Paze pri odrazu na mustku
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Jako trenér vis, Ze kvalita odrazu na pfeskoku stoji na rychlosti horizontalniho rozb¢hu a jeji
efektivni pfemén¢ do vertikalni slozky. Paze zde hraji klicovou roli — nejen jako ,,doplnék*,
ale jako aktivni generator impulzu a stabilizator osy t€la. Doporucuji systematicky nacvicovat

rytmus pazi oddélené (béh + Svih), poté ve spojeni s naskokem na mistek a az nasledné v plné

vazbé na premet vpied. Diraz klad’ na synchronizaci $§vihu pazi s extenzi v hleznech, kolenou
a ky¢lich, pevny stied téla a na to, aby paze vzdy pracovaly dynamicky, ale kontrolované —
bez ,,rozhozeni* osy.
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021ce a prace pazi v béhu (rozbéh)
Cil:
Maximalizovat horizontalni rychlost a ptipravit rytmus pro zavérecny dvojkrok a naskok.
Technické body:

o PaZe pokrcené cca 80-100° v loktech.

« Pohyb vychazi z ramene, loket je pevny (neplave).

e Svih vpfed do vySe zhruba dolni ¢asti hrudniku.

« Svih vzad aktivni aZ za trup (otevieni ramene).

e Ramena uvolnéna, ale stabilni (bez elevace).

e Rytmus paZi odpovida frekvenci kroka — posledni 2—3 kroky jsou rychlejsi a kratsi.
Nejcastéjsi chyby:

o Piilis Siroky pohyb do stran.

e Piehnané zvedani ramen.
e Nedostate¢ny Svih vzad — ztrata dynamiky.

@ Paze p¥i naskoku na mistek (posledni
krok + predodrazova faze)

Cil:
Ptipravit explozivni §vih obéma pazemi soucasné.
Technické body:

eV ptedposlednim kroku jsou paze jesté v bézeckém rytmu.



e V poslednim kroku piechod do souc¢asného Svihu obéma pazemi vzad.
e Paze jdou dynamicky dozadu (otevieny hrudnik).
o Lokty t¢émé&f propnuté (mirna flexe), paze dlouhé.
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Kli¢ovy moment:

Paze jsou maximalné vzad tésné pred kontaktem s mlstkem — pfipraveny k explozivnimu
Svihu vpfted.

Nejcastéjsi chyby:
e Pozdni pfechod do soucasného Svihu.

o Paze jen ,polovi¢né* vzad.
o Predklon trupu misto aktivniho otevfeni.

3 PaZe v odrazové pozici na mustku
Cil:

Preménit horizontalni rychlost do vertikalni slozky a vytvoftit optimalni thel pro prvni letovou
fazi.

Technické body:

o Kontakt s mistkem: paze jsou vzad.

o Explozivni $vih vpi‘ed a vzhiru pies predpaZeni do vzpaZeni.
o Lokty propnuté, ramena aktivné oteviena.

« Svih synchronizovany s extenzi hlezno-koleno—ky¢el.

o Paze kon¢i v plném vzpazeni (u usi).

o Hlava v neutralni pozici (nezaklanét).

Biomechanicky princip:
Rychly Svih paZi:

e zvysSuje vertikalni impuls,

e napomahd otevieni ramenniho thlu,

o stabilizuje osu téla pred oporou o preskokové naradi.
Nejcastéjsi chyby:

e Paze jdou vpied piilis brzy (pfed plnym zatizenim mustku).

e Nedokoncené vzpazeni.
e, Zaseknuti“ ramen.



4 PaZe v prvni letové fazi (nap¥. piemet
vpred)
Cil:

Vytvoftit optimalni télesnou linii pro efektivni oporu o pieskokové natadi (napt. pfeskokovy
stul).

Technické body:

PaZe v pIném vzpaZeni, usi mezi pazemi.

Ramena oteviena (flexe cca 180°).

Aktivni tlak ramen vzhuru (elevace lopatek).

T¢lo v lehkém oblouku (hollow—arch dle typu pteskoku).
Z4dné pokréeni loktu.

Funkce pazi v této fazi:

o Pfenaseji energii do opory.
o Pfipravuji silny blok z ramen.
o Stabilizuji osu téla proti rotaci.

Nejcastéjsi chyby:

e Odde¢leni pazi od usi.
o Piedcasné pokrceni loktt.
e Zavieni ramen — ztrata délky letu.

Doporucené metodické prostredky

Nécvik Svihu pazi ve stoji na misté (bez odrazu).
Béh + prechod do souc¢asného Svihu bez mustku.
Odrazy na mist¢ s dirazem na synchronizaci pazi.
Skoky na trampoliné s kontrolou pozice vzpazeni.
Videoanalyza poslednich dvou kroki pred miistkem.

Pokud chces, miizu ti navrhnout 1 konkrétni strukturu tréninkové jednotky (napt. 20-30
minutovy blok specializovany jen na odrazovou fazi pro vykonnostni Giroven Zactva nebo
juniort).



Gemini

Prace pazi je v gymnastickém preskoku ¢asto podcetiovanym, ale kritickym faktorem, ktery
ur¢uje vyslednou vysku a rotaci skoku. Klicem k uspéchu je pieména horizontalni rychlosti
na vertikalni energii skrze v¢asny a agresivni §vih pazi, ktery musi byt v dokonalém souladu
s praci nohou. Paze nefunguji jen jako balanc, ale jako aktivni "motor", ktery pomaha odlehcit
télo v momenté kontaktu s mustkem a zrychlit nastup do prvni letové faze.

Analyza prace pazi v jednotlivych fazich
Zde je podrobny rozbor pozic pro techniku smétujici k premetu vpied:
1. Rozbéhova faze (Béh)

o Charakteristika: Piirozeny, ale vysoce aktivni a silovy pohyb.

e Pozice: Lokty jsou ohnuté v uhlu cca 90°, pohyb vychazi z ramen.

e Funkce: Paze pomahaji udrzet vysokou frekvenci kroki a stabilitu trupu. S blizicim se
mustkem se frekvence prace pazi zvysuje, aby gradovala rychlost.

o Casta chyba: Piili§ kieovité sevieni pésti nebo rotace ramen do stran, coZ brzdi
doptedny vektor.

2. Naskok na mistek (Pied-odraz)

o Charakteristika: Piiprava na "$vihovy zabér".

e Pozice: Béhem posledniho dlouhého kroku (naskoku) jdou paze rychle vzad a mirné
dolu za télo.

e Funkce: Vytvofeni co nejvétsi drahy pro nasledny $vih vpted. T¢€lo je v mirném

e Kiicovy detail: Paze nesmi "zamrznout" vzadu; musi byt pfipraveny k okamzité
reakci, jakmile se Spicky dotknou mustku.

3. Odrazova pozice na mustku

o Charakteristika: Explozivni Svih koordinovany s propnutim kotnikt a kolen.

e Pozice: V moment¢ kontaktu s mistkem paze bleskové $vihaji zespodu nahoru a
vpred.

« Zastaveni vihu: Svih je aktivné zastaven v Girovni o&i nebo t&sné nad hlavou (u usi).

o Funkce: Toto nahlé zastaveni (blokovani) pfenasi moment hybnosti pazi na celé télo,
¢imz dochazi k "vystfeleni" gymnasty vzhiiru.

« Fyzikalni princip: $F = m \cdot a$. Cim rychleji (vétsi zrychleni $a$) paze Svihnou,
tim vétsi silou pisobi gymnasta proti mustku a ziskava vyssi odraz.

4. Prvni letova faze (Smér k naradi)

e Charakteristika: Maximalni zpevnéni a prodlouzeni téla.



e Pozice: Paze jsou vzpaZeny, tésné u usi, dlané smétuji k nafadi (pfemetova technika).
Ramena jsou "vytazena" z kloubnich jamek smérem nahoru.

e Funkce: Vytvoifeni pevné paky pro nasledny dohmat na preskokovy stil. Télo tvori
mirny luk (prohnuti) nebo je v naprosté ptimce, v zavislosti na konkrétnim typu skoku.

o Kili¢ovy detail: Hlava zlistava v neutralni pozici mezi pazemi — priliSny zéklon hlavy
v této fazi nici trajektorii a rotaci.

Srovnavaci tabulka pro trenérskou praxi

Faze ||Pohled trenéra: Co sledovat? Cil pohybu

Naskok||Jsou paze zfetelné za linii téla? Pfiprava na Svih (naprah)

Odraz ||Je Svih paZi ukoncéen u usi, nebo "pfepadava"” vzad?||Pfenos energie do vysky

Let Je Uhel mezi pazi a trupem 180°? Pevnost a pfiprava na dohmat

Chcete, abych vam navrhl konkrétni prupravna cvic¢eni na suchu nebo s vyuzitim
trampolinky, ktera pomohou zrychlit tento Svihovy pohyb pazi?



Copilot

Nize mas piehledné a prakticky vyuzitelné informace, které miizes rovnou prevést do
tréninku. Drzim se biomechanickych principt a osvéd¢enych metodik gymnastického
nacviku.

Stru¢né shrnuti doporuceni

Pro kvalitni odraz na mistku je klicové, aby prace pazi byla rytmicka, plynula a pfesné
nacasovana. Paze musi podporovat zrychleni v béhu, stabilizovat télo pti naskoku, aktivné
piispét k vertikalni sloZce odrazu a nasledné plynule piejit do optimalni letové pozice. Dlraz
klad’ na koordinaci pazi s praci trupu a dolnich konéetin, nikoli na izolované pohyby.

Strukturované informace k jednotlivym
fazim

1) Pozice a prace pazi v béhu

Cil

Maximalni rychlost a stabilita téla pred naskokem.

Kli¢ové body
o Prirozené bézecké Svihy: Paze pracuji v protikladu k nohdm, lokty ptiblizné v thlu
80-100°.
e Smér pohybu: Paze se pohybuji pfevazné vpied—vzad, bez vyrazného kiizeni pred
télem.

e Rytmus: Plynuly, frekvenéni béh; paze pomahaji udrzet rovnovahu a zvysuji
dynamiku kroku.
o Napéti: Ramena uvolnénd, paze aktivni, ale ne kieCovité.
2) Prace pazi pri ndskoku na mustek
Cil
Ptipravit t€lo na rychly, piesny a stabilni kontakt s mistkem.
Klicové body
e Predpriprava: V poslednich dvou krocich se paze postupné dostavaji vice dozadu,
aby vytvorily prostor pro nasledny svih.

e Koordinace s predposlednim krokem: Pti predposlednim kroku paze mirn€ stoupaji
vpied, aby stabilizovaly trup.



V poslednim kroku: PaZe jdou aktivné dozadu, ¢imz se piipravi na §vih vpied v
odrazu.

Trup: PaZze poméhaji udrzet mirny ptedklon, ktery je nutny pro efektivni preneseni
rychlosti do mistku.

3) Pozice a prace pazi v odrazové pozici na mUstku

Maximalizovat vertikalni i horizontalni slozku odrazu a pfipravit télo na let.

Klicové body

Okamzik kontaktu s mastkem: PaZe jsou za télem, piipravené k rychlému $vihu
vpted a vzhiru.
Svih pazi:

o Zacina soucasné s extenzi v kotnicich, kolenou a kyclich.

o Sméfuje vpired—vzhiru, nikoli do stran.

o Rychly, dynamicky, ale kontrolovany.
Uhel v ramenou: V zavéru odrazu paZe miii ptiblizné do urovné usi nebo mirné vys
(dle typu skoku).
Stabilita trupu: PaZze pomahaji udrZet pevné jadro a zabranit neZzadoucim rotacim.

4) Prvni letova faze (napf. premet vpred)

Zajistit optimalni t&zisté, rotaci a ptipravu na kontakt s pfeskokovym stolem.

Kli¢ové body

Po odrazu: Paze pokracuji plynule vzhiru a vpied, ¢imz pomahaji prodlouZit letovou
fazi.
Pozice pazi:

o U piemetu vpied obvykle vysoko nad hlavou, lokty natazené.

o Paze vytvareji dlouhou osu téla pro efektivni prechod k oporové fazi na stole.
Kontrola rotace: Paze pomahaji regulovat naklon trupu a pfipravuji gymnastu na
ptesné polozeni rukou na stdl.

Napéti: PaZe jsou pevné, ale ne ztuhlé; ramena aktivné ,,vytahuji* t€lo vzhiru.

Pokud chces, mizeme to pievést do konkrétnich cviceni, ndcvikovych her nebo metodickych
fad pro rizné ve€kové kategorie.



Grok
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pii preskoku. Cilem je vytvotit silny ,,8vih pazemi nahoru* (arm swing), ktery poméhéa
prenést energii z rozbéhu do vertikalniho odrazu, oteviit ramenni tthel a umoznit tvrdy block
(odraz pazemi od stolu). Nejcastéjsi chyby jsou: pomaly/nesilny Svih pazi, pokréené paze pii
odrazu, pred¢asné spusténi pazi nebo absence prudkého ,,zastaveni* pazi nad hlavou.

Shrnujici doporuceni (3—4 véty): Nejprve naucte déti rytmicky, energicky kruhovy Svih
pazemi vzad—vpied béhem poslednich 2-3 kroki rozbehu a pti hurdle (naskoku na mustek).
Kli¢em je rychlé a razantni Svihnuti pazi nahoru k u$im pfi odrazu z mustku — paze musi byt
rovné a ramena aktivné ,,vytlacena“ nahoru. V odrazové fazi na stole (block) nesmi paze
propadat — gymnasté musi tlacit pfes ramena a prsty pry¢ od stolu, pficemz paze zustavaji u
hlavy i v prvni letové fazi. Pravidelné trénujte izolované drilly na §vih pazi + odraz z mistku
bez stolu a na ,,handstand flat-back* / odrazy do rukou na vyvysenou podloZzku.

Strukturované informace o pozicich pazi
1. Béh / rozbéh (piredposledni a posledni kroky + hurdle)

e Paze pracuji stiidavé (jako u sprintu) — pomahaji udrZet rytmus a zrychleni.

e V poslednich 2-3 krocich ptechazime na obé paze souc¢asné (double arm swing).

e Typicky pohyb: paZe jdou energicky kruhové vzad (za trup, aZ za boky / za zada) —
Casto témét plny kruh.

e Tésné pted hurdle (posledni krok pted naskokem) jsou paze dole nebo mirné za télem
— pfipraveny na velky §vih vpied nahoru.

e Cil: co nejvetsi hybnost pazi nahoru pii kontaktu nohou s mustkem.

2. Naskok na miustek (hurdle + kontakt nohama s mistkem)

o PaZe Svihaji rychle a razantné vpied-nahoru (z polohy za télem — pied télo —
nahoru k usim).

eV okamziku, kdy nohy dopadnou na mustek, by mély byt paze jiz v cesté nahoru
(idealn¢ kolem urovné ramen nebo vys).

o Paze zistavaji rovné, lokty propnuté, dlané smétuji doltt nebo mirné dovnitt.

e Ramena aktivné ,,vytlatujeme* nahoru (shrug) — pomaha otevtit ramenni tthel pro
lepsi odraz.

e Nejcastéjsi chyba: paze zlstanou dole nebo se $vih zastavi — ztrata vysky a rotace.
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e Paze pokracuji v pohybu nahoru — v moment¢ nejsilnéjsiho odrazu nohama jsou paze
jiz nad hlavou / u usi.

o Ideélni pozice: paze rovng, ptitisknuté k hlave (ears covered), dlan¢ smétuji dopredu /
mirné nahoru.

e Ramena jsou vysunuté k usim (shrug), hrudnik ,,otevieny* nahoru.

e T¢lo je pevné (tight), lehce prohnuté nebo rovné — paze pomahaji ,,vytahnout* té€lo do
vysky.



e Cil: maximalni pfenos energie z nohou pfes trup do pazi — pfiprava na rychly
dohmat.

4. Prvni letova faze (od mistku ke stolu — cesta k dohmatu, nap¥r. pri premetu vpied /
handspring)

e Paze zustavaji nahoie u hlavy (pfedpazeni s rovnymi pazemi, dlan¢ dopiedu).

e Télo rotuje kolem pti¢né osy — paze nesmi klesat dolii ani se ohybat v loktech.

e Tésné pfed dohmatem paze rychle ,,sdhnou* dopiedu dola (rychly reach).

e Dohmat probiha rameny pied svislici (cca 20-35° nad horizontélou), paZe jsou rovné.

o lhned po dohmatu nasleduje prudky block — tla¢ime pies ramena, zapésti a prsty pry¢
od stolu, paZe se vraci nahoru k usim (neohybaji se).

Tip pro trénink (poradi drila):

Svih paZzemi v misté + kruhy pazemi vzad—vpted (standing arm swings)
Béh s kruhovym Svihem pazi (poslednich 5-7 krok)

Hurdle + $vih pazi nahoru na trampolin€ / miistku bez stolu

Odraz z mustku do rukou na vyvySenou zinénku (handstand flat back)
Cely piremet vpied s dirazem jen na paze (bez velké rotace nohou)

arOdE

Hodné¢ Stésti s tréninkem — spravny arm swing dokéaze ptidat 20—40 cm vySky a vyrazné
zlepsit block! Pokud chce$ konkrétni video-ukazky nebo Gpravu pro ur€ity vék/divky—chlapci,
napis.



Claude

Prace pazi pri odrazu na preskoku — prehled

Shrnujici doporuéeni: Klicem k vybusnému odrazu z mtstku je koordinovany svih pazi,
ktery pteménuje horizontalni rychlost rozbéhu ve vertikalni vysku letu. Paze musi po cely
najezd pracovat aktivné a rytmicky, nikoli pasivné, a jejich Svih pii naskoceni a odrazu musi
byt dynamicky, symetricky a plné propnuty. Chyby v praci pazi (asymetrie, predéasné
zastaveni Svihu, flekce v loktech) pfimo degraduji kvalitu odrazu a prvni letové faze. Nacvik
doporucuji izolované — nejprve na miste, pak s rozbéhem na odrazisti bez mustku, a teprve
poté na plném pieskoku.

1. Rozbéh

PaZe pracuji pfirozené stfidavé v souhie s krokem, podobné jako pfi sprintu. Pohyb vychazi z
ramenniho kloubu, lokty jsou mirn¢€ pokréené (cca 90°). S nartstajici rychlosti se Svih pazi
zkracuje a zrychluje. V poslednich 2-3 krocich pfed naskocenim gymnasta védomé piipravuje
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vpied a nahoru.
2. Naskok na mistek (doskok obéma nohama)

V okamziku kontaktu chodidel s mistkem jsou paZe v zadni poloze (za trupem), propnuté
nebo jen mirn€ pokrcené v loktech. Tato poloha je zdmérna — jde o ,,natazeni pruziny" pred
Svihem. Ramena jsou mirné pted osou chodidel, trup je lehce v piedklonu, ale bez pfehnané
flexe v kyclich.

3. Odrazova pozice na mistku

Odraz trva velmi kratce (cca 0,1-0,15 s), takze §vih pazi musi probéhnout explozivné a v
presné synchronizaci s extenzi dolnich koncetin. Paze $vihaji obloukem vpted a vyrazné
nahoru, pficemz v momentu odrazu (odlepeni chodidel) by mély byt paze ptiblizné ve vysi
ramen nebo vyse, pohybujici se stale nahoru. Lokty zlstavaji propnuté nebo jen minimalné
pokrcené — flekce v loktech Svih zpomaluje. Ramena aktivné tdhnou paze vzhiiru, celé télo se
narovnava do extenze.

4. Prvni letova faze (vystupna faze — pired doskokem na koné/bednu)

Po odrazu paze pokracuji v Svihu nahoru a mirné vpied, piicemz pii skoku premet vpred
(pteskoku) smétuji pred télo a ptipravuji se na doskok rukou na naradi. Télo by mélo byt v
okamziku vrcholu Svihu pazi v co nejvyrovnanéjsi poloze — propnuté, zpevnéné, bez zbytecné
rotace. Paze definuji smér a rotacni impuls téla: ¢im vyssi a koordinovangjsi Svih, tim vice
casu a prostoru gymnasta ziska pro provedeni vlastniho skoku. Pii pfeskoku pfemet vpied
paze cilené klesaji do horizontalni polohy vstfic opofe o nafadi, ale tento pohyb nastupuje az
po kulminaci Svihu.



Praktickd poznamka k tréninku: Velmi efektivni je nacvik odrazové faze s diirazem na $vih
pazi u trampoliny nebo odrazové desky bez naradi, kde gymnasta mize opakovat izolované
jen naskok + odraz + Svih a okamzité dostat zpétnou vazbu na vysku a symetrii letu.



Perplexity

Pro zdokonaleni odrazové faze na miistku se soustredte na energickou, presnou a
koordinovanou praci pazi, ktera maximalizuje vysku a otacivost téla. Kli¢em je
nécvik pohybu pazi od zapazeni pres pripazeni do predpazeni, vzdy zastaveny v
mrtvém bodé pro efektivni pfenos sily. Za¢néte pripravnymi cvicenimi bez naradi,
jako jsou vyskoky s pohybem pazi nebo nacviky na trampolin€, postupné
prechazejte k miistku s dlirazem na senzorickou kontrolu a koordinaci s nohama.

Pozice pazi v béhu

Paze se v rozbéhu pohybuji energicky v opa¢ném rytmu k noham, s diirazem na
Siroky obloukovy pohyb pro udrzeni rychlosti. V poslednich krocich pred mistkem
se zkracuji a pripravuji na naskok — paze jdou do zapazeni (lokty k télu), aby
podporily stabilni prenos hybnosti.

Pozice pri naskoku na mustek

Pti doskoku na mustek ($picky prvni, paty jen priblizeny) jsou paze v zapazeni pro
zpevnéni téla a kontrolu mista odrazu. Tato pozice zajiStuje koordinaci s nohama a
predchazi ztraté rychlosti.

Odrazova pozice na mustku

V odrazové fazi paze prochazeji Svihem z zapazeni pres pripazeni do predpazeni
vzhiiru, s rychlym extenzim v ramenou a loktech. Pohyb musi byt energicky,
zastaveny v mrtvém bodé nad hlavou, aby podporil nadlehceni t€la a otaceni pres
polohu stoje na rukou.

Prvni letova faze

Po odrazu zlistavaji paze v predpazeni vzhiiru nebo se vraci do boéni polohy pro
udrZeni rovnovahy a pripravu na dohmat. Spravny odraz pazi zvysuje vysku letu a
umoznuje plynuly prechod k premetu vpied bez prohnuti v zadech.
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