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Abstrakt:.

TeamGym je velmi mlady a divacky atraktivni tymovy sport, ktery se stale vyviji.
Zvysuje se obtiznost prvkl, které jsou schopni gymnasté piedvést a tim vzristd i
mechanické zatizeni, které plsobi na jejich pohybovy aparat. Mechanické zatizeni
predstavuji narazy dolnich koncetin a asymetrické cvicebni tvary, coz mize mit za
duasledek rizné typy zranéni.

Diplomova prace je zaméfena na porovnani mechanického zatizeni dolnich koncetin
a asymetrickych cvicebnich tvard pfi tréninku tumblingu a trampoliny. Vyzkumu se
zGcCastnilo 6 gymnastek ve véku 11 — 16 let, které se Gcastni nejvyssi narodni soutéze.
Vyhodnoceni probihalo na zakladé¢ videozdznamu tréninkovych jednotek v prubéhu
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trampolin¢ a tumblingu.

Vysledky nepoukézaly na vyznamné rozdily v celkovém mechanickém zatiZzeni na
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jednotlivych slozkach a v kvantité asymetrickych cviGebnich tvart. Zadné rozdily

nebyly potvrzeny ani v porovnani aktivniho cvic¢ebniho ¢asu gymnastek.
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TeamGym is new and attractive sport for spectators that is constantly evolving.
Difficulty of the exercises that gymnasts perform is constantly increasing which also
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1 UvVOD

pozdéjsich letech jsem se zacala vice vénovat pravé TeamGymu, u kterého jsem zustala
az do ted’. Z toho diivodu jsem si vybrala téma tykajici se TeamGymu.

TeamGym je mlady a divacky velmi atraktivni tymovy sport. S nartstajici kvalitou
naradi vSak rapidné roste vykonnost gymnastl a obtiznost prvkil a s tim i pocet zranéni.

Tato zranéni mohou byt, mimo jiné¢ faktory zplisobena mechanickym zatizenim
pohybového apardtu gymnast. Pravé mechanickému zatizeni v tréninku TeamGym,
konkrétné€ pfi cvieni na tumblingu a trampoling, se vénuji ve své praci.

S vyvojovym trendem zvySovani obtiznosti cvikll uzce souvisi vy$$i mira Urazi a
zranéni. Tim se také zvySuji davky néaro¢nych tréninkd, které kromé prupravnych
cvic¢eni zahrnuji i mnohondsobné opakovani akrobatickych prvki, které obsahuji 1 velké
mnozstvi odrazii a dopadi. Odrazy a dopady jsou provadény mnohdy ve vysoké
rychlosti a z velké vysky. Nekontrolované a opakované doskoky mohou mit za nasledek
akutni zranéni nebo zranéni z pietizeni (Caine, Russell, & Lim, 2013).

Tim se otevira velky prostor pro zkoumani tréninkového procesu v gymnastice, a to
zejména v oblasti zkoumadni mechanického zatizeni, kterému musi gymnasté odolavat.
Mechanické zatizeni pti doskocich miize nékolikanasobné ptresahovat vahu jejich téla.
Toto zatiZzeni nakumulované béhem tvrdych let tréninku pak muize mit nasledky na
zdravi sportovce (Rabenseifner, 2017).

Diplomova prace je zaméfena na porovnani kvantity mechanického zatizeni dolnich
konletin a aktivniho cvicebniho Casu pfi tréninku disciplin TeamGymu, konkrétné

tumblingu a trampoliny, béhem tydne straveného na soustfedéni v Italii.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika

Slovo gymnastika pochazi od feckého ,,gymnos® (tj. nahy) a ,,gymnasein® (tj. cviciti
nahy). Dnes ma v tomto smyslu jiz jen historickou hodnotu; pochazi z doby, kdy fecti
mladici cvi€ili nazi na stadionu v palestie (pfi patnactych Olympijskych hrach r. 721 pf.
Kr. bylo ufedné povoleno iplné obnazeni zavodniki) (Kos, 1990).
usporadanych, piesné urcenych gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat a
rozvijet pohybovy projev cviCence, podilet se na pohybové, estetické a spoleCenské
kultivaci ¢loveka (Novotna, 2009).

Obdobn¢ vysvétluje vyznam gymnastiky Skopova a Zitko (2013), podle kterych
chapeme gymnastiku jako otevieny systém metodicky uspotddanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zamétfenim na télesny a pohybovy rozvoj
¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.*

Otevienym systémem se rozumi systém, ktery se stale vyviji. To dokazuji nové
vzniklé gymnastické sporty, jako jsou napiiklad TeamGym, Gymnasticky aerobik,
Gymnasticka akrobacie, Fitness, Akrobaticky rock and roll a jiné (KriStofic, 2008).
Celkové déleni dnesni gymnastiky mizeme nazorn¢ vidét nize (Obrazek 1).

Kos (1990) definuje gymnastiku jednodus$e jako ,,metodicky uspofadana télesna
cviceni, zaméfend na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti.*

Gymnastika je zamérnd pohybova cCinnost, ktera splituje tyto specifické ukoly:
kultivace pohybového projevu a drzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani
dovednosti s kladnym prozitkem jako pifedpoklad vytvofeni trvalého vztahu ke
gymnastickym pohybovym programiim, pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti
na zdravi ¢loveka (Skopova & Zitko, 2013).

Gymnastika se utvarela jako vSestranné kultivujici systém. Vychdazela z pfirozenych
cviceni, reprezentovanych napt. olympijskym pentatlonem. Byla spojena s filozofii péce
o télo a naplnovala ideje harmonické vychovy a vzdélani v duchu ¢lovéka, pozdéji v

renesanci objevované kalokagathie (Kubicka, 1993).
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Obrazek 1. Rozdé¢leni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2013)

2.2 TeamGym

TeamGym je pomérné nové gymnastické odvétvi. Diive byl prezdivan jako
»seversky trojboj* podle mista jeho vzniku, tedy v severnich zemich Evropy (Kristofi¢
et al., 2009). Kofeny TeamGymu sahaji do prvni poloviny 20. stol. Ve skandinavskych
zemich se pozd¢ji utvotily i prvni soutéze TeamGym. Je tedy moderni gymnastickou
disciplinou, vyuzivajici prvku sportovni gymnastiky a akrobacie (Sarichev, 2014).

Vznikl v podminkach silného rozvoje pfirodnich a lékaiskych véd, hlavné ve
Svédsku, kde byl také polozen zaklad Lingova télocviku. Jeho cilem bylo vypéstovat
zdravé, silné a soumérné vyvinuté télo, které mélo sportovce chranit pted nemocemi a
zachovat mu zdravi (Reitmayer, 1984).

Lingtiv télocvik byl zaloZzen na proudovém cviceni. Jde o cviceni, kdy ¢lenové tymu
cvi¢i postupné za sebou a bez prestavek (Kossl, 1986). Na podobném principu je
zalozen i TeamGym, kde byla podstata proudového cviceni zachovana. V severskych
zemich se TeamGym rozvijel v ramci mezinarodni spoluprace formou vystoupeni, ale i

soutézi mezi kluby (Bartonikova, 2008).
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TeamGym, starSim nazvem EuroTeam, ma svym charakterem cviceni nejblize ke
sportovni gymnastice. Tento sport se skldda ze tii disciplin: pohybové skladby
(prostnych), cvi¢eni na akrobacii a na preskokové trampoliné (Bartonikova, 2008).

K piejmenovani sportu z EuroTeam na TeamGym doslo v roce 2003 (Sarichev,
2014).

Nejvyssi soutézi je Mistrovstvi Evropy, porddané Evropskou gymnastickou federaci
Vv intervalu jednou za 2 roky (Kristofi¢ et al., 2009). Prvni Mistrovstvi Evropy, jesté pod
nazvem EuroTeam, se uskutecnilo v roce 1996 ve finském mésté Jyviskyle. TeamGym
zatim nema Mistrovstvi svéta a neni zafazen do programu Olympijskych her (Sarichev,
2014).

Podle Kristofice et al (2009) je TeamGym klubova soutéZ a musi tak vSichni cvic¢enci
ME byt ¢leny stejného klubu. Od roku 2012 se viak v Ceské republice kazdé dva roky
potada vybér do reprezentace a na ME tak soutézi tym, slozeny z nejlepSich zavodnic
raznych klubu.

Soutézi druzstva Zen, muzil a druZzstva smiSend v minimalnim poctu 6 a maximalnim
12 cvi€encii — 10 + 2 nahradnici. Soutéz tvoti 3 discipliny: diive akrobacie, dnes spise
tumbling, trampolina a podiova skladba. Zména nazvu z ptivodniho ,,akrobacie* na
,Htumbling®, souvisi se zménou, respektive vyvojem nafadi, na kterém se tato disciplina

provadi (CGF, 2019).
2. 2. 1 Struéna pravidla TeamGym

Pravidla TeamGymu a celou podobu soutéze uréuje Evropska gymnasticka federace
(UEG). V Ceské republice se dodrzovani a ipravam pravidel pro nizsi kategorie vénuje
komise vieobecné gymnastiky Ceské gymnastické federace (CGF) — sekce TeamGym.

Nize popsané charakteristiky disciplin jsou platné podle pravidel TeamGym UEG
2017 s aktualizaci z roku 2019, pro mezinarodni kategorii zeny, muzi a mix.

Pohybova skladba

Pohybovou skladbu musi odcvigit vichni &lenové tymu. Ukolem zavodnikd je
predvést pohybovou skladbu, dlouhou od 1 minuty a 30 sekund do 2 minut a 15 sekund,
ktera musi spliiovat urcit¢ povinné prvky a prvky obtiznosti spojené tanec¢ni
choreografii. Kazdy z tymu si tvofi svou vlastni choreografii. Povinnosti je cvicit na
hudebni doprovod beze slov. U pohybové skladby se hodnoti jeji obtiznost (dana

zatfazenim povinnych prvkll s rGznou hodnotou obtiznosti), kompozice (sestaveni
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skladby tak, aby byla rozmanitd, nedochizelo k casovym prostojum, ladila
s charakterem hudby apod.) a nakonec jeji provedeni (hodnoti se zpevnéné drzeni téla,
rozsah ve skocich, zda vSichni cvi¢i zéroven atd.). Mezi kompozi¢ni pozadavky patii
prvek flexibility, skupinovy prvek, rytmickd sekvence a rozlozeni prvkl obtiznosti,
které musi byt rovnomérné rozlozeni do celé skladby. Hodnota obtiznosti je pocitana
pouze z deviti prvki, vcetné prvki kombinace. Kazd4 skladba musi obsahovat 4
rovnovazné prvky (fadi se zde stoje na rukou, vahy, vznosy, piednosy, stoj na rukou
atd.), 3 skoky/ poskoky/ vyskoky a dva akrobatické prvky. Maximalni pocet bodl za
provedeni je 10. Body se pak strhévaji za celkové drzeni téla béhem celé skladby a
choreografické pozadavky. Pokud je skladba nebo jeji ¢ast provedena s vynikajicimi
schopnostmi a vyjimeéné pienesena na publiku, miize byt ohodnocena bonusem (CGF,
2019).

Tumbling

Na akrobacii cvi¢i pouze 6 vybranych zastupct z tymu. Maji za ukol predvést tii
série tiiprvkovych akrobatickych fad, pfi¢emz kazdou sérii mohou cvicit stejni nebo jini
zastupci tymu. V prvni sérii musi vSichni cvicenci ptfedvést stejnou — spole¢nou
akrobatickou tfadu, v dalSich dvou jiz mohou byt fady odlisné, ale musi byt sefazeny
vzestupné dle obtiznosti. Akrobatickd tada ptedvedena v jedné ze sérii, se nesmi
opakovat ve zbylych sériich. Alespon jedna akrobaticka fadu musi byt vpied a alespon
jedna vzad. Tym také musi pfedvést jednu sérii, ve které vSichni gymnasté zacvi¢i fadu
se saltem s obratem minimalné 360° v jednoduchém a 180° v dvojném ¢i trojném saltu.
Akrobatickou fadu tvofi tfi za sebou navazujici akrobaticke prvky.

Cvici se proudové. To znamend, Ze cvicenci své fady provadi za sebou tak, aby vzdy
dva byli souc¢asn¢ v pohybu. Po provedeni jedné série se cely tym sefadi u doskové
zinénky a spoletné¢ odbiha zpét k ndbeéhovému pasu, kde se nachystd na sérii
nadchézejici. Nejlépe u doskokové zinénky musi byt pfitomen trenér, ktery dava
pfipadnou zachranu cvi¢icim. Cely program je pfedvadén s instrumentadlnim hudebnim
doprovodem a musi trvat maximalné 2 minuty a 45 vtefin.

U akrobacie se hodnoti obtiznost (obtiznostni hodnota provadénych tad), kompozice
(pozadavky na zatazeni fad - fady se v rdmci série nesmi zjednoduSovat, fady se mezi
sériemi nesmi opakovat, alespon jedna série musi obsahovat fady vpted a alespon jedna

série fady vzad) a provedeni (CGF, 2019).
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Trampolina

Princip cviceni na trampoliné je obdobny jako na akrobacii. Zde opét 6 vybranych
gymnast z tymu provadi téi série cvikl, proudové za sebou, kdy musi byt dva z nich
spole¢né v pohybu.

Zavodnici maji povinnost minimalné jednu ze sérii skokii predvést pres preskokovy
stil a minimalné jednu bez ptfeskokového stolu. U obou nafadi musi byt pfitomni 2
trenéfi, ktefi stoji na doskokové Zinénce a poskytuji zachranu. V jedné ze sérii musi
vSichni zévodnici piedvést dvojné nebo trojné salto (za dvojné salto se bere 1 Tsukuhara
a premet salto pies pieskokovy stul). Cely program je provadén s instrumentalnim
hudebnim doprovodem a musi byt odcvicen do ¢asu 2 minuty a 45 vtefin. V prvni sérii
musi zavodnici pfedvést stejny skok. V kazdé sérii mohou cvicit rizni zévodnici ze
stejného druZzstva. Hodnoti se obtiznost (hodnota obtiZznosti jednotlivych skokil),
sériemi nesmi opakovat, povinnost dvojnych salt) a nakonec provedeni (CGF, 2019).

2. 2. 2 Zavodni naradi TeamGym

»Zékladni smérnice stanovuji minimalni pozadavky na gymnastické naradi, které se
pouziva na Mistrostvi Evropy TeamGym* (UEG, 2013).

Pohybova skladba

Pohybova skladba se cvi¢i na zavodni plose o velikosti 18 x 14 m. Je tvofena

gymnastickymi koberci o tloust'ce 35 mm, podlepenymi pénou (Obrazek 2.). Zavodni

plochy musi byt vyznaéena bilou neklouzavou ¢arou (UEG, 2013).

Obrazek 2. Zavodni plocha (Anonymous, n. d.).

Tumbling
Tumbling tvoii rozbéhovy pas, tumble track (akrobaticky pruzny pas), doskokova

plocha, bezpecnostni zona, pfidatnd bezpecnostni zinénka a upevnéné meéftici pasmo.
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Rozbéhovy pas musi byt dlouhy maximalné 16 m a Siroky 1 m a musi byt v jedné
rovin¢ s tumble trackem. Je tvofen neklouzavymi bloky, spojenymi suchymi zipy.

Tumbl track je dlouhy 15 m a Siroky 2 m. Povrch drahy je neklouzavy, bez zahybt a

spoji. Zde se provadi samotné akrobatické fady (UEG, 2013).

Obrazek 4. Tumbling (Anonymous, n. d.).
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Trampolina

Vybaveni pro trampolinu je tvofeno rozbéhovym pasem, trampolinou, pfeskokovym
stolem, doskokovou plochou, pfidatnou bezpecnostni Zinénkou a meéficim pasmem.
Rozbéhovy pas musi byt dlouhy minimélné 25 m a vysoky 25 mm. Pas musi byt
zabezpecen ta, aby béhem cviceni nedoslo k jeho pohybu. Trampolina musi mit dané
zakladni parametry (Obrazek 5.). Povoleny jsou pouze ocelové pruziny. Barva vypletu
musi byt odliSna od bezpe¢nostniho krytu pruzin. Stéed vypletu musi byt oznacen.
Pieskokového stolu je nastavitelna od 145 do 165 cm. Noha pieskokového stolu musi

mit bezpecnostni polstrovani ze vSech svych stran (UEG, 2013).
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Obrazek 5. Rozméry trampoliny (UEG, 2013).

=

Obrazek 6. Trampolina (https://trampolin.dk/Products, n. d.).
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Obrazek 7. Preskokovy stul (https://trampolin.dk/Products, n. d.).

2. 2. 3 Doskokové plochy TeamGym

Zavodni doskociste

Doskokova plocha pro trampolinu, je Siroka minimalné¢ 7 m a dlouhd 7 m. Vyska
plochy musi byt alespoit 35 cm a musi byt zkonstruovana pro bezpe¢ny dopad a
absorpci kinetické energie pii doskoku. Pro vétSi bezpecnost lze vyuZzit piidatné
doskokové zinénky (UEG, 2013).
Doskokova plocha pro tumbling musi byt ve stejné roviné jako tumbl track a musi byt
velkd minimaln€é 7 x 4 m, tak aby byla zajiSt€na bezpecnost cvicencti u doskoku. Pro
mekei dopad 1ze vyuzit 10 cm vysoké pridatné Zinénky (UEG, 2013).

Jadro soutézni Zinénky pro Teamgym je tvofeno z vysoce kvalitniho polyuretanu a
zesiténého polyetylenu. Cela koncepce je tvofena pro maximalni bezpeci cvicencd

(Anonymous, 2019).
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Obrazek 8. Zavodni doskocisté (https://trampolin.dk/Products, n. d.).

Me¢kké strecové zinénky

Me¢ekké streCové zinénky mohou ¢astecné nahrazovat gymnastickou jamu. Jadro
téchto Zinének tvoii molitan s vétsi vdhou a vysokou elasticitou se specialnimi Gpravami
pro bezpeci cvience. Povrch tvoii stretch, ktery ma tu vyhodu, Ze po dopadu cvi¢ence
se povrch nejprve promackne a poté se vyrovna do pivodniho stavu. Tento efekt je

hlavné psychologického charakteru. Diky této vlastnosti se cvi¢enci neboji doskakovat

vvvvvv

Obrazek 9. Mékka stre¢ova zinénka (http://www.dionysports.com, n. d.).
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Molitanova jama
Je v podstaté jdma v zemi vysypana polyuretanovymi kostkami nebo specidlni pénou
(Obrazek 10.) Minimalni hloubka je 1,5m. Tento systém doskocisté umoziuje efektivni

tlumeni dopadti (Anonymous, 2019).

Obrazek 10. Molitanova jama (http://www.dionysports.com, n. d.).

2. 3 Mechanika

Mechanika je obor fyziky zabyvajici se mechanickym piemistovanim téles v
prostoru a ¢ase, zménami jejich velikosti a tvard.

Podle Capka et al. (2018) se mechanika zabyva pohybem a zmé&nami tvaru téles.

Mechanika se dale déli na kinematiku, zabyvajici se pohybem téles bez ohledu na
pri¢iny, a dynamiku, kterd se naopak zabyvéa pravé ptiinami pohybu. Dynamika
zkouma vzajemné pusobeni téles, které pomoci té€chto sil vedou ke zménam pohybu
télesa (Kalichova, Balaz, Bedfich, & Zvonat, 2011).

Jednou ze zakladnich charakteristik gymnastickych ¢innosti je zpevnéné drzeni téla,
coZ je pro vétSinu gymnastickych ¢innosti mechanicky vyhodné. Lidské télo je na rozdil
od tuhych téles dynamicky systém obsahujici prvky neurcitosti a miiZze reagovat na
stejny podnét jinak v zavislosti na stavu vnitiniho prostiedi. Proto, chceme-li popisovat
télo z pohledu mechaniky, je tfeba zohlednit i1 biologickou specifi¢nost, coz je vlastni

pravé biomechanice (Kristofi¢ et al., 2009).
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2. 3. 1 Biomechanika

,Biomechanika patii do soustavy véd kinantropologie. Zkouma vzajemné vtahy ¢tyt
zékladnich oblasti lidského zamérného pohybu: vybranych biologickych, fyzikalnich,
pohybovych a motorickych subsystému‘ (Kalichova et al., 2011, 9).

Je to tedy véda o silach, které plsobi uvnitf organismu a na Zivé organismy.
Ovliviuje jejich velikost, tvar, strukturu a pohyb. Veskeré pohyby ¢i zmény pohybu

Biomechanika je lze zjednoduSen¢ definovat také jako mechanika aplikovana
Vv biologii. Tato definice je nicméné¢ ponékud povrchni, a proto je dilezité si upfesnit
cile tohoto védniho oboru. Cilem tedy je porozumét mechanickym zékonitostem zZivych
organismil, ptfedev§im clovéka, fyziologickym staviim, pfedpovédét patologické zmény
v organismu a navrhnout umélé nahrady (Capek et al, 2018).

Poklada si otazku, jak je mozné realné¢ uskuteCniovat pohyb v zavislosti na
biologickych systémech. Zkouma tedy vzdjemné vazby a spoluprace mechanickych sil a
sil svalovych v danych pohybovych strukturdch. Svalova sila a jeji pisobeni
zabezpecCuje pohyb segmentli slozité soustavy vzdjemné kooperujicich svali a
svalovych skupin tak, aby vysledny pohybovy projev byl G¢inny a racionalni. Svalova
sila v lidském pohybu dominuje (Kalichova et al., 2011).

Pii pohybu je lidské télo zatéZovano silami. Pojem sila je abstraktniho charakteru a
vychéazi z lidského vnimani zatéZze na clov€ka. Sila je definovdna svoji velikosti,
smérem a smyslem. Miru otagivého G¢inku sily pak vyjadiuje moment sily (Capek et al,
2018).

Jandacka a Uhléf (2011) uvadéji, Zze hlavnim cilem biomechaniky sportu je studium
sil a jejich Gc¢inku na clovéka pfi télesném cviceni a sportu. Vedlejsi cil urcuji jako
prevenci zranéni a rehabilitace, protoZe zdravy sportovec bude mit vy$si vykonnost, nez
sportovec s castymi zranénimi.

,»Hlavnim predmétem zkoumdni biomechaniky je pohyb Zivych organisml
z mechanické stranky* (Kalichova et al., 2011, 9).

Ukolem biomechaniky je objasnit pfi¢iny a pribéh daného pohybu. Biomechanika
nam ve sportu pomahd urcit, jaké feSeni pohybového ukolu, tedy jakéd technika je z
hlediska ekonomic¢nosti a efektivnosti pohybu optimélni, pomaha specifikovat

individudlni styl sportovce a odhaluje chyby v technice jednotlivych pohybovych tkola.
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Biomechanika muize mit také vyznam zdravotni. Zde cerpame z poznatkl
mechanickych vlastnosti jednotlivych tkani pohybového aparatu ¢lovéka. Na zaklade¢
biomechanické analyzy pohybu urujeme, kdy je organismus mechanicky zatézovan na

hranici svych moznosti. Timto se snazime piedejit zranénim (Kalichova et al., 2011).
2. 3. 2 Mechanické zatiZeni

Mechanické zatizeni ovliviiuje velikost, tvar, strukturu a pohyb organismi a jeho

Biologické materidly, naptiklad tkané, vykazuji pii zatizeni rtiznou tuhost a pevnost
(Capek et al, 2018).

Dle Kalichové et al. (2011) se mezi vlastnosti tkani pfi zatizeni fadi, krom¢& vyse
uvedenych, pruznost (elasticita) a tvrdost. ,,Tuhost si 1ze piedstavit jako odolnost proti
zatizeni, kdeZto pevnost jako odolnost proti poruseni* (Capek et al, 2018).

Z hlediska pruznosti, ktera zavisi pouze na vlastnostech materidlu, ne na rozmeérech,
definujeme mez pruznosti. Je to bod ¢i hranice, po jejimz piekroceni se jiz tkan po
odeznéni zatéZe nevrati do plivodniho stavu. Dalsi hranici je mez pevnosti, kterd je vzdy
vy$$i nez mez pruznosti. Je li zatiZeni vy$§im, nez je mez pevnosti, dochazi k poruseni
soudrznosti tkang, podle sméru zatizeni k drceni nebo pretrzeni (Kalichova et al., 2011).

Diky tfetimu pohybovému zakonu akce a reakce je jasné, ze sily, kterymi gymnasta
pusobi na téleso, se rovnaji silam, kterymi plisobi téleso na gymnastu. Tyto sily méfime
neinvazivni metodou pomoci reakénich sil. Sila je udavana v poméru Kk hmotnosti
daného jedince (Hennig, 1998).

Podminkou pro zvySovani obtiznosti prvkil, které je schopen gymnasta zacvicit, je
jeho schopnost produkovat potfebnou energii k jejich realizaci, tedy vnitini silu (Takeli,
Dunn, & Blucker, 2007). Mezi vnitini sily fadime vSechny sily, kterymi na sebe
jednotlivé struktury lidského téla plisobi. Naopak vné&jsi sily jsou sily, jejichZ pisobeni
na danou cast téla, je vysledkem jeji interakce s okolim. Vné&jsi sily plisobici na télo
gymnasty zplsobuji mechanické zatiZzeni. Tyto sily se déli podle toho, jak na dané
téleso plsobi na sily tahové, tlakové a smykové, pficemz sily tahové maji tendenci dany
objekt prodluzovat, tlakové naopak zkracovat (McGinnis, 2013).

Kosterni soustavu, ktera je doplnéna o Slachy, vazy, chrupavky a klouby, fadime

mezi pasivni systémy (Janura, 2003). Kosterni soustava sama o sob¢ neprodukuje
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energii a neslouzi tedy jako primarni zdroj energie pohybové. Tyto charakteristiky nam
pomahaji porozumét tomu, jak se dané tkané chovaji pfi rizném mechanickém zatizeni.

Mechanické vlastnosti kosti zavisi na sméru, ve kterém ptlisobi zatizeni - sily. Plisobi
li sily na kost v ose proti sob¢, vznika tlakové napéti. Pokud sily ptisobi naopak od sebe,
je kost namahana tahem. Dal$imi druhy namahani kosti jsou ohyb, smyk a krut
(Obrazek 11.) (Kalichova et al., 2011).

bez

JAtSYe tah tlak ohyb smyk krut

4\

)
j -

3 t

Obrazek 11. Zpisoby namahani kosti (Kalichova et al., 2011).

V ptipadé, Ze jsou kosti, nebo jiné organy vystaveny témto druhim namahéni, méni
tvar, ptipadné i objem, nebo dochazi k jejich poruseni (Capek et al, 2018).

Kosti jsou az desetkrat odolnéjsi proti plisobeni zatéze ve sméru podélné osy (tah,
tlak), nez ptsobi-li zatiZzeni ve sméru radidlnim ¢i tangencidlnim. Naptiklad pro kost
stehenni je odolnost na zatiZzeni pro tlak 187 MPa ve sméru podélné osy, 132 MPa
kolmo na podélnou osu, v tahu je to 132 MPa a ve smyku 58 MPa (Janura, 2003).

Mez pevnosti Slachy odpovida ptiblizné 100 MPa. Pevnost Slachy je vySsi nez
pevnost odpovidajiciho svalu, dochazi proto castéji k pretrzeni svalu neZz Slachy
(Kalichova et al., 2011). Slachy jsou tvofeny paralelnimi svazky kolagennich vlaken,
kterd se mohou protdhnout zhruba o 10 % své piivodni délky a s malym zastoupenim
vlaken elastickych (Cihak, 2011). Jsou nevice zatéZovany pii maximaélni kontrakci
svalu, kdy se Slacha prodluzuje a dovoluje tak svalu aby se zkratil. Pruznosti je tedy
dilezita pro optimalni funkci svalu (Kalichova et al., 2011).

Sinsurin et al. (2017) tvrdi, Ze v situacich, kdy jedinec nedoskodi s idealni pozici
kloubu, svaly a chrupavka kloubu nejsou schopny toto zatizeni absorbovat a v jejich

funkci je nahradi vaz, ktery je vSak nachylnéjsi ke vzniku zranéni.
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Maximalni protazeni vazi je mezi 4 a 10 % a pevnost dosahuje hodnot od 50 do 100
MPa (Kalichova et al., 2011).

Pevnost v tahu neaktivniho kosterniho svalu zavisi na pevnosti mimosvalovych
struktur (vaziva) a dalSich faktorech. Lidsky neaktivni kosterni sval ma hodnoty
pevnosti 0,26 — 0,9 MPa, pro kontrahovany sval asi 1,25 MPa a zavisi mimo jiné na
pevnosti mimosvalovych struktur (vaziva). Svaly o men§im prafezu maji vyssi pevnost
nez svaly s prafezem vétSim. Pevnost extenzort je vyssi nez pevnost flexort (Valenta,
1985).

K nevratnym zménam ve svalu dochazi pti protazeni o 40 - 50 % klidové délky,
pretrzeni nastavd az po zméné klidové délky na 1, 5 az dvojndsobek. Pevnost
maximalné kontrahovaného svalu je u rtiznych svall rozdilnd. Hodnota se pohybuje

okolo 1, 25 MPa (Kalichova et al., 2011).
2. 3. 3 Mechanické zatiZeni v gymnastickych sportech

ZvySovani obtiznosti prvkll v gymnastice vyzaduje také vyssi mechanickou energii.
ZvySovani mechanické energie ma za nasledek vyssi mechanicky stres biologickych
tkani. PostiZzeny jsou nejvice distalni ¢asti kinematického fetézce — ruce, lokty, ramena,
nohy, kotniky a kolena a také patet (Caine et al., 2013).
velmi Casto pretéZovana nebo podléhd akutnim zranénim. Achillova $lacha méa vysoky
potencial akumulovat elastickou energii a tim je vys$$i riziko zranéni. Pfi skocich na
jedné noze je zatizeni Slachy v tahu az 11MPa (Caine et al., 2013).

Grimston & Zernicke (in Caine et al., 2013) uvadgji, Zze zvySené mechanické podnéty
vyvolavaji zlepSeni kostni integrity. Pfiriistek kostni hmoty mizZe byt z vice nez 50 %
zplisoben zatizenim. V gymnastice, kde je velké mnoZstvi ndrazii (odrazy a dopady)
bézné, dochazi k nartistu kostni hmoty. Zatimco napftiklad plavci, pfi jejichz aktivité se
narazy téméf nevyskytuji, maji nizkou hustotu kostni tkang.

Svalova kontrakce hraje vyznamnou roli v udrzovani a zvySovani kostni hmoty.
v kosti. V gymnastice je kombinace zatizeni pti dopadech a odrazech a intenzivni
svalové kontrakce pfic¢inou zvySené kostni hmoty gymnastti a toto zvySeni pretrvava i u

gymnastii byvalych. Mechanické zatizeni v gymnastice ¢asto vede ke zranéni. Nejvetsi
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naroky jsou kladeny na patef, nohy a hlezenni a kolenni klouby, coz casto vede

k pietizeni (Caine et al., 2013).

2. 4 Lateralita

Pojmem lateralita nazyvame odchylky v soumérnosti parovych organti. Nazev
lateralita pochézi z latinského latus, lateris, tedy bok, strana (Sovak, 1985).

U laterality rozliSujeme lateralni preferenci a lateralni dominanci. Lateralni
preference se vyznacuje prednostni volbou a uzivanim (nemusi vSak byt vyhradni)
parového organu nebo struktury pro urcitou funkci. Laterdlni dominance se projevuje
prevladnutim ¢innosti jednoho (dominantniho) organu ¢i struktury pifi soucasném
vykonavani rtznych Ccinnosti (funkci). Dale se projevuje stranovou rozdilnosti
vykonnosti pfi stejné ¢innosti (Vareka, 2001).

Podle Sovaka (1985) muzeme lateralitu rozd¢lit na tvarovou a funk¢ni. Funkéni
lateralita se zabyva rozdilem ve vykonnosti organt. Tvarova lateralita se zabyva
odli$nostmi parovych organt ve velikosti, objemu, délce atd.

Dolni koncetiny jsou tedy funkéné specializované tak, ze jedna je zdatngjs$i v
silovych vykonech, kdeZto druhd je obratngjsi v takovych Cinnostech, které vyZzaduji
presnost. Z toho divodu se rozliSuje noha odrazova (silngjsi) a noha Svihova
(obratnéjsi). Dominance dolni koncetiny se urcuje podle Svihové nohy (Drnkova -
Pavlikova & Syllabova, 1991).

V populaci sportovcll je mozné pozorovat 4 typy laterality. 1. typ nevyhranéné
laterality, kde nevznika dominance Zadné hemisféry a proto se pouzivaji oba parové
organy stejné. 2. typ je typ vyhranéného pravéka s prevahou levé hemisféry, 3. typ
vyhranéného levaka s prevahou pravé hemisféry. 4. typ je typ zkiiZené laterality, kdy se
motorickd funkce lokalizuje v jedné hemisféte a senzorickd funkce ve druhé (Kasa,
2000).

V gymnastice se nejcastéji setkavame s lateralitou koncetin a lateralitou pfi obratech,
napf. v saltech (Kasa, 2000).

V gymnastice jsou saltové prvky s obraty povaZovany za stéZejni cviCebni tvary
(Yeadon, 1993). Klicovou roli hraje rota¢ni pohyb kolem horizontalni a vertikalni osy
otaCeni. Cviky rota¢niho charakteru, které jsou v gymnastice dominantni, se provadéji
na zakladé vzniku tocCivosti vaci horizontalni, vertikalni nebo sagitalni ose téla,

v nékterych piipadech vii¢i vSem uvedenym hlavnim osadm soucasné (Kristofi¢, 1996).
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Dlouhodobé asymetrické dopady (naptiklad tlumeni dopadu salt s obraty) s velkou
pravdépodobnosti zapti¢ifiuji akutni nebo chronické poranéni hybného systému. Proto
je dilezité, udit mladé gymnasty co mozna nejvice symetrické dopady (Cuk &

Marinsek, 2013).

2.5 Zranéni

V odborné literatufe se také setkidvame s pojmenovanim traz. Urazy riiznych &asti
téla jsou velmi Castym zdravotnim problémem vétSiny sporti (Moster & Mosterova,
2007).

Bradshaw a Hume (2012) uvadi, Ze 70 % vsech zranénich, sledovanych v obdobi od
¢ervence 2005 do cervence 2010, bylo u gymnastek ve véku 5 az 14 let. Kotniky,
kolena, nohy a paze byly poranény nejcastéji.

Podle studie, ktera probihala 16 let a kterou popisuje Dixon, Fricker, & McFaull (in
Bradshaw & Hume, 2012), jsou zranéni dvakrat ¢ast&jsi pii soutézi nez pii tréninku (15,
2 vs 6, 1 zranéni na 1000 gymnastl). Ptiblizné 53 % zranéni v soutézi a 69 % zranéni
pfi tréninku byla zpiisobena na dolnich koncetinach (zranéni v koleni nebo vymknuti
kotniku) a 70 % soutéznich zranéni se stala pti doskocich.

Podle Caine et al. (2013) se béhem tréninkového procesu se stane 71 - 96 % zranéni.
Pokud bychom vsak cetnost zranéni béhem tréninku a béhem zavodl porovnali
vzhledem k ¢asu, situace by byla opacna. Az tfikrat vétsi urazovost pii soutéZi v poméru

k jednotce Casu je zplisobena véEtsi intenzitou zatiZzeni béhem soutéze.
2. 5.1 Mechanismy vzniku zranéni v TeamGymu

Caine et al. (2013) uvadi dva hlavni zpusoby, kvili kterym v gymnastice vznika
zranéni. Prvni zplisob vzniku je nadmérnym uZivanim, tedy zranéni chronické. Tento
typ zranéni se obvykle vyviji postupné a zranéni je dlouhodobé. Takové zranéni je
vysledkem opakovanych mikrotraumat uponu, kosti ¢i kloubti. Typickymi piiklady jsou
poranéni rastovych plotének nebo skokanské koleno. DalSim typem zplsobu vzniku
zranéni jsou akutni zranéni, jejichZ pficinou je jedna nahld traumaticka udalost,
napiiklad podvrtnuty kotnik.

Zranéni mize vzniknout také diky zatiZeni, které samo o sobé& nepiesahuje pevnost
dané tkéan¢, ale je natolik opakované, ze se tkané nestihaji adaptovat na tréninkovy
podnét. Zranéni je tedy zavislé jak na velikosti, tak na frekvenci zatizeni (McGinnis,

2013).
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Farana, Zahradnik, Uchytila a Jandacka (2013) uvadéji jako hlavni pficiny vzniku
zranéni velké sily ptisobici na télo gymnasty pti doskocich spojené s vysokym poctem
opakovani a velkym tréninkovym objemem. Bradshaw a Hume (2012) proto povazuji
za dulezité zaznamenavani téchto sil béhem tréninkového procesu, jak z hlediska
objemu, tak z hlediska velikosti absorbovanych sil.

Jako dalsi faktor vzniku zranéni mizeme uvést nekvalitni povrch naradi, ktery byl
vSak za poslednich 20 let n¢kolikrat upraven se snahou zmirnit externi vlivy, které¢ by
negativné ovliviiovaly vykon gymnasty (Hrazdira, Berankova, Handl, & Frej, 2008).

Rozdil mezi mnozstvim zranéni na trampolin¢ a akrobacii je minimalni. V porovnani

s pohybovou skladbou jich vsak bylo 5x vice. K poranéni velmi ¢asto dochazi v
prubéhu doskoku, a to z 85 % (Lund & Myklebust, 2011).

Podle studie Harringe, Renstro a Werner (2007) se 52% zranéni objevilo béhem faze
dopadu, 21,5 % béhem odrazu a 5 % béhem rozb&éhu na tumblingu a preskoku. DalSich
21,5 % zranéni se stalo béhem prupravnych cviceni.

Pfi analyze bylo mozné rozpoznat Ctyfi rizné mechanismy zranéni. Jednalo se o
rotaci kloubi (24 %), stlaceni kloubt (38 %), hyperextenzi (17 %) a pietizeni (21 %).
Stlaceni kloubu je zde definovéano jako sila stlacujici dv€é nebo vice kosti v kloubu.
Ptikladem toho je nedotoCené salto vzad, tedy salto, které¢ nebylo dokonceno pied
doskokem. V tomto pfipadé doslo k poskozeni chrupavky kotniku. Rotace kloubu je zde
definovana tak, Ze jedna ¢ast spoje je fixovana, zatimco druha se otaci. Ptikladem toho
je obrat, ktery neni dokoncen pfed doskokem a otaceni pokracuje, kdyz je noha na
podlozce. V této studii to vedlo k poranéni vazt kloubu kotniku. Hyperextenze je zde
definovdna jako kloubni mobilizace pfes normdlni rozsah pohybu. Piikladem je
nekontrolovany odraz z trampoliny. Dlsledkem je poranéni dolni ¢asti zad. Ptetizeni je
zde definovano jako zranéni, které se postupné vyvijelo v pribéhu casu. V této studii to
mélo za nasledek medialni tibialni syndrom (Harringe et al., 2007).

K 52% zranéni doslo béhem tumblingu, 28,5% béhem trampoliny a 9,5 % bchem
pohybové skladby. Béhem rozcvicky doslo k jednomu zranéni a tfi zranéni nastala po
tréninku tumblingu a pteskoku. 71 % téchto zranéni nastalo béhem tréninku, 19 %

béhem exhibi¢nich vystoupeni a 10 % béhem soutéze (Harringe et al., 2007).
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2. 5. 2 Lokace zranéni

Harringe et al. 2004; Harringe et al. 2007; Lund a Myklebust 2011 (in Ole, Hvid,
Aagaard, & Jensen, 2019) ve své studii uvadéji, ze akrobatické vykony v gymnastice
zahrnuji vysoce komplexni pohyby celé¢ho téla. U TeamGymu jsou pifevazné zatizené
dolni koncetiny.

Harringe et al. (2007) zjistili, ze 27 ze 42 gymnastl a gymnastek utrpélo béhem jedné
sezony v tréninku a pii soutézi 42 zranéni. Z téchto zranéni bylo 62 % na dolni
konceting, 28,5 % na zadech a 9,5 % na horni konceting. Ctyﬁ zranéni dolni koncCetiny
vyzadovaly operaci. Vyskyt poranéni U muzG i u zen byl 2,2 tirazu na 1000
tréninkovych hodin.

Nejcastéji zranénou ¢asti téla byl hlezenni kloub, nejcastéjSimi diagnézami byly
poranéni vazil a poSkozeni chrupavky. Kotnik je vystaven vysokému zatizeni, protoze
vSechny prvky se provadéji s odrazem a dopadem na nohy. Béhem tumblingu gymnasté
obvykle jako posledni. Jen mal4d chyba nékde béhem akrobatické fady bude s nejvetsi
pravdépodobnosti puisobit na kotnik i béhem dopadu (Harringe et al., 2007).

Mimo zatizeni dolnich koncetin jsou gymnasté vystaveni i opakovanému osovému
zatizeni horni koncetiny, které je provadéno v plné extenzi loketniho kloubu. Proto je
mechanismus zranéni loketni kosti gymnastli odliSny, neZz napiiklad ve sportech
micovych ¢i basebalu. U hrach basebalu nedochazi k osovému zatizeni, ale spiSe

k zatizeni pii vyboceni lokte, typicky pii flexi 70-100 stupni (Gravlee & Nicolette).
2. 5. 3 Prevence zranéni

Dtlezitd je znalost trenéri postupli nacviku prvka a pripravnych cviceni, ¢imz se
zvySuje pfipravenost cvicence na novy prvek a tim se vyznamné snizuje riziko zranéni.
Existuji také faktory, které nejsme schopni ovlivnit jako vek, pohlavi nebo genetické
predispozice (Hrazdira et al., 2008).

Biomechanicka zpétna vazba béhem tréninku spole¢né s bezpeénym prostiedim a
vybavenim a podporou trenéra mize pomoci zlepSit techniku provedeni cvikd.
Marshall et al. (in Bradshaw & Hume, 2012) navrhuje tfi strategie prevence zranéni
zaloZené na jejich studii. Uvadi, Ze gymnasté, ktefi jiz v minulosti méli vymknuty
kotnik, by méli vyuzivat ortéz nebo tejpovani, aby snizili riziko opétovného urazu.

Trénink by mél zahrnovat vice cvi¢eni na nervosvalovou koordinaci a cviceni pro
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zpevnéni stiedu téla. Tato cvieni by meéla byt zafazovana mimosezonnim a
pfedsezonnim tréninku. Doskokové zinénky by mély byt uzpisobeny doskokim tak,
aby pohltily sily béhem doskoku gymnasty.

Proto bychom se méli zaméfit na prevenci praveé v téchto oblastech. PAdy mohou byt
zpusobeny neschopnostni provést cvik spravné, tlakem v soutéznich podminkach ¢i
nedostatkem koncentrace. Dale bychom méli klast diraz na dostate¢né utlumeni
dopadu, které je spojovano se zvySenym rizikem vyskytu zranéni nasledkem ptetizeni

tkani (Caine et al., 2013).

2.6 Trénink

Trénink je slozity a i¢elné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi ¢i discipling (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vykonnost se chape jako zptsobilost k ur¢itému opakovanému sportovnimu vykonu.
V gymnastickych sportech jde o zptsobilost pfedvést povinnou ¢i volnou sestavu s
technickou i estetickou kvalitou, a to v uritém ¢asovém obdobi pii terminovanych
zavodech (Kristofic¢ et al., 2009).

,»Cilem tréninku je dosaZeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zaklad€ vSestranného rozvoje sportovce® (Peric & Dovalil,
2010). Obecnym cilem je pak pozitivni vliv na vSestranny a harmonicky rozvoj jedince.
Obecné cile jsou v soucasné dobé v piipravé sportovci Casto zanedbavany (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj jedince a
spo¢ivaji v osvojovani sportovnich dovednoti, rozvijeni kondi¢nich schopnosti a
formovani osobnosti ve smyslu specifickych pozadavkd sportovniho odvétvi (v
gymnastice a TeamGymu prevazné technické stranky) (Dovalil, 2012).

Sportovnim tréninkem se rozumi proces pfipravy jedince ¢i tymu na soutéz, zavody
¢i utkani. Vyuziva poznatkl napfi. z fyziologie, biomechaniky a psychologie. Trénink
musi respektovat celkovy rozvoj jedince, proto se tréninkového procesu Casto kromée
trenéra a jeho svétencil ucastni také 1ékari, psychologové, fyzioterapeuti ¢i dietologové.
Tvoii se tak tym, ktery spoleéné¢ dosahuje potfebné odbornosti a tedy i1 vétsi

pravdépodobnosti tspéchu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Zadna slozka gymnastického tréninku, bez ohledu na vék a vykonnost cvitenci,
nesmi probihat bez pfitomnosti trenéra. U vyspélejSich gymnasti je vSak dovolena
urcitd volnost pii rozhodovani o naplni a priubéhu tréninku (Kristofi¢ et al., 2009).

Pomoci tréninku lze zvySovat, udrzovat a ptipadné obnovovat individualni sportovni
vykonnost. Trénink se uskutec¢iiuje na jakékoliv vychozi Grovni vykonnosti. Je-1i trénink

prerusen, vykonnost opét klesa. (Lehnert et al., 2010).
2. 6.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladnim cyklem sportovniho tréninku (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Je zakladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku (za hlavni se povazuje proto, ze k
tréninkové Cinnosti se vztahuji 1 dal§i mozné formy, napt. ranni cvi€eni, individuélni
ukoly, sledovani soutézi) (Dovalil, 2012). Tréninkova jednotka se déli na ¢ast uvodni,
hlavni a zavéreCnou. Tato struktura je vytvofena s ohledem na fyziologicka,
pedagogicka a psychologické hlediska (Dovalil, 2012).

Uvodni &ast je situovana na za¢atek tréninku a slouzi k piipravé organismu pro
hlavni ¢ast. (Peri¢ & Dovalil, 2010). Rozcviceni trva obvykle 20 — 30 minut, podle
potieby 1 delsi a nemélo by byt podceniovano (Dovalil, 2012).

Hlavni cast tréninkové jednotky se soustfeduje na plnéni tréninkovych ukold —
osvojovani ¢i stabilizace dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, trénink taktiky,
kontrola stavu trénovanosti atd. (Dovalil, 2012). Ma za tkol plnit cile tréninkové
jednotky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Miize mit dvé zdkladni organizacni podoby: monotematickd nebo multitematicka.
V monotematické probihd pouze jeden typ zatiZeni (napf. vybéh ¢i trénink v posilovng).
V multitematické hlavni ¢asti tréninkové jednotky je obsahem rozvoj jedné i nékolika
pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zaverecna cast vede k postupnému uklidnéni, uvolnéni svali a nervového napéti
organismu. Intenzita zavérecné Casti je mimd a voli se cvifeni protahovaci,
kompenzacni ¢i regeneracni (Dovalil, 2012).

Vedeni tréninkovych jednotek klade naroky na obousmérnou komunikaci mezi
trenérem a sportovcem. Dilezity je nejen obsah, ale 1 zplsob komunikace (gesta,
pohledy, ton hlasu aj.). Sportovec by mél veédét, pro¢ jednotliva cviceni provadi.

Dulezita je také motivace k tréninku. Pokud se zafazuje vice nez jedna tréninkova

28



jednotka denné, hovoii se o tzv. fazich tréninku, tj. o dvou i vicefdzovém tréninku

(Dovalil, 2012).
2. 6. 2 Vyuziti ¢asu v tréninkové jednotce

Podle Rychteckého a Fialové (2002) rozliSujeme Cas na pedagogicky vyuzity a
ztratovy. O pedagogicky vyuzitém cCase neboli aktivnim hovofime tehdy, kdyz
sportovec aktivné provadi dané cviceni. Ztratovy cCas je ten, kdy sportovei nejsou
aktivné zapojeni do cviceni.

Jako idealni pocet sportovct na jednoho trenéra uvadén 8 — 10 (Peric, 2008).

Dle Perice (2008) ovliviiuji vyuziti ¢asu v tréninku tyto faktory:

1. Vyuziti ¢asu mimo trénink

2. Vhodné organizace tréninku

3. Vyssi pocet asistentli

4. Zatazovani skupinovych forem tréninku

Tréninkova jednotka je efektivni, pokud aktivni ¢as cviceni vyplnil alesponi jednu
tretinu Casu a zaroven ztratovy Cas nepiekroCil 20 % celkového casu tréninkové

jednotky (Muzik, 1991).
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3 CILE

3. 1 Hlavni cil

Cilem prace je zjistit mnozstvi mechanického zatizeni dolnich koncetin a zastoupeni
asymetrickych cvi¢ebnich tvari v tréninkovém procesu vybranych disciplin
v TeamGymu.

3. 2 Diléi cile

Zjistit kvantitu mechanického zatizeni dolnich konéetin pfi tumblingu a trampoliné
Stanovit mnozstvi asymetrickych cvi¢ebnich tvard V tréninku tumblingu a
trampoliny.

Urcit aktivni cvi¢ebni ¢as na tumblingu a trampoling.

3. 3 Vyzkumné otazky

VOI: Jaky je rozdil v mnozstvi mechanického zatizeni mezi tumblingu a trampoling?

VO2: Lisi se zastoupeni asymetrickych cvicebnich tvart mezi zvolenymi

disciplinami?

VO3: Lisi se mnozstvi aktivniho cvicebniho ¢asu mezi jednotlivymi disciplinami?

30



4 METODIKA

4. 1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na teamgymovém letnim soustiedéni sportovniho klubu TJ
Chropyn¢ v Italii. Sledovano bylo 6 gymnastek ve véku od 11 do 16 let, které tvofi
jeden tym. Divky soutézi v kategorii Junior II a v leto$nim roce obsadily 2. misto na
Mistrostvi Ceské Republiky v TeamGym. Ucast ve vyzkumu byla dobrovolna, avsak

podminéna podepsanim informovaného souhlasu rodici.

4. 2 Pouzité metody

Pro zméfeni objemu mechanického zatiZzeni byl vyuzit fotoaparat Nikon D3200
(Obrazek 12.) pripevnén na stativ a umistén vzdy tak, aby snimal celou disciplinu, na

které testované osoby cvicily.

Obrazek 12. Fotoaparat Nikon D3200 (https://www.megapixel.cz/nikon-d3200, n. d.)

4. 3 Prubéh sbéru dat

Meéfieni probéhlo v terminu od 10. do 14. ¢ervna 2019 ve venkovnich télocvicnach
Accademia Acrobatica v ptimoiském mésté Cesenatico V Italii. Testované osoby a
trenéfi byli informovani o cilech a priabéhu vyzkumu. Fotoaparitem byly natoCeny
celkem 4 tréninkové dny, které se skladaly vzdy z dopoledniho a odpoledniho tréninku
o délce 2 hodiny. Paty den, jednalo se o stfedu, byl odpoc¢inkovy. Fotoaparat byl vzdy
zapnut az, kdyz testované osoby nastoupily na danou disciplinu. Rozcvicka, pripravna

cviceni a zadverecné protazeni natoCeno nebylo. Po skonceni tréninku urcené discipliny
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byl fotoaparat vypnut. Natoceno tedy bylo 6 ¢asti jednotlivych tréninku, kdy se cvicilo

na trampoling ¢i tumblingu. Cely zdznam mé délku 4 a pil hodiny. Nize mizeme vidét

nahledy z fotoaparatu (Obrazek 13., 14., 15.).
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Obrazek 13. Nahled z fotoaparétu 1

Obrazek 14. Nahled z fotoaparatu 2
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Obrazek 15. Nahled z fotoaparatu 3

4. 4 Zpracovani dat

Po studiu odborné literatury byly stanoveny sledované parametry tak, aby co nejlépe
vypovidaly o mechanickém zatizeni gymnasty béhem tréninku. Tyto parametry
zahrnovaly prvky, charakteristické pro danou disciplinu. Ze zadznami tréninka byly za
pomoci programu VCL Media Player v pocitadi zaznamenany sledované parametry
zatizeni, Cisty cvicebni Cas a celkovy cas straveny na dané discipliné u jednotlivych
testovanych osob. Vysledky byly zapsany do programu Excel 2016, pomoci kterého
byly vypocitany i hodnoty primért, sou¢td, maximalni a minimalni hodnoty.

Nasledné byla data statisticky zpracovéna.

Pro porovnani rozdilli mechanického zatizeni dolnich koncetin, kvantity
asymetrickych cvicebnich tvarii a aktivniho cvi¢ebniho ¢asu pii tumblingu a trampoling,
byl pouzit Kruskal — Wallistv test. Hladina statistické vyznamnosti, ozna¢ovana ,,p*,
byla pro vyzkum uréena jako 0,05. Pokud bylo p >0,05, vysledek nebyl statisticky

vyznamny. Vysledek p < 0,05 znacil statistickou vyznamnost.

4. 5 Sledované parametry — akrobacie

Sledované parametry zatizeni dolnich koncetin zahrnovaly odraz, dopad do molitanové
jamy, dopad do nezavodni mekké strecové zinénky a dopad do zavodniho doskocisté.

Narazy pii rozb&hu a pii premetovém poskoku zahrnuty nebyly.
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Sledované parametry asymetrického cvicebnich tvarat na akrobacii zahrnovaly
pifemetovy poskok, pfemet vpied, pfemet stranou, rondat a vSechna salta s obratem.

Do ¢istého cvicebniho ¢asu na byly zahrnuty veskeré akrobatické prvky i s rozbehy.

4. 6 Sledované parametry — trampolina

Sledované parametry zatiZzeni dolnich koncetin zahrnovaly odraz, dopad do molitanoveé
jamy, dopad do nezdvodni mékké streCové zinénky a dopad do zavodniho doskocisté.
Narazy pii rozb&hu a naskok na trampolinu zahrnuty nebyly.

Sledované parametry asymetrickych cvi¢ebnich tvarti na trampoliné zahrnovaly naskok
na trampolinu a vSechna jednoducha ¢i dvojna salta s obraty.

Do cistého cvicebniho casu byly zahrnuty veskeré skoky ztrampoliny ¢i pies

preskokovy still 1 s rozb¢hy.
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5 VYSLEDKY

5. 1 Mechanické zatizeni dolnich konéetin pfi tumblingu a trampoliné

Kvantita mechanického zatizeni dolnich koncetin byla posuzovana dle videozaznamu

jednotlivych tréninkt (T1 — T6).
5.1. 1 Piehled mechanického zatiZeni jednotlivych tréninku

V tabulkdach 1 - 6 je zaznamendn celkovy ptehled vSech parametrii urcujicich
mechanické zatizeni béhem jednotlivych tréninka na soustfedéni. U testovanych osob
(TO1 — TO6) jsou uvedeny hodnoty kvantity mechanického zatizeni - odrazt, dopadu
na zavodni doskocisté, dopadi na nezdvodni zinénky a dopadii do molitanové jamy.
Narazy celkem jsou souctem vSech ¢tyf hodnot mechanického zatizeni. Uvedeny jsou
také primérné hodnoty sledovanych parametra.

Celkovy cas tréninku byl 2 hodiny. Gymnastky se po pfichodu do télocvicny
rozbehaly a rozcviCily, kazda individudlné dle potieby. Poté nasledovala spole¢na
posilovaci nebo pripravna cviceni, kterd do méfeni zahrnuta nebyla. Tato cast trvala
piiblizn¢ 30 — 45 minut. Nasledovala hlavni cast tréninku zaméfend na nacvik
tumblingu nebo trampoliny, kterd byla pfedmétem méfeni. Cas (zaokrouhleny na
minuty) vénovany nacviku dané discipliny V jednotlivych trénincich, je vzdy uveden
v komentafi pod tabulkou, kde je uveden 1 struény obsah tréninku. Zbyla ¢ast tréninku

byla vénovana zavéreénému protazeni a zklidnéni organismu.
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Tabulka 1. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T1

@) DM DN DZ NC
TO1 10 0 0 10 20
TO2 11 0 0 12 23
TO3 10 0 0 11 21
TO4 13 0 0 8 21
TO5 12 0 0 12 24
TOG6 13 0 0 10 23
Primér 11,5 0 0 10,5 22

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazl

Trénink T1 byl zaméfen na ndcvik skokll ztrampoliny a cvicebnich tvarG pies
pteskokovy stiil. Doskok byl provadén na zdvodni doskocisté. TO1, TO2, TO3 a TO5 se
zaméfily na nacvik pfemetu a rondatu, TO4 a TO6 na nacvik Tsukahary. Celkovy cas,

ktery TO stravily na dané discipling, byl 45 minut.

Tabulka 2. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T2

O DM DN Dz NC
TO1 14 7 7 0 28
TO2 19 6 9 0 34
TO3 18 9 8 0 35
TO4 18 10 8 0 36
TO5 20 6 12 0 38
TO6 17 6 9 0 32
Primér 17,7 7,3 8,8 0 33,8

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

meékké zinénky, DZ = dopad do zdvodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazt

Trénink T2 byl vénovén trampoling. Cast tréninku probihala s doskokem na m&kkou
streCovou zinénku, cast s doskokem do molitanové jamy. TO1l — TOS5 se vénovaly

nacviku dvojnych salt skrémo ¢i schylmo. U TO1, TO3 a TO4 probihal i nacvik obratt
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Vv téchto saltech. TO6 se zaméfila na trénink salta ,,Full Half*, tedy dvojného salta

s trojnym obratem. Celkovy ¢as, ktery TO stravily na dané disciplin€, byl 71 minut.

Tabulka 3. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T3

O DM DN Dz NC

TO1 16 0 0 20 36
TO2 17 0 0 18 35
TO3 0 0 0 0 0

TO4 0 0 0 0 0

TO5 34 0 0 20 54
TO6 29 0 0 14 43
Pramér 16 0 0 12 28

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zadvodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazl

Trénink T3 probihal na tumblingu s doskokem na zavodni doskocisté. TO se
zaméfily na nacvik akrobatickych fad vzad. Jednalo se o rondat — flik — salto vzad
skr¢mo ¢i toporné. U TO6 to bylo rondat — flik — dvojné salto vzad. TO3 a TO4 se
tréninku neucastnily z divodu tpalu a bolesti v koleni. Celkovy ¢as, ktery TO stravily

na dané discipliné, byl 36 minut.

Tabulka 4. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T4

O DM DN Dz NC
TO1 29 5 20 0 54
TO2 32 7 21 0 60
TO3 23 5 19 0 47
TO4 33 5 14 0 52
TO5 28 6 23 0 57
TO6 44 6 24 0 74
Primér 31,5 57 20,2 0 57,3

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazt
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Trénink T4 byl vénovan tumblingu. Doskok byl provadén do molitanové jamy a do
mekké streCové zinénky. TO se zaméfily spiSe na akrobatické tady vpred, které
zahrnovaly pfemet vpted ve vazbé se saltem vpted, pfipadné se dvéma salty vpied. Salta
byla v provedeni skrémo, toporné nebo toporné s obratem 180° a vice. Celkovy ¢as,

ktery TO stravily na dané discipling, byl 54 minut.

Tabulka 5. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T5

O DM DN Dz NC
TO1 8 5 3 0 16
TO2 8 5 2 0 15
TO3 10 6 2 0 18
TO4 7 6 1 0 14
TO5 9 5 4 0 18
TO6 8 4 2 0 14
Pramér 8,3 5,2 2,3 0 15,8

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazl

Trénink T5 byl vénovan trampolin€é. Doskakovalo se do molitanové jamy a do mékke
streCové zinénky. TO1 — TOS se vénovaly nacviku dvojnych salt skrémo ¢i schylmo. U
TO1, TO3 a TO4 probihal i nacvik obrati v téchto saltech. TO4 se nové pokousela o
dojné salto toporné¢ s obratem. TO6 se zaméfila na trénink salta ,,Full Half*, tedy
dvojného salta s trojnym obratem, v provedeni skrémo i toporng€. Celkovy ¢as, ktery TO

stravily na dané discipling, byl 33 minut.
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Tabulka 6. Hodnoty mechanického zatizeni v tréninku T6

@) DM DN DZ NC
TO1 13 0 10 0 23
TO2 5 0 0 0 5
TO3 10 0 9 0 19
TO4 10 0 10 0 20
TO5 11 0 11 0 22
TOG6 26 0 12 0 38
Primér 12,5 0 8,7 0 21,2

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazt

Trénink T6 byl vénovan tumblingu s doskokem do mekké streCové Zinénky. TO se
zaméfily spiSe na akrobatické fady vpted, které zahrnovaly pfemet vpied ve vazbé se
saltem vpied, pfipadné se dvéma salty vpred. Salta byla v provedeni skrémo, toporné
nebo toporné s obratem 180° a vice. TO6 se navic vénovala akrobatické fadé rondat —
flik — dvojné salto vzad. Celkovy ¢as, ktery TO stravily na dané discipling, byl 27

minut.
5. 1. 2. Mechanické zatizeni béhem tydne

V tabulkach 7. a 8. jsou uvedeny hodnoty kvantity mechanického zatizeni, které
testované osoby (TO1 — TOG6) absolvovaly béhem tydenniho soustfedéni. Testované
osoby stravily tréninkem trampoliny celkem 150 min a tréninkem tumblingu celkem
118 min. Jsou také spocitany suma, primér, maximalni a minimalni hodnota u
jednotlivych hodnot mechanického zatiZeni, tzn. odrazu, dopadu do molitanové jamy,
na nezavodni a zdvodni doskocisté a u celkového poctu narazi.

U rozdild hodnot celkového poctu narazli nebyla prokazéna statistickd vyznamnost
(Tabulka 9.).
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Tabulka 7. Mechanické zatizeni tydenni, trampolina

) DM DN Dz NC
TO1 32 12 10 10 64
TO2 38 11 11 12 72
TO3 38 15 10 11 74
TO4 38 16 9 8 71
TO5 41 11 16 12 80
TOG6 38 10 11 10 69
> 225 75 67 63 430
Pramér 37,5 12,5 11,7 10,5 71,7
Max 41 16 16 12 80
Min 32 10 9 8 64

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazt

Tabulka 8. Mechanické zatizeni tydenni, tumbling

@) DM DN Dz NC
TO1 58 5 30 20 113
TO2 54 7 21 18 100
TO3 33 5 28 0 66
TO4 43 5 24 0 72
TO5 73 6 34 20 133
TO6 99 6 36 14 155
> 360 34 173 72 639
Primér 60 57 28,8 12 106,5
Max 99 7 36 20 155
Min 33 5 21 0 66

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazl
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Tabulka 9. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pti komparaci celkového poc¢tu narazt

na trampolin€ a tumblingu

n Soucet potadi H p
Trampolina 6 28,5 2,836 0,092
Tumbling 6 49,5

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob

Celkovy pocet narazi je tvoren souctem jednotlivych slozek, tedy odrazy, dopady do
molitanové jamy, dopady do mékké streové zinénky a dopady do zévodniho
doskoc¢isté. Kazda ztéchto slozek byla porovnana zvlast. Tabulka 10. znazoriuje
zjiStény statisticky vyznamny rozdil v mnoZstvi odrazli pfi tréninku tumblingu a
trampoliny. U rozdilu hodnot dopadi do molitanové jamy a do mékké streCové zinénky
pfi tumblingu a trampoling byl zji$tén statisticky vyznamny rozdil (Tabulka 11. a 12.).
Pii porovnani mnozstvi doskoki na zavodni doskocisté nebyl zjistén statisticky

vyznamny rozdil (Tabulka 13.).

Tabulka 10. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci kvantity odrazii na

trampolin€ a tumblingu

n Soucet potadi H p
Trampolina 6 26
Tumbling 6 52 4,490 0,034

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob

Tabulka 11. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci kvantity dopadi do

molitanové jdmy na trampolin€ a tumblingu

n Soucet poradi H p
Trampolina 6 S7
Tumbling 6 21 8,485 0,004

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob
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Tabulka 12. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci kvantity dopadi do

mekké strecové zinénky na trampoliné a tumblingu

n Soucet potadi H p
Trampolina 6 21 8,366 0,004
Tumbling 6 57

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob

Tabulka 13. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci kvantity dopadi do

zavodniho doskocisté na trampoling a tumblingu

n Soucet potadi H p
Trampolina 6 33 0,936 0,333
Tumbling 6 45

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob

Byly také porovnavany hodnoty celkového poctu narazii dolnich koncetin u

jednotlivych testovanych osob (Obrazek 16.) a hodnoty souctu, priméru, maxima a

minima pfi tumblingu a trampoliné (Obrazek 17.). Pro ndzornéj$i moznost srovnani jsou

naméfené hodnoty pfepocitdny na 60 minut tréninkového casu (Tabulka 14. a 15.). Z

obrazku je patrné, ze pti tumblingu je pocet celkovych ndrazii vyssi nez pii trampolin€.

Pocet vSech narazli dolnich koncetin je u vSech testovanych osob vyssi na tumblingu

neZ na trampolin€ a to i pfes to, Ze TO3 a TO4 na jednom z tréninkd chybély

(Obrazek 16.). Celkové mnozstvi narazii, které testované osoby absolvovaly béhem

tydné pfi cviceni na tumblingu a trampoling je 1069, respektive 497, pokud je hodnota

prepocitana na 60 minut. Z toho 172 narazi bylo provedeno na trampoliné a téméf

dvojnasobné zatiZzeni bylo na tumblingu, tedy 325 (Obrazek 17.). Tento rozdil je

wrwe
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Tabulka 14. Mechanické zatizeni — tydenni - tumbling (60 min)

) DM DN DZ NC
TO1 29,5 2,5 15,3 10,2 57,5
TO2 27,5 3,6 10,7 9,2 51
TO3 16,8 2,5 14,2 0 33,5
TO4 21,9 2,5 12,2 0 36,6
TO5 37,1 31 17,3 10,2 67,7
TOG6 50,3 31 18,3 7,1 78,8
> 183,1 17,3 88,0 36,6 325
Pramér 30,5 2,9 14,7 6,1 54,2
Max 50,3 3,6 18,3 10,2 78,81
Min 16,8 2,5 10,7 0 33,5

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazt

Tabulka 15. Mechanické zatizeni — tydenni — trampolina (60 min)

@) DM DN Dz NC
TO1 12,8 4,8 4,0 4,0 25,6
TO2 15,2 4,4 4,4 4,8 28,8
TO3 15,2 6,0 4,0 4,4 29,6
TO4 15,2 6,4 3,6 3,2 28,4
TO5 16,4 4,4 6,4 4,8 32
TO6 15,2 4,0 4,4 4,0 27,6
> 90,0 30 26,8 25,2 172
Primér 15 50 4,5 4,2 28,7
Max 16,4 6,4 6,4 4,8 32
Min 12,8 4,0 3,6 3,2 25,6

Vysvétlivky: O = odraz, DM = dopad do molitanové jamy, DN — dopad do nezavodni

mékké zinénky, DZ = dopad do zavodniho doskocisté, NC = celkovy pocet narazl
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Obrazek 16. Srovnani celkového tydenniho poctu narazl u jednotlivych testovanych
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Obrézek 17. Srovnani celkového tydenniho poctu narazi

5. 2 Mnozstvi asymetrickych cvi€¢ebnich tvaru v tréninku

Dale bylo zjistovano mnozstvi asymetrickych cvicebnich tvard v tréninku tumblingu
a trampoliny (Tabulka 16.). Nameétfené hodnoty byly opét piepocitiny na 60 minut
(Tabulka 17.), aby bylo umoznéno srovnani. U vSech testovanych osob je pocet
asymetrickych cvicebnich tvar vyssi na tumblingu. Maximalni hodnota je rovna 81,4 a
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vyskytuje se u TO5 a TO6. U TOS je rozdil nejvyssi, kdy pocet asymetrickych

cvicebnich tvari na tumblingu piesahuje ty na trampoliné vice nez Ctyfnasobné.

Srovnani je pro lepsi pfedstavu zaznamenano na Obrazku 18.

Celkovy pocet asymetrickych cvicebnich tvarti na trampoliné je témér trikrat nizsi

nez na tumblingu. Byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi asymetrickych

cvicebnich tvari pfi tréninku trampoliny a tumblingu (Tabulka 18.).

Tabulka 16. Asymetrické cvicebni tvary - tydenni

ACT Tramp. ACT Tumb.

TO1 46 149
TO2 50 124
TO3 60 79
TO4 62 87
TOS 52 160
TO6 75 160
5 345 759
Primér 57,5 126,5
Max 75 160
Min 46 79

Vysvétlivky: ACT Tramp. = asymetrické cvicebni tvary na trampoliné, ACT Tumb. =

asymetrické cviéebni tvary na tumblingu
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Tabulka 17. Asymetrické cviCeni tvary — tydenni — pfepocitano na 60 min

ACT Tramp. ACT Tumb
TO1 18,4 75,8
TO2 20,0 63,1
TO3 24,0 40,2
TO4 24,8 44,2
TO5 20,8 81,4
TOG6 30,0 81,4
> 138 385,9
Prumeér 23,0 64,4
Max 30,0 81,4
Min 18,4 40,2

Vysvétlivky: ACT Tramp. = asymetrické cvi¢ebni tvary na trampoliné, ACT Tumb. =

asymetrické cvicebni tvary na tumblingu
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Obrazek 18. Srovnani asymetrickych cvi¢ebnich tvarii na trampoliné a tumblingu
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Tabulka 18. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci asymetrickych

cvicebnich tvard na trampoling a tumblingu

ACT n Soucet potadi H p
Trampolina 6 21 8,336 0,004
Tumbling 6 57

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob

5. 3 Aktivni cvicebni €as na tumblingu a trampoliné

Byl také zaznamenan aktivni cvicebni ¢as jednotlivych tréninkl a vypocten celkovy
aktivni cvicebni ¢as na jednotlivych disciplinach (Tabulka 19. a 20.). Testované osoby
stravily vice Casu cvi¢enim na tumblingu, a to i pfes to, ze celkovy ¢as vénovany
tréninku tumblingu béhem soustiedéni byl kratsi, nez ¢as vénovany trampoling. Rozdil
mezi aktivnim cvi¢ebnim ¢asem na tumblingu a trampolin€ je pouhych 34 s ve prospéch
tumblingu, kdezto rozdil mezi celkovym ¢asem tréninku danych disciplin byl 1917 s ve
prospéch trampoliny (Obrazek 19.). Podle statistického srovnani nebyl zjistény
statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi aktivniho cvi¢ebniho ¢asu na jednotlivych

disciplinach (Tabulka 21.).

Tabulka 19. Aktivni cvi¢ebni ¢as (s), trampolina

T1 T2 T5 5
TO1 56 69 67 192
TO2 58 96 70 224
TO3 61 80 76 217
TO4 45 81 81 207
TO5 63 86 69 218
TO6 52 76 79 207
5 335 488 442 1265
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Tabulka 20. Aktivni cvi¢ebni ¢as (s), tumbling

T3 T4 T6 5
TO1 81 121 43 245
TO2 69 130 35 234
TO3 0 110 50 160
TO4 0 96 53 149
TO5 81 133 47 261
5 294 716 289 1299
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2000

0

Trampolina Tumbling

W Aktivni cvicebni ¢as  m Celkovy ¢as

Obrazek 19. Pomér aktivniho cvic¢ebniho ¢asu a celkového ¢asu na trampoling a

tumblingu

Tabulka 21. Vysledky Kruskal - Wallisova testu pii komparaci aktivniho cvi¢ebniho

¢asu na trampolin¢ a tumblingu

n Soucet potadi H p
Trampolina 6 33 0,926 0,335
Tumbling 6 45

Vysvétlivky: H = hodnota testového kritéria, p = hodnota vyznamnosti, n = pocet

testovanych osob
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6 DISKUZE

Z vyzkumu vyplynulo, ze dolni konéetiny gymnastek pfi tréninku TeamGym, jsou
mechanicky vice zatizeny pifi tumblingu, nez pii tréninku trampoliny. Hlavnim
divodem vzniku tohoto rozdilu je pfedevsim vyssi pocCet odrazli na tumblingu. Béhem
jednoho rozbéhu na trampolinu se gymnastka vzdy odrazi pouze jednou, avSak na
akrobacii zavisi pocet odrazii na po¢tu prvklu v akrobatické tad¢€. Akrobatickd fada
V soutézi musi byt tvofena alespon tfemi na sebe navazujicimi prvky (CGF, 2019).
Takové tady je proto potieba i trénovat. Béhem jednoho rozbéhu na ttfiprvkovou
akrobatickou fadu se tedy gymnastka odrazi hned dvakrat.

Vétsi mechanické zatizeni souvisi 1 s vét§i moznosti zranéni (Caine et al., 2013).
Podle studie Harringe et al. (2007) knejvice zranénim dochazi b&hem tréninku
tumblingu, coZz miiZze korespondovat praveé s vétS§im mechanickym zatiZzenim.

Me¢éieni probihalo V nezdvodnim obdobi. V zdvodnim obdobi by vSak objem
mechanického zatizeni mohl jesté¢ nartist. Nardst by se mohl projevit nejen v poctu
odrazi, ale predevs§im v poc¢tu doskokl na zavodni doskocisté na ukor poctu doskokt do
mekké streCové Zinénky ¢i molitanové jamy. Pokud se by se vSak béhem zavodniho
obdobi zvysil pocet dopadli do zavodniho doskocisté na tumblingu, zvysil by se
pravdépodobné 1 pocet téchto dopadii na trampolin€. Proto by statisticky rozdil mezi
disciplinami zistal nevyznamny.

Podle studie Harringe et al. (2007) se 52 % zranéni objevilo béhem faze dopadu a
21,5 % béhem odrazu. To by se dle mého predpokladu mohlo potvrdit pti provedeni
vyzkumu v zdvodnim obdobi, kdy se tolik nevyuzivaji mékké streCové zinénky a
molitanové jamy, které maji lepsi vlastnost tlumit dopad.

Mezi mechanické zatizeni patii také rotace kloubii. Dle analyzy Harringe et al.
(2007) muze dochazet ke zranéni rotaci kloubu ve 24 %. Piikladem, kdy by k tomuto
zranéni mohlo dojit je obrat, ktery neni dokoncen pfed doskokem a otaCeni pokracuje,
kdyz je noha na podloZce. Obraty jsou velmi Casto soucasti jednoduchych ¢i dvojnych
salt na trampolin€ i tumblingu. Takova salta patii spolecn¢ s pfemetovym poskokem,
pfemetem stranou, rondatem a pfemetem vpfed mezi asymetrické cvicebni tvary
v TeamGymu. Z mého vyzkumu vyplyva, ze mnozstvi asymetrickych cvic¢ebnich tvart
je vyssi na akrobacii nez na trampolin€é. Muze to byt opét dano tim, Ze se na tumblingu

predvadi tfiprvkové fady a je tedy mozné v jednom rozbéhu piedvést i 3 asymetrické
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prvky. Rozdil je vtomto pfipadé téméf dvojnasobny a statisticky rozdil je tedy
vyznamny.

Velky pocet asymetrickych tvart zjistény béhem vyzkumu odpovida tvrzeni, jsou
saltové prvky sobraty povazovany za jedny z nejstéZejnéjSich cvicebni tvart
v gymnastickych sportech (Yeadon, 1993).

Aktivni cvi¢ebni Cas na trampoliné a tumblingu je téméf shodny, nevykazuje
vyznamny statisticky rozdil. Pokud se ale podivame na aktivni cvic¢ebni ¢as vzhledem
k celkovému cCasu straveného tréninkem danych disciplin, je ¢as na tumblingu 1épe
vyuzit. Tento rozdil je dle mého nézoru zpisoben doskoky do molitanové jamy. Pfi
doskoku do molitanové jamy se gymnastka ,,zanofi* do molitanovych kostek a trva ji
tak déle opustit doskokovou plochu, nez pii doskoku do zdvodniho doskocisté nebo do
mékké streCové Zinénky. Gymnastka, kterd je dalSi v fad€¢ tak musi cekat déle, nez
zahaji své cviceni. Béhem sledovaného tydne gymnastky absolvovaly dva tréninky
trampoliny a jeden trénink na tumblingu s doskokem do molitanové jamy. Kdyby se
béhem sledovaného tydne doskakovalo po celou dobu na obou disciplinach na stejnou

doskokovou plochu, je mozné, Ze by vyuziti ¢asu bylo odlisné.

6. 1 Limity prace

Za mozné limity diplomové prace vidim piedev§im kratkou dobu vyzkumu a tim
nemoznost porovnat napiiklad nezavodni a zadvodni obdobi.

Dalsi limitou prace by mohly byt podminky podnebi v Italii. Gymnastky nejsou
z domaciho prostiedi zvyklé cvicit v horku a vihku, kterym disponuje piimotiské klima.
To mohlo mit vliv na Unavu divek, ¢imz se mohly prodlouZit pauzy mezi jednotlivymi

rozbehy a tim snizit velikost mechanického zatiZeni.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit mnozstvi mechanického zatizeni dolnich
koncetin a zastoupeni asymetrickych cvicebnich tvari v tréninkovém procesu
vybranych disciplin v TeamGymu. Déle byla prace zaméfena na porovnani kvantity
mechanického zatizeni dolnich koncetin pii tréninku tumblingu a trampoliny a mnoZzstvi
asymetrickych cvicebnich tvarG na téchto disciplinach. Také byl zjiStovan aktivni
cvicebni Cas na tumblingu a trampolin€. VSe bylo méieno na zakladné videozdznamu,
pofizeného béhem soustfedéni v Italii.

Z prace vyplynuly tyto zavéry:

e Mnozstvi odrazi béhem tréninku tumblingu je vyS$§i nez pii tréninku

trampoliny, statisticky rozdil byl zjistén jako vyznamny.

e Pfi porovnavani poc¢tu dopadi do molitanové jamy a dopadi do mékké
streCové zinénky na trampoliné a tumblingu ukazaly vysledky vyznamny
statisticky rozdil. Mnozstvi dopadii do molitanové jamy bylo vys§i na

trampolin€, naopak na mékké strecové byl pocet dopadi vyssi na tumblingu.

e Mezi poctem dopadii na zavodni doskoCiSt¢ na trampoliné a tumblingu

nebyly prokazany Zadné signifikantni rozdily.

e Vrozdilu mezi celkovym poctem narazii na tumblingu a trampoliné nebyl

zji$tén vyznamny statisticky rozdil.

e Mechanické zatizeni dolnich koncetin pfi tumblingu, je pfi stejné dobé

tréninku vétsi, nez mechanické zatiZzeni na trampolin€.

v

e Pocet asymetrickych cvicebnich tvarl pfi tréninku tumblingu je vyssi nez pii

tréninku trampoliny, byl prokazan vyznamny statisticky rozdil.

e U rozdilu aktivniho cvicebniho ¢asu na trampolin€é a tumblingu nebyl

prokdzan zadny signifikantni rozdil.
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8 SOUHRN

TeamGym je velmi mlady a divacky atraktivni tymovy sport, ktery se stale vyviji.
Zvysuje se obtiznost prvkl, které jsou schopni gymnasté piedvést a tim vzrista i
mechanické zatizeni, které piisobi na jejich pohybovy aparat. Mechanické zatizeni
pfedstavuji ndrazy dolnich koncetin a asymetrické cvicebni tvary, coz mize mit za
dasledek rtizné typy zranéni. Nejvice jsou zatizeny distalni ¢asti kinematického fetézce,
coz zahrnuje mimo jiné i dolni koncetiny.

Cilem diplomové prace bylo zjistit mnoZzstvi mechanického zatizeni dolnich koncetin
a zastoupeni asymetrickych cvicebnich tvard v tréninkovém procesu vybranych
disciplin v. TeamGymu. Dil¢imi cili bylo zjistit kvantitu mechanického zatizeni dolnich
koncetin pfi tumblingu a trampoling, stanovit mnozstvi asymetrickych cvicebnich tvar
V tréninku tumblingu a trampoliny a urcit aktivni cviCebni ¢as na tumblingu a
trampolin€.

Vyzkumu se zcastnilo 6 gymnastek ve véku 11 — 16 let, které se ucastni nejvyssi
narodni soutéze. Vyhodnoceni probihalo na zikladé¢ videozdznamu tréninkovych
jednotek v pribéhu soustiedéni, kdy byly pocitany jednotlivé narazy dolnich koncetin,
asymetrické cvi¢ebni tvary a zméten aktivni cvicebni Cas.

Z vysledkt vyplyva, ze mezi celkovym mechanickym zatizenim dolnich koncetin na
tumblingu nejsou vyznamné statistické rozdily. Vyznamné rozdily vSak byly zjiStény v
jeho jednotlivych slozkach, konkrétné v odrazech a v dopadech do molitanové jamy a
na mékkou streCovou Zinénku. Vyznamny statisticky rozdil se ukazal pfi porovnéani
asymetrickych cvicebnich tvart na danych disciplindch. V praci bylo také zjistovano,
zda se lisi aktivni cvicebni €as na tumblingu a trampoliné. Tento rozdil se vSak ukézal

jako statisticky nevyznamny.
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9 SUMMARY

TeamGym is new and attractive sport for spectators that is constantly evolving.
Difficulty of the exercises that gymnasts perform is constantly increasing which also
increases mechanical load on their musculoskeletal system. Mechanical load is caused
mainly by impacts of lower limbs and asymmetric exercises, which can lead to various
types of injuries. The distal portions of the kinematic chain, including lower limbs, are
most heavily loaded. The aim of this thesis was to find out the amount of mechanical
load of lower limbs and the amount of asymmetric exercises in the training process of
selected disciplines in TeamGym. Partial goals were to determine the amount of
mechanical loading of the lower limbs during tumbling and trampoline, to determine the
amount of asymmetric exercise shapes in the tumbling and trampoline training, and to
determine the active tumbling and trampoline exercise time.

The research was conducted on 6 gymnasts aged 11-16, who also participate in the
highest national competition. Evaluation was based videos which were recorded during
training sessions on summer gymnastic camp where individual impacts of the lower
limbs, asymmetric exercise shape and active exercise time were counted.

The results show that there are no significant statistical differences between the total
mechanical load of the lower limbs on tumbling. However, significant differences were
found in its individual components, particularly in reflections and impacts on the foam
pit and soft stretch mats. A significant statistical difference was shown when comparing
asymmetric exercise shapes during given exercises . The work also investigated whether
the active exercise time differs on tumbling and trampoline. However, this difference

proved to be statistically insignificant.
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