USING JUMP ROPES IN SPORT PREPARATION (PART I.)

ABSTRACT

The jump rope is one of the traditional gymnastics tools with a wide use not only in
gymnastic sports. This article is focused on using of the jump ropes for combined
development of the fitness and coordination movement functions in a fun way.This kind
of exercises is also appropriate for including to school physical education.
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Rytmické cviCeni s vyuzitim paliCek
na bubnovani

Eva Novakovad, Jitka Varekovd, UK FTVS, Praha

Uvod

Rytmické skupinové cviceni s hudbou patii bezesporu k nejbéznéjsim formam
pohybové aktivity. Vice nez jinde zde plati, Ze je zadouci cviceni obménovat a hle-
dat zptisoby zpestteni, napt. v podobé netypického nacini, aby cviceni ziistavalo
atraktivni jak pro cvi€ence, tak pro piipadné divaky (na besidkach, akademiich aj.).
' Zajimavou, neokoukanou a pfitom cenove
" . dostupnou pomiickou pro cviceni se mohou stat
| obyCejné dfevéné palicky na bubnovani.
Palickami se tuka o sebe navzajem v ruznych
polohach (pted sebou, nad hlavou, z boku téla, za
zady), o zem nebo o mic. Pali¢ky lze velmi dobie
vyuzit pfi cviceni dospélych, déti, seniorli i osob
se specifickymi potfebami. Ti vSichni si budou
uzivat bubnujici rytmus v téle  a dalsi vyhody
cviceni, jako jsou atraktivnost, variabilita, zaba-
va, dynamika, vibrace, zapojeni horni i dolni
Casti téla, rychlejsi zahtati organismu, kladny pfi-
nos pro kardiovaskularni systém, pohybovy apa-
rat a psychiku, socidlni kontakt atd. (obr. 1).

S palickami se pracuje i v ramci nékterych
Obr. 2 certifikovanych systému. Napiiklad v konceptu
Drums alive! se palickami bubnuje do gymnastickych mic¢l na podstavcich
(obr. 2). Dal$im systémem je tzv. Pound, vymysleny v roce 2011 Cristinou
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Peerenboom a Kirsten Potenzou, lektor-
kami, které¢ navzajem spojoval zdjem
o pohyb a zkuSenosti s bubnovanim.
Pound vytvari dynamické fitness cvice-
ni na podloZce s vyuZitim plastovych
palic¢ek (obr. 3), jejichz rytmické udery
zvysuji psychické i fyzické Gcinky cvi- |
Ceni. Toto cviceni se béhem kratké doby Obr. 3
stalo velmi popularnim a dnes jej vyuzivaji tisice lektort v mnoha zemich.
V ¢lanku nabizime piiklad cvicebni jednotky, inspirovany pravé timto systémem,
v podobé nékolika zékladnich cviki, vyuzitelnych pro rizné cvic¢ebni skupiny.
Palicky

Pomuckou mohou byt obycejné palicky na bubnovani, které lze zakoupit
v obchodech s hudebninami za nékolik desitek korun. Jsou z pfirodniho dieva,
hladké a prijemné do ruky. Pfi pohybu, zvlast¢ u mensich déti, nebo u osob se
specialnimi potfebami, kde dbame na opatrnost, mizeme jako alternativu pouzit
napt. boomwhackers (plastové trubky). Pro vétsi svalové zapojeni jsou vhodné
licencované pali¢ky systému Pound nazyvané Ripstix. Ty jsou vyrobené z plastu
a maji specifickou vahu, kterd ma za twkol podpofit zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému.

Varianty cvi¢eni

Cvicit s palickami je mozné v pohybu, ve stoji na misté ¢i vsedé (na zidli, na
gymballu, na podlozce). Vyuziti je riznorodé. Pali¢ky uplatnime pii dynamickém
cviCeni vysoké intenzity, stejné jako pro jednoduché rytmizace u seniord,
obéznich jedincti ¢i vozi¢kairt. Podle varianty cvieni volime bud’ podlozku —
pro Vvétsi zapojeni svalovych skupin, nebo snadnéjsi variantu s micem (gymball)
na podstavci, piipadné bosu, kybliky apod. Pfi cviceni seniorii a obéznich lze
zvolit pevnou oporu — napi. zidle v kombinaci s mi¢em (gymball).

Néami uvadéné cviky jsou zakladnimi prvky, které lze vyuzit v tanecnich
rozcvickach i sestavach. Cvicit miizeme naboso nebo v pevné obuvi.

Pii pohybu do strany nam pali¢ky pfijemné ztizi provadény pohyb a zapoji
tak, pfi spravném drzeni t€la, hluboky stabiliza¢ni systém.
Hudba

Hudebni doprovod ke cvi€eni neni podminkou, je vSak dalSim zpestienim.
Hudebni doprovod se zfetelnym rytmem a pomalejSim tempem usnadni jak

individualni zvladani pohybovych sekvenci, tak i celkovou rytmickou souhru
cvicici skupiny.
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Priklady cviceni
Cvik 1: Zakladni varianty tukani
Zakladni postaveni (ddle jen ZP): podiep rozkro¢ny, v kazdé ruce jedna palicka.
Provedeni (P): kombinujeme tukani palicCkami v riznych polohach,
obménujeme rytmické variace.

1.—2. 2x tuknout palickami pted té€lem (obr. 4).
3.—4. 2x tuknout palickami za t€lem (obr. 5).

5.—6. 2x tuknout palickami nad hlavou (obr. 6).
7.—8. 2x tuknout palickami pod pravou/levou nohou (obr. 7).
Chyby: ohnuta zada, stoj o Gizké bazi s propnutymi koleny.

Obr. 6
Cvik 2: Tukani pod stehnem pokré&ené dolni konéetiny

Obr. 5
ZP: podiep rozkro¢ny, v kazdé ruce jedna palicka.

1.—2. podiep pokrcit prednozmo levou,
2x tuknout palickami pod stehnem
(obr. 8).

3.—4. otoCit trup vpravo a 2x tuknout
palickou v pravé/levé o zem za
télem (obr. 9) upazit levou/pravou.

5.—-8. =1.—4., ale opacné¢.

Chyby: ohnuta zada, stoj o uzké bazi s pro-

Obr. 9 T

pnutymi koleny.

@i Cvik 3: Stiidavé ukani o zem

ZP: podiep rozkro¢ny, v kazdé ruce jedna palicka.

P:

1.—2. Ix tuknout palickou v pravé/levé o zem pied télem,
leva upazit (obr. 10).

3.—4. =1.-2, ale opacné.

5.-8. =1.-4.



Dutlezité: Pti pohybu je dilezitd prace nohou, prendsi se vaha z nohy na nohu
a pruzi se v kolenou, aby nedoSlo k pretizeni bederni patefe opakovanymi
predklony.

Chyby: ohnuta zada, propnuta kolena.

Cvik 4: O zem a nad hlavou
ZP: podiep rozkro¢ny, v kazdé ruce jedna palicka.
p:

1.—2. diep (podfep) zénozny levou,
2x tuknout palickami o zem
vpravo (obr. 11).

3.—4. podfep rozkro¢ny, 2x tuknout
pali¢kami nad hlavou (obr. 12).

5.—6. =1.-2., ale opacné¢.

7.-8. =3.—-4.

Chyby: ohnuta zada, stoj o tizké bazi

s propnutymi koleny.

Cvik 5: Cviceni v sedu pokrémo
ZP: sed pokr¢mo, v kazdé ruce jedna palicka.
P:

1.—2. sed pokréit prednozmo, 2x tuknout palickami
o zem vedle téla (nebo v jiné varianté kiizem
o sebe) (obr. 13).
3.—4.=1.-2., ale opacng.
Chyby: kyfotické drzeni horni ¢asti zad s protrakci
ramen.
Obr. 13
Zavér
CviCeni s palickami je zabavné a mizZe byt zajimavym zpestfenim bézné
hodiny. Pomoci modifikaci objevite velmi rozmanitou nabidku cvikd vhodnou
pro jakoukoliv cilovou skupinu.
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RHYTHMIC EXERCISE WITH DRUMSTICKS

ABSTRACT

Rhythmic exercise with drumsticks can be used as alternative type of cardio or
prevention exercise. It may be engaged in large groups as a fat burning and coordination
workout and on the other hand it can be instrumental towards physio exercise for
children, elders or people with special needs. Both of those ways can start in slow
tempos, easy rhythms and light movements till complicate combinations in full strength
where is finally initialised the whole musculoskeletal system.
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Acroyoga

Nikola Konafikova, Alena Skotdkova, FSpS, Brno

Uvod

Piestoze ve svété uz Acroyoga (akrojoga) neni zdaleka zadnou novinkou,
u nds si teprve postupny zajem z fad vefejnosti ziskdvd. Mnoha fitness centra
tak pohotové reaguji a nové zafazuji do své nabidky lekce Acroyogy.
Chtéli bychom pfedstavit tuto novou pohybovou aktivitu ucitelim télesné
vychovy, ktefi radi prozivaji se svymi zaky a studenty néco nového. Mame
zkuSenost, ze tento styl jogy nesouci v sobé gymnastické prvky studenty bavi
a prispiva k inovaci vyuky v télesné vychove.

Na rozdil od klasické jogy se Acroyoga cvici ve dvojicich ¢i skupinach a na
tomto principu stavi svou popularitu. Usp&$né provedeni prvku vyzaduje fyzicky
kontakt a hlavn¢ duvéru a komunikaci.

Obecné pro vsechny styly jogy plati, a pro Acroyogu taktéz, ze v sobé nenese
soutézivého ducha (Doeser, 2011).

Co je to Acroyoga?

Akrobacie s jogou se misila hodné sméry béhem tisict let. Je nemozné citovat
vSechny mistry, ktefi objevili alchymii akrobacie a jogy. Za prukopnika tohoto
uméni byva povazovan Krishnamacharya neboli otec moderni jogy. Existuje
totiz zaznam ,,létajiciho® Krishnamacharya z détskych let z roku 1938 a prave
tato pozice téla na snimku pfipomina moderni Acroyogu (Nemer, 2013).

, Akrojoga by se dala ve zkratce charakterizovat jako spojeni jogy, parové
akrobacie a thajské masdaze. Je potreba si ji vyzkouset, zazit. Neni to partnerska
joga a nema ani nic spolecného se zavésnou aerojogou. Neni to ani akrobacie,
Jakou si vybavite z cirkusového predstaveni. * (Duskova, 2015).
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