10. PRILOHY

PRILOHA C.1. HODNOTY PRVKU OBTIZNOSTI —

AKROBACIE
Prvky vpied Prvky vzad
Zakladni prvek Hodnota prvku Zékladni prvek Hodnota prvku

Premet stranou 0,10 Rondat 0,10
Premet vpted 0,20 Flik 0,20
Flik vpted 0,20 Salto skrémo 0,20
Salto vpted skrémo 0,20 schylmo 0,20
schylmo 0,30 toporné 0,30
toporné 0,40 prohnuté 0,30
Pocatecni salto 0,20 (Toporné¢ 180°) 0,40
skrémo 0,30 (Toporné 360°) 0,50
schylmo 0,30 (Toporng¢ 540°) 0,60

toporné
0,40 Dvojné salto skrémo 0,80

toporné 360°
Dvojné salto schylmo
1,10 0,90
Dvojné salto skrémo Dvojné salto toporné

1,30 1,10

schylmo

Trojné salto skrémo
toporné 1,50 1,60
toporné




PRILOHA C.2. HODNOTY PRVKU OBTIZNOSTI -
TRAMPOLINA

Bez pieskokového naradi S pteskokovym natadim

Zakladni prvek Hodnota prvku Zakladni prvek Hodnota prvku
Salto skrémo 0,10 Rondat 0,30
Salto schylmo 0,10 Ptemet vpted 0,40
Salto toporné 0,20 Ptremet vpied 180° 0,40
0,20 Ptemet vpted salto 0,80
0,30 skrémo 0,90

Ptemet vpted salto

(Salto schylmo 180°) 0,40 schylme 1,00

Ptemet vpted salto
(Salto toporné 180°)

toporné
(Salto toporné 360°)
0,50 (Pfemet vpted salto 1,10
(Salto toporné 540°)
toporn¢ 180°)
(Salto toporné 720°)
0,60 (Pfemet vpted salto 1,30
(Salto toporné 900°)
toporné 540°)
Ptemet vpted dvojné
0,70 salto vpred 1,70
skrémo180°
Dvojné salto skrémo 0,60 0,80
_ Tsukahara skrémo
Dvojné salto 0,70 0,90
Tsukahara schylmo
schylmo
) 0,80 Tsukahara toporné 1,00
Dvojné salto toporné
Trojné salto skrémo (Tsukaraha toporné
1,50 1,20
180° 360°)
Trojné salto schylmo
1,70 Dvojna tsukahara 1,60

180°




PRILOHA C.3. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2017

LEGENDA:

VT - vycvikovy tabor otevieny pro vSechny (vikendové dvoufazové soustiedéni)

VTR - vycvikovy tabor reprezentace (vikendové dvoufazové sousttedéni)

CP — soutéz Ceského poharu
MCR — Mistrovstvi Ceské Republiky v teamgymu
IT CUP — Mezinarodni poharova soutéz

ME — Mistrovstvi Evropy

2017
MESICE I 1I. I11. Iv. V. VI VIIL. VIII. IX. X. XI. X1I.
MCR EPB IT CUP IT CUP
Praha rno Bracnell Kingersheim
IT CUP
Cesenatic CP Trutnov VTR
0
ROZVH VT vybér
SOUTEZI IT CUP s1rs1hot )
BEHEM Casablanc r::g:‘;ezt;l:n?lc
ROKU + VT a pro ME
2018
CP Trebié IT CUP CP Pribram | |1 CUP Grand
Dornbirn Canaria
Soustiedéni
TJ
Bohemians




PRILOHA C.4. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2018

2018
MESICE 1. I1. III. IV. V. VL VIL. VIIIL. IX. X. XI. XII.
VTR/ Cp
VI CP Brno VIR VIR Pribram VT
IT CUP v
VT VTR | VIR Cesenati VTR VTR CP
R co Trutnov
ROZVRH
SOUTEZI IT Cup
BEHEM VTR Dornbir VT VTR
ROKU + n
VT ~ VI
CP | MER | 1T CUP VIR + zuzeni ITCUP | ME | yp op
Trebi reprezentacni VTR Bracknel | Odivel
N Praha | Dundee - Palma
¢ ho vybéru 1 as
Soustrede
ni TJ

Bohemian
S




PRILOHA C.5. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2019

2019
MESICE IL I11. IV. V. VL VIL VIIIL. IX. XI. XII.
VT
VT /IT CUP Cp
Cesenati Trutnov
co
MCR
VT Olomou
ROZVRH c
SOUTEZI IT CUP
BEHEM Dundes | Berlin Grand
ROKU + Canaria
VT 5 T
CP Sousttedéni
Trebit T
ebic Bohemians
CP Brno
/IT CUP

Dornbirn




PRILOHA C. 6. PRIKLADY PRUPRAVNYCH STANOVIST

Obrazek 18: Nacvik odrazu z rukou u rondatu

Obrazek 19: Nacvik odrazu z rukou u rondatu

Obrézek 20: Nacvik skopnuti rondatu

Obrazek 21: Nacvik rozbéhu a naskoku na rondat

s




Obrazek 22: Nacvik flika

-

Obrazek 23: Nacvik flika

Obrazek 24: Nacvik vazby rondat flik




Obrazek 25: Nacvik odrazu na salto vzad

Obrazek 26: Nacvik odrazu na salto vzad




Obrazek 27: Nacvik pohybu pazi do salta vpied

Obrazek 28: Nacvik polohy salta vpied toporné

Obrazek 29: Nacvik vazby salto vpied do ptremetu ¢i rondatu




Obrazek 30: Nacvik/ imitace odrazu z trampolinky

Obrazek 31: Nacvik odrazu z rukou a rychlych DK pro rondat na Tsukaharu




PRILOHA C.7. PRIKLADY TJ Z PRAXE —- UVODNI
MIKROCYKLUS

Rozcviceni: - 8 - 10 min. opici draha
- 10 min. individuélni protazeni
- rychlé §vihy — (v poloze lehu) pfednozovani, unozovani 10x na kazdou nohu na pocitani
Posilovéni: - 10x rychlé sklapovacky schylmo
(30min.) - 10x rychlé sklapovacky skrémo
- 10x kolibky (na zadech, na bfise a na kazdém boku)
- 10x leh sedy kiizem
- ve dvojicich: - 20x leh sedy s pfehazovanim molitanu
- 10x ptfednozovani v lehu na zadech s vyhozem molitanu za sebe (molitan
mezi kotniky)
- ,.raci fotbal*“ — 2x3min., IO = 30s
- hraji dvé skupiny proti sobé v poc¢tu 2 — 5 osob v druzstvu
- cilem je dokopat molitan do branky soupete
- Stafety dvojic: - skdkani snozmo vpied s molitanem mezi kotniky (molitan slouzi jako
predavaci Stafetova pomticka)
- skdkani snozmo vzad, molitan mezi koleny, pfedat bez pomoci rukou
- trakate vpted, posouvani molitanu pted sebou rukama
- 2x trakare stranou
Airtrack: - pfimé vyskoky na konci salto
(15 min.) - z rozbéhu toporné salto do zinénky (snaha do vysky) 3x
- z rozb&hu toporné salto do Zinénky s navazanim ptfemetu vpied (snaha o rychlé provedeni)
6 — 8x
- premet — salto vpted (libovolné, individualné podle vykonnosti a na co se kdo citi) 5x
Akrobacie: - prvky do skladby: - 5x skokova fada — ,,pro§vihnuty dalkovy s navaznosti na Stiku 270°
do drepu‘
(25 - 30 min.) - pokusy ,,Stika 360°“ 5 — 8x
- piruety vpied pokusy 0 900° 5 — 8x
- soutéz ve vydrzi ve stojce 8x
- stojky na pocitani 5x
- ze stojky do pfednosu roznozmo 5x
- ,,$picar” (kdo neumi tak o zed’) 5x

Velka trampolina: skoky z velké trampoliny na vyvysenou duchnu v jameé

(20 — 25 min.) - salto vptred skr¢mo 1x
- salto vpred schylmo 180° 5x
- salto vpred skrémo 360° do kotoulu 8 — 10x



- rychly pfemet 8 - 10x

Zavére¢né 5 min. individualni protazeni

PRILOHA C. 8. PRIKLADY TJ Z PRAXE - ROZVIJEJICI
MIKROCYKLUS

a) zaméreni na trampolinu:

Rozcviéeni: - 5 min. rozbéhani (klus, cval stranou, poskocné poskoky, prvky atletické abecedy)
(15min.) - individualni protaZeni cca 7 min.

- zpeviovaci ¢ast — vydrze ve vzporu lezmo, vzpor lezmo na pravé vpravo, vzpor lezmo
na levé vlevo, vzpor lezmo vzadu, 10x ze vzporu lezmo do podporu lezmo na piedlokti a zpét, 10x
sklapovacky, 5 — 5x kliky
Skoky z kratkého rozbéhu (cca 5 krokt): - 1x salto vpied skrémo

(20 min.) - 1x salto vpted schylmo
- 1x salto vpted toporné
- 2x salto vpted toporng 180°
- 3x salto vpted toporng 360°
- 5x salto vpted toporng 540°

Skoky z bézného rozbéhu (19 — 24m): - 4x dvojny salto vpted skrémo (do jamy na mékkou velkou

zinénku
(15 min.) - 5x dvojny salto vpted schylmo

Skoky z mista z gymnastického stolu na trampolinku a na tvrdy doskok: (20 min.)

- 1x salto vpred skrémo
- 4x salto vpted skr¢mo 180°
- 1x salto vpted schylmo
- 4x salto vpted schylmo
- cestou zpét — kazdé kolo salto vzad z mista na akrobacii

Velka trampolina: - 4-5x salto vpted toporné 360° (doskok na zinénky v jame)

(30 min.) - 5-6x salto vpted toporné 540° (doskok na Zinénky v jame)
- 3x salto vpted toporné€ 360° s doskokem na trampolinu
- 3x salto vpted toporn€ 360° s doskokem na trampolinu a s naslednym navazanim
salta vpred skr¢mo
- v mezicase (po kazdém skoku) posilovani: - 10x sklapovacky (3x kola)

- 10x leh na zadech, ruce ke kotnikim (3x kola)
- 15x podtep vyskok (3x)
- 10x zvedani zad (3x)
- 10x zvedani rukou ve stojce u zdi (3x)

Individualni protazeni 5 — 7 min.




b) zaméreni na tumbling:

Rozcviceni: - rozbéhani (+ prvky atletické abecedy), clunkovy béh (soutéz)
(20 min) - protazeni individualni
-4 x 10 kolibky v misti¢ce, 10 x odrazy do stojky, 5x odrazy z rukou ve stojce

Tumbling: - 1 — 2 fady rozskakani (rovné vyskoky, skrcky, na konci salto do zinénky)
(75 min.) - cca 15 x fada vpted (dvouprvkove- individualng, kazdy co skace)

- 6 — 8x tfada vpred (tfiprvkove)

- cca 15x rfada vzad (kombinace prvki dle vlastni obtiznosti)

- 8x kombinovana fada (tfiprvkova)

Pohybov4 skladba: - ureni postaveni/pozice v celé sestave

(60 min.) - jednotlivé casti sestavy na pocitani
- jednotlivé ¢asti sestavy na hudbu (3 — 8x opakovani jednotlivych casti podle
kvality provedeni)

¢) zaméreno na pohybovou skladbu:

Rozevi€eni: - rozbéhani + individualni protazeni
(15 min.)
Posilovaci ¢ast: - 2x 10x pfednozovani na zebfinach
(20 min.) - 5x $picar, 5x ze stojky do pfednosu roznozmo
- 30 — 30 — 30x vypony (obounoz — na pravé — na levé)
- 2x 5 dfepti na 1 noze
-5 — 5 —5x rychlé kliky (rizna pozice pazi)
- 10x kolébky (na zadech, btise, boku)
- 10x sklapovacky (jedna, druhd, skrémo, roznozmo — celkem 40x)
- 10x leh-sedy ktizem
- 10x leh, prednozit a zvedani ke stropu
- leh na bok — 10x hmity nohama (od sebe k sobé¢, se Spickami a s fajtkami), 10x
hmity nohama (vpted a vzad, se $pickami a s fajfkami),(= celkem 40x)
Spojovaci vazby do skladby: - 10x rytmicka sekvence (nové poupravena)

(25 - 30 min) - 10x skokova vazba (nove)

- 10x spojovaci piesun s vahou (nove)

Skladba v prostoru: - 2x 1. % s hudbou

(45 - 55min) - 3 x nové kombinace na poc¢itani + urceni a korekce postaveni (pozice)
- 3-5x 1. % sestavy s hudbou
- 4x na hudbu rytmicka sekvence v daném postaveni
- 2x 2. 2/3 sestavy na hudbu
- 3x 2. 2/3 sestavy na pocitani

- 3x 2. 2/3 sestavy na hudbu



Individualni protaZeni

PRILOHA C.9. PRIKLADY TJ Z PRAXE - VYLADOVACI
MIKROCYKLUS

Rozcviceni: - rozbéhani, individualni protazeni
- 15 min.
Tumbling: - 10 min. vlastni rozskakdni/ptiprava pro akrobatické fady v zavodé
- 2x realizace celého zavodniho programu, na hudbu jiz v z&vodnim potadi cvicenek,
dlouha doba odpocinku mezi opakovanim, videozaznam — zhlednuti videa
Trampolina: - stejny prub¢h jako na tumblingu

Pohybova skladba: - 2x cela sestava na hudbu na velké plose, bez akrobatické fady, dlouha doba

odpocinku, videozaznam — zhlédnuti videa, pfipominky
- sestava po ¢astech — 3x prvni 1/3 skladby
- 3x prostiedni ¢ast skladby (s akrobatickou fadou a skoky)
- 2x rytmicka sekvence
- 3x ¢ast skladby s hromadnou zvedackou
- 5x zavér skladby

Protazeni — vydrz v provazech 2x 30 s + individudlni protaZeni



