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1 UvVOoD

Sportovni gymnastka je jeden z nejnaro¢néjSich sportti na svété jak po strance fyzicke,
psychycké tak 1 estetické. Z tohoto diivodu je mezi divaky povazovana za velmi aktraktivni
sport, ale pouze v téch zemi kde ma Sirokou zakladu a jsou do tohto sportu divaci zasvéceni,
bohuzel Ceska republika takovou zékladnu nema. Tim konstatuji, Ze sportovni gymnastice
chybi hlavné popularita a propagace, a je to zapficinéno tim, Ze Ceska sportovni gymnastika
nemeéla za poslednich fadu let vyznamny uspéch na mezinarodnim poli, coz muze byt
zapticinnéno né€kolika faktory. A to jak vybérem talentll uz od nejuzsiho véku, tak i jejich
ptipravou a praci trenértl, funkcionait a celé CGF.

V této praci se zabyvam zkoumanim sportovni piipravy v Ceské republice u dvou
gymnastickych klubti a to u GK Sumperk tak i u nejlepsiho tymu u nas a to TJ Sokol Brno 1.
Hlavnim cil, ktery jsem si vyty¢il bylo zoptimalizovat sportovni pfipravu divek v kategorii
starSich zakyn. Tuto vékovou kategorii jsem si vybral proto, ze pravé v tomto véku coz je 12-
14 let se zaCinaji na dévcata klast uz velmi obtizn¢ pozadavky a naroky na trénink. Zacinajici
pubertou divkam znacné roste svalova hmota, ale také se zaCinaji projevovat pubescentni
znaky coz ma za nasledek ndro¢nost tréninkd co se tyce komunikace a feSeni nepodstatnych
problémil, nicméné v tomto véku jésté nemusime fesit velky problém s motivaci, ale musime
klast diraz na spravné dodrZzovani zivotospravy a dbat na spravné davkovani tréninkovych
jendotek. Pfi srovnavani téchto klubl kladu predev§im diraz na Cinnost trenért, jakym
zpisobem sestavuji svllj ro¢ni treninkovy cyklus kolik ¢asu jim zabira pfiprava
v mimosezénim obdobi tak iodbobi hlavni sezony. Také se zamétfuji na vybér a praci
s talenty jakym zpiisobem se formuji Ceské gymnastické nadéje, jaké maji pozadavky na
splnéni reprezentacnich limit ataké co vSe obnaSi reprezentacni ptiprava a jednotlivé
gymnastické kempy a soustiedéni. Co piesné€ se u téchto sportovceil sleduje a jakym zpiisobem

se kontroluje vsestup i pokles jejich formy.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika

Termin ,,gymnastika® pochazi z fectiny. V dobé& svého vzniku byl obsah tohoto pojmu
vniman jako zpusob ,,péfe o télo“. Gymnastickd motorika je pro soucasného cClovéka
narocna, ale velice potiebnd a dilezitd. Vyznam télesnych cviceni je pro udrZeni psychického
i fyzického zdravi a v procesu vyvoje lidstva stale vétsi. Vyvoj se promita jak ve zménach
pohybového obsahu jednotlivych sportovnich odvétvi, tak 1 v chapani pohybovych aktivit a
sportu jako celosvétového fenoménu.

Mluvime — 1li o gymnastice, nejednd se pouze o piemety, salta a nafad’ovou
gymnastiku. Soucasnad gymnastika jako systém zahrnuje spoustu mladych ,,gymnastickych
sportii, a to sportovni akrobacii, sportovni aerobik, akrobaticky rock and roll, skoky na
trampoling, fitness, teamgym, moderni gymnastiku a estetickou skupinovou gymnastiku.
Vsechny tyto sporty maji spolecné rysy a vSechny je fadime mezi ,, technicko-estetické*™ nebo
také ,,koordina¢né-estetické™ sporty. Predvedené vykony se posuzuji jak z hlediska obtiznosti,
tak z hlediska estetického a hodnoceni se vztahuje k celému pribéhu pohybu. Obsahem
»gymnastickych sporti® jsou uvédomélé koordinované pohyby celého téla a jeho Casti.
Koordinaci a vnimani veskerého pohybu ndm umoziuji biologické dispozice, které jsou tedy

pii cviceni velkou prioritou (Kristofic, J., 2004).

2.2 Historie sportovni gymnastiky

Pocatky dnesni sportovni gymnastiky spadaji do obdobi rozkladu feudalismu, kdy byl
mravni a télesny Upadek, té doby, stfidan s touhou po zdravém Zzivoté. V 17. — 18. stoleti
vznikla filozofie zastupovana humanisty, jako je Komensky, Montaigne, Rousseau, Locke a
dalsi. Pravé oni vzkiisili se zdjmem o antickou kulturu i porozuméni pro télesnd cviceni a
smysl pro péci o zdravé t€lo (Bosék, E., 1969).

Je ziejmé, ze teprve na zakladé téchto filozofickych zdiivodnéni o ptiznivych tcincich
télesnych cviceni na lidské télo 1 dusevni ¢innost vznikly v Evropé¢ v 19. stoleti tfi na sob&
nezavislé télocvicné systémy. Byl to spolek némecky (Gutsmuts, Jahn, Eiselen), sokolsky

(Tyrs, Fiigner) a Svédsky (Ling, P., Ling H.)(Kristofi¢, J., 2003). Bedfich Ludvik Jahn
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vyuzival nafad’ovou gymnastiku, jako ptipravu do bojui k osvobozeni Pruska. Zavedl cviceni
na hrazd¢, bradlech a na koni. A. Eislen doplnil télocvik o cviceni na kruzich, koze a zavedl
odrazové mustky. Pozdéji se nafad’ova gymnastika dostala do okolnich stati Némecka. Prave
tuto zemi povazujeme jako kolébku dnesni sportovni gymnastiky. Z toho divodu, Ze se
gymnastika postupné rozsitila po celé Evropé, vznikl piedpoklad pro zaloZeni mezinarodni
organizace. A proto v roce 1881 byl zalozen Svaz evropskych télocvicnych sdruzeni — FEG.
Po prvni svétové valce piistupovaly k této organizaci dal$i zemé& a z toho diivodu byla v roce
1921 uznana za svétovou organizaci gymnastiky Fédération Internationale de Gymnastique
(FIG).

V Cechach nastal velky zvrat v télesné kultufe, kdyz byl v roce 1862 zaloZen
samostatny ¢esky spolek Sokol Prazsky. Zakladatel spolku dr. Miroslav Tyrs, vytvofil ceské
télocviéné nazvoslovi a zavedl Cesky nazev télocvik. Jeho prioritou byla strucnost, jasnost a
diislednost. V prvnich letech Sokola se nekonaly klasické zadvody. Gymnasticka cviceni byla
zatfazena pouze do programu nékterych vetfejnych vystoupeni. AZ od roku 1871 se zalinaly
zavadeét tzv. zavodnickd 8 cviceni, z kterych vzrostla slavné tradice sokolskych zavodi
(Bosak, E., 1969).

Plivodni zédvodnicka cviceni se velmi liSila od dneSnich gymnastickych soutézi. Kazda
jednota si vypisovala vlastni soutéze, pravidla i1 piedpisy, protoze byla samostatnym
nezavislym utvarem. V té dobé se soutézilo pouze v jednotlivych disciplinach. Do programu
byly zatazovany i soutéze, jako $plh na lané, vzpirani a n¢které atletické discipliny. Z pocatku
byly zdvody vypisovany na hrazd¢, bradlech a v pfeskocich pies koné nasit, tedy pouze pro
muze. V roce 1889 byly zfizeny zupy a kone¢né i ustiedni organ Ceska obce sokolska. To vie
soutézi bylo velmi diilezité navazovani mezindrodnich vztahti, a proto v roce 1889 vyslala
COS 3 druzstva do Pafize na sjezd Unie francouzskych gymnasti. Pod vlivem zkusenosti z
Francie se zménily zdvodni fady a pravidla i u nas. Také byly do sestav vkladany rovhomérné
cvi¢eni Svihovd, staticka a silova. V pravidlech se poprvé objevila 1 technicka ustanoveni,
jako jsou predpisy o rozmérech vysi Zerdi. Zavod od zdvodu se délka sestav i obtiZznost
zatfazenych tvarl stupiiovala, rostla celkova uroven gymnastickych cviceni. Nasi zavodnici
ziskali povést svétovych piebornikii reprezentujicich vlastni narod v roce 1897, kdy COS
vstoupila do Svazu evropskych télocviénych sdruzeni (FEG). Tento krok byl v historii nasi

gymnastiky velmi dilezity. Hned pfi vstupu na mezinarodni scénu patfili nasi zavodnici k
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nejlepSim a zvitézili na mistrovstvi svéta v roce 1907 v Praze, vr. 1911 v Turinéavr. 1913 v
Parizi (Kristofic, J., 2003).

V obdobi mezi svétovymi valkami doSlo u zavodniho cviceni na gymnastickém natadi
k nejvyznamnégj$im vyvojovym posuntim. 9 Zavodéni se rozsifilo o kategorii Zen a dorostu.
Také se v zavodnich sestavach objevovala spiSe pohybova spojeni dynamického (Svihového)
charakteru. I pres riznd omezeni, kterd zpomalovala vyvoj Zenského cvieni a tedy i
zavodéni, zacaly se organizovat pro Zeny i mezinarodni zavody.

Na olympijskych hrach byly poprvé zatazeny do programu zenské gymnastické
soutdze v roce 1928 v Amsterodamu, tedy 32 let po prvni olympiadé v Recku 1896. Zavody
muzi se rychleji vyvijely k podob¢, kterou zname dnes. Postupné byly z domaécich i
mezinarodnich zavodl vyfazovéany atletické ¢i malo typické naradové discipliny. Nasi
zavodnici a zavodnice patfili mezi svétovou Spicku. Pravé ve §plhu na lané vybojoval Bedtich
Supéik pro Ceskoslovenskou republiku prvni olympijskou zlatou medaili. Na tento Gspéch
navazal o Ctyfi roky pozdéji olympijskym vitézstvim za cvi€eni na bradlech L. Vacha (OH
Amsterodam 1928). Velké naroky domacich rozhod¢ich na piesnost a estetiku cviceni mélo
pfiznivou odezvu ve vysledcich naSich zadvodnikli a zdvodnic pfi mezinarodnich soutéZich,
véetné mistrovstvi svéta a olympijskych her. Na olympijskych hrach v Berlingé (1936)
vybojoval pro nasi zem zlatou medaili za cviceni na kruzich Alois Hudec. Pfedni postaveni
ceskoslovenskych gymnastek potvrdily 1 jejich vysledky na mistrovstvi svéta 1938 v Praze,
kde obsadily prvni pficku. V individudlni soutézi muzl zvitézil Jan Gajdo§ a ve stejném
zavodézen ziskala zlatou medaili i Vlasta D¢kanova. Dalsi nadéjny vyvoj sportu a tedy
nafad’ového télocviku prerusila II. svétova vélka. Po druhé svétové valce v roce 1949 se
zasadn€ zménil program mistrovstvi svéta tim, ze se vypoustély lehkoatletické discipliny. O
muzi, tak i u zen bylo cviceni se znaky statické sily postupné nahrazovano Svihovymi prvky a
dynamickou akrobacii.

V tomto 10 obdobi byly zavody rozsifeny o soutéze dorostenecké, a to i na trovni
mezinarodnich zédvodi a mezistatnich utkdni. Vedle svétovych soutézi (mistrovstvi svéta a
olympijskych her) byly od roku 1955 pofadana i mistrovstvi Evropy. Prvnim mistrem Evropy
byl Ladislav Prorok, ktery na prvnim ME vybojoval zlatou medaili na prostnych. Svétovou
$picku predstavovali gymnasté a gymnastky Sovétského svazu, Japonska a Ceskoslovenska.
Nasim prvnim povaleénym vitézem v gymnastice se stalo druzstvo zen na OH 1948. Prvnim

mistrem svéta ve stejném obdobi se stal Leos Sotornik (preskok 1954). Na stejném naradi

-16 -



vybojoval svétové vitézstvi Premysl Krbec (1962). Mimotadnych tspéchli se dosahovalo
piedevim v Zenské gymnastice. Eva Bosakova ziskala na OH v Rimé (1960) v individualni
soutézi prvni zlatou medaili pro Ceskoslovensko, a to za cviéeni na klading. Mistrovské tituly
ze svétovych soutézi vybojovala nastupujici gymnastickd hvézda Sedesatych let Véra
Caslavska (Bosak, E., 1969), (Kristofig, J., 2003).

Sportovni gymnastika se stale vyvijela jak ve formé a obsahu ptipravy zdvodnikt, tak
1 v organizaci soutéZi. Velkou zménou bylo nejenom zavedeni jinych konstrukci nékterych
gymnastickych nafadi ale i upravy v pravidlech. To vSe vedlo k tak zvané ,,rané specializaci*
ve sportovni gymnastice. Obsah zavodnich sestav byl pestry a obohacovan o zcela nezndmé
prvky, spiSe $vihového charakteru. Ceskoslovenska sportovni gymnastika patfila v tomto
obdobi ke svétové Spi¢ce. Druzstvo Zen ziskalo na OH 1964 a 1968 stiibrné medaile. V roce
1966 vybojovaly nase sportovni gymnastky titul mistrynl svéta. Mimotadné vysledky doséhla
Véra Caslavska, absolutni olympijska vitézka 1964, 1968. Ve své kariéie ziskala kromé
nékolika evropskych 1 své€tovych titulli 7 zlatych olympijskych medaili. Posledni nasi mistryni
svéta byla Véra Cerna z roku 1979, ktera zvitézila v USA na klading. Druzstvo muzi ziskalo
na Mistrovstvi 11 svéta 1962 v Praze bronzové medaile a na OH 1968 skoncilo na 4. misté.
Premysl Krbec se stal mistrem svéta na preskoku (1962). Posledni olympijskou medaili —
bronzovou za cvi€eni na kruzich vybojoval pro nasi sportovni gymnastiku Jifi Tabak (OH
ceskoslovenské sportovni gymnastiky (Kristofi¢, J., 2003).Poslednich dvacet let vyvoje
zavodniho cviceni na naradi saha az do soucasnosti. Také v ném se uskutecnily cetné zmény,
a to jak v organizaci mezindrodnich soutézi, tak 1 v obsahu zdvodnich sestav gymnastl a
gymnastek. Dnes pronikd sportovni gymnastika prakticky do vSech zemi svéta, a proto
n¢kolikandsobné nartstd konkurence. Stile se objevuji novi velci soupefi v boji o svétové
prvenstvi. Z novodobé gymnastiky je na misté pfipomenout Janu Komrskovou, kterd
reprezentovala Ceskou republiku na olympijskych hrach v Sydney (2000), kde ve finale
ctytboje obsadila 29. misto. Na dalSich olympijskych hrach v Athénach (2004) obsadila 32.
emisto v kvalifikaci a byla tak druhou nahradnici do finéle. V roce 2007 po MS ukon¢ila Jana
Komrskova sportovni kariéru.

Na olympijskych hrach v Pekingu se ptfedstavila dal$i naSe reprezentantka Kristyna
Pélesova, ktera vybojovala ve findle viceboje 21. misto. Timto kvalitnim vysledkem se

Kristyna zapsala do olympijskych tabulek jiz ve svych sedmnacti letech. Je druhou
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Polokové, kterd v Soulu v r. 1988 obsadila ve viceboji 17. Pricku.

Ceskou republiku dale reprezentuje Jana Sikulova, jejiz silnou disciplinou jsou bradla.
Brnénska sportovni gymnastka vyhrdla na Svétovém pohéru kategorie A v Osijeku (2010)
finalové cviCeni na bradlech. Na kladiné a v prostnych skoncila shodné na tfetim miste.
Sikulova se probojovala i do finale pieskoku, kde obsadila $estou piicku. Udrzela si tak v
celkovém potadi svétového zebiicku 3. pficku na bradlech, ¢imZ si zajistila pozvanku na
zavody SP série "A". Sem budou pozvany 4 nejlepsi zavodnice ze sveétového zebticku a 4
nejlepsi zavodnice z posledniho MS. Jana ve svétovém Zebticku figuruje na skvélych mistech

1 na dalSich naradich (10. misto pteskok, 9. kladina a 14. prostna)

2.3 Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je sport, pii némz jednotlivi zdvodnici pfedvadéji silové nebo
Svihové gymnastické prvky na jednotlivych na naradich. Ve sportovni gymnastice soutézi
muzi 1 zeny a jejich discipliny se odliSuji. Sportovni gymnastika je soucasti olympijského
programu. Gymnasté i gymnastky predvadéji kratké sestavy (o délce kolem jedné minuty), za
které jsou hodnoceni znamkami. Nejvyssi zndmku ziska ten, kdo zacvicil v zadvodé nejlépe. V
muzské sportovni gymnastice se soutézi na Sesti nafadich (prostna, kin nasit, kruhy, preskok,
bradla a hrazda).

Zeny maji pouze &tyfi nafadi (prostna, kladina, preskok, bradla). Nejéast&jsimi
soutéZzemi jsou zadvody druzstev (zndmky jednotlivych ¢lent tymu se s€itaji s tim, ze nejhorsi
dosazena znamka v ramci druzstva se nezapocitavd) a zavody jednotlivcd, ktefi mohou
soutézit v ramci celého Sestiboje (Ctyfboje v ptipad€ Zen), tj. souctem znamek na vSech
nafadich, nebo pak na jednotlivych naradich (nejlépe hodnocena sestava na daném naradi). Na
vétsich zavodech, jako jsou narodni ¢i mezindrodni mistrovstvi a podobné, jsou soutéZe navic
rozdeleny na kvalifikaci a finale, kam postoupi nejlepsi zavodnici ¢i druzstva a utkaji se mezi

sebou o medailové pozice.

2.3.1 Jednotliva naradi sportovni gymnastiky - muzi

PROSTNA — Povrch muzskych prostnych mé¥i 12x12 metrti nebo
40x40 stop.
KUN NA SiR — Kuii na §it je dlouhy 160 cm a vysoky 105 cm. Jeho
vzhled se podoba starému pieskokovému koni s plastovymi madly
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vysokymi 12 cm.

PRESKOK — V roce 2001 proslo toto nafadi velkou zménou. Misto pieskokového koné se
objevuje tzv. stdl, ktery je 120 cm dlouhy a 95 cm Siroky a je pfipevnén na stojanu, ktery méfi
135 ecm. K odrazu pouzivaji muzi odrazovy miistek.

HRAZDA — Ocelova ty¢, kterd ma primér 2,5 cm a je 240 cm dlouha.

Hrazda je umisténa 255 cm nad zinénkou.

KRUHY - Néfadi tvoii dva difevéné kruhy o priméru 18 cm, které jsou ptipojené na lanech
dlouhych 300 cm. Lana jsou pfipojena k zelezné konstrukci. BRADLA — Toto nafadi je
charakteristické dvéma rovnobéznymi dievénymi ty¢emi ve vodorovné poloze asi 50 cm od

sebe, které jsou upevnény na kovové konstrukci ve vysce 175 cm nad zinénkou

2.3.2 Jednotliva naradi sportovni gymnastiky - Zeny

PROSTNA — Prostna Zen jsou cviéena na koberci o rozmérech 12x12 metrii. Sestavy jsou
doprovazené hudbou a velkou roli v hodnoceni hraje esteticka stranka cviceni.

KLADINA - Kladina je 5 m dlouhé bievno Siroké 10 cm. Bievno je umisténé na dvou
zeleznych nohach ve vysce 1, 25 m.

PRESKOK — Nafadim na pieskok byval kiii, pro Zeny postaveny pii¢né. V roce 2001 ho
nahradil preskokovy still s podstatné vétsi dohmatovou plochou, kterd umoziuje predvadéni
BRADLA — Bradla zen jsou ve skutecnosti dvé rovnobézné dievéné tyCe o nestejné vysce 155

cm a 235 cm. Zerdé mohou byt na pozadani zvyseny, pokud to vyska gymnastky vyzaduje

2.3.3 Vykon ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika je sportem, jehoz pohybova ¢innost se vyznacuje zvladnutim
velkého mnozstvi pohybovych struktur, jejichz realizace je spojena s estetickym projevem.
Radi se proto do skupiny ,,koordinané — estetickych® sporti.

Muzi soutézi na Sesti naradich (akrobacii, koni na $§if, kruzich, preskoku, bradlech,
hrazd€) a viceboji jednotlivell 1 druzstev, zeny na Ctyfech naradich (pteskoku, bradlech,
klading, prostnych) a viceboji jednotlivkyn i1 druzstev. Pohybovy obsah sportovni gymnastiky

je otevieny systém obohacovany o stale nové pohybové ¢innosti (Kopfiva, Pavlik 1985).
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Odborna analyza struktury sportovniho vykonu, vy¢lenéni komplexu limitujicich
faktori sportovné-gymnastického vykonu a jejich odborné hodnoceni je podstatnym
problémem tréninkového procesu ve vSech etapach sportovni ptipravy. V technicky naro¢ném
sportu, jakym je sportovni gymnastika, je potfebné dosahnout dokonalé¢ zvladnuti racionalni a
multidimenzionalniho pohybového potencidlu — kondi¢nich a koordinacnich schopnosti a
osobnostnich pfedpokladl ve sportovni piipravé gymnastli a gymnastek (Drackova, Monka,

2009).

2.3.4 Pravidla ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika je gymnastickou disciplinou, kde zavodnici predvadéji kratké
sestavy (v délce kolem jedné minuty) na jednotlivych naradich. Za jednotlivé sestavy jsou
hodnoceni znamkami, kdy nejvys§i znadmka znamend nejlépe hodnocenou sestavu.
Ve sportovni gymnastice soutézi muzi na Sesti naradich (prostna, kin nasit, kruhy, preskok,
bradla a hrazda), Zzeny pak na néafadich ctyfech (prostnd, kladina, pfeskok, bradla).
NejcastéjSimi soutéZemi jsou zavod druzstev (znamky jednotlivych Clenil tymu se sc€itaji s
tim, ze nejhorsi dosazena znamka v ramci druzZstva se nezapocitava) a zavod jednotlivet, kteti
mohou soutézit v ramci celého Sestiboje (Ctyiboje v pripadé Zen), tj. souctem znamek na
vSech naradich, nebo pak na jednotlivych nafadich (nejlépe hodnocena sestava na daném
naradi). Na vétSich zavodech, jako jsou ndrodni ¢i mezinarodni mistrovstvi a podobné, jsou
soutéZe navic rozdéleny na kvalifikaci a finale, kam postoupi nejlepsi zdvodnici ¢i druzstva a
utkaji se mezi sebou o medailové pozice.

Pravidla pro hodnoceni sestav a jednotlivych prvka jsou ptesné urCena v pravidlech
vydavanych Mezindrodni gymnastickou federaci. Jejich soucasti je i1 ptehled prvki a vazeb na
jednotlivych nafadich vcetné jejich bodového ohodnoceni. jkPfed rokem 2006 byla kazdé
sestave dle jeji obtiznosti pfifazena takzvana vychozi znamka, jejiz maximum bylo stanoveno
na 10,00 bodu. To znamend, ze nejobtiznéjSi sestava provedend precizné¢ a bez jediné
chybicky mohla byt ohodnocena maximalné touto zndmkou. Sestava spliujici vSechny
kladené pozadavky méla danou zakladni vychozi znamku (pfed posledni zménou pravidel to
bylo 8,8 bodu), jeji zvySeni mohl gymnasta dosdhnout zafazenim vice obtiznych prvki a

jejich vazeb.
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2.3.5 Novinky v posuzovani

V roce 2006 byla tato koncepce i pres protesty casti gymnastické vefejnosti
piehodnocena a vytouzena "desitka" pfestala byt snem gymnasti i divakt. Podle novych
zavodnich pravidel se nyni ohodnoceni sestavy sklada ze souctu dvou samostatnych znadmek,

takzvané znamky A a znamky B. Znamka A je slozena ze souctu hodnot obtiznosti deseti

vvvvvv

vvvvvv

odecitaji jednotlivé srazky za chyby provedeni a estetické, dale za chyby technické a
skladebni; tato znamka tedy odrdzi preciznost provedeni sestavy (vetSi pocet chyb = nizsi
znamka). Znamka A a znamka B se tedy nakonec scitaji a tvofi konecné ohodnoceni

zavodnika.
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3 CIiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace bylo uréit optimdlni sportovni pfipravu u sportovnich
gymnastek v kategorii starSich Zakyn, coz v€k v rozmezi 12-15 let. Zjistit jakym zpiisobem se
divky pfipravuji na po celou sezonu. Jaké slozky ptipravy museji divky podstoupit a jak velka

kritéria jsou na né¢ v hlavni sezoné kladeny.
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3.2 Diléicile
1. Srovnani vykonosti dvou specifickych gymnastickych klubt
2. Specifizace kritérii pro vybér talentt
3. Popsat ¢lenéni sportovni piipravy

4. Moznosti kontroly tréninkové ¢innosti

4 METODIKA

4.1 Sbér dat z odborné literatury a internetu

Pii psani této prace jsem pouZzil dostupnou literaturu, musel jsem zhodnotit vSechny
mozna kritéria, které se k mé praci vztahovali. Cerpal jsem jak z oficialnich zdroj, které jsem
mél k dispozici tak 1 z neodbornych textd na internetu, které jsou psany trenéry a samotnymi
zavodniky. Odborné literatury k mému tématu psané v Ceském jazyze neni piiliS§ mnoho proto
jsem pouzival také internetové databaze, které byli psané pfevazné v anglickém jazyce.
Nejprve jsem prostudoval knizky, sestavil struktury podle které budu svoji praci psat poté

jsem doplioval informace z databazi a internetu.
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4.2 Spracovani informaci od predstaviteli klubt a trenéri

Protoze jsem chté¢l svoji praci napsat optimalné, aby se dali informace pouzit v praxi,
tak jsem se nespoléhal pouze na literaturu a internet, ale dotazoval jsem se také trenéri
Gymnastického klubu GK Sumperk tak i trenérti z tymu TJ Sokol Brno 1 a zavodnikii z obou
téchto klubti, abych ziskal pohled z obou téchto stran a né jenom z teoretického zakladu, ktery

je psan v literatute.

5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Slozky sportovni pripravy
Ve sportovni gymnastice je trénink vedeny k rozvoji schopnosti a dovednosti

cvic¢ence. Je cilen¢ a odborné fizeny k dosazeni vysoké tirovné vykonnosti a vSestranného
rozvoje sportovce. Cilem tohoto tréninku je dosazeni co nejlepsi individualni vykonnosti
gymnasty s vyuZzitim motoricko-funkéni, technické, taktické a psychické slozky sportovniho
tréninku. Po ukonceni stanoveni cilil je tfeba vytyc¢it obsah a organizaci sportovniho tréninku.
Je tedy zfejmé, ze trénink neni jen o gymnastickém cvi¢eni. Nicméné i o znalostech,
schopnostech trenéra piipravit vhodnou tréninkovou jednotku s vSeobecnymi a specialnimi
ukoly. Vseobecné tkoly slouzi k mravnimu rozvoji a vSestranné vzdé¢lanosti sportovcu.
Dulezité je podpofit kladnou motivaci k tréninku. Specidlni tkoly jsou zamétfené na rozvoj a
zdokonalovani gymnastickych prvkili, kombinaci mezi nimi a zafazovani je do celé sestavy.

Dané tkoly, aby byly proveditelné, musi mit urcity tréninkovy systém (Kristofi¢
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et al., 2003).
Sportovni trénink je tréninkovy proces naplanovany trenérem tak, aby zarucil
vykonnostni rist gymnasty. Musi byt t¢eln€ uspofddan s odiivodnénym obsahem,
prostiedky a metodami (Dovalil et al., 2002).
Je velmi slozité vytvofit jednotny dlouhotrvajici tréninkovy plan vzhledem
k neustalému zdokonalovani tréninkového systému. Na rozvoj gymnasty ma velky vliv

kvalita fizeni tréninku, jelikoZ jeho pfiprava
zacind jiz v mlad$im Skolnim veéku (KriStofi¢ et al., 2003).
Sportovni ptipravu lze rozd¢lit na tyto slozky:

e Planovani sportovni pfipravy.

e Organizovani sportovni piipravy.

e Provadéni sportovni piipravy.

e Dokumentaci vyhodnocovani sportovni ptipravy* (Kristofi¢ et al., 2003, 80).

5.1.1 Planovani sportovni pripravy

Planovani sportovni pfipravy je velmi dulezité. Je tieba stanovit konkrétni cile a
ukoly, nastavit systematiCnost a ucelnost. Bez téchto kritérii nemlizeme ocekavat
vykonnostni riist a dosahovani dobrych vysledkd svéfenct. Je doporucovano, aby trenér
vypracoval tfi druhy tréninkového planu.

e Denni tréninkovy plan
e Roc¢ni tréninkovy plan

e Operativni tréninkovy plan

1. Denni tréninkovy plan
Denni tréninkovy plan pfipravuje trenér na jednu tréninkovou jednotku. Ta trva
hodinu a vice. Oproti ostatnim planiim musi mit trenér pfichystané riizné alternativy

a ndhradni tréninkovy program. Tyto plany se mohou poupravit vzhledem
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k individualnim potfebam cvicence.

2. Roc¢ni tréninkovy plan

Je sestaven tak, aby gymnasta podal maximalni vykon v poZadovaném Case

(Dovalil et al., 2002).

V planu jsou zatfazeny terminy zévodi. Vycvikovy rok se rozdéluje do 3 obdobi:

ptipravné, zavodni a pfechodné (Kristofi¢ et al., 2003).

Obdobi Hlavni ukol v obdobi
Ptipravné Rozvoj trénovanosti
Zavodni Prokazani a udrZeni vykonnosti
Ptechodné Dokonalé zotaveni

(Dovalil et al., 2002, 257).
Pokud dojde k poruseni ro¢niho planu, ¢i zkraceni jednotlivého obdobi vkladanim
dodate¢nych zavodi, narusi se tak celoro¢ni ptiprava zdvodniki. Cvi¢enec pak neni v

zamyslené optimalni form¢ v planovaném obdobi.

5.1.2 Organizace sportovni pripravy

Nejprve musi trenér zpracovat metodiku tkold a urcit obsah tréninkového planu.
Trénink musi byt veden autoritativné zejména u zacinajicich a pokrocilych. U déti se tkoly
stanovuji presné. Dostate¢né se kontroluje plnéni téchto tkold. Urcitou volnost v tréninku
muZeme nechat vyspélejSim gymnastim. Nicméné konec¢né slovo mé vzdy trenér. Nikdy
nesmi zadnd Cast tréninku probihat bez pfitomnosti trenéra. Je to jeho prace a stoji za jeji
uspésnosti (Kristofic et al., 2003).
»Sportovni priprava od zacateénikd az po vrcholové gymnasty je celistvyym procesem. Je
zpravidla ¢lenén do tii ¢asové vymezenych etap:

e Etapa zékladniho vycviku v¢etné vybéru talentt.
e Etapa specializovaného vycviku.

e Etapa vrcholového tréninku* (Kristofic et al., 2003, 82).
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U individualniho tréninku sportovni gymnastiky nelze pfesné urcit, kdy nastdva vrcholova
sportovni pfiprava cvicence. Proto toto ¢lenéni etap mizeme brat jako pomucku. Nicmén¢ se

ukézalo, ze je v praxi velmi uzite¢na (Kristofic et al., 2003).

5.1.2.1 Etapa zakladniho vycvikiu

V  prvni fad¢ je dulezit¢ dbat na harmonicky rozvoj osobnosti. Utuzit zdravi a
pfirozené vyvijet psychickou a télesnou zdatnost. Naucit cvi¢ence pravidelnosti tréninku a
utvorit si k nému pozitivni vztah. Aby nedoslo k ptetizeni urcitych svalovych skupin, dbame
na vSestranny rozvoj svald. Trénink ma byt pestry, cviky Casto obménovat. Vyhnout se
jednotvarnosti. U déti by nemél chybét trénink formou gymnastickych her. Je dobré
gymnastiim pfiiblizit pravidla sportu. Tato etapa je pro vyvoj sportovce velmi dilezita. Odviji
se od ni trénink v nésledujicich letech. Méla bytrvat 2 - 3 roky, nikdy vSak mén¢ (Dovalil et
al., 2002).

Dtlezité pro tuto etapu je také vybér talentll. Najit takové jedince, u kterych se da
predpokladat vysoka vykonnost. Pfi vybéru mizeme spolé¢hat na praxi trenéra pii pfipravé
vrcholovych gymnasti, ale také na nékteré normy (Kristofic et al., 2003).

Spontinni vybér

Je to vybér déti, které jevi zajem o gymnastiku. Kristofi¢ et al. (2003, 23) pisi, ze
»spontanni vybér probihd nadhodné, avsak byva velmi Gspésny. Je v§ak pouhym doplitkem pro
ostatni formy vybéru talenti*. Naopak Dovalil et al. (2002, 288) uvadi, “v této etapé
nedochdzi jesté k vybéru v pravém slova smyslu, protoze je zde vysoka mira nebezpeci
chybného rozhodnuti v disledku silného vlivu socidlniho prostiedi. Pocet déti v tomto stupni
by mél byt podle moznosti a podminek co nejvyssi.*

Empiricky vybér

1. Tento vybér ma na starosti trenér. Ten na zakladé pohybovych a motorickych testa
ovétuje vlohy uchazect (Kristofic et al., 2003). Pfi méteni danych pohybovych
ukolt se sportovec snazi dosahnout co nejlepsiho vykonu napt.: zvladnout cviceni 26
co nejrychleji, podat maximalni vykon, vydrz v rovnovazném postaveni. Také
se hodnoti kloubni rozsah jednotlivych ¢asti téla, ¢i drzeni a stavba téla
(Neuman, 2003).

Odborny vybér
Snazi se zachytit veskeré talentové Cinitele (morfologické a psychologické).

Pokousi se co nejrychleji zjistit predpoklady sportovee (rychlost, vytrvalost, rychlost
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v motorickém uceni apod.). Pro lepsi zjisténi talentl se pouzivaji diagnostické metody:
e Anamnéza - vychdzi napt. z pohybové aktivity jiného sportu, nebo z pohybové
¢innosti v roding.
e Predikce télesné vysky - ve sportovni gymnastice je vyhodou mensi postava
a vétsi procentualni podil aktivni té€lesné hmoty vzhledem k mechanickému
pohybu. Lze matematickym vzorcem vypocitat piibliznou vysku sportovce

v dospélosti.

Zahijeni tréninkové ¢innosti

Nejlepsi veék pro zahdjeni tréninku chlapci a divek je okolo 5 - 6 let. V tomto véku
jsou déti komunikativnéjsi a chdpou pokyny trenéra. Potfebna piiprava Zen
na vrcholovy vykon je 10 - 12 let, kterého dosahuji v 15 - 23 letech. U muza 12 - 14 let,
kterého dosahuji v 18 - 30 letech.
V  zékladni etapé tréninku cvic¢i divky od 5 do 8 let. Chlapci od 6 do 10 let 3x tydné
(Kristofi¢ et al., 2003). Jest¢ zde neni kompletn¢ vyvinuta centrdlni nervova soustava.
Vyhovujici jsou cviky na rozvoj rychlostnich, koordina¢nicha akéné-reakénich schopnosti. Je
tteba cviky nazorné a dobie predvést, protoZze déti se nejvice u¢i napodobovanim (Kristofic,

2006).

5.1.2.2  Etapa specializované pripravy

V této etapé piipravy stale neni hlavni prioritou vykon. Nezaméfujeme se proto na
uspéch v soutézi. Zamétit bychom se méli na schopnosti podminujici vykon. Pii tréninku
podminkach. Postupné zlepSujeme rychlostni, vytrvalostni i silové schopnosti. Nedilnou
soucasti specializované pfipravy je takticka ptiprava. Etapa trva 2 - 4 roky. Délka tréninku
trva okolo 3 hodin 5 - 6x tydné (Dovalil et al., 2002).

Cvici zde dév€ata v rozmezi 9 - 14 let a chlapci mezi 10. - 17. rokem (KriStofi¢
et al., 2003).

»B&hem 9. - 10. roku dochdzi k prudkému narastu percepcnich schopnosti
vnimani okoli* (Kristofi¢, 2006, 13).

Ditéti se zlepSuje schopnost periferniho vidéni. Maji lepsi odhad na pfedméty v pohybu,
jejich rychlost a vzdalenost. Proto je dobré zaméfit se na trénink pro rozvoj orientacnich

schopnosti (Kristofi¢, 2006). ,,Mezi 10. - 11. rokem se u déti rozviji efektivita tréninkového
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usili vlivem zdokonaleni nervové regulace svalovych ¢innosti® (Kristofi¢, 2006, 13). 8. - 12.
rok je tzv.zlaty v€k motoricky“. Proto je dulezit¢é ucit déti co nejvice pohybovym
dovednostem. Cim je jich vice, tim 1épe dit& pochopi slovni zadani trenéra. Dobra rytmicka
schopnost u divek se zlepSuje mezi 8. - 9. rokem. U chlapcti mezi 13. - 14. rokem. V tomto
véku mizeme trénink zaméfit také na rozvoj odrazovych schopnosti dolnich koncetin s
piiméfenym davkovanim. U déti se misto svalové sily klade diraz na silovou obratnost

(Krigtofi€, 2006).

5.1.2.3 Etapa vrcholné pripravy

Cilem této etapy je dosdhnout co nejlepSich vykont. Je tieba trénovat ve specialné
zafizenych gymnastickych télocvi¢nach a to ve vysokych davkach. Trénuje se 5x tydné z toho
3 - 4x dvou fazove v rozsahu 26 - 28 hodin tydné. Béhem tak naro¢ného obdobi tréninkového
1 zdvodniho je velmi dulezitd regenerace. Vrcholova gymnastika se bez profesionalniho
trenéra provozovat neda. Trenér se stara o maximaln¢ 4 - 5 gymnast. Obzvlasté¢ nadanym

sportovclim se vytvareji profesiondlni ¢i poloprofesionédlni podminky (Kristofic et al., 2003).

5.2 Motoricko-funk¢ni slozka sportovni pripravy

Je hlavni slozka gymnastické ptipravy. Bez ni by se nedalo dosahovat vyssi
funkéni Grovné gymnastl a zlepSovani techniky (Kristofi¢ et al., 2003). ,,Cilem této
slozky je vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Ty délime na obratnost, rychlost,
pohyblivost, vytrvalost* (Kristofic, 2004, 17).

Obratnost

et al., 2003). Chapeme ji jako schopnost koordinovat vlastni pohyby lehce a ucelné.
Osvojit si pohyby nové a pfizptsobit se k ménicim se podminkam (Hajkova

& Vejrazkova, 2002).

Kvalita obratnosti se zvySuje riistem ostatnich schopnosti (Kristofi¢ et al., 2003).
Sila

U gymnastiky je specifické ptedevsim sila vybusna, dynamicka, ale také staticka
(Pavlik et al., 1999). U déti volime pestré cviceni s €astymi obménami. U pokrocilejSich
gymnastl se pouzivaji posilovaci cviky vzhledem k nacvicovanému gymnastickému

tvaru.
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Rychlost

Je to zakladni pohybova schopnost, kterou miizeme v gymnastice provozovat
ve dvou podobéach.
1. Pocet krokli v ur¢itém ¢asovém rozmezi pii rozbéhu, u preskoku, akrobacii
(prostnd), ¢astecné 1 na kladiné.
2. Zména polohy téla, zména thlu ¢asti téla vyvolana svalovou kontrakei nékolik
svalovych skupin najednou (Kristofic et al., 2003).
Pohyblivost

Ve sportovni gymnastice je pohyblivost diilezitd pro spravné provedeni
jednotlivych cvikili. Rozsah aktivniho a pasivniho kloubniho pohybu procvi¢ujeme
paralelné s rozvojem sily a rychlosti. Zaméfujeme se predevSim na rozsah pohybu
v kloubu kycelnim a ramennim. Déle pak zvétSujeme pohyblivost trupu, zapésti,
kolennim, hlezennim kloubu a nartu (Pavlik et al., 1999).
Vytrvalost

Chapeme napft. jako dynamicky zacvi¢enou gymnastickou sestavu na dobré technické
urovni. Vytrvalost urcuje kvalitu zacvicenych prvki ¢i gymnastickych sestav

(Kristofic et al., 2003).

5.2.1 Technicka priprava

Tato slozka sportovni pfipravy se zaméfuje na nacvik novych, nebo zlepSovani jiz
nauc¢enych gymnastickych prvki. U¢i postupnou navaznost jednotlivych prvk a jejich
spravné technické provedeni v celé sestavé. Rozviji pohyblivou dovednost. Rozd¢€luje se na
slozku biologickou, fyzikalni a pravni.
Biologicka
JedineCnost a styl provedeni techniky jedince na zakladé¢ anatomicko-fyziologickych
(vyska,sila), psychologickych (temperament) a motoricko-funkénich piedpokladi.
Fyzikalni
Fyzikalni zdkony, které ovliviiuji prubeh pohybu (zemska ptitazlivost, vlastnosti naradi, atd.)
(Tdma et al., 1980).
Pravni
»Mezinarodni pravidla, ktera urcuji rozsah pohybového tikolu a obsah disciplin. Pravni slozka
je hierarchicky na niz$i vazebni Grovni. Pfedstavuje hodnotici systém,
ktery vymezuje pouziti moznych technik a je vzdy subjektivné zatizen*

(Kritofi¢, 1996, 8).
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5.2.2 Psychycka priprava

Je soucasti vSech tréninkovych etap. Souvisi s tim, jak je trénink kvalitni, jaké
jsou cile a metodické postupy pii nacviku gymnastickych dovednosti. Ukazalo se,
ze dobrou metodou pii pfipravé gymnasty je povzbuzeni a pochvala. Jak uz slovné¢,
nebo formou odmény. Povzbudi tak sportovce ke snaze se zlepSovat. Pokud tato metoda
selze, mizeme v krajnim piipadé pouzit metodu stresovou.
Do této pripravy patii také psychicka priprava gymnasty béhem zavodu
e Pfed zavodem plisobit na sportovce tak, aby mél chut’ soutézit
e Béhem zavodu vedeme sportovce k sebedivére. Povzbuzujeme k dosazeni lepSiho
vykonu a tlumime trému.
e Po z4vodu sportovce hodnotime takovym zptsobem, aby mél chut’ nadale se
e rozvijet a soutézit.
Do psychické piipravy se také tfadi trénink, kde simulujeme podminky zavodu, na které

gymnasta neni zvykly, napf. tvrdy doskok, jiné rozestaveni naradi (Kristofic, 2009).

5.2.3 Takticka priprava

Ve sportovni gymnastice neni tak dulezitd jako u jinych sportt. Taktika u jednotlivch
je vlastné priprava pied vlastnim soutéznim vystoupenim. Je to napt. rozcviceni, zakryvani
slabin a umét dat najevo své piednosti.

V soutézZi druzstev se taktika projevuje pifedevSim v potadi ¢lent pfed zadvodem a vykonem

prvniho zavodnika. To pisobi kladné i zdporné na ostatni gymnasty (KriStofi¢, 2009).

5.3 Srovnani sporotovni pripravy

Pii srovnavani sportovni ptipravy u dvou rozdilnych tymil se piedev§im zamétujeme
na pribeh celého ro¢niho trénikového cyklu. Predev§im musime brat zietel na to, Ze oba tymi
nemaji stejnou zakladnu ani podminky pro trénink. U klubG menSich klubi jako je GK
Sumperk se piiprava piizptisobuje hlavné osobnimu asu trenéri a rodiét. Jde predevsim
o celoro¢ni proces, kdy se musi nastavit ¢asovy harmonogram aby vyhovél piedevsim
trenérim, protoze Casto maji trenérstvi pouze jako dopliikkové povolani. Pfitom
u gymnastickych klubil jakym je TJ Sokol Brno 1 je trenér profesional, ktery piistupuje k ¢asu

gymnastll a gymnastek velmi flexibilné. Celd néborova politika obou tyml je velmi
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diametralné odlisnd, ikdyZ u obou tymt je velky zajem o nové cvicence tak v téchto ohledech
musime podotknout, Ze hlavnim kritériem pfijeti a vychovy je pocet trenérti, prostor a Cas

pro trénink a realizaci samotné ptipravy.

5.3.1 Sportovni pFiprava GK Sumperk

Tréninkovy cyklus uGK Sumperk za¢indg vzdy zadatkem srpna tydennim
soustiedénim, kde se po vice jak mési¢ni pauze sportovci znovu zapojuji do ptiprav na dalsi
sezonu, na tomto soustfedeni se predev§im dba na spravné posileni a protazeni celého téla,
aby nedoSlo v dalsi fazi piipravy ke zbytecnému zranéni. Jsou nasazovany dvou-fazové
tréninky, které ale nejsou zdaleka tak narocné jakymi byli béZné tréninkové jednotky ve
vrcholné casti ptipravy. Pouzivad se fada motorickych testi na kontrolu sily, obratnosti,
koordinace a pohyblivosti. Napt. PoCet opakovani pii shybech na hrazné¢ — zjiStovani sily
hornich koncetin, pocet opakovani pii vznosech na zebiinach — sila prednich bfiSnich svala,
statické polohy s vydrzi ve stoji na rukou, pfednosu snozno iroznozno, poCet dzepu se
zavazim, koordinac¢ni testy — vaha inoZzmo na klading, testy pohyblivosti — jako ¢elny rozstép
¢i predklony nad podlozkou a mnoho podobnych motorickych testii. Od vysledkl téchto testii
lze usuzovat jak na tom gymnastky v kategorii starSich zdkyn po mési¢ni pfrestavce jsou,
muzeme rozvrhnout jak déle postupovat v pfipravé, na co se zaméfit piedevSim,
u vyjmecnych ptipadi bude problémem sila, jinak Castéji nastdva problém s pohyblivosti a

obratnosti. Castou pfifinnou téchto problémi je rychly narust svalové hmoty.

5.3.2 Sportovni piiprava tymu TJ Sokol Brno 1

Piiprava toho klubu je li§i od piipravy GK Sumperk hned v nékolika prvcich. Hlavnim
z prvki, kde se piiprava lisi je jeji zacatek. U tymu TJ Sokol Brno 1 zacina sportovni ptiprava
uz v prvni poloviné ¢ervence a to z toho divodu, Ze maji podstatné delsi sezonu, kterd jim
zaCind uz piipravnymi zavody v zahrani¢i na konci srpna. Proto musi byt uz v prub¢hu
srpna, kdy zaéina piiprava v Sumperku, dobfe pfipraveni na mezinarodni p¥ipravné zavody.
K tomu jim dopomaha kvalitni tréninkové jednotky, které se ukazuji na vysledcich testt, které
jsou velmi podobné stesty uGK Sumperk iu vét§iny gymnastickych klubti z diivodt
porovnani. Takze kdyz srovndme vysledky testd na obratnost, silu nebo pohyblivost, tak je
tréninkové ptipravy. Projevuje se to pfedevsim ve vysledkovych listinach pti zahdjeni hlavni
zavodni sezony, coz je obdobi od konce zafi do konce ¢ervna s kratkou zimni ptestavkou.
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5.3.3 Prubéh sportovni pripravy

Priibéh samotné piipravy je zahdjen u obou klubti pfipravnym soustiedénim které trva
6-10dni, jak sem uvedl rozdil je predevSm v zaCatku a ¢asovém harmonogramu, z davodu
osobniho &asu trenérii, ktefi v Sumperku nejsou piimo profesionaly a maji pfevazné druhé
zam&stani. Na soustiedéni se trenéfi vénuji hlavné kondi¢ni a silové piipravé. Kondi¢ni
piiprava probiha vétSinou formou pohybovych her nebo atletickymi prvky spojené ze
sout¢Zzemi. Trénik na soustiedéni probihd dvoufazove, dopoledni trénik je zaméfen na
kondici, rychlost a dynamiku. V odpoledni fazy pfipravy se vénujeme piedev§im piipravé
v hale, kterd musi spliiovat zdkladni parametry gymnastického zatizeni. Zde probiha nezbytna
¢ast piipravy, kdy rozvijime ptedevSim silu, obratnost a pohyblivost. Tato tréninkova
jednotka trvda minimalné 2 hodiny, protoze t€¢lo u sportovcli je po mimosezoni piestavce
zkraceno a neni zvyklé na plné zatizeni, vénujeme protahovani nutnou davku Casu ato po
kratkém zahtati minimalné 45-60minut, a to velmi dikladné z dlouhymi vydrzemi opakované
protahujeme vSechny oblasti téla. Po dikladném protazeni nastupuje cyklus hodinového
posilovani vSech partii téla, hlavné zpeviiovaci cviceni pro posileni vnitfiho svalstva.
Pochopitelné se pti posilovani a stre¢inku vénujeme motorickym testim abychom zjistili jak
na tom gymnastky jsou a na ¢em je tfeba zapracovat. Po kazdé tréninkové jednotce nésleduje
opét dikladny strecink aregenerace. Cviceni na jednotlivych nafadich se na pfipravném
soustiedeni vyhybame, protoZze gymnastky na n¢ jesté nejsou zcela pfipraveni a vyhybame se
pak zbyteCnym a nepiijemnym zranénim.

Dale pak piiprava na hlavni zdvodni sezénu probihd ve vlastnich gymnastickych
halach ato formou jenofiazového tréninku, ktery trva piiblizné 2-3 hodiny. A to formou
tréninku na jednotlivych néfadich, ale nesmime zapominat, Ze jsme potfad na zacatku
sily, obratnosti ¢i koordinace.

Na zacatku a v pribéhu sezony se v tréniku vénujeme predevSim pfipravé na
jednotlivych nafadich, kde trénujeme hlavné ty narocnéjSi a nebezpecngjsi prvky, ale
pochopiteln€ i v hlavni zavodni sezon€ nesmime zapominat na pohyblivost a silu, proto vzdy
po kazdé trénikové dévce nasleduje protaZzeni a posilovani, ne tak intezivni jako na zacatku

ptipravy nebo na soustfedéni, ale minimalné 30minut z tréninkové jednotky.
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5.3.4 Podminky pro realizaci pripravy

Podminky pro realizaci pfipravy by méli spliiovat zdkladni materidlni zabezpeceni
nezbytné pro pro trénink ve sportovni gymnastice. A to predevSim elementarni naradi, pro
gymnasticky viceboj, tedy néafadi na kterém jej zeny absolvuji. A to preskok, bradla, kladina
a prostna. Tyto 4 nafadi jsou nezbytna pro pfipravu na sezénu nebo na jakykoliv jiny zavod.
Divky absolvuji po posilovaci ¢asti uz vétSinu své piipravy na jednotlivych naradich.
Pochopitelné pokud chceme dosdhnout dobrych vysledki tak nam pouze tyto elementy
nebudou stacit, a budeme potiebovat mnoho dalSich prapravnych nacinni k realizaci
kvalitniho tréninku. Mezi tyto elementy patii napiiklad expandery, posilovaci stroje, Zebfiny,
odrazové dopliky jako trampoliny, mustky zvybérem tvrdosti, molitanova jama pro
zlepSovani akrobatickych prvkl bez vétSiho rizika urazu. Tyto a mnoho dalSich drobnych
musi se ji vénovat dostatek Casu a nezadedbavat ani zakladni soucasti tréninkové jednotky

jako ru$né, protahovaci a posilovaci ¢asti.

5.3.5 Casova naroc¢nost

Pii kvalitni realizaci pfipravy si musime spravné nafasovat rozlozeni tréninku. Je to
nezbytnd soucast uspéchu. Kdyz Spatn¢ nacasujeme vrcholnou ¢ast piipravy, riskujeme ze
forma nebude na vrchol sezdny optimalné nastavena a muze se stat, ze vysledky budou
znacn¢ pod ocekavani. Proto musi trenér nacasovat a uspiisobit tréninky tak, aby zévodnice
byli pfipraveny co nejlépe na vrchol sezony, coz je pro vétsinu dévéat v této kategorii MCR.
Tento zavod je rozdélen na zdvod druzstev a jednotlivcl. Druzsvta maji zavod v listopadu
a jednotlivci v ¢ervnu. Proto vrcholnd cast ptipravy, drilovani jednolivych tézkych prvka a

sestav by méla trvat minimalné 4-6 mésicti ustavicného tréninku.

5.3.6 Vysledky sportovni pripravy

Je pochopitelné, ze vysledky sportovni piipravy na velkych a prestiznich zavodech se
odviji od kvality pfipravy. Jako u ostatnich sportli iv gymnastice plati pravidlo, ¢im
kvalitngj§i piiprava, tim kvalitngj$i vysledky. Kdyz srovname vysledky na MCR druZstev,
které se kona v listopadu 2012 tak miZeme jasn¢ usoudit jak kvalitnéjsi ptfipravu maji Zeny
v Brné€ pod taktovkou trenéri Vizinovych. Tento tym jasné dominuje celé extralize uz delsi
dobu aje to znat hlavné kvalitou jejich piipravy. Na poslednim MCR druzstev ziskalo
druzstvo TJ Sokol Brno 1 149.150 bodi a jasné piedCilo své soupetky na 2. misto, které

vybojovalo druzstvo Bohemians Praha mélo naskok vice jak 15 bodi, coz je ve sportovni
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gymnastice zna¢ny rozdil . Druzstvo GK Sumperk, které se umistilo na 5. misté ziskalo
125,350 bodu. Z toho Ize jasn¢ usuzovat, Ze rozdily v piipravé, podminkéch i1 zakladné jsou

jasné patrné.

5.4.7 Ptic¢inny vysledku
Diivodil, pro¢ jsou zavodnice z tymu TJ Sokol Brno 1 nejlepsi v CR je hned né&kolik.
V prvni fadé bychom si méli uvédomit, ze v Brn¢ je velmi Sirokéd zakldna a velmi rozvinuta
prace s mladezi. Tyto skutecnosti nam tikaji, Ze maji opravdu profesiondlni trenéry, kteti maji
spousty zkuSenosti a Casu se vénovat zavodnicim a flexibilné uspotadat tréninkovy plan, tak
aby vS§em vyhovoval v§em zavodnicim.
Mezi hlavni divody predevs§im patii:
e lepsi zakladna a materidlni podminky pro ptipravu
e v¢Etsi pocet profesiondlnich trenéri
e kvalitn¢jsi c¢ast piipravné faze tréninkového cyklu (soustiedéni, posilovaci
a protahovaci ¢ést)
e dfivejsi zacatek piipravy — posunut uz na ¢ervenec
e organizace tréninku, pldnovani a na¢asovani formy
Hlavné tyto diivody zapfic¢inuji vysokou a stabilni vykonost gymnastek z Brna. Jejich ptiprava
trva nejdéle ze viech tymii v CR a proto také maji nejvyssi podet zavodnic v reprezentaénim

vybéru.

5.5 Kritéria pro reprezentacni vybér Zen

Pro pfijeti do reprezenta¢niho vybéru museji zavodnice splnit hned nékolik
pozadavkii. Reprezentaéni vybér je v systému CGF rozdélej na dvé druzstva, a to A i B. Sirsi
vybér je sestaven ze zavodnic, u kterych byl zaznamenéan radikalni vzestup vykonosti. Do
uzsiho vybéru jsou zafazeny zavodnice se stabilni vykonosti i na mezinarodnim poli, hlavnim
kritériem pro zatazeni do vyb&ru A je splnit limit 52,00 bodl ve viceboji na jednom
z kontrolnich zavodi reprezentace. Kandidatky do reprezentacniho druzstva jsou zavodnice,
které nesplnily limit pro zatfazeni do druZzstva A, druzstva B nebo limit 46.00 bodl ve

viceboji, ale jsou sledovanymi zavodnicemi a budou zvany na srazy reprezentace.

5.5.1 Vykonostni kritéria pro start na MS a ME

Na zaklad¢ splnéni vykonnostnich limitd na uvedenych nomina¢nich zévodech a
vrcholnych svétovych soutézi pro start na ME a MS ve viceboji:
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e ve viceboji 52.00 bodt a vice 100% na naklady CGF
e ve viceboji 50.00-51.99 bodii 50% na naklady CGF
e ve viceboji 48.00-49.99 bodl na naklady mimo rozpocet CGF

Vykonnostni kritéria (limity) pro start jednotlivkytt na ME a MS na jednotlivych natradich:

Naradi Vykonostni limit A Vykonostni limit B
Preskok 13.50 bodu 13.00-13.49 bodi
Bradla 13.70 bodu 13.30-13.69 bodi
Kladina 13.60 boda 13.20-13.59 bodt
Prostna 13.20 bodt 13.00-13.19 bodi

Pro tgast na ME a MS na jednotlivych nafadich na niklady CGF musi zdvodnice splnit na
jednom stejném nominacnim zavodé¢ nejméné jedenkrat limit A a jedenkrat limit B, a to vzdy
na jiném nafadi. Pro i¢ast na ME a MS na jednotlivych nafadich na 50% na naklady CGF
musi zavodnice splnit na jednom stejném nominacnim zavod¢ jedenkrat limit A nebo dvakrat

limit B, a to vZdy na jiném nafadi.

5.5.2 Kritéria pro zarazeni do reprezentacniho vybéru zZakyn

Pro zatazeni zavodnic do reprezenta¢niho useku, museji divky splnit n€kolik kritérii.
A to jak ucast na kontolnich zavodech, které stanovi CGF, tak i splnéni testovacich limitd a to
jak ze silovych predpoklad, tak i z technické ptipravenosti.
ro¢nik 1996
> silovy test a min. 98 bodu
> test technické pfipravenosti min. 51 bodt
ro¢nik 1997 - 1999
> silovy test nebo min. 84 bodl
> test technické ptipravenosti min. 51 bodta
Silovy test se sklada:
1. Spicary
1=2body max. 20bodu
2. bradla: zakmihem stoj (opakovan¢)
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1=2body max. 20bodu

3. bradla: vznos ves visu — svis stiemhlav (opakovan¢)

1=2body max. 10bodu
4. Splh na lan¢ bez ptirazu
» Provedeni ze sedu, snozmo, nohy vedle lana 20bodu
» Provedeni ze stoje odrazem 10bodt
5. sklapovacky
vykon hodnoceni
35 a vice 10 bodil
30-34 8 bodl
25-29 5 bodi
24 -20 3 body
19 - méné 2 body

6. bradla: pfednos ve svisu — vznos ve svisu — privlek ( opakovang)

1=2body max. 20bodu
7. zebfiny: ze svisu zvnos (opakovang)
1=1bod max. 10bodua
8. wvaha vzporem skrémo - vydrz
vykon hodnoceni
30vt 20 bodt
29 —28 vt 19 boda
27 -25 vt 18 bodu
24 —-23 vt 17 boda
22 —-20 vt 15 bodt
19 - 18 vt 13 boda
17-15 vt 11 bodu
14 —13 vt 10 bodt
12-10vt 8 bodl
9-7vt 5 bodil
6 vt a méné 2 body
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9. wvyskok s ¢elnym roznozenim ( opakovan¢)

1=1bod max. 10 bodu

5.5.3 Péce o jedince a vybér talentu

Vybér talentl pro sportovni gymnastiku, pfedstavuje vyznamnou soucdast
tréninkového systému tohoto sportu. Na zdkladnim c¢lanku celého systému pfipravy, na
spravn¢ provedeném vybéru talentl, je stale vétsi mérou zavisly vysledny efekt celého
tréninkového a organizac¢niho snaZeni, tedy kvalitni vykon sportovce v dospivajicim véku. Je
nesporné, ze dobife provedeny vybér talenti se pfiznivé projevi ve vsSech slozkach
gymnastického tréninku. Postupné rozvijeni pohybového talentu ovlivituje 1 kvalitu fidici
tréninkové funkce, tedy praci trenéra. Trenéfi, ktefi od pocatku pracuji s dobfe vybranymi
jednotlivci jsou kladné motivovani jejich vykonnostnim riistem, jsou intenzivné podnécovani
k odbornému studiu a k pfemysleni o své praci. Jejich profese pfestava byt zaméstnanim a
postupn¢ zacina mit rysy zaliby.

S ohledem na uvedenou vyznamnost vybéru talentll pro sportovni gymnastiku je tieba
si ujasnit, co pojem sportovni talent vlastné¢ znamend. Pojem ,,sportovni talent lze vyjadrit
jako pfiznivou strukturu aktualné se projevujicich schopnosti, kterd umoznuje dosahovat
vysokych vykoni ve sportovni c¢innosti. U gymnastickych talentovanych jednotlivch
nalézdme specifickou strukturu vyjimecnych vlastnosti morfologickych, funkénich 1
psychickych. Pojem talent byl a dosud je rozsifen v bézné hovorové fe€i. Piivodné byl talent
chépan jako vnitini vrozeny faktor, ktery byl dan ¢lovéku pti jeho narozeni, o ktery
se sam nepficinil (Kristofi¢ et al., 2003).

Diilezitou okolnosti pfi vybéru talenti ve sportovni gymnastice, je skuteCnost, ze
vybér je nutno provadét pomérné v mladém veéku v rozmezi od 6 do 8 let. V tomto veéku je
proces gymnastického uceni jesté¢ malo pokrocily, takze faktory vykonnosti jim nemohou byt
dostatecné formovany. Pfedpokladame vsak, ze faktory vykonnosti sportovnich gymnastek
(gymnasti se v jisté urovni, v zavislosti na stupni uc¢eni, pfirozeného vyvoje vzhledem k véku,
pohlavi a stupni individudlni talentovanosti, projevi v pfiméfené mife jiz v dob¢ vybéru

(Drazil 1990).
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5.5.4 Role trenéra ve sportovni gymnastice

Kazdy trenér si musi uvédomit, Ze sportovni gymnastika je velmi narocné sportovni
odvétvi na psychické i1 fyzické zatizeni, proto je nutna dlouhodoba kvalitni psychicka
piiprava. Vliv trenéra je velmi silny, v pfedskolnim 1 mladSim Skolnim véku cvicencu
rozhodujici. Trenér nesmi byt pfili§ tvrdy a nemélo by dochézet k drilu a drezlie, nesmi byt
kruty a vulgarni. V tréninku je rozhodujici osobnosti. Dale by m¢l trenér ovliviiovat ptisobeni
kladnych vlivii na cvience a odstraiiovat zaporné elementy. Zda-li je trenér klidny, uvazlivy,
spolecensky vyrovnany, ke cvicenciim pfistupuje citlivé, ohleduplné a pozorné, pak
rozhodujicim zplGsobem pozitivné ovliviluje rist sportovnich gymnastek/gymnasti
(Drazil, 1990).

Mezi dalsi velmi dilezité faktory patii alespon CasteCna empatie trenéra do situace
kazdého jedince. Jestli-ze si trenér bude uvédomovat, ze cvi¢enec pfi tréninku musi neustale
piekonavat psychické zabrany, pak nemiize na cviCence kiicet, naddvat jim, ¢i ho
zesméSnovat. Pfi tréninku trenér urcuje pravidla, zajiStuje bezpecnost, ale také radost. Jeho
prace je uspesna tehdy, zda-li ma radost z uspéchii cvicenct, z toho, Ze se zase néco nového
naucili a zda 1 oni sami maji zajem se ucit novym vécem, jestli se na n¢ trenér t&si, ale také
zda se déti t&Si na néj. Vlastnosti trenéra podstatné ovliviiuji cely trénink. Nevédomost,

neodpovédnost atd. narusuji systematicnost tréninkového procesu
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6 ZAVERY

V této praci jsem se zabyval zkoumanim pribéhém sportovni ptipravy u sportovnich
gymnastek v kategorii starSich zakyn. Mezi hlavni cile prace patfilo zoptimalizovat sportovni
ptipravu, tak aby se vysledky dali pouZit v praxi 1 u zacinajicich gymnastickych klubl. Po
prostudovani odborné literatury dopliienou o trenérskou sportovni dokumentaci, jako jsou
tréninkové denniky apladny, jsem srovnal tréninkovou pfipravu udvou ceskych
gymnastickych klubti a to GK Sumperk a TJ Sokol Brno 1. P¥i zkoumani sportovni piipravy
u obou téchto gymnastickych tymi, jsem zjistil, Ze samotnd pfiprava co se tyka obsahové
stranky se prilis nelisi, ale neprobiha paralelné. Kviili Siroké zakladn€ a lepSim tréninkovym
podminkam, s tim souvisejici 1 vy$$i ambice do nadchézejici sezony. Ptiprava TJ Sokola Brna
1 zagina zhruba o mésic diive nez u GK Sumperk. Je to piedevsim z diivodu stanovenych cil
na pfisti sezonu, ale profesionalitou trenérii, ktefi jsou skutecné oddéani svému zaméstnani
a vet§inou uz nemaji jinou préaci, kterd by se nevztahovala ke sportovni gymnastice. Protoze
GK Sumperk je mnohem mens§i gymnasticky klub, ikdyz s velikou zakladnou pro déti
v predskolnim véku, tak ale s podstatné s nizSim rozpoctem, to znamena ze si nemohou
dovolit placené profesiondlni trenéry. Jsou to Casto lidé s vedlejSim zaméstani a gymnastiku

berou jako své hobby. Z toho diivodu pfiprava nemuze byt tak ¢asoveé narocna jako v Brné.
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Pii optimalizaci samotné pfipravy, jsem vychazel piedev§im z tréninkového planu
tymu TJ Sokol Brno 1. Na zacatku ptipravy, ktery se stanovuje na druhou piilku Cervence,

musi trenér predevsim zjistit, jak ne tom divky jsou po tréninkové prestavce, kter
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Priloha 1

Vybérova kritéria pro zarazeni do reprezentacniho useku SG zZakyn

CESKA GYMNASTICKA FEDERACE
160 17 Praha 6, Zatopkova 100/2, tel./fax. 242 429 260

KRITERIA PRO ZARAZENI DO USEKU ZAKYN

I. SILOVY TEST:
1. Spicary

Hodnoceni: 1=2body  ..... max. 20 bodU
2. bradla: zakmihem stoj (opakované)

Hodnoceni: 1=2body  ..... max. 20 bodu
= provedeni roznoZmo
Hodnoceni: l1=1bod ..... max. 10 bodu
3. bradla: vznos ve svisu - svis sttemhlav opakované
Hodnoceni: 1=2body ..... max. 20 bodU
4. Splh bez prirazu
= provedeni ze sedu, snozmo, nohy vedle lana
= ze stoje odrazem

Poznamka: ¢as se nehodnoti

5. sklapovacky (30 vt)

Hodnoceni body vykon
10 bodU 35 a vice
8 bodu 30-34
5 bodu 25-29
3 body 24 -20
2 body 19 a méné
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6. bradla: prednos ve svisu - vznos ve svisu - prilvliek (opakované)

Hodnoceni: 1 =2 body

zebfiny: ze svisu vznos opakované

Hodnoceni: 1=1bod

Poznamka: vybér ze dvou moznosti.

7. vahavzporem skrémo - vydrz

..... max. 20 bod(

..... max. 20 bodl

Hodnoceni

body vykon
20 bodu 30 vt
19 bodl 29 - 28 vt
18 bodl 27 -25 vt
17 bodl 24 -23 vt
15 bodl 22-20 vt
13 bodl 19-18 vt
11 bodl 17 -15 vt
10 bodl 14 -13 vt
8 bodl 12-10 vt
5 bodl 9-7vt
2 body 6 vt a méné
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Priloha 2

Ukoly na reprezentaéni soustiedéni

CESKA GYMNASTICKA FEDERACE
160 17 Praha 6, Zatopkova 100/2, tel./fax: 242 429 260, e-mail:cgf@cstv.cz

F

PRESKOK:

Vyber jednu z variant

1. Pfemet salto min. skrémo
2. Skok se saltem vzad toporné

3. Rondat flik do lehu na zdda na podlozku min v irovni koné
4

BRADLA:

1. Sestava min. 20 prvkl na spodni Zerdi, kterd musi obsahovat alespoii 4x
vzklopka stoj na rukou v provedeni snozmo a alesponi 5 prvkl obtiznosti
C.. ..(pr. vzklopka stojka premyk opak..)

2. Piedvést i s dopomoci alespoii jeden prvek C blizky zerdi s obr. min. 180

3. Pfedved’ nacvik i s dopomoci alespon jednoho saltového tvaru

4. Ze stoje na rukou tarzan do stoje na rukou nebo ze stoje na
rukou“PAK*salto (uznava se 1 nacvik s dopomoci pokud je proveden
technicky spravng)

5. Zavér min prvek C

KLADINA:

1. Akrobaticka tada se saltem

2. Zavér topornym saltem vzad po rondatu nebo blecha flik ( 1ze uznat i jiny
zavér , ktery je predveden v takovém provedeni, Ze je moZzno navazat na
obtiznost ,,D* (p7. Salto vpr. 540 (720) .., nebo auerbach salta schylmo
PpOpF-. toporné)

3. Min 2 gymnastické prvky obtiznosti ,,C*

4. Piruetu v provedeni min. ,,B*

5. Jakoukoliv alespon jednu bonifikovanou vazbu dle pravidel FIG

6. Min. 2 akr. prvky obtiznosti ,,D*

7. Predvést jednu celou sestavu..Hodnoceni se zamétuje na uméleckou

stranku véci , rozsah pohybu, rytmus a tempo sestavy
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PROSTNA:

p—

. Dvojné salto vzad

Dvousaltova fada vpied min s prvky obtiznosti ,,B*“ nebo smiSena fada
se stejnou obtiZnosti

Salto vzad s lichym obratem..min 540 ( idealn¢ alesponi trojak salto)
Rondat a opak. tempo salta (3 —4)

3 gymnastické prvky obtiznosti ,,C*

Ptedved’ sestavu pouze s posledni fadou ( ,,C* min.) se zaméfenim na
choreografii. Bude hodnocen umélecky dojem a rozsah pohybu

v souladu s pravidly.

o

Nk w

Kontrola rozsahu pohybu:

1. Pfedved celou fadu dalkovych skokl ( na obé nohy )

2. Z véhy predklonmo ( vydrz 2 s.) pomaly pfemet vpied na obé nohy

3. Obé boc¢ni $nary mezi mustkama

4. 1¢ko na kladiné ( ob& nohy ) ...Jedno i¢ko na lepsi nohu piedved tak, Ze

stojna noha je na vyponu

5. Ve stoji na rukou roznoZzmo pasivni rozsah v bo¢ném roznoZeni ( ob& nohy)

6. Dftep na celych chodidlech

Posilovani:
1. Spicary tahem opakované min 5x
2. Vznosyz90° 10x
3. Bradla: opakované zakmihem stoj na rukou (snoZmo nebo roznozmo) 10x
4. Splh bez pfirazu ze sedu snoimo 1x
5. Vaha vzporem skrémo vydrZ min 10 s
6. Bradla: vznos ve svisu — svis sttemhlav opakované 10x
7. Vydrz ve stoji na rukou min 30s
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Priloha 3

Plan useku SG Zakyn

CESKA GYMNASTICKA FEDERACE
160 17 Praha 6, Zatopkova 100/2, tel./fax: 242 429 260, e-mail:cgf@cstv.cz

F

b d

Plan pripravy useku zakyn

ve sportovni gymnastice

na rok 2012
1. REALIZACNI TYM:
vedouci trenér - GRMELOVA Svétlana
trenéfi - osobni trenéfi zavodnic
2. PLAN ZAVODU A VT:
5.4. Memorial Evy Bosakové - 1. zavod Ceského poharu Praha
12.-13.4. VT pfipravny Praha-Bohemians
12.4. Vybérové testy
(seznam pozvanych viz pfiloha €. 2) Praha-Bohemians
10.5. 1. kvalifikaéni zavod pro M CR* Brno
18.5. Memorial Marie Siroké - 2. kvalifikaéni zavod pro M CR* Praha
24.5. Memorial M. Kojdeckého - 2. zavod Ceského poharu
2. kvalifikaéni zavod pro M CR* Moravskéa Ostrava

* vybér minimalné 1 zavodu

13.-15.6. MISTROVSTVi CR JEDNOTLIVKYN Ostrava-Poruba
st. zakyné, zakyné A, kadetky, juniorky B, zeny B

20.6.-22.6. MISTROVSTVi CR JEDNOTLIVKYN
juniorky A TFinec
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4.-5.10.

18.10.

22.11.

28.-30.11

5.-6.12.

VT pfipravny Brno

GK Vitkovice Cup - 3. zavod Ceského poharu Ostrava-Vitkovice
Pohar Pelhfimova - 4.zavod Ceského poharu Pelhfimov

LIGA DRUZSTEV ZEN konkurz

MU SVK - CZE Slovensko

3. VYKONNOSTNIi A FUNKCNI KRITERIA

al pro zarazeni:

= (cCast na testovani zavodnic a splnéni:

rocnik 1996
silovy test a min.
test technické pfipravenosti min.

roénik 1997 - 1999

silovy test nebo min.
test technické pfipravenosti min.

b/ pro setrvani zavodnic zafazenych v roce 2007:

= (éast na Mistrovstvi CR 2007 zakyné A (1995), kadetky (1995), juniorky A a
splnéni VS
= (dast na Mistrovstvi CR 2008 kadetky (1996) - spInéni VS nebo juniorky A - bez
pozadavku splnéni VS
= yucastna VT

c/ pro setrvani zavodnic zafazenych v roce 2008:

= (cast na testovani zavodnic a spinéni:

>
>

ro¢nik 1996
silovy test a min.
test technickeé pfipravenosti min.

roénik 1997 - 1999

silovy test nebo min.
test technické pfipravenosti min.

98 bodl + bonus 10 bodU
51 bodud + bonus 10 bodu

84 bodu + bonus 10 bodu
51 bodu

98 bodl + bonus 10 bodU
51 bod0 + bonus 10 boduU

84 bodu + bonus 10 bodu
51 bodu

= (gast na Mistrovstvi CR 2008 zakyné A (1997 a ml., ro&. 1997 - spInéni VS),
kadetky (1996 a ml., ro€. 1996 - spInéni VS), juniorky A (bez pozadavku na splnéni VS
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4. FINANCNIi ZABEZPECENI PRIPRAVY:

= VT a MZ na vlastni naklady
= MU na naklady CGF

V Ostravé dne 14.2. 2012 Zpracovala: Svétlana Grmelova

vedouci trenér useku Zakyn
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Priloha 4

Plan tseku reprezentace SG Zen

CESKA GYMNASTICKA FEDERACE
160 17 Praha 6, Zatopkova 100/2, tel./fax: 242 429 260, e-mail:cgf@cstv.cz

F

Plan pripravy reprezentacniho druzstva zen
ve sportovni gymnastice
narok2013

1. REALIZACNI TYM:

vedouci trenér Useku zen: Musil Miloslav

trenéfi: Drtilkova Petra
Janeckova Katefina
Lukasova Veronika
Vlkova Katefina
Vyzina Stanislav
Vyzinova Anita

Ziféak Jan
lékar MUDr. Hrazdira Lubo$
fyzioterapeut Martina Labdkova

2. DRUZSTVO ,,A“:

(limit pro zafazeni do druzstva A : 52.00 bodU ve viceboji)
PaleSova Kristyna 1991 T.J. Sokol Brno I tr.: Jane¢kova, Vlkova
Sikulova Jana 1988 T.J. Sokol Brno | tr.: Vyzinova, Vyzina

3. DRUZSTVO ,B“
(limit pro zafazeni do druzstva B : 50.00 bodu ve viceboyji)

4. REPREZENTACNI VYBER:

(zavodnice, které nesplnily limit pro zatazeni do druZstva A nebo druZstva B, jsou vSak
Clenky

reprezentacniho vybéru, nebot splnily ve vicebaji limit 46.00 bodu)

Chalupova Natalie 1997 TJ Bohemians Praha tr.: Zif¢ak, Mesiak, Nazarenko
Ochynska Tereza 1997 T.J. Sokol Mor. Ostrava | tr.: Drtilkova, Drtilek
Pluskalova Veronika 1996 TJ Pozemstav Prostéjov tr.: Musil, LukaSova

Janova Alice 1994 T.J. Sokol Brno | tr.; Janeckova, Vlkova
Janova Nika 1994 T.J. Sokol Brno | tr.; Janedkova, Vlkova
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5. KANDIDATKY REPREZENTACE:

(zavodnice, které nesplnily limit pro zatfazeni do druZstva A, druzstva B nebo limit 46.00 bod
ve viceboji, ale jsou sledovanymi zavodnicemi a budou zvany na srazy reprezentace)

Hedbavna Petra 1995 T.J. Sokol Brno I tr.: Vyzinova, Vyzina
Schusterova Terea 1996 AC Sparta Praha tr.: Dvofakova
Drapalova Veronika 1997 TJ. Sokol Brno | tr.: Janeckova, VIkova

6. VYKONNOSTNI KRITERIA PRO ZARAZENiI DO REPREZENTACE CR:

Na kontrolnich zéquech, MCR jednotlivkyf - Zeny MT, nominaénich zavodech, MZ a MU na
zakladé nominace CGF dosahnout:

- ve viceboji 52.00 bodu a vice pro zafazeni do druzstva A
- ve viceboji 50.00-51.95 bodU pro zafazeni do druzstva B
- ve viceboji 46.00-49.95 bodu zafazeni do reprezentacniho vybéru

Poznamka : Pokud se Clenka druZstva A, druzstva B nebo reprezentaniho vybéru bez fadné
omluvy nezu&astni planovanych akci bude vyfazena.

7. PLAN ZAvOoDU:

8-10.3. MU AUT-CZE-SLO-SUI - 1. nominacni zavod pro ME Videri/AUT
16.3 Kontrolni zavod - 2. nominaéni zavod pro ME Brno

17.-21.4. Mistrovstvi Evropy - 1. nominacni zavod pro MS Moskva / RUS
14.-16.6. Mistrovstvi CR (Zeny MT) - 2. nominaéni zavod pro MS Ostrava
6.-17.7. Letni svétova univerziada - 3. nominacéni zavod pro MS Kazar / RUS
30.9.-6.10. Mistrovstvi svéta Antverpy / BEL

7.-8.12. Liga druzstev SG zen Ostrava

Ugast na zavodech SP dle individualniho planu jednotlivych zavodnic po schvéleni TKZ a
dohodéo financovani ucasti.

DalSi doporu¢ené zavody:
18.-19.5. Mezinarodni zavod“Gymnova Cup“ Keerbergen / BEL

7.-9.6. Gym Festival Trnava / SVK
listopad Mezinarodni zavod ,Blanc Mesnil“ Blanc-Mesnil/ FRA

8. VYKONNOSTNI KRITERIA PRO START NA ME a MS:

Na zakladé splnéni vykonnostnich limitd na uvedenych nominacnich zavodech a vrcholnych
svétovych soutézi pro start na ME a MS ve viceboji:

- ve viceboji 52.00 bodU a vice 100% na naklady CGF
- ve viceboji 50.00-51.99 bodu 50% na naklady CGF 3
- ve viceboji 48.00-49.99 bod( na naklady mimo rozpocet CGF

11! Vzhledem k novym pravidliim si TKZ vyhrazuje pravo dodate¢né tpravy limit !!!

Nominaci navrhuje vedouci trenér Gseku Zen TKZ. Nominace podléha schvaleni VV CGF.
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9. SPORTOVNI CiLE PRO ROK 2013:
Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta:

- umisténi 1 zavodnice do 24. misto ve viceboji
- umisténi 1 zavodnice do 16. mista na jednotlivych nafadich

Letni svétova univerziada:

- umisténi 1 zavodnice do 10. misto ve viceboji
- umisténi 1 zavodnice do 8. mista na jednotlivych nafadich

10. FINANCNi ZABEZPECENI:

Mezistatni utkani AUT-CZE-SLO-SUI (8.-9.3. / Videri / AUT) 25.000 K¢&
Kontrolni zavod (16.3. / Brno) 5.000 K¢&

Mistrovstvi Evropy (17.4-21.4. / Moskva / RUS) 100.000 K¢

Mistrovstvi svéta (30.9.-6.10. / Antverpy / BEL) 100.000 K¢&

Celkem: 230.000 K¢

Ke dni 25.1. 2013 nebyla znama vy$e financi TKZ na rok 2013. Prioritou je finanéni
zabezpedeni

ucasti a pfipravy na ME a MS.

Plan pripravy reprezentacniho druzstva zen ve sportovni gymnastice na rok 2013
schvalil VV CGF dne 25.1. 2013 s vyhradou ke zménam rozpoctu dle moznosti CGF.
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