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1 UVOD

Téma své bakalaiské prace jsem si vybrala z divodu malé informovanosti o $plhu, a
proto jsem se rozhodla vytvofit vS§eobecné piehledny celek o této pohybové Cinnosti. Jelikoz
doposud nejsou konkrétni souhrnné materidly o Splhu, nastudovala jsem vSechny mozné
literarni a internetové zdroje z oblasti historie, pravidel, t€lesné vychovy, gymnastiky, zaklada
sportovniho tréninku, anatomie, zalib clovéka, specifika zen a sportu.

Podle mého nazoru by si tento sport zaslouzil vétsi pozornost, protoze diky nému,
ziskalo byvalé Ceskoslovensko svoji tplné prvni zlatou medaili zasluhou Bedficha Supéika. |
presto, ze ma olympijsky $plh pro Ceskou republiku velky sportovni vyznam, neni o ném
vefejnost uzZ moc informovana. Sice byl z programu Olympijskych her vytazen, ale pfiblizné
pred 70 lety to byl sport celosvétovy a mélo kdo z &eskych ob&anii vi, Ze proslavil Ceskou
republiku na Olympijskych hrach v Patizi v roce 1924.

Aniz by si to ¢loveék uvédomoval, naucil se $plh jako pohybovou aktivitu jiz v détstvi,
kdy se snazil $plhat na rizné predméty. VétSina lidi se pak urcité setkala se $plhem na
zakladnich nebo stfednich Skolach, kde je prave Splh soucasti télesné vychovy. I kdyz je tato
k vlastnimu télesnému rozvoji. Pro mnoho déti je Splh soucasti télesné vychovy jedinou
moznosti, kde se s nim mohou setkat, a proto by ucitelé neméli tuto aktivitu v télesné vychové
vynechavat nebo Zaky odrazovat z diivodu jeji narocnosti.

Hlavnim cilem prace je poskytnuti materiali o Splhu jako sportovni discipliné a jeho
metodiky nacviku pro rozvoj dévcat i chlapct se specifickymi rozdily. Dale zjistit zafazeni
Splhu do Skolni télesné vychovy a zjistit soucasnou situaci na vybrané stiedni Skole viceletého
gymnazia.

Tato prace by méla vytvorit teoreticky souhrnny piehled o $plhu a byla bych rada,
kdyby se prakticka ¢ast stala pfinosem pro télesnou vychovu, ucitelé, trenéry i mladou
generaci. Vyuziti zakladni metodiky nacviku této dovednosti mize pomoct nejen

jednotlivetim, ale 1 celé skupiné ke vSeobecnému rozvoji $plhu na lané.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pojem Splhu a zikladni technika

.....

Sikmo vzhiiru a ovsem i dolii nebo pohyb konany ve visu posunem rukou, t.j. ruckovanim, cili
zachycovanim se za ruce a zdroven i pomoci prichytku nebo oporu nohou. Ke splhavému
pohybu vzhuru prislusi i vhodné ukonceni pohybu, napr. pri vysplhu na stromy, vzepreni nebo

o (¢

vymyk do koruny stromit a pohyb zpét, napr. sesplh, smyk nebo konecné i seskok dolii

(Smotlacha, 1930, 5)
Zakladni technika

Splh na lang zafazujeme jako pohybovou dovednost, pii které muzi lezou vzhiiru
po zavéSeném lan¢ bez ptirazu, kdezto Zeny Splhaji s pfirazem na ty¢i. Hodnoticim kritériem

je dosazeny cas pii vyS$plhani do cile za co nejkratsi dobu.

Splh na ty¢i

- Zékladni techniku rozd€lujeme na 3 doby:

- 1) Lezec ve svisu skr¢i pfednozmo tak, aby mezi stehny a trupem byl pfiblizné pravy
uhel, ptilozi zezadu k ty¢i nart jedné nohy a zptedu patu a lytko druhé nohy, poté
stiskne ty¢ vnitini stranou kolen tak, aby bérce ptilehly v plném rozsahu k ty¢i.

- 2) Napne nohy, aniz povoli sevieni bérci, a pfitdhne se paZzemi do shybu.

- 3) Pak stfidavé pfehmatne nohama vzhtlru, nohy pevné sviraji ty¢, takze je v zakladni

poloze

Nejcastejsi chybou lezce na tyci je, Ze nesviraji ty¢ koleny, ale stehny. Pfiraz pak neni
natolik U¢inny a veskerou praci pak musi vykonavat paze. Druhou chybou muize byt
sevieni tyCe nartem a ploskou nohy misto patou a lytkem, ptipadné pokud je lezec

pofad celym té€lem u tyce.



Splh na lang

Splhani kli¢kou bylo dfive zékladni dovednosti kazdého $koléka a dnes uz to je velky
problém 1 u sportujicich divek i chlapct.

Zakladni techniku na lané provadime:

1) Lezec naskoci do shybu, pokréi prednozmo pravou a pfilozi ji k lanu kolenem
z vn&jsi, holeni a nartem z vnitini strany.

2) Nartem levé podchyti lano zespodu, piitiskne je pod pravé chodidlo a soucasn¢ je
sevie vnitini stranou chodidla a koleny. Vnitini hrany chodidel tvoii jeden pevny
opérny bod, kolena obou nohou druhy.

3) Chodidlo pravé nohy pfilozené svrchu proslapuje klickou, do niz se miize lezec

pevné postavit.

Nejcastéjsi chyba mulize nastat pii nespravném nasazeni klicky, pokud lezec neprovede

napnutim nohou shyb a nepfehmatne stfidnoru¢ co nejdiive. Pfi Splhani dold nejprve

pfehmatne, potom spusti panev a napne paze. Pak uvolni nohy ve svisu a nasadi klicku.

Chybou mtize byt i malé skréeni pfednozmo a nespravné nasazend klicka, ze lano pak

zachycuji jen Spicky a lano proklouzava doli.

Zavés na lané

Kli¢kou, kdy lezec omota zprava lano kolem pravé nohy, zespod zachyti lano nartem
levé nohy, vytvofi klicku a potom zachyti lano v levém podpaZi do upaZeni.
Osmickou, kdy lezec ve visu pfednozi a stiskne lano mezi stehny. Potom uvolni levou
pazi, chytne lano a niZ8i konec omota kolem levého stehna, tak Ze jej spusti mezi
nohama dolii. Pravou rukou se pusti, lano obto¢i kolem stehna a opét protdhne mezi
nohama doli.

Smyckou, kdy lezec ve visu pfednozi, aby mohl stisknout lano mezi nohy. Pak se
levou pazi pusti, chytne lano a spoji je druhym koncem nad sebou v Grovni obliceje

(Balas, Strejcova & Vomacka, 2008).
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2.1.1 Zaliba $plhu a visu u ¢lovéka

Pivod zéliby clovéka ve Splhu a visu v pohybovych vykonech pochazi uz od détstvi. I
piesto, ze jsou tyto vykony fyzicky narocné, nékdy i1 bolestné, jsou u déti ve velké oblibg,
ktera pak piechazi k dospivajici mladezi a pretrvava u ¢lovéka i v dospélosti. Rozdil je v tom,
ze u ditéte se jevi jako hra, kdezto u dospélého n€kdy jako vrcholny télocvik nebo aktivni
sport. Zaliba ¢lovéka ve Splhu je vrozena a mizeme ji pozorovat jiz u nemluvnéte, které se
dokaze $plhat po téle rodic¢u za jejich pomoci, aniz by se to pied tim muselo né&jak ucit. Mezi
druhym a tfetim rokem, kdy dit¢ umi chodit, dochédzi k odvazné zalibé lezeni do vySky na
zidle, stoly, postel, atd. To je prave détsky vek, kdy hrozi stalé nebezpeci urazu, ale pfesto jim
rodi¢e nebrani, oviemze musi byt porad ve stfehu. Castou zalibou u venkovskych déti je
lezeni na stromy, a to 1 u dévcat predevsim do 12 let.

Mezi nejoblibenéjsi pohybové cviky u Skolni mladeze je pravé stoupani, Splh, houpavé
cviky a pozdéji i riizné preskoky. A prave tyto cviky si mohou vyzkouset v télocviku na fadé
te€locviénych natradich v poloze $plhavé, visové, stoupavé, vymykové i vzporové. Je nutné
zdiraznit, ze zaliba clovéka ve Splhu je jen ve Splhavém pohybu svisle nebo Sikmo nahoru a
nikoliv se$plh nebo sestup dold. Coz mizeme vypozorovat u malého ditéte, které rado vyleze
rychle nahoru, ale dolti uz se nékdy 1 boji nebo leze pomalu a opatrné.

Se zalibou $plhu u ¢lovéka velice souvisi zaliba ve visu, nebot’ Vis za ruce je ve $plhu
vzdy obsazen. Mluvime piedevsim o visu smiSeném jako napt. ve visu sedmo, stojmo, lezmo,
oporem, pifirazem a zavésem. Prosty vis se vyuZzivd ve Splhu bez pfirazu a pfi riznych
nafadovych cvi€enich, napf. na hrazdé, kruzich a bradlech. Zplsoby visu fadime do
télocviénych praxi a her, ve kterych miize mlddez podévat i vykony zabavnou formou a
zaroven jsou pro né€ pohybovym piinosem. Vis lze taky provadét i za dolni koncetiny
piesto velmi zajimavou ¢innosti.

K dal$im cCinitelim zalib ve Splhu fadime instinkt vySkovy, Splhavy a silovy. Vyska je
zdrojem radosti a zlepSeni ndlady v détskych hrach, télocviku, pohybovych sportech i v celém
zivote Cloveka. Tato zéliba je vrozeny pud k Splhavému instinktu, ktery vede opét ke vzniku
zaliby ve Splhu. Je nutné podotknout, Ze zajem o vySku a zaliba v ni neni u kazdého ¢loveka
stejnd a nejde u kazdého do nejvyssich stupnii. Pro nékteré lidé znamenaji vrcholné vykony

vySkového druhu potéseni, ale pro druhé mohou zplisobovat potize jako napf. zavraté a strach.
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Silovy instinkt se projevuje jako zaliba jiz v brzkém veku ditéte v riznych pohybovych hrach,
zvedani a noSeni tézkych predmétii. Ve Skolnim télocviku dale déti ziskavaji silu na rGznych

nafadich, pfi sportech a hrach. Vyskovy instinkt je veden pfimo za vyskou, kdezto Splhovy

vvvvvv

vvvvvv

wewvr

lidskych ¢innosti, kdyz si ¢lovék musel obstarat potravu a vyuzival stromid pro lov néjaké
zvéte nebo se schovaval pred predatory. O $plhu jako formé cviceni je zmifovano uz ve
starém Egypté, kde Rimsky 1ékai Mercurialis prosazoval ke zlepseni télesné kondice pravé
ruzné Splhaci konstrukce a lana. Star$i materidly dokonce zminuji, Ze Splhani na rizné sloupy
bylo tradi¢ni disciplinou stfedovekych oslav. Pozdéji se Splhdni a lezeni zacalo vyuzivat
v fad¢ zaméstnani: pokryvaci, tesafi, kominici, namotnici, leSenafi, atd.

V ceskych zemich rozvinul $plhani a lezeni spoluzakladatel Sokola Dr. Miroslav Tyrs,
ktery tato cviceni zafadil jako nezbytna pro rozvoj organismu a zatazuje Splhani do cviceni na
nafadi ve svém dile Zakladového télocviku (1887). V této knize popisuje Splhové naradi,

zpusoby $plhu na lané, ty¢i a stozaru. (Balas et al., 2008).

2.1.2 Vyuziti hlavnich svalovych partii pri Splhu na lané

Rychlost $plhu je predev§im zavisla na kvalité prace pazi, zejména jejich svalovych
partii, které¢ provadi dlouhé, rychlé i plynulé ptitahy. Jednotlivé pohyby se dé&ji v loketnim a
ramennim kloubu, pfedlokti a zapésti. Kazdy z téchto pohybl je ovlivnén praci jednotlivych
svalu, které jsou zasadnim faktorem kvalitniho vykonu na lané. Proto je dulezité uvédomit si,
které svaly pohyb ovliviiuji, abychom jsme je mohly trénovat a posilovat.

Loketni kloub a piedlokti — pii $Splhani dochazi k flexi loketniho kloubu. Svaly, které
se podili na tomto pohybu — dvojhlavy sval pazni (biceps brachii), hluboky sval pazni
(brachialis), vieteni sval (brachioradialis). Pfi vnitini rotaci piedlokti se zapojuje pronujici
sval obly (pronator teres) a vieteni sval (brachioradialis). Pro spravné sevieni lana se zapojuji
svaly predlokti - dlouhy sval dlanovy (palmaris longus), zevni ohybac¢ zapésti (flexor carpi
radialis), vnitini ohyba¢ zapésti (flexor carpi ulnaris), povrchovy ohybac prsti (flexor

digitorum superficialis).
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Ramenni kloub — pfi kazdém ptitahu se ramennim kloub pohybem pazi dostava do
vertikalni a horizontalni polohy. Pokud se paze pohybuje vertikalnim smérem ze shora ke
stran¢ trupu (addukce) zapojuji se tyto svaly — Siroky zadovy sval (latissimus dorsi), velky
prsni sval (pectoralis major), velky sval obly (teres major), trojhlavy sval pazni, vnitini sval
pazni (coracobrachialis). JestliZze je pohyb paze ze stran smérem k ose trupu a lokty sméiuji
ven smérem od téla, mluvime o horizontalni flexi a pracuji svaly - velky prsni sval (pectoralis
major), predni deltovy sval (deltoid anterior), vnitini sval pazni (coracobrachialis), dvojhlavy
sval pazni (biceps brachii). Pii extenzi paze v pohybu ze shora smérem dolt a dozadu za trup
vyuzivame svala — Siroky zadovy sval (latissimus dorsi), zadni deltovy sval (deltoid
posterior), velky prsni sval (pectoralis major), velky obly sval (teres major), trojhlavy sval
pazni (triceps brachii). Provadime-li vnitini rotaci paze smérem k centru trupu, zacnou
pracovat svaly — velky prsni sval (pectoralis major), Siroky zadovy sval (lattisimus dorsi),
predni deltovy sval (deltoid anterior), podlopatkovy sval (subscapularis), velky sval obly
(teres major) (Piidalova & Riegerova, 2008).

2.1.3 Splh jako sportovni disciplina

Pti $plhu jako sportovni disciplin€ je cilem zavodnika vySplhat stanovenou délku
smérem vzhiru po zavéSeném lané vyhradné s pomoci rukou, nebo i s pomoci nohou.
Hodnoticim kritériem je dosazeny Cas pii vySplhani do cile za co nejkratsi dobu. Kazdy pokus
zacina zavodnik pod lanem vétSinou ze sedu na zemi a na akusticky signél vyrazi vzhiru.
Hodnoti se pouze Cas, ktery je zastaven ve chvili, kdy se zdvodnik dotkne cilové mety. Sestup
dolti neni hodnocenou soucasti pokusu.

Kazdy zavodnik ve $plhu na lané¢ mé sviij styl a vyuziva pohybu podle vlastnich
pohybovych moznosti. Pravé tyto technické odliSnosti jsou dané silou jednotlivych svalovych
skupin jedince a jeho zptisobem provedeni rychlého pohybu pazi. Styl $plhu je také ovlivnén
zpusobem uchopu. Bud’ maze tahat lano pred sebou, ze strany nebo zdola. Je nutné promyslet
a natrénovat jakykoliv provedeny pohyb, protoze pii Splhu zavisi na kazdé sekund¢, ktera

muze byt rozhodujici (Balas et al., 2008).

13



2.1.4 Soutézni discipliny
Olympijsky Splh
Za olympijsky $plh se povazuje $plh na lané ze sedu na podlaze bez piirazu nohou do

vySe 8 m (obrazek 1). Cilem zavodnika je dosahnout co nejlepsiho ¢asu. VSechny jiné délky

lana pii pouziti stejné techniky lezeni jsou povazovany za dalsi discipliny $plhu na lané (4,5

m, 10 m, 14 m, 15 m, 20 m) a neopraviiuji si ndzev olympijsky.

T ™

Obrazek 1. Ukazka Splhu na lan€ — Nové Mésto nad Metuji

Zavody ve Splhu jsou kazdym rokem potadany jako Velké ceny. Béhem roku
probéhne 6 — 8 zavodi v riznych méstech republiky (Praha, Brno, Piibram, Frydek-Mistek,
Pisek, Sternberk, Lib&ice nad Vltavou, Nové Mésto nad Metuji). Za&astnit se mize jakykoliv
zdjemce, jsou to zavody tzv. open. Kazda sezona je ukonéena Mistrovstvim CR

Vv olympijském Splhu, na které uz je nutné se predem nominovat v nékteré z Velkych cen.
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SoutéZzni kategorie

- Kategorie I.  Starsi Zzaci 14—-151let  $plhna4,5m
- Kategorie Il. Dorostenci 16 -18let $plhna4,5m
- Kategorie Ill. Muzi 19-401let Splhna8m
- Kategorie IV. Seniofi 41 let star§i  Splhna 8 m

- Kategorie V. Zeny a dorostenky 16 a starsi Splhna4,5m

O vypsanych kategoriich rozhoduje organizator soutéze a uvadi je v propozicich. O zarazeni
do vékové kategorie rozhoduje dosaZzeni daného véku v pritbéhu soutézni sezény. V piipade
postarSeni mize dojit u dorostencu, ktefi dosahuji vybornych vysledku v kategorii 11. na 4,5 m
lané. Musi podat zadost na VVOS do 31. ledna soutézniho roku, aby mohli startovat

Vv kategorii I. muzi na 8 m lané.

Systém zavodii

a) Velké ceny v olympijském $plhu — kvalifikace na MCR

Organizator Velké ceny je povinen zajistit zavodnikiim odpovidajici prostiedi
a technické vybaveni (misto na rozcviCeni, Satnu, magnézium). V zavod€é musi byt
umoznény minimalné€ 3 soutéZni pokusy v kazdé vypsané kategorie (pouze v ptipadé
technickych ¢i jinych problémt je mozné pocet pokusti omezit). Kromé zavodu na 8 a
4,5 metrovém lan€ je mozné zatadit 1 jiné discipliny Splhu (paralelni zavod na 4,5 m,
Splh na odlisné délce lana, Splh se zatézi). V priitbéhu zavodu miize organizator
umoznit i tzv. doplitkové pokusy (8plh dorostenci a Zen na 8 m, exhibi¢ni pokusy pro
divaky, pokusy o vylepSeni osobnich rekordd po ukonceni poslednich zavodnich
pokust).

b) Mistrovstvi Ceské republiky v olympijském $plhu

Pro ucast je nutné se kvalifikovat v pribéhu soutézni sezény. Kvalifikacni
kritéria jsou urena organizatorem zavodu a schvalena VVOS pied prvni Velkou
cenou soutézni sezony. Kvalifikaéni kritérium je ureno poctem ucasti na velkych
cenach, nejlepSim dosazenym casem a potadim v kvalifikaénim Zebticku. V pribéhu
sezony je mozné kvalifikacni kritéria pro jednotlivé kategorie upravit, ale v ptipadé
zptisnéni kritérii je nutné zménu ohldsit minimalné¢ 1 mésic pfed posledni Velkou

cenou. V opodstatnénych ptipadech (pfedevSim u zranéni) mlize organizator zdvodu
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udélit n¢kolik divokych karet, ale u takto kvalifikovanych zavodnikti musi byt zaruka
vykonnosti odpovidajici kvalifika¢nimu kritériu (osobni rekord, vykon na zavodech
mimo velké ceny, tréninkovy cas). Organizator zdvodu si také vyhrazuje pravo na
nepovoleni mimosoutéznich pokust (zejména z divodi casového pribéhu zavodu,
organizace a technického zabezpeceni), toto neplati v pfipadé rozcvicovani zavodnikii
pfed zahajenim prvniho soutézniho kola. V zavod¢ museji byt vypsané minimaln¢ 3
souté¢zni pokusy pro kazdého zavodnika, ucast v dalSich kolech je mozné omezit
dosazenymi Casy (zejména pii velkém poctu zavodniki nebo v piipadé kvalifikace bez

zohlednéni nomina¢niho ¢asového limitu) (Valik, 2001).

Ostatni zavody

Kromé¢ oficidlnich zdvoda v olympijském Splhu se kazdy rok konaji 1 dal§i zavody —
$plh na 14 m v Novém Mésté nad Metuji, findle ASK ve $plhu na 4,5 m, exhibi¢ni $plh na
Dni rekordt v Pelhfimové, Memorial Milose Homoly ve Sternberku. Do této kategorie patii
zavody, které nespliiuji podminky Velké ceny nebo jsou jejich soucasti pouze tzv. ostatni
discipliny $plhu na lané. Pravidla a systém zavodu si urCuje organizator. Vysledky z téchto
zavodil 1ze zohlednit v piipadé udélovani divoké karty pro MCR (Svét olympijského $plhu,
n.d.).

2.2 Splh v télesné vychové

V ceskych zemich do roku 1861 byla té€lesnd vychova zavedena jako nepovinny
predmét na stifednich Skolach. Mimoskolni télesna vychova studentii prakticky neexistovala, a
pokud snad ano, byla omezena disciplinarnim fadem, ktery zakazoval studentim spolky a pfi
koupani, brusleni a micovych hrach jim ukladal fidit se smérnicemi, které vydal jejich
ucitelsky sbor. A ten se k télesné vychove stavel vétSinou zaporn€. Situace v niz§im Skolstvi
nebyla feSena viibec.

Béhem roku 1868 se podafilo zavést télesnou vychovu jako povinny predmét do
nékterych obecnych Skol a do nové zfizenych ucitelskych ustavii. Od roku 1869 byla
zavedena i do redlek na Moravé a v roce 1874 k tomu doslo i v Cechach. Rozhodujici krok
pro zavedeni télesné vychovy jako povinného predmétu v niz§im Skolstvi ucinil zakladni

tiSsky zadkon o Skolach, ktery podstatné ptispél ke zvySeni trovné lidového vzdélani. Zakon
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zavadel dveé povinné hodiny télocviku tydné, ale byl zatfazovan do odpoledni vyuky. Tento
zakon soucasn¢ podnitil vystavbu télocvicen a rozvoj pripravy uciteld télesné vychovy, a to
jak pro obecné a méstanské Skoly, tak i pro Skoly stiedni a ucitelské tstavy.

Do osnov télesné vychovy byly zafazovany nepovinné pohybové a micové hry,
brusleni, plavani. V letech 1918 — 1939 se v télesné vychové zacala vice uplatiovat
dynamicka a pfirozend cviceni, sportovni a jiné hry, vychazky, u divek rytmicka gymnastika.
Hravost a pfirozeny pohyb zaktim piispél k rozvoji individualnich schopnosti. Splh zatim
nebyl do osnov télocviku zatazovan, ale zacal ho velice prosazovat George Hébert, ktery jej
zatadil do programu namoini télovychovné skoly v Lorientu. Zavrhl umé¢lé cviky a prosazoval
predevsim piirozena cviceni. Doporucoval jen uzitetné a pro zivot nepostradatelné cviky:
rovnovahy, visu a podporu, chiize, béhy, skoky, $plh, zvedani, hazeni, vrhani, apoly a plavani
(Reitmayer, 1972).

Ptiblizné kolem 70. let bylo $plhani (na ty¢i, lang, stozaru) zafazeno mezi zakladni
pohybové ¢innosti télesné vychovy. Splhalo se bud’ bez p¥irazu pouze s pomoci nohou, nebo
s ptirazem pomoci pazi i nohou. Splh na lané si mohli zajemci vyzkouset v rAmci sportovni
discipliny na Odznaku zdatnosti, kde byl $plh jednou z disciplin (Kossl, Kratky & Marek,
1986).

V soudasné dobé je $plh zafazovan do udebnich osnov Skolniho vzdélavaciho
programu (SVP), ktery slouzi jako vzdélavaci dokument pro kazdou zékladni i stfedni $kolu
v Ceské republice. V télesné vychové $plhaji dévéata i chlapci do vysky 4,5 metru s rozdilem,
ze dévcata na tyci a chlapci na lan€. VétSina Skol umoznuje Zakim ucast na soutézi Skolniho
$plhu, kde mohou dévcata i chlapci piedvést své vykony ve S$plhu podle ptedepsanych
pravidel. Zajemci se této sportovni discipliné mohou vénovat ve svém osobnim volnu a

zévodit podle pravidel olympijského $plhu na oficialnich zavodech v Ceské republice.

2.2.1 Odznak zdatnosti

Zékladem masové télovychovy se stal po sovétském vzoru odznak zdatnosti, jehoz
plnéni ¢asem sklouzlo do zna¢né formalnosti a bylo podminkou statni reprezentace. Snahou
vlady bylo vénovat velké usili k budovani socialistického systému télesné kultury, jejimz
zakladem se stal pravé odznak zdatnosti a mélo to za nasledek sjednoceni sportovni

klasifikace a zkvalitnéni péce o reprezentanty.
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Prvni sportovni odznak v Evropé byl pravdépodobné zaveden Svédy roku 1906, pak je
nasledovali Némci roku 1913 a vroce 1921 Americané. Odznaky predstavovaly jakési
soubory zkouSek télesné vykonnosti a méli povzbudit déti 1 dospélé k provadéni télesnych
cviteni. Skolni t&lesna vychova se zaméfovala na viestrannou télesnou pfipravu a Zaci tak
meli vétsi moznosti zvySovat svou sportovni vykonnost piimo ve skolach.

Mezi hlavni discipliny byly zafazeny béhy (60 m, 100 m, 1500 m, 3000 m), skoky,
hody, plavani (25 m, 50 m, 100 m) a soucasti byl 1 Splh (Kossl et al., 1986).

2.2.2 Odznak vS$estrannosti Olympijskych vitézi (OVOV)

Jedna se o atraktivni pohybovy program pro zaky patych az devatych tfid zakladnich
skol, ktery vytvofili olympijiti vitézové v desetiboji Robert Zmélik a Roman Sebrle
(Obrazek 2). Ve svych skolnich letech si sami mohli vyzkouset zavodit v odznaku zdatnosti,
a proto se rozhodli navézat na jeho tradici. Hlavnim cilem projektu je poskytnut piileZitost
sportovnich zacatk soucasné generaci Skolakti a zvySit osobni aktivity co nejvétsiho poctu

divek a chlapct.

Obrazek 2. Zakladatelé Roman Sebrle (vlevo) a Robert Zmélik (vpravo)
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Program zahrnuje dvandct disciplin, z nichz si mlady sportovec vybere deset a v kazdé
mu bude jeho vykon obodovan. Disciplinu si mize vybrat z atletiky (60 m, skok do dalky,
hod mickem 150 g, béh na 1000 m), plavani (2 minuty volny styl), gymnastiky (2 minuty
skakani ptres Svihadlo), herni ¢innosti (dribling s mi¢em mezi dvéma metami), testi vybusné
sily (hod 2 kg medicinbalem obouru¢ pies hlavu vzad, trojskok snozmo z mista) a testl
dynamické sily (2 minuty kliky, 2 minuty leh-sedy, 2 minuty shyby na §ikmé laviéce). Splh se
mezi tyto discipliny nezatazoval, protoze byl nahrazen shyby. Pokud dosdhne vysledny soucet
vykoni jednotlivce urcité hodnoty, obdrzi bronzovy, stfibrny, zlaty nebo diamantovy odznak.
V patndcti letech potiebuje mlady sportovec na diamantovy dosahnout 9026 bodu, tedy stejny
pocet, jaky je svétovy rekord v desetiboji. Pro evidenci a motivaci zakl jsou vytvoieny
»zaznamové knizky“, které obsahuji kompletni bodovaci tabulky a tréninkovy denik
s doporucenimi jak Casto a v jakém rozsahu jednotlivé discipliny trénovat.

Jako patroni projektu plisobi medailisté a ucastnici Olympijskych her, Mistrovstvi
svéta a Mistrovstvi Evropy, ktefi se i zucastni soutézi druzstev okresnich a krajskych kol.
SoutéZe probihaji v jednotlivcich nebo druzstvech a republikové finale probiha v Praze
organizované spole¢nosti DECARO RMG ve spolupraci s Krajskou radou ASSK CR
(OVOV).

2.2.3 Soutéze stirednich Skol

Od roku 1995 byl polozen zaklad soutéZe ve zkraceném olympijském $plhu, ve kterém
kazdoro¢né zavodi Skolni druzstva ve Splhu do vyse 4,5 m. Diky tomuto zdvodu se n¢kolik
studentll a ucnil stiednich Skol seznami s narocnym olympijskym Splhem. Pies okresy a
regiony se nejlepsi druzstva probojuji do Republikového findle ASSK, které je jiz od
nepaméti v rezii uditele a zaroven organizatora Zdetika Olséka ze SS ED ve Frydku-Mistku.
Dal$i vyznamnou osobnosti se stal u¢itel TV Miroslav Holomek ze SS polytechnické Jilova
z Brna, ktery je neodmysliteln¢ spojen s olympijskym Splhem jiz od prvniho ro¢niku
Vv Pfibrami. Nutné jesté zminit obétavé ucitelé télesné vychovy, ktefi se témto zavodim vénuji
a snazi se prispet ke zdravému rezimu i upevnéni fyzické zdatnosti mladé generace (Valik,

2008).
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2.2.4 OdliSnosti pravidel olympijského a Skolniho Splhu

Pravidla olympijského Splhu stanovuji délku lana 8 m a pokus zafind ze sedu na
podlaze bez piirazu nohou v kategorii muzi (19 — 40) a seniortt (41 let a starsi). Zaci a
dorostenci $plhaji na 4,5 m lan¢, stejn¢ tak jako zeny a dorostenky. Ve Skolni soutézi je délka
Splhu 4,5 m. Chlapci Splhaji na lan€ bez ptirazu nohou a podle kategorie se startem ze sedu
nebo ze stoje. Dévcata vSech kategorii Splhaji na ty¢i s ptirazem nohou se startem ze stoje.

Soutézni pokusy, startovni povely, méfeni ¢asu, pfed¢asné starty a rozhod¢i jsou
u obou pravidel stejna, ale u olympijského je kladen vétsi diraz a preciznost. Hlavni rozdil je
piedevsim ve startovni poloze podle toho, které kategorie $plhaji a zacinaji start ze sedu nebo
ze stoje. Dévcata sepinaji startovni spina¢ nohou, nikoliv rukou, protoze zacinaji ve Skolni
sout¢zi start ze stoje.

Ob¢ dveé pravidla vyzaduji zajisténi bezpec¢nosti zdvodnika a spravné pripraveni
zavodisté. Pii olympijském $plhu jsou dané piesné rozméry lana (délka, pramér, ptesah konce
lana) a duchny pod lanem (délka, $itka, tloustka). V pribéhu zavodu musi byt k dispozici
magnézium, piipadn€ i dal$i prostifedky k namazdni rukou. Ve skolni soutézi je taktéz
magnézium povoleno, ale v obou piipadech se nesmi pouzivat Zadné podptirné prostfedky na
ruce nebo nohy.

Soutéze Skolniho Splhu probihaji v okresnim, krajském kole a republikovém finale. V
olympijském jsou konany Velké ceny po Ceské republice, Mistrovstvi &eské republiky a dal3i
zavody, které nespliiuji dané podminky, kde si pravidla, systém zavodu, délku lana urcuje

organizator. (viz. Ptilohy)

2.3 Zajimavosti
2.3.1 Historie Olympijského Splhu

Splh na lané jako sportovni disciplina se v Cechach objevil v roce 1871, kdy byly
potadany prvni zdvody na gymnastickém naradi. Déle se objevovaly discipliny v plavani,
atletice, vzpirani biemen jednoruc i obouru¢ a Splh byl pravé tak rovnocennou disciplinou.
V roce 1886 byl vytvofen gymnasticky viceboj, ve kterém byly zafazeny vSechny druhy
nafadi a prvni zavody byly konany v roce 1891 pod vedenim Ceské obce sokolské. Zavod ve
viceboji se skladal ze Splhu, vrhani biemene, béhu, skoku do vysky, cvi¢eni na hrazde¢ a koni

na §if (Kos, 1990).
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Olympijsky $plh byl do sportovni gymnastiky zafazen Vroce 1986 na letnich
Olympijskych hrach v Athéndch. Lano bylo zavéSeno na volném prostranstvi ve vySce 14
metrt a zdvodnici museli Splhat v pfednosu. V tomto zavodu se nehodnotil jen cas, ale 1
technika provedeni. Vitézem se stal Recky zavodnik Nikos Andriakopoulos s ¢asem 23,4
vtefin, ktery jako jediny ze vSech dokazal vysplhat. V roce 1904 v St. Luis byl $plh znovu
zafazen do programu olympijskych her, ale S$plhalo se jen do vyse 25 stop (7,62m).
Nejrychlejsi ¢as byl 7,0 vtetin, ktery zasplhal americky gymnasta George Eyser. V dalSich
letech se $plh jako samostatna disciplina na olympijskych hrach neobjevil. Casto se ménila
jeho pravidla a byl zatfazovan do tréninkli gymnastl a riznych viceboju.

Pro Ceskoslovenskou republiku byla vyznamna olympiada v Patizi v roce 1924, kde
byl $plh jako jedna z disciplin gymnastického viceboje a mél zde nejvétsi obsazeni ze vSech
olympijskych her. Zagastnilo se 3092 sportovcili ze 44 zemi. Z Ceského olympijského vyboru
bylo vyslano 129 sportovci, véetné 4 zen. Poprvé se Splhalo na lané¢ o délce 8§ metrl a
hodnotil se nejrychlejsi Cas. Zlatou medaili se podafilo vyhrat ceskoslovenskému
reprezentantovi Bedfichu Supéikovi s ¢asem 7,2 vtefiny. Stifbrnou ziskal domaci zavodnik
Albert Séquin s ¢asem 7,4 vtefiny a bronzovou vybojoval opét ceskoslovensky reprezentant
Ladislav Vacha s casem 7,8 vtetfiny (Valik, 2001).

Na dalSich olympijskych hrach nebyl $plh na lan€ zafazen do programu. Vratil se
naposledy v roce 1932 v Los Angeles, kde se délka lana vratila na 25 stop (7,62m). S asem
6,7 vtefiny zde vyhral Raymond Bass. Ceskoslovensiti gymnasté se tdchto her nezagastnili.

V mezidobi mezi olympijskymi hrami byly pofddany mezinarodni zavody v télocviku.
V tehdejSi terminologii se pod nazvem télocvik objevovala cviCeni na nafadi, ale téz
discipliny atletické, plavecké, zvedani bfemen a nepravidelné Splh.

Splh na lané byl z dosavadnich deviti uspofadanych Olympijskych her zafazen jen
ctyfikrat. Z toho mizeme usoudit, ze Splh asi nebyl uUpln€¢ vhodnou disciplinou pro
gymnasticky viceboj. Podle neustadlych zmén v délce lana lze soudit, Ze ani jeho pravidlim
nebyla vénovana velka pozornost. Splh na lané navzdy zmizel z programu olympijskych her
po ustanoveni mezinarodni gymnastické federace v roce 1932, ktera rozhodla, Ze do viceboje

budou zatazena prostnd muzl, pozdéji i Zen, misto Splhu (Valik, 2007).
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2.3.2 Prvni ¢eskoslovensky Olympijsky vitéz

Historicky prvni zlatou olympijskou medaili (Obrazek 3) pro Ceskoslovenskou
republiku ziskal Bediich Sup¢ik (Obrazek 4) ve $plhu na lang, ktery byl soudasti
gymnastického viceboje. Bylo to na Olympijskych hrach v Patizi roku 1924 a svym ¢asem 7,2
vtefiny na osmimetrovém lané porazil v§echny zavodniky. Piekvapivé jesté ziskal bronzovou

medaili v gymnastickém viceboji jednotlivcu.

Obrazek 4. Bediich Supéik

Bediich Supéik se narodil 22. ¥jna 1898 v Trumau u Vidn& do podetné &eské rodiny.
Jelikoz si nezili jako rodina nad poméry, vzala si malého Bedfiska jeho teta k sobé do Kvasic
u Kroméfize. Zde maly chlapec vyristal a rodi¢e pfispivali na jeho vychovu. Jakmile se jim
zacalo styskat, chtéli vratit chlapce domi, a proto pfijela teta s dit€tem do Vidné. Jenomze
chlapec s rodi¢i odmitl bydlet a utekl zpatky k teté. Piibuzni se mezi sebou dohodli, Ze si teta
chlapce dale nech4, ale oni uz nebudou muset posilat penize. Mlady Supéik tedy vyristal na
Morav€ a zaal navstévovat oddil gymnastiky Sokola v Kvasicich. Z pocatku mél sice
zavalitéjsi postavu, ale byl vyjimecné fyzicky zdatny s velkou dynamickou silou. K témto

pfedpokladiim pfipojil tréninkovou pracovitost a béhem tii let vyrostl ve vrcholového

zavodnika (Wikipedia, n.d.).
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Po vojné zacal pracovat nejprve jako domovnik Banské a hutni spolecnosti v Brné,
pozdé&ji v Gfednické praci. Pritom jesté pravidelné cvicil v mistni Sokolské jednoté — Sokol
Brno |, ktery v té dobé patfil k nejlepSim gymnastickym klubtiim v republice. Bediich byl
vasnivy sportovec a po opakovanych kontrolnich zavodech se nakonec kvalifikoval do
osmiclenného reprezenta¢niho druzstva na Olympijské hry do Pafize. Vyborné reprezentoval
a 20. cervence 1924 se proslavil vitézstvim na stadionu v Colombes. Samotny zlaty
olympionik o tomto vitézstvi prohlasil: ,,Clovék dfe na bradlech, kruzich, pak dobfe zvladne
takovou véc, jako je Splh, a najednou tolik slavy. Vzdyt ja to trénoval uz jako kluk, kdyz jsem
lezl bosy po stromech.*

Olympijsky rok se pro Supéika stal jesté jednou vyznamnou udalosti. V listopadu se
ozenil s Marii Ledinskou a méli tii déti. Bedfich nadale startoval na svétovych poharech, ale
uspéchy sbiral predev§im jako ¢len druzstva. V roce 1928 na olympiadé v Amsterodamu
ziskal stfibrnou medaili v soutézi druzstev, ale kromé toho byl uspé$ny i na jinych soutézich.
Na Mistrovstvi svéta v Lyonu v roce 1926 a v Lucemburku v roce 1930 ziskal titul mistr svéta
Vv soutézi gymnastickych druzstev. Navic jesté vyhral stéibrnou medaili ve cviéeni na kruzich.
Sportovni kariéru ukon¢il ve 33. letech v roce 1931 po Mistrovstvi svéta, kde jesté ziskal tieti
misto na kruzich a paté na bradlech.

Po vélce se Bedfich Supéik aktivné za¢lenil do komise pro obnovu mistnich
télovychovnych organt. Kdyz bylo Bedfichovi 50. let, postihl ho ptekvapivé prvni srde¢ni
infarkt, po kterém se s rodinou piest¢hoval na venkov do Horosedel, do domku k rodi¢lim své
manzelky. Zménil zamé&stnani a stal se zastupcem firmy s hasicimi pfistroji. Cvicitelské prace
zanechal a ve svém volnu se vénoval rybafeni, fotografovani a stavbé modeld. Z divodu
naro¢né prace s hasicimi pfistroji pfijal nové misto u pojistovny v Pisku. Pfesto nezabranil
druhému infarktu, po kterém odesel do invalidniho diichodu. V té dobé¢, s dichodem 400,- K¢
mesicné, se jako olympionik obratil na tstfedni t€lovychovné organy s prosbou o pomoc, ale
nevyhovéli mu. Zanedlouho ho vSak zastihnul tfeti infarkt, kterému 11. Cervence 1957 ve
véku nedozitych 59 let v pisecké nemocnici podlehnul. Pochovan byl na novém hibitové
v Mirovicich.

Vroce 1998 pii stém vyroéi narozeni Bedficha Supéika uspoiadali Pribramsti
sokolové pietni akt u hrobu v Mirovicich. Piedseda Ceské olympijské akademie doc. Jifi
Kossl a generalni sekretdait COV Karel Spacek se zaslouZili o diistojnou renovaci nahrobku,

s umisténim pamétniho $titku od Ceského olympijského vyboru. K této piileZitosti vydala
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Rada mésta Mirovice Pamétni list s olympijskou dopisnici a znamkou Bedficha Supéika

(Valik, 2008).

Obrazek 3 — Zlatd medaile Bedficha Supéika

2.3.3 Statistiky rekordi ve Splhu

Tabulka 1 - Svétové rekordy (Wikipedia)

Vzdalenost | Rekord Drzitel Datum Misto

g m 4,87 s Ales Novak 5.12.2009 | Olomouc, CR

10 m 9,83s Xavier Lepeule 11.10.2007 | Lyon, Francie

14 m 14,03 s AleS Novak 27.6.2010 Nové Mésto nad Metuji, CR
15m 17,36 s Ales Novak 12.10.2007 | Lyon, Francie

20m 25,855 Ales Novak 13.10.2007 | Lyon, Francie
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Ceské historické statistiky nejlepsich osobnich rekordii

Muzi, seniori, dorost — 14 m

Ale§ Novak 14,03
St&pan Muchka 14,61
Martin Matg; 15,28

MuZzi, seniofi, dorost — 8 m

Ales Novak 4,87
Martin Masar 5,58
Josef Kfivanek 5,84

Muzi, senioii — 6 m

Martin Masar 4,32
Josef Kiivanek 4,98
Milo§ Nedvéd 4,99

Nové Mésto nad Metuji 2010
Nové M¢ésto na Metuji 2009
Nové Mésto nad Metuji 2008

Mistrovstvi CR 2009
MBS — Praha 1997
Troubsko 2003

Schodisté 1997
Schodisté 1999
Schodisté 1997

Zeny, dorostenky — 4 a 4,5 m (medailové pozice)

Katefina Pilafova
Gabina Markvartova

Michaela Dvorska

(Svét $plhu, 2012)

22 zlato 4 stfibro 1 bronz

16 zlato 1 stiibro 2 bronz

4 sttibro 0 bronz
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3 CiLE PRACE

Hlavni cil

Cilem prace je shrnout a usporadat poznatky o specifickych pozadavcich kondi¢ni piipravy

a moznostech osvojeni dovednosti $plhu u dévcat v ramci Skolni télesné vychovy.

Dil¢i cile

1. Formulovat specifika kondi¢ni pfipravy dév¢at pro $plh na ty¢i ¢i na lané.
2. Formulovat specifické metodické zasady pro osvojeni $plhu u dévcat.
3. Zjistit aktudlni stav materidlnich podminek pro Splh a zplsob jeho vyuky na

gymnéziu v BuCovicich.
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4 METODIKA

Informace vztahujici se k tématu prace byly ziskdny reSersi dostupnych literarnich
zdrojt.

Informace tykajici se podminek a zptsobu vyuky S$plhu na gymnaziu v Buovicich
byly ziskany dne 14. kvétna 2012. VSeobecny pichled mi poskytnul profesor télesné vychovy
Mgr. Petr Petrzela, ktery mi béhem konzultace vysvétlil situaci Splhu na gymnaziu a zapujcil

sportovni dokumentaci §koly od roku 2003.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zvlastnosti tréninku Zen

Kondi¢ni pfiprava Zen a muzl vychazi ze stejnych teoretickych principt, ale pii
planovani a realizaci tréninkového procesu musime respektovat odliSnosti organismu rizné¢ho
pohlavi. Casto byva trénink Zen pouhou kopii tréninku muzd, ale pii nerespektovani
zvlastnosti obou pohlavi dochazi k fad¢ problémi. Riziko zranéni snizime pti porozuméni
rozdila v télesné stavbe, slozeni téla a fyziologickych reakcich na dané zatizeni (Lehnert et al.
2010).

Rozdily mezi chlapci a dévcaty jsou do puberty pouze minimalni v télesnych
rozmérech, svalové sile, aerobni a anaerobni kapacité. Pravé v obdobi puberty dochazi
k zasadnim intersexudlnim zménam ve vztahu Kk pohybové vykonnosti, ktera se poji
s nastupem funkce pohlavnich hormont (testosteronu a estrogenu). V dospé€losti nastavaji
zakladni anatomické, fyziologické, psychosocialni a motorické rozdily. Napf. anaerobni
glykolyticka kapacita nebo maximalni rychlost jsou determinovany geneticky, ale maximalni
sila, aerobni kapacita, koordinace nebo flexibilita se daji mnohem lépe trénovat. Zensky
organismus lépe prevadi chemickou energii na mechanickou praci neZ organismus muze pii
stejné trénovanosti. Souhrnné to znamena, Ze Zeny jsou hiife vybaveny k rychlostné — silové
pohybové Cinnosti, ale v pfipad¢€ rychlostni a aerobné vytrvalostni ¢innosti nejsou rozdily
uplné€ odlisné (Dovalil a kol, 2007). 1 ptestoze je odpovéd na tréninkové zatizeni u Zen a
muzt obdobna, mél by trénink Zen byt celkové méné namahavy nez muzsky (Lehnert et al.,
2010).

5.1.1 Specifika kondi¢ni piipravy $plhu dévcat

Kondi¢ni piiprava Splhu ma pozitivni vliv na télesny rozvoj a rozvoj pohybovych
schopnosti, pfedevS§im kondi¢nich. Ke kondiénim schopnostem patii sila, rychlost a
vytrvalost. Tyto schopnosti se nejlépe upeviuji v obdobi mezi 10. az 12. rokem, kdy dochazi
k morfologickym a funkénim zménam. Do této doby nejsou mezi dévcaty a chlapci vyraznéjsi
vykonnostni rozdily, ale od 12. roku se nasledkem uvoliiovani pohlavnich hormonti vytvari
mezi pohlavimi odliSnosti ve svalové sile. Vlivem hormondlniho plisobeni dochazi ke
zrychlovani ristu, ziskdvani vétSi hmotnosti a vysky téla. Tyto rhstové projevy se

V organismu neprojevuji rovnomeérné, proto musime dbat na sprdvné pohybové navyky a
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formovani téla, abychom nenarusili pohybovy aparat jedince (Rychtecky & Fialova, 2002).
Z toho divodu bych se dale chtéla vénovat charakteristice a zptsobu rozvoje kazdé kondic¢ni

schopnosti v ramci specifickych rozdilt mezi pohlavimi.

5.1.1.1 Sila

Sila je definovéna jako pohybova schopnost dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu
Vv Casovém intervalu, ve kterém se pohyb musi realizovat (Lehnert et al., 2010).
Z anatomického hlediska sila izce souvisi s velikosti svalu, protoze ¢im je svalové vldkno
tlustsi, tim maze siln€ji kontrahovat a vyvinout tak vétsi silu. Celkovy prifez vSech svalovych
vladken daného svalu urcuje potencialni silu svalu (absolutni silu). Pti Splhu nevyuzivame
vSechna svalovd vldkna, ale vydand maximalni sila je vzdy niz§i nez silovy potencial
odpovidajici celkovému svalovému prufezu. Rozdil mezi maximalni a absolutni silou
nazyvame silovy deficit, ktery je dan poctem aktivnich svalovych vlaken. Z toho mizeme
posoudit, Ze vetsi sval nemusi byt nejsilnéjsi, 1 kdyZ ma velkou absolutni silu (Mckota &
Novosad, 2005).

Krom¢é maximalni sily potfebujeme jesté vybusnou silu ve svalech horni ¢asti trupu a
pazi. Maximalni silu vyuzivame K provadéni dostate¢né dlouhych a plynulych saht. Pro
plynulost Splhu musime byt schopni provést sahy z plné natazené ruky, lano poustét co
nejnize a ve fazi prehmatu, kdy lano drzime jen jednou rukou, provést shyb pouze na jedné
ruce. VybusSnou silu pouzivame pii provadéni jednotlivych sahii v maximalni rychlosti. Obé&
dv¢ sily jsou velice dulezité pii startu v pfitazeni na jedné ruce a na konci pokusu dlouhym
dohmatem na ¢idlo (Tefelner, 1999).

Pti $plhu zveda kazdy sam sebe, proto musime posuzovat relativni silu (pomér sily a
celkovou hmotnost). Z toho diivodu zafazujeme tréninkové metody pro rozvoj maximalni sily
zvétsime prufez svalovych vldken, ¢imz se zvysi silovy potencial. Metoda maximalniho usili
a brzdiva metoda naopak snizi silovy deficit, a tim zvysi celkovou relativni silu. Tyto metody
se musi vhodné stfidat v ramci tréninkovych cykld, abychom si nevycerpali svij silovy
potencial a vykonnost mohla dale naristat (Kos, 1960).

Rozvoj sily je ovlivnén riznymi faktory, proto musime znat specificky vliv
jednotlivych Cinitelt a chapat psychologické 1 vyvojové zvlastnosti vékovych obdobi mezi

pohlavimi. Teprve na zaklad¢ téchto védomosti je mozné spravné rozvijet silu podle
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stanovenych metod (Libensky a kol., 1965). MozZnosti rozvoje sily u dévc¢at jsou mensi nez u
chlapct ve stejném véku. Idedlni metodou pro rozvoj sily u dévcat jsou vytrvalostni silova
cviceni s vlastni vahou. Je tieba si davat pozor na pfetézovani, a proto bychom se m¢li
vyvarovat cvieni, aby dévCata nezvedala tézka zavazi. Doporucenou metodou k rozvoji
silovych schopnosti mohou byt napt. tipolové hry. Dale mlizeme vyuzit silovych cvic¢eni na

zebiinach, prilezkach, lavickach i houpani na kruzich, hrazdé a lané. Jednotliva cviceni

vvvvvv

vV

musime spravné motivovat, aby si k ttmto pohybovym dovednostem nevytvofili odpor nebo
nedochézelo ke zdravotnim problémtim. Proto musi byt posilovani odborn¢ vedené, aby
pozitivné ovliviiovalo organismus a vytvarelo pfedpoklady pro zvySovani vykonnosti kazdé
svéfenkyné. Pfi posilovani by méla dévéata provadét vice cviky spiSe v horni ¢asti téla a
neméla by se opomijet cviceni s vys$§imi odpory pro aktivaci co nejvyssiho poctu svalovych
vlaken. Je tfeba klast vétsi dliraz na variabilitu a optimalizovat trénink sily (cviceni, série,
odpory). Dale je doporucovano, aby dévcata pii rozvoji sily co nejméné vykondvaly cviceni
zameétend na posileni svalstva trupu (zaddového a bfiSniho) se zatézi ve stoji, nebot’ se timto
zpusobem zvysuje tlak na panevni dno, a proto by mély provadét cvi¢eni v sedu nebo lehu.
Vhodnou pomiickou k posilovani s dévcaty jsou velké mice (gymbally), overboally a
medicimbaly (Lehnert et al., 2010).

Tabulka 2 - Specifické rozdily svalové sily u muzi a Zzen (Lehnert et al., 2010)

Podminky rozvoje sily Muzi Zeny

Procentualni podil svali na | Cca42 % Cca32-36%

télesné hmotnosti

Pomg¢r sila (bfemeno) Ptiznivéj$i (méne svalové | Méné ptiznivy (vice svalové
prace pro stejny efekt) prace pro stejny efekt)

Maximalni sila — absolutni 100 % 60 — 80 % muzskych hodnot

Maximalni sila — relativni Stejna Stejna

Silovy prirtstek ve véku 6-26 let | Cca 5 nasobny Cca 3 nasobny

Objem tréninkového zatizeni 100 % Absolutné 60 — 80 %

Intenzita tréninkového zatizeni | 100 % Relativné stejna
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5.1.1.2 Rychlost

Rychlost definujeme jako schopnost zahdjit a provést motorickou ¢innost v co mozna
nejkratSim Case nebo provést jakykoliv pohyb vysokou az maximalni rychlosti. Pfi¢inou je
mala ovlivnitelnost vétSiny faktorti, které rychlost determinuji z biologického hlediska.
Nejvice ji limituje tempo energetické transformace (ATP-CP systém a mnozstvi fosfatovych
zasob), ktera neni pravdépodobné pohlavné specificka (Lehnert et al., 2010). (Libensky a kol.,
1965) uvadi, ze morfologickym podkladem k rychlosti pohybu je zvétSeni sty¢né plochy mezi
nervovym a svalovym vlaknem v nervosvalové ploténce pro rychlejsi pievod vzruchi mezi
nervovou a svalovou tkani.

Rychlostni schopnosti maji strukturalni charakter, coz znamend, ze je rozd¢lujeme na
nckolik dal§ich. Komplexni rychlost je podminéna fyzickymi a psychickymi pfedpoklady a
rozdélujeme ji na reakéni rychlost (pii zahdjeni pohybu) a rychlost akéni (acyklicka nebo
cyklickda podle uplatnéni v pohybu). Pti Splhu vyuzivame rychlosti reakéni pii startu a
v zavéreéném useku pii dohmatu. Cyklickd rychlost se objevuje pii vysoké frekvenci
opakujicich se ¢asti pohybu (sahil) (Dovalil a kol.).

V ptipad€ tréninku rychlosti nejsou pfiliS velké odliSnosti mezi Zenami a muZi.
Absolutni rychlost je u muzi vyssi zejména vlivem vétSich télesnych rozmért, vyssiho podilu
bilych svalovych vlaken, lepSich silovych ptedpokladl, zatimco Vreakéni rychlosti a
maximalni frekvenci pohybu se Zeny muzim vyrovnavaji. Trénink rychlosti Zen se projevuje
ve vétsi unavitelnosti a pomalejSich procesech zotaveni, proto musime Zendm planovat delsi
intervaly odpoc€inku. JelikoZ jsou rychlostni schopnosti podminény genetikou a jejich podil
dédicnosti je 70 — 80 %, budou téZko ovlivnitelné tréninkem. Proto jejich rozvoj vyzaduje
disledné dodrzovani zakladnich metodickych zisad. Podle metodiky se musime zabyvat
predevsim intenzitou, specifickymi cvicenimi, trvanim, poctem opakovani a intervaly
odpocinku (Lehnert et al., 2010).

Vzhledem k v€ku nejsou rychlostni schopnosti pfili§ vyrazné. V mlad$im $kolnim
véku nejdiive rozvijime reakéni rychlost formou pohybovych her, stafet, ptekazkovych drah,
cviceni s mi¢em a Svihadly. V obdobi 11 — 15 let pfidavame cviceni na rozvoj rychlostné-
silovych ptedpokladi hornich i dolnich koncetin (skoky, poskoky, vyskoky). JelikoZ je toto
obdobi nejlep§i pro rozvoj rychlostnich schopnosti frekven¢nich 1 reak¢nich, mizeme

zvySovat objem rychlostniho tréninku, ale spiSe jen u chlapct. Nejvétsi vyvoj akéni rychlosti
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je u dévcat do 13 let, u chlapcti do 14 let. Vzhledem k biologickému zrani dochazi ve
vékovych obdobich ke stabilizaci i pfirtstku rychlosti, proto je nutné vénovat pozornost vsem
metodam, pfizpisobovat se rychlostnim projevim a rozvijet rychlost vSestrannym

zatézovanim (Mékota & Novosad, 2005).

5.1.1.3 Vytrvalost

Jedna se o schopnost provadét pohybovou ¢innost po delsi dobu bez snizeni efektivity.
Vytrvalost je tedy pii Splhu malo uplatnitelnd, protoze tuto pohybovou dovednost provadime
v kratkém casovém tuseku. Vyuzivame jediné rychlostni vytrvalosti, kterd se uplatituje pfi
cyklickych sprinterskych disciplindch v ¢asovém rozmezi od 7 do 35 s. Pro délku faze udrzeni
maximalni rychlosti a pro nastup faze poklesu v kone¢ném tuseku je rozhodujici tGroven
rychlostni vytrvalosti. Energetické kryti je pfevazné zabezpeceno anaerobné-alaktitovym a
anaerobné-laktatovym systémem. Rychla koncentrace laktatu je pti¢inou nastupu utlumovych
procestt v CNS, které se podileji na postupném naruseni nervosvalové koordinace (Mé&kota &
Novosad, 2005).

Stimulace vytrvalosti je povazovana za vyznamnou souc¢ast kondi¢ni ptipravy. Rozvoj
vytrvalosti je pfinosem v piimé podpoie osobni vykonnosti, aktivniho zotaveni pohybovou
Cinnosti a zdravotni prevence. Vykonnost vytrvalosti je determinovana komplexnim
spolupiisobenim tadou fyziologickych parametrii, které jsou podobné u obou pohlavi, ale lisi
se jejich velikosti hodnot, které ovliviiuji geneticky dané morfologické a funkcni
charakteristiky. Hlavnim kli¢ovym parametrem pro vytrvalost je maximalni spotteba kysliku
(VO2max) vztahujici se k aerobnimu vykonu, ktery je u zen absolutné (o 10 — 25 %) i
relativné (o 5 — 10 %) niZ8i z n¢kolika pticin (vyssi procento télesného tuku, nizsi koncentrace
hemoglobinu, mensi objem krve a krevni plazmy, niZsi systolicky objem, niz§i maximalni 1
minutovy objem srde¢ni, niz§i hodnota tepového kysliku, nizs§i oxidativni kapacita svalu a
niz8i hodnota arterio-venozni diference pro kyslik).
piekazky k vytrvalostnimu rozvoji. Nutné podotknout, Ze u tréninku dév€at musime zatazovat
delsi intervaly odpocinku, protoze se projevuje vétsi unavitelnost a pomalejsi proces zotaveni.
Dévcata maji zvySovani urovné vytrvalosti pomalejsi, ale potom si ji udrzuji déle. Senzitivita
na vytrvalostni trénink muize byt stejnd, nékdy 1 vy$si neZ u chlapct. Pti¢inou mize byt mensi

mnozstvi svalové hmoty, a tim padem i niz$i svalova unava, vyssi podil pomalych vladken ve
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svalech a utilizace tukli jako energetick¢ho zdroje. Vzhledem ke znacné podminénosti
rychlosti svalovym rozvojem a zastoupenim jednotlivych druhii svalovych vlaken mizeme
o¢ekavat, ze citlivost na rychlostné-silovy trénink bude u chlapcti vyssi, nebot’” dévcata jsou
pro tento typ tréninku hufe vybaveny (niz$i podil bilych, nizsi silové predpoklady). Pii
rychlostni vytrvalosti se glykolyticka kapacita vztahuje na jednotku télesné hmotnosti, proto
je u trénovanych dévcéat na podané vykony o 32 % nizsi ve srovnani se stejné trénovanymi
chlapci. Vyuziti svalového glykogenu a jeho produkci vyrazné stimuluje testosteron (Lehnert
etal., 2010).

Metodika rozvoje obecné vytrvalosti je zalozend na dlouhotrvajici souvislé ¢innosti,
pii niz tepova frekvence dosahuje 140 — 150 pulsi/minutu, coZ je tepova frekvence u
trénované¢ho jedince (Libensky a kol., 1965). Pfi tréninku vytrvalosti mladeze je mozné
vyuzivat stejné metody jako u dospé€lych, ale druh cvi€eni, intenzitu, objem a délku tréninku
musime pfizpasobit specifickym vékovym zvlastnostem. Do 14. roku dévcat se zamefime na
zvySeni aerobni kapacity, pozd¢ji zatadime vhodné metody pro rozvoj anaerobni vytrvalosti.
Doporucuje se vyuzivat Sirokého spektra cviceni, ménit vzdalenosti i délku, tak aby byl
trénink pestry a zdbavny (napt. pirekdzkové drahy, kruhovy trénink). Intenzita zatiZzeni by
meéla byt mald nebo stfedni, vysoka intenzita je zbyteCna. NarGstu zatizeni se dosahuje

zvySovanim objemu (Dovalil et al., 2002).

5.1.2 Biomedicinska specifika

Trénink Zen pifinasi odliSnosti a rizika biomedicinského charakteru ve srovnani
s tréninkem muzi. Pro fyzické zatiZzeni svéfenkyin je nezbytné nutné znalost téchto odliSnosti
z diivodu prevence Zenskych nemoci a zranéni.

Ptredevsim specificka situace vznika v obdobi menstruace, t€hotenstvi a po porodu.
Prvni menstruace vyvolava u mladych divek pravidelné mési¢ni zmény vlivem pohlavnich
hormoni (estrogenu a progesteronu). Nastup menstruace je zpravidla mezi 12,5 — 13 rokem
divek. Pozd¢jsi nastup byva u divek venkovskych, sportujicich a Stihlych (Lehnert et al.
2010).

V obdobi menstruace vyzaduje trénink vyrazny individudlni ptistup, protoze dochézi
k poklesu hladiny endogennich pohlavnich hormont a sportovni vykonnost mize byt velice
ovlivnéna. U nékterych sportovkyn nemusi byt vykonnost podstatné¢ zménéna, ale u jinych

muze dochdzet ke komplexnim fyziologickym problémim bchem celého menstruaéniho
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cyklu. Zalezi na tom, jak kazdd Zena snaSi zatizeni v téchto dnech, a proto se nékdy
doporucuje spise trénink vynechat nebo alespon snizit zatizeni, omezit posilovani biisnich
svalll a zdokonalovat jen techniku. Pfedpoklada se ptisné dodrzovani hygienickych zasad. Pri
planovani je vhodné zvolit mezocykly tak, aby se zotavny mikrocyklus kryl pravé s obdobim
menstruace. Udast na soutézi byva opét na individualnim posouzeni v zavislosti na sportu,
mentalité a fyzickém stavu sportovkyné v souvislosti s menstruaci (Dovalil a kol., 2002).

Dalsim rizikem byva u mladych divek tvorba osteoporézy, kdy dochazi
Kk pfed¢asnému ubytku kostni hmoty a chybnému modelovani kostni tkané s nasledkem
snizeni kostnich mineraldi, zeslabovani kostnich tramct a zvyseni kiehkosti kosti. Tyto divky
jsou vice nachylné na zranéni, zlomeniny a jejich hojivost je taktéZ zhorsena. Castym rizikem
byva u sportovkyil bohatd strava na vlakninu a chudé na cholesterol, coz vede ke snizovani
hustoty kostni tkan€. Prevenci osteopordzy si mohou vytvoftit sportovkyné, které podstupuji
tréninkovou pfipravu s vétS§im podilem dynamického zatizeni (pf. gymnastika, volejbal,
fotbal, krasobrusleni) (Lehnert et al. 2010).

Vzajemnou kombinaci tfi onemocnéni (poruchy menstrua¢niho cyklu, poruchy piijmu
potravy a osteopordzy) vystihuje termin ,,sportovni triada®, ktera se vyskytuje u sportujicich
divek a zen. Do rizikové skupiny patii divky v obdobi puberty a adolescence, kdy prochézi
vyznamnymi télesnymi a psychickymi zménami. Tridda se predevSim projevuje u zen
provozujicich sport, kde se klade diiraz na nizké mnozstvi télesného tuku nebo celkovou
nizkou hmotnost, z divodii dosaZeni lepSich vykonli. Mezi varovné symptomy triady patii —
nepravidelné ¢i chybéjici menstruacni cykly, chronickd tnava, nespavost, deprese,
nespokojenost s postavou, nahly pokles télesné hmotnosti, nizké procento télesného tuku,
Casté zranéni, pomalé hojeni ran, potiZe traviciho traktu. Hlavnim problémem je porucha
pfijmu potravy a Spatné stravovaci navyky za Gcelem sniZeni télesné hmotnosti. Na jedné
stran¢ mizZe dochéazet k extrémnimu omezovani energetického kryti (anorexie) nebo naopak
k Castému piejidani a nahlému zvraceni pozitého jidla (bulimie). Prevence by méla byt
zaméefena na tymovy nebo individualni pfistup a objasnit problematiku tykajici se zdravé
vyzivy a télesné hmotnosti, ktera siln¢ ovliviiuje sportovni vykon. Lécba pak vyzaduje
multidisciplinarni pfistup, ktery zahrnuje lékafe, odborniky na vyZivu, psychologa a
V neposledni fad€ 1 pomoc rodict. Nejzavaznéjs$i komplikace sportovni triddy nastane, kdyz se
u sportovkyné projevi nenavratny ubytek kostni hmoty, hladovéni, snizena produkce

estrogenu a nahla smrt (Lehnert et al., 2010).
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5.2 Osvojeni dovednosti Splhu u dévéat

Splh fadime mezi fyzicky naroénou pohybovou dovednost, kterd miize byt prospésnou
pro rozvoj vSestranné pohybové piipravy kazdého jedince. Pfi nacviku je dilezité zvolit
vhodnou zakladni ptipravu na rozvoj sily, rychlosti a vytrvalosti. Na zacatek je vhodné zaradit
jednodussi cviceni formou ruckovani, lezeni a Splhani na gymnastickych naradi. Cviky
musime vybirat pro zatéZovani spravnych svalovych partii, které pfi Splhu vyuzivame. Pro
dévcata volime nejdiive méné ndrocné cviky, pii kterych pracuji s vlastni véhou a zaroven
zapojuji horni 1 dolni koncetiny. Pokud vSechna dévcata zakladni cviceni zvladaji, postupné

(Obrazek 5). Béhem celé piipravy je kladen diiraz na dopomoc a zachranu, aby nedochazelo

ke $patnym navyktim osvojovani dovednosti nebo k ptipadnym tGraztim.

Obrazek 5. Ptiklad Splhu na lané s pfirazem
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Lezeni

Lezeni je pohyb po nafadi pomoci pazi a nohou, ¢imz se lisi od ruckovani. Lezeni
provadime ve visu a podporu, pii kterém lezeme vzhiiru (vylézani) nebo lezeme doli
(slézéni). Podle zpiisobu pohybu pazi vyuzivime ruckovani s dosahovanim nebo
presahovanim. K lezeni mizeme pouzit lavicky, zebiiky, bradla a dalsi naradi, pti kterych

zapojime praci pazi a nohou (Apelt, Hordkova & Novotny, 1989).

Ptiklady lezeni
- Ve Visu s pomoci nohou na bradlech
-V podporu na Sikmé lavicce
- vylézani a slézéani po Zebiiku

- pielézani ze stran na Zebtinach (Sterc, 1979)

Ruckovani

Ruckovani je postupovani po naradi pouze pomoci pazi (rukou) a provadime jej ve
visu, podporu, piipadné i v sedu. Podle toho, na které ¢asti pazi ru¢kujeme, rozliSujeme druhy
ruckovani — na rukou, zapéstich, pfedloktich, loktech, zaloktich a paZich. Pfi pohybech paZzi
vyuzivame ruc¢kovani stiidnopaz (stéidnoruc), pii némz jedna paze postoupi vptred a druha se
K ni pfipoji (tzv. dosahovani). Pokud se pohybuje jen jedna paze, mluvime o ruckovani
jednopaz (jednorug¢). Pohybuji-li se obé paze najednou, oznaCujeme toto ruckovani jako
soupaz (souruc) a paze Se navzajem stiidaji (pfesahovani). Ruckovani mizeme provadét na
hrazdé, bradlech, Zebtinach, ale vzdy je nutné uvést smér pohybu — vpied, vzad, stranou,
vzhiru, doli (Sterc, 1979).

Ptiklady ruckovani
- ve visu doptedu a dozadu na hrazdég, bradlech
- ve visu nahoru a dolti na svislém zebtiku nebo v lehu na §ikmé lavic¢ce
- ve visu doleva a doprava na Zebfinach
- v podporu na bradlech nebo mezi dvéma bednami

- ve vzporu sedmo nebo leZmo roznozném na zemi (Kristofi¢, 2006)
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Splhani

Splhani je souhrnny nazev pro ruckovani a lezeni na $plhacim nafadi (lano, ty¢).
Splhani provadime bez p¥irazu pouze s pomoci nohou, nebo s piirazem pomoci pazi i nohou.
Rozeznavame tii druhy pfirazu na tyci. Piiraz chodidly, pfi némz svirame tyC ze stran. Piiraz
obounoz, pfi némz je jedna noha pfitisknuta k ty¢i tak, Ze nart je uvnitt a koleno vn¢, pti cemz
koleno a chodidlo vykonavaji protismérny tlak, druhd noha je pfimknuta k tyci zepiedu a ty¢
je obéma nohama seviena. Pfiraz jednonoz, pii némz se holen jedné nohy pfitiskne k ty¢i tak,
aby koleno bylo vné€ a nart uvnitf nebo opacn€. Na lan¢ Splhame klickou tak, Ze jednu nohu
ptimkneme k lanu, druhou zvedneme volny konec a pfitisknutim ohneme lano v pravém thlu,

&imz si umoznime oporu pro obé nohy (Sterc, 1979).

Ptiklady Splhani na tyc¢i
- ptirazem obounoz pravou vpied
- pfirazem obounoz stfidavé levou a pravou vpied
- ptirazem pravou
- ptirazem chodidly

- bez pfirazu

Ptiklady Splhani na dvou tyc¢ich
- pfirazem roznoZzmo, kolena vné
- ptfirazem roznoZmo, kolena uvnitf
- ptirazem obounoz na jedné ty¢i levou vpied
- pfirazem obounoz stfidavé na jedné a druhé tyci
- bez pfirazu (stfidnoru¢ nebo souruc)
- bez pfirazu ve shybu
- ptirazem obounoZ s pfechodem z tyce na ty¢ Sikmo vzhiru
- prirazem obounoz s pfechodem z tyce na ty¢ vodorovné
- vertikdlni manévry — lezec $plhé4 nahoru, tak Ze se drzi dvou ty¢i a pfirdZi se na jedné
- nebesky traverz — lezec vySplhé po krajni ty¢i a postupné pieléza na dalsi
- $plh domorodct — lezec Splha oporou chodidel o ty¢ bo¢né
- partnersky vystup — dvojice Splha nahoru pfirazem kazdé na své ty€i a vnitini ruce

lezcii jsou polozeny na ramenou spolulezce
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Ptiklady $plhani na lané
- pfirazem obounoz
- klickou
- bez ptirazu
- bez ptirazu v piednosu

- po Sikmém lan¢ pfirazem obounoz (Balas et al., 2008)
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5.3 Télesna vychova na vybrané §kole
5.3.1 Strué¢ny popis gymnazia

Gymnazium v Bucovicich (Obrazek 6) se nachazi v Jihomoravském kraji okresu
Vyskov. Zalozené bylo vroce 1902 a v letoSnim roce oslavilo 110. let vyro¢i Skoly.
Souc¢asnym feditelem $koly je Mgr. Jifi Vigek. Skola umoziiuje vieobecné stiedoskolské
vzdélani zakoncené maturitou. V soucasné dobé ma osm tiid osmiletého studijniho programu
(4 tridy nizsi stupen) a 4 tiidy ¢tyfletého studijniho programu. Na gymndaziu studuje 370 zakt
ve 12. tfidach. Celkova kapacita je pro 420 zaki (240 osmileté a 180 ctyfleté studium).

Obrazek 6. Budova skoly

5.3.2 Télesna vychova na Skole

T¢lesna vychova je ucena v ramci vzdélavaci oblasti ¢lovéka a jeho zdravi. Vyuce jsou
pridélené zakladni Casové dotace hodin, které jsou plné€ realizované. Jako soucast vyuky
organizuje Skola v prvnim rocniku studia tydenni lyzafsky kurz a ve tfetim ro¢niku tydenni

sportovni kurz. Béhem roku zatazuji i plavecky vycvik na mistnim plaveckém bazén¢.
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V budové skoly je pro vyuku k dispozici télocviéna a moderné vybavend posilovna.
Soucasti aredlu Skoly je noveé vybudované hiist€¢ s umélym povrchem, fotbalové hfiste,
bézecka draha a dalsi vybaveni pro atletické discipliny (Obrazek 7).

Vyuka télesné vychovy probihd ve vSech rocnicich Vvrozsahu dvou hodin tydné
oddélené pro hochy a divky. V zimnim obdobi slouzi k vyucovani télesné vychovy télocvi¢na
vhodna pro basketbal, volejbal, florbal, sportovni gymnastiku (prostnd, pteskok, hrazda,
kruhy, kladina, $plh na ty¢i a lan€). Pro kondi¢ni a estetické formy cviéeni slouzi posilovna,
ve které se divky rozviji v aerobiku a chlapci v silovém viceboji. Béhem jarnich mésicu je
k dispozici venkovni hiisté s Sirokymi moznostmi vyuziti kolektivnich sportd (kopana,
hazend, basketbal, volejbal, softbal) a atletiky (b&hy, skoky, hody).

Mimo ramec Skolni vyuky jsou zatfazovany i tréninkové jednotky a ucast na soutézich
mezi Skolami v rdmci Asociace Skolnich sportovnich klubii. Tradi¢nimi soutézemi byvaji
obvykle atleticka olympiada, florbalovy turnaj a letni turnaj v micovych hrach, které

umoznuji pouzivat a porovnavat vykonnost studentd v ramei skoly.

Obrazek 6. Budova skoly se sportovnim arealem
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5.3.3 Situace $plhu v ramci télesné vychovy a soutézi

Gymnazium vénuje Splhu mimofadnou pozornost. Ucitelé télesné vychovy zatazuji
Splh do hodin télesné vychovy a Splhaji se vSemi tfidami. Této pohybové ¢innosti vénuji ve
vyuce 8 hodin, a to v dob¢ od poloviny mésice zafi az do poloviny fijna. Divky $plhaji na ty¢i
S ptirazem do vySky 4,5 metru a chlapci na 4,5 metrovém lané bez ptirazu. Silové slabsi Zaci
mohou Splhat s pfirazem, ale potom jsou klasifikovani o jeden stupen horsi zndmkou. Pokud
zéak ¢i zakyné vySplha pozadovanou délku v horSim limitu nez je stanoven, dostane znamku
dostatecnou.

Na podzim probiha soutéz skolniho Splhu okresniho kola ve Vyskové. Gymnazium
Bucovice se kazdoro¢né€ ucastni této akce a do reprezentace vybird 2 druzstva chlapciia 1 — 2
druzstva divek podle jejich soucasné vykonnosti. Na zaklad¢ uspeSnych vysledkl pravidelné
postupuji ob¢ druzstva do krajského kola, které se kond v bieznu na Stfedni Skole
polytechnické v Brné. Z tohoto kola dale postupuji jen dvé nejlepsi druzstva divek a chlapct
do republikového finale konané ve Frydku Mistku. Reprezentanti z Bucovic se probojovali do
finale jen jednou, ale pouze druzstvo divek. Bylo to v roce 2007 a osobné jsem se zavodu
zucastnila, jelikoz jsem v té dob¢ byla soucasti druzstva.

Gymnazium se dale ucastni i soutéze silového viceboje a ¢tyiboje, kde je $plh jedna
z disciplin, ale pouze u divek. Chlapci soutéZi v ben¢i, trojskoku z mista, shybech a vznosech.
Divky maji discipliny — trojskok z mista, hod medicimbalem, $plh na ty¢i a sedy-lehy po dobu
1 minuty. V leto$nim roce si studenti gymnazia poprvé vyzkouseli zavodit v Odznaku
vSestrannosti olympijskych vitézu a vybojovali druhé misto.

Podle mého nazoru je celkova sportovni situace na gymnaziu v Bucovicich velkym
pfinosem pro soucasné studenty. Zabyvaji se vSestranné pohybovymi ¢innostmi, které slouzi
pro jejich télesny rozvoj, coz je velkou zasluhou mistnich uciteli télesné vychovy.

Jsem rada, ze $plh v ramci télesné vychovy neni na této Skole zanedbavan, a to nejen
v ramci vyuky. Divkam i chlapcim je umoznén pfistup do télocvicny o velké piestavce, kde si
mohou Splh dobrovolné vyzkouset pod dohledem ucitele. K dispozici maji 6 lan a 6 tyc¢i, na

kterych mohou zlepSovat své silové dovednosti.
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6 ZAVER

Bakalatska prace pojednava o specifickych zvlastnostech kondi¢ni piipravy dévcat a
osvojeni pohybové ¢innosti, ktera je zakomponovana do télesné vychovy. V této praci jsem
sjednotila vSeobecny pichled o $plhu z dostupnych literarnich a internetovych pramend.

Osvojeni pohybovych ¢innosti u dévcat a chlapci jsou do 12 let podobné, proto
muzeme zafazovat stejnd cviCeni 1 metodiku nacviku, ale od 12 let dochazi vzhledem
K télesnému vyvoji mezi pohlavimi ke znaénym rozdilim. Béhem vyvoje vznikaji vyznamné
odlisnosti v sile, rychlosti a vytrvalosti, proto musime tyto kondi¢ni schopnosti rozvijet
systematicky.

Pro kondi¢ni pfipravu dévcat je nezbytné dbat zejména na odliSnosti vzhledem
k anatomickému a fyziologickému vyvoji, znat biomedicinska specifika béhem dospivani a
vybirat spravnou metodiku v ramci pohybovych cviceni. Kondi¢ni pfiprava musi byt u dévcat
méné ndro¢nd nez u chlapct, aby nedochazelo ke zranénim, kterym dévcata podléhaji
rychleji.

Situace na gymnaziu v Bucovicich je z hlediska télesné vychovy na vyborné trovni,
protoZze maji k dispozici télocvi¢nu, sportovni aredl a posilovnu. Materidlni podminky pro
Splh jsou také dostacujici a jsou vyuzivané vSemi studenty v hodindch télesné vychovy.
Ucitelé télesné vychovy vénuji Splhu ve vyuce 4 tydny ve Skolnim roce. Dévcata $plhaji na
ty€i a chlapci na lang. Dale se mohou zlcastnit Splhu v rdmci Skolnich soutézi, které
gymnazium s zaky kazdoro¢né absolvuje.

Zpracované informace mohou byt pfinosem nejen pro zajemce o tuto pohybovou
¢innost, ale i pro ucitelé télesné vychovy, ktefi mohou popsanou metodiku i nacvik aplikovat

ve vlastnich hodinach télesné vychovy.
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7 SOUHRN

V bakalatské praci jsem méla cil zformulovat specifika kondicni pfipravy a vytvofrit
metodické zasady pro osvojeni Splhu u dévcat ve Skolni télesné vychove.

Uvodni ¢ast prace se zabyva zakladni technikou $plhu na lang i ty¢i. Splhéani se zacalo
Déle se sni muze setkdvat ve Skolni télesné vychové nebo ji vykonavat jako sportovni
disciplinu ve $kolnich i mimoskolnich soutézi v Ceské republice. Jako kazda sportovni
disciplina, tak i Splh ma stanovend pravidla pro Skolni a olympijské soutéze s ur€itymi
rozdily.

Historicky vyvoj $plhu je uvadén v souvislosti s gymnastickymi viceboji, kde byl $plh
jednou z disciplin. Jako olympijsky $plh byl poprvé zatazen do sportovni gymnastiky na
letnich olympijskych hrach v Athénach. Ceskoslovenskou republiku proslavil $plh zasluhou
Bedticha Supéika, ktery ziskal zlatou medaili v Paiizi na olympijskych hrach.

Jednotlivé pohybové schopnosti maji své specifické zakonitosti, které se musi
systematicky dodrZovat vzhledem k vyvojovym a pohybovym pfedpokladim. Biomedicinska
specifika dévCat se také nesmi opomijet a musime brat ohled na zdravotni stav kazdé
sveéfenkyné.

Metodicka piiprava Splhu na lan€ i ty¢i je upravena k rozvoji kondi¢nich schopnosti
podle doporucenych cviceni. Osvojeni této Cinnosti ziskdvame nejprve na gymnastickych
naradich a potom miizeme pfejit na samotny nacvik Splhu na ty¢i a lané. Materidlni podminky
by mély byt dostupné v kazdé Skolni télocviéng, proto by nemél byt problém zaradit nacvik
do béznych hodin télesné vychovy.

Zavere€na Cast prace se vénuje gymndziu v Bucovicich a popisuje situaci $plhu na
Skole. Materidlni podminky jim umozZiuji zatazovat Splh do télesné vychovy. Poskytuji
zakim osvojeni Splhu na ty¢i i lané a zarovenl vSeobecny pohybovy rozvoj kazdého
jednotlivce. Je dilezité, aby tato pohybova ¢innost nebyla opomijena a kazdy si ji mohl

vyzkouset, otdzkou pak je, zda si k ni najde pozitivni vztah a bude chtit ji dale rozvijet.
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8 SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to formulate the specifics of condition training and
create methodology principles for mastering girls” skill of climbing during school lessons of
physical training.

The introductory part focuses on the basic rope and pole climbing techniques.
Climbing began to develop as a natural human movement skill being acquired during
childhood. Further, we can meet this skill in a school physical training lessons or exercise it
as a sports event within the school or after-school competitions in the Czech Republic. As any
other sports event, climbing also has some differences in its rules for school and Olympic
competitions.

Historical development of climbing is mentioned in connection with gymnastic multi-
contest events in which climbing was one of the events. As an Olympic event it first became a
part of gymnastics at the Olympic Games held in Athens. Climbing made the Czechoslovak
Republic famous thanks to Bedfich Supéik, who won the gold medal at the Olympic Games in
Paris.

Individual movement skills have their specific patterns which has to be systematically
taken into account because of the development and movement potential. Girls” biomedical
specificity also must not be forgotten as well as their individual health condition.

Methodology of training rope and pole climbing is modified for condition skills
development according to the recommended exercises. Mastering this skill is achieved firstly
using gymnastic tools and after that we can move on to the rope and pole climbing practice
itself. Material facilities should be available in any school gym and therefore there should be
no problem in inserting climbing into the common PT lessons.

The final part of this work focuses on the Grammar school in Bucovice and describes
the position of climbing at this school. Material facilities allow them to insert climbing into
the PT lessons, offer students mastering of the rope and pole climbing skills as well as
provide general movement development of each individual.

It is important that this skill of movement is not being left out and that each individual
has his chance to try it. The question is, however, whether they will form a positive attitude
towards climbing and a will to develop it further.
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10 PRILOHY

Seznam piiloh
Ptiloha 1 Pravidla Skolniho Splhu

Ptiloha 2 Pravidla olympijského $plhu
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Priloha 1 Pravidla Skolniho Splhu

Kategorie ($plh na 4,5 m)
a) Splh na tyc¢i s pfirazem nohou a se startem ze stoje pro divky vSech kategorii
b) $plh na lané bez pfirazu nohou se startem ze sedu pro chlapce V. kategorie

¢) Splh na lan¢ bez pfirazu nohou se startem ze stoje pro chlapce III. + I'V. kategorie

Méfeni ¢asu

a) elektronické méteni — pii pouziti elektronické Casomiry se ¢as méfi s presnosti na
setiny sekundy a soucasné¢ se méfi i ruénimi stopkami

b) ruéni méfeni — ¢as se méfi s presnosti na setiny sekundy. Casy musi byt méfeny od
zvukového signalu do okamziku, kdy ruka zdvodnika/-ce dosdhne na nebo nad cilovou
znacku. Souhlasi-li udaj na dvou ze tii stopek, pak je ufednim casem udaj, naméfeny obéma
souhlasicimi stopkami. Pokud se rozchézeji udaje vSech tii stopek, je ifednim udajem stfedni

udaj. Jsou-li k dispozici pouze dva udaje, které se navzajem lisi, musi byt idajem horsi Cas.

Piiprava a zahajeni pokusu
a) Startovni poloha: CHLAPCI
V. kategorie — pfi elektronickém méteni sed pod lanem na podlozce, zavodnik
uchopi lano jednou rukou, druhd je v dosahu startovniho spinace. Pti ru¢nim méteni sed pod
lanem, druha ruka je na podlozce.
I. + 1V. kategorie — pii elektronickém méfeni stoj na podloZce se spinacem;
zavodnik uchopi lano jednou rukou, druhd je v pfipaZeni. Pfi ruénim méfeni stoj na podloZzce.
DIVKY - pii elektronickém méfeni stoj na podlozce se spinatem,
zévodnice uchopi ty¢ jednou rukou, druhd je v pfipazeni. Pfi ruénim méfeni stoj na podloZzce.
b) Startovni povely: vydava startér
Elektronické méreni casu
Slovni: ,,NA MISTA“ — zavodnik/-ce zaujme startovni polohu
L,PRIPRAVTE SE*“ — zavodnik sepne tlakem ruky na startovni spina¢
- zavodnice sepne tlakem nohy startovni spinac
Zvukové: prezentovany trojim bezprostiedné za sebou nasledujicim pipnutim,

,POZOR", slovni povel nahrazuje prvni pipnuti a pii tietim pipnuti zdvodnik/-ce zah4ji pokus
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Rucni méreni
Slovni: ,,NA MISTA“ — zavodnik/-ce nastoupi k pokusu
,PRIPRAVTE SE“ — zavodnik/-ce zaujme startovni polohu
,»POZOR* — zavodnik/-ce oekava bezprostiedni startovni povel
Zvukové: na startovni povel (pistalku, gong) zahaji zavodnik/-ce pokus
c) Pifedcasny start
Elektronické méreni
- pfedCasnym startem se provini zavodnik/-ce, ktery(d) uvolni startovaci spina¢ pied
tietim pipnutim a zpusti se nepietrzity zvukovy signal elektronického zatizeni
- pfi predCasném startu je dany pokus zastaven; pii soucasném Splhu na dvou lanech
(ty€ich) 1 pro zadvodnika/-ci, ktery(4) se neprovinil(a)
- pokus zastaveny na startu se bez zbyte¢ného prodleni opakuje
Rucni méreni
- piedCasny start posuzuje startér a rozhod¢i u ty¢e nebo lana signalem na pistalku
- pfi pfedCasném startu je dany pokus zastaven; pii soucasném Splhu na dvou lanech
(ty€ich) 1 pro zavodnika/-ci, ktery(4) se neprovinil(a), ale pokus se ihned opakuje

- jakékoliv provinéni na startu je posuzovano jako piedcasny start

Priabéh pokusu
Chlapci — $plh bez pfirazu ze sedu

Zavodnik nazvedne nohy (paty) z podlozky nejpozdéji pii povelu ,,POZOR* (pfi
elektronickém méfeni nejpozdé€ji pii prvnim pipnuti). Po celou dobu Splhu se pfitahuje jen
rukama a udrZuje alespofi minimalni roznozZeni. Poloha a pohyb nohou je libovolny. Pokus
konc¢i pfi elektronickém méteni dotykem ruky na cilové ¢idlo, pfi ruénim méfeni na nebo nad

cilovou znacku.

Chlapci — $plh bez prirazu ze stoje

Po startu se zavodnik pfitahuje na lan¢ jen rukama. Po celou dobu Splhu se pfitahuje
jen rukama, udrzuje alespot minimalni roznozeni. Poloha a pohyb nohou je libovolny. Pokus
kon¢i pfi elektronickém méteni dotykem ruky na cilové €idlo, pfi ruénim méfeni na nebo nad

cilovou znacku.
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DivKky — $plh s pFirazem ze stoje
Po startu zavodnice zapoji do Splhu vedle rukou i nohy. Kladeni nohou na ty¢ je
libovolné. Pokus konci pii elektronickém meéifeni dotykem ruky na cilové Cidlo, pii ru¢nim

méfeni na nebo nad cilovou znacku.

Pokus zavodnika/-ce je neplatny
- Nezvedne nohy zpodlozky diive nebo soucasné s povelem ,POZOR® dvakrat
v jednom pokusu (chlapci — start ze sedu)
- Po povelu ,,POZOR* se dotknou nohy podlozky
- Béhem pokusu svira lano nohama (chlapci)
- Pfedcasné odstartuje dvakrat v jednom pokusu

- Neukon¢i pokus dotykem ruky na cilové ¢idlo (znacku)

Dodatek
Na ruce i nohy neni dovoleno pouzit zadny podplrny prostiedek, kromé magnézia.

Zpisob nutného oSetfeni koncetin schvaluje hlavni rozhod¢i.

Pocet soutéznich kol
Okresni kolo — ti1 soutézni kola
Krajské kolo — Ctyfi soutézni kola

Republikové finale — pét soutéznich kol

Hodnoceni

- Zavodnik/ce je klasifikovan(a), pokud ma v soutézi alespon dva platné pokusy

- Vysledny Cas je dan souctem dvou nejlepSich pokusti, nejhorsi se Skrtaji

- Pii shodnosti vyslednych €asii dvou ¢€i vice zavodnikl rozhodne lepsi tieti Cas

- Plati, Ze jakykoliv Cas je lep$i nez neplatny nebo vynechany pokus

- Do soutéze druzstev se zapocitavaji soucty vyslednych €ast jeho tii celkové nejlepSich
zavodnikd, v ptipade shodnosti vyslednych Casii dvou ¢i vice druzstev rozhoduje nizsi
soucet potadi tii nejlepSich zavodnik druzstva, ptipadné vysledny cCas ctvrtého

zavodnika (jakykoli jeho Cas je lepsi nez jeho neucast ¢i diskvalifikace)
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Priloha 2 Pravidla olympijského Splhu

Za olympijsky splh se povazuje $plh na lan¢ ze sedu na podlaze bez pfirazu nohou do

vySe 8 m. Cilem zavodnika je dosdhnout co nejlepsiho Casu. VSechny jiné délky lana pfi

pouziti stejné techniky lezeni jsou povazovany za dalsi discipliny $plhu na lan¢ (4,5 m, 10 m,

14 m, 15 m, 20 m) a neopraviuji si ndzev olympijsky.

Pravidla 1 - Zavodisté

a)

b)
c)

d)
e)

f)
9)

h)

Zavodisteé pro $plh na lan€¢ mlize byt umisténo jak ve venkovnich, tak i v uzavienych
prostorach.

V zavodnim prostoru nesmi byt piekdzky omezujici vykon a bezpecnost zavodnika.
Misto pro zaujeti startovni polohy zdvodnikem musi byt viditelné oznaceno (prisecik
podlahy a lana).

Spodni konec visiciho lana musi na podlaze piesahovat minimalné 20 cm.

Zavodni délka lana se méfi od podlahy po cilové ¢idlo. Lano se méfi zatizené
v rozsahu cca 50 — 70 kg (praxe).

Povoleny prumér lana je 32 — 28 mm.

V pribéhu zavodu musi byt k dispozici magnézium, piipadné i dalsi prostfedky
k namazani rukou.

Pro zajisténi bezpecnosti zavodnika se pod lano podsune duchna, kterd musi
(pfedevsim pro Splh do vySe 8 m) mit dostatecné rozméry (délka, Sitka, tlouSt’ka).

Pti Splhu nad 8 m musi byt lezec jiStén horolezeckym zptsobem.

Pravidlo 2 - Méreni ¢asu

a)

b)

Elektronické méfeni — Elektronicky je ¢as zavodnika méfen na setiny sekundy. Pti
soutézich Velkych cen OS se pouzivaji ¢asomiry schvalené komisi OSCR.

Ruéni méfeni — Ruénimi stopkami se &as zdvodnika méfi na setiny sekundy. Casy
musi byt méfeny od pocatku zvukového signdlu do okamziku, kdy ruka zavodnika
dosahne na ¢idlo. Souhlasi-li idaj dvou ze tii stopek, pak je ufednim Casem udaj
naméfeny obéma souhlasicimi stopkami. Pokud se rozchazeji udaje vSech tii stopek, je
ufednim Casem stedni udaj. Jsou-li k dispozici pouze dva udaje, které se navzajem

li§i, musi byt afednim udajem horsi Cas.
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Pravidlo 3 - Priprava a zahajeni pokusu zavodnika
a) Ptipravna poloha — sed pod lanem, jednou rukou zavodnik drzi lano, druha ruka je
Vv blizkosti startovniho spinace (v ptipad¢ ru¢niho méteni na podlaze). Zaujmutim této
polohy zavodnik dava startérovi najevo, Ze je pfipraven k zahajeni pokusu
b) Startovni poloha — sed pod lanem s nohama zvednutymi nad podlahou, jedna ruka drzi
lano, druha drzi sepnuty startovni spinac.

c) Startovni povely (vydava startér).

Elektronické méfeni
Slovni povely: ,,Na mista“ — zavodnik zaujme ptipravni poloh
,Pripravte se* — zavodnik zaujme startovni polohu
Zvukové: povely jsou prezentovany trojim pipnutim (mezi kazdym pipnutim je 1 s),
prvni a druhé pipnuti nahrazuje povel ,,Pozor*, teti pipnuti — zadvodnik uvolni startovni spinac¢

a zahaji pokus.

Rucni méteni
Slovni povely — ptipravné: ,,Na mista* — zavodnik zaujme piipravnou polohu
,Pripravte se* — zdvodnik zaujme startovni polohu
Zvukové — startovni
Akusticky povel (piStalka, gong), zavodnik po jeho zaznéni zahdji pokus
Pt1 Splhu na 8 m je mozné startovat ,,volnym startem*. Volnym startem se rozumi méfeni ¢asu

zévodnika od zahéjeni pokusu, tj. zvednuti ruky ze zemé nebo uvolnéni startovniho spinace.

Pravidlo 4 - Pribéh pokusu
Pti zaznéni tfetiho pipnuti zavodnik uvolni startovni spina¢ a zahdji pokus. Po celou
dobu Splhu nesmi zdvodnik sevfit lano nohama, udrzuje alespoit minimélni roznoZeni. Poloha

a pohyb nohou je libovolny. Pokus kon¢i dotykem ruky na cilové ¢idlo.
Pravidlo 5 - Poruseni pravidel

a) Piedcasny start

Elektronické méfeni
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Pred¢asnym startem se provini zavodnik, ktery uvolni startovaci spina¢ pted tretim
pipnutim.

PfedCasnym start je signalizovan nepfetrzitym nebo pferuSovanym zvukovym
signalem elektronického méticiho zafizeni.

Pokus pfi pfedcasném startu na jednom lané je prerusen.

Pfi paralelnim Splhu na dvou lanech se pokus nepierusi a zavodnikovi, ktery se
neprovinil a dokon¢i regulérné pokus — plati dosazeny Cas.

Pfi prvnim pfedCasném startu se pokus bez prodleni opakuje.

Pokud se zavodnik pfedCasnym startem provini v jednom kole dvakrat, je jeho pokus
neplatny. Zavodnik, ktery se pred¢asnym startem neprovinil, ma tfeti pokus (ma
moznost pokus opakovat samostatné bezprostiedné nebo na konci kola).

Rucni méteni

PtedcCasny start je signalizovan akusticky (pistalkou).

O predCasném startu rozhoduje startér.

Vsechny dalsi naleZitosti hodnoceni pired€asného startu pro elektronické méteni plati i

pro ru¢ni méfent.

b) Neplatny pokus

Zavodnik zvedne z podlahy hyzd¢ diive neZ ruku ze startovniho spinace nebo podlahy.
Po odstartovani se zdvodnik dotkne nohama podlahy.

Zavodnik piedcasné odstartuje dvakrat v jednom kole.

Zavodnik v pribéhu $plhu sevie lano nohama.

Zavodnik neukon¢i pokus dotykem ruky na cilove ¢idlo.

Neplatny pokus zavodnika se neopakuje.

Pravidlo 6 — Rozhod¢i

a)

Hlavni rozhod¢i

Nevykondva sam zadnou jinou funkci.

Provadi kontrolu zavodiste.

Ridi a kontroluje &innost viech ostatnich rozhodgich.

Dohlizi na dodrzovani pravidel a ¢asového programu soutéze.

Podpisem vysledkové listiny stvrzuje platnost vysledkl soutéze.
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b)

d)

f)

Zodpovida za instalaci cilového ¢idla v pozadované vysce dle pravidel.

Rozhoduje o ptfipadném preruseni soutéze (porucha ¢asomiry, ohrozeni bezpecnosti
zavodnik, atd.).

Ma pravo rozhodnout o v§em co neni v pravidlech.

Ptijimé pisemné protesty zavodnika (trenéra).

Je ptedsedou soutézni komise.

Startér
Vydava startovni povely.

Ohlasuje dosazeny Cas kazdého zavodnika, zejména také pro ucel zapsani.

Rozhod¢i u lana

Jeden rozhod¢i rozhoduje vzdy u jednoho lana.

Kontroluje zaujeti startovni polohy zavodnika.

Posuzuje a signalizuje pfedCasny start zavodnika, pterusuje pokus pii pred¢asném
startu.

Posuzuje poruseni pravidel pii startu, pribehu pokusu a ukonceni pokusu, rozhoduje o
pfipadné neplatnosti pokusu.

Ridi ¢innost pomocniki u lana.

Pomocnici u lana
Po zahgjeni pokusu zavodnika odsunou startovni spina¢ do bezpecné vzdalenosti.
Podsunou duchnu pod $plhajiciho zavodnika. Podsunuti musi byt nacasovani tak, aby

neomezovalo vykon zavodnika

vvvvv

Pro kazdé lano 2 -3 rozhod¢i, pouzivaji stopky s piesnosti na setiny sekundy
Zapisovatel

Dva zapisovatel¢ (elektroCasomira, rucni méfeni)

Zodpovida za ru¢ni zapis elektronickych Cast
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