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Prvek ,,slapak ve sportovni gymnastice

V aktualnim Mezinarodni gymnasticka federace (FIG) neni ,,$lapak* veden jako
samostatné pojmenovany prvek v Code of Points. V ¢eské metodické terminologii se vSak
pouZiva zejména u prostnych jako oznaéeni piechodového ¢i akrobaticko-tane¢niho
prvku zalozeného na rychlém stfidavém naslapu s odrazem, Casto s rotaci trupu nebo
pirechodem do dalsi akrobatické vazby (napf. do pfemetu stranou ¢i salta).

NizZe je odborné zatazeni a biomechanicka analyza.

1) Zarazeni do tabulky prvka (metodické — ndrodni terminologie)

Kritérium Zaiazeni ,Slapaku“
Nazev prvku Slapak
Nagcini Prostna

Strukturalni skupina P¥echodové / spojovaci prvky s odrazem z jedné nohy
Charakter pohybu  Dynamicky, cyklicko-acyklicky

Smér pohybu Vpied / Sikmo vpted, ptipadné s rotaci kolem vertikalni osy
Typ odrazu Jednonozni (stretch—shortening cycle)

Funkce ve skladbé Akceleracni a spojovaci prvek pied akrobatickou fadou
Obtiznost (FIG) Samostatné neklasifikovan — hodnocen jako spojovaci prvek

2) Biomechanickéa analyza prvku ,,Slapak*
A) Fazova struktura pohybu

1. Pripravna faze (akumulacni)
o Excentricka prace dolnich koncetin pfi snizeni téziste.
o Aktivace svalii: m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris, m. triceps surae.
o Dochazi k piedepnuti svalové-Slachového komplexu (SSC efekt).
2. Odrazové faze (propulzivni)
o Rychly pienos vahy na odrazovou dolni koncetinu.
o Plantarni flexe v hleznu, extenze v koleni a kycli (troji extenze).
o Impuls sily ptisobi proti podlozce — reakéni sila podlozky (GRF) generuje
vertikalni i horizontalni sloZku hybnosti.
o Kratky ¢as kontaktu (~0,12-0,20 s).
3. Letova / piechodova faze
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o Podle varianty miize dochézet k:



= rotaci kolem vertikalni osy (moment hybnosti generovany Svihovou
praci pazi),
= predozadni stabilizaci trupu pomoci hlubokého stabiliza¢niho systému.
o Zachovani momentu hybnosti (zakon zachovani momentu hybnosti).
4. Dopadova faze
Kontakt ptedni ¢asti chodidla.
Excentricka prace svalt k tlumeni narazu.
Rizena flexe v koleni (cca 20-40°) a kygli.

)
)
)
o Plynuly pfechod do dalsiho prvku.

B) Kinematika
o Tézisté (COM): pohyb vpied s mirnym vertikalnim vzestupem.
« Unhlova rychlost: generovana §vihovou praci hornich konéetin a rotaci trupu.
e Rozsahy kloubii:
o Hlezno: 20-30° plantarni flexe pti odrazu.
o Koleno: extenze z cca 60° do témet plného natazeni.
o Kycel: extenze 30-40°.

C) Kinetika

o Reakéni sila podloZzky (GRF) dosahuje 2—4nasobku télesné hmotnosti.
e Vznika vyslednice sily:

o Vertikalni slozka — ptekondni gravitace.

o Horizontalni slozka — akcelerace vpied.
o Efektivita je zavisla na:

o tuhosti dolni koncetiny (leg stiffness),

o koordinaci inter- a intramuskularni.

D) Neuromuskularni rizeni

e Aktivace probihé v proximodistalnim sledu (ky¢el — koleno — hlezno).
o Koaktivace stabiliza¢nich svall (m. transversus abdominis, multifidi).
e Vysoké naro¢nost na rytmicko-koordina¢ni schopnosti.

E) Energetické aspekty

e Dominantné anaerobné-alaktatovy systém (ATP-CP).
o Kiratkodoby vybusny vykon.
o VyuZiti elastické energie ve Slachach (Achillova Slacha).



3) NejcastéjSi biomechanické chyby

e Nedostatecna troji extenze — ztrata horizontalni rychlosti.
e Pfedcasna rotace trupu — vychyleni t&€zist¢ mimo opérnou bazi.
e Tvrdy dopad bez excentrického tlumeni — zvysSené zatizeni kolenniho kloubu.

4) Shrnuti

,Slapak® je dynamicky pfechodovy prvek na prostnych zaloZeny na jednonoznim odrazu s
vyuZzitim stretch—shortening cyklu. Z biomechanického hlediska jde o kratky vybusny pohyb s
vysokou reaktivitou dolni koncetiny, generovanim horizontalni hybnosti a stabiliza¢ni
kontrolou trupu. Slouzi primarn¢ jako akceleracni a spojovaci prvek pied akrobatickou fadou.

Pokud chce$, mohu doplnit i grafickou schématickou analyzu sil a momentd nebo porovnani s
pfemetem stranou z hlediska biomechaniky.



Gemini

Prvek, kterému se v télocviéné terminologii lidové fika ,,Slapak®, se oficialné nazyva
piemyk unozmo (vzad/vpred). V pravidlech sportovni gymnastiky (Code of Points) jej
nejéastéji nachazime v sestavach na hrazdé nebo bradlech o nestejné vysce.

Zde je jeho odborné zatazeni a biomechanicky rozbor.

1. Zarazeni v pravidlech (FIG Code of Points)

V mezinarodnich pravidlech je tento prvek zakladnim stavebnim kamenem pro cviéeni v
oporu.

e Skupina prvki: Prvky v oporu a toce (na hrazdé¢ typicky I. skupina — prvky v
blizkosti Zerdi).

e Nazev: Pfemyk unozmo vzad do vzporu (pro verzi z visu do vzporu).

e Obtiznost: V moderni vrcholové gymnastice muzi je hodnocen jako zékladni prvek

vvvvvv

2. Biomechanicky rozbor prvku

Z hlediska biomechaniky jde o rota¢ni pohyb télesa kolem pevné osy (Zerdi) s proménlivym
momentem setrvacnosti. Cilem je pfeménit kinetickou energii z rozmihu do polohové energie
Ve VZporu.

A. Faze pripravna (Nasvih a zahajeni)

Pohyb za¢ina z mirného pfedmihu, po kterém nasleduje prudky zakmih. Klicovym
momentem je zde excentricky tah.

vvvvvvvv

otaceni, aby ziskal co nejvétsi moment sily.
e Vektory: Gravitaéni sila plisobi smérem dolti, zatimco svalova prace flexorti ramen a
ky¢li ptipravuje télo na naslednou kompresi.

B. Faze realizacni (Vsunuti nohy a rotace)

V momenté¢, kdy se télo vraci z naptahu (kmit vpied), dochazi k prudkému skréeni v
kycelnim kloubu (flexe).

e Z&kon zachovani momentu hybnosti: Pfitazenim dolnich konéetin k ose otaceni se
zmensuje moment setrvacnosti $1$. Protoze plati $L = I \cdot \omega$ (kde $L$ je



moment hybnosti a $\omega$ uhlova rychlost), dojde k vyraznému zvyseni uhlové
rychlosti.
e UnoZmo: Jedna noha prochazi pod zerdi (pfemyk). Zde je kriticka koordinace mezi
uvolnénim hmatu (mirné nadlehceni) a rychlym pohybem v ky¢li.
C. Faze dokoncovaci (Vztlak do vzporu)

Jakmile noha projde nad Zerdi, dochéazi k extenzi (nap¥imeni) v ky€lich a ramenech.
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stabilni rovnovazny stav (staticky vzpor).

3. Kli¢ové technické parametry

Parametr Popis

Osa otaceni Pfi¢na osa prochazejici Zerdi.

Svalove m. iliopsoas (flexe kyc¢le), m. latissimus dorsi (tah pazi), svaly jadra
skupiny (core).

Kriticky bod  |[Nacasovani otevieni bokii; pied¢asné otevieni vede k padu zpét pod Zerd'.

Poznamka: Pokud se ,,8lapak‘ provadi jako to¢ (tzv. jizda na kole), biomechanika se méni na
kontinualni rotacni pohyb, kde je zasadni udrzeni stdlého napé€ti v ramenou a kontrolovana
zména poloméru otaceni tEziste.

Chtél(a) byste, abych podrobnéji rozebral nejéastéjsi technické chyby u tohoto prvku a
jak je pomoci biomechanickych principi napravit?



Copilot

NiZe najdes odborn¢ zpracovanou odpovéd, kterd vychazi z biomechanickych principti
sportovni gymnastiky. V dostupnych zdrojich se prvek ,,Slapak* jako samostatné definovany
gymnasticky prvek nevyskytuje — jde o tradi¢ni ¢esky tréninkovy termin, ktery oznacuje
kruhovy §vih nohou vpied—vzhiiru pres oporu rukou, typicky pouzivany pti nacviku
ptechodu do stoje na rukou nebo jako piipravny Svihovy prvek na bradlech ¢i hrazdé€. Proto
jej nize zatazuji do tabulky podle charakteru pohybu a nasledné popisuji jeho biomechaniku.

Zarazeni prvku ,Slapak” do tabulky prvkd sportovni gymnastiky
Kritérium Zarazeni
Druh pohybu Svihovy prvek

Typické 5 o o
naradi radla, hrazda, nékdy prostnd (pfipravny cvik)
Smér pohybu Svih nohou vpfed—vzhiru pfes oporu hornich koncetin

el Generovani momentu pro prechod do stoje na rukou, posileni a koordinace, nacvik
techniky Svihovych prvki
Obtiznost Nizka azZ stfedni (pfipravny prvek)

Kéd FIG Nema oficialni FIG kéd — jde o tréninkovy prvek

Biomechanicky popis pribéhu prvku ,slapak”

Nize uvadim detailni biomechanickou analyzu zaloZzenou na obecnych principech
gymnastické biomechaniky, jak je popisuji odborné zdroje .

1. Vychozi pozice
e Gymnasta stoji nebo visi v mirném piedklonu, ruce jsou v opotfe (napt. na bradlech).
o Téziste téla (CG) se nachazi relativné nizko a pied oporou.
e Klouby dolnich koncetin jsou v mirné flexi, trup je zpevnény.
Biomechanika:
o Stabilni zdkladna opory umoziuje efektivni pienos sil z dolnich koncetin pies trup do
hornich kon¢etin.

e Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému zajiSt'uje rigiditu trupu, ktera je nezbytna
pro efektivni Svih.

2. Zahajeni Svihu — excentricko—koncentricka faze

e Gymnasta provede mirny pfedsvih nohou doll a vzad.



e Nasleduje rychly koncentricky $vih vpied.
Biomechanika:

o Excentrickd prace hamstringti a hyzd’ovych svall pii predSvihu umozituje akumulaci
elastické energie.

o Koncentricka kontrakce flexorti kyCle (m. iliopsoas, m. rectus femoris) vytvari
vysokou uhlovou rychlost v ky¢elnim kloubu.

e Dochazi k pfenosu momentu sily z dolnich koncetin na trup.

3. Hlavni Svihova faze — generovani momentu

e Nohy se Svihoveé zvedaji vpted a vzhtiru.
e Trup zGstava pevny, ruce stabiln¢ v opofe.

Biomechanika:

e Kli¢ovym faktorem je moment hybnosti generovany dolnimi koncetinami.

e Zpevnény trup funguje jako ,,pfenosova ty¢*, kterd minimalizuje energetické ztraty.

e Oporové reakcni sily v hornich konc¢etinach vytvaieji proti-moment, ktery umoziiuje
rotaci téla kolem ramennich kloubd.

« Uhlova rychlost dolnich kongetin se postupné prevadi na rotaci celého téla.

4. Vrchol Svihu — pirechod do vzporu nebo stoje na rukou

e Nohy dosahuji nejvyssi pozice, Casto nad uroven panve.
e Gymnasta mlze pokrac¢ovat do stoje na rukou nebo do vzporu.

Biomechanika:

o Tgzisteé téla se posouva nad oporu.

e Dochézi k deceleraci dolnich konéetin a soucasné akceleraci trupu.

o Ramenni klouby pracuji v excentrické stabilizaci, aby kontrolovaly rychlost
preklapéni.

e Pokud gymnasta pokracuje do stoje na rukou, musi byt vysledny moment dostate¢ny k
ptekonani gravitacniho momentu téla.

5. Zavér — stabilizace

o Gymnasta stabilizuje polohu (vzpor, stoj na rukou).
o Aktivuje se izometrickd prace svali trupu a ramen.

Biomechanika:

o Stabilizace vyZaduje jemnou neuromuskularni kontrolu.
e Ramena a lopatky pracuji v uzavieném kinetickém fetézcli.

Vv

o Téziste se ustali nad zdkladnou opory.



Klicové biomechanické principy prvku

Princip Vyznam
Moment hybnosti Zakladni mechanismus pro rotaci téla kolem opory.
Rigidita trupu Minimalizuje energetické ztraty a umoznuje efektivni prenos sily.

Sprdvné nacasovani Svihu dolnich koncetin je klicové pro dosazeni

Koordinace segmenti L, ) .
maximalni dhlové rychlosti.

Reak¢ni sily v hornich vy . . e L Y
Y . UmoZnuji rotaci téla a stabilizaci béhem prechodu.
koncetinach

R Rozhoduje o tom, zda gymnasta Uspésné pfejde do vzporu nebo stoje
Kontrola tézisté 5 ! gy P prej p j
na rukou.

Pokud chces, mohu ti vytvofit i grafické schéma fazi pohybu, porovnani se Svihy na jinych
naradich, nebo metodickou Fadu pro nacvik slapaku.



Grok

Zarazeni prvku ,,Slapak® do tabulky prvki

Prvek ,,Slapak* je v €eské gymnastické terminologii oznaceni pro akrobaticky prvek zndmy v
anglické terminologii jako ,,back handspring step-out” nebo ,,flic-flac step-out™. Tento prvek
je soucasti pravidel Mezinarodni gymnastické federace (FIG) pro zenskou sportovni
gymnastiku (Women's Artistic Gymnastics — WAG). Podle aktualniho Code of Points (COP)
pro obdobi 2022-2024 je zafazen na naradi kladina (balance beam). Jedna se o akrobaticky
prvek s letovou fazi, ktery se obvykle provadi jako soucast série na klading.

Pro piehlednost uvadim zatazeni v tabulce:

Kategorie Detaily
Naradi Kladina (Balance Beam — BB)
Skupina prvkti  Skupina 5: Akrobatické prvky s letovou fazi (Acrobatic flight elements)
Ndazev prvku Slapak / Back handspring step-out / Flic-flac step-out

Kéd prvku 5.202 (nebo ekvivalent v aktudlni verzi; mliZe se lisit podle varianty, napt. s
(podle COP) podporou jedné ruky jako varianta B)

Obtiznost (DV
- Difficulty B (0,2 body)

Value)
Prvek musi byt proveden s plnym natazenim téla, minimalni flexi kolen (do 20° pro
. plné kredity), plnou rotaci vzad a vystupem krokem (step-out) na jednu nohu.
PoZadavky L, v, o oy
Nedostatecna separace nohou nebo flexe vede k odpocétliim (0,1-0,5 bodu). Mize
byt kombinovan do série pro bonusy (napt. B+C pro 0,1 connection value).
- Z boku (side position): Varianta s vyssi obtiznosti (napf. C). - S 1/2 otockou: Vyssi
Varianty obtiznost (napf. C nebo D). - Na podlaze (FX): Podobny prvek, ale bez step-out

omezeni.

Toto zatazeni vychazi z oficidlnich pravidel FIG, kde je prvek ocefiovan pro svou roli v
akrobatickych sériich na kladiné. Na jinych natadich (napf. bradla) se podobny termin
,»Slapak® pouziva pro toCové prvky (napft. sole circle do handstand), ale v kontextu vasi otazky
se jedna o akrobaticky prvek na klading, jak je bézné v Ceské praxi.

Podrobny biomechanicky popis priubéhu prvku

Biomechanicky popis ,,Slapaku® (back handspring step-out) se zaméfuje na aplikaci principt
mechaniky pohybu, véetné kinematiky (uhly, rychlosti, trajektorie), kinetiky (sily, momenty,
impulsy) a svalové aktivity. Prvek je analyzovan v fazich, protoZe se jedné o slozity pohyb
vyZzadujici koordinaci celého téla, generovani uhlového momentu a kontrolu rovnovahy,



zejména na uzké kladiné (Sitka 10 cm). Popis vychdzi z biomechanickych studii, které
porovnavaji kvalifikované gymnastky (s vice nez 10 lety zkusenosti) s méné zkuSenymi, a
zduraznuje rizika jako zatizeni patete nebo lokta.

1. Pfipravnd fdze (set-up a take-off)

¢ Kinematika: Gymnastka zacina ve vzpfimeném stoji na kladiné, s nohama mirné
odrazem dochazi k flexi kolen (Ghel 120-140°) a trupu (Uhel kycle 140-160°). Volba techniky
take-off ovliviiuje cely prvek: Napf. sekvencni flexe (nejprve trup, pak kolena) vede k nizsi
flexi kolen (do 20° po odrazu) a vyssimu vertikalnimu impulsu, coz je idedlni pro kladinu.

e Kinetika: Odraz z nohou generuje zemni reakéni sily (ground reaction forces — GRF). U
kvalifikovanych gymnastek dosahuje vertikalni GRF 2,0-2,3nasobku télesné hmotnosti (BW),
horizontalni GRF 0,5-0,7 BW (smérem dozadu pro rotaci). Impuls (integrovana sila v ¢ase) je
vyssi u sekvenéni techniky (vertikalni impuls ~1,5-2,0 Ns/kg), coz zajistuje vyssi vysku CoM
(az 0,8—1,0 m nad kladinou).

e Svalova aktivita: Zapojeny jsou extenzory kolen (m. quadriceps femoris) a kycli (m. gluteus
maximus) pro odraz, core svaly (m. transversus abdominis, m. multifidus) pro stabilizaci
patefe. Kvalifikované gymnastky maji rychlejsi aktivaci (latence <50 ms), coZ minimalizuje
flexi kolen a zvySuje Uhlovy moment v sagitalni roviné (rotace vzad ~300—400°/s). Riziko:
Pfehnana extenze patere (az 20-30°) muZe vést k bolestem zad.

e Biomechanicky princip: Generovani Uhlového momentu skrz extenzi dolnich koncetin a
trupovou flexi. Frontalni rovina musi byt kontrolovana (minimalni lateralni moment), aby se
zabranilo padu z kladiny.

2. Prvni letovda fdze (flight phase 1)

e Kinematika: Télo rotuje vzad v piked nebo stretched pozici (Uhel ky¢le 160-180° pro
minimalizaci odporu vzduchu). Doba letu ~0,2—-0,3 s, rychlost CoM ~3—4 m/s vertikalné, 1-2
m/s horizontalné. Nohy se oddéluji pro step-out (jedna noha vpred). Kvalifikované gymnastky
dosahuji vyssi vysky CoM diky delSimu impulsu.

e Kinetika: Zadné externi sily (pouze gravitace), Uhlovy moment je konzervovén. Energie z
take-off se prevadi na rotaci (moment setrvaénosti ~10-15 kg-m?).

e Svalova aktivita: Isometrickd kontrakce core svall pro udrZeni tvaru téla; extenzory ramen
(m. deltoideus) pfipravuji na kontakt rukou.

e Biomechanicky princip: Konzervace uhlového momentu; mensi moment setrvacnosti (piked
pozice) zvysuje rychlost rotace. Na kladiné je klicova kontrola frontalni roviny (trailing leg
pfispiva k vyrovnani momentu).

3. Fdze kontaktu rukou (hand contact phase)

e Kinematika: Ruce se dotykaji kladiny v dhlu 70-90° k vertikale, lokty v valgus/varus pozici.
Trup je v extenzi (Uhel patefe 10-20°). Doba kontaktu ~0,15-0,2 s; kvalifikované gymnastky
maji kratsi fazi diky rychlejsSimu push-off.

e Kinetika: GRF na ruce dosahuje 1,5-2,0 BW vertikalné, coz vytvari kompresni sily v loktech
(az 500-700 N) a varus/valgus momenty (10-20 Nm), rizikové pro zranéni. Push-off generuje
impuls pro druhou letovou fazi.

e Svalova aktivita: Extenzory lokt(i (m. triceps brachii) a ramen (m. latissimus dorsi) pro push-
off; core pro stabilizaci. U nekvalifikovanych je vyssi valgus moment, coz zvysuje riziko
laterdlnich kompresnich zranéni.



e Biomechanicky princip: Absorpce a prevod energie; push-off zvySuje ihlovy moment pro
dokonceni rotace. Na kladiné je nutna presna kontrola, aby CoM zlstalo nad podporou.

4. Druhd letovd fdze (flight phase 2) a landing

¢ Kinematika: Télo dokoncuje rotaci (~180° celkem), s nohama v separaci pro step-out.
Rychlost CoM klesa gravitaci; landing na jednu nohu (step-out) s flexi kolene 20-30° pro
absorpci.

e Kinetika: GRF pfi landingu 3—4 BW (vyssi nez pfi take-off kvili rychlosti). Impuls absorbovan
flexi kolen a kycli.

e Svalova aktivita: Ekcentricka kontrakce kvadriceps( a glutel pro brzdéni; core pro
rovnovahu. Kvalifikované gymnastky maji lepsi timing, minimalizujici odpocty za nestabilitu.

e Biomechanicky princip: Disipace kinetické energie; kontrola frontdlniho momentu pro
udrzeni na kladiné. Riziko: Pfehnana extenze patere vede k chronickym bolestem zad (az 50
% gymnastek).

Celkove vyzaduje prvek vysokou koordinaci, kde kvalifikované gymnastky dosahuji vySsi
efektivity (delsi let, niZ$i rizika) diky lepsi svalové aktivaci a technice. Doporucuje se trénink
sekvencni flexe pro sniZeni zatiZzeni patete a kolen.



Claude

Zarazeni prvku ,Slapak" v gymnastické terminologii

Slapak (némecky Aufhocken, anglicky squat-on nebo straddle-on podle varianty) je
akrobaticky pteskok zafazovany ve sportovni gymnastice do tabulky skokii na pireskoku
(Code of Points — CoP, vydavany FIG — Fédération Internationale de Gymnastique).

Systematické zarazeni (CoP FIG)

Kategorie Zarazeni
Disciplina Preskok (Vault) — muzii zeny

Skupina 1 — Skoky s doskokem na odrazovy mustek / bednu a seskoky (u nizsich
kategorii), nebo pfipravna cviceni

Skupina prvku
Typ Primé preskoky pres naradi s mezifazi ve dfepu na naradi

Varianta Slapak skrémo (squat-on), rozkroémo (straddle-on), roznozmo

Zavisi na vykonnostni kategorii; v zavodni gymnastice dospélych se Slapak
samostatné jako zavérecna dovednost prakticky nevyskytuje — slouZi jako prtpravny
prvek nebo se vyskytuje v nizsich soutéZnich kategoriich

Hodnota prvku
(D-skore)

V praxi zavodni gymnastiky se Slapak vyskytuje predevsim jako didakticka mezietapa pii

vvvvvv

Biomechanicka analyza prubéhu Slapaku (skrémo)

Pribéh prvku lze rozdélit do Sesti biomechanickych fazi:

Faze 1 — Rozbéh (Approach run)

Cil: Vytvoreni maximalni horizontalni rychlosti pfeménitelné na vertikalni impulz.

e Gymnasta/ka bézi po rozbézisti, pricemz kineticka energie narlsta s kvadratem rychlosti:
Ek=12mv2E_k = \frac{1{2}mv~2 Ek=21mv2

e Optimalni délka rozbéhu: 15—20 m; rychlost pfi ndjezdu na odrazovy mustek: pfiblizné 6-8
m/s (zavisi na vykonnostni Grovni)

eV zavéru rozbéhu dochazi k charakteristickému pfednaskoku (hurdle step) — obounoznému
odrazovému kroku na mstek, pfi némz tézisté mirné klesa a trup se zaklani pro optimalni
nastaveni téla k odrazu



Faze 2 — Odraz od odrazového miistku (Board take-off)
Cil: Preména horizontalni kinetické energie na vertikalni sloZzku pohybu a zahajeni rotace.

e Dopad na mistek probiha obounozné, chodidla mifi mirné pred tézisté téla - vznika brzdici
faze kontaktu

e Elasticky mlstek (Reuterova deska) akumuluje mechanickou energii a uvolnuje ji jako
reaktivni silu (dle Newtonova tretiho zakona); Spickova kontaktni sila dosahuje 3-5x télesné
hmotnosti

e Kloubni momenty: extenze v hlezennich, kolennich a kycelnich kloubech probiha v rychlé
distoproximalni sekvenci (kineticky fetézec)

e Uhel odrazu viidi horizontale: ptiblizné 60-70° — kompromis mezi vy$kou a délkou letu

e Tézisté se pohybuje po parabolické trajektorii, jejiz tvar je dan pocatecni rychlosti a Uhlem
vyhozu

Faze 3 — Prvni letova faze a doskok na stiil (Pre-flight / First flight phase)

Cil: Pfemosténi prostoru mezi odrazovym mistkem a stolem (pieskokovy sttl FIG: vyska
125 cm muzi / 125 cm Zeny, délka 120 cm).

e Vletové fazi neplsobi na télo Zadna vnéjsi sila kromé tihy (odpor vzduchu se zanedbava) >
pohyb tézisté je Cisté balisticky

e Gymnasta drZi vzpfimené nebo mirné predklonné télo s napjatyma rukama natazenyma
vpred

e Délka prvni letové faze je relativné kratka (ca. 0,1-0,2 s); zavisi na vzddlenosti odrazového
mustku od stolu

Doskok rukou na stal (odraz rukama — hand support)
e Ruce dosedaji na stll priblizné v Siti ramen; zapésti a loketni klouby absorbuji ndrazovou silu
e Okamzik kontaktu zahajuje odrazovou fazi rukama — jde o extrémné rychly, explozivni tlak
(délka kontaktu < 0,2 s)

o Uhlovy moment téla je v tuto chvili nenulovy (télo rotuje vpfed); gymnasta jej reguluje
zménou polohy paZi a trupu

Faze 4 — Piechod do dfepu na stil (Squat-on / Aufhocken)
Cil: Ptivedeni dolnich konéetin mezi paze do diepové polohy na povrch stolu.
Zde nastava kli¢ovy biomechanicky moment Slapaku, odlidujici jej od pteskoku ptimych:

e Po odrazu rukama gymnasta podtahuje kolena k hrudniku — dochazi k rychlé flexi v kycelnich
a kolennich kloubech



e Tento pohyb vyZaduje velmi rychlou koncentrickou aktivaci flexort kycle (m. iliopsoas, m.
rectus femoris) a zaroven koordinovanou aktivitu svall trupu pro stabilizaci patere

e Chodidla dosedaji na stil mezi rukama (nebo tésné za nimi) v plném dfepu (flexe kolenniho
kloubu ~130-150°, kycle ve flexi)

o  Tézisté téla musi byt v okamziku dosednuti chodidel vertikalné nad nebo mirné pred
opornou plochou = podminka rovnovazné polohy pro seskok

e Dosednuti chodidel probiha tlumivé — pres spi¢ky do celého chodidla, excentricka kontrakce
m. quadriceps femoris a m. triceps surae absorbuje kinetickou energii

Rizeni uhlového momentu

ProtoZe v uzavieném systému plati zakon zachovani momentu hybnosti (L=1-o=konst.L. =1
\cdot \omega = \text{konst.} L=I-w=konst.), zkracenim ramene inercie (pfitazenim kolen k
té€lu) se zvySuje Uhlova rychlost rotace. Gymnasta musi tuto rotaci kontrolované zpomalit
aktivnim napinanim téla pted dosednutim.

Faze 5 — Seskok (Dismount / Jump-off)

Cil: Pfeména polohy diepu v aktivni skok vpied a vzestup do finalniho dopadu.

e Zdfepu provadi gymnasta vyskok — simultanni extenze hlezennich, kolennich a kycelnich
kloubU (opét distoproximalni kineticky fetézec)

e Paze Svihem vzhUru pfispivaji k vertikalni sloZzce impulzu a pomahaji nastavit télo do svislé
osy

o Spickova sila odrazu chodidel od stolu opét dosahuje nasobk( télesné hmotnosti

vvev

Faze 6 — Druha letova faze a doskoceni (Post-flight / Landing)
Cil: Stabilni doskok s minimalnimi kroky ¢&i vyskoky (hodnocen rozhod¢imi).

e Gymnasta dopada obounoznég, chodidla rovnobézné, v Sifi ramen

e Doskoceni musi probéhnout ¢elné vici naradi (ne Sikmo)

e Tlumeni dopadu: plantarni flexe = flexe kolen a kycli (ca. 30-50°), trup mirné predklonén,
paZe napjaty vpred nebo stranou pro udrZeni rovnovahy

e Extenzorové svaly dolnich koncetin (m. quadriceps, m. gluteus maximus) pracuji excentricky;
silové $picky na podloZce: 7-10x télesna hmotnost v zavislosti na vysce seskoku

e Posouzeni kvality dopadu: dle CoP se odecitaji body za kazdy opravny krok, za pad apod.

Shrnuti klicovych biomechanickych parametru



Parametr Ptiblizna hodnota
Rychlost rozbéhu 6—8 m/s
Kontaktni sila — odraz od mUstku 3-5x BW

Délka kontaktu rukou se stolem <0,2s

Kontaktni sila — doskok 7-10x BW
Délka prvni letové faze 0,1-0,2s
Uhel odrazu z mdstku 60-70°

Slapak je tedy z biomechanického hlediska naro¢na koordinaéni dovednost vyzadujici presné
casovani piechodu z horizontalniho pohybu do vertikalniho, rychlou flexi dolnich koncetin pfi
zachovani rovnovahy nad malou opornou plochou a kontrolu rotacniho momentu hybnosti —

vvvvvv



Perplexity

V Ceské sportovni gymnastice se termin ,Slapak® v oficidlnich tabulkach prvka témér
nepouZziva; jde spise o trenérsky slang pro jednoduchy krokovy/skokovy prvek s
vyraznym doslapnutim (nejcastéji na kladinu nebo v prostnych). V dal$im textu
proto zaradim ,,Slapak® jako zakladni krokovy/skokovy prvek s doslapem jedné dolni
koncetiny a z néj odvodim odborny biomechanicky popis.

Zarazeni do systému prvkii

UvaZovany ,Slapak":

Naradi: nejcastéji prostna, kladina.

Skupina: krokové a poskokové bez kotouli a rotaci (tedy nikoli akrobaticky
skok).

Charakter: kombinace nizkého odrazu a rizeného doslapu jedné nohy, ¢asto jako
nabéhovy nebo spojovaci prvek.

Typ zatizeni: cyklicko-acyklicky pohyb (kratka sekvence chlize/béhu + doslap).
Energetika: prevaha alaktatového a aerobniho kryti, velmi kratké trvani, nizka az
stredni intenzita.

V tabulce prvki by byl v oddilu ,kroky, vypony, poskoky“ jako prvek nizké obtiZnosti
(spiSe prestupny/spojovaci nezZ hodnotny obtiZnostni prvek).

Faze prvku z hlediska biomechaniky

1. Priblizovaci faze (kroky pred Slapakem)

v Vvev

horizontalni trajektorii.

Svalova ¢innost:

dolni koncetiny: souhyb extenzort kycle (m. gluteus maximus), extenzort kolene (m.
quadriceps femoris) a plantarnich flexort kotniku (m. triceps surae) v odrazové fazi
kazdého kroku,

trup: izometricka az izotonicka stabilizace hlubokym stabiliza¢nim systémem (m.
transversus abdominis, multifidi) pro udrzZeni posturalni kontroly.

Mechanika: dochazi k preméné chemické energie na kinetickou, s ¢astecnym pruznym
ukladanim energie v Slachach (Achillova Slacha, patelarni Slacha).

2. Pfredodrazova priprava (nastaveni segmentii)




Poloha TE: vertikalné nad podporou nebo nepatrné pted ni, aby bylo moZné bezpe¢né
»prekroceni“ pres nohu, ktera bude doslapovat.

Postaveni klicovych kloubii:

kycel doSlapujici nohy: lehka flexe, pripravena k excentrické praci pri narazu,

koleno: ohnuti priblizné 20-40°,

hlezno: neutralni az lehka dorziflexe pro rizeny kontakt chodidla.

Vyznam: tato faze umoZiuje presné umisténi chodidla, zajisténi rovnovahy a
minimalizaci brzdnych sil pti doSlapu.

3. Odraz (pokud je Slapak spojen s poskokem)

U kladiny ¢i prostnych se ¢asto jedna o maly vertikalni odraz pired doslapem nohy.
Klicové déje:

excentricka predpriprava: kratké pokrceni v koleni a hleznu se soucasnou flexi kycle
uklada elastickou energii,

koncentricky odraz: rychla extenze v kycli, koleni a plantarni flexe v hleznu vytvari
vertikdlni reakéni silu véts$i neZ télesna hmotnost, coZ vede k mirnému vzestupu TE.
Moment hybnosti: obvykle minimalni v rota¢ni sloZce (bez vyznamné rotace trupu),
dlraz na linearni sloZku.

4. Letova faze (pokud existuje)

TE sleduje parabolickou trajektorii s malou vy$kou a délkou; vektor rychlosti ma
pirevahu horizontalni slozky.

Svalova ¢innost:

dolni koncetiny: izometrické nebo mirné koncentrické drzeni postaveni (napr.
prednoZeni ¢i lehké roznoZeni podle estetického provedeni),

trup a paZze: stabiliza¢ni funkce, paZe pomahaji udrZet rovnovahu (abdukce, flexe v
ramennim kloubu).

Biomechanicky vyznam: letova faze umoZni vizualni kontrolu mista doslapu a ¢as pro
korekci postaveni téla.

5. Doslap (,,Slapnuti) - klicova faze

Kontakt chodidla:

na kladiné: nejcastéji stredni ¢ast chodidla nebo lehce predni ¢ast pro lepsi kontrolu;
kontakt musi byt presny, aby nedoslo k momentu prevraceni v mediolateralnim sméru,
na prostnych: bézné pies patu nebo stired chodidla s postupnym odvalenim.

Reak¢ni sily:

vertikalni: béhem prvnich milisekund doslapu rychle nartista (narazova spicka),
velikost zavisi na vysSce a rychlosti dopadu; spravna flexe kolene a hlezna zvysSuje dobu
kontaktu a sniZuje Spickové hodnoty,

horizontalni: brzdna slozka pri prvnim kontaktu, poté pripadné odrazna slozka pri
prechodu do dalsiho kroku.

Kloubova kinematika:

kycel: mirna flexe pti dopadu, nasledné kontrolovana extenze pro stabilizaci,

koleno: vyraznéjsi flexe (cca 30-50°) excentricky brzdi pad TE, poté piechazi v
izometrické/koncentrické drZeni nebo drobny odraz,




hlezno: plynuly piechod z dorsiflexe do plantarni flexe pti ,odvaleni“ chodidla.
Svalova prace:

excentricka prace m. quadriceps femoris a m. triceps surae tlumi naraz a chrani pasivni
struktury (vazivovy aparat kolene a hlezna),

stabilizace kyc¢le (m. gluteus medius, m. gluteus maximus) zabrarnuje padu panve do
addukce/abdukce,

hluboké svaly trupu udrZuji vertikalni osu téla nad podporou (prevence kolapsu do
flexe trupu ci rotace).

Rovnovaha:

okamzita korekce probiha drobnymi pohyby v hleznu (taktika ,ankle strategy“) a
pripadné v kycli (,,hip strategy*).

6. Odlehceni a prechod do dalsiho prvku

Po stabilizaci doSlapu nasleduje bud

odlehceni doslapujici nohy a prechod do dalSiho kroku,

nebo vydrz (napft. ve vyponu) jako ,prezentacni” ¢i esteticka faze.

Mechanika:

dochazi k mirnému vyuZiti elastické energie uloZené pri dopadu (pokud navazuje dalsi
poskok),

téZisté je rizené presunuto nad novou podporu (druhd noha, ruce u dalsiho prvku).

Klicové biomechanické pozadavKky a rizika

Stabilita TE:

nutna presnd koordinace mezi praci dolnich koncetin a stabilizaci trupu; chyby vedou k
vykyviim a ztraté rovnovahy, zejména na kladiné.

Kontrola zatiZeni:

spravna flexe v koleni a hleznu pri doSlapu je zakladni prevenci pretiZeni chrupavky a
vazi kolene, Achillovy Slachy a plantarni fascie.

Casovani:

Slapak musi byt naCasovan tak, aby horizontalni rychlost nebyla priliS vysoka (riziko
podklouznuti nebo , prebéhnuti” opory) a zaroven nedoslo k prili§ brzdnému doslapu,
ktery rozbije rytmus sestavy.

Priklad popisu prvku pro tabulku

Nazev: ,Slapak - krokovy doslap na jednu nohu s kratkym poskokem®.

Skupina: krokové/poskokové prvky bez rotace, spojovaci prvek.

Vstupni faze: 1-3 kroky chtize ¢i klusu, mirny odraz z posledniho kroku.

Letova faze: nizky, kratky skok s udrzenym postavenim trupu a pazi.

Doslap: rizeny kontakt jednou nohou, excentrické brzdéni v koleni a hleznu, stabilizace
trupu, moznost prechodu do vyponu ¢i dalSiho kroku.




Pokud potrebujes, mizu tento popis upravit na konkrétni naradi (napft. ,Slapak na
kladinu“ vs. ,Slapak v prostnych“) nebo prevést do piresné formulace pro metodicky list
¢i diplomovou praci.
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