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NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell

Asi kazdy cvicitel i cvicCitelka nékdy bojoval(a) s nazvoslovim, at jiz pri slov-
nim popisu cvikd béhem rozcvi¢eni, nacviku sletové skladby, ¢teni odborné
literatury nebo zavodnich sestav v gymnastice. Pro zacinajici cviCitele je
nazvoslovi obavanym pfedmétem ucebnich osnov Skoleni a zavérecnych
zkousek. Presto bychom méli nase ceské télocvicné nazvoslovi opecovavat,
udrzovat a predevsim pouzivat. Nepochybné totiz tvori soucast ¢eského ja-
zykového a kulturniho dédictvi, sokolské historie, a i v souc¢asnosti ma velky
vyznam v télocvi¢né praxi.

Spravné pouziti nazvoslovi se fidi, kromé snahy o presny popis, také za-
sadou primérenosti a ucelnosti. Napr. pfi rozcvicce mladsiho Zactva tak
budeme vyuzZivat popisu pouze zakladnich poloh, pripadné jednoduchych
pohybl, na rozdil od &teni (tvorby) popisu pohybu a choreografie sletové
skladby, kde je cilem dosahnout maximalni presnosti, protoze se podle po-
pisu fidi stovky (i tisice) cvicencl soudasné.

Sokol vyznamnou mérou pfispél k utvareni Ceské odborné télovychovné ter-
minologie. Jeho plvodu a vzniku jsme se vénovali v prosincovych Vzdélava-
telskych listech (prosinec, 2021). V nich je uveden i zpUsob, jakym Miroslav
Tyrs$ vytvarel nazvoslovny systém. ,Méjme napfiklad slovni zdklad ,,noha*
Doktor Tyr$ vydel z pfedstavy, Ze nohou se dd provddét spousta riznych po-
hybl a cvikl. Bylo by tedy dobré vzit nohu jako slovni kmen a snaZit se okolo
néj vymyslet v idedlnim pripadé tolik slov, kolik je cvikd. A hned prfichdzi se
slovy jako: u-noz-it, pfed-noz-it, za-noz-it, roz-noz-it, obou-noZ, s-noz-mo,
U-noz-mo a tak ddle. To stejné provedl se slovy jako ,paze® ,,ruka“a dalsimi.
Pridévdnim vhodnych predpon a pfipon ke stejnému slovnimu zdkladu dosd-
hl ucelenosti, prehlednosti a srozumitelnosti. Je-li zkrdtka ve slové ,,noha*
cvi¢ nohou.” (TilSar, 2021, s. 11). V roce 2022 si pfipomeneme 160 let od vyda-
ni Télocvicného nazvoslovi, které bylo soucasti Pravidel télocvicné jednoty
prazské Sokol (TilSar, 2021). V letech 1862 az 1872 jsou pak publikovany
TyrSovy Zakladové télocviku, kde nazvoslovi bylo nejen popsano, ale také
systematizovano a vysvétleno.



V téchto metodickych listech se chceme zaméfit na nejCastéjsi chyby,
kterych se dopousti cvicitelé pfi aktivnim pouzivani nazvoslovi, at jiz
v mluveném projevu, nebo v pisemném zaznamu. Vychazime predevsim
z osobni zku$enosti a praxe pfi vyuce na $koleni Ill. tfid, z prdbéhu zavé-
reénych zkousek cviditell, ve kterych se nazvoslovi pouziva, ale i z praxe
v télocvicénych jednotach. Cilem textu neni prinést Uplny vycet, spiSe po-
ukazat na nejcastéjsi nedvary. Zajemclm o hlub$i studium doporucuje-
me zejména publikaci Nazvoslovi cvi¢eni prostnych (Parizkova, 2017) nebo
Nazvoslovi pro cvicitele (Appelt a kol., 1989).

K opakovani zakladnich vztah( a zdsad tvorby nazvoslovného popisu pak
pouzijeme zobrazeni formou myslenkovych map (Mind Maps). Pro ty, ktefi
se s myslenkovymi mapami jesté nesetkali, je tu jejich kratké vysvétleni.
Jedna se o grafické usporadani informaci s vyznacenymi vzajemnymi vzta-
hy a souvislosti mezi pojmy. MysSlenkova mapa podporuje uceni, kreativitu
i premysleni o daném tématu.



NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell

POUZITI NAZVOSLOVI

Pokud chceme nazvoslovi lépe pochopit a pouzivat, zajima nas nejprve,
jaky prostorovy vztah ma celé télo k zakladné (napr. k podlaze Ci télocvic-
nému naradi) a jaky vztah maji ¢asti téla (predlokti, celé paZe, nohy, cho-

didla, trup atd.) navzajem.

Plati:

@ pokud télo (nebo jeho ¢asti navzajem) neméni svij vztah k zakladné,

jedna se o POLOHU.

@ pokud télo, jako celek, méni vztah k zakladné (nebo Casti téla méni

svlj vztah navzajem), jedna se o POHYB.
Déleni poloh a pohybl je prehledné zobrazeno v tabulce ¢. 1.

Déleni poloh a pohybii v nazvoslovném systému

POLOHY celého téla

POHYBY celého téla

Postoje
dotyk zakladny chodidly nebo jednim
chodidlem

Chuize
pohyb téla, zakladnim pohy-
bovym &lankem je krok

Kleky
dotyk zakladny koleny nebo jednim ko-
lenem

Skoky
pohyby téla s do¢asnym od-
dalenim od zakladny

Sedy
dotyk zakladny hyzdémi nebo jednou
hyzdi

Béhy
pohyby téla, zakladnim po-
hybovym clankem je skok

Lehy
dotyk zakladny trupem nebo Casti trupu

Obraty
pohyb téla kolem jeho po-
délné osy




Podpory Pady

dotyk zakladny ¢asti pazi a jinou ¢asti prechody z vy$si do nizsi po-
téla lohy zpUsobené tihou téla
(vzpor = dotyk zakladny o napjatych

pazich

Visy Mety

zavéseni na naradi ¢asti pazi (visy pros- | prechod nohama nad mysle-
té) nebo Casti pazi a nohou (visy smise- | nou spojnici rukou spocivaji-
né) ci na zakladné

Polohy volné leticiho téla Prevraty

pohyb téla kolem pravolevé
nebo predozadni osy nebo
kolem obou

Prechody
z nizsich poloh do vyssich

Pohyby a polohy ¢asti téla

Pfevzato a upraveno z publikace Zaklady nazvoslovi télesnych cvic¢eni
(Appelt a kol., 2004).

VYBRANE ZASADY PRO POUZIVANI NAZVOSLOVE

® nejdiive uvadime polohy nebo pohyby celého téla (tedy vztah téla
k zakladné) pak polohy a pohyby ¢éasti téla. Pi. stoj spatny — upazit
Pozndmbka: v popisu je podstatny také Easovy sled navazujicich pohybd,
ve kterych popisujeme jiz pouze pohyby nové. Napr. pfi pohybu paZi ve
stoji spatném jiz v dalSim popisu uvddime pouze pohyb pazi, bez
uveden/ “stoj spatny”.

® nejobvyklejsi sméry, polohy a pohyby téla a jeho ¢asti nemusime
uvadét (napf. misto leh na zddech uvadime pouze leh, chize vpred jen
chize atd.)

@ poloha se vyjadiuje podstatnymi jmény (sedy, lehy, visy atd.), pohyb
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NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell

se vyjadiuje slovesy (prednozit, predklonit), déjovymi podstatnymi
jmény (poskok, skok, poskokem, skokem...) apod.

® pohyb muizeme vyjadrit i nazvem vychozi a koneéné polohy (sed-
leh), nebo popisovanim po sobé jdoucich poloh

@ polohy a pohyby casti téla uvadime podle toho, v jakém vztahu jsou
ke vzpfimenému cviéenci (napf. pfedpazit bude Uhel napjatych pazi
k trupu vzdy 90 stupnil, bez ohledu na to, zda je zakladni poloha stoj,
nebo rovny predklon)

@ pro plynulé spojeni dvou navazujicich pohybti vyjadifujeme spojkou
“a” (priklad: predpazit pravou a vzpazit pravou), spojeni dvou sou-
¢asnych pohybl oznadujeme spojkou “s” (pfiklad: stoj Gnozny levou
s tuklonem vpravo)

@ v pripadé pisemného zaznamu prostnych cvi¢eni oddélujeme pom!¢é-
kou pohyby a polohy celého téla a jeho casti, ¢drkou doprovodné
a dilci polohy a pohyby, do zdvorek pak uvadime dodatec¢né informace,
pro vyjadreni zakladni polohy (ZP) se pouziva dvojtecka

@ pfi popisu cviceni na nafadich oddélujeme pomickami jednotlivé dru-
hy ¢innosti napf. zdkmih — pfedkmih — zdnoZka povys

ZVLASTNOSTI POPISU HROMADNYCH VYSTOUPENI

Pisemny popis hromadnych vystoupeni ma také své zakonitosti, které jej
¢ini prehlednym a srozumitelnym. Skladba je obvykle rozdélena na oddily
(s Fimskym ¢islovanim), velkymi pismeny oznadujeme hudebni véty, fimsky-
mi Cislicemi s teCkou takty, arabskymi Cislicemi s teckou jednotlivé doby,
pismeny malé abecedy se zavorkou se oznacuji ¢asti dob nebo napf. uve-
deme poditani. Znacka BPM (beats per minute) znamena pocet dob béhem
jedné minuty. ZP znamena zdkladni polohu. Uvadime pro ilustraci priklad
z publikace Ndzvoslovi pro cvicitele (Olympia, 1989, s. 10-11).
Priklad:

1. oddil

Véta C

Takt: 2/4

Tempo: 75 BPM

ZP: stoj rozkro&ny — upaZit povys, dlané vzhdru (pravé noha na znadce,

zddy k hl. tribuné)



I

1.

a) (pr-) pfedpaZzit
b) (-va) upazit povys, dlané vzhiru

2. pfinoZenim pravé vzpor diepmo spojny

1.

ll. jako .

vztyk

IV. palobratem vlevo klek na pravou — pokréit upazmo dold, ruce

KDE SE CASTO CHYBUJE?

Zakladni zopakovani zasad mame za sebou a ted se podivame na nejcas-
téjsi oblasti ve kterych se chybuje. V nasledujicim prehledu vzdy nejprve
uvedeme chybu a spravny popis spolu s vysvétlenim. U pojm0, které byvaji
¢asto zaménovany, je uvadime vedle sebe s vysvétlenim rozdild.

Spatné

Spravné

Vysvétleni

rozpazit

upazit
0
T

obr. 1

V nézvoslovi maji dalezitou
ulohu predpony a pfipony.
V tomto pfripadé predpo-
na u- vzdy znamena pohyb
stranou (u-nozit, u-pazit,
u-klon). Paze v tomto pfi-
padé sméruji stranou, jedna
vpravo, druha vlevo.

mirny stoj
rozkrocny

uzky stoj rozkrocny

Pokud potrebujeme upres-
nit vzdalenost oddalenych
nohou pouzivame terminy
uzky nebo Siroky.

Termin ,mirny” pouzivame
pouze ve spojeni s pokrée-
nim ¢i skréenim Ccasti téla
(napf. mirny podfep, mirny
shyb apod....), opaénym ter-
minem je hlubsi.




NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell

sed rozkroény

sed roznozny

obr. 2

Sedy roznozné patfi mezi
polohy pfi nichz je opora na
obou hyzdich, nohy jsou od-
daleny a dotykaji se zaklad-
ny. ,,V sedu nelze kradet”.

stoj roznozny

stoj rozkroény

X

obr. 3

Stoje jsou vzdy charakte-
rizovany dotykem celych
chodidel o zakladnu (pokud
je proveden stoj na Spic-
kach jedna se o vypon). Ve
stoji (i kleku) lze kracet”

upazit skrémo

skréit upazmo

1

obr. 4

Pfi popisu koncetin pokr-
¢enych, skréenych dbame
spravné posloupnosti, vzdy
nejdfive popisujeme miru
ohnuti koncetiny, poté po-
lohu.

poniz, povys

dolti, vzhiiru

Pro sméry Sikmé odchyle-
né od pasové roviny v uhlu
45 stupniii pouzivame na-
zvy dold, nebo vzhiru (napfr.
predpazit dold); odchyleni
v mensim Uhlu pak oznacu-
jeme nazvem poniz a povys.




dovniti

zevnitF

Pfi popisu presné polohy
napf. vzpazeni, lze rozlisit
vzpazeni zevnitF — paze se
nedostanou do svislice, ale
maji polohu cca 45 stupnd
od svislice (uprostrfed mezi
upazenim a vzpazenim).
Vzpazeni dovnit¥ zase na-
opak prechazi svislou polo-
hu a nad hlavou se paze pfi-
bliZzuji, az dotykaji. V pfipadé,
Zze se maji zkfizit, jedna se
0 vzpazeni zk¥izmo. Podob-
né pouzivame stejné logi-
ky u poloh a pohybu nohou
(prednozit zevnitf apod.).

skrcit

pokréit

Pfi pokrceni je ohnuti (paze
v lokti, nohy v koleni) pravé
devadesat stupnd - pravy
uhel. Pri vétsim ohnuti (Uhel
je mensi jak 90 stupnd) se
jedna o skréeni. Pokud je
Uhel vétsi jak 90 stupnil se
jedna o mirné pokréeni.

vzpor

podpor

obr. 5

Pfi wvzporech se opirame
0 ruce, paze jsou napjaty.
Pfi podporech se opirame
o jinou Cast paze, nejcastéji
predlokti, pfip. lokty. Napr:
podpor na predloktich vza-
du lezmo
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(pfednozny, zanoz-
ny, Unozny...)

zanozit, unozit)

vzpor klik Vzpor - opirame se o na-
pnuté paze, klik — paZe jsou
skréené, ¢i pokréené (mirny
obr. 6
unozny unozit (prednozit... Koncovka -ny frika, ze se

noha dotyka podlozky, kon-
covka =-it rika, ze se kon-
c¢etina nedotyka podlozky
(Spicka je nad podlozkou).

vypad

vykrok
PO/I 0
>
#y’/(m/{ levow' shanou

obr. 7

Vypad je vykrokem ze stoje
do podfepu, na obou celych
chodidlech. Pri vykroku
prenasime plnou hmotnost
téla na stojnou napjatou
nohu, vysSka postoje se ne-
méni, druha noha se dotyka
Spickou zakladny.

pFredkrok — zakrok -
ukrok

0 0

A

pred Kokt pr:vou

obr. 8

Je pohyb jedné nohy z mista
s rozlozenim hmotnosti téla
na obé nohy. Dostavame se
jim do postojd rozkro¢nych.
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stoj rozkroény

stoj rozkroény
pravou vpied

Poloha stoj rozkrocny zna-
mena rozkroéeni nohou do
boku, v pfipadé, ze se jedna
o rozkroceni s jednou no-
hou dopredu, popisujeme
ktera noha je vpred a tim
ioznamujeme rovinu rozkro-
éeni.

kruhy

oblouky

Oblouky jsou pohyby napja-
tych pazi v rozsahu od 180
do 360 stupil. Lze je pro-
vadét vpred, vzad, vzhUru,
doll, zevnitf, dovnitf, vpra-
vo, vlevo, po pravé, po levé
strané. Kruhy jsou pohyby
pazi v rozsahu 360 stup-
AU, lze je provadét stejnymi
smeéry jako oblouky.

i



NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell

MYSLENKOVE MAPY A NAZVOSLOVI

Myslenkové mapy jsou zajimavou metodou, jak organizovat a propojovat
slozité informace. Zkusime je proto vyuzit pro lepsi pochopeni.

Zakladni
nazvoslovi
Nejdulezitéjsi
casti téla
myslenkova
vétev
Pouziti predpon
a pripon
[
[ [ [ I I
pFed-H za- H u- H vz- H po- H roz- ‘
I -ny ]-mol ka I it | obr. 9

Obr. 9 Priklad vyuziti myslenkové mapy pro zobrazeni zakladnich zasad
v nazvoslovném popisu. Hlavni téma je v nasich mapach vyznaceno ¢ernou
barvou, dalsi hesla se vétvi (znazornéno ¢arami) podle dilezitosti. Barva je
spojujici prvek — oblasti na stejné Urovni maji v myslenkové mapé stejnou
barvu. Pfi vytvareni nazvoslovného popisu tak kombinujeme vzdy slova od-
liSné barvy. (Pokud pouzivame stejnou barvu znamena to, ze ¢asti jsou na
stejné Urovni a nelze je vzadjemné spojovat.)

Jak jiz bylo rfeceno, v nazvoslovi nezaciname popisem casti téla, ale vy-
chazime nejprve z popisu poloh a pohybl celého téla a ke kazdému pak
uvedeme samostatnou myslenkovou mapu.

Obr. 10 Polohy pohyby celého téla

Pfi detailngjsim prlzkumu jednotlivych poloh a pohybd pdjdeme od shora
doll. Zzadindme u postojld. U nich, a stejné tak u zbylych poloh, bude platit
pravidlo, Ze lze pfi popisu vzdy kombinovat vztahy oznacené jinou barvou
(jina myslenkova vétev). Nemlzeme tedy v jednom popisu vybraného po-
stoje (bez znadéeni pohybu) michat napf. stoj a dfep, ale z kazdé vétve muU-
zeme vybrat vhodny prvek. Pf. Stoj - Nozny - Jaky? - Prednozny.
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Postoje

Podpory

| Polohy a pohyby | |
celého téla

Kleky

I

|

|

Lehy

Sedy

obr. 10

Obr. 11 Mys$lenkova mapa postojl
Vysvétlivky: Uhel = Uhel, ktery svird stehenni a lytkova kost (stehno
a bérec), Vztah nohou/postaveni nohou znamena v jakém jsou postaveni/
poloze vic¢i sobé samym)

Stoje Podrepy Drepy | s | | i |
I
| Unozny || Prednozny || Zénozny |
Uhel
Hpose |
= Nozné
Vztah nohou
— Snozné Rozkroéné
Celna rovina Bo¢na rovina
obr. 11
Ukol pro Vas: Zkuste podle uvedené mapy odvo- o
dit popis polohy na obr. 12 (polohu pazi nemusite
popisovat). Vysledek si mlzete zkontrolovat na
konci metodickych listl
obr. 12
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NejcastéjSi nazvoslovné prohfesky cviéitell

Obr. 13 Pohyby do postoji (vysvétleni rozdill mezi vykrokem, vypadem
a predkrokem je uvedeno v predchozim textu).

Prenos Vztyk Predkrok -
zékrok -
Sun ukrok

Pfisun L1 Pohyby do postojt

Pfinozeni I I Vypad
Vykrok
|
[ C |
Vpied Vzad Stranou
| ]
[ |
Dovnitr Zevnitr obr. 13

Obr. 14 Kleky
U nékterych polozek je tfeba urcit, zda se jednda o pravou, nebo levou nohu
(P/L), v pripadé bocnych poloh téla pak, zda je vpred prava, Ci leva noha.

Normalni Nozné Pohyby do
— klekd - stejné
LI—I jako u postojti
Jednonoz
Kleky
Obounoz
l Postaveni nohou
Jhel
v |e Snozné Rozkro¢né
Zpfima Skrémo Sedmo

obr. 14
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Obr. 15 Sed (Poloha patefe = orientace patere vici podloZce (zakladné) &i

prostoru)

U prvkl zkfiznych je nutné uvést ktera ¢ast je “pres”. PI. sed zkfizny, prava

pres.

Zkfizné
’ Prohnuté Vyhnuté |
Snozné Roznozné
l
Zpfima Ohnuté Postaveni nohou
Sedy J
Poloha patere \—I
Uhel
Skrémo Pokrémo Zkfizny skrémo
Obr. 16 Lehy
Zkfizné
Na L/P boku . . .
Snozné Roznozné
Na zadech Na bfise Postaveni nohou

Poloha péatere

Lehy L_i]

’_I

Uhel

I

L
|

Skrémo

Pokrémo

Vznesmo

obr. 15

obr. 16
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Nejéastéjsi nazvoslovné prohresky cvicitelu

Obr. 17 Podpory
U nékterych polozek je tfeba urcit, zda se jedna o pravou, nebo levou pazi
(P/L). Podpory jsou polohy celého téla, kde se opirame o zakladnu pouze
pazemi = podpory prosté. Pokud se dotykdme pazemi (nebo jejich ¢astmi)

a dalsi jinou ¢asti téla = podpory smisené.

U zakladniho nazvoslovi se budeme dale vénovat zejména pazim a noham.
Pohyby a polohy hlavy a trupu uvadime pouze okrajové.

Stojmo || Dfepmo || Kle¢émo | Sedmo || Lezmo
Vpravo/Vlevo | l | I |
Vpredu Vzadu l
Smisené
Poloha
podpory Podpory
I
Uhel — Opora o zékladnu
|—|—| Cast paze .
. Prosté
Napjaté || Skréené |
paze paze | | I
Narukou || Na predloktich || Na pazich

Obr. 18 Polohy a pohyby ¢asti téla

Hlavy

I

Polohy a pohyby

casti téla

16

Trupu

—I— Nohou

obr. 17

obr. 18



Obr. 19 Polohy napjatych pazi v ¢elné roviné. Prevzato z Formankova, S:
Zakladni gymnastika — nazvoslovi nej¢astéji pouzivanych postojl, poloh
a pohybd (cviéeni prostna). UPOL, Olomouc 2005.

1,
1k A
/

J /
ufﬂ‘l rom,

.
7 5 *
L =

v

-~

v,V

N

Pt

obr. 19

Obr. 20 Polohy napjaté nohy v celné roviné. Prevzato z Formankova, S:
Zakladni gymnastika — nazvoslovi nej¢astéji pouzivanych postojl, poloh
a pohybd (cviéeni prostna). UPOL, Olomouc 2005.

%

obr. 20
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NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell
Obr. 21 Polohy napjatych pazi v bo¢né roviné. Prevzato z Formankova, S:
Zakladni gymnastika — nazvoslovi nejcastéji pouzivanych postojl, poloh
a pohybl (cvi¢eni prostna). UPOL, Olomouc 2005.

g
1/ :4[ rJJ

>
&

VW %_*
g . % obr. 21
Obr. 22 Dalsi pohyby. Uhel, ktery svira predlokti k zalokti.
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obr. 22
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Obr. 23 Dalsi pohyby pazi
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Obr. 24 Dalsi pohyby pazi — pokraCovani predchozi myslenkové mapy
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NejéastéjSi nazvoslovné prohresky cvicitell
Obr. 25 Polohy a pohyby nohou v bo¢né roviné. Pfevzato z Formankova,
S: Zakladni gymnastika — nazvoslovi nej¢astéji pouzivanych postojd, poloh
a pohybl (cvi¢eni prostna). UPOL, Olomouc 2005.
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Obr. 26 Zakladni pohyby a dalsi pohyby dolnich koncetin
Zakladni pohyby nohou
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obr. 26
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Obr. 27 Pohyby trupu

Pohyby trupu
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Obr. 28 Pohyby hlavy
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ZAVER

A jak jste na tom s nazvoslovim Vy? Pokud si chcete aktivné procvicit na-
zvoslovi, mlzete vyuzit nas kratky test. Po naskenovani QR kodu nebo na
odkazu https://forms.gle/uixHsg8TDDjmRss5A vas c¢eka 10 uloh, které pro-
cvic¢i vase znalosti. Prvnich pét odpovidajicich se 100 % spravnych odpovédi

navic ziska maly darek od UstFedni $koly.

Vyroci 160 let sokolského nazvoslovi je
v letosnim roce také vénovana Noc soko-
loven. Vymysleli jsme spolec¢né s Vzdé-
lavatelskym odborem cviky, které jsme
nazvoslovné popsali. Neni ale nahodou,
ze kazdy cvik se podoba jednomu pis-
menu abecedy. Jak se samotnym na-
zvoslovim, tak i s pismenkovou abece-
dou se da vymyslet spousta prijemnych
zabavnych cinnosti. VSechny jednoty
mohou z lidskych pismen vytvofit slo-
va, véty a hesla béhem Noci sokoloven.
Pokud se chcete o pismenkové abecedé
i Noci sokoloven dozvédét vice navstivte
https://prosokoly.sokol.eu/noc-sokoloven
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nebo naskenujte QR kod.
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Reseni Glohy na strané 13: podfep pfednozny levou
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Nejéastéjsi nazvoslovné prohresky cvicitelu
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