Rope skipping
Uvod

Rope skipping, sportovni forma skakani pres Svihadlo, zahrnuje kromé skakani ,na
rychlost” také skakani na hudbu. Oboji se vSak kromé kratkych Svihadel provadi i pres
Svihadla dlouhd, kterymi toci vice nez jeden cvi¢enec. Kombinace rliznych druh(
preskokU Svihadel, krouzeni a dalSich manipulaci se Svihadly nabizi zabavu a moznost
kreativniho vyjadreni pro skupinu cvi¢encl i pro jednotlivce.

Historie

Davna historie skakani pres Svihadlo neni pfili§ dobfe zdokumentovana. Jako nejstarsi
misto a datum znamého pouziti Svihadel se udava Egypt kolem roku 1600 pred n. .
Prvni fakticky doklad o pouziti Svihadel je z obdobi stfedovéku. Nékdy je za zemi
plvodu zmifiovéana také starovéka Cina. Novovéké historické doklady o pouziti $vihadel
jsou ze 17. stoleti. Dle nich se skakani pfes Svihadlo rozsifilo z Evropy pfes Nizozemi do
anglicky mluvicich zemi. V 18. stoleti byla Svihadla prevazné muzskou zabavou, az v 19.
stoleti se zacala tato aktivita rozSifovat i mezi divkami.

V 60. letech minulého stoleti se skakani pfes Svihadlo vyvinulo z volno¢asové aktivity do
organizované a soutézni podoby. Priikopnikem vyuziti Svihadla jednotlivce byl ucitel
télesné vychovy Richard Cendalli z USA. Ten také zalozil mezinarodni rope
skippingovou federaci a zagal $ifit tento sport dale po svété. V Ceské republice je
soutézni skakani pres Svihadlo od roku 2005 organizovano ambasadorkou Evropské
rope skippingové organizace Janou Cernou Berankovou.

Organizace

Mnoho zemi (véetné CR) ma narodni asociaci, ktera sdruzuje pfiznivce tohoto sportu.
Existuje také nékolik organizaci, které poadaji mezinarodni udalosti. Jsou to napf.
Evropska rope skippingova organizace (ERSO), Mezinarodni rope skippingova federace
(FISAC-IRSF), nebo Mezinarodni double dutch federace (IDDF). FISAC-IRSF porada
jednou za dva roky mistrovstvi svéta.

Druhy rope skippingovych aktivit

Existuji rizné druhy aktivit ¢i soutéznich disciplin a odpovidajici, pfi nich pouzivané typy
Svihadel.



Single rope

Cesky $vihadlo jednotlivce, je nejkratsi, vhodné pro skakani jednoho &lovéka (ackoliv
nékdy muze byt vyuzito pro two-in-the-loop, viz déle). Single rope se ¢asto déli na tzv.
speed - rychlostni skékani a na tzv. freestyle neboli trikové skakani. Svihadlo pro speed
je tenké a co nejkratsi. Svihadlo pro trikové skakani je o néco delsi nez to pro rychlostni
a miva i delsi rukojeti, aby usnadriovalo skoky s kfizenim pazi.

Chinese wheel

Nékdy také nazyvano two wheel je oznaceni aktivity, kdy nejCastéji dva cvi¢enci todi
soucasné se dvéma Svihadly, pficemz bézné kazdy skokan drzi kazdou rukou jiné
Svihadlo. Existuji i varianty s jinym poctem Svihadel a cvi¢encl. Pouzivana Svihadla
mohou byt o néco delsi nez Svihadla na freestyle. Obdobou two wheel je i provedeni ve
tfech cviCencich se tfemi cvicenci atp. V soutéznim provedeni se tato aktivita nékdy

objevi jako soucast freestyle dvojic.

Double dutch

Oznaceni pro dvé zhruba 5 metr( dlouha Svihadla. S nimi dva cvi¢enci to¢i a dalsi
(leden nebo dva, vyjimecné vice) pres ngj skaCou. Stejneé jako u single rope se soutézi
ve dvou disciplinach - speed a freestyle.

Existuji i dalsi obmény a kombinace vyse uvedenych zplsobl skakani. Napt. aktivita ve
dvoijici Ize provést i s jednim Svihadlem, tzv. two-in-the-loop.

Soutézni discipliny

V roce 2014 se na mistrovstvi svéta soutézilo v nasledujicich disciplinach:

Single rope speed — sprint Rychlostni skakani se Svihadlem jednotlivce po dobu 30
sekund.

Single rope speed — endurance Rychlostni skakani se Svihadlem jednotlivce po dobu 3
minuty.

Triple unders Pfeskoky trojnym Svihem na sebe navazuijici.
Freestyle Trikové skakani (jednoho cvi¢ence) se Svihadlem jednotlivce, 60 az 75 sekund.

Single rope speed relay Stafeta &tyf cviéencl rychlostniho skakani se $vihadlem
jednotlivce, celkem 120 sekund.

Double dutch speed relay Stafeta &tyF cviSencd rychlostniho skékani s dlouhym
Svihadlem, celkem 180 sekund.



Double dutch pair speed Stafeta dvou cviéenct rychlostni skékani s dlouhym
Svihadlem, celkem 120 sekund.

Single rope pair freestyle Trikové skakani dvou cvi¢encu se Svihadly jednotlivce, 60 az
75 sekund.

Single rope team freestyle Trikové skakani ¢tyr cvicenct se Svihadly jednotlivce, 60 az
75 sekund.

Double dutch single freestyle Trikové skakani tfi cvicenct s dlouhymi svihadly, 60 az 75
sekund.

Double dutch pair freestyle Trikové skakani ¢tyr cvicencl s dlouhymi Svihadly, 60 az 75
sekund.

Single rope

Technika preskoku

Technika skakani pres Svihadlo v rope skippingu se lisi od techniky preskok( v moderni
gymnastice. Rope skipping je vetSinou provozovan ve sportovni obuvi. Oproti moderni
gymnastice je v rope skippingu vice preskokl a méné manupulaci se $vihadlem. Aby se
predeslo pretézovani Achillovy Slachy, je doskok provadén pres SpiCku az na patu.
Sportovni obuv s kvalitni mezipodesvi pomaha tento naraz pri doskoku tlumit.

v v

propnutych chodidel. Ramena jsou uvolnéna, predlokti sméfuji dolu a mirné od téla
(pokreit pfipazmo). S mirnym vztyCenim zaviené dlané je rucka Svihadla drzena na konci
rovné. Délka Svihadla se u rlznych cvi¢encl znacéné lisi a zavisi na jejich télesnych
rozmeérech. Obecné doporuceni pro za¢ateCniky je Svihadlo dlouhé tak, ze ve stoiji
spojném, Svihadlo pod chodidly, skréit upazmo, predlokti dovnitf, dosahuiji ru¢ky do
podpazi.

Dovednosti

Jednotlivych dovednosti v rope skippingu je mnoho, pokusme se teoreticky odhadnout
jejich mozny pocet. JedineCny preskok je ur€en rychlosti a smérem pohybu Svihadla a
polohou koncetin pfi pfreskoku. Nohy mohou byt pokréené (jedna, obé), paze mohou
byt kazda v pokrceni pfipazmo, predlokti ven i dovnitf pred télem Ci za télem. Uz jen z
téchto parametr( Ize vytvorit teoreticky (1+2+6) (ndsobné Svihy a permutace dalsich
parametr( pfi nasobnych Svizich) x 2 (smér pohybu Svihadla) x 4 (polohy nohou) x 2 x 3
(polohy pazi) = 432 preskoku. Dalsi varianty Ize ziskat obraty cvicence a vyhozenim a
chycenim Svihadla.



Zde vybereme ty nejCastéjSi a nejpouzivanéjsi preskoky. Ty Ize také zpravidla snadno
nacvicit a vyuzit k uc¢eldm kondi¢nim nebo k vytvoreni sestavy na hudebni prediohu.

Preskoky snozmo

e s mezisokem a bez meziskoku; Ize riizné kombinovat, napf. dva preskoky bez
meziskoku a jeden s meziskokem

e v rlznych tempech; preskoky bez meziskoku Ize provést pomalu s protazenim
Svihu, naopak preskoky s meziskokem lze provést s rychlymi podupy

. s pUlobratem, s obratem, s dvojnym obratem; Ize kombinovat s prfedchozimi
obmeénami, napft. dva preskoky s meziskokem rychle a pfeskok bez meziskoku s
dvojnym obratem

Preskoky roznozmo

e do stoje rozkro€ného &elného, takzvané ,jumping jacks”.

e do stoje rozkro€ného boéného stfidaveé levou a pravou vpred; Ize provést i do
podiepu rozkro¢ného pro kondi¢ni efekt vyraznéjsiho zapojeni stehennich svalt

e  preskoky zkfizmo, tedy poskoky ze stoje rozkro€ného Celného do stoje snozného
zkfizmo pravou nebo levou vpred a zpét do stoje rozkrocného

Boc¢né kruhy Svihadlem

e  bocné kruhy stfidavé vpravo a vlevo; Ize provadét v rizném tempu, vpred i vzad.
Vyuzivaji se ¢asto pro odpocinek

e  kombinace boénych kruhl s pfeskoky snozmo a stfidnonoz, napt. bo¢ny kruh
vpravo a vlevo bez meziskoku — prfeskok roznozmo s meziskokem

Preskoky stfidnonoz na jedné noze
®  jogging — preskoky stfidnonoz s pokréovanim pfinozmo (napodoba béhu)

e preclik — preskok na levé, pokrcit pfednozmo pravou, leva ruka v pravém
podkolenni

e  poskocny krok s meziskokem a bez, cval stranou; Ize kombinovat s opakovanymi
preskoky na jedné noze: Ctyri preskoky na levé — posko€ny krok pravou vpred —
poskoc€ny krok levou vpred — Etyfi poskoky na praveé



http://youtu.be/BiYN8I9vEvk
http://youtu.be/noQKdp6ldjY
http://youtu.be/noQKdp6ldjY
http://youtu.be/28iz29xK3YI
http://youtu.be/yMh7pvSM6EI
http://youtu.be/yUtUxQ2zCuU
http://youtu.be/gsZeWh6QOec
http://youtu.be/0ejDiij04yw

Preskoky krizenim pazi

e  vajiCka; provadime s stfidavé s kfizenim a bez kfizeni pazi nebo navazované s
prekfizenymi pazemi

e toad - preskok na levé, pokrcit pfednozmo pravou, leva ruka v pravém podkolenni

e E.B. - pfeskok snozmo s kfizenim pazi, prava ¢i leva pokrcit pfipazmo, predlokti
dovnitf za télem

Preskoky nasobnym Svihem a preskoky krouzenim vzad

Dvojsvihy, trojSvihy a obmény predchozich preskokl s krouzenim vzad, napf. ve
dvojSvihu toad s krouzenim vzad — pfeskok snozmo s krouzenim vzad.

Ostatni

. preskoky roznozmo nesoudobé pres Svihadlo krouzici nad zemi
. pripazit pravou, vzpazit levou, vodorovné kruhy s preskoky stfidnonoz

e walk the dog - preskok snozmo - levou vyhodit Svihadlo vzad, pravou ze zapazeni
pfedpazenim nadhodit Svihadlo, chytit do levé pred télem

e  helikoptéra — skupina 2-10 cvi¢enc(, jeden krouZi vodorovné Svihadlem drzenym
za jeden konec, ostatni prfeskakuji volny konec

Stafetové hry

1 CviCenec dobéhne od startovni ¢ary do vymezené vzdalenosti, splni ukol (napf.
provést 3 dvojsvihy) a vraci se zpét.

2  Cvi€eni ve dvojicich, kazdy z dvojice drzi jeden konec Svihadla. Jeden z dvojice
klus pres Svihadlo do vymezené vzdalenosti od startu, druhy z dvojice klus pres
Svihadlo zpét.

Two in the loop

(video)

Doslovné prelozen jako ,,dva ve smyc¢ce®, tento ndzev oznacuje cvi¢eni dvou cvicenct s
jednim Svihadlem. P¥i této aktivité se musi cvic¢enci pfizplsobit vzajemnému
pohybovému tempu a na¢asovani a two in the loop tedy zdbavnou formou navozuje
spolupracujiciho ducha.

e jeden preskakuje, druhy krouzi
e  oba preskakuji, oba krouzi; pfedavani Svihadla
e travelling (jeden krouzi, oba preskakuiji)


http://youtu.be/4k6xmWX5ECs
http://youtu.be/MZANjcWG2Ro
http://youtu.be/JHcZ53OS4lA
http://youtu.be/xQCow8dYyEw
http://youtu.be/wYQDLlusGDs
http://youtu.be/Ir4u7Dlr9l4
http://youtu.be/Ir4u7Dlr9l4
http://youtu.be/X0U7FnV5g3k
http://youtu.be/_4t8qpJwifk
http://youtu.be/vCQ4qoF4i1M
http://youtu.be/dERmE6pJxOs

Chinese wheel

,Cinské kolo“ je zplisob preskakovani dvou $vihadel dvéma cviéenci. V zakladnim
postaveni stoji cvicenci vedle sebe, jedno Svihadlo drzi cviCenec vpravo i cvicenec
vlevo pravou rukou a druhé Svihadlo drzi oba cvi¢enci v levé ruce.

e  preskoky s krouzenim soupaz a stfidnopaz
e  preskok s obratem
e  preskoky kfizenim paZzi

Double dutch

Tato aktivita zahrnuje témér neomezené mnozstvi dovednosti. RozliSujeme zde
dovednosti tocicich cvi¢encl a dovednosti skajicich cvicencl. Tocit Ize rliznymi
zpUsoby, podobné jako u Svihadla jednotlivce. Lze tedy provadét nasobné Svihy, tocit s
prekfizenymi Svihadly, se Svihadly za zady, s ru¢kou v podkolenni atp. Skakajici
cvi¢enec Ci cvitenci provadi béhem preskokdl rizné gymnastické dovednosti (vzpor
lezmo, stoj na rukou, pfemet stranou) ¢i krokové variace. Zde uvedeme pouze
dovednosti vhodné pro nacvik zakladnich dovednosti, tedy téch chodnych pro
zagatedéniky. Vybrané dovednosti jsou také na internetu na YouTube kanalu Ustiedni
Skoly.

Technika krouzeni

Zakladnim pozadavkem na toceni dlouhych Svihadel je udrzeni jejich spravného tvaru.
Jakmile se $vihadlo otaci dostate¢nou rychlosti, jeho tvar v primétu do roviny
prochazejici tocicimi cvienci odpovida zhruba sinusoidé (Svihadlo tvori oblouk). Tento
tvar v8ak muze byt narusen tehdy, pokud se oba konce Svihadla (ru¢ky) nepohybuji po
kruzich sougasné (ve stejné fazi). Svihadlo se pak nepohybuije v dostate&né vysce nad
hlavou skakaciho cvicence a mize se o néj zachytit.

Svihadlo se také musi ve spodni Gvrati dotknout zemé&. To umozni skakajicimu cviéenci
nizkou, energeticky uspornou vysku preskoku. Navic udery Svihadla o zem jsou
zvukovou zpétnou vazbou, ktera podava informaci o tempu a rytmicité toceni.

Kromé dostatec¢né rychlosti krouzeni Svihadly a souhry tocicich cvi¢encl je také
zapotrebi rucky vést po relativné velké draze, tedy provadét dostate¢né velké kruhy
rukama. Kruhy by vSak nemély byt zbytecné velké — pfi dlouhodobém toceni je
nezadouci zdvihani pazi do vzpazeni. S vysSi rychlosti toCeni také klesa potreba velkych
kruh( (Svihadlo ve spravném tvaru drzi vétsi odstrediva sila) a také schopnost je
provadét s dostateCnou presnosti a rytmi¢nosti.



Dalsim pozadavkem na toCeni Svihadel je jeho pravidelnost. V nékterych pfipadech se
vS8ak tempo a rytmus toCeni upravuje dle potfeb skakajiciho cvicence.

Vhodnym cvi¢enim, které rozviji dovednost toceni Svihadel, je toCeni pouze jednim
cvitencem. Jeden cviCenec opre ruce se Svihadly v pase a pouze rucky Svihadla drzi.
Druhy cvi¢enec sam roztaci Svihadla a usiluje o vypoukly tvar Svihadla a pravidelny
rytmus jejich uderd o zem. Poté si cviCenci role vyméni.

Krouzeni

(video)

e  pfi tomto cvi€eni provadime malé a rychlé kruhy Svihadly, oblouk tvoreny Svihadly
je tedy malo vypoukly a Svihadla se nedotykaji zemé

provadime se Svihadly velké kruhy az do vzpazeni

krouzime rychle, ale rytmicky

krouzime pomalu a rytmicky

krouzime soupaz, tzv. dvojSvihy; paze se nepohybuji UpIiné sou€asng, ale témér
soucasné — Svihadla dopadaji na zem pfiblizné méné nez 0,1 s po sobé

Preskoky

e  nacvik preskoku pres jedno dlouhé Svihadlo
e nacvik preskoku pres dvé dlouha Svihadla; cviCenec, ktery preskakuje Svihadlo,
stoji pfed zacatkem krouzeni jiz uprostfed mezi toCicimi cvicenci

Zadatek (,vsko&eni“) a konec (,vysko&eni®)

(video)

OznaCme skakajiciho cvi¢ence pismenem S, toCici cvicence pismeny A, B. S se postavi
do stoje rozkro¢ného, pravou vpred k levému boku A. S sleduje blizsi Svihadlo, tedy to v
levé ruce A. Toto Svihadlo se pohybuje kolem jeho téla zespodu nahoru. Jakmile toto
Svihadlo prejde nad urover ramen, S vykrokem a odrazem levé a doskokem snozmo
preskodi blizsi Svihadlo. Pfeskokem by se mél cvi¢enec dostat doprostied, tedy do
stfedu usecky spojujici A, B. Toto je pocitano jako prvni preskok.

Cvicenec S ma nyni dvé moznosti. Prvni je preskocit Svihadlo lichym poctem preskokd.
Potom S vyskakuje poslednim (tfetim, patym, ...) pfeskokem podél levého boku B.
Naposledy tedy preskakuje Svihadlo v levé ruce B. Druhou moznosti je sudy pocet
preskokl, potom S vyskakuje poslednim preskokem (druhym, ¢tvrtym, ...) k pravému
boku cvi¢ence B.

Dvojice

(video)


http://youtu.be/2cWXEukkFmA
http://youtu.be/F1RauWnR5DM
http://youtu.be/s4S7kAaQv10
http://youtu.be/nRKBkFMrv8c
http://youtu.be/CEQ6Wkh1VL4

e  Dva cvicenci po stanoveném poctu preskokl snoZmo na pfipravu provedou:
poskokem stoj na levé, pokrcit pfednozmo zkfizmo pravou, Spi¢ka nohy se dotkne
Spi¢ky druhého cvi¢ence — poskokem stoj.

e Disco - dva cvi¢enci po stanoveném poctu preskokl snozmo na pfipravu se chyti
za ruce. Nasleduje podtoceni a podtoceni zpét. Pfi podtoceni se oba cviCenci drzi
za ruce, ten, ktery se otaci, dvéma ¢&i ¢tyfmi poskoky obrat vpravo se vzpazenim
pravou - pfipazit zkfizmo vpred, pravou pres levou.

Hra , Skolka“

Dva cvi€enci toc¢i, jednim dlouhym Svihadlem, ostatni postupné prfekonavaji irovné
odpovidajici $kolce a ro¢nikiim zakladni skoly. Do materské Skoly patii ten, kdo zvladne
Svihadlo podbéhnout. Prvni tfida odpovida jednomu preskoku Svihadla, 2. tfida
odpovida dvéma preskoklm, ..., 9. tfida odpovida deviti naslednym bezchybnym
preskoklm Svihadla.

Studijni materialy

ERSO [European Rope Skipping Organization]. Rope Skipping .... Who's responsible
for it?

FISAC-IRSF [Fédération internationale de saut a la corde - International Rope Skipping
Federation]. FISAC History

FISAC-IRSF [Fédération internationale de saut a la corde - International Rope Skipping
Federation] [20713 — 2014 FISAC-IRSF World Championships Rulebook]rulebook


http://www.fisac-irsf.org/subpages/fisac-history
http://www.erso.info/index.php?page=history
http://www.erso.info/index.php?page=history
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