Technika
pohybovych cinnosti

GYMNASTIKA



TECHNIKA

Zpusob reseni daného pohybového Ukolu élovékem na zakladé
» Anatomicko-fyziologickych predpokladu

» V souladu s mechanickymi zakony platnymi v
prubéhu pohybu

» V souladu s pravidly daného sportu



TRI SLOZKY TECHNIKY

» Fyzikdlni slozka — kterd se projevuje podminkami
porostredi (vlastnosti naradi) a fyzikalnimi zakonitosti

» Biologicka slozka — predstavovand
antropomotorickymi a psychickymi kvalitami jedince

» Pravni slozka — kdy pravidla omezuji Sifi mozné
techniky



TECHNICKY ZAKLAD POHYBU l

Hlavni prostredek didaktiky

» TZP - je systém pohybovych akci a operaci jimiz je fesen
pohybovy ukol

» Subsystemy TZP
» Hnaci (zisk hybnosti)

» Spojovaci (,hospodareni* s energii jednotlivych clankd
kinematického retezce)

» Vykonové nosny (kvalitativni vyjadreni miry spinéni
pohybovéeho ukolu)




Fyzikdlni vychodiska techniky:

Obr. h

— zajisténi toCivosti predklonem a odrazem no-
hou s dohmatem do kliku,

— zisk hybnosti nohou a jeji pfenos na trup,

— momentové plsobeni odrazu pazi (pGsobeni
sily mimo tézisté téla),

— zména uhlové rychlosti zménou momentu se-

trvacnosti téla.

Technicky zaklad pohybu

Obr. 92
* Cvik za¢iname z polohy stoj spojny, vzpazit (z divodu
zisku velké polohové energie).

* Rychly predklon je doprovazen odrazem nohou s dopa-

*g; dem do kliku s oporou hlavy o zem, o hlavu se opirame

; na pfechodu ¢ela a temena, stejné jako u stoje na hlavé

(rozdil je pouze v tom, ze ¢elo pokladame bliz k rukam,
aby pozdéji mohla nastat 4¢innéjsi odrazova prace pazi).

* Po opreni hlavy o zem dochazi k aktivnimu otvirani dhlu mezi nohama a trupem az do maxi-
malniho zanozeni (vzklopkovity pohyb), které navozuje mirné prohnuti patere (obr. 92).

* Tezisté éla se vlivem predchdzejicich akci pfesune pred vertikdlu prochdzejici mistem opory,
a explozivni prace pazi tak maze pasobit momentové (v okamziku vzklopkovitého tréeni se boky
musi nachazet co nejvyse a pred mistem dohmatu).

* 7a letu je télo diky aktivaci svalt na zadni strané téla prohnuto, hlava je v mirném zaklonu, ¢imz
se zmensi moment setrvacnosti a zvysi thlova rychlost jednotlivych segmentd téla, které se ota-
ceji kolem pravolevé osy prochazejici tézistém téla.

* Vzklopka kon¢i pfi zakladnim provedeni ve vyponu spojném, mirny hrudni zaklon, vzpazit.
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