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1 Uvod

V dnesni dobé pojem sport je pro kazdého clovéka znamym vyraznym jevem a
néktefi z nas, troufnu si fici, Ze vétsina, si bez ného Zivot nedokaze predstavit. Jeho vliv
na spolecnost stale stoupd a myslim si, Ze obzvlast v dobé celosvétové pandemie Covidu-
19, ktera nas pred néjakou dobou zasdhla a stale jesté zasahuje. NaruUsta pocet aktivnich
sportovcy, ktefi se sportu aktivné vénuji, ale i pocet pfimych nebo zprostfedkovanych
divaka, ktefi sport sleduji z televiznich obrazovek, ¢tou o ném v novinach nebo na
internetu. Sportovani nam napomaha k upevnovani zdravi, ke kvalité Zivota a také k
rozvoji vSech nasich pohybovych schopnosti a dovednosti. Sport je duleZity v kazdém
veéku, ale predevsim u mladeze. Pravé sportovni gymnastika je znama tim, Ze nabizi
Sirokou zakladnu pohybovych dovednosti a schopnosti. Je zakladem vSech sportli, ma
mnohostranny vyznam a zajistuje rozvoj vSestrannosti.

Télesnd vychova a sport mé provazi mym Zivotem uz od détstvi. VZdy jsem méla
a dosud stale mam kladny pfistup ke sportu, a to je jeden z dlivodl, proc studuji pravé
tento obor. Od détstvi jsem se aktivhé vénovala rGznym sportim, ale predevsim
sportovni gymnastice, a pravé proto jsem si vybrala toto téma. Nékolik let jsem
navstévovala oddil sportovni gymnastiky v Klatovech, ve kterém probéhne ovérovani
navrhu struktury tréninkové jednotky. Momentalné se sportovni gymnastice aktivné
nevénuji, ale mym pldnem je se k ni nékdy v budoucnu vratit, a to jako trenérka. Dalsi
divod, proc¢ jsem si vybrala pravé toto téma je, Ze prevzatd moderni struktura
tréninkové jednotky je urcena pro vrcholové oddily, ale mym pldnem bylo vytvofrit
obsahovou napln pro zakladni oddily gymnastiky, jako je napf. pravé oddil Sportovni
gymnastiky Klatovy. Tuto strukturu jsem se snaZila naplnit takovymi cvi¢enimi v
jednotlivych ¢astich, které jsou vhodné pro gymnastky mladsiho Skolniho véku, které
trénuji 2krat v tydnu.

Tato bakalarska prace je zamérena predevSim na navrh struktury tréninkové
jednotky ve sportovni gymnastice mladdeze. Obsahuje ¢ast analytickou, kde je zminén
historicky vyvoj sportovni gymnastiky, jeji vyznam, vékové a vyvojové zvlastnosti
mladeZe a vysvétleni pojmu sportovni trénink. Poslednim tématem této casti je
tréninkova jednotka, kde provadim rozbor jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky,
kterou jsem prevzala z literatury jako moderni formu tréninkové jednotky pro sportovni

gymnastiku. Prace také zahrnuje syntetickou ¢ast. V této casti jsem se zamérila na
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vytvoreni programu jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky. Jedna se tedy o ndvrh, ktery
je uréen pro gymnastky mladsiho Skolniho véku. Tato prace nabizi dostatecné Siroky
zasobnik rtiznych cvikl a mUzZe poslouzit jako inspirace pro trenéry. Funkénost navrzené
struktury tréninkové jednotky ma byt ndsledné ovérfena v praxi. Ovérovani bude

probihat v oddile Sportovni gymnastika Klatovy.



2 Metodologie
2.1Cil, ukoly a predmeét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je navrhnout strukturu tréninkového programu

ve sportovni gymnastice mladeZze pro mladsi Skolni vék a nizsi vykonnostni Uroven

a oveéfit jeho funkénost v praxi.

2.1.2 Ukoly prdce
e Provést obsahovou analyzu odborné literatury a vytvoreni teoretického

zakladu pro tuto praci.

e Na zakladé obsahové analyzy literatury vytvofit navrh struktury
tréninkové jednotky, kde jednotlivé ¢asti budou mit dostate¢né Siroky
obsah cviceni.

e Ovéfit funkénost navrzené tréninkové jednotky v praxi v oddile
Sportovni gymnastiky Klatovy.

e Vyhodnoceni ziskanych udajli o vhodnosti tohoto tréninkového
programu na zakladé pozorovaci metody a pomoci ankety jako
nahradniho ovéreni.

e Vytvofit zavéry pro praxi — vyuziti nového moderniho pojeti struktury
tréninkové jednotky sportovni gymnastiky a obohaceni jejiho obsahu.

2.1.3 Predmét prdce
Predmét prace je z obsahového hlediska zaméren na ndvrh struktury tréninkové

jednotky a pfizpGsobeni jejich jednotlivych ¢asti pro uroven oddilu Sportovni gymnastiky
Klatovy. Vytvoreni programu a jeho ovéreni bylo plivodné zamysleno od zafi do prosince
v roce 2020, ale probéhlo pouze po dobu 3 tydn(. Bylo zvoleno ndhradni ovéfeni pomoci

ankety, kterd byla aplikovana v lednu 2021.

2.2 Pouzité metody vyzkumu

V této bakaldrské praci je cely rozbor odborné literatury proveden pomoci
obsahové analyzy, ktera se aplikuje v mnoha védeckych oblastech. Mym ukolem tedy
bylo ziskat co nejvétsi pocet informaci, dat z oblasti, kterou jsem méla zkoumat tzn., Ze
se jednalo o podrobné zkoumadni (Chraska, 2007). Dulezité je rozdélit zkoumany predmét
na jednotlivé ¢asti, které se poté stavaji predmétem dalSiho zkoumadni. Toto podrobné

zkoumani jednotlivych ¢asti mi umoznilo Iépe poznat jev jako celek (Synek et al., 2006).
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V praktické ¢asti k ovéreni, zda se tento navrh osvédcil ¢i ne, jsem pouzila metodu
pozorovani, kterd se v télesné kulture vyuziva pomérné ¢asto. Pozorovani mi umoznilo
védomé proniknuti do podstaty jev(i a zkoumat spektra problém( (Stumbauer, 1989).

JelikoZz jsem kvali pandemii Covid-19 neméla moznost tento navrh tréninkové
jednotky ovérovat po plvodné stanovenou dobu 3 mésicl, zvolila jsem jako ndhradni
moznost ovéreni vytvoreni ankety. Anketou se rozumi druh vyzkumné techniky, ktera je
zaloZzena na dotazniku. Anketa se skladala celkem z deviti otdzek. Odpovédi vypliuje
sam respondent a v mém pfipadé to byly ¢tyfi trenérky z oddilu Sportovni gymnastiky
Klatovy. Vysledkem byly odpovédi a nazory dotazovanych trenérek. Pravidlem je, Ze
zavéry ankety by se nemély zobecnovat (Strnadovd, 2012). Tato nahradni moznost
ovéreni neni plnohodnotnd a nem{ze tak nahradit pavodni planované ovéreni po dobu
3 mésicu.

Na zakladé novych ziskanych poznatk( jsem vytvoftila zavéry pro praxi, a to
pomoci syntézy. Ziskané poznatky jsem nasledné spojila v celek a tim vznikla syntéza.
Syntéza zkouma podstatné souvislosti mezi jednotlivymi slozkami a diky tomu jsem
poznala jev jako celek. Analyza a syntéza jsou dva rlizné druhy zkoumani, ale zadroven
tvofi nedilnou soucdst z dlvodu, Ze se navzajem prolinaji a také doplfuji (Synek et al.,
2006). Dohromady je tak lze pojmenovat jako analyticko-syntetickymi postupy poznani.
Z toho vieho je tedy zfejmé, Ze analyzu nelze provést bez syntézy a naopak (Siroky,

2011).

2.3 ReSerse literatury

Pro stanoveni metodologie této prace mély nejvétsi vyznam publikace Chraska,
M. (2007). Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. Praha:
Grada., Synek, M., Sedlackova, H., & Vavrova, H. (2006). Jak psat bakaldrské, diplomové,
doktorské a jiné pisemné prdce. Praha: Oeconomica., a z malé &asti také Siroky, J. (2011).
Tvofime a publikujeme odborné texty. Brno: Computer Press. Pro ovéreni ndvrhu
tréninkové jednotky jsem v syntetické ¢asti prace pouzila anketu, o které pise Strnadova,
D. (2012). Skolni ¢asopis a techniky sociologického vyzkumu — 4. dil — Mit, & nemit v
Casopise anketu. Retrieved June 23, 2021, from http://www.ctenarska-
gramotnost.cz/medialni-vychova/mv-casopisy/techniky-soc-vyzkumu-4., dale jsem

pouZila pozorovani, o kterém se zmifuje publikace Stumbauer, J. (1989). Zdklady
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védecké prdce v télesné kulture. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta v Ceskych
Budéjovicich.

Na zacatku analytické c¢asti jsem rozebrala vymezeni gymnastiky z historického
hlediska, ke kterému jsem vyuZila publikace predevsim Skopovd, M., & Zitko, M. (2008).
Zdkladni gymnastika (2. vyd.). Praha: Karolinum., Kristofic, J., Kubicka, J., Novotn3, V.,
Panska, S., Skopovd, M., & Svatofi, V. (2003). Gymnastika. Praha: Karolinum. V praci jsem
také popsala télovychovné systémy, ze kterych se gymnastika — sportovni gymnastika
dale vyvijela. Pro nastinéni tfech télovychovnych systémua jsem vyuZila poznatky z
literatury jiz zminéné, ale predeviim také z publikaci Demetrovi¢, E., Celikovsky, S.,
Choutka, M., Késsl, J., KozZisek, V., Labudova, J., ... Vorel, M. (1963). Encyklopedie télesné
kultury, A-O. Praha: Olympia., Demetrovi¢, E., Celikovsky, S., Choutka, M., Késsl, J.,
Kozisek, V., Labudova, J., ... Vorel, M. (1963). Encyklopedie télesné kultury, P-Z. Praha:
Olympia., K&ssl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (2018). Kapitoly z dé&jin télesné kultury.
Praha: Karolinum. V dalsi kapitole jsem se zabyvala systematikou gymnastiky, uvedla
jsem nékolik autort a kazdy z nich déli gymnastiku jinym zpisobem. K tomuto jsem jako
hlavni publikaci pouZila Kritofi¢, J., Kubi¢ka, J., Novotna, V., Panskd, S., Skopova, M., &
Svaton, V. (2003). Gymnastika. Praha: Karolinum. K popisu, co je to vlastné sportovni
gymnastika a jaky ma vyznam jsem &erpala z publikaci Demetrovi¢, E., Celikovsky, S.,
Choutka, M., Késsl, J., KozZisek, V., Labudova, J., ... Vorel, M. (1963). Encyklopedie télesné
kultury, P-Z. Praha: Olympia., a v malé mite také z publikace Petr, O., & Svaton, V. (1983).
Didaktika gymnastiky ve Skolni télesné vychové. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi. Z publikace Kri$tofi¢, J. (2008). Ndfadovd gymnastika. Praha: Ceska obec
sokolska., jsem prevzala, jaké druhy disciplin sportovni gymnastiky Zen a m{izu existuji.
Kapitola zabyvajici se vékovymi a vyvojovymi zvlastnostmi byla Cerpdna nejvice z
publikaci Celikovsky, S. et al. (1990). Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu
(3., preprac. vyd.). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi., Dovalil, J., Choutka, M.,
Peric, T., Svoboda, Hosek, V., Peric, T., ... Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu.
Praha: Olympia., Kouba, V. (1995). Motorika ditéte. Ceské Budé&jovice: lJihoceska
univerzita v Ceskych Budé&jovicich., a internetovy zdroj Peri¢, T. Zdklady sportovniho
tréninku: Podklady pro predndsky skoleni trenéri lic. B. Retrieved June 24, 2021, from
https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-versionl-peirc2.pdf. Vyznamnou kapitolou je sportovni

trénink a informace o ném jsem ziskala z publikaci Choutka, M., & Dovalil, J. (1991).
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Sportovni trénink (2. rozs. vyd.). Praha: Olympia., Choutka, M. (1983). Teorie a didaktika
sportu (2., uprav. vyd.). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi., Dovalil, J., Dobry, L.,
Choutka, M., Seliger, V., Svoboda, B., Rychetsky, A. (1982). Mald encyklopedie
sportovniho tréninku. Praha: Olympia. Sportovni trénink se déli do ¢tyr hlavnich etap a
ty ve své publikaci popsal Peric, T. (2004). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada.
Hlavnim zdrojem bakaldrské prace je publikace, z které jsem prevzala moderni
strukturu tréninkové jednotky a tou je Re$atkovd, B. (1991). Struktura tréninkové
jednotky ve sportovni gymnastice mlddeZe. Praha: Ceskomoravsky svaz gymnastiky.
Ndpomocné publikace k popisu tréninkové jednotky slouZily publikace jiz zminéné.
Ndasledujici a také posledni ¢asti v analytické ¢asti prace je rozbor jednotlivych casti
struktury tréninkové jednotky, ke kterému slouZilo nékolik publikaci. Cim za&ina
tréninkova jednotka nam popisuje publikace Peri¢, T. (2004). Sportovni priprava déti.
Praha: Grada., Re$atkova, B. (1991). Struktura tréninkové jednotky ve sportovni
gymnastice middeZe. Praha: Ceskomoravsky svaz gymnastiky., Skopova, M., & Zitko, M.
(2008). Zdkladni gymnastika (2. vyd.). Praha: Karolinum. Pred zahajenim cviceni vyssi
nebo vysoké intenzity, je potfeba provést protazenicelého téla a k tomu zde byly pouZity
publikace Fialovd, D. (2004). Strecink ve Skolni télesné vychové. Hradec Kralové:
Gaudeamus., Bursovd, M. (2005). Kompenzacni cviceni: uvolriovaci, protahovaci,
posilovaci. Praha: Grada., Ramik, K. (2010). Strecink: jednoduché protaZeni pred a po
zdtéZi. Praha: Grada. Jedna z dalSich ¢asti struktury tréninkové jednotky je rozvoj
alaktatové kapacity, o které jsem ziskala poznatky z publikaci Celikovsky, S. et al. (1990).
Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu (3., preprac. vyd.). Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi., Mékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti.
Olomouc: Univerzita Palackého., Jarkovska, H. (2009). Posilovdni: kondicni kruhovy
trénink: [200 cviki v 28 programech — s viastni vahou, s lehkym ndéinim]. Praha: Grada.,
a z malé ¢asti Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer press.
Publikace Nitka, J. (1993). Pohybova priprava pro sportovni gymnastiku. Olomouc:
Univerzita Palackého., nam poskytla informace k technickému posilovani, ke kterému
patfi napf. stojkovd praprava a jiné. ProC je béhem tréninku duleZité zotavovani je
zminéno v knize Cooper, K. (1986). Aerobicky program pre aktivne zdravie: pohyb,
vyZiva, dusSevnd rovnovdha. Bratislava: Sport. Pfi gymnastickém tréninku je potfeba

rozvijet a stabilizovat kloubni pohyblivost a pro tuto ¢ast méla vyznam publikace
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Kristofic, J. (2004). Gymnastickd pruprava sportovce: 238 cviceni pro vsestranny rozvoj
pohybovych dovednosti. Praha: Grada. Struktura tréninkové jednotky obsahuje také ¢ast
pod ndzvem kompenzacni cviceni, zde jsem cerpala ze dvou publikaci Bursovd, M.
(2005). Kompenzacni cviceni: uvolriovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada., Kolar,
P. et al. (1988). Fyziologie hybnosti, relaxace a kompenzacni cviceni ve sportovni
gymnastice. Praha: Sportpropag. Posledni ¢asti a velmi dulezZitou je regenerace, o které
jsem nalezla informace uz z jiz zminénych publikaci a také z publikace Hoskovd, B.,
Majorova, S., & Novakova, P. (2015). MasdZ a regenerace ve sportu (2. vyd.). Praha:

Karolinum
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3 Analyticka cast prace
3.1 Vymezeni gymnastiky z historického hlediska

Pojem gymnastika ajeji obsah se postupem casu vyvijel a prosel nékolika
proménami ,souvisejicimi s udrovni poznani, které byva ovlivnéno historickym,
ekonomickym, politickym a kulturnim prostfednim v jednotlivych vyvojovych obdobich
spolec¢nosti“ (Skopova & Zitko, 2008). Prvni zminky o gymnastice pochazeji uz z doby
starovéku, kde byl predeviim v Ciné a Indii dan zaklad filosofii, kterd se méla starat
o télesné aduSevni zdravi. Znamy cinsky systém lécebné azdravotni gymnastiky
pod ndzvem Kung-fu se zachoval pravé z doby starovéku a dodnes je stale hodné
oblibeny. Zakladem systému byla prostna cviceni. Velmi hojny rozvoj starovéké
gymnastiky byl zaznamenan piedeviim ve méstech Recka a Italie, kde ,idedlem
harmonické vychovy byla vyrovnanost télesna a dusevni”, jinym slovem kalokagathie.
K nejvyznamnéjsim mysliteldm patfili napr. Sokrates, Platéon a Aristoteles. Platon byl
recky filosof a udil, Ze cely Zivot ¢lovéka potrfebuje rytmus a harmonii. Prohlasil, Ze télo
bez gymnastiky a duch bez vzdélani nemaji smysl. Ve svém spisu pod nazvem Zakony
piSe o télocviku jako prostfedku kudrZovani autuzovani zdravi (Demetrovi¢ et al.,
1963b). Chépani gymnastiky z tohoto obdobi se stalo vzorem pro plno nasledujicich
stoleti (Skopova & Zitko, 2008).

Nazev gymnastika vzeSel ze starofeckého slova ,gymnasein”, které znamenalo
cviCit nahy a ,,gymnastes”, které oznacovalo bojovnika ¢i ¢lovéka zabyvajiciho se ,védou
o télesnych cvicenich”. Gymnastika tak navdzala na idealy antické kalokagathie (Kristofi¢
et al., 2003). Byla oznacenim pro zamérné pohybové cinnosti, které ¢lovéka kultivovaly.
Ve stfedovéku nastalo odvraceni od starovékych ideal(. V dobé renesance se objevily
predpoklady pro vznik novodobé gymnastiky, které navazaly natradice ze starovéku
a lze je zaznamenat u jednotlivych humanistl a filantropist(. Znamymi byli napf. J. A.
Komensky a J. J. Rousseau, ktefi ve svych dilech psali o vychové mladeze a vyzdvihovali
vyznam cviéeni pro rozvoj ¢lovéka. Pozdéjsi doba v systémech télesnych cviceni pfinesla
cil ovliviiovat celkovy stav zdravotni a vychovny (Skopova & Zitko, 2008).

Déleni gymnastiky a pojeti jejiho obsahu se odliSuji podle rdznych pfistup(
jednotlivych osobnosti nebo tvlirct gymnastickych systémda. Z tohoto dlivodu se tedy jak

v teorii, tak i v praxi setkdvdame s odliSnymi pohledy, rGznymi nazvy i charakteristikami

15



obsahu uvadénych druh(i gymnastiky. Podle Novotné a dalSich chapeme gymnastiku
v nejSirSim pojeti jako otevieny systém usporadanych presné gymnastickych ¢innosti
s cilem pozitivné ovliviiovat arozvijet pohybovy projev cvi¢ence, podilet se
na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka (Kristofic et al., 2003).

Gymnastika je systém télesné vychovy, souborem cviceni, ale také fenoménem,
ktery dokaze ovliviiovat Zivotni styl jedince, uspokojovat jeho potreby azdroven je
ovliviovan naroky spolecnosti na ¢lovéka, najeho zdatnost avykonnost. Po druhé
svétové vadlce vznikly nazvy gymnastickych sportovnich odvétvi ataké doslo
ke specifickému vnimani pojmu gymnastika jako urcitého druhu cviceni (Kristofic et al.,
2003).

Gymnastika se vyvinula z télovychovnych systému, které vznikaly na konci 18.
stoleti a zejména na zacatku 19. stoleti. Tyto systémy se zaCaly zamérovat a soustredit
pozornost na fyzicky rozvoj obyvatelstva, pfedevsim na zdatnost muzd, ale i na narodni
a politické védomi verejnosti. Mezi télovychovné systémy patfi Némecky turnérsky
systém, Svédsky systém a Sokolsky systém (Kristofi¢ et al., 2003). Prvn{ systém se nazyval
Némecky turnérsky systém, nékdy také zvany jako Jahn-Eiselen(iv systém nebo systém
naradového télocviku (Kossl et al., 2018; Demetrovi¢ et al.,, 1963b). Zd(razroval
korektivni a zdravotni funkci cvi¢eni, podtrhoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych
vlastnosti. Mezi dva hlavni prfedstavitele patfili Friedrich Ludvik Jahn a Ernst Wilhelm
Bernhard Eiselen (Skopova & Zitko, 2008). F. L. Jahn byva oznadovan za zakladatele
némeckého télovychovného nazvoslovi (Demetrovic et al., 1963a). O vytvoreni pojeti
télesnych cviceni se zaslouZil Johann Christian Guts Muths. Do svého cvi¢eni zaradil
cvi¢eni na naradi, a proto je povaZzovan za zakladatele naradové gymnastiky (Skopova &
Zitko, 2008). Obsahovou napln tvofily zpocatku pfirozené a uzitkové pohyby, které byly
provadény na cvicisti i ve volné prirodé. K prirozenym pohybim postupné pridaval Jahn
a jeho pokracovatelé vétSinou cviky umélé provadéné na naradi, které ¢asem prevladly
nad cviky pfirozenymi. Patfi k nim cviceni rovnovahy na kladiné, cvieni na hrazdé,
bradlech, koni, kruzich a jiné. Cviceni se tedy postupem ¢asu presunulo do télocvi¢en
(Demetrovic et al., 1963a). DuleZitou soucdsti spolkového turnérského Zivota se staly
rizné naciondlni slavnosti spojené s hromadnymi télocvicnymi vystoupenimi, které

pozdéji vedly ke vzniku celonarodnich Turnfestl (Kossl et al., 2018).
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Poté nasledoval vznik Svédského systému, kterému vdé¢ime za ddraz na
zdravotni vyznam cviceni a také za vyvoj zakladni gymnastiky (Kossl et al., 2018; Skopova
& Zitko, 2008). Pér Henrik Ling vytvarel cviky vhodné pro jednotlivé svalové skupiny a
organy, pro které také vymyslel naradi jako napft. Zebfiny, stolicky, lavicky, Zebfiky a jiné.
Do svého systému zarazoval jen ty cviky, které povaZzoval za uzitecné a které vedly k
pozadovanému ucinku na lidské télo. Zdlraznoval nutnost stalé a spravné kontroly
jakosti provadénych cviki (Demetrovi¢ et al., 1963a). Jako dalsi také zddrazroval
harmonicnost, jednoduchost a disledné protahovani celého téla (Kossl et al., 2018).
Cviky délil na pohyby aktivni, které jsou provadéné vili cvicence, a pasivni, které jsou
naopak konané pomoci jinych osob. Pozornost byla vénovdna spravnému drzeni téla.
P.H. Ling rozdélil gymnastiku na 4 druhy - pedagogicka, vojenska, l1é¢ebna a esteticka
(Demetrovic et al., 1963a).

Pro nasSi gymnastiku ma nejvétsi vyznam treti systém, ktery byl vytvoren v
¢eskych zemich, a tim byl Sokolsky systém. Ve své podstaté ovSem vychazi z turnérského
pojeti télocviku a naradové gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008). Sokol, prvni ceska
nejsilnéjSi télovychovnda organizace, byl zaloZzen 16. Unora 1862. Za zakladatele je
povazovan Miroslav Tyrs, ktery pro tuto organizaci vytvofil vlastni télocvi¢nou soustavu
s plvodnim ¢eskym ndzvoslovim. Spoluzakladatel a prvnim starostou byl Jindfich Fligner
(Demetrovic et al., 1963b). Systém byl zaméren na systematické procvicovani celého
téla, zvySovani fyzické zdatnosti a také na zvysSeni mravni sily ¢eského naroda (Kristofic¢
et al.,, 2003). Vyznamnym dilem M. TyrSe byla kniha, kterd nesla nazev Télocvi¢né
nazvoslovi a zahrnovala télovychovnou teorii i sokolskou ideu (Skopova & Zitko, 2008).
V roce 1871 zalozil ¢asopis, ktery pojmenoval Sokol (Demetrovic et al., 1963b). Soucasti
Sokola byly sokolské slety, presnéji vrcholné télovychovné slavnosti, které byly typické
svou masovosti. Jejich iniciatorem byl M. Tyrs, ktery v nich vidél vyvrcholeni a prehlidku
pravidelné, soustavné télovychovné cinnosti v uréitém obdobi (Demetrovi¢ et al.,

1963b).

3.2 Systematika gymnastiky
Gymnastika jako obor se déli ze dvou pohled(l. Z prvniho pohledu ji délime
na organizacni strukturu a k tomu odpovidajici prislusné ndrodni svazy sportovnich

odvétvi a dalSi organizace, které se zabyvaji gymnastikou. V roce 1881 byla zaloZena
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mezindrodni gymnastickd federace se zkratkou FEG, ale po prvni svétové vélce se tato
organizace prejmenovala na FIG. Druhy pohled predstavuji ptistupy k déleni gymnastiky
z hlediska charakteristiky obsahu (Kristofi¢ et al., 2003).

Zde se setkdvame s odliSnou systematikou v pojeti struktury u jednotlivych
autord. Kos (1990) definuje gymnastiku jako ,,metodicky usporddand télesnd cviceni,
zamériend na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti”. Ve slové metodicky je zahrnut
pojem systematicky a slovo systematika predpokldda promyslené sestaveni cvicebni
latky. Pod slovem télesna cviceni si predstavime veSkerou cinnost, jejimz hlavnim
smyslem je vytvareni osobnosti. V systému télesné vychovy déli gymnastiku na zakladni,
aplikované druhy gymnastiky a gymnastiky se sportovnim zamérenim. Zakladni
gymnastika je soubor télesnych cviéeni, kterd jsou zamérena na vSestranny a celkovy
rozvoj. Aplikované druhy gymnastiky rozdélil do ctyr ¢asti — gymnastika aplikovana
v lééebném procesu, pracovnim, ve sportovnim tréninku a v uméni (Kristofi¢ et al.,
2003).

Appelt (1995) déli gymnastiku na tfi druhy, ato podle zaméreni — ucelové,
rytmické a sportovni. Gymnastika se zamérenim ucelovym jsou gymnastika zakladni,
kondicni, specidlni prapravna, zdravotni a Iééebnd. Gymnastika se zamérenim ucelovym
predstavuje gymnastiky kondi¢né rytmickou, tanecné rytmickou, koordinacné
estetickou a rytmickou. Druhy gymnastiky se zaméfenim sportovnim jsou sportovni,
moderni gymnastika, sportovni akrobacie, skoky na trampoliné, akrobaticky rokenrol,
sportovni kulturistika, sportovni aerobic (Kristofi¢ et al., 2003).

Systematice gymnastiky se vénoval také Staton (1993) a ten uvadi, Ze:
,gymnastickd cviceni jsou otevienou soustavu pohybovych cinnosti, které se vyvijeji
na zdkladé tradice, lidské tvorivosti, védeckého pristupu v souladu s ménicimi se
hodnoticimi a estetickymi normami”. Gymnastiku rozdélil na vSeobecnou a sportovni
druhy gymnastiky. VSeobecnou gymnastiku ddle délil na tfi ¢asti. Prvni ¢asti jsou zakladni
druhy — cvi¢eni na prostné, na naradi, akrobaticka, uzitd, pofadova a s na¢inim. Druhou
¢asti jsou ucelové druhy — gymnastika kondi¢ni, sportovce, zdravotni, Ié¢ebna, pracovni.
Posledni ¢asti, tedy treti jsou rytmické druhy — gymnastika pfi moderni hudbé, rytmick3,
dZez a aerobni (Kristofic et al., 2003).

PrecCiska (2000) rozdélila gymnastiku na vSeobecnou a gymnastické sporty.

Vseobecna se ddle déli na zakaldni gymnastiku, kondi¢ni, rytmickou a kompenzacni.
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Gymnastiké sporty jsou rozdéleleny na olympijcké sporty a hranié¢ni gymnastické sporty

(Kristofic et al., 2003).

Posledni autofi, ktefi se zabyvali systematikou gymnasiky jsou Skopova a Zitko

(2008) a ti se priklani k vymezeni dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a Gcelu

cviceni na gymnastické sporty a gymnastické druhy (Skopova & Zitko, 2008).

Tabulka 1. Systematika gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008, s. 14).

Gymnastika
Gymnastické sporty Gymnastické druhy
- 1 Zakladni Rytmicka .
Olympijské Neolympijské gymnastika gymnastika Aerobik
Sportovni Sportovni . , Hudebne: Kondi¢ni (s i
. ) Poradova pohybova Y
gymnastika aerobik . bez naradi)
vychova
Moderni Sportovni , Cviceni Taneéni
. . Prostna Ly s .
gymnastika akrobacie bez nacini choreografie
Skoky . TeamGym S nadinim CV,IS_erjl
na trampoliné s nacinim
Aerobik
fitness Na naradi Tanec
druzstev
. F|tne§s . Akrobaticka
jednotlivc(
Esteticka
skupinova Uzitd
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

3.3 Sportovni gymnastika a jeji vyznam

Sportovni gymnastikou se rozumi cvi¢eni na naradi se sportovnim zamérenim,
kdy jejim cilem je dosazeni vrcholovych sportovnich vykond. Drive byla nazyvana
naradovym télocvikem a teprve azZ po sjednoceni télesné vychovy v roce 1948 byl u nas
zaveden ndzev sportovni gymnastika (Demetrovic et al., 1963b). Sportovni gymnastika
ma mnohostranny vyznam ato takovy, Ze pomdaha ke sprdvnému drZeni téla, rozviji
pohybové schopnosti, zvySuje Uroven obratnosti, sily a z malé casti i vytrvalosti (Petr &
Svaton, 1983). Je tedy zdravym a prospésnych sportem, ale jen tehdy, kdyZ jsou
dodrZzovany podminky zdravotni zdsady gymnastického tréninku, které jsou pro tento

rozvoj velmi nutné (Demetrovic et al., 1963b).
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Dulezity je vhodny vybér cvikl, které mohou prispivat k vSeobecnému rozvoji.
Zasadni véci je sprdvné adobré rozcviceni, dodrzovdani vycvikovych plan(, zahrnuti
posilovacich cvikl a predevsim i uvolfiovacich. Zde se vyskytuji témér vSechny druhy
pohybll a mnoho z nich vznika slozenim nékolika pohybl. Mdlo které jsou tedy pohyby
jednoduché. Vyznacuje se také narocnymi poZadavky na estetickou stranku, jako je
presnost aladnost a naprekonavani psychického napéti, které nastdva hlavné
pfi zavodech. Hlavni vyznam spociva v tom, Ze nabizi rozsahlou zdkladnu pohybovych
dovednosti a schopnosti (Demetrovic et al., 1963b).

Tento druh gymnastiky je z vySe jmenovanych nejstarSim olympijskym sportem,
ktery je zndmy svoji hojnou tradici a zejména vyraznymi Uspéchy nasich reprezentantd.
Postupnym vyvojem se gymnasticky viceboj Zen se ustalil na c¢tyrech disciplindch
a u muzli na Sesti.

Discipliny sportovni gymnastiky Zen:

e preskok
e bradla

e kladina
e prostna

Discipliny sportovni gymnastiky muza:

e prostna
o kln

e kruhy

e preskok
e bradla

e hrazda (Kristofi¢, 2008)

3.4 Vékové a vyvojové zvlastnosti mladeze

Bakalarska prace je zamérena na navrh struktury tréninkové jednotky pro mladsi
Skolni vék. Mladsi Skolni vék spadd do dvou obdobi, které se v literaturdch oznaduji jako
obdobi prepubescence a pubescence.
Obdobi prepubescence

Toto obdobi ma dva biologické stupné, a to od 6 do 8 let a 8 do 11 let. V této

praci nas bude zajimat spiSe obdobi ve véku od 8 do 11. Somaticky rist je ukazatelem
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zdravotniho stavu a je fizen genetickym kédem, ovliviiovan plsobenim hormonu a také
faktory zevniho prostredi. Hlavnim cinitelem je vyziva z divodu, Ze optimalni mnoZstvi i
sloZeni potravy jsou nevyhnutelné pro zdravy rlst a vyvoj. V tomto obdobi vyvoj télesné
vysky probihd pozvolna a rovnomérné. Jednotliva télesnd utroji rostou s rznou rychlosti
a méni své chemické sloZeni. Somototypy vétSiny déti jsou s ohledem na motoriku
pfiznivé (Kouba, 1995). Zasadni véci, na kterou je potifeba klast velky diraz béhem
téchto let, je pfedeviim navyk spravného drzeni téla (Celikovsky et al., 1990). Zakfiveni
patere je vyvinuto, ale neni trvalé a v dalSim obdobi se ustaluje. Vnitini organy se vyvyji
rovhomérné a zlepSuje se efektivnost jejich ¢innosti. Dochdzi ke sniZzovani tepové i
dechové frekvence v klidu (Kouba, 1995).

Vyvoj motoriky byva zavisly na funkci nervové soustavy, na rlistu kosti a svalstva.
V tomto obdobi se zvySuje motoricka ucenlivost a Uplné nejpfiznivéjsi vék pro motoricky
vyvoj a uceni je ve véku od 10 az do 12 let. V tomto véku dité ¢asto touzi po pohybu a
byva malo sebekritické (Celikovsky et al., 1990). Novym pohyb(im se uéi rychle a snadno.
Priblizné od 8 let je mentalni a fyzickd zralost pokrodild a pohybové schopnosti jsou
stabilizované. Lze u téchto déti hodnotit Urovern motorickych schopnosti (Kouba, 1995).

Rozvoj silovych schopnosti probiha v tomto véku plynule. Dllezité je klast dliraz
na rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla. Dale se ma také klast diraz na rozvoj reakéni
rychlostni schopnosti. Mladsi Skolni vék je znamy vysokou urovni kloubni pohyblivosti
(Kouba, 1995).
Obdobi pubescence

Obdobi pubescence podle Celikovského a ostanich (1990) trva vétSinou od 11
do 15 let a povaiuje se za nejbourlivejsi fazi premény ditéte v dospélého clovéka
z pohledu motorického vyvoje. Silné se zde projevuiji jejich nerovnhomérné biologické
zmény (Celikovsky et al., 1990). Podle Perice se také nékdy oznaluje jako stari kolni
vék, ktery se rozdéluje na dvé faze. Prvni faze je ve véku 10 az 12 let, kdy jde o obdobi
pred pubertou a je zde mozné jesté snadné uceni. Druhou fazi se oznacuje vék od 12
do 15 let, kdy u déti dochazi k vyraznému omezeni uceni a projevuje se zhorSena kvalita
z divodu ndstupu puberty (Peric). V této prdci nas bude zajimat prvni faze tzn. od 10 do
12 let.

Dovalil a ostatni autofi ve své knize uvadi, Ze nejzasadnéjsim problémem trvajici

puberty je, Ze dochazi celkem v kratkém obdobi k velkym proméndm ve vnitfnim
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prostfedni organismu. Vtomto obdobi se urychluje rlst a k nejvyraznéjSim zméndm
dochdzi uvysky ahmotnosti téla jedince, v dlsledku silné puGsobicich hormond.
U kazdého jedince byva rlstové tempo individudlné rGizné (Dovalil et al., 2002). V tomto
obdobi se divky méni v Zenu a je charakteristické rozsahlymi somatickymi i motorickymi
zménami. Biologicky je pubescence vymezena prvnimi pfiznaky pohlavniho zrani.
Dostavuje se projev sekundarnich pohlavnich znak( a zrychleni rlstu, a proto se toto
obdobi oznacuje za druhou zménu postavy (Kouba, 1995).

V obdobi pubescence se klade dliraz na emotivni vyvoj. Pubescenti jsou nadani
velkou vnimavosti a citovou labilitou. Stfidaji se rGzné dlouhd obdobi vitdlné
optimistické a vitalné depresivni. V oblasti chovani se stfidaji faze vystupnované aktivity
a apati¢nosti provazené pocity Unavy. Pro pubertu je v oblasti kognitivni charakteristicky
nastup vyspélého, formalné abstraktniho mysleni. Socializace se vtomto obdobi
projevuje dirazem na emancipaci od rodiny, osamostatiovani se a navazovani hlubsich
vztah k vrstevnikim (Kouba, 1995).

Existuje nékolik znakd, které mliZzeme pozorvat v tomto obdobi. MlZe dochazet
ke zhorSeni pohybové koordinace, ktera se predevsim odrdzi v obratnostnich
dovednostech. Nastavd naruseni dynamiky a snizeni ekonomie pohybu, kdy Svihové
pohyby jsou provadény casto snadmérnym svalovym Usilim  anaopak jiné
bez néleZitého vynaloZeni sily. Dale se mlZe projevit protichidnost v motorickém
chovani, kdy pubescent resi pohybové ukoly s enormni aktivitou a pInéni jinych ukoll se
mu zd4 obtizné. Ve sportovnim tréninku byva horlivy a jindy zase laxni (Celikovsky et al.,
1990; Kouba, 1995).

Biologicky vék je hlavnim faktorem, ktery ovliviiuje rozvoj silové schopnosti a rlst
motorické vykonnosti v tomto obdobi. V rozvoji silové schopnosti ro¢ni pfirastky vrcholi
u divek v 10 az 12 letech. Silové schopnosti jednotlivych svalovych skupin se rozviji
nerovnomeérné. Nastup pohlavniho dospivani divek je pfedznamendan zpomalenim nebo

snizenim tempa rozvoje silovych schopnosti (Kouba, 1995).

3.5 Sportovni trénink
Pod pojmem trénink, konkrétné pojmem sportovni trénink si lze predstavit
osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti cviéence a rozvijeni jeho schopnosti. Tento

termin se zacal pouZivat ve spojeni s procesem opakovani, cviceni, uceni se né¢emu a slo
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zde predevsim o dosazeni co nejlepsiho vykonu. V pribéhu vyvoje se pojem sportovni
trénink ¢asem ustdlil a jeho obsah i forma nabyly konkrétni podobu. Existuji rizna pojeti
sportovniho tréninku i s odliSnymi definicemi. Jeho cile a ukoly jsou ovliviiovany
socidlnim prostfedim a odrdzi se v ném budto spolecensky pfistup nebo pristup autorda.
Choutka ve své knize definoval sportovni trénink jako sloZity a ucelné organizovany
proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi Ci
discipliné (Choutka & Dovalil, 1991). Hlavnim cilem je dosaZeni sportovni vykonnosti,
kterd md byt co nejvétsi, tedy maximalni na zdkladé vSestranného rozvoje sportovcl
(Choutka, 1983).

Teorie tréninku se déli do dvou Urovni, které pak tvofi celek a jsou ve vzajemném
vztahu. Prvni Uroven je obecnad, ktera se zabyva biologickymi, psychickymi a socidlnimi
zakonitostmi rozvoje sportovce. Druhda uUroven se nazyva specidlni, ktera uplatnuje
obecné zakonitosti v konkrétnich sportovnich odvétvich ¢i disciplinach rozvoje
sportovce (Choutka & Dovalil, 1991).

Snahou sportovniho tréninku je, aby jeho Ucéelnost byla predevsim co nejvétsi,
a proto se v ném dlouhodobé planuje a organizuje celkovy trénink nebo jeho jednotlivé
Casti. Hlavni dlraz je kladen na kvalitu a kvantitu ato tak, Ze jej musime spravné
ddvkovat atim je cilevédomé ovliviiovdn rozvoj organismu sportovce. Podstatou véci
stavby sportovniho tréninku je ho stale doplfiovat a obohacovat novymi poznatky

(Choutka, 1983).

3.5.1 Principy sportovniho tréninku
Sportovni trénink ma ctyfi specifické principy, které se rUzné doplnu;ji

a dohromady tvofi celek. Spole¢né plsobeni principl podminuje vysokou ucinnost
tréninkové procesu. Prvnim zakladnim principem je vSestrannost, ktera tvofi zaklad
pro rist sportovni vykonnosti, vyplyva zcile a ukoll sportovniho tréninku. Druhym
principem je systemati¢nost a ta predstavuje poZadavek plynulosti a nepferuSovanosti.
Zakladnim mechanismem je stfidani zatiZzeni a odpocinku. Princip postupné zvysujiciho
se zatizeni je principem tretim. Tim, Ze béhem tréninku postupné zvySujeme zatizeni,
roste Uroven trénovanosti cvicence. Postupnost zvySovani tréninkového zatiZzeni se ma
projevovat co nejvSestrannéji tzn., Ze pokud zvySujeme objem zatiZeni, tak musime

zvySovat napf. intenzitu a sloZitost reSeni pohybovych ukol(. Poslednim principem je
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cyklicnost a ta vyjadfuje uréitou posloupnost a zavislost zmén, které jsou zdkladem
zvysujici se vykonnosti (Choutka, 1983).

3.5.2 Slozky sportovniho tréninku
Sportovni trénink obsahuje Ctyfi slozky a jejich mira zastoupeni je rizna. V

kazdém sportu se tyto slozky vyskytuji tzn., Ze i ve sportovni gymnastice. Prvni sloZka se
nazyva télesnd, kterd je obecné zamérena na zlepSovani vSestranného pohybového
zakladu a na rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti. Dalsi slozka je technicka, u které
dochazi k osvojovani pohybovych dovednosti. Treti je taktickd, kde dochdzi k osvojovani
reSeni (zpUsobl feseni) danych pohybovych tkoll konkrétni specializace a rozviji se zde
schopnost vyb&ru optimalniho fe$eni. Ctvrta sloika je psychologickd, kde se rozviji
osobnost sportovce a reguluji se aktualni psychologické stavy (Dovalil et al., 1982). Tato
slozka je zakladem vychovy i sebevychovy sportovce. Déli se na dlouhodobou a

kratkodobou (Choutka, 1983).

3.5.3 Etapy sportovniho tréninku
Vicelety trénink, od nizSich az po nejvyssi vykonnostni kategorie, v jednotlivych

letech pripravy ma ponékud odlisné cile a ukoly. Proto se tréninkovy proces rozdéluje
do ctyr zakladnich etap. Dle Peri¢e (2004) jsou to etapy - seznamovani se se sportem
nebo-li sportovni pfiprava (6 — 10 let), zakladni trénink (10 — 13 let), specializovany
trénink (13 — 17 let) a vrcholovy trénink (17 a vice let). Tyto jednotlivé etapy trvaji rizné
dlouhou dobu, vzdjemné na sebe navazuji a ovliviiuji se. Délka téchto etap neni presné
vymezend (Peri¢, 2004).
Etapa sportovni pripravy

Je to prvotni faze sportovniho tréninku. Tato etapa by se méla zamérovat
na optimalni psychicky a télesny rozvoj, zajisténi vSestranného pohybového rozvoje
cvicence apomdhat vytvaret kladny vztah k pravidelnému tréninku a zatéZzovani.
Cvicené v této etapé ma byt nizké intenzity a pestré (Peri¢, 2004).
Etapa zdkladniho tréninku

Zakladni trénink je etapou druhou, tedy navazujici. Pfi tomto tréninku dochazi
k postupnému rlistu specialni vykonnosti, které je doshovano diky vSestranné pfipravé.
M4 mnoho ukoll, jakymi jsou napf. osvojovani si velkého mnoiZstvi pohybovych
dovednosti, dokonale zvladnout zaklady taktiky atechniky v konkrétni discipliné

a vybudovani si trvalého vztahu k systematickému tréninku. Tréninkové zatizeni mlze
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byt vétSiho objemu, cehoZz se dosahuje prodluZzovanim doby trvani tréninku
a zvySovanim frekvence zatizeni. DlleZitd je pestrost obsahu cvic¢eni (Peric¢, 2004).
Etapa specializovaného tréninku

Lze charakterizovat postupné zvySujici intenzitou tréninkového zatiZeni
a prechodem ke specializovanym tréninkovym podnétiim. Dochazi k rozvoji zakladnich
a specialnich pohybovych schopnosti na stejné drovni, rozsifovani zasoby pohybovych
dovednosti ataké k osvojovani si techniky na vysoké uUrovni. Mlzeme fict, Ze pravé
v této etapé nastava trénink v pravém slova smyslu a priprava zac¢ind mit charakter
tréninku dospélych. Za hlavni cil Ize povazovat schopnost uplatiovat naucené technické
a taktické dovednosti v zavodech a soutézich (Peric, 2004).
Etapa vrcholového tréninku

Jednd se o posledni, tedy Ctvrtou etapu sportovniho tréninku. Je zde znacny
vékovy rozdil, aproto je duleZité respektovat biologické, psychické a individualni
zvlastnosti cvi¢encl. Trenér by tedy mél mit individudini pfistup kjeho cvicenclm.
Dlouhodobé se planuji vysoké sportovni cile a dileZita je snaha o syntézu vSech pfiprav
(télesnd, technickd, taktickd, psychologickd). Tento trénink vyZaduje vysoky objem
i intenzitu (Peri¢, 2004).

3.5.4 Stavba sportovniho tréninku
Lze konstatovat, Ze jiz vySe zmifované Ctyfi etapy sportovni tréninku jsou v praxi

prilis dlouhé pro kazdodenni tréninkovy Zivot, a proto se daji dale délit do mensich
useku, které se lépe planuji, organizuji a také predevsim realizuji. Pro sportovni pfipravu
déti jsou nejdllezitéjsi dva ,stavebni kameny*, kterymi jsou rocni tréninkovy cyklus a

tréninkova jednotka nebo-li ,vlastni“ trénink (Peri¢, 2004).

3.6 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovni pfipravy déti je tréninkova jednotka. Tréninkova
jednotka predstavuje v planovani astavbé tréninku nejkratSi element. Je zakladni
a hlavni organizacni formou tréninku. V této jednotce se realizuji ukoly vychazejici z
koncepce tréninku, jez je ztvarnéna v cyklech rtizné délky (Dovalil et al., 2002).

Teprve zde dochdzi ke skute¢nému setkdni trenéra se svérenci ataké zacina
probihat zatiZeni. Tréninkové jednotky maji ve vétsiné sportovnich odvétvi ustalenou
strukturu, ktera je ovlivnéna mnoha ciniteli. Je tedy vhodné chapat strukturu jako urcité
doporuceni, které se v praxi mnohokrat osvédcilo. Obvykle se rozeznavaji tfi az Ctyfi
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zakladni tréninkové jednotky — Uvodni, hlavni a zavérecna. Nékdy se také uvadi i ¢ast
prapravna, kterd byva mezi ¢asti Uvodni a hlavni (Peri¢, 2004).

Struktura tréninkové jednotky ve sportovni gymnastice

Stavba tréninkové jednotky pro sportovni gymnastiku se lisi od obvyklé
tréninkové jednotky, ktera byla uz zde popisovana. Presnéji tedy nejde o tfi zakladni
uvedené ¢asti. Tato stavba tréninkové jednotky vychdzi z poznatkl fyziologie pohybové
¢innosti, psychologie sportu a teorie didaktiky sportovniho tréninku (Re$atkova, 1991).

Jeji vyuziti je ucelné v druhé etapé, presnéji v etapé zdkladniho tréninku, a to
z divodu, Ze tento model je mozné uskutecnovat po celou dobu roku. Zde je celoro¢ni
cyklus sloZzen ze dvou obdobi, a to z obdobi pfipravného a prechodného. V pfechodném
obdobi se zacinaji vytvaret predpoklady dalSiho rdstu vykonnosti a celkovym ukolem je
zvysit funkcni trénovanost, dokazat nacvik novych cvicebnich vazeb a také zabezpedit
rozvoj pohybovych schopnosti. Regeneraci sil zahrnuje obdobi prechodné, kde pfimo
nedochazi k pferuseni tréninkového procesu, ale nastavaji zde zmény v obsahové naplni.
Hlavnim cilem této etapy je vytvoreni predpoklad(i pro dalsi a hlavné uspésny
gymnasticky vykonnostni riist (Re$atkova, 1991).

Z hlediska intenzity zatizeni by predevsSim kazda tréninkova jednotka méla
zahrnovat dvé faze — vzestupnou, jako néjaky vrchol, a sestupnou. Strukturu tréninkové
jednotky je vhodné dodrzovat, ale Ize ji také dale rozvinout. Je tedy patrné, Ze pokud
budeme zdsadné respektovat |ékarsko-biologicka pravidla, povede to kzakladu
pro dobry zdravotni stav mladych gymnastek, k pfimérenému rlstu vykonnosti a
co nejekonomict&j§imu vyuZiti €asu v tréninkové jednotce (Redatkovd, 1991).

Struktura tréninkové jednotky podle Redatkové (1991):

e nastup a sezndmeni s Ukoly tréninku, moznost masaze

e pomala protahovaci a napinaci cviceni

e dynamicka cviceni

e rozvoj alaktatové kapacity

e technické posilovani

e nacvik novych prvkd, procvi¢ovani jiz zvladnutych prvk( a vazeb, faze
rozvoje aerobni kapacity zakladni vytrvalosti

e faze zotavovaci

e cviteni rozvoje a stabilizace kloubni pohyblivosti
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e kompenzacni cvieni
e faze pasivni regenerace
Ndstup a sezndmeni s ukoly tréninku, moZnost masdze

Celd tréninkova jednotka zacind prichodem trenéra ajeho svérencl
do télocvicny, v tomto pfipadé svérenkyn. Povinnosti trenéra je navazat kontakt s jeho
svéfenkynémi a soustredit jejich zajem. Jakym zpUsobem navazZe trenér kontakt zalezi
na situaci v télocvicné a na pfistupu jeho svérenkyn. Svéfenkyné na zacatku tréninku
budto cekaji na pfichod trenéra, nékdy soustfeduji pozornost sobé navzijem.
Pti nastupu je dulezité, aby se vSechny adaptovaly na prostredi télocvicny, a poté ma
trenér upoutat pozornost nasebe. Ukolem trenéra je si dopredu pfipravit obsah
tréninkové jednotky a sezndmit s tim svéfenkyné. Sdélit jim, co bude naplni tréninku, na
co je dulezZité se zaméfit, navodi tak jejich soustfedénost a motivuje je pro dalsi ¢innosti
(Peri¢, 2004; Regatkova, 1991).

Néktefi sportovci mohou mit v tréninku zarazenou masaz, ktera se provadi
na uvod, tedy pred zahajenim cvi¢eni. MasaZz ma pfipravit sportovce, vtomto pripadé
gymnastky, na zatéZ a jejim hlavni Ukolem je zahrat télo. Gymnastky béhem cviceni
zatézuji celé télo, a proto by masaz meéla byt zamérena na cely pohybovy aparat
(Skopova & Zitko, 2008).

Pomala protahovaci a napinaci cviceni

Obecné rozcvicenim chapeme pripravu celého nase organismu na nasledujici
zvySeni pohybového zatizeni ,s dirazem na prevenci poskozeni pohybového aparatu”.
Byva nékdy casto podcerfiovanou ¢asti tréninku. Pokud by doslo ke cviceni, pred kterym
nebylo provedeno rozcvi¢eni nebo bylo provedeno nedostatecné, byla by zde hrozba
mozného poskozeni pohybového apardtu. ,Rozcviceni je racionalni pohybova ¢innost
s Ucelnym ddvkovanim a opakovanim jednotlivych cvikl v urcité ¢asové posloupnosti
s ohledem k obsahu dalSich ¢3sti tréninkové jednotky” (Skopova & Zitko, 2008).

K protahovani hlavnich svalovych skupin se pouZivaji pravé tyto pomald
protahovaci cviceni ,s vyuZitim velkého rozsahu pohybl v kloubech”. Pomala
protahovaci cviéeni pfipravuji na$ hybny systém, jako jsou svaly, klouby a $lachy. Casto
se voli stre¢inkova cviceni a jejich rliznd Uprava (Peri¢, 2004).

Pojmy protahovaci cvi¢eni astreCink maji spoleény cil, kterym je ,funkéni

v v

pfiprava nervosvalového aparatu na zatéz”. Existuji rizné druhy pohybu protahovacich
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cviceni, jako jsou ,Svih, hmit, vedeny pohyb, cviceni s vydrii astreCinkem”. Slovo
,strecink” pochdzi z anglického slova ,stretch”, coZz presnéji znamena cilené napinani
svalu, které se provadi vydrii v néjaké dané poloze. Vtomto okamziku uvnitf svalu
dochazi ke zméné jeho napéti, protahuje se dodélky aje zfejmé, Ze dochazi
k celkovému pohybu svalu. Tyto cviceni by mély byt soucasti kazdého cviceni, ato
z dlivodu, Ze slouzi k vSeobecnému rozcviceni (Fialova, 2004).

Protahovaci cvic¢eni bylo mélo byt predevsim G¢inné, a proto je potieba drzet se
nékolika dllezZitych zdsad. K protahovani svali by mélo dochazet aZ po radném zahrati
téla a po jejich dostate¢ném uvolnéni. Pfi gymnastickém tréninku by v télocvicné mélo
byt teplo, protozZe chlad zvySuje riziko zranéni. Je dulezité provadét protahovani pomalu
a nemélo by dochazet k rychlym prechodim ze zkraceni do protazeni. K tomu, aby mohl
byt sval faddné uvolnény se doporucuje provadét protahovaci cviky ve stabilnich
polohach jako je napf. sed nebo leh. Velmi zasadni je neprovadét protahovaci cviceni az
do bolesti, postaci jen do mirného tahu, protoze bolest znaci patologickou zatéz. U vSech
cvik(l by méla byt urcitd ¢asova vydrz v dobé par sekund, kdy cvi¢enci maji optimdlné
dychat a nejméné az dvakrat také cviky opakovat (Bursova, 2005).

Strecink se zarazuje do tréninkové jednotky jak pred zacatkem zatéze, tak i po
zaté%i. Uvodni strecink pfipravuje télo na z4téZ, proto je hlavnim cilem protaZeni svalu.
V této Casti je protazeni ¢asoveé kratsi nez ve strecinku po zatézi. Zavérecny strecink byva
nékdy spiSe jen doporuceny, ale u nékterych sporti je velmi dUlezity aje prevenci
zatuhlych sval(, bolestivych kloubd. Hlavnim cilem je uvolnit a zrelaxovat svaly po zatéZi
(Ramik, 2010).

Dynamicka cviceni

Na pomald protahovaci a napinaci cvi€eni navazuji cvi¢eni dynamicka, kde
pokracuje pfiprava organismu na dalSi nové zatizeni, které je narocnéjsi na energii. Prvni
Cast tvori tzv. rusna cast, kde kritérium funkéni a metabolické pFipravenosti organismu
gymnastek je dosazeni urovné anaerobniho prahu. Hranice anaerobniho prahu je
individualni, ale v etapé zakladniho tréninku je orientacni hranice okolo 150 tepud. V
etapé specializovaného tréninku je hranice anaerobniho prahu uz o néco vyssi, mize
tedy dosahovat az ke 170 teplim. Pod takovymto cviéenim si lze predstavit zatiZeni,

které je pro gymnastky , snesitelné” (Skopova & Zitko, 2008; Redatkova, 1991).
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K tomu, aby byl pfipraven pohybovy systém, je zapotrebi provést systematické
dynamické gymnastické rozcvi¢eni. Vétsina rozcvi¢eni se provadi od horni ¢asti téla
k dolni a ani zde tomu neni jinak. Zacéina se rozcviéenim od , kréni patere, pres klouby
ramenni, loketni, paterni spojeni, kyCelni a kolenni klouby az po klouby hlezenni.” Je
velmi dllezité dbat a pamatovat na to, aby ani jedna z ¢asti téla nebyla pfi rozcvi¢eni
vynechana (Skopova & Zitko, 2008).

Pro spravné tizeni rozcviceni je dllezité vénovat pozornost nékolika zasadam.
Ukolem trenéra je pripravit takovou rozcvicku, aby gymnastky zaujala a ¢asto ji vhodné
obménovat, aby nevznikl stereotyp. Cvicebni obsah ma byt upraven podle vékovych
zvlastnosti a pohlavi. Pfi sestavovani rozcvicky je potfeba radit cviky za sebou tak, aby
byla logicka jejich ndvaznost a doporucuje se stfidat jednoduché cviky s obtiznéjsimi.
Béhem rozcvicky se musi dbat na struény a vystizny popis daného cviku, coz Ize spojit
s kvalitni ukdzkou, kterou trenér miZe predvést. RozcviCeni je moiné provadét
s hudbou, byvad pak poutavéjsi, podporuje estetickou vychovu mladeze a vyvolava
dobrou néladu. Hudba muzZe byt tedy ucinnym a pfitazlivym prostiedkem (Skopova &
Zitko, 2008).

Rozvoj alaktdatové kapacity

Tato cviceni lIze provadét po omezenou dobu anaerobné tzn. bez pfistupu
kysliku, nevznikd tedy laktat, a proto se jedna o alaktatovy anaerobni systém, ktery se
pouziva ptirozvoji rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti (Grasgruber & Cacek,
2008). Rozvoj rychlostnich schopnosti je ¢dstecné omezen, protoze je do urcité miry
podminén geneticky, ale ipresto se da v uréitém vékovém obdobi zamérné rozvijet
(Celikovsky et al., 1990). Celikovsky a ostatni (1990) ve své knize uvadi optimalni vékové
obdobi v rozmezi od 7 do 14 let.

Rychlostni schopnost je jedna ze zakladnich pohybovych schopnosti a da se také
oznacit synonymem ,rychlost”. Znamena zahajit, konat danou pohybovou cinnost v
co nejkratSim case. Jedna se o maximalni usili a intenzitu, kterd trva kratce, a proto
béhem pohybu nevznikd unava. VSechny rychlé pohybové schopnosti s vétsim odporem
se povazuji zaprojev vybusné nebo-li explosivni sily, kterd znamend schopnost
dosdhnout maximalniho zrychleni (Mékota & Novosad, 2005).

Pfi rozvoji rychlostnich arychlostné silovych schopnosti je dllezité dodrzet

nékolik hlavnich zdsad. Cvi¢eni pro rozvoj téchto schopnosti by mély byt zafazeny v
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tréninkové jednotce predevsim jako prvni, kdy nutnou podminkou je predchozi
dukladné rozcviceni. Zatazuji se na zac¢atek z dlivodu, Ze organismus neni unaveny a jsou
zde predpoklady k dobré koncentraci a zrychlené reakci. Cvi¢eni je nutné provadét
kratkou dobu, a to okolo 6 — 8 sekund maximalni moZnou intenzitou. Dulezity je i
odpocinek, kdy jeho intervaly maji byt tak dlouhé, dokud se organismus nepfipravi na
dali opakovani. Celikovsky a ostatni (1990) uvadi interval odpocinku 3 — 5 minut. Dale
je nutné opakovat cviceni, a to nejméné 6 krat. Vhodné je cviceni obménovat v rliznych
variantach, protoZe jediné tak lze zabranit negativnimu dlsledku pohybového navyku
(Celikovsky et al., 1990).

Do této casti tréninkové jednotky je moziné, aby trenér zaradil osvédcéeny tzv.
kruhovy trénink. Jednd se o Ucelovou, jednoduchou metodu cviceni, ktera napomaha
ke zlepSeni kondice a vykonnosti za predpokladu dodrZeni nékolika hlavnich zasad.
Nejvice se vyuZiva pro individualni, ale ikolektivni trénink, a to pro vsechny vékové
kategorie (Jarkovska, 2009).

Technické posilovani

Jedna se o funkéni silovy rozvoj, kdy je duilezité zamérit se na provedeni cviku
co nejpresnéji z pohledu techniky. V této vékové kategorii se vyuziva ,pfirozeného
posilovani“, presnéji posilovani provadéné s vlastnim télem tzn., Ze pfi tomto cviceni je
odporem hmotnost vlastniho téla cvicence. Tyto cviky by mély byt zarfazeny v kazdé
tréninkové jednotce a z diivodu jejich pohybové jednoduchosti je Ize obmériovat. Casto
se vyuzivaji cviceni silového charakteru, ktera jsou zamérena predevsim na zpeviovani
téla, stojkovou pripravu a ovladani kloubni pohyblivosti v ramennim a kycelnim kloubu.
Délka technického posilovani v tréninkové jednotce muze byt rlizné dlouhd a vybér cvik(
je zvolen podle hlavniho zdméru trenéra. Jeho ukolem je volit takovou zatéz, aby byla
pfimérend vékové kategorii i vykonnosti Grovni gymnastek (Re$atkova, 1991).

Zpevriovani téla

Sportovni gymnastika priprovadéni pohybl vyzaduje od kazdého cvicence
zpevnéni celého téla. Jde o,schopnost udriet v kazdém okamziku gymnastického
pohybu zpevnény trup, propnuté horni a dolni koncetiny a Spicky“. Omezuje se tim
»pohyb v oblasti paterfe, vkloubu kycelnim, kolennim av kloubu loketnim®. Takto
zpevnéné télo plsobi pficviceni elegantné, lehce avede klepSimu technickému

zvladnuti. DrZeni téla se déli na statické a dynamické, kdy ziskani jejich ndvyku je jeden
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z nejdulezitéjSich pozadavk( cviceni vtomto sportu. Spravné drieni téla je
predpokladem pro Uplné technické zvladnuti rdznych cvicebnich tvart (Nitka, 1993).

Staticky reZim

Vyuzivaji se rlizné druhy cviceni, kdy se zvysi napéti ve svalech, ale nedojde
pfi tom ke zméné jejich délky, pfesnéji cviceni sizometrickou kontrakci ve statickych
polohach. Jedna se o posilovani s cilem prodlouZit dobu vydrze. Cvieni ve statickém
rezimu ovliviiuje ovladani svalstva trupu. Posilovani touto metodou je dalezité v kazdém
tréninku sportovni gymnastiky. Nitka (1993) uvadi, Ze podle zdsad délka tohoto
posilovaciho cvi¢eni zaleZi na vyspélosti cvicencl. Mélo by jich byt okolo péti a opakovat
je v nékolika sériich (Nitka, 1993).

Dynamicky rezim

Po statickém reZimu je dllezité vénovat se pripravnym dynamickym cvicenim,
ktera predstavuji vétSinu gymnastickych cviceni, pfi kterych se cvicenec musi orientovat
v prostoru, regulovat intenzitu, napéti a zapojeni svalovych skupin. Zahrnuji se sem
celkové jednoduché pohyby. Téchto cviceni existuje mnoho a da se fict, Ze vybér cviceni
zavisi predevsim na vybavenosti télocvi¢ny a také na kreativnich schopnostech trenéra
(Nitka, 1993).

Stojkova pruprava

Stojkova prlprava jako cvi¢ebni tvar patfi mezi ,zakladni akrobaticka staticka
cviceni“, kde se jednd orovnovaznou polohu audrzeni tézisté nad mistem opory.
Stabilita je ddna velikostni plochy opory, kterou je potreba zajistit ,,celkovym zpevnénim
vSech ¢asti téla, kontrakci pletence ramenniho fixaci v kloubu kycelnim, sevienim
hyzdovych svall, zpevnéni bricha, podsazeni panve, drzeni propnutych Spicek nohou”.
Dlané a prsty hornich koncetin, které jsou véjifovité rozloZzené tvofi opornou plochou
a také je za potrebi mit vytazené paZe zramen. Hlava se nezakldni aje v pfirozené
poloze. Nitka (1993) uvadi tfi predpoklady pro zvladnuti stoje narukou — spravné
rozvinuty ramenni pletenec, osvojeni zpevnovani téla a udrZeni rovnovazné polohy
(Nitka, 1993).
Ndcvik novych prvki, procvicovani jiz zviadnutych prvki a vazeb

Nacvik novych a procvi¢ovani zvladnutych prvkd, vazeb je obsahem hlavni ¢asti
tréninkové jednotky, kterd je nejdelsi. V kazdé tréninkové jednotce je dllezité, aby se

jedinci, v tomto pripadé gymnastky, naucily néco nového a ziskaly tak nové dovednosti
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a zkuSenosti (Petr & Svaton, 1983). Pokud do této ¢asti trenér zaradi vice ukolll, nemélo
by jejich poradi byt nahodilé. Doporucuje se respektovat psychickou a funkéni ndroénost
napldnovanych cviceni a aktudlni stav Unavy. Pro zacatek cviéeni je potfeba svézest,
a proto je nejprve ¢as vénovan ndcviku novych prvki (Dovalil et al., 2002). Dalezité je,
aby trenér vénoval pozornost pfipravé a rozmisténi vybaveni z dlivodu, Ze by mohlo
dojit k ¢asové ztraté. Pfi cviceni je vhodna maximalni mozna vyuZitelnost pomocného
zafizeni (Petr & Svatori, 1983). Ukoly v této ¢asti, pfesnédji pocet a délka procvicovani
uréitého naFadi zavisi na véku gymnastek a na Grovni jejich vykonnosti. Casto se zafazuji
dvé nebo tfi nafadi (Re$atkova, 1991).
Fdze zotavovaci

Faze zotavovaci pfichazi na fadu po naroéném cviceni a povazuje se dulezitou
Cast sportovniho tréninku. Béhem zotaveni dochdzi k plno apadpacnim zménam
v organismu jako napf. k postupnému navratu klidovych funkci organismu. Hlavnim
ukolem této faze je odstranit Unavu cvi¢ence. Rozdélujeme zotaveni na pasivni a aktivni.
Pasivni zotaveni mlze byt napt. odpocinek vsedé nebo leze. Aktivnim zotavenim nebo-
li odpocinekem se rozumi provadénd cinnost v nizsi intenzité. Existuje také prabéiné
zotaveni, které jak uz nazev vypovida, probiha béhem celé tréninkové cinnosti a jeho
rozsah, Uroven zdlezi na presném charakteru zatiZzeni. Prlbéiné zotaveni spociva
v udrZeni vnitfni rovnovahy (Choutka & Dovalil, 1991).

Jak uz jsem zminila, tak do této faze tréninkové jednotky se radi aerobni cvi¢eni
s nizsi intenzitou, kde je dulezité, aby se srdec¢ni frekvence pohybovala v rozmezi 100 —
120 tepl za minutu. Doba cvic¢eni by zpravidla neméla presahovat vice jak 10 minut
(Redatkova, 1991). S timto aerobnim cviéenim je spojeno mnoho zdravotnich pfinosg.
Cooper (1986) ve své knize uvadi napt. Zpomaleni klidové srdecni frekvence a také
snizeni tepové frekvence, které ¢lovéku napomaha v dobé stresovych situaci, zanechava
chladnou hlavu alze pak |épe ovladat emoce. Celkové ma toto cviCeni pfirozeny
relaxacni ucinek (Cooper, 1986).
Cviceni rozvoje a stabilizace kloubni pohyblivosti

Pojem pohyblivost je jedna ze zakladnich pohybovych schopnosti clovéka
a presnéji jde o provadéné pohyby ve velkém rozsahu. Pohyblivost je zavisld na mnoho
dulezitych faktorech, jako je predevsim anatomicka stavba kloub(, pruznost vazQ, Slach,

svalU a jejich protazeni a uvolnéni. Pohyblivost umozZnuje vyuzZiti ostatnich pohybovych
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schopnosti napf. rychlosti, sily a jiné. Pohyblivost se déli na dva druhy. Jednim z druht
je statickd pohyblivost, ktera predstavuje schopnost setrvdvat v krajnich polohach po
delSi ¢asovy usek. DalSim druhem je pohyblivost dynamicka, kdy krajni polohy je
dosazeno Svihovym pohybem. Dale se také rozdéluje podle zplsobu dosazeni krajnich
bodU rozsahu pohybu, a to na aktivni a pasivni. U aktivni pohyblivosti je dosazno krajnich
poloh pomoci vlastniho Usili a u pasivni je jich dosazeno pomoci dopomoci zvnéjsku nebo
druhé osoby (Dovalil et al., 1982).

K tomu, aby byla zajisténa urcitd pohyblivost, je potfeba dlouhodoba, pravidelna
a cilena pfiprava a je nutné se zamérovat na takova cviéeni, kterd jsou k tomu vhodna
a presné urcena. Rozsah celkové kloubni pohyblivosti je v kazdém pripadé individualni.
Kloubni mobilita nebo-li pohyblivost se dd zvySovat a nejvhodnéjsi je to v obdobi
mladSim véku ¢i u Skolni mladeze. U kloubni pohyblivosti existuje omezujici Cinitel,
kterym je zkracené svalstvo. Pficvi¢eni je zasadni potfeba se vyhnout tomuto
zkradcenému svalstvu a toho lze dosdhnout tak, Ze se do cviteni zamérné zarazuji
protahovaci neboli strecinkova cviCeni. Jednd se o protazeni do takové polohy, ktera
nezplsobuje bolest, setrvani v této poloze okolo 10 — 30 sekund a bez hmitani. Cvicenec
tak pocituje jen mirny tah v procvicovaném svalu ¢i $lase. Pouha stredinkova cviceni
nestaci k ucelim sportovni gymnastiky, a proto by méla byt doplnéna ijinym dalSim
aktivnim cvicenim. Pro ziskani vétsiho rozsahu kloubni pohyblivosti je dulezité provadét
vSechna cvi¢eni po radném zahrati téla cvicence (Nitka, 1993).

Cilem pfripravy kloubni pohyblivosti je zvysit Uroven statické pohyblivosti a zvysit
funkéni zpUsobilost svalli, které se podileji na produkci pohybu v uréitém sméru
ve smyslu dynamické pohyblivosti. Existuje nékolik zdsad uplatiovanych ve spojeni
s rozvojem kloubni pohyblivosti a nékteré z nich zde uvedu. Intenzita protahovacich
cviéeni ma byt tmérna pocitovanému tahu a je vhodné vkladat relaxacéni cviky. Dulezita
je pravidelnost protahovani pro rozvoj kloubni pohyblivosti. Dale je potfeba respektovat
specifikum statického a dynamického stredinku. Posledni uvedenou zdsadou je, Ze
uvodni strec¢ink ma byt s kratSimi vydrzemi a zavérecny ma byt méné intenzivni s delSimi
vydrzemi (Kristofi¢, 2004).

Kompenzacni cvi¢eni
Podle Bursové (2005) se zakompenzacni cviceni (nékdy se také uvadi

vyrovndvaci) povazuje proménlivy soubor jednoduchych cvik(i v jednotlivych cvi¢ebnich
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polohdach, které je mozné ucelné modifikovat s vyuzitim rlzného nacini nebo naradi.
Vybér musi vychazet z funkéniho stavu hybného systému cviéence, znamena to tedy,
Ze vybér cviCeni ma byt individualni. Chceme-li, aby provadéné cvi¢eni mélo pozitivni
ucinek, tak je dalezité brat ohled na urcité neurofyziologické zakonitosti a provadét
cviceni presnym zplisobem. Pfivybéru optimalnich cvikll se Ize vyhnout vytvoreni
neurofyziologickych adaptacnich zmén v organismu. Pokud se budou dodrZzovat
stanovené zasady, mUZe to byt jeden z nejucinnéjsich prostredkl k odstranéni funkéni
poruchy hybného systému. Toto cvieni tedy pozitivné ovliviiuje pohybovy systém
(klouby, vazy, Slachy, svaly) a soucasné také ovliviuje i funkéni stav vnitfnich organ.
Kompenzacni cviCeni lze rozdélit na tfi druhy — uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci.
Nejdllezitéjsim aspektem efektivity jednotlivych cviceni je pocet opakovani, ¢asova
délka cvicebniho bloku a tydenni frekvence. Pocet opakovani cviceni se doporucuje a je
tedy mozné provadét v rozmezi 8 — 10 cvik( uvolfiovacich, 5 — 6 cvik(l protahovacich a 10
— 12 posilovacich (Bursova, 2005).

Bursova (2005) sestavila nékolik zasad pro sestavovani kompenzacéniho
programu a nékteré z nich zde uvedu. Dllezité je se ucit uc¢elnému svalovému napéti
a uvolnéni. Vytvaret si pohybovou asmyslovou predstavu sprdvného drzeni téla
v jednotlivych polohach. Kazdy z cvikG zacinat ve spravné zakladni poloze. Soustredit
pozornost na pestré a védomé provadéni jednotlivych cvikl. Cvicit od nejjednodussich
cviceni po nejslozitéjsi. Posledni zasadou je se na cvieni soustredit, spravné u ného
dychat a provadét ho pomalu a tahem (Bursova, 2005).

Funkéni poruchy maji dvoji charakter a tim je, Ze budto vyvoldvaji itlum, nebo
zkraceni svalu. Tyto poruchy negativné puUsobi na cvicence, presnéji ovliviiuji jeho
motorické uceni a také podminuji vznik mikrotraumat a zranéni. M{ze dojit ke zkraceni
a oslabeni v oblasti svalového systému, ato tim, Ze jsou na cvi¢ence kladeny urcité
jednostranné ndroky na nékteré svalové skupiny. Sportovni gymnastika a jeji pohybovy
obsah ma specifické zapojovani svalll, a proto vyvoldva dysbalance v oblasti svalového
systému (Kolar et al., 1988).

Fdze pasivni regenerace

Regenerace je velmi dilezitou a neodmyslitelnou soucasti celého tréninkového

procesu, trenér by ji mél vyuzZivat a konzultovat moZnosti jejiho zarazeni do tréninku.

Vlivy regenerace nelze precenovat, coz znamena, Ze pokud budeme opakované po delsi
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dobu pouzivat ta sama vybrana cviceni, tak vznikne stereotyp, ktery mlze vést k ndvyku
atim padem i kesnizeni ucinnosti regenerace. Je tedy vhodné vyuZivat vice
regeneracnich procedur, ty casem stfidat podle potreby ataké ménit ddvkovani
(Choutka & Dovalil, 1991). Podle Hoskové a dalsSich (2015) je pasivni regenerace
pfirozena cinnost naSeho organismu bez vnéjsiho zdsahu, kterd probihda v pribéhu
zatéze, po zatézi a sméruje k navratu vychylenych funkci a hodnot vnitiniho prostredi
k pavodni rovnovaze. Zakladni formou je odpocinek v klidu (Hoskova et al., 2015).
Regeneracni faze uplatiiovand v tréninkovych jednotkdch zacdind svou aktivni
¢asti jiz v ¢asti aerobnim cviéeni nizké intenzity, pokracuje kompenzaénim cvi¢enim a je
zakoncena zde. Pro protahovaci cviceni na zavér mohou byt z vétsi ¢asti vyuZity shodné
cviky s ivodnim cvi¢enim, ale zasadni podminkou je, Ze vydrie v této fazi v urcitych
polohach musi byt delsi. V této posledni ¢asti byvaji také vyuzivana dechova a relaxacni
cviceni (Re$atkova, 1991). Dechovd cviceni mohou pomoci k odstranéni poruchy pétere,
korigovat postaveni hrudniku a panve. Tato cvi¢eni maji funkci relaxacni z divodu,
Ze pozitivné plsobi na psychicky stav a procesy jedince. Spravné dychani je klicem
k tomu, aby ¢lovék mohl dosahnout relaxace. Relaxacni cvi¢eni maji za ukol védomé
snizovat svalové iduSevni napéti. Umét spravné relaxovat pfinasi ¢lovéku pevnéjsi

dusevni i télesné zdravi, lepsi vykonnost a méné unavenosti (Bursovd, 2005).
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4 Synteticka cast prace
V syntetické ¢asti se budu predevSim zabyvat ndvrhem struktury tréninkové

jednotky. Tréninkovou jednotku zde rozdélim na jednotlivé ¢asti a u kazdé z nich bude
navrzen soubor rdznych cvicenich. Cviceni jsou vidy popsana a u nékterych jsou vloZzeny
obrazky, bud z literatury nebo z vlastniho zpracovani. Poté bude tato tréninkova
jednotka ovérena v praxi, pfesnéji v jednom konkrétnim oddile sportovni gymnastiky.
Ovérovani tohoto navrhu pro gymnastickou tréninkovou jednotku mélo probihat po
dobu 3 mésicl, priblizné v mésicich od zafi do prosince. V. mém plvodnim planu bylo
otestovat si gymnastky pomoci standardizovanych motorickych testl. Toto testovani je
vyznamné pro ziskani dlleZitych informaci o jejich vykonnosti pohybovych schopnostech
a také dovednostech. Mélo se jednat o baterii motorickych testd zvanych UNIFITTEST.
M4 presné stanovend jednotliva cviceni, ktera se daji jednoduchym zplsobem hodnotit
a vysledek testu zobrazuje Uroven zakladni motorické vykonnosti i télesného rozvoje. Je
uréeny jak pro muze, tak pro Zeny vSech vékovych kategorii, presnéji od 6 do 60 let. Test
jsem méla provést pred zacatkem ovérovani navrhnuté struktury tréninkové jednotky a
po skonéeni ovérovani. Nasledné jsem méla vysledky porovnat mezi sebou. Na zakladé
uvedeného testu jsem méla zjistit, zda u gymnastek béhem aplikovani tohoto navrhu
struktury tréninkové jednotky dosSlo ke zlepSeni, ¢i ne. Pfesnéji tedy, zda se jejich
vykonnost, pohybové schopnosti a dovednosti zvysily, nebo nezvysily. Nakonec muj
pGvodni plan timto zplsobem realizovan nebyl, a to z dlvodu vyskytu celosvétové
pandemie Covid-19.

Oddil sportovni gymnastiky zvany Sportovni gymnastika Klatovy byl zaloZen pod
timto ndzvem diky panu Vladimirovi Borfankovi, a to pred nékolika lety. Vzhledem k
urcitym okolnostem a stafi pana V. Boranka v roce 2000 tento oddil prevzala pani L.
Duchonovd, ktera jej vede dodnes. Samotny vznik sportovniho gymnastického oddilu
pod jinym jménem a také vedenim byl uz nékdy pred 40 lety. Dnes je tento oddil zafazen
jako krouzek pod Domem déti a mladeze v Klatovech a dale také pod Télovychovnou
jednotkou. Jednd se o sportovni gymnastiku Zen nikoliv muzl. Na krouzek sportovni
gymnastiky se mohou hlasit cvi¢enky v jakémkoliv véku. Nejmladsi ¢lenky gymnastiky,
které jsou obvykle ve véku od 4 do 6 let jsou oddilem vice preferované nez zajemkyné
starsi. VSechny zdjemkyné jsou vybirany na zakladné uskute¢néného vybérového fizeni.

V soucasné dobé tento oddil navstévuje okolo 40 gymnastek a 8 trenérek. Gymnastky
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jsou rozdélené do 5 druzstev a kazda trenérka ¢i trenérky maji na starost jedno druzstvo.
Tréninky probihaji 2krat tydné, a to v pondéli a ve ¢tvrtek. Kazdy trénink trvd 150 minut
hrubého ¢asu, kdy 30 minut je vyhrazeno pro pfipravu a uklid veSkerého naradi tzn.,
Cisty ¢as pro samotny trénink je 120 minut. Oddil také porada pravidelnd soustredéni,
ktera se konaji vétsSinou v obdobi letnich prazdnin. Toto soustfedéni je pro gymnastky

dobrovolné.

4.1 Navrh struktury tréninkové jednotky pro gymnastky mladsiho
Skolniho véku

4.1.1 Pomala protahovaci a napinaci cviceni
Po zahajeni nastupu a sezndmeni se s Ukoly nastupuje na fadu dalsi ¢ast a tim je

protahovani nebo-li streCink. Dulezité je, aby trenér tuto ¢ast nepodcenil z diivodu,
e predstavuje jednu z nejdlleZit&jSich &asti celé tréninkové jednotky. Ugelem tohoto
pomalého protahovani je protahnout celé télo tzn. od hlavy az k patdm a pfipravit ho
tim tak na zatéz. V této chvili se snizuje riziko vzniku jakéhokoliv Urazu. Kazdy uvedeny
cvik zopakovat 2krat — 3krat v ¢asovém rozmezi 4 — 7 sekund a protahovani provadét s
maximalni intenzitou, pfesnéji do mirného tahu.

Sijové svalstvo

I
)

Obrazek 1. Mirny stoj rozkrocny, uklon hlavy na levou a pravou stranu (zdroj vlastni 2020).

\
\
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Obrazek 2. Mirny stoj rozkrocny, tklon Sije na levou a pravou stranu (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 3. Mirny stoj rozkrocny, uklon hlavy s pomoci paze na levou a pravou stranu (zdroj vlastni

2020).
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Obrazek 4. Mirny stoj rozkroény, pfedklon hlavy (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 5. Mirny stoj rozkroény, zaklon hlavy (zdroj vlastni 2020).
s f
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Obrazek 6. Mirny stoj rozkroény, pfedklon hlavy s pomoci paze (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 7. Mirny stoj rozkroény, zaklon hlavy s pomoci paze (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 8. Mirny stoj rozkroény, krouZeni hlavou na levou a pravou stranu (zdroj vlastni 2020).
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Svalstvo pletence ramenniho

)

Obrazek 9. Stoj spojny, spojeni paZi za zady (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 10. Mirny stoj rozkrocny, spojeni pazi v zapaZeni a hluboky pfedklon s zapaZzenim povys (zdroj

vlastni 2020).

Svalstvo paZi

Obrazek 11. Mirny stoj rozkroény, predpazmo skr¢it paZi a tahnout za loket (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 12. Mirny stoj rozkroény, vzpaimo skrcit pazi a tahnout za loket (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 13. Vzpor kle€mo s dlanémi dovnitf — tlak na zapésti (zdroj vlastni 2020).

Vs i

Obrazek 14. Prohnuty vzpor kle€mo s pazemi v prodlouZeni trupu (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 15. Podpor na paZich vzadu sedmo (zdroj vlastni 2020).
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Svalstvo trupu
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Obrazek 16. Mirny podiep s ohnutym predklonem trupu a hlavy (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 17. Vzpor kle€mo prohnuté a vyhrbené - , kocicka” (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 18. Podpor kleémo na predloktich s otacenim trupu a vzpaZeni paze (zdroj vlastni 2020).

L
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Obrazek 19. Turecky sed se vzpaZenim a piedlon s pazemi v prodlouZeni (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 20. Turecky sed se vzpaZenim a predklony do stran s pazemi v prodlouZeni (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 21. Turecky sed se vzapaZenim a uklony do stan s paZi v podporu (zdroj vlastni 2020).




Pritahovace stehen

Obrazek 22. Sed skrémo roznozmo s chodidlama u sebe - ,,motylek” (zdroj vlastni 2020).

\
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/
Obrazek 23. Vzpor diepmo rozkroc¢ny - ,sedici pes” (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 24. Podpor na predloktich s chodidlama i kolenama od sebe - ,,Zaba“ (zdroj vlastni 2020).

Svalstvo predni strany stehen

Obrazek 25. Leh na bfiSe se skréenou nohou pfitahovanou pazemi k hyzdim (zdroj vlastni 2020).
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Obrazek 26. Klek a protlaceni bokt vpred (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 27. Klek, skréit zanoZzmo a tahnout paZzemi za nart (zdroj vlastni 2020).

O

Obrazek 28. Klek s opfenymi paZemi o paty a protlaceni bokl vpfed (zdroj vlastni 2020).

/.

Obrazek 29. Sed s rovnymi zady a s prednoZenou nohou, paZi chytnou patu (zdroj vlastni 2020).

Svalstvo zadni strany stehen
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Obrazek 30. Sed s hlubokym piedklonem a pazemi chytnout Spicky (zdroj vlastni 2020).

0
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Obrazek 31. Pfekazkovy sed s rovhym piredklonem do stran a pazi chytnout Spi¢ku (zdroj vlastni 2020).

Obrazek 32. Pfekazkovy sed s hlubokym predklonem do stran a pazemi chytnout Spicku (zdroj vlastni

A
N

Obrazek 33. Siroky sed roznozny s hlubokym piredklonem na stied a do stran, pazemi chytnout Spicku

(zdroj vlastni 2020).
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Lytkové svaly a Achillova slacha

Obrazek 34. Stoj s prednoZenou nohou opienou o patu s hlubokym piedklonem a pazemi chytnout

r \
Obrazek 35. Vzpor stojmo s rovnymi zady s prednoZenou skréenou nohou opienou o Spicku (zdroj

vlastni 2020).

Spicku (zdroj vlastni 2020).

4.1.2 Dynamicka cviceni
Po ukoncéeni pomalého protahovani nasleduji dynamicka cviceni, kde dochazi

k vétSimu vydeji energie a jedna se o tzv. rusnou cast. Cviceni se provadi od hornich
koncetin po dolni koncetiny. Zde je také podstatné, aby nebyla vynechana ani jedna ¢ast
téla. Druhy rliznych dynamickych cviceni jsem prevazné Cerpala od autora Kolare z knihy
Fyziologie hybnosti, relaxace a kompenzacéni cvieni ve sportovni gymnastice.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, levou i pravou ruku v bok (¢i podél téla).
KrouZeni hlavou v levém (pravém) sméru (lze provést i uklony do stran, predklony a
zaklony hlavy), 3krat na levou a pravou stranu.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkroc¢ny, leva i prava ruka v tyl. Zaklon hlavy proti
odporu pazi — hlavu tladit, 3krat a vydrz 5 — 7 sekund.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkrocny, levou ipravou ruku poloZit na celo.

Predklon hlavy proti odporu pazi — hlavu tladit, 3krat a vydrz 5 — 7 sekund.
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Zakladni poloha: mirny stoj rozkrocny (stoj rozkrocny), levou ipravou ruku
vzpazit. Levou i pravou ruku upatiit, pripraZit, predpazit, vzpazit. Cely tento pohyb
provést v kuse tzn., Ze se bude jednat o krouzeni pazi, 3krat.

Zakladni poloha: Siroky stoj rozkrocny, levou ipravou ruku upazit, rovny
predklon. Otocit trup na levou (pravou) stranu a s nim i levou (pravou) ruku — sméruji
vzhlru, prava (leva) ruka saha na pravy (levy) kotnik, poté zpét do rovného predklonu,
levou i pravou ruku upazit. Cvi¢eni ukoncit v rovném predklonu, levou a pravou ruku
vzpaiit, 3krdt na levou a pravou stranu.

Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku vzpaZzit. Provést opakované za
sebou vypony, 3krat.

Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku vzpazit vzad. Stdhnout hyzdé,
vytahnout trup a od pasu vzpazit vzad, 3krat a vydrz 3 sekundy.

Zakladni poloha: leh na zada skrémo, levou i pravou ruku upaZit. Hlavu otocit na
levou (pravou) stranu a zaroven otocit (poloZit na zem) nohy na protéjsi stranu, nez je
hlava, tzn. na pravou (levou) stranu. 3krdt na levou a pravou stranu.

Zakladni poloha: Siroky sed roznozny, levou i pravou ruku vzpazit vzad. Hluboky
rovny predklon (vydrz), vzpfim a zpét do zékladni polohy (vydrz). 3krat, vydrz 4 sekundy
v hlubokém predklonu a vydrz 6 sekund v zakladni poloze.

Zakladni poloha: Siroky sed roznoiny, levou i pravou ruku vzpazit vzad a ruce
spojit. Uklon na levou stranu, poté na pravou, vzpfim, hluboky predklon (vydrz), vzpfim,
3krat a vydrz 3 sekundy.

Zakladni poloha: prekazkovy sed, levou (pravou) nohu propnout v koleni, levou
i pravou ruku vzpazit. Vztycit chodidlo, pata je tésné nad zemi — povolit, 3krat na levou
i pravou stranu.

Zakladni poloha: klek sedmo mezi paty, levou i pravou ruku pfipaZit, vzpfimené
télo. Prvni moznost provedeni - pfi kleku chodidla smértuji rovné, Spicky jsou propnuté.
Druhd moznost provedeni - pfi kleku vytocit chodila Spickami ven. Klek, mirny klek
roznozny, vnitfni strana chodidel a kotniki se dotykd zemé, obé ruce jsou oprené
o vnéjsi stranu chodidel, pozvolna se spousti télo mezi paty za pomoci rukou —zavérecna

poloha, leva i prava ruka se dotykaji predni strany stehen.
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Zakladni poloha: klek sedmo, vzpor vzadu, Spicky propnuté. Zaklon trupu,
zvedani kolen — do polohy az se dolni koncetiny budou opirat o jen ¢lanky prstq,
co nejvice propnuté Spicky, 3krat a vydrz 3 sekundy.

Zakladni poloha: leh na bfiSe, hlavu ¢elem opfit o zem, levou ipravou ruku
vzpazit. Levou i pravou ruku vzpazit vzad — zapojeni jen ramenniho svalstva, 3krat a vydrz
3 -5 sekund.

Zakladni poloha: leh na bfiSe, levd i prava ruka jsou podél téla, dlané a hlava jsou
na zemi. Levou i pravou nohu zanotzit, 3krat a vydrz 3 — 5 sekund.

Zakladni poloha: leh na bfiSe, hlavu ¢elem opfit o zem, levou ipravou ruku
vzpazit. Vzpazit vzad levou (pravou) ruku a soucasné zanozit opacnou nohu tzn. pravou
(levou). 3krdt na levou i pravou stranu a vydrz 3 sekundy.

Zakladni poloha: leh na zadech, leva i prava ruka jsou podél téla. Pfednozit, leh
vznesmo snozny, Spi¢ky chodidel za hlavu na zem (vydrz), leh, pfedpazit, sed a hluboky
predklon. 3krat a vydrz 3 — 5 sekund.

Zakladni poloha: leh na zadech, leva iprava ruka jsou podél téla, dlané jsou
na zemi. Leh vznesmo, pomalu posouvame 3picky chodidel za hlavu a soucasné kréime
dolni koncetiny v kolenou aZ se dostanou vedle hlavy a dotknout se zemé. 2krat a vydrz

8 sekund.

4.1.3 Rozvoj alaktatové kapacity
V této ¢asti je ukolem rozvijet rychlostni a rychlostné silové schopnosti a k tomu

je mozné poutzit rznd ndacini ¢i naradi. K vybéru nékterych vhodnych cvikd rozvijejici
alaktatovou kapacitu mi pomohla kniha Zakladni gymnastiky.
Cviceni s vyuZitim Svihadla

Zakladni poloha: stoj spojny. Pfeskoky krouZiciho Svihadla na misté — snoZzmo,
jednonoz, s meziskokem, bez meziskokem, zkfizmo, ,vajicko” - snoZmo a paze krouzi

zktizmo, 6krat kazdé cviceni.
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Obrazek 36. Preskoky Svihadla (Skopova & Zitko, 2008, s. 115).

Zakladni poloha: stoj spojny nastfedu Svihadla, pfedpaZit, v dlanich driime
konce Svihadla. Zaklon hrudniku - levou i pravou ruku upaZit vzad, do mirného podrepu,

predklon, levou i pravou ruku predpatzit, 6krat.

%E 1-2 34 -

Obrazek 37. Hrudni zaklon s pomoci Svihadla (Skopova & Zitko, 2008, s. 115).

Zakladni poloha: stoj spojny, Svihadlo uchopené na levém a pravém konci rovné
pfed télem — preloZené napll. Oblouk pres vzpaZeni zevniti za zdda - mirny zaklon

a zpét. Postupné zkracovat délku Uchopu Svihadla, 6krat.

8
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Obrazek 38. Oblouky do hrudniho zaklonu s pomoci Svihadla (Skopova & Zitko, 2008, s. 116).
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Cviceni s vyuZitim tyce

Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku pfipraZzit. Ty¢ se nachazi na zemi.
Prvni cvi¢eni - chlizi vpred a vzad prekracovat ty¢. Druhé cvic¢eni - béhem vpred a vzad
preskakovat ty¢ — stfidnonoz, snoZmo. Postupné zrychlovat u chlize i béhu. 6krat chlzi

dopredu i dozadu, 6krat béhem dopredu i dozadu.

3

Obrazek 39. Pfekracovani tyce (Skopova & Zitko, 2008, s. 120).

Zakladni poloha: stoj rozkrocny, levou i pravou ruku pfiprazit vzad, ty¢ je driena
rovné vzad dole. Hluboky ohnuty predklon vlevo (vpravo), ty¢ je rovné zatélem -

zapazeni povys, vzpfim — ty€ je rovné vzad dole, 6krat na levou i pravou stranu.

Obrazek 40. Hluboky ohnuty predklon do stran s pazemi v zapaZeni povys s tyci (Skopova & Zitko, 2008,
s.121).
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Zakladni poloha: stoj spojny, tyC svisle dolll — nahofe je drzena jednou rukou
(libovolnou), koncem je opfena o zem. Levou (pravou) nohu prednoZit povys a provadét

predvihy pres ty¢ — pfi presvihu se ty€ pousti, 6krat na levou i pravou stranu.

i

Obrazek 41. Pfesvihy nohou pres tyc¢ (Skopova & Zitko, 2008, s. 121).

Zakladni poloha: leh na brise, ty€ svisle vzhiru — koncem je opfena o zem, levou
i pravou ruku vzpazit — uchopit ty¢ dole. Ruckovani stfidnoruc vzhlru — hrudni zaklon,

ruckovani stridnoruc dolli, 6krat vzhiru a dold.

Obrazek 42. Ruckovani o tyci v leZze na bfise (Skopova & Zitko, 2008, s. 123).

Zakladni poloha: leh na bfiSe, ty¢ rovné nad hlavou, levou i pravou ruku vzpazit
a uchopit tyc. Zvedani hrudniku — hrudni zdklon, soucasné zvedani tyce za hlavu — rovné

na lopatky a zpét, 6krat.

J7 ey RO,

Obrazek 43. Leh na bfise a zvedani tyce za hlavu (Skopova & Zitko, 2008, s. 123).
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4.1.4 Technické posilovani
V technickém posilovani nam, respektive gymnastkam poslouzi jako odpor jejich

vlastni hmotnost téla. Pfi tomto posilovani je dllezité se zaméfit na zpevnovani téla,
protoZze pravé to tvofi zaklad pro gymnastické cviceni aslouzi pro lepsi zvlddnuti
techniky rdznych cvikld. Do této Cdasti se zarazuje istojkova prlprava, kdy zejména
pro toto je nutné zpevnéni vSech ¢asti téla.
Cviceni ve statickém reZimu

Zakladni poloha: leh na zddech pokrémo (Ize i bez pokréenych nohou), chodidla
jsou na zemi. Pfednozit doll poniz (¢i prednozit doll) tzn., Ze nohy jsou nad zemi (vydrz)
a zpét do zakladni polohy (vydrz). 3krat, vydrz nad zemi 8 - 10 sekund a vydrz v zakladni

poloze 3 sekundy .

el a1

Obrazek 44. Leh s prednoZenim poniz (Nitka, 1993, s. 16).

Zakladni poloha: leh na zadech, levou i pravou ruku vzpaZit. Pfednozit dold poniz
(¢i prednotzit doll) tzn. Ze nohy jsou nad zemi a soucasné se zveda i trup. 3krat, vydrz

nad zemi 8 — 10 sekund a vydrz v zdkladni poloze 3 sekundy.

-4—_-_3_-1

Obrazek 45. Leh s pfednoZenim poniZ a mirnym zvednutim trupu a pazi (Nitka, 1993, s. 17).
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Zakladni poloha: leh na zadech, levou i pravou ruku pfipazit, paty jsou opfeny
o lavicku ¢i bednu. Leh toporné oporem o temeno a horni ¢ast trupu, zpevnit télo — dolni
koncetiny, trup v jedné primce, zpét do zdkladni polohy. 3krat, vydrz 8 — 10 sekund a

vydrz v zakladni poloze 3 sekundy.

= o Jeox

Obrazek 46. Leh s pfednoZenim a opienim pat o vyvySené naradi (Nitka, 1993, s. 16).
Zakladni poloha: vzpor lezmo, Spicky jsou opreny o lavi¢ku ¢i bednu. Cely obrat
vlevo (vpravo) levoru¢ (pravoruc) vzpor vzadu lezmo, zpét do zakladni polohy, 3krat

na levou i pravou stranu.

Obrazek 47. Vzpor lezmo s opirenim Spicek o vyvysSené naradi (Nitka, 1993, s. 17).

Zakladni poloha: leh nazada hlavou k Zebfinam, levou ipravou ruku vzpazit
zevnitf a uchopit spodni pficku. Zvednou levou i pravou nohu soucasné a trup — stoj

na lopatkdach, zvolna prohnuté polozit trup i nohy na zem, 5krat.

Obrazek 48. Leh s tichopem rukou za Zebfiny a zvedani dolnich koncetin (Nitka, 1993, s. 17).
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Zakladni poloha: leh na zaddech, levou ipravou ruku pfipraZit, trenér ¢i druhd
cvicenka stoji u chodil cvicenky provadéjici cvik. Trenér ¢i druhd cvicenka zveda
zpevnéné télo cvicenky za paty (Ize cvicence u tohoto cviku pustit jednu patu — levou, Ci
pravou — stridavé poustét paty, aby bylo vidét, jak ma zpevnéné télo), 3krat a vydrz 8 —

10 sekund.

Obrazek 49. Leh a zvedani zpevnéného téla za paty za dopomoci (Nitka, 1993, s. 17).

Cvi¢eni v dynamickém reZimu
Zakladni poloha: leh na bfiSe, levou a pravou ruku vzpazit. Zvedani trupu, levé

a pravé nohy soucasné — kolébka, 8krat — 10krat.

e A

Obrazek 50. Leh na bfiSe se zanoZenim poniZ, mirnym zvednutim trupu a paZi (Nitka, 1993, s. 18).

Zakladni poloha: leh na briSe, levou a pravou ruku vzpazit. Zpevnéné télo, paze
a Spicky se nedotykaji zemé, dvojny obrat vlevo (vpravo) do lehu na bfiSe prohnuté,
levou i pravou ruku vzpazit. Dvojny obrat vpravo (vlevo) — zpét do zadkladni polohy, 6krat

— 8krat.

~ R

Obrazek 51. Dvojny obrat v leZe na bfiSe (Nitka, 1993, s. 18).
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Zakladni poloha: stoj spatny, levou i pravou ruku predpazit, dlané dolt. Hmitem
podifepmo zapazit, odrazem snoimo skok vpred, predpazenim vzpazit — drzeni téla,

mirny naklon vpred, 6krat— 8krat.

Obrazek 52. Hmitem podiepmo skok s odrazem snozmo (Nitka, 1993, s. 20).

Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku ptipazit. Padem klik lezmo,

odrazem nohama vzpor diepmo, vztyk do zakladni polohy, 4krat — 6krat.

0 o
i/\:—"\ha @a

Obrazek 53. Z padu klik lezmo (Nitka, 1993, s. 18).

Zakladni poloha: vzpor leZmo, trenér &i druha cviCenka uchopi za kotniky
cvicenku provadéjici cvik. Zvednuti zpevnéné cvi¢enky, tahnout za narty dozadu a zpét

do zakladni polohy, 6krat — 8krat.

Obrazek 54. Vzpor lezmo a tahani zpevnéného téla za paty vzad a zpét za dopomoci (Nitka, 1993, s. 19).

55



Zakladni poloha: klik lezmo, trenér &i druha cviéenka uchopi za kotniky cvi¢enku

provadeéjici cvik. Zvednuti zpevnéné cvicenky do Sikmé polohy a zpét do zakladni polohy.

Lze cvi¢enku zvedat aZ do stoje na rukou, 4krat — 6krat.

? /
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Obrazek 55. Leh na bfiSe a zvedani zpevnéného téla do stoje na rukou za dopomoci (Nitka, 1993, s. 19).

Zakladni poloha: vzpor lezmo, Spicky zavésit priblizné na treti pficku. Ruckovani

dopredu a dozadu do Sikmé polohy (vydrz) a zpét do zakladni polohy, 4krat — 6krat a

vydrz 6 — 8 sekund.

Obrazek 56. Vzpor lezmo se zavéSenyma nohama o Zebf¥iny a ruckovani vpied a zpét (Nitka, 1993, s. 19).
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Zakladni poloha: vzpor lezmo, Spicky zavésit priblizné na patou pricku. Ruckovani
stfidnoru¢ smérem k Zebtfindm a zdroven postupné stoupdni po jednotlivych pfickdch do
Sikmé polohy ¢i do stoje, zavés za narty (vydrz) a zpét do zakladni polohy. 5krat do Sikmé
polohy nebo 3krat do stoje, pfi kombinaci obojiho 3krat do Sikmé polohy a 2krat

do stoje, vydrz 6 — 8 sekund.
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Obrazek 57. Vzpor lezmo se zavéSenyma nohama o Zebfiny, ruckovani do stoje na rukou a zpét (Nitka,

1993, s. 19).

Zakladni poloha: svis. Zpevnéné télo, cely obrat vlevo (vpravo) levoruc (pravoruc)
do svisu dvojhmatem. Obrat - mirné nakopnuti Spi¢ek a prudké otoceni bokd, cvieni

provadét po celé délce Zerdi, 2krat.

Obrazek 58. Obraty ve svisu (Nitka, 1993, s. 20).
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Stojkova priprava
Zakladni poloha: leh na bfiSe, levou ipravou ruku vzpazit, ty¢ uchopit obéma
rukama rovné nad hlavou. Hmitani ve vzpaZeni a provadi se opakované, minimalné

10krat.

Obrazek 59. Hmitani rukou ve vzpaZeni v leZe na briSe (Nitka, 1993, s. 48).

Zakladni poloha: vzpor skrcit prednozZmo, kolena jsou u hrudniku, provadi se
komihdni. Dalsi cviceni — vzpor skréit prednoZzmo vzh(ru, provadi se komihani. Provadi

se opakované, minimalné 5krat.

Obrazek 60. Komihani ve vzporu skrémo prednozmo (Nitka, 1993, s. 49).

Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku vzpazit, prednozit levou
(pravou), odrazem pravé (levé) stoj narukou — paZe, trup azanoZena prava (levd)

koncetina musi byt v jedné pfimce, odrazovd noha je pokréena, 4krat — 6krat.

Obrazek 61. Odrazem nohou stoj na rukou na vyvySeném naradi (Nitka, 1993, s. 50).
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Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku vzpazit. Pfednozit levou
(pravou), odrazem pravé (levé) stoj na rukou zady ke sténé (k Zzebfindm) — dohmat je
priblizné 15 — 20 cm od stény (Zebfin), nohy skréit pfednoZzmo povys (vydrz) a zpét
do stoje narukou — provadi se opakované azpét do zakladni polohy. Nohy skréit

prednoZzmo povys — vydrz 3 —5 sekund, 3krat, cely cvik opakovat 3kradt — 5krat.

h
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Obrazek 62. Stoj na rukou o sténu se skréenyma nohama (Nitka, 1993, s. 51).
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Zakladni poloha: vzpor stojmo nahlavé (hlava, hyZdé a3picky tvofi
ytrojuhelnik”). Odrazem z nohou stoj na hlavé, 3krat a vydrz 2 — 4 sekundy.

Zakladni poloha: vzpor dfepmo spojny. Odraz z nohou, stoj na rukou — nohy jsou
skréeny prednozmo povys (vydrz), 3krat a vydrz 2 — 4 sekundy.

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo. Vzpor kleémo sedmo, odraz z nohou, stoj
na rukou — nohy jsou prednoZeny povys, poté se narovnaji (v poloze, kdy se zadek
dostane nad ramena), 3krat.

Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku vzpazit. Pfednozit levou
(pravou), odrazem pravé (levé) stoj na rukou — chlize po rukou. Lze je moZna dopomoc

trenéra, provadi se opakované.

Obrazek 63. Chlize ve stoji na rukou (Nitka, 1993, s. 51).
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Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku vzpazit. Pfednozit levou
(pravou), odrazem pravé (levé) stoj na rukou — riizné polohy nohou. Stoj na rukou, skrcit
zanozmo levou (pravou), skréit prednoZmo pravou (levou). Stoj na rukou, zanozny levou
(pravou), skréit prednoZzmo pravou (levou). Stoj narukou roznozny. Stoj narukou

roznozny levou (pravou) vpred. VSechny cvi¢eni provést 1krat — 2krat.
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Obrazek 64. Stoj na rukou v odlisnych polohach (Nitka, 1993, s. 51).

4.1.5 Ndcvik novych prvkd, procvicovadni jiz zviadnutych prvki a vazeb
Nacvik novych azvladdnutych prvka predstavuje nejdelSi Cast ztréninkové
jednotky. Mlzeme fict, Ze je to ndpln hlavni ¢asti sportovniho tréninku. Pro Zenskou
sportovni gymnastiku jsou uréeny ¢tyri discipliny nebo-li naradi, kde se nacviéuji tyto
nové prvky, procvicuji se jiz zvladnuté prvky — akrobacie, preskok, kladina a hrazda nebo
bradla. Ve vétsiné pripadl do této casti trenér vklada dveé discipliny nebo-li naradi a ty
se postupné stfidaji pfi kazdém tréninku. Vytvoreny pohybovy obsah zahrnuje cviceni,
které by cvicenky mély zvladat v obdobi mladsiho Skolniho véku. DuleZité je, aby trenér
v této ¢asti volil pro jednotlivé gymnastky takové prvky, o kterych je presvédcen, Ze jsou
pro né dostatecné vhodné. Vybér prvkd zdvisi na jejich soucasnych motorickych
schopnostech a dovednostech. Z vybranych cvikll jsou poté sestavovany gymnastické
sestavy. V této kapitole jsem se predevsim inspirovala Zavodnim programem Zenskych
slozek, ktery byl vytvofen Ceskou gymnastickou federaci ataké zvlastnich dosud
ziskanych zkuSenosti.
Akrobacie
e gymnasticka vazba — skoky:
e dalkovy, s vyménou nohou
e jeleni

e kadetovy
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e Stika
o Certik 180°, 360°
e nlzky
e janosik
e akrobatickd vazba — prvky:
e kotoul letmo
e stoj na rukou
e Spicar do stoje
e kotoul vzad do stoje
e rondat
e rychly premet vpred
e pomaly premet vzad
e arab
e salto vpred skrémo
e salto vzad skémo
e rondat flik
e rondat salto vzad skrémo
e salto vpred skrémo kotoul vpred
e smiSena vazba — prvky a skoky:
e rondat - vyskok
e rondat - Stika
e kotoul letmo - skok s obratem (180°, 360°)
e salto pred srémo — balik
e salto vzad — Sudunova
Kladina
e naskoky:
e do vzporu diepmo s dohmatem, bez dohmatu
e presvih skrémo do vznosu
e presvih schylmo do vzporu vzadu
e dohmatem na mUstek pfedmét vpred do vzporu vzadu

e rozstép
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e Spicar

e kotoul

e dalkovy, s vyménou nohou

e jeleni
e kadetovy
e Stika

o Zertik (180°, 360°)

e nlzky

e janosik

e primy skok
vydrze:

e vaha predklonmo, UnoZmo
e icko
obraty:
e vevyponu
e pirueta (180°, 360°)
e ve vyskoku (180°, 360°)
akrobatické prvky:
e kotoul vpfed —s dohmatem, bez dohmatu
e kotoul vzad
e premet stanou
e pomaly premet vzad
e stoj na rukou
seskoky:
e rondat
e premet vpred
e salto vpred skrémo
e salto vzad skrémo

e arab
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Preskok
e skrcka se zaSvihem
e roznozka se zaSvihem
e schylka se zaSvihem
e premet vpred
e premet vpred s obratem 180° v prvni letové fazi
Bradla - niZsi bradlovad Zerd’
e naskoky:
e vymyk odrazem jednonoZ, snozmo
o vzklopka
e do vzporu a to¢ vpred
e presvihy:
e UnoZmo levou (pravou)
e skrémo levou (pravou) do vzporu jizdmo
e skrémo do vzporu vzadu

e schylmo do vzporu vzadu

e jizdmo vpred, vzad
e vzad, vpred
e vzepfeni:
e ze vzporu jizdmo spdd vzad a vzepreni zavésem v podkoleni
e zevzporu jizdmo spad vzad a vzepreni jizdmo
e ze vzporu vzadu spdd vzad, presvih skrémo levou (pravou) a vzepreni
jizdmo
e seskoky:
e ze vzporu seskok vzad s obratem 180°
e podmet, s obratem 180°
e ze vzporu stojmo nebo rozkro¢ného zfit vzad
e skrcka

e schylka
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4.1.6 Faze zotavovaci
Pro Uspésné zotavovani je vyhodnéjsi aktivni odpocinek nez pasivni. Je to tzv.

pohybovd zména, ktera se snazi odstranit Unavu. V této Casti se tedy bude pouzivat
aktivni odpocinek. Cvi¢éeni mohou byt zvolena jakakoliv, ale musi to byt cviéeni s nizkou
intenzitou tzn., Ze u gymnastek by tepova frekvence neméla presahovat 120 tepl za
minutu. JelikoZ se jedna o vékovou skupinu mladSiho Skolniho véku postaci jim pouze
lehky pohyb. Za nejbéznéjsi cviceni se voli chlze, béh — vyklusani a cviky s pomoci napf.
Svihadla. Cviceni je ¢asove velmi kratké. Celd ¢ast zotavovani trva v rozmezi 3 — 5 minut.
Prvni bude na fadé béh — vyklusani okolo télovi¢ny. Jako druhé pfijde na radu

preskakovani Svihadla —snoZzmo, z jedné nohy na druhou, na jedné noze.

4.1.7 Cviéeni rozvoje a stabilizace kloubni pohyblivosti
Cviceni pro kloubni pohyblivost pfedstavuji pohyby ve velkém rozsahu. Dllezité

je protahovat svaly aslachy pouze do mirného tahu, tak aby cviéenka nepocitovala
bolest. Pohyby se provadi bez hmitani a doporucuje se setrvat par sekund v dané poloze.
Néktera cviCeni si vyzaduji i opakovani.
Trup

Ke zlepSeni celkové pohyblivosti trupu poslouZi cviky jako jsou klony, otaceni
a krouzeni. Kazdy uvedeny cvik zopakovat 2krat.

Zakladni poloha: stoj spojny, leva i prava ruka jsou volné podél téla. Postupny

ohnuty predklon a postupny vzpfim.

Obrazek 65. Hluboky ohnuty predklon (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).
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Zakladni poloha: mirny podfep rozkroc¢ny. Postupny prohnuty predklon a kulaté

F

Obrazek 66. Vinovity pohyb v mirném rozkroéném podiepu (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).

vzpfim tzv. vina.

Zakladni poloha: vzpor kle€mo. Vzpor stojmo a zpét do zakladni polohy.

i

Obrazek 67. Ze vzporu kle€mo vzor stojno (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).

Zakladni poloha: klek, levou ipravou ruku vzpazit. Postupny hluboky zaklon,

vzprim, klekem skrémo predklon a zpét do zakladni polohy.

Obrazek 68. Klek se zaklonem a predklonem (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).
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Zakladni poloha: sed. Kulaté od bere leh, upazit levou i pravou ruku a hrudnim

s .

Obrazek 69. Sed s kulatymi zady do hrudniho zaklonu (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).

zadklonem sed.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny (stoj rozkroc¢ny). Prvni cvik - levou (pravou)
ruku pfiprazit, pravou (levou) vzpazit, od hlavy hluboky uklon a vzptim. Druhy cvik - k

pravé vzpaZzené ruce vzpatzit levou, Uklon, otocit trup do rovného predklonu a vzpfim.

e S © e,

Obrazek 70. Stoj rozkrocny s tklony do stran (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).

Zakladni poloha: sed roznoZny, levou ipravou ruku vzpazit. Otocit trup vlevo

(vpravo), predklon k levé (pravé), predklon na stfed a vzpfim.

Obrazek 71. Sed roznozny s pfedklonem do stran (Skopova & Zitko, 2008, s. 80).
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Horni koncetiny

K rozvoji pohyblivosti paZi se voli pohyby a polohy, které jsou konané v kloubech
ramennich, loketnich, ddle také kloubech ruky i celého pletence ramenniho.

Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku predpazit. Prvni cvik - levou
i pravou ruku zapaZzit, poté predpazit. Druhy cvik - stejny pohyb jako u prechoziho cvi¢eni

s hmity podfepmo tzn. paze konaji kyvadlovy pohyb. 3 krat prvnii druhy cvik.

§ ;
,/" //

Obrazek 72. Kyvadlovy pohyb v pfedpaZeni a zapaZeni ve stoji spojném (Skopova & Zitko, 2008, s. 89).

Zakladni poloha: stoj spatny, levou ipravou ruku upazit. Levou ipravou ruku

%

Obrazek 73. Kyvadlovy pohyb v ptipaZzeni zkfiZzmo a upazmo povys ve stoji spatném (Skopova & Zitko,

2008, s. 89).

priprazit zkfizmo, upazit povys , 3krat.
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Zakladni poloha: stoj spatny, levou i pravou ruku pripazit. Prvni cvik - pfedpazit
levou ruku doll a zapazit pravou, obloukem vyména. Druhy cvik - stejny pohyb jako

u predchoziho cviceni s hmitem podfepmo, otoceni trupu. 3krat prvnii druhy cvik.

()N

Obrazek 74. Protismérné oblouky pazemi s hmitem podiepmo (Skopova & Zitko, 2008, s. 89).

Zkladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku pfiprazit. Kruhy ramen dopredu

a dozadu. 3krat dopredu a 3krat dozadu.

Obrazek 75. KrouZeni rameny ve stoji spojném (Skopova & Zitko, 2008, s. 89).

Zakladni poloha: mirny stoj rozkrocny (stoj rozkrocny), levou ipravou ruku

vzpazit. KrouzZeni rukou v zapésti, predlokti a pazemi, 3krat kazdy druh krouZeni.

Obrazek 76. KrouZeni zapéstim, predloktim a paZemi ve stoji rozkroceném (Skopova & Zitko, 2008, s.

89).
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Zakladni poloha: vzpor kle€mo. Levou ruku vzpazit stfidavé s pravou, 6krat.

Obrazek 77. Vzpor kle€mo se stfidavym vzpaZzenim (Skopova & Zitko, 2008, s. 89).

Zakladni poloha: sed, levou i pravou ruku skréit pfipazmo. Pazemi kruh vzad,

predklon, lokty na kolena a zpét do zdkladni polohy, 4krat.

Obrazek 78. KrouZeni pazemi vzad do piredklonu v sedé (Skopova & Zitko, 2008, s. 89).

Zakladni poloha: klek sedmo, upaZit levou i pravou ruku. Pfetacet levou i pravou

dlan tzv. osmy boéné , 6krat ,,osmu”.

Obrazek 79. Osmy bocné v kleku sedmo (Skopova & Zitko, 2008, s. 90).
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Dolni koncetiny
Zakladni poloha: mirny stoj rozkrocny (stoj rozkroc¢ny), levou i pravou ruku v bok.

KrouZeni panvi na levou i pravou stranu. 3krat na levou a 3krdt na pravou stranu.

Obrazek 80. KrouZeni panvi ve stoji rozkrocném (Skopova & Zitko, 2008, s. 94).

Zakladni poloha: stoj rozkroCny, levou ipravou ruku upazit. Pfenést vahu

na levou i pravou stranu do podfepu Unozného. 3krat na levou a 3krat na pravou stranu.

Obrazek 81. Pfendaseni vahy do stran do podiepu tinoZného (Skopova & Zitko, 2008, s. 94).

Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku uprazit. Levou (pravou) nohu
skréit prednoZzmo, uvolnéné spustit, vykyvnout do zanozZeni. 3krat levou a 3krat pravou

nohou.

1-2 34

Obrazek 82. Vykyvnuti nohy prednoZmo do zanozZeni (Skopova & Zitko, 2008, s. 94).
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Zakladni poloha: stoj spojny, levou i pravou ruku uprazit. Levou (pravou) nohu

skréit prednozmo dovnitt, vykyvnutim unozit. 3krat levou a 3krat pravou nohou.

Obrazek 83. Vykyvnuti nohy prednoZmo do stran (Skopova & Zitko, 2008, s. 94).

Zakladni poloha: stoj, levou (pravou) nohu skréit pfednoZzmo povys, uchopit
za koleno. Pfitdhnout levé (pravé) koleno k télu, pres skréeni unozmo, pustit koleno

a pfinozit. 3krat levou a 3krat pravou nohou.

Obrazek 84. Skréeni nohy tinoZzmo a pustit koleno do pfinoZeni (Skopova & Zitko, 2008, s. 94).

Zakladni poloha: stoj, levou i pravou ruku v bok. Levou (pravou) nohu Svihem

prednoZit, zanoZit, vypon a prednozit povys, pfinoZit. 2krat levou a 2krat pravou nohou.

Obrazek 85. PfednoZenim nohy Svih do zanoZeni a vypon s pfednoZenim povys (Skopova & Zitko, 2008,

s. 94).
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Zakladni poloha: stoj spatny, levou i pravou ruku pfipazit zkfizmo. Levou (pravou)

nohu unoiZit, levou i pravou ruku upazit a zpét do zakladni polohy. 3krat levou a 3krat

e

Obrazek 86. Svih nohy do strany (Skopova & Zitko, 2008, s. 95).

pravou nohou.

Zakladni poloha: stoj spatny, levou i pravou ruku pfiprazit. Levou (pravou) nohu
skrcit prednozmo, prepazit levou ipravou ruku a uchopit lytko, napnutim prednozit

povys (vydrz), skréenim prinoZzit. 2krat levou, 2krat pravou nohou a vydrz 4 — 6 sekund.

r

Obrazek 87. Stoj s prednoZenou nohou uchopenou pazema (Skopova & Zitko, 2008, s. 95).

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo. Levou (pravou) nohu zanofZit, unoZzit, zanoZit

a zpét do zdkladni polohy. 3krat levou a 3krat pravou nohou.

I

Obrazek 88. Vzpor kle€mo se zanoZenou nohou (Skopova & Zitko, 2008, s. 95).
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Obrazek 89. Vzpor kle€mo s unozenou nohou (Skopova & Zitko, 2008, s. 95).

Zakladni poloha: leh nalevém (pravém) boku. Pravou (levou) nohu skrcit

UnoZmo, unozit, pfinozit. 2krat levou a 2krdt pravou nohou.

Obrazek 90. Hmitani nohy v lehu na boku (Skopova & Zitko, 2008, s. 95).

Zakladni poloha: leh vznesmo roznozny, Spicky nazem. Uchopeni za paty,

spousténi trupu do lehu na zem (vydrz). 3krat a vydrz 4 — 6 sekund.

—

Obrazek 91. Leh vznesmo roznozny (Skopova & Zitko, 2008, s. 96).
4.1.8 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni jsou zaloZena na protahovani zkracenych svall a kladou
diraz na posileni oslabenych svall. Pokud se tyto cvi¢eni budou zarazovat pravidelné
prispéje to k udrzeni svalové rovnovahy cvicenek. U vSech cvi¢enek je pfi vybéru cviceni,
stanoveni po¢tu opakovani i poctu sérii nutny individudlIni pristup trenéra. Cviky ma volit

podle aktualniho funkéniho stavu cvicenek. Doporucuji se volit pestra cviceni a mohou
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byt vyuzivané irGzné cvicebni pom(cky. Zasadni véci pri provadéni tohoto cviceni je
spravné dychani.
PFiklady cviceni pro svaly:
Dolnich koncetin
e podrepy:
e v Uzkém stoji rozkrocném
e na celych chodidlech
® najedné noze
e z podrepu skok, doskok do podrepu
e seskok z vy$siho mista do podrepu (vydrz)
e vypony:
e snozné (na Zebfinach)
e vrovném predklonu na vyvySeném predmétu
e vypady:
e vpied
e vzad
e stranou
e poskoky:
e odrazem snozmo s doprovodnym pohybem nohou — skréeni pfednozmo
a zanoZzmo, celné a bocni roznozeni
Hornich koncetin a pletence ramenniho
Zakladni poloha: podpor na predloktich lezmo - vzpor lezmo stfidnoruc.
Zakladni poloha: vzpor stojmo - ruc¢kovani dopredu (do vzporu lezmo) a dozadu
(do vzporu stojmo).
Zakladni poloha: vysazeny vzpor lezmo — ruckovani na levou a pravou stranu.
Zakladni poloha: vzpor lezmo — kliky.
Zakladni poloha: vzpor vzadu lezmo — kliky.
Zakladni poloha: vzpor lezmo — obraty pres polohy - vzpor lezmo vzadu, vzpor
lezmo jednoruc, vzpor lezmo.
Zakladni poloha: difep — poskoky na ruce tzv. ,krali¢ci“ (nohy — ruce — nohy).

Zakladni poloha: vzpor lezmo na levé (pravé) — obihdni po pomysiném kruhu.
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Zakladni poloha: vzpor vzadu lezmo — ,kozacek”.
Brisni
Zakladni poloha: leh pokrémo — postupny ohnuty predklon trupu s pazemi v
predpaZeni — panev musi zlstat leZet na zemi. Lze provadét i s napnutyma nohama.
Zakladni poloha: leh pokrémo — postupny ohnuty predklon trupu s pazemi v tyl,
rotace na levou i pravou stranu.
Zakladni poloha: leh, skrcit prednoZmo, paze v tyl — postupné odvijet panev
a bederni ¢ast patere az do doteku kolenou brady.
Zakladni poloha: leh na zadech, paZe v pfipazeni — prednoZit levou i pravou nohu
(pFiblizné 45°).
Zakladni poloha: leh pokrémo - skréit levou ipravou nohu prednoimo povys
s ohnutym predklonem trupu, lezeni na bederni ¢asti patere.
Mezilopatkové a dolni fixdtory lopatek
Zakladni poloha: turecky sed, levou i pravou ruku upazit vzad — ramena stahnou
dold, pritlacit lopatky k hrudniku.
Zakladni poloha: turecky sed, levou ipravou ruku skréit pfipaimo, ruce
na ramenou — mirny rovny predklon.
Zakladni poloha: leh na briSe, levou i pravou ruku pfiprazit— prohnout se v hrudni
Casti patere, zapatzit s vnitini rotaci paze — dlané zevnitf, palce vzh(ru.
Zakladni poloha: leh pokrémo, levou i pravou ruku skréit pfipazmo — tlakem lokt
do zemé hrudni zaklon —télo se opira o tyl, lokty, hyzdé a paty.
Zakladni poloha: podrep rozkrocny, levou ipravou ruku upazit poniz — poté
pokrcit pfipazmo — stahovat lopatky k hrudnikd a mirné k sobé.
Zakladni poloha: leh na bfise, levou i pravou ruku v tyl — mirny hrudni zaklon,
levou i pravou nohu zanoZit (vydrz).
HyZdové
Zakladni poloha: leh na bfiSe, leva i prava ruka jsou podél téla, levou i pravou
nohu mirné pokréit roznozmo, chodidla se dotykaji — izometricka kontrakce (vydrz).
Zakladni poloha: leh pokrémo na levém (pravém) boku — hmity pravou (levou)
napnutou nohou v malém rozsahu.
Zakladni poloha: mirny klik vzadu sedmo skrémo, levou (pravou) nohu prednoZzit

- vzpor lezmo, spustit levou (pravou) nohu do prodlouZeni trupu.
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Zakladni poloha: vzpor klecmo — levou (pravou) nohu opakované skrdit
prednoZmo, zanozit.
Klenby nozni

e chlize:
e po patdch, Spickach
e po vnéjsSich, vnitfnich hranach chodidel
e shirdni predmétl prsty u nohou

e pidalky“:
e vsedé, stoji —stoj na levé (pravé) noze, opakované ,pidalky” pravou

(levou) nohou doptedu a dozadu

e snoimo dopfedu, dozadu

4.1.9 Faze pasivni regenerace
Do posledni ¢asti tréninkové jednotky, faze pasivni regenerace, lze vyuzit

protahovacich cviéeni, ktera mohou byt do urcité miry stejnd s protahovacim cvicenim,
které se provadi na zac¢atku gymnastického tréninku. Rozdily jsou, Ze cvic¢eni se nemusi
tolikrat opakovat, vydrze ve vSech cvi¢eni maji byt delsi a intenzita protahovani byva
mensi (stfedni).

Zavérecné protahovani nebo-li zavéreéna strecinkova cviceni budou tedy stejnd
s protahovacimi cviky Uvodnimi. Kazdy cvik se bude cviéit pouze 1krat ¢i maximdlné
2krat v delSim ¢asovém rozmezi 8 — 10 sekund. Na uplny zavér jsem jesté zvolila nékolik
malo dychacich a relaxacnich cviceni. Kazdé z téchto cviCeni provést 2krat.

Dychaci cviceni

Zakladni poloha: stoj spojny. Pomaly hrudni zaklon, levou i pravou ruku zapaZzit
zevnitf, dlané vpred (nadech), hrudni predklon, hibety rukou sméruji k sobé (vydech)
a zpét.

Zakladni poloha: stoj rozkroceny. Pomaly hrudni zaklon, levou i pravou ruku
vzpaizit zevnitt, dlané sméruji vpred (nadech), hluboky ohnuty predklon, paze zkfizit
(vydech) a zpét.

Zakladni poloha: klek. Levou i pravou ruku v bok, hrudni zaklon (naddech), klek

sedmo na patach, hrudni predklon (vydech) a zpét.
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Relaxacni cviceni

Zakladni poloha: leh na zadech. Levou i pravou ruku vzpaZit, proplést prsty,
dlané vytocit vzh(ru, Spicky propnout, vytahnout télo (nadech), uvolnit télo (vydech)
a zpét.

Zakladni poloha: leh na zadech. Levou i pravou ruku vzpaZit, mirné roznozeni
nohou, napnout télo (nadech), pretocit se na levy (pravy) bok, pravou (levou) nohu

a pravou (levou) pazi, uvolnit télo (vydech) a zpét (strecink, relaxace, dychani).

4.2 Vyhodnoceni

Vyhodnoceni a vyvozovani zavérQ v syntetické ¢asti prace mélo probéhnout na
zakladé aplikace baterie motorickych testi - UNIFITEST, ktery mél byt provedeny pred
zaCatkem ovérovani navrhnuté tréninkové jednotky a po jejim ukonceni. Na zakladé
tohoto motorického testu jsem méla zjistit, zda se za dobu 3 mésici gymnastky zlepsily,
Ci ne. Ddle také na zakladé systematického pozorovani gymnastek béhem jejich tréninku.
Z dvodu vyskytu celosvétové pandemie Covid-19 a natizeni mimoradnych, ochrannych
opatfeni vlddou nemélo smysl provést vstupni a vystupni testovani a jejich porovnani.
Déle nebylo moiné provadét ovéfovani po plvodné stanovenou dobu 3 meésicl, ale
pouze po dobu 3 tydnl tzn. béhem 6 tréninkl. Proto pro dalSi mozné ovéreni byla
zvolena anketa, ktera byla uréena pro trenérky gymnastického oddilu Sportovni
gymnastiky Klatovy. Anketa nam méla poskytnout odpovédi tykajici se tohoto navrhu a
obsahuje také ndazory trenérek na sestavenou tréninkovou jednotku. Anketa byla
sestavena pro konkrétné 4 trenérky, které maji druzstva gymnastek ve véku od 7 do
12 let, pro které je tento navrh tréninkové jednotky urcen. Sestavend ovérovaci anketa
se sklada z 9 otazek. Z toho je 6 otdzek uzavienych a 3 otevrené.
Vyhodnoceni ankety

Otdzka ¢. 1

LiSi se tato navriena struktura tréninkové jednotky od Vasi obvyklé tréninkové
jednotky?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne
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Na tuto otdzku dvé ze ¢tyr dotazovanych trenérek odpovédélo ano a zbylé dvé
spise ano. Odpovédi spiSe ne a ne nebyly viibec zvoleny. Z odpovédi tedy jasné vyplyva,
Ze v oddile SG (Sportovni gymnastiky) Klatovy neprobihaji tréninky podle této moderni
gymnastické formy tréninkové jednotky, ale probihaji obvykle jinym zptGsobem.

Otdzka ¢. 2.

Zdaji se Vam cviceni z jednotlivych ¢asti navrzené tréninkové jednotky:

a) jednoduchd

b) pfimérena

c) tézka

VSechny cCtyri dotazované trenérky zde odpovédély, Ze cviceni ze vSech &asti
navrzené struktury tréninkové jednotky se jim zdaji pfiméfené. Zadné z nich se nezdaji
cvi¢eni jednoducha ani tézka pro zvolenou vékovou kategorii. V pfipadé, Ze by cviky byly
prilis jednoduché, nemohlo by dojit ke zlepSeni gymnastek. Naopak pokud by cviky byly
prilis tézké, mohlo by béhem tréninku dojit k nezvladani cviceni, pretrénovani
gymnastek a cvi¢eni by pak tim padem nebylo Ucéinné. Za Ucinné cviceni lze povazovat
cviceni primérené, které se mi podle odpovédi podafilo zarfadit do navrhnuté struktury
tréninkové jednotky pro mladez.

Otadzka ¢. 3

Kterou Cast celé struktury tréninkové jednotky povaZzujete za dalezitou a proc?

Tato otazka ovérovaci ankety je jedna ze tfi otevienych. Dvé trenérky se rozhodly
pro stejnou ¢ast — pomala protahovaci a napinaci cviceni. Z odpovédi prvni dotazované
trenérky jasné vyplyvd, Ze bez Uvodniho protaZeni by gymnasticky trénink nepfipadal v
uvahu a je pro ni dulezity z divodu, Ze se timto télo gymnastek pripravuje na zatéz.
Druhd dotazovana ,za nejdileZitéjsi cdast povaZuji rozhodné pomald protahovaci a
napinaci cviceni. Vybrala jsem ji, protoZe je duleZitou pripravou na cely trénink,
pfipravuje organismus na zvysené pohybové zatiZeni a také zahrivd télo. Aplikace
strecinku sniZuje riziko vzniku udrazu.” Treti dotazovana trenérka vybrala &ast —
kompenzacni cviceni. Sv(j vybér odlvodnila tim, Ze kompenzacni cviky jsou pro ni
dulezité, protoze ,,zaméruji se na posileni, protaZeni svald, sniZuji riziko vzniku svalové
nerovnovdhy a také pomdhaji k tomu, aby nedochdzelo k poruse napr. kloubd.” Posledni,
tedy Ctvrta dotazovana trenérka zvolila ¢ast — faze pasivni regenerace. ,Zdvérecny

strecink spolu s dechovymi, relaxacnimi cvicenimi navraci gymnastkam klidnou vnitrni
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rovnovdhu, pomdhaji k tomu, aby nedochdzelo napr. k poruchdm zad, a také sniZuji
riziko svalového napéti.“ V zavéru uvadi, Ze télo gymnastek si odpocne po ndroéném,
rusném tréninku.

Otdzka ¢. 4

Kterou ¢dst celé struktury tréninkové jednotky nepovazujete za dlilezitou a proc¢?

Otdzka Cislo 4 je oteviend a odpovédi dotazovanych trenérek obsahuji jejich
nazory na to, jakou ¢ast z celé tréninkové jednotky nepovazuji za dlleZitou. Dvé ze Ctyr
dotazovanych trenérek se shodly na ¢asti—faze zotavovaci. Nepovazuiji ji za tak dllezitou
z divodu, Ze se jedna o ¢4st, kterad je Casové velmi kratkd. Jedna z dotazovanych trenérek
uvadi, Ze gymnastky v prabéhu této tréninkové jednotky mély ¢as na pribézné zotaveni.
Druhd uvadi, Ze néktera cviceni jsou pro gymnastky narocnéjsi a néktera zase jednodussi
a tim padem mezi tim dochazi k zotaveni. Dale zmifuje, Ze pro celkové zotaveni
gymnastek v tomto véku postaci posledni faze tréninkové jednotky a tou je faze pasivni
regenerace. Treti dotazovana trenérka zvolila ¢ast — dynamickd cviceni. Mysli si, Ze tato
¢ast by se dala vynechat, protoZe zahrnuje obdobna cvi¢eni jako v pomalych
protahovacich, napinacich cviceni a po tomto dynamickém cviceni nasleduje rozvoj
alaktatové kapacity, ktery je také ndrocnéjsi na energii stejné jako ¢ast dynamickych
cvi€eni. Ctvrtd z dotazovanych trenérek se rozhodla pro €ast — kloubni pohyblivost.
V odpovédi uvadi, Ze samotny rozvoj kloubni pohyblivosti povaZuje za dulezity, ale v této
tréninkové jednotce ne. Proc¢ vybrala zrovna tuto ¢ast zdlvodnuje tim, Ze nékteré cviky
kloubni pohyblivosti jsou zafazené v jinych ¢astech navrhnuté tréninkové jednotky.

Otdzka ¢. 5

PovaZujete cviCeni z ¢asti ,nacvik novych prvkl, procvicovani jiz zvladnutych
prvkd a vazeb” vhodné zvolené pro tuto vymezenou vékovou kategorii gymnastek?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

U otazky Cislo pét bylo mozné vybrat ze ¢tyf moznych odpovédi a pouze dvé byly
zvolené. Dvé ze Ctyf dotazovanych trenérek zakrouzkovaly odpovéd a) tzn., Ze cviceni
z ¢asti—nacvik novych prvk(, procvicovani jiz zvladnutych prvkd, vazeb jim prisla vhodné

zvolenad. Zbylé dvé se rozhodly pro odpovéd b), tedy pro odpovéd spiSe ano.
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Otdzka ¢. 6

Jaky je Vas nazor na celkovou strukturu tréninkové jednotky? Je dobre
postavena?

Pomoci posledni oteviené otazky jsem se trenérek ptala na jejich ndzor ohledné
celkové navrhnuté tréninkové jednotky. Jedna z dotazovanych trenérek uvedla: ,Libilo
se mi, Ze holky po prdzdnindch mohly najet na upIné jinak postaveny gymnasticky
trénink”. Déle napsala, Ze ze zacatku bylo pro vSechny trochu sloZité cvicit podlé této
navrhnuté struktury, protoZe se musely drzet presné zvolenych cvikd, po¢tem opakovani
atd. ,Kazdym dalsim tréninkem jsme se do toho dostdvaly vic a uz jsme védély jaké
cviceni bude ndsledovat. Poté se bohuZel vyskytla pandemie Covid-19, byly zakdzané
tréninky a my jsme nemély sanci navrhnutou tréninkovou jednotku doovérit.” Nez zacaly
s Uplnym ovérovanim, tak bylo potreba si navrh mali¢ko poupravit podle vykonnosti,
schopnosti a dovednosti gymnastek a zvolit pro né vhodna cvic¢eni, pocet opakovani atd.
Na konci odpovédi zminila: ,Tahle struktura mé mile prekvapila a urcité néjakym
takovym zplsobem budou probihat nase tréninky naddle —aZ ndm bude dovoleno opét
zacit trénovat”. Druha z dotazovanych se svéfila s tim, Ze cviky z navrzené tréninkové
jednotky zna a néjakym zplsobem se je snaZi zarazovat do tréninku, ale byva to
nepravidelné a usoudila, Ze je to chyba. ,Holky by si mély i samy doma cvicit, posilovat,
protahovat se, ale ne vsechny to délaji tak, jak by mély a nékteré to dokonce délaji jen
hodné zfidka. Tenhle ndvrh gymnastického tréninku mi pfijde jako uZitecny, hlavné se
zaméruje na plno duleZitych véci, které by pri tréninku nemély chybét”. Navrzenou
strukturu trenérka ohodnotila kladné. Treti z dotazovanych trenérek uvadi: , Myslim si,
Ze tréninkovd jednotka obsahuje vse, co by méla — od protahovadni, rozcviceni, zahrdti,
posilovdni, cviceni na ndradi po zdvérecny streCink a relaxaci”. Nazor ¢tvrté dotazované
trenérky je takovy, Ze na Uplném zacatku pred ¢asti pomala protahovaci, napinaci cviceni
postradala Uvodni zahfati téla napf. rozbéhani, néjaka hra aj. Dale zminuje, Ze
tréninkova jednotka ji jinak pfijde dobfe postavena a kdyby podle ni méla vést trénink,
tak by si ji tfeba trochu poupravila a zvolila jiné obdobné cviky. VSechny ¢tyfi trenérky
se shodly na ndzoru, Ze tento navrh struktury tréninkové jednotky je vhodnou inspiraci
pro trenéry sportovni gymnastiky napf. zacinajici trenéry. Z jejich nazor( tedy vzeslo, ze

navrZzena tréninkova jednotka je dobre postavena.
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Otdzka ¢. 7

Myslite si, Ze kdyby byla tato struktura tréninkové jednotky ovérovdna po
plvodné stanovenou dobu (3 mésice), Ze by doslo u gymnastek ke zlepseni?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

Do své bakalarské prace jsem chtéla zahrnout motoricky test zvany UNIFITTEST,
ktery mél byt provedeny pred zac¢atkem ovérovani a po ukonceni. Porovnani vysledk
testu pred a po mély ukazat, zda se gymnastky zlepSily ¢i ne. Proto ovérovaci anketa
zahrnuje otazku, jestli si dotazované trenérky mysli, zda by doslo ke zlepseni ¢i ne. Dvé
ze ¢tyf odpovédély, Ze ano, tfeti uvedla, Ze spie ano a Etvrta spide ne. Zadnd z nich si
nemysli, Ze by ke zlepSeni urcité nedoslo.

Otdzka ¢. 8

Je Vasim planem po rozvolnéni opatfeni a navrdceni se opét k béZnym tréninkiim
pokracovat podle této struktury tréninkové jednotky?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

Otdazku Cislo 8 jsem zvolila, protoZze mé samotnou zajimalo, jestli by se trenérky
dobrovolné vratily k této navrhnuté tréninkové jednotce. Jen u jedné trenérky by
nejspisSe takto navrhnuty trénink neprobihal. Dalsi dvé trenérky se rozhodly pro odpovéd
spiSe ano a Ctvrtd trenérka je ujiSténa, Ze by se k ndvrhu gymnastického tréninku vratila,
a i nadale by takto probihaly jeji tréninky.

Otdzka ¢. 9

Doporucila byste tuto navrienou strukturu tréninkové jednotky obecné pro
vSechny vékové skupiny?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne
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Posledni otazka ovérovaci ankety méla Ctyfi moznosti odpovédi, kdy jedna
moznost nebyla vyuZita a zbylé tfiano. NavrZzenou strukturu tréninkové jednotky obecné
pro vSechny vékové kategorie by doporucila jedna trenérka ze ctyr. Dalsi dvé trenérky
odpovédély, Ze by ji doporucily pouze spie. Ctvrta trenérka by tuto strukturu spie

nedoporucila.
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5 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo navrhnout strukturu tréninkového programu ve
sportovni gymnastice mladeze a ovéfit jeho funkénost v praxi. Vytvoreny navrh ma
vymezenou cilovou skupinu gymnastek, kterou je skupina mladsiho skolniho véku s nizsi
vykonnostni Urovni. Prvni Ukol prace, navrhnout strukturu tréninkové jednotky pro tuto
definovanou skupinu mladeze, se podafilo splnit, ale ndsledujici Ukol, kterym bylo ovérit
funkénost navrhnuté struktury tréninkové jednotky, byl splnén jen ¢astecné.

Na zakladé literatury a vlastnich zkuSenosti z praxe jsem v syntetické Casti
sestavila ndvrh struktury tréninkové jednotky pro gymnastky, coz bylo hlavnim ukolem
mé bakalarské prace. Nékteré casti tréninkové jednotky jsou doplnény obrazky z
literatury nebo z vlastniho zpracovani pro lepsi predstavu. Synteticka ¢ast se sklada z
deviti ¢asti celé tréninkové jednotky. Kazda jednotliva ¢ast obsahuje jiny pocet cvikd,
opakovani atd. Vyhodnoceni zdvéru v této ¢asti prdce mélo probéhnout na zakladé
aplikace baterie motorickych testli — UNIFITEST a systematického pozorovani gymnastek
béhem jejich tréninku. Pomoci baterie motorickych testd jsem méla ziskat vstupni a
vystupni vysledky, které jsem méla mezi sebou ndsledné porovnat. Z porovnani
vyskedkd jsem méla zjistit, zda se gymnastky za dobu 3 mésica zlepsily, ¢i ne.

Z dtvodu celosvétového vyskytu pandemie Covid-19 ovérovani probihalo pouze
po dobu 3 tydn0 (6 trénink(), a to v oddile Sportovni gymnastiky Klatovy. Nebyla tedy
ani realizovana baterie motorickych testd — UNIFITEST z divodu, Ze by u gymnastek za
tak kratkou dobu ke zlepSeni nedoslo. Proto jsem zvolila jako ndhradni fesSeni vyplnéni
ovérovaci ankety, kterd byla uréena pro trenérky tohoto oddilu. Konkrétnéji pro 4
trenérky, které se snazily tuto navrhnutou strukturu tréninkové jednotky ovérovat
spole¢né s osmnacti gymnastkami. Anketa se skldadd z 6 uzavienych otdzek a ze 3
otevienych, celkem tedy obsahuje 9 otazek.

Z vysledk( ankety vzeslo, Ze ani jedna z dotazovanych trenérek nevedla trénink
podlé této moderni struktury tréninkové jednotky. Spolecné se také shodly na tom, Ze
cviceni z jednotlivych ¢asti navrzené tréninkové jednotky se jim nezdaly pfilis
jednoduché ani tézké, ale primérené. Anketa dale obsahovala otazku, zda-li by trenérky
po navratu k tréninkim vyuZzivaly tuto navrhnutou strukturu tréninkové jednotky a
pouze jedna ze Ctyr odpovédéla, Ze by ji spiSe nevyuZivala. Po jejich zhodnoceni a

vyzkous$eni tohoto ndvrhu usoudily, Ze struktura tréninkové jednotky je postavena dobre
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a podle nich obsahuje pouze malé nedostatky. V zavéru vSechny dotazované uvedly, Ze
tento ndvrh struktury tréninkové jednotky muZe poslouZit jako inspirace napf. pro
zaCinajici trenéry.

Shrnuti mého pozorovani je takové, Ze ze zacatku bylo pro gymnastky, ale i pro
trenérky cela tato tréninkovd jednotka ndrocnd. Z dlivodu, Ze musely vést trénink podle
presné danych jednotlivych ¢asti, cviceni, opakovani atd. Nékdy také musely volit takovy
pocet opakovani, ktery byl pro jednotlivé gymnastky vhodny. Rekla bych, Ze gymnastky
a trenérky se snazily zvladat vSe co nejlépe. Spolecné se tfemi trenérkami si myslim, Ze
kdyby tento ndvrh struktury tréninkové jednotky mohl byt ovéfovan po dobu 3 mésicq,
doslo by alespon k mirnému zlepSeni gymnastek.

V navazujicim magisterském studiu bych rada praci rozsifila o dalSi
informace, mozna cviceni a ovéfila funkénost navrhu struktury tréninkové jednotky

v praxi minimdlné po dobu 3 mésicu.
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Priloha ¢. 1
Ovérovaci anketa k vyuZivani navrhnuté struktury tréninkové jednotky pro sportovni
gymnastiku mladeze
1. LiSi se tato navrzend struktura tréninkové jednotky od Vasi obvyklé tréninkové
jednotky?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne
2. Zdaji se Vam cvicéeni z jednotlivych ¢asti navrzené tréninkové jednotky:

a) jednoduchd

b) pfimérena

c) tézka

3. Kterou cast celé struktury tréninkové jednotky povazujete za dalezitou a proc?

5. PovaZujete cviceni z ¢asti ,,nacvik novych prvkd, procvi¢ovani jiz zvladnutych prvka
a vazeb” vhodné zvolené pro tuto vymezenou vékovou kategorii gymnastek?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

6. Jaky je VAs ndzor na celkovou strukturu tréninkové jednotky? Je dobre postavena?



7. Myslite si, Ze kdyby byla tato struktura tréninkové jednotky ovéfovadna po puvodné
stanovenou dobu (3 mésice), Ze by doslo u gymnastek ke zlepseni?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne
8. Je Vasim planem po rozvolnéni opatfeni a navraceni se opét k béznym tréninkim
pokracovat podle této struktury tréninkové jednotky?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne
9. Doporucila byste tuto navrzenou strukturu tréninkové jednotky obecné pro vsechny
veékoveé skupiny?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

Dékuji za Vas ¢as vénovany pro vyplnéni této ovérovaci ankety.
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Priloha ¢. 2

Pokyny ke spravnému vyplnéni ovérovaci ankety
° otazky, které obsahuji odpovédi a, b, c atd. vidy zakrouzkujte jen jednu z
nabizenych moznosti
° na otdzky, které pozaduji Vasi odpovéd vidy odpovidejte jasné, struéné a
v zasadé pouze na poloZené otdzky

° oteviené otdzky nejsou nijak omezené délkou
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