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1 UVOD

Gymnastika je pro mnoho lidi nézev s jednotnym vyznamem. Mnohdy si pod nim lidé
vybavi neobyéejné pruzné polohy a pohyby téla, které jsou v kombinaci s kaskadérskymi
kousky na nejriiznéjSich naradich. Mélokdo jiz vSak zna rozdil, ktery skutecné tkvi mezi
sportovni gymnastikou a gymnastikou moderni. Pravé proto jsem se rozhodla vénovat se ve
své diplomové praci pravé tomuto tématu.
prubéhu mého studia a rdda bych s ni své studium i ukoncila. Je to oblast, ktera je mi ze vSech
nejbliz§i. A rada bych se ji vénovala i nadale po studiu. Gymnastika je nejen neobycejné
krasny sport, ale také narocny a ¢lovék mu musi byt oddany télem i dusi.

Gymnastika je sport, ale diky vysokym vychovnym hodnotdm a narokim na disciplinu
ma své misto i v télesné vychové déti a mladeze. Tomuto sportu se déti zacinaji vénovat jiz od
utlého veku, jelikoz je velice narocny na koordinaci a flexibilitu cvi¢ence. Vedle ptiznivct
gymnastiky najdeme i odpurce, ktefi gymnastiku zatracuji pravé pro jeji ranou specializaci.
Proto se gymnastika zacala d¢lit na vykonnostni a volno¢asovou (rekrea¢ni), kde se déti uci
zékladim gymnastiky a vSestranné rozvijeji svoji kondici a koordinaci. Diky gymnastice je
cvi¢enec funkéné pripraveny a mize se dale vénovat dalsim druhtim sportu, nebo se alespon
t&Sit z pohybu a ucit se novym pohybovym dovednostem. Dé&ti volnocasovou gymnastiku
navstévuji n€kolikrat do tydne a slouzi jim pfedevsim jako kompenzace Kk dnesni sedavé dobé.
Pravé této skupiné déti se budu vénovat ve svoji diplomové préci.

Diplomova prace se sklada ze dvou c¢asti, které se svym obsahem odlisuji. Prvni ¢ast,
teoretickd, obsahuje piehled poznatkt, ktery zahrnuje zakladni pojmy a nachazi rozdily mezi
moderni a sportovni gymnastikou. V pfehledu poznatki je moZné nalézt také informace
tykajici se sportovniho tréninku, konkrétné tréninkového zatizeni ve sportovni a moderni
gymnastice — jeho shody i rozdily, nejcastéjsi zranéni nebo prevenci zranéni v gymnastice.
Déle se v teoretické Casti diplomové prace zabyvam pfistrojem, pomoci néhoz jsme méfili
potiebna data pro diplomovou praci. Druhd, vysledkova ¢ast se postupné vénuje vSem
vytyCenym ciliim. Nejprve porovnava intenzitu tydenni pohybové aktivity a sedavé chovani u
divek navstévujicich moderni a sportovni gymnastiku. Dale porovnava intenzitu pohybové
aktivity, pocet krokui a sedavé chovani u divek v tréninkové jednotce moderni a sportovni
gymnastiky. A na zavér jsou ve vysledkové cCasti porovnany dvé tréninkové jednotky
sportovni gymnastiky oddilu SK UP Olomouc. Soucésti vysledkové casti jsou také dve

podrobné sepsané a vyhodnocené pisemné piipravy (ptiloha 4 a 5) na tréninkovou jednotku
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sportovni gymnastiky. Soucasti ukazek tréninkovych jednotek gymnastiky jsou i videa
ptilozena k této diplomové praci. Mezi dalsi cile patii vybrat, utfidit a Systematicky zpracovat
rozdily mezi sportovni a moderni gymnastikou z dostupnych odbornych publikaci a dalSich

informacnich zdroji.



2 SYNTEZA POZNATKU

Nasledujici podkapitoly jsem do své diplomové prace zaradila z divodu uvedeni
Ctenaft do problematiky této prace. Struéné se zabyvam pojmu gymnastika a délenim
gymnastiky. Dale porovnavam charakteristiku sportovni a moderni gymnastiky, jejich historii
a hodnoceni.

V syntéze poznatkli je rovnéz podrobné¢ popsan rozdil tréninkového =zatizeni a
charakteristika sportovniho tréninku v moderni a sportovni gymnastice. Nalezneme zde také
informace o pohybové aktivité¢ a sedavém zpilisobu zivota.

A v neposledni fadé tato Cast obsahuje informace o akcelerometru, pfistroji, pomoci
néhoz jsme ziskavali potfebna data pro diplomovou praci. Zaméiuji se na jeho popis a vyuziti

Vv praxi.

2.1 Pojem gymnastika

»Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoZ cilem je vSestranny rozvoj lidské

76

cinnosti, udrZeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti Vobdobi zralosti a starnuti
(Demetrovic et al., 1988, 175).

Nazev gymnastika pochazi z feckého slova ,,gymnasein“ — v ¢eském prekladu ,,nahy*
a vznikl tim, 7e Rekové provadéli sva télesna cviteni zcela bez odévu (Kristofi¢, 2008). Jiné
definice uvadéji fecky termin ,,gymnastés® oznacujici bojovnika, cvi¢ence nebo Clovéka,
ktery se zabyval ,,védou o télesnych cvicenich* (Kos, 1990).

Gymnastika je v Sirokém slova smyslu chapana jako souhrn sportovnich gymnastickych
disciplin (sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampoling). Jednd se o
otevieny systém ucelové uspoifddanych pohybovych aktivit. O tom, Ze se jedna o otevieny
systém, pojednava také to, ze pribyvaji nové gymnastické sporty, piikladem mize byt
Teamgym, Gymnasticky aerobik, Gymnasticka akrobacie, Fitness, Akrobaticky rock and roll
a dalsi (Kristofi¢, 2008). Dle autorky Hospodaiskych novin je gymnastika disciplinou 21.
stoleti, je to sport pro vSechny, ktery se vraci do poptedi (Jant, 2016).

2.2 Déleni gymnastiky

Jednotlivi autofi pristupuji k déleni gymnastiky rtizn€, nejcastéjsi shoda vsak podle

KriStofice (2008) dosahla v déleni na gymnastické druhy (napf. rytmickd gymnastika,
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zékladni gymnastika) a gymnastické sporty. Gymnastické sporty se dale d€li na olympijske,
kam fadime sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku a skoky na trampoliné a na
neolympijské, zde patfi gymnastické sporty typu Teamgym, Gymnasticky aerobik,

Gymnasticka akrobacie atd.

2.3 Historie gymnastiky

Jak jiz znazvu vyplyva, gymnastika se zrodila ve starovékém Recku, kde byla
zahrnuta do harmonického rozvoje ¢lovéka Kalokagathia. Kalokagathia znamena vyvazenost
télesné i duSevni krasy, dobroty, ctnosti a state¢nosti. Dodnes je pojem Kalokagathia prvkem
olympijské myslenky a je nezbytnou soucésti sportu a télesné vychovy. Zastava totiz
piesvédceni, ze krasa, dobro a ctnost patii k sobé.

Do fecké gymnastiky pattily behy, skoky, hody, plavani, zdpas a box. Po obdobi
sttedoveku, ktery se vyznacoval potlacovanim zajmu o télesnost, nastal gymnasticky tpadek.
Své znovuzrozeni gymnastika zazila, azZ na konci osmnactého stoleti a to diky némeckému
uciteli Friedrichu Ludwigovi Jahnovi, ktery se zaslouzil o vznik nékterych gymnastickych

naradi, na kterych se cvi¢i dodnes (Anonymous, 2016)

2.3.1 Historie sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je nejstar$im olympijskym gymnastickym sportem s bohatou
historii a uspéchy nasich reprezentantti. Objevila se jiz na prvnich novodobych olympijskych
hrach v roce 1896. Sportovni gymnastika Zen byla poprvé na programu olympijskych her v
roce 1952. Mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice se kona od roku 1903 (1934 pro Zeny) a
uskuteciuje se kazdé dva roky (Hughes, 1999). Za nejvétsi uspéchy povazujeme mistrovstvi
svéta vroce 1966, kdy se naSim sportovnim gymnastkdm podatilo zvitézit poprvé a zatim
naposledy. Z individualnich vykonti musime vyzdvihnout pfedev§im Evu Bosakovou, ktera
na olympijskych hrach v Rimé v roce 1960 dokéazala pro Ceskoslovenskou republiku ziskat
prvni zlatou medaili na kladiné a nepochybné nejznaméjsi ceskou gymnastku Veéru
Céslavskou. Véra byla absolutni vitézkou olympijskych her v letech 1964 a 1968 a kromé
mnoha evropskych a svétovych titull ziskala 7 zlatych olympijskych medaili a je legendou
nejen Geské, ale i svétové gymnastiky (Kristofi¢, 2008). Véra Caslavska je nejvyznamnéisi

ceskou sportovkyni vSech dob. Je celosvétoveé uznavana nejen pro své sportovni vykony, ale 1
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Vv

2016).

2.3.2 Historie moderni gymnastiky

Moderni gymnastika je mladé sportovni odvétvi, jehoz vznik se datuje az od padesatych
let 20. stoleti. Umélecka gymnastika vznikla jako odnoZ sportovni gymnastiky v roce 1953,
kdy byla v Praze svolana porada zkuSenych cvicitelek Zenské télesné vychovy. Vytvoieni
systému umelecké gymnastiky vychéazelo z bohaté ceské tradice (tane¢ni Skoly, balet, lidové
tance). O zdklady teorie, metodiky a techniky cvieni se zaslouzily J. Kroschlova, M.
Majerova, J Jerabkova a dalsi. Dalsiho rozvoje by mozna ani nenastalo, kdyby G. Démén
nepoukazal na nepfirozend staticka cviceni v zenskych prostnych, kterd se témét nelisila od
prostnych muza. Podle n¢j by Zensky pohyb mél byt mekky, ladny, s dirazem na spravné
drzeni téla. Také MUDr. B. Mensendickova zduraznuje pfirozeny pohyb bez kiecovitého
drzeni t¢la (Klarova, 1998).

Prvni zdvodni program v tehdy jesté umélecké gymnastice zapocal v roce 1956 a
postupné se vyvijel. Z pocatku umélecké gymnastice dominovaly piedevSim zavodnice
z byvalého Sovétského svazu, kdy na prvnim mistrovstvi svéta byly v zastoupeni pouze
evropské zemé. Nicméné jiz druhého mistrovstvi svéta v Rotterdamu vroce 1973 se
zucCastnily zavodnice z celého svéta. Do historie moderni gymnastiky se zapsala také
ceskoslovenska jména H. Micechova — Sitnianska, kterd ziskala na druhém mistrovstvi svéta
absolutni titul mistryné. Dal$imi vyznamnymi jmény jsou Machatova, BoSanskd nebo
Oulehlova. Na olympijskych hrach se umélecka gymnastika objevila az v roce 1984, jiz pod

nazvem moderni gymnastika (Klarova, 1998).

2.4 Charakteristika gymnastiky

Oba gymnastické sporty se zafazuji mezi koordinacné-estetické sporty, pii kterych je
nezbytny smysl pro rytmus, rovnovahu, orientaci v prostoru, vysokou uroven flexibility a
vybornou svalovou koordinaci. Pohybové navyky v gymnastice jsou zalozené na uvédomélém
ovladani téla v prostoru a estetickém citéni. Ve sportovni i moderni gymnastice se cvic¢i za
doprovodu hudby, kterd by méla byt optimalni, aby vykon byl harmonicky a gymnastce

napomohl k lepsim vykontim.
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Gymnastika je velice naro¢ny sport, nejen po strance fyzické, ale i psychické.
Gymnastiku doprovazi pocity strachu, nejistoty a stresu. Tyto pocity mohou v optimalnim
mnozstvi sportovni vykon vyzdvihnout. Pokud je vSak aktivacni uroven pfili§ nizkd nebo
vysoka, mize to mit negativni vliv na sportovni vykon gymnastky. Ptikladem je cvifeni na
kladin¢, kde gymnastka musi vesSkerou svoji pozornost zaméfit na sebe a své télo v prostoru.
Nadmérna aktivacni Groven muiize zpusobit tfes a gymnastka pak nevykonava své pohyby tak
precizné a piesné, jak by méla. Dochazi k padiim a nasledné ke snizeni bodového ohodnoceni.
nacini. Oba tyto gymnastické sporty jsou tedy narocné na pohybovou pamét’ a sebekontrolu.

Moderni i sportovni gymnastika je mezindrodnim sportem fizenym Mezinarodni
gymnastickou federaci (FIG). Moderni gymnastika spadd pod Cesky svaz moderni

gymnastiky, zatimco sportovni gymnastiku Zen i muzi #idi Ceska gymnasticka federace.

2.4.1 Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je individudlni sport, ktery mohou cviéit jak zeny, tak muzi.
Zavodnici/zavodnice piedvadéji sestavy silového ¢i Svihového charakteru na koberci (prostna)
nebo na naradich. Ve sportovni gymnastice se zavodi ve tfech hlavnich disciplinach: viceboj
druzstev, viceboj jednotlivct a finale na jednotlivych nafadich. Postupnym vyvojem doslo ke
stabilizaci gymnastického viceboje u Zen na Ctyfboj (pfeskok, bradla, kladina, prostnd) a u
muzii na Sestiboj (prostnd, kun, kruhy, pfeskok, bradla, hrazda). Soucasnid sportovni
gymnastika je zaleZitosti vybranych jedincl a zvladnuti celého viceboje na vrcholové trovni
je velmi obtizné. Proto 1 v gymnastice (stejné€ jako v jinych sportech) dochazi ke specializaci

na jednotlivé discipliny (Kristofi¢, 2008).

2.4.2 Charakteristika moderni gymnastiky

Na rozdil od sportovni gymnastiky je moderni gymnastika individualnim sportem pouze
pro Zeny. Cilem moderni gymnastiky je dokonalé piedvedeni sestavy. Sestavy jsou spojeni
gymnastickych a tane¢nich prvkl za doprovodu hudby. V moderni gymnastice se cvici bez

nacini 1 s nac¢inim — Svihadlo, mi¢, stuha, obru¢ a kuzele (Klarova, 1998).

Zakladni rozdil, ktery je mezi sportovni a moderni gymnastikou je vykonavéani pohybu

na nafadi (sportovni gymnastika), nebo s vyuzitim nagini (moderni gymnastika). Casto lidé
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chybuji pravé v néazvoslovi, které je potom zavadé¢jici. Mezi gymnastické néfadi patii
naptiklad kladina, hrazda, bradla, pieskokovy stil apod. Ukolem sportovni gymnastky je
udrzet rovnovahu a provadét sestavy proti odporu na naradi. Naopak moderni gymnastky
provadéji sestavy S nacinim (stuha, obruce, kuzele, mi¢ a Svihadlo) a jejich tkolem je udrzet

nacini po celou dobu sestavy a pfitom vypadat ladn¢ a elegantn¢.

2.5 Pravidla a hodnoceni gymnastiky

Ob¢ gymnasticka odvétvi se hodnoti pomémée podobnym zplisobem, pfestoze moderni
gymnastika vyuzivd nacini ke cviceni a sportovni gymnastika nafadi. J4 jsem do své
diplomové prace zaradila strucné shrnuti z pravidel moderni gymnastiky a sportovni
gymnastiky zen. Pravidla moderni i sportovni gymnastiky jsou aktualni od roku 2016 a jsou

platna na novy olympijsky cyklus 2017-2020.

2.5.1 Pravidla a hodnoceni sportovni gymnastiky

Cilem pravidel sportovni gymnastiky zen je stanovit objektivni zplisob hodnoceni
gymnastickych sestav na vSech Grovnich oblastnich, ndrodnich a mezinarodnich zévodi. Ve
sportovni gymnastice zen jsou zavody kvalifikace, finale druzstev, findle jednotlivci, finéle
viceboje a finale na jednotlivych nafadich - pieskok, bradla, kladina, prostna. Ukolem
pravidel sportovni gymnastiky Zen je vytvofeni norem pro hodnoceni vSech typil zavodi
(Ceska gymnasticka federace, 2017)

Pro vyhodnoceni gymnastické sestavy se na kazdém naradi pocita vysledna znamka.
Vysledna znamka je stanovena prostiednictvim dvou samostatnych znamek, znamky D, ktera
urcuje obsah sestavy a znamky E, kterda hodnoti provedeni a umélecky projev. Maximalni
znamka E za projev a umélecky dojem je 10 bodld. Znamka D je stanovena dle obtiznosti

jednotlivych sestav (Ceska gymnasticka federace, 2017).

2.5.2. Pravidla a hodnoceni moderni gymnastiky

V moderni gymnastice existuji dva zavody — soutéz jednotlivkyn a soutéz spole¢nych
skladeb. Soutézni program jednotlivkyn zahrnuje sestavy se Svihadlem, obruci, micem, kuzely
a stuhou. Délka kazdé sestavy je v rozmezi od 1°15” do 1°30”. Soutézni program spolecnych

skladeb se sklada ze dvou sestav — skladby s jednim typem nacini a skladby se dvéma typy
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nadini. Délka spoleénych skladeb je od 2°15” do 2°30” (Cesky svaz moderni gymnastiky,
2017).

Sbor rozhod¢ich je stejny jako v pravidlech sportovni gymnastiky. Setkavame se zde
se dvéma sbory rozhodc¢ich: Rozhod¢i panelu D, ktefi hodnoti obtiznost sestavy a rozhodci
panelu E, ktefi hodnoti provedeni sestavy. Maximalni vyslednd znamka je dvacet bodi
(soucet znamky D — maximaln¢ deset bodii a znamky E — opét maximalné¢ deset bodu).
V moderni gymnastice se cvi¢i ve vymezeném prostoru 13x13 metrti (Cesky svaz moderni

gymnastiky, 2017).

2.6 Sportovni trénink

Sportovni trénink je podle Lehnerta (2001, 5) ,,dlouhodoby, systémové fizeny proces
ptipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani vykonnosti ve zvolené sportovni
discipliné*“. Dle Dovalila (2012) se jedna o proces adaptace, proces motorického uceni, proces
psychosocialni interakce a pedagogicky proces. Cilem sportovniho tréninku je piedevsim
dosahovani maximalnich vykont a vitézstvi nad soupefem. Ukol sportovniho tréninku
spo¢iva predevsim VvV osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoji kondice a formovani
osobnosti sportovce (Pinos, 2007).

Zakladnim elementem stavby sportovniho tréninku je jedna tréninkova jednotka. Cile a
ukoly tréninkové jednotky jsou soucasti koncepce sportovniho tréninku a jsou svazany s cili a
ukoly tréninkovych cykl.

Tréninkovy cyklus je Casové uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden nebo vice
vzajemné souvisejicich tréninkovych cilti a ukoli. Z Casového hlediska lze rozlisit kratko,
sttedn€ a dlouhodobé cykly. Ve sportovnim tréninku jsou tyto typy tréninkovych cykla ¢astéji
oznacovany jako mikrocykly, mezocykly a makrocykly. V soucasnosti existuji dvé pojeti
organizace ro¢niho tréninkového cyklu. Je to tradicni pojeti, kdy je cyklus rozdélen na
piipravné obdobi, predzavodni obdobi, zdvodni obdobi a prechodné obdobi. A nové pojeti,
které je organizované do tréninkovych blokd. Tréninkové bloky jsou vymezeny obsahem,
tvofeny mikrocykly a jejich cilem je pfiprava na vyznamnou soutéZ. Ro¢ni tréninkovy cyklus

je tvoren sériemi bloki (Pinos, 2007).
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2.6.1 Tréninkové zatiZeni

Tréninkové zatizeni ve sportovnim tréninku je dle Novosada a Neulse (2001)
adaptacnim podnétem, ktery piedstavuje vyrovnavani sportovce s psychickymi, fyzickymi a
intelektualnimi pozadavky sportovniho tréninku. Sportovni trénink je vytvofen systematickym
zatézovanim, coz je opakovanym pusobenim zatizeni. Aby bylo tréninkové zatizeni optimalni
pro kazdého sportovce, je nutné ho ménit dle aktudlnich stavii a trénovanosti jedince. Zmény
urovné trénovanosti zavisi na zménach urovné dovednosti, schopnosti, védomosti, stavli a
urovnich somatickych ptedpokladi. Velikost zatizeni rozdélujeme na vnéjsi zatizeni, které je
déno velikosti tréninkové davky a na vnitini zatizeni, které je urceno velikosti reakce
organismu na provedena cviceni. Velikost tréninkové davky zavisi na objemu a intenzité
zatizeni. Obé tyto slozky jsou ve vzdjemném protikladu. Vzijemny pomér téchto slozek
spole¢né s frekvenci opakovaného provadéni cviceni, metodami cvieni a vybranych druht
cviCeni jsou hlavnimi kritérii pro nartst trénovanosti a vykonnosti sportovce (Novosad &

Neuls, 2001).

2.6.1.1 Intenzita zatiZeni

Kvalitativni strankou tréninkového zatizeni je intenzita zatizeni. Intenzita zatizeni je
rozhodujici pro zplsob provadéni cvieni a stanovuje, jak velké nervosvalové usili musi
cviCenec vynaloZit, aby splnil vytyCeny ukol tréninku, ¢i zavodu. Stupen usili je ve
sportovnim tréninku dualezitym aspektem zatizeni (Dovalil, 2012). Intenzita se vyjadiuje
fyziologickymi charakteristikami (tepova a srdecni frekvence, spotieba kysliku apod.),
rychlosti provadénych cviceni, frekvenci pohybll, distan¢nimi parametry pohybu (vyska,
dalka), velikosti ptekonavaného odporu, slozitosti a ptesnosti pohybu (Novosad, Fromel &
Lehnert, 1998; Dovalil, 2012).

Fyziologicky zéklad intenzity primarné souvisi s energetickym krytim cviceni a
projevuje se energetickym vydejem. Cim je intenzita cvieni vyssi, tim je vyssi také intenzita
energetického vydeje. Kvalitativné rozliSujeme nizkou az maximalni intenzitu pohybové
¢innosti, coZz odpovidd energetickému kryti Cinnosti (maximalni intenzita — anaerobni
alaktatové kryti, submaximalni intenzita — anaerobni laktatové kryti, stfedni intenzita —
aerobné-anaerobni kryti a nizka intenzita odpovida aerobnimu kryti). Toto Clenéni vyuziva

fada sportovnich odvétvi, neni vSak zcela univerzalni, jelikoz pfi nékterych cvicenich
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senzomotorického typu (jako je gymnastika) souvisi intenzita i se slozitosti, pfesnosti a
kvalitou provedeni (Dovalil, 2012).

V praxi se pro posouzeni intenzity zatizeni vyuziva tepova frekvence. Tepova frekvence
se zvysujicim tréninkovym zatizenim stoupa a naopak. Pro posouzeni tepové frekvence
V praxi pouzivame sporttestry nebo palpacni metodu. Linedrni vzestup tepové frekvence se
vSak projevuje jen asi do 180 tept za minutu. Tepovou frekvenci nemizeme rovnéz
zaznamenat pfi maximalni intenzit¢ cviceni (kratkodobého nékolikasekundového typu
¢innosti), protoze v takovych ptipadech tepova frekvence nedosahne maximalnich hodnot. Je
tteba brat v ivahu také individudlni a vékové rozdily v klidové i1 pracovni tepové frekvenci a

subjektivni odhad cvi¢ence (Dovalil, 2012).

2.6.1.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativni stranka cviceni a je uréen celkovou dobou trvani cviceni
a poctem opakovani (Novosad a kol., 1998; Dovalil, 2012). Dle Dovalila (2012) je objem
tréninkového zatizeni vyjadifen poctem tréninkovych dnt, tréninkovych jednotek a poctem
tréninkovych hodin. Dle specializace jednotlivych sportovnich odvétvi se pak rozliSuje pocet
kilometrt, vrhii, hodii, skokl, pocet sestav, pocet shybt, pocet absolvovanych branek nebo
usekt atd. Objem soutézniho zatizeni je dan poctem soutézi, turnajii, zavodu, ¢i startd

(Dovalil, 2012).

2.6.2 Tréninkové zatiZeni ve sportovni gymnastice

ZatiZzeni ve sportovni gymnastice je kontinualni a trva zhruba S5s (pfeskok) a 30-90s
(ostatni discipliny). Metabolické kryti je ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a niZsi podil
aerobni fosforylace (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010). Aerobni kapacita nehraje
prakticky zadnou roli (45-50 ml/kg.min.), srde¢ni frekvence je 160-180 tepii za minutu
Vv pritbéhu sportovniho vykonu a koncentrace laktatu je zhruba 10 mmol/l (Grasgruber &
Cacek, 2008). Energeticky vydej pii méteni sestav je pomérné nizky, rovna se vydeji asi jako
pii chiizi rychlosti 4 az 5 km/h (Macek & Mackova, 1997). Presto se neda fici, ze by trénink
sportovni gymnastiky byl tréninkem nizkého tréninkového zatiZzeni, naopak. Pro jeho
koordina¢ni narocnost souvisejici se slozitosti, pfesnosti a kvalitou provedeni pohybu je jeho

intenzita zatiZeni vysoka (Dovalil, 2012).
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Uspéch ve sportovni gymnastice zavisi na komplexnim rozvoiji sily a vytrvalosti, proto
vyuzivame v tréninku sportovni gymnastiky rychlostni silova cviceni a cvi¢eni na rozvoj
koordinace a flexibility. Tréninkové zatizeni se ve sportovni gymnastice lisi podle
tréninkového cyklu. Tréninkovy cyklus sportovni gymnastiky zahrnuje obdobi pfipravy,
zavodni a pfechodné obdobi. Prechodné obdobi je charakteristické snizenim tréninkového
zatizeni, zejména tréninkového objemu, s cilem snizit tinavu a dosahnout optimalni tirovné
vykonu (Sanchez, Galbés, Fabre-Guery, Thomas, Douillard, Py, Busso & Candau, 2013).
Zenska sportovni gymnastika se vyznaduje sloZitou koordinaci spojenou s izometrickou a
explozivni silou. Pozadavky na tuto Cinnost si vyzaduji vysoké tréninkové zatizeni. Behem
roku sportovni gymnastky trénuji az ¢tyficet hodin tydné (Kolt & Kirkby, 1999) a objemovy
trénink u nékterych vrcholovych gymnastek béhem zavodniho obdobi je 10-12 hodin denné.
Tento tézky typ tréninkového zatiZeni je pfedurcen pfedevsim pro gymnastky ve véku 14-19
let, kdy se setkavame s vrcholem gymnastické kariéry. Dlouhodobé maximalni tréninkové
zatizeni by mohlo vést k trvale snizené vykonosti, chronické unavé nebo ke zranéni., proto je
dilezité predvidat tato rizika a sledovat, jak gymnastka reaguje na jednotlivé typy zatizeni.
Diulezitym ukolem kazdého trenéra je navrhnout spravny tréninkovy plan, dle individudlnich
potieb a vést gymnastku k ristu vykonosti pomoci optimalniho tréninkového zatiZeni
(Sanchez, Galbés, Fabre-Guery, Thomas, Douillard, Py, Busso & Candau, 2013).

Vlivem zatézovani ve sportovnim tréninku sportovni gymnastiky dochazi k adaptaci
organismu a krozvoji vykonosti. ZvySuje se svalovy glykogen, zlepSuje se anaerobni a
aerobni kapacita. ZlepSuje se funkce smyslovych analyzatort: zrakovy, prostorova orientace,
kinestetické a vestibularni. Dochéazi rovnéz k rozvoji pohybovych schopnosti — pfedevsim
koordinace (rovnovazna, orientacni, rytmicka, diferenciacni a synaptickd), flexibilita kloubt,
sila (explozivni, izometrickd a vytrvalostni), rychlost (akéni) a vytrvalost (aerobni a
anaerobni) (Kapounkova, Bernacikovd & Novotny, 2010).

Charakter tréninkového zatizeni mé vliv také na morfologickou stavbu lidského téla.
veétsim muskulaturou a vétSim tréninkovym zatiZzenim této oblasti (Pavlik, 2003) a dochézi ke

zpomaleni ristu vlivem uzavirani rastovych stérbin (Bradshaw, 2010).
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2.6.3 Tréninkové zatiZeni v moderni gymnastice

V prubéhu cviceni dosahuje srdecni frekvence modernich gymnastek 160-180 tepti za
minutu. Koncentrace laktatu je vSak nizs$i 5,6-6,6 mmol/l neZ u sportovnich gymnastek
(Bernacikova, Kapounkovéa, Sykorova & Novotny, 2010).

Zatizeni je kontinudlni a vykon trva zhruba 1,5 minuty — skladba jednotlivkyn, nebo 2,5
minuty — spole¢né skladby. Moderni gymnastky vyuzivaji béhem svého vykonu metabolické
kryti v pofadi ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace. Aerobni
fosforylace je zapojena znatelné vice nez u cviCeni ve sportovni gymnastice (Bernacikova,
Kapounkova, Sykorova & Novotny, 2010). Zatizeni v moderni gymnastice se znatelné 1ii od
zatizeni ve sportovni gymnastice - neobsahuje silova statickd cviceni a cviceni
s pfekondvanim odporu na néfadi. Trénink moderni gymnastiky je zaméfen pfedevSim na

rozvoj flexibility a koordinace.

2.6.4 Somatodiagnostika sportovni gymnastiky

Somatickymi parametry pro sportovni gymnastiku jsou relativné dlouhé dolni i horni
koncetiny, SirSi ramena, krat§i délka trupu a uzsi panev (Sawczyn, 2000). Podle Pavlika
(2003) je prumérny somatotyp ve sportovni gymnastice zen 2,0-4,8-2,8 a mezomorfni
komponenta byvd oznacovéana jako rozhodujici pro vykonnost ve sportovni gymnastice.
Stejné tak je podle né¢j dilezité nizké procento endomorfie.

Somaticka charakteristika ditéte ovliviluje vybér sportovni discipliny tak, aby byl
sportovec v budoucnu uspésny. Model gymnastické postavy u zen se vSak méni v prub&hu let.
Dlvodem je zména v technice provedeni jednotlivych cviceni, kritéria hodnoceni nebo

tréninkovym systémem (Pilewska, Pilewski & Barczewska, 2015).
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Obrazek 1. Somatograf sportovnich gymnasti (modie — muzi, Cervené — Zeny) (Bernacikova,

Kapounkova & Novotny, 2010)

2.6.5 Somatodiagnostika moderni gymnastiky

Ve srovnani postav modernich a sportovnich gymnastek nachdzime viditelné rozdily.
Pro uspésny vykon jsou v moderni gymnastice diillezité dlouhé dolni koncetiny, nizky podil
svalové hmoty a nizky podil tuku (pod 7 %) (Bernacikova, Kapounkova, Sykorova &
Novotny, 2010). Moderni gymnastky spadaji do skupiny mezomorfni-ektomorf (obrazek 2.).
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Obrazek 1. Somatograf modernich gymnastek (Bernacikova, Kapounkové, Sykorova &
Novotny, 2010)

Na obrazku 3. a 4. 1ze vidét rozdil v somatotypu dvou olympijskych vitézek z roku 2016

v Rio de Janeiru (vlevo: Simone Biles — sportovni gymnastka, vpravo: Margarita Mamunov —

moderni gymnastka)
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Obrazek 3. a 4. Porovnani somatotypu sportovni (vlevo, Anonymous, 2016) a moderni

(vpravo, Arhi, 2016) gymnastky.

Gymnastika je sport rané specializace, kde sportovni trénink zacina jiz ve véku 5-6 let
(nebo 1 diive). Toto sportovni odvétvi je tedy predurceno pro déti, jejichz biologicky vyvoj je
méng patrny, nez u jejich vrstevnikt (Zasada, 2009). Nabor déti do gymnastiky je sice zalozen
predevsim na télesnych predispozicich, ty vSak nejsou dogmatem, nebot” u déti v prubéhu
dospivani dochéazi k morfologickym zménam struktury jejich téla. Dle Pilewske, Pilewskiho a
Barczewske (2015) je tieba vzit v potaz, ze somaticka struktura téla u zaéinajicich gymnastek
se zna¢n¢ lisi od modelu vrcholové gymnastiky. Dle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové
(2006) je modelova charakteristika stavby a slozeni téla u vrcholovych gymnastek nasledujici:

vyska — 158 cm, hmotnost — 43 kg, télesny tuk — 3 kg, podil svalstva na hmotnosti — 49 %.

2.7 Nejcastéjsi typy zranéni v gymnastice

Sportovni gymnastika je vysoce rizikovy sport, kde je vyskyt zranéni velice bézny.

Nejbéznéjsi anatomické misto poranéni u sportovnich gymnastek je kotnik (46 %), nasleduje

22



koleno (26,2 %), zapésti (9,2 %), dolni c¢asti zad (7,5 %), lokte (6,2 %) a rameno
(5 %). Ke vzniku zranéni nejéastéji dochazi pii dopadech a doskocich na podlahu (Kirialanis,
Malliou, Beneka, Gourgoulis, Giofstidou & Godolias, 2002). Vlivem nespravné provedenych
doskokt nebo tvrdych dopadii v gymnastice dochdzi k predCasnému uzavirani rastovych
Stérbin a s tim je spojeno predcasné ukoncovani ristu. Zpomaleni rustu Ize dolozit jiz po 1-2
letech gymnastického tréninku a s kazdym dalSim rokem je stile vyraznéjsi (Grasgruber &
Cacek, 2008). V dnesni dob¢ se tato skutecnost snazi byt potlacena a eliminovana riznymi
tréninkovymi pomiickami. Nejcastéjsi tréninkové pomiicky jsou doskokové mekké zinénky,
molitany a jina zatizeni tlumici dopad.

V gymnastice je vysoké riziko tzv. sportovni triady, kterd zahrnuje mentalni anorexii,
poruchu menstruace a riziko osteopordzy u zen. Tato trojkombinace je nejvice ohroZujici
v estetickych sportech jako je moderni a sportovni gymnastika, kde je kladem diraz na vzhled
a esteticky dojem. Nejcastéjsi pti¢inou vzniku sportovni triddy u Zen je nedostatecny piijem
potravin s kvalitnimi nutricnimi hodnotami. Pokud ma sportujici Zena nizky piijem
zékladnich Zivit v kombinaci s intenzivnim kazdodennim tréninkem, vede tato cesta ¢asto
k porucham pfijmu potravy. V dusledku nedostatku piijmu potravin a ubytku tuki v téle
dochazi k hormonalnim porucham. Pokud zen¢ klesne hladina estrogenu natolik, Ze zapfic¢ini
dysfunkci menstruac¢niho cyklu, hrozi sportovkyni chronicka unava, osteopenie a zvysuje se
riziko vzniku zranéni. Protoze kosti a svaly nejsou natolik pevné, aby vydrzely tézky odpor a
tvrdé dopady, které se v gymnastice (pfedevsim sportovni) vyskytuji. G. Dallas, C. Dalls a
Simatos (2016) zvetejnili studii hodnotici pfijem potravin, potencialni nutri¢ni rizika a
abnormalni stravovaci navyky u sportovnich a modernich gymnastek. Mé&feny byly dvé
moderni a jedna sportovni gymnastka feckého narodniho tymu. Méfeni zahrnovalo dietni
historii a tydenni vaZeni jidel. Vyzkum odhalil primérny denni energeticky pfijem 1712 +
165 kcal a 1976 = 219 kcal (respektive 42,5 kcal/ kg hmotnosti) a nedostate¢ny piijem
sacharidii u métenych divek vykonavajicih gymnastiku. Doporué¢eny denni energeticky piijem

pro aktivni Zeny a dospivajici divky je 2 150 kcal (Vrablova, 2014).

2.8 Prevence zranéni v gymnastice

Gymnastika ma vSak také pozitivni vliv na zdravi. Studie Shakhlina a Zakharchenka
(2016) zkoumala vliv fyzického zatizeni ve sportovni gymnastice na strukturalni stav a
funkc¢nost kostni tkané pomoci ultrazvukové denzitometrie. Ziskané vysledky prokézaly, vyssi

pruznost a pevnost kostni tkdné¢ u vrcholovych sportovnich gymnastek ve srovnani
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S prumérnymi ukrajinskymi zenami stejného véku. Vyssi pevnost a pruznost kosti je prevenci
osteopordzy u zen v pozd€jsim veku. Podminkou je vSak jiz zminény dostatecny piijem
potravin.

Pozitivni vliv gymnastiky na zdravi se nedotykd pouze vrcholového sportu. Pohybova
piiprava v gymnastice je zakladem mnohych pohybovych disciplin a aktivit ve volném case.
Gymnastika slouzi k rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Pfedevsim rozvoj koordinace je
znatelny jiz po kratké dobé tréninku. Vlivem tréninku dochdzi také ke zlepSeni fyzické
kondice (sily, rychlosti, vytrvalosti) a k pevnému drzZeni téla, které je piinosné i v béZném
Zivote.

Gymnastikou rozvijime také psychickou stranku osobnosti, a to piedevsim koncentraci,
disciplinu a trpélivost. Gymnastka musi vnimat vSemi smysly, soustfedit se na sebe a svijj
vykon a eliminovat ruSivé vlivy okoli. Tréninkem gymnastiky tedy pfispivame k celkovému

harmonickému rozvoji osobnosti.

2.9 Pohybova aktivita

JelikoZ se v této praci zabyvame predevsim volno¢asovym (rekreaénim) sportem, nikoli
vrcholovym, rdda bych ctendiim pfiblizila pojem pohybova aktivita, ktery se zde bude
vyskytovat.

Pohybova aktivita je podle Sigmunda a Sigmundové (2011) kazdy pohyb kosterniho
svalstva, ktery zvysi energeticky vydej nad klidovy prah metabolismu jedince. Jedna se tedy o
vSechny pohyby, které vykondvame neustale, béhem naseho kazdodenniho zivota (chuze,
domaci prace, sport, t€lesnad vychova atd).

Pohybova aktivita je nezbytnou soucasti naseho zivota. Nejen, Ze ptispiva k prevenci
riznych nemoci (nejcastéji se jedna o civilizaéni choroby - hypertenze, obezita, diabetes
mellitus aj.), ale pomaha také psychickému uspokojeni a radosti z pohybu. V neposledni fadé
je pohybova aktivita soucasti socializace, kterd je opét velice dilezitd a napomaha
k harmonickému rozvoji a stabilit¢ jedince. Pohybova aktivita nam poskytuje pocit
sounaleZzitosti, pocity sdileni zajmt a proces seberealizace a pfekonavani vlastnich limitu.

Doporucené mnozstvi pohybové aktivity u déti Skolniho v€ku je 60 minut nebo vice
sttedné aZ vysoce intenzivni pohybové aktivity ve formé&, kterd je vyvojové vhodna, piinasi
détem radost a zahrnuje rozmanité Cinnosti. U ran¢ho véku, se kterym se v moderni a
sportovni gymnastice setkdvame, klademe diiraz na rozvoj motorickych dovednosti.

Dle individualnich a v€kovych potfeb volime specifické typy aktivit — rovnovaha, ohebnost,
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aerobni, silové apod. (WHO, 2013). WHO (2013) doporucuje cviéit tiikrat az Ctyfikrat tydné
po dobu 30-45 minut. Cvicit by se mélo nejlépe ob den, jelikoZ jesté nasledujici den se télo
vyrovnava se zrychlenym metabolismem a U¢inkem cviceni. Jako neucinné se jevi cvicit
pouze dvakrat tydné. Intenzita i objem pohybové aktivity vSak zavisi na aktudlnim zdravotnim
stavu a télesné zdatnosti.

Piikladem doporuéené pohybové aktivity mize byt rychla chiize, jizda na kole nebo
plavani. Jednd se 0 cviceni, pfi kterych neptetézujeme klouby, a kterd nejsou naro¢na na
spravné technické provedeni. VSeobecné se doporucuje pohybovat se kdykoli je to mozné.
Doporucuje se dat prednost chlizi do prace misto pouziti prostfedki hromadné dopravy ¢i
auta, nebo jit do schodii pésky namisto pouziti vytahu. Dulezité¢ je predevsim aktivné
vyhledavat piilezitosti k pohybu, nikoli se mu vyhybat. Kazda pohybova aktivita se po€ita a je

lepsi udélat malo pro své zdravi, nez nic.

2.10 Sedavé chovani

Opakem pohybové aktivity je Vv poslednich letech rostouci vliv sedavého zpusobu
zivota. Za sedavé chovéani se dle Hamitika (2014) povazuje jakéakoli aktivita, pti které
dosahuje energeticky vydej hodnoty mensi 1,5 MET (metabolicky ekvivalent, jednotka méfici
energeticky vydej, 1 MET = 3,5 VO2 ml/min/kg) a mensi. V Sir§im slova smyslu se jedna o
vsechny ¢innosti, které jsou provadény v sedu nebo v lehu. Tento negativni jev rozsifeny
pfedevs§im mezi dospélou populaci se stava ¢im dal vice soucasti détstvi a dospivani, a proto
se sedavé chovani stava aktualnim tématem dne$ni doby. U déti dochazi predevsim k poklesu
neorganizované pohybové aktivity. Déti si ¢im dal méné chodi hrat ven, aniZ by se jednalo o
néjaky zajmovy utvar. Divodi muZe byt mnoho. Nejéastéji se vSak setkavame s obavami
rodi¢ o své ratolesti a s nedostatkem casu. DalS$imi divody miZze byt velké mnoZstvi
elektroniky a jinych technologickych pfistroji, které pro déti byvaji Casto atraktivnéjsi a
predevsim piijemné&jsi nez pohybova aktivita. Déti v dnesni dob¢ jsou vice pohodIné a radéji
se nepiijemnym pocitim vyhnou, nez aby s nimi bojovaly. Naopak Ize v poslednich letech
zaznamenat narlst zajmu o organizovanou pohybovou aktivitu u déti. Otazkou vsak je, do
jaké miry se jedna o z4jem déti a do jaké miry se jednd o zdjem rodica.

Je dulezité déti neustale vést k navyktm, které jsou spojenym s pohybovou aktivitou.
Tyto névyky jsou dulezitou soucasti prevence proti socialné patologickych jevim. A

vytvofime-li pohybovy navyk jiz v détstvi, casto si jej déti udrzi i V dospélosti.
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2.11 Akcelerometr

Dalsi ¢ast moji diplomové prace bude vénovana piistroji, pomoci né¢hoz jsme ziskéavali

data pro vysledkovou ¢ast diplomové prace.

Akcelerometr — ActiGraph GT3X+

Nasim akcelerometrem byl ActiGraph GT3X+. ActiGraph GT3X+ je lehky a maly
piistroj, ktery se nosi na pravém boku. ActiGraph GT3X+ je velice jednoduchy na ovladani,
jelikoz respondent nic nenastavuje, jako tomu je tieba u pedometri (krokomérti). Navzdory
tomu je tento typ ptistroje velice validni (Sigmund, Sigmundova & Chmelik, 2009).

Stejné jako u pedometrli se akcelerometr nasazuje rano po probuzeni a odklada se vecer
pred usinanim. Tento pfistroj se také nepouziva pii koupani a sprchovani.

Akcelerometr zachycuje statické a dynamické zrychleni. Zatizeni také zaznamenava
pocty krokll, zménu t€ziste téla a spotiebu energie v kaloriich. ActiGraph snima v minutovych
intervalech po celou dobu monitorovani. Zachycuje respondentovu pohybovou aktivitu i

inaktivitu (Sigmund, Sigmundova a Chmelik, 2009).

Akcelerometry

Dnes mame na trhu velké mnoZstvi riznych typl akcelerometri. VSechny jsou schopny
posoudit pohybovou aktivitu alespont ve tfech osadch (vodorovné, svislé a kolmé). Vysledkem
meéfeni akcelerometru jsou ¢innosti pocitané za jednotku Casu. Nejcastéji se pouzivd za
minutu. Aby bylo mozZné porovnat vysledky jednotlivych typl akcelerometri a druht
pohybové aktivity, mohou byt pohybové aktivity pieloZzeny do kvantitativniho odhadu
energetického vydeje (Heil, Brage & Rothney, 2012). Kazdy model akcelerometru ma svij
vlastni algoritmus, ktery se prepocitdva bud’ na kcal, nebo na METs. To mlZe vést k riiznym

vystupnim hodnotdm, proto nelze piesné porovnat vysledky z riznych typl akcelerometru.

2.11.1 Vyuziti akcelerometri

Akcelerometr mé Sirokou Skalu vyuziti. Nej€astéji ho vSak pouzivdme pro meéteni a

hodnoceni pohybové aktivity.
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2.11.1.1 Vyuziti akcelerometru v télesné vychové a volnocasové aktivité

V poslednich né¢kolika desitkach let dochdzi k celosvétovému poklesu pohybové
aktivity, ktery je provazen narGstem pohybové inaktivity a zvysSujicim se vyskytem nadvahy a
obezity a to nejen u déti a mladeze, ale i u dospé€lé populace. Proto je realizace pohybové
aktivity ve Skolni télesné vychové nebo ve volnocasové aktivité povazovéana za zakladni
prosttedek prevence zdravi. Malina, Bouchard a Bar-Or (2004) poukazuji na pozitivni vztah
mezi pohybovou aktivitou v mladi a nasledné budoucnosti. Nasim primarnim cilem u déti a
mladeze je tedy predevSim vytvaret a formovat pozitivni vztah k pravidelné, celozivotni a
dobrovolné realizaci pohybové aktivity. Soucasti pozitivniho vztahu k pohybové aktivité je
také vnitini motivace, kladny prozitek a spokojenost, dobrovolnost a pohybové sebevédomi
(Corbin, 2002). Pravé pro ziskavani dulezitych informaci a dat tykajicich se této
problematiky, nam slouzi akcelerometr.

Akcelerometr byl vyuzit pfi studii zvané Vliv progresivnich vyucovacich jednotek
télesné vychovy na télesné zatizeni a celkové hodnoceni adolescentll s niz§im a vysSim
sebehodnocenim sportovni vykonnosti. V této studii byl pomoci akcelerometru pozorovany
vliv progresivniho vyucovani na vybranych Skolach na nértst pohybové aktivity a celkovém
zhodnoceni télesné vychovy. Vyzkum se zaméfil na Ctyfi cilové skupiny zakl - dévcata s
niz§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti, dévcéata s vyssim sebehodnocenim vykonnosti,
chlapci s niz§im sebehodnocenim vykonosti a chlapci s vy$sim sebehodnocenim vykonosti.
Vysledky ukazaly, ze pfi srovnavani tradiéniho a progresivniho vyucovani v télesné vychoveé
nachazime u dévcat s niz§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti vyssi troveit pohybové
aktivity a pozitivnéjsi celkové hodnoceni progresivniho vyucovani. U chlapct s niz$im
sebehodnocenim sportovni vykonnosti, byl zjiStén vyssi aktivni energeticky vydej a pocet
krokli v progresivnim vyucovani télesné vychovy. Zatazeni prvkil progresivniho vyucovani se
vyrazngji projevilo u dévcat a chlapct s niz§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti nez u
74k a studentl s vyssim sebehodnocenim své sportovni vykonnosti. Dtlezitym zjisténim ale
bylo, Ze ani u dévcat ani chlapcli s vy$§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti nedoslo
V progresivnim vyucovani ke sniZzeni Grovné pohybové aktivity. NedoSlo ale ani ke zhorSeni
celkového hodnoceni, ve srovnani s tradicnim vyuCovanim télesné vychovy (Sigmund,

Sigmundova, Fromel & Skalik, 2009).
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2.11.1.2 Vyuziti akcelerometru v antropomotorice

Akcelerometr ma své vyuziti také v antropomotorice. Cilem studie zvané Analyza
télesn¢ho slozeni a pohybové aktivity u ¢eskych a slovenskych Zen, bylo posoudit aktudlni
stav Ceskych a slovenskych Zen z hlediska télesného slozeni a pohybové aktivity a poté
zanalyzovat rozdily v zastoupeni vybranych ukazatell télesného slozeni a markerti pohybové
aktivity u sledovanych narodnostnich skupin. Akcelerometr ActiGraph GT1M byl v této
studii vyuzit pro stanoveni intenzity a objemu pohybové aktivity v ramci jednoho tydne

(Gaba, Ptidalova, Pelclova, Riegrova & Tlucakova, 2010).

2.11.1.3 Vyuziti akcelerometru v mediciné

Vyuziti akcelerometru pozorujeme také v medicingé. Vyhodou akcelerometru je
schopnost zaznamenavat kontinualn¢ dny nebo i tydny a umoznit méfeni aktivit pacienti v
jejich bézném zivoté. Akcelerometry je mozné vyuzit nejen pro sledovani pohybu celého téla,
ale 1 pro sledovani jednotlivych segmenti téla. Pomoci akcelerometri umisténych na
hrudniku vyuzivaji doktofti pfi sledovani dychacich pohybii u pacientli s apnoickymi pauzami
v prub&hu spanku (Smrcka et. al.., 2002). Akcelerometry umisténé na hlavé méti rovnovahu
pfi chlzi a stoji, a jsou vyuzivany pii detekci padu u seniort. V neposledni fadé se
akcelerometr umist'uje na kotnik, kde snima pocet kroki, uslou vzdalenost, rychlost chiize a
energeticky vydej (Culhane, O’connor, Lyons & Lyons, 2005).

V nasledujici studii zvané Aplikace akcelerometru v rehabilitaci pacienti po poSkozeni
mozku za ucasti Kliniky rehabilita¢niho 1ékatstvi 1. LF UK a VEN v Praze, Vseobecné
zdravotni pojiStovny a firmy Princip vznikl projekt k vyuZiti akcelerometru pro monitoring
pohybu tzv. ,,Sekundarni prevence u pacienti po poskozeni mozku s vyuzitim naramki pro
monitoring pohybu®. Akcelerometry jsou u pacientli s poskozenym mozkem umistény na
zapésti, kde cilené méti pohybovou aktivitu postizené horni koncetiny a lékat mize sledovat
zmény V aktivitdch obou hornich koncetin. Podle vysledki studie 1ze monitorovanim pohybu
pomoci akcelerometru umoznit zkraceni hospitalizace a snizeni ambulantnich navstév
pacientl. Akcelerometr rovnéZ napomahd zvySovat motivace pacienta a vede ho
k aktivnéjsimu pfistupu na rehabilitaénim procesu. Vyhodou akcelerometru je také moznost
vlastni kontroly spravnosti cviceni a zlepSeni funk¢nosti horni koncetiny (Sladkova, Oborna,

Bodlak, Svécena & Svestkova, 2013).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je popsat pohybovou aktivitu (dale PA) a sedavé
chovani (dale SCH) u sportovnich (gymnasticky oddil SK UP OLOMOUC) a modernich
(z4kyné& prvniho stupné ZS ve Vnorovech) gymnastek. Porovnat intenzitu a objem PA, podet

krokti a SCH v tréninkovych jednotkach sportovni a moderni gymnastiky.

3.2 Dil¢i cile

1. Porovnat intenzitu tydenni PA a SCH u modernich a sportovnich gymnastek.

2. Porovnat intenzitu PA, pocet krokt a SCH v tréninkové jednotce sportovni a moderni
gymnastiky.

3. Porovnat intenzitu PA a SCH ve dvou tréninkovych jednotkach sportovni gymnastiky.

4. Podrobné¢ vypracovat pisemnou piipravu dvou tréninkovych jednotek sportovni
gymnastiky, oddilu SK UP Olomouc.

5. Prakticky odvést dvé tréninkové jednotky sportovni gymnastiky v oddile SK UP
Olomouc dle pfedem piipravenych pisemnych ptiprav.

6. Zdokumentovat a poté zvefejnit jednotlivé ¢asti dvou tréninkovych jednotek sportovni
gymnastiky, oddilu SK UP Olomouc (viz video).

7. Porovnat dvé tréninkové jednotky sportovni gymnastiky, oddilu SK UP Olomouc
Z pohledu cvicenci.

8. Vybrat, utfidit a systematicky zpracovat shody a rozdily mezi sportovni a moderni
gymnastikou z dostupnych odbornych publikaci a dal$ich informaénich zdroja.

9. Formulace vlastnich poznatkii a postiechti o sportovni gymnastice ze zkuSenosti

sportovce, trenéra a rozhodciho.

29



4 VYZKUMNE OTAZKY

1. Lisi se intenzita tydenni PA u divek navstévujicich modernich a sportovnich
gymnastiku?

2. Lisi se SCH u divek navstévujicich moderni a sportovni gymnastiku v pribéhu

jednoho méteného tydne?

Lisi se intenzita PA v tréninkové jednotce sportovni a moderni gymnastiky?

Lisi se SCH v tréninkové jednotce sportovni a moderni gymnastiky?

Lisi se intenzita PA mezi dvéma tréninkovymi jednotkami sportovni gymnastiky?

o a ~ w

Lisi se SCH mezi dvéma tréninkovymi jednotkami sportovni gymnastiky?
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5 METODIKA

Uvedena syntéza poznatki byla provedena reSerSi odborné literatury zabyvajici se
sportovni a moderni gymnastikou. Hlavnim vychodiskem pro teoretickou cast je Ceska
odborna literatura doplnéna o zahrani¢ni publikace. Dalsi zdroje, které podporuji diplomovou
praci, byly vyhledany v online katalogu knihovny Fakulty télesné kultury.

Celkem se vyzkumu ucastnilo 31 respondenti. VSechny zGcastnéné déti byly divky.
Nejmladsi acastnici bylo 7 let, nejstarsi 13 let. Primérny vék sportovnich gymnastek byl 9,7
let. Primérny vék modernich gymnastek byl o rok nizsi, tedy 8,7 let. BMI bylo primérné u

meéfenych probanda vV moderni 1 sportovni gymnastice stejné — 16,5.

5.1 Metoda sbéru dat

Pti sbéru dat pro vysledkovou c¢ast jsme postupovali nasledovné. Nejprve jsme si
pozvali vSechny zakonné zastupce divek a vysvétlili jim, jakym zplsobem bude vyzkum
probihat. Poté jsme jim rozdali informovany souhlas (pfiloha 1), kde rodi¢e uvedli, ze
souhlasi sucasti své dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. Ugast byla zcela dobrovolna. Nésledné jsme viem détem rozdali
akcelerometr ActiGraph GT3X+ (pfiloha 2), pedometr a zaznamovy arch (pfiloha 3) a
seznamili je sjejich obsluhou. ProtoZe se jednd o déti mladSiho Skolniho vé&ku, schizka
probihala za pfitomnosti rodicd, aby i ti byli obezndmeni s manipulaci S ptistroji.

Mgéfeni probihalo ve dnech od 7. 12. 2016 do 14. 12. 2016. Pti samotném startu
vyzkumného méteni jsem dohlédla na to, aby respondenti méli v opasku pfistroje ActiGraph
GT3X+ a pedometr uloZeny spravné. Akcelerometr byl ukladdn Stitkem k sobé, cidlem
vzhiru. Na pedometru byla nastavena délka kroku — 70 cm, vySka, hmotnost a vé&k
respondentek, poté byl ulozen do opasku uzavieny, aby dochazelo k pocitani krokd. Oba
ptistroje pak mély nasazené v opasku na pravém boku. Gymnastky byly obeznameny o tom,
Zze maji opasek se spravné uloZenymi pfistroji nosit osm dni po sobé jdoucich. Vzdy po
probuzeni upevnit na pravy bok a nosit jej cely den. Opasek s pfistroji respondentky
sundavaly pouze pii koupani nebo sprchovani. Déti opasek odkladaly az vecer pied ulehnutim
do postele. Do pfilozenych zaznamovych archti mély déti zaznamenavat Cas nasazeni a
odlozeni pfistroje, ¢as a délku trvani tréninkové jednotky, délku trvani velké prestavky nebo

fizené télesné vychovy a jinych aktivit provozovanych béhem dne. JelikoZ se jednd o déti
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mladSiho Skolniho veku, byli pozadani i rodice, aby détem piipadné¢ s vypliovanim tdaji
pomohli.

Diplomova prace pracuje jest¢ s druhymi naméfenymi daty, tato data jsou z tydenni a
tréninkové PA modernich gymnastek zakyn prvniho stupné Zakladni Skoly ve Vnorovech.
Data z tydenniho a tréninkového zaznamu byla ziskana ve stejném obdobi. Obsah prace je
tedy zaméfen na porovndni naméfenych dat u modernich a sportovnich gymnastek.

Po kazdé métené tréninkové jednotce sportovni gymnastiky oddilu SK UP Olomouc
détem byly rozdany dotazniky tykajici se diagnostiky probéhlé tréninkové jednotky
(ptiloha 4). Déti mély dostate¢ny prostor a ¢as na vyplnéni. V dotazniku mohly subjektivné
reagovat na praveé probéhlou tréninkovou jednotku.

Pii sbéru dat jsme pouzivali také kameru SONY, HDR-CX570E. Kameru jsme
vyuzivali pfi dokumentaci dvou méfenych tréninkovych jednotek sportovni gymnastiky
oddilu SK UP Olomouc. Videa natocena z této kamery byla nasledné sestifihana a zpracovana

v programu Adobe Premiere Pro CC.

5.2 Statistické zpracovani a vyhodnoceni dat

Pfi zpracovani dat bylo potieba nejprve seskupit datovou matici, vytiidit a dale odstranit
nevyhovujici data (z divodu absence nékterych udaji). Poté byly vSechny naméfené udaje
zpracovany v programu SPSS v. 22.

Pro porovnani vysledkd byl pouzit t-test. Srovnani probéhlo na vice Grovnich. Nejprve
nas zajimal rozdil intenzity PA a SCH v pribéhu méfeného tydne u sportovnich a modernich
gymnastek. Nasledné¢ jsme se zaméfili na porovnani intenzity PA a SCH vV tréninkové
jednotce moderni a sportovni gymnastiky. A nakonec jsme porovnali intenzitu PA a SCH u
dvou tréninkovych jednotek oddilu sportovni gymnastiky SK UP Olomouc. Za sedavé
chovani (viz vySe) povaZzujeme aktivitu, kterda ma mensi spotiebu kysliku na jeden kg télesné
hmotnosti, nez 1,5 METs (Hamiik, 2014). Za PA nizké intenzity povazujeme aktivitu
vV rozmezi 1,5 - 3,0 METs a za PA stfedni aZ vysoké intenzity povaZzujeme aktivitu vetsi nez
3,0 METs.

Hladina statistické vyznamnosti byla sledovana pro popis sledovanych proménnych. Byl
pouzit aritmeticky pramér M a smérodatna odchylka (p). Pokud je p < 0,05, mizeme mluvit o

statisticky vyznamném rozdilu. Pokud je p > 0,05, tak vysledky nejsou statisticky vyznamné
(Hendl, 2006).
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Pifi hodnoceni dotaznikd k diagnostice dvou tréninkovych jednotek sportovni
gymnastiky oddilu SK UP Olomouc jsme veskera data zpracovali v programu IODPA12 —
program pro hodnoceni vyucfovacich jednotek, SoftWare Centrum Olomouc a nésledné

vyhodnotili.
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6 VYSLEDKY

Vysledkova ¢ast se bude postupné svym obsahem vénovat vSem vyty¢enym ciltim.

6.2 Srovnani intenzity tydenni PA a SCH u modernich a sportovnich gymnastek

Hlavnim cilem mé diplomové prace je popsat a porovnat PA a SCH u sportovnich
(gymnasticky oddil SK UP OLOMOUC) a modernich (zakyn& prvniho stupné ZS ve
Vnorovech) gymnastek.

Divky byly ve véku 7-13 let. Moderni 1 sportovni gymnastky byly méfeny pomoci
akcelerometru v prubéhu jednoho tydne na pfelomu mésice listopadu a prosince.

Struktura PA stfedni az vysoké intenzity, nizké intenzity a SCH u modernich a

sportovnich gymnastek je zndzornéna na obrazku 5. Udaje jsou prepoéitany na h/den.

B Moderni gymnastky

B Sportovni gymnastky

PA stfedniaz PA nizké intenzity Sedavé chovani
vysoké intenzity

Obrazek 5. Srovnani tydenni PA stfedni az vysoké intenzity, nizké intenzity a SCH u

modernich a sportovnich gymnastek (h/den).
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Tabulka 1. Srovnani tydenni PA stfedni az vysoké intenzity, nizké intenzity a SCH u
modernich a sportovnich gymnastek (h/den).

Moderni gymnastika Sportovni gymnastika
Sedavé chovani 5,56 6,56
Nizka intenzita PA 6,46 5,57
Stredni az vysoka intenzita PA 0,9 0,9

Z obrazku 5. a z tabulky 1. 1ze vycist, ze tydenni PA stfedni az vysoké intenzity, nizké
intenzity a SCH u modernich a sportovnich gymnastek byla rizna. Rozdili si miZeme
povsSimnout v sedavém zptisobu chovani, kde signifikantné vice sedély sportovni gymnastky
(p = 0,007), které sedély téméf o jednu hodinu denné vice nez moderni gymnastky. PA nizsi
intenzity vykonavaly primémé 0 49 minut denné vice moderni gymnastky nez gymnastky
sportovni. Tento rozdil je statisticky vyznamny (p = 0,005). Kde nenachazime statisticky
vyznamny rozdil, je ve stfedni az vysoké intenzit¢ PA (p= 0,551). Moderni i sportovni
gymnastky vykondvaly témét jednu hodinu denné PA stfedni az vysoké intenzivni ¢innosti.

Divodem miize byt v€k respondentii, kdy divky cvi¢ici moderni gymnastiku maji
prumérny veék nizsi (8,72), nez divky cvidici sportovni gymnastiku (9,71). Podle Riegerové,
Ulbrichové a Pridalové (2006) se mladsi skolni vék vyznacuje vysokou spontanni aktivitou,
hovoti 0 tzv. pohybovém luxusu. S rostoucim vékem, spontdnni pohybova aktivita klesa.

WHO (2013) doporucuje vykonavat stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, ktera je
charakterizovana 40-60% VO2max nebo také 3-6 METs alespon ttikrat az Ctyfikrat tydné po
dobu 30-45 minut. V pribéhu naseho méfeni se ukazalo, Zze 42 % sportovnich a 39 %

modernich gymnastek toto doporuceni dodrzuje.

6.2. Srovnani intenzity PA, po¢tu kroki a SCH v tréninkové jednotce moderni a

sportovni gymnastiky

Dil¢im cilem moji diplomové prace je porovnat intenzitu PA, pocet kroki a SCH
Vv tréninkové jednotce sportovni a moderni gymnastiky.

Z vysledkového Setfeni vychazi, Ze rozdil mezi PA rizné intenzity a SCH ve sportovni a
moderni gymnastice V pribc¢hu jedné tréninkové jednotky je znatelny. Obé tréninkové
jednotky moderni i sportovni gymnastiky trvaly Sedesat minut a divky byly méfeny stejnym

zpusobem (pomoci akcelerometru). Méfené tréninkové jednotky sportovni gymnastiky se
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ucastnilo 12 divek ve véku 9-13 let. Métfené tréninkové jednotky moderni gymnastiky se

ucastnilo 19 divek ve véku 7-11 let.

40

35

30

25

B PA stredni az vysoké intenzity
20

B PA nizké inetnzity

15 - = Sedavé chovani

10 -

Moderni gymnastika Sportovni gymnastika

Obrazek 6. Struktura intenzity PA a SCH v tréninkové jednotce moderni a sportovni

gymnastiky (min/hod).

Z obrazku 6. lze vycist signifikantni rozdil mezi PA stfedni az vysoké intenzity
(p = 0) v tréninkové jednotce sportovni a moderni gymnastiky. Piistroj ActiGraph GT3X+
zaznamenal signifikantné vys§i hodnoty v tréninkové jednotce sportovni gymnastiky
(21 minut), zatimco v tréninkové jednotce moderni gymnastiky bylo naméfeno necelych 10
minut PA stfedni az vysoké intenzity.

Rozdil v PA nizké intenzity v tréninkové jednotce moderni a sportovni gymnastiky neni
statisticky vyznamna (p = 0,078). Pohybové aktivity nizké intenzity v tréninkové jednotce
moderni gymnastiky jsme naméfili 34 minut, pohybové aktivity nizké intenzity v tréninkové
jednotce sportovni gymnastiky jsme namétili 31 minut.

Moderni gymnastky maji signifikantné vice (p = 0,004) minut stravenych v sedavém
chovani (16 min.). Na rozdil od sportovnich gymnastek, u kterych bylo naméteno pouze
8 minut sedavého chovani. Tento jev je mozné si vysvétlit statickymi pohyby ve stoji, pfi
kterych nedochazelo ke zméné tézisté, tudiz pristroj ActiGraph GT3X+ nedokazal tyto
pohyby zaznamenat.
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Srovname-li pocet krokti, nalezneme zajimavé zjisténi. Moderni gymnastky béhem své
tréninkové jednotky (60 min.) provedly primérné 1 973 krokt. Na rozdil od sportovnich
gymnastek, které béhem své tréninkové jednotky provedly primémné 1 555 krokd (obrazek
7.). Rozdil v poétu kroku v tréninkové jednotce moderni a sportovni gymnastiky je statisticky

vyznamny (p = 0,002)

2000 -~
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800 ~
600 -
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200 A

B Moderni gymnastika

B Sportovni gymnastika

Kroky

Obrazek 2. Pocet kroki v tréninkové jednotce moderni a sportovni gymnastiky (kroky/h)

Niz§i pocet krokd, ale vyssi PA stfedni aZ vysoké intenzity u sportovnich gymnastek si
vysvétluji pohybem, kde cviky probihaji. Zatimco se moderni gymnastky pohybuji po podlaze
V horizontalnim sméru, sportovni gymnastky provadéji akrobatické cviky ve vertikdlnim

smeru.

6.3 Srovnani intenzity PA a SCH mezi dvéma tréninkovymi jednotkami sportovni

gymnastiky

Dalsim dil¢im cilem moji diplomové prace je porovnat intenzitu PA a SCH ve
dvou tréninkovych jednotkach sportovni gymnastiky.

Ob¢ tréninkové jednotky sportovni gymnastiky mély podobny koncept. Postupné se
skladaly ze vSech po sobé jdoucich tréninkovych ¢asti (Gvodni — organizacni, rusna,

pripravna — obecnd, specidlni, hlavni, kondicni a zévérecnd cast). Hlavni ¢ast obou
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tréninkovych jednotek si kladla jiny cil. Kazdéa tréninkova jednotka méla tudiz jiny obsah
tréninku, ktery byl vsouladu s celoroénim planem ro¢niho tréninkového cyklu. Prvni
tréninkova jednotka sportovni gymnastiky (dale SG) probéhla 7. 12. 2016 a jejim hlavnim
cilem byl rozvoj odrazovych schopnosti. Druhd tréninkova jednotka SG se uskutecnila o
tyden pozdégji, dne 14. 12. 2016 a jejim hlavnim cilem byl rozvoj silovych a koordina¢nich
schopnosti u déti.

Obrazek 8. ukazuje, ze ackoli obsah obou tréninkovych jednotek byl odlisny, v PA

rozdilnych intenzit a v SCH, nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily.
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Obrazek 8. Srovnani PA stfedni az vysoké intenzity, nizké intenzity a SCH v tréninkovych

jednotkach sportovni gymnastiky ve dnech 7. 12. 2016 a 14. 12. 2016.

6.4 Rozbor tréninkové jednotky sportovni gymnastiky, gymnastického oddilu SK UP
Olomouc

Nasledujici podkapitola vysledkové Casti se bude zabyvat dil¢imi cili zaméfenymi na
detailni rozbor dvou tréninkovych jednotek (dale TJ) ve sportovni gymnastice. Rozbor a
nasledna analyza dvou TJ sportovni gymnastiky je prostiednictvim pisemnych ptiprav s videi

a pomoci dotazniki k diagnostice TJ gymnastického oddilu SK UP Olomouc.
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Obe¢ probéhlé TJ mély jiny obsah. Hlavni néplni prvni métené TJ byl rozvoj odrazovych
schopnosti svétencu. Tato TJ probéhla 7. 12. 2016. Obsah TJ, konajici se 14. 12. 2016, si
kladl za cil rozvoj koordinace a sily u divek.

6.4.1 Tréninkova jednotka — 7. 12. 2016

Na TJ 7. 12. 2016 se seslo celkem 38 déti. Déti byly na pocatku tréninku hromadné
rozcviéeny a poté se seskupily do jednotlivych tréninkovych skupin. Tréninkové skupiny byly
Ctyfi. Popisujici tréninkova skupina, byla skupina trenérky Jany Truksové a asistentky
trenérky Evy Sobotikové. Tato tréninkova skupina méla celkové 14 tcastnikli. Ne vSechny
déti se vsak ucastnily dotaznikového méteni a méfeni akcelerometrem. Divodem netcasti byl
nizky v€k, nebo nesouhlas zakonnych zastupcii na vyzkumném méteni.

Tréninkova jednotka je rozdé€lena do péti Casti — Gvodni (ta se dale déli na Cast
organiza¢ni a ruSnou), pripravnou (délici se na ¢ast vSeobecnou a specidlni), hlavni (ktera
plni cile a ukoly v souladu s celoro¢nim planem tréninkového cyklu), kondi¢ni a zavéreénou
(Ktera si klade za cil zklidnéni organismu a kompenzaci zatizenych svalovych partii).

Podrobné vypracovanou pisemnou pfipravu na tréninkovou jednotku konajici se
7. 12. 2016 naleznete v zavéru diplomové prace v piiloze 5. Videodokumentace této TJ je
rovnéz prilozena k diplomové praci.

Hodnoceni TJ z pohledu gymnastek bylo ziskano pomoci dotaznikti k diagnostice
(ptiloha 7) TJ, které svétenkyné vypliovaly na konci TJ.

Z vysledki dotaznikového Setieni vyplyva, Ze:

e Vsechny divky poznaly, o¢ trenérka v tréninku usilovala, co bylo jejim cilem.

e Vsechny divky mély z probehlého tréninku relaxacni (uvolhovaci) pocit, trénink
podle nich mél efekt na obnoveni jejich sil.

e Vsechny svéfenkyné zazivaly v pribéhu tréninkové jednotky piijemnou atmosféru a
vSechny se v ni alespoil jednou zasmaly.

e Vsechna dévcata méla pocit, Ze se trenérka jevila v tréninku jako radce (jako jeden
Z nich, starsi kamarad).

e Vsechna dévcata byla v tréninkové jednotce pochvélena trenérkou nebo kamaradkou.

e Vsechna dévCata musela alespon jedenkrat opravit v pribéhu tréninkové jednotky

drZeni t¢la a protdhnout zkracené svalové partii.
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V ramci volnocasové aktivity, kdy nam jde pfedevS§im o vSestranny a harmonicky
rozvoj jedince, je velice pozitivnim zdvérem dotaznikového meéteni, ze vSechny divky
odpovédély kladné na otazky, zda v tréninku byla pozitivni atmosféra, dobré klima a
,pohoda“ a zda se v pribéhu tréninku zasmaly. Rovnéz je velice dulezité, ze divky byly
Vv tréninku pochvaleny, protoze timto zplisobem budujeme u déti a mladeze kladny vztah
k pohybové aktivité a aktivnimu zivotnimu stylu.

Diky tomu, ze se jednd o krouzek sportovni gymnastiky, neni ptekvapujici zjisténi, ze
vSechny svéfenkyné¢ musely alespont jedenkrat v pribéhu tréninku opravit drzeni téla a

protahnout svalové partii.

6.4.2 Tréninkova jednotka — 14. 12. 2016

Na tréninkové jednotce 14. 12. 2016 se seslo celkem 42 déti. Déti byly stejné jako na
pfedchozi tréninkové jednotce na zacatku hromadné rozcviCeny a poté se seskupily do
jednotlivych tréninkovych skupin. Tréninkové skupiny byly &tyfi. Popisujici tréninkova
skupina, byla skupina trenérky Jany Truksové a asistentky trenérky Evy Sobotikové, ktera
méla celkové 15 déti. Ne vSechny déti se vSak ucastnily dotaznikového métfeni a méteni
akcelerometrem. Dtvodem netcasti byl veék, nebo nesouhlas zdkonnych zastupcl na
vyzkumném métenti.

Stejné jako TJ konajici se 7. 12. 2016, byla i tato TJ rozdélena do péti ¢asti — tvodni (ta
se dale déli na cast organizacni a rusnou), prupravna (délici se na ¢ast obecnou a specialni),
hlavni (ktera plni cile a ukoly v souladu s celoro¢nim planem tréninkového cyklu), kondi¢ni a
zavérecna (ktera si klade za cil zklidnéni organismu a kompenzaci zatizenych svalovych
partii). Pisemnou ptipravu vetn¢ videodokumentace naleznete v ptiloze 6.

Hodnoceni TJ bylo zjisténo pomoci dotaznikd k diagnostice TJ (ptfiloha 7), které

svéfenkyné vypliiovaly na konci TJ.

Z vysledki dotaznikového méreni vyplyva, ze:
e VSechny divky poznaly, o€ trenérka v tréninku usilovala, co bylo jejim cilem.
e Vsechny divky si v tréninkové jednotce osvojily nebo zdokonalily né&jakou
pohybovou dovednost.
e Vsechna dévcata se v tréninku musela na néco zeptat trenéra nebo své kamaradky.

e Vsechna dévcata byla v tréninkové jednotce pochvélena trenérkou nebo kamaradkou.
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e Vsechna dév€ata musela alespon jedenkrat opravit v pribéhu tréninkové jednotky
drzeni téla a protdhnout zkracené svalové partie.

Stejné jako v predchozi tréninkové jednotce, divky musely v prubéhu tréninku opravit

drzeni téla a protahnout zkracené svalové partie. Divky si také osvojily, nebo se zdokonalily

V né¢jaké pohybové dovednosti, coz je jednim z primarnich cila trenéra.

Z vysledkt dotaznikového Setfeni vyplyva, ze divky vpribéhu prvni TJ
(7. 12. 2016), zamé&fené na rozvoj odrazovych schopnosti, vnimaly intenzitu PA méné (podle
subjektivniho hodnoceni), protoze TJ vSechny divky oznacily jako relaxacni s efektem
obnoveni sil. Na rozdil od druhé TJ zaméfené na rozvoj koordinace a sily, ktera prob¢hla o
tyden pozdéji.

Z vysledkti méfenych akcelerometrem vychazi, ze rozdil rizné intenzity PA u obou TJ
neni natolik rozdilny, aby byl vyznamny. Nicméné nepatrnou vyssi intenzitu PA muzeme
vycCist pravé u druhé méfené tréninkové jednotky ze dne 14. 12. 2016. TudiZz miZeme
konstatovat, ze subjektivni hodnoceni respondentli souhlasi s objektivnim méfenim

prostiednictvim akcelerometru.
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7 DISKUZE

Volnocasova aktivita u déti je v dnesni dobé velmi aktudlnim tématem. S détmi pracuji
Jiz téméf deset let a je zcela ziejmé, ze béhem této doby zdjem o pohybovou aktivitu znacné
klesl. Vlivem novych technologickych inovaci a modernizaci elektroniky se zijem déti
presouva do virtualniho svéta po¢itaét. Ukolem a cilem kazdého ugitele télesné vychovy a
trenéra je prispét k motivaci déti travit volny cas venku s kamarddy a spontanné a
neorganizovan¢ se pohybovat. Proto si kladu za cil zaujmout déti ve svych organizovanych
hodinach sportovni gymnastiky aj. natolik, aby i sviij volny ¢as travily pohybovou aktivitou.
Myslim si, ze je dulezité byt pro déti vzorem, uznavanou autoritou a odbornikem v oboru
s pratelskym pfistupem. Jenom Vv tomto piipadé muzeme détem doopravdy predat to, cemu
jsme se zavazali.

Cilem moji diplomové prace bylo porovnat sportovni a moderni gymnastiku v co
v mnoha ohledech. Syntéza poznatkl je zaméfena na porovnani v oblasti teoretické — rozdil
Vv terminologii, historii, charakteristice, zpisobu hodnoceni, ale také rozdil v tréninkovém
zatizeni, ktery ma vliv na morfologickou stavbu téla, rozvoj rozdilnych pohybovych
schopnosti a nacvik odliSnych pohybovych dovednosti. Terminologie a charakteristika
gymnastiky spolu izce souvisi, nebot’ mnoho laikli zaménuje pojem nafadi a nacini. S tim je
potom spojena charakteristika jednotlivych gymnastickych sportli, kdy sportovni gymnastky
cvi¢i na nafadi (preskok, bradla, kladina, prostnd), na rozdil od modernich gymnastek, které
cvi€i s na¢inim (stuha, mié, kuzele, $vihalo a obruc).

Vysledkova Cast je zaméfena na popis a porovndni PA rozdilnych intenzit a SCH u
modernich a sportovnich gymnastek v pribéhu jednoho méfeného tydne, v pribéhu jedné
tréninkové jednotky (60 min) a na zavér je porovnana PA stfedni az vysoké intenzity, nizké
intenzity a SCH ve dvou tréninkovych jednotkach sportovni gymnastiky oddilu SK UP
Olomouc.

Pomoci akcelerometru byla zjiSténa intenzita PA u dalSich druhi sportu. V diplomové
praci Drasticha (2014) bylo zjisténo, Zze vyuka snowboardingu u studenti Ostravské
univerzity v Ostraveé, predevSim posluchaci obort T¢€lesna vychova a Rekreologie, neni
z pohledu fyzické narocnosti piili§ naroéna (zona nizké intenzity). Vyzkumné Setieni
probihalo béhem kurzu snowboardingu. Studenti pouzivali rovnéz akceletrometr ActiGraph
GT3X+. Diplomova prace Vailka (2016) se zabyvala sledovanim mnozstvim pohybové

aktivity u hraca ledniho hokeje klubu HC Slezan Opava. Tato diplomova prace posuzovala
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intenzivni pohybovou aktivitu hokejistt béhem tréninkd a zapast v poméru k jejich
celkovému objemu pohybové aktivity. Z vysledk vychazi, ze pohybova aktivita v prubéhu
tréninkl a zapast je intenzivni.

Akcelerometry jsou ve sportovni gymnastice podle studie Cuka, Peni¢e a Krizaje (2011)
vyuzivany pii méfeni odrazovych skokd. Diky piistroji, ktery je pfipojen Kk senzorim
akcelerometru a umistén pod odrazovy mustek, je mozné urcit typické parametry odrazovych
skluzti pro jednotlivé gymnasty, optimalni parametry odrazového mustku pro pozadovany
skok, analyzovat opakovatelnost skokii na odrazovych mustcich a optimalizovat trénink a
jeho ucinnost.

V praci jsem se rovnéz zaméfila na pohybovou aktivitu charakterizovanou nizkou,
sttedné az vysoce zatézujici pohybovou aktivitou a sedavé chovani. Jednim z doporuceni, jak
zlepSit naSe =zdravi, je vykondvat stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, ktera je
charakterizovana 40-60 % VO2max nebo také 3-6 METs alespon tfikrat az ctyfikrat tydné po
dobu 30-45 minut (WHO, 2013). U méfenych sportovnich gymnastek toto doporuceni
dodrzuje 42 %. U méfenych modernich gymnastek potom 39 %. Bregin (2014) ve své
diplomové praci tvrdi, Ze méfeni sportovni rybafi nedosazuji doporucenych hodnot v tirovni
intenzity pohybové aktivity a v Grovni pohybové aktivity podle poctu krok.

Je nutné také zminit limity vyzkumu. Déti maji nizky vek a pfistroje AktiGraph a
pedometr pouzivaly poprvé. Ackoli byl systém zaznamenavani vysvétlen i zadkonnym
zastupcliim, je mozné, Ze v nékterych pripadech mohlo dojit k pochybeni. DalSim limitem bylo
cvieni, pfi nichz divky nemohly pouZivat opasek — ptikladem je nacvik na hrazdé¢, kdy se
svéfenkyné otaceji okolo hrazdy a opasek s pfistroji by narusil jejich plynuly pribéh cviéni a
ohrozil by jejich zdravi. V neposledni fad¢ jsme také zaznamenali piipad, kdy opasek
S pristroji omezoval esteti¢nost pii zavodech Vv krasobrusleni, kterého se jedna z respondentek

béhem méfeni ticastnila. Opasek byl v téchto ptipadech sundan.
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8 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové préce je popsat PA a SCH u sportovnich (gymnasticky oddil
SK UP OLOMOUC) a modernich (zakyné prvniho stupné ZS ve Vnorovech) gymnastek.
Porovnat intenzitu a objem PA, pocet krokii a SCH Vv tréninkovych jednotkach sportovni a
moderni gymnastiky. Méfeni jsem provadéla pomoci pristroje ActiGraph GT3X+. Béhem
méfeni jsem se zaméfila predev§sim na porovndni PA stfedni az vysoké intenzity, PA nizké
intenzity a sedavého chovani. Tréninkova jednotka sportovni i moderni gymnastiky trvala 60
minut. A v neposledni fadé byly srovnany dv¢ tréninkové jednotky gymnastického oddilu SK
UP Olomouc. Tyto tréninky jsem sama prakticky vedla a zdokumentovala pomoci asistentky
trenérky Evy Sobotikové. Video je soucasti ptiloh této diplomové prace. Vystupem téchto
tréninkovych jednotek je také dotaznik k diagnostice tréninkové jednotky, ktery svéfenkyné
vypliovaly na konci tréninkové jednotky. Pomoci dotazniku k diagnostice TJ svéfenkyné
hodnotily a reagovaly na praveé probéhlou tréninkovou jednotku. Pro komparaci jsem pouzila
vysledky naméfené pomoci piistroje ActiGraph GT3X+, a to pocet krokt, objem a intenzitu

pohybové aktivity a sedavé chovani. Z moji prace vyplynuly tyto zavery:

e Rozdil tydenni PA stfedni az vysoké intenzity u sportovnich a modernich
gymnastek nebyl signifikantné rozdilny.

e Rozdil tydenni PA nizké intenzity byl statisticky vyznamny (p = 0,005).
Moderni gymnastky vykonavaly primémé o 49 minut denné vice PA nizsi
intenzity nez sportovni gymnastky (moderni gymnastky — 6,46 h/den,
sportovni gymnastky — 5,57 h/den).

e Rozdil tydenniho méteni SCH u sportovnich a modernich gymnastek byl
statisticky vyznamny (p = 0,007). Vice strdveného ¢asu SCH bylo naméfeno u
sportovnich gymnastek, které sedély téméf o 1 hodinu denné vice nez moderni
gymnastky.

e Rozdil v PA stiedni az vysoké intenzity v tréninkové jednotce moderni a
sportovni gymnastiky byl signifikantni (p = 0). U sportovnich gymnastek bylo
naméfeno 21 minut stravenych PA stfedni az vysoké intenzity, na rozdil od
modernich gymnastek, u kterych bylo naméteno necelych 10 minut PA stiedni

az vysoké intenzity.
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Rozdil v PA nizké intenzity v tréninkové jednotce moderni a sportovni
gymnastiky nebyl statisticky vyznamny (moderni gymnastky — 34 min/h,
sportovni gymnastky — 31 min/h).

Rozdil v SCH v prubéhu tréninkové jednotky (60 minut) moderni a sportovni
gymnastiky byl statisticky vyznamny (p = 0,004). U modernich gymnastek
bylo naméfeno 16 minut SCH, u sportovnich gymnastek bylo naméfeno 8
minut SCH.

V tréninkové jednotce moderni gymnastiky bylo u divek naméteno primérné
1973 kroki. V tréninkové jednotce sportovni gymnastiky bylo u divek
naméfeno prumérné 1 555 krokid. Tento rozdil je statisticky vyznamny
(p = 0,002).

Rozdil v PA rtznych intenzit a v SCH u dvou tréninkovych jednotek sportovni
gymnastiky nebyl statisticky vyznamny.

Doporucenou pohybovou aktivitu dodrzuji vice sportovni gymnastky (42 %),
na rozdil od modernich gymnastek (39 %).
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9 SOUHRN

Casto se setkavam s tim, Ze lidé zaméhuji a $patné oznaduji termin gymnastika. V§imam
si, ze opravdu malé mnozstvi lidi ma povédomi o tom, jaky je rozdil mezi sportovni a
moderni gymnastikou. Zda se mi to tristni, obzvlast pohybujeme-li se na akademické puade
mezi studenty studujici télesnou vychovu. Moje diplomova prace pravé proto pojednava o
porovnani dvou gymnastickych sporti, které jsou svou €innosti rozdilné. Pokud vedle sebe
postavime sportovni gymnastku s Sirokymi rameny a svalnatymi pazemi, nemtizeme nikdy
tvrdit, Ze ma stejny obsah tréninku a totozné tréninkové zatizeni jako drobna moderni
gymnastka s dlouhymi koncetinami a hypermobilnimi klouby. Tato prace popisuje, porovnava

Syntéza poznatkli se vénuje porovnanim V teoretické roviné. Nachazi rozdily
Vv charakteristice, historii a pfedev§im ve sportovnim tréninku. Sportovni trénink mé vliv na
somatickou strukturu téla gymnastky a na vykon. Pfedev§im v morfologické struktuie téla
nachazime rozdily, které jsou predevsim u vrcholovych gymnastek evidentni. Jako zékladni
teoreticky rozdil mezi sportovni a moderni gymnastikou povazuji rozdil s vyuzivanim néacini
nebo nafadi. Déle je teoretickd ¢ast zaméefend na pohybovou aktivitu a sedavé chovani, jelikoz
se Vv praci vénuji volnocasové gymnastice, kterd si klade za cil pfedev§im navodit kladny
vztah k pohybové aktivité u déti, kompenzace sedavého zpiisobu zivota, zlepSeni pohybovych
schopnosti a naucit déti novym pohybovym dovednostem.

Vysledkova ¢ast se svym obsahem vénuje porovnanim intenzity PA a SCH mezi
sportovnimi a modernimi gymnastkami. Hlavnim cilem diplomové prace je popsat PA a SCH
u sportovnich (gymnasticky oddil SK UP OLOMOUC) a modernich (zakyné prvniho stupné
ZS ve Vnorovech) gymnastek. Daldim cilem bylo porovnat intenzitu PA, pocet krokii a SCH
v TJ sportovni a moderni gymnastiky. A dale jsem si kladla za cil porovnat dvé TJ sportovni
gymnastiky. Tyto dvé TJ jsou podrobné sepsané v pisemnych piipravach a zdokumentovany
ve videich. Na zavér vysledkova Cast obsahuje hodnoceni tréninkovych jednotek sportovni
gymnastiky z pohledu cviéencu.

Vyzkumu se celkem zucastnilo 30 gymnastek ve veéku 7-13 let. Celkem bylo 12
sportovnich gymnastek a 18 modernich gymnastek. Cvicenky sportovni gymnastiky
navstévuji oddil sportovni gymnastiky SK UP Olomouc. Moderni gymnastky jsou ze zakladni
Skoly ve Vnorovech navstévujici krouzek moderni gymnastiky.

Pristroje ActiGraph GT3X+ a pedometr byly rozdany na osm dni. Gymnastky mély za

ukol zaznamenavat svou pohybovou aktivitu do zdiznamovych archti, kde psaly ¢asy nasazeni
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a odlozeni pfistrojii a pocet minut stravenych pii télesné vychové, velké piestavce nebo
organizované pohybové aktivité. Arch obsahoval také udaje o sedavém chovani béhem vsech
monitorovanych dni.

sportovnich a modernich gymnastek. Dale byly statisticky vyznamné rozdily v PA stfedni az
vysoké intenzity a v SCH Vv tréninkové jednotce moderni a sportovni gymnastiky. Nachdzime
rovnéz signifikantni rozdil v poctu kroki, které moderni a sportovni gymnastky usly béhem
svych tréninkovych jednotek. Mezi dvéma méfenymi tréninkovymi jednotkami sportovni

gymnastiky nenachazime signifikantni rozdily v PA rozdilnych intenzit ani v SCH.
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10 SUMMARY

| usually meet with the problem that people use the term gymnastics wrong. Only a few
people know what is the difference between artistic and rhythmic gymnastics. It is especially
sad because we are on academic ground among students who study physical education. That
is the reason why the thesis deals with comparison of two gymnastic sports which are
different in their activities. If we compare female artistic gymnast with wide shoulders and
strong arms and small rhythmic gymnast with long extremities and hyper-joints, it is clear that
there are different training contents and training loads. This thesis broadly describes compares
and finds differences between rhythmic and artistic gymnastics.

The synthesis of findings focus on comparison in theoretical way. It finds differences in
characteristics, history and especially in sports training. Sports training effects somatics
structure of gymnast body and performance. First of all we find differences in morphological
body structure, which are evident especially in elite gymnasts. As a basic theoretical
difference between artistic and rhythmic gymnastics | consider the usage of tools and
equipment. Further theoretical part deals with physical activity and sedentary behaviour,
because the thesis focuses also on free time gymnastics which aims on developing positive
relationship towards physical activity in children, compensation of sedentary lifestyle,
increasing the level of physical abilities and learning of new physical skills.

The results part deals with comparison intensity of physical activity and sedentary
behaviour between rhythmic and artistic gymnastics. The main aim of the thesis is describe
physical activity and sedentary behaviour between artistic and rhythmic. The next aim was
comparison of training intensity, sedentary behaviour and number of steps during one
measured training unit. And further aim was comparison of two training units of gymnastics.
These two training units are described in detail in written preparation and also filmed on
video. At the end the results part contains reflection and evaluation of training unit by
trainees.

On the research participated 30 female gymnasts aged from 7 years old to 13 years old.
There were 12 artistic gymnasts and 18 rhythmic gymnasts. The trainees of artistic
gymnastics are members of SK UP Olomouc section of artistic gymnasts. Rhythmic gymnasts
are from primary school in VVnorov.

The device ActiGraph GT3X+ and pedometer were worn for eight days. Gymnasts

wrote down their physical activity into record sheets were time of usage, number of minutes
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spent on physical activity in physical education or organised physical activities was described.
Record sheet also contained information about sedentary behaviour during all monitored days.

Results showed statistical significance in weekly PA of lower intensity and in SCH in
artistic and rhythmic gymnasts. Furthermore, there were statistically significant differences in
PA of medium to high intensity and in SCH in the training unit of rhythmic and artistic
gymnastics. We also find a significant difference in the number of steps that rhythmic and
artistic gymnasts have encountered during their training sessions. There are no significant

differences in PA of different intensities and SCH between the two gymnastics training units.
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Fakulta
Ptiloha 1 Informovany souhlas o ucasti na vyzkumu @ télesné kultury

Institut aktivniho Zivotniho stylu,
Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci

doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D. | tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |
tel.: 585 636 469 | fax: 585 636 104 | email: jana.pelclova@upol.cz
VazZeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném S3etfeni
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v ramci vyzkumného projektu s ndzvem
Nové technologie a pfistupy k monitorovani pohybové aktivity: Vyuziti v kinantropologickém
vyzkumu.

Soucasti feseni tohoto projektu bude také diplomova prace Bc. Jany Truksové, na kterou se
mUZete v pfipadé potreby obracet (tel. ¢islo: 775 925 526 nebo e-mail: Truksoval@seznam.cz)

Vybrané svérenkyné se zucastni méreni pohybové aktivity akcelerometrem. Pfistroj nebude
svéfenkyné omezovat v béZném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poskozeni pfistrojl
nebude ze strany Institutu aktivniho Zivotniho stylu poZadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiz
ovérena v mnoha oddilech u nds i v zahranici a spliuje vSechna zdravotni, socialni a eticka kritéria
(vyzkum byl schvélen Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci).
Z méreni nevyplyvaji pro svéfenkyné zadna nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o
individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se
zdravim clovéka.

V souc€asné dobé realizujeme obdobna méfeni i vjinych sportovnich oddilech u nas i v
zahraniéi, protoze zjistovani informaci o pohybové aktivité déti je soucasti celosvétové
organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence
a zlepseni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

V Olomouci 23. 11. 2016 doc. Mgr. Jana Pelclovd, Ph.D.

odpovédna resitelka

Souhlasim, aby S& MUj SYN/UCEIA ....cccvuveereitiiceee ettt er e st aes v e s et et sra st et ea e ucastnil/a
vyzkumného Setfeni FTK UP.

Datum a podpis rodice
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Ptiloha 2 ActiGraph XT3X
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Ptiloha 3 Zaznamovy arch (piedni a zadni strana)

fakuing
Centrum kisantropologického vizhom v 1ekens bty
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rovadény bovych aktivit véetné o ch.

Zagnamenggte dobu (zaokromhlend na pét minut) viech pohivhovich aknvit, kueré jste v prdbéhu doe
provadély déle nez 10 minwt (stejné akuivity séitejre). Fyzicky ndroénou pohybovou aktivitu s wvygsi
intenzitou (znadnd Goava, zedgchini, zpoceni, vysokd srdedni frekvence) ozraéte u ziesamu minut znakem |
{intenzivnd),

ST & M S0 _wmc P Jr gr

Cvilenl s hadbou (asxobic ap.)
Tanex

Zakladnoi a sportovni gymmastika
Kondiéad cviteni, posilovani
“Zdravomd” cviteni (s mnnd)
Plavani

Ly Zovini sjezdove

Lyfovini béh

Brusleni (z kolefkove)

Jizda ma kode (1 tanistika)

Fothal, nohejbal

Baskedal

VYolejbal

Tenis, soltlenis

Stalni temesy

Florbal, hok)

Upaly {(bojova uméni, sebecbrana)
Zabcadknteni

Prazowvnl (manodlnl prace)
Domaci prive (eklizent, ipooy Intu)

Zarnanwoeyte dobu (zavkroahlend ma pdt minut) viech maktivet, které jste v pritbdhu dne peovidéla déle meZ 10
minut (stgne inaktiviry stitejle),

o7 2 S0 VE PO T S
T v it 1 e |2 0e [ Sven '
Sexeni (dedeni) v elevize

Sexeni (dedeni) ¢ poditals

Sexeni ve 3kole

Sexeni (Jedeni) phh uleni, hie, |

Sexeni v parka, restauract ap.

Seaenl (30in0) ol spoet. @ kollumich akock
Savgnl (stani) v dopennieh peestfadoich

rs

Centrum Lsanropodogickéhn vyzkuma thids Miru |1, lomone 771 11, emaid mie-chy@upol o
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Ptiloha 4 Pisemna piiprava na TJ SG — 7. 12. 2016

PISEMNA PRIPRAVA

na tréninkovou jednotku gymnastiky

Vyucuje: Bc. Jana Oddil: SK UP Olomouc, sportovni gymnastika
Truksova
Eva Sobotikova

Datum: 7.12. 2016 Skupina: 1 Pocet déti: 14

Cil tréninkové jednotky:

vzdélavaci:  Zakladni znalosti o pohybové aktivité, kompozice tréninkové jednotky, rozcvi¢eni
dle Kosova desatera

vychovny: Dochvilnost, pravidelnost, disciplina, trpélivost, peclivost, poctivost

zdravotni: Kompenzace sedavého zpiisobu Zivota

Materialni zajisténi: ~ Akrobaticky pas, gymnasticka trampolina, doskokova Zinénka, mékky valec,
Zebiiny
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1. Rozstép bocny prava noha vpied
2. Rozstép bocny leva noha vpted
3. Rozstép Celny

62

Cas |Obsah Poznamky

min.

5 Uvodni &4st:

Formalni ¢ast:
Ptivitani se s détmi, sezndmeni se s obsahem tréninkové jednotky, dochazka
Rus$na ¢ast:

5 Hromadna
Ptiprava organismu na zatéz prostiednictvim poklusu a zakladni lokomoce (chuze, frontalni
behy, skoky, poskoky, lezeni apod.) organizacni

forma
(viz video)
Priipravna ¢ast:

S Obecna:

. . o - . Lo Hromadna
Rozcviceni dle Kosova desatera. Zaméteni predevSim na pohyblivost kycelniho a paralelni
ramenniho kloubu. Diiraz je kladen také na protazeni dolnich koncetin. organiza¢ni

forma.

10" | Specialni:

Predcvicuji
Specidlni gymnastické prvky na rozvoj flexibility, sily a kondice vybrané
cvicenky.




4. SmiSené vzpory a podpory (lezmo, skrémo, sedmo, kle¢mo)
5. Stoje na rukou
6. Hluboké zéklony
7. Ptfemety vzad
(viz video)

10°

10°

10°

Hlavni ¢ast:

Rozvoj odrazovych schopnosti a nacvik gymnastickych dovednosti na prostnych

oukhwnE

© oo~

10
11
12

Ptisunny krok pravou nohou vpied
Ptisunny krok levou nohou vpied
Ptisunny krok se sttidanim nohou
Skok sttizny prednozmo (,,ntzky*)
Skok stfizny pfednozmo skrémo (,,Certik*)
Spojeni: Piisunny krok, skok sttizny pfednoZzmo, skok stfizny pfednozmo
skrémo
,,certik® s obratem 180°
,,certik s obratem 360°
Skok snozmo
. Skok snozmo pokrémo
. Skok roznozmo
. Spojeni: Skok snozmo, skok snozmo pokrémo, skok roznozmo

Nacvik skokt z trampoliny

NoakowhE

(viz vi

Vyskok snoZzmo

Vyskok skrémo

Vyskok roznozmo

Vyskok schylmo

Kotoul letmo pies mekky valec

Stoj ve vyponu na hrané trampoliny a pfimy skok

Stoj ve vyponu na hran¢ trampoliny a salto s dopomoci

deo)

Kondiéni ¢ast:

el

4.
(viz vi

Stoj na lopatkach - kolébka - piimy skok — 10 opakovani
Vyskok ze vzporu diepmo — 10 opakovani
Vzpor lezmo — vzpor diepmo — 10 opakovani
,panak* — 10 opakovani
deo)
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Hromadna
frontalni
organizaéni
forma

Dva zastupy,
dostateCna
vzdalenost
mezi
cvi¢enkami.

Divky cvici
na odrazovém
gymnastické
m pasu — cca
20 m, zpét
jdou chizi.

Hromadna
frontalni
organizaéni
forma

rozbéh cca 15
m od
odrazové
trampoliny

Kazdy prvek
opakujeme
dvakrat

Hromadna
paralelni
organizacni
forma

3 série




Zavérecéna Cast:

Uklidniujici ¢ast: zaméreni na protazeni DK a hyzdi

Sed, hluboky ptedklon — vydrz 10 sekund

Sed, vzpazit — vydrz 10 sekund

Sed roznozny — hluboky piedklon k pravé noze — vydrz 10 sekund
Sed roznozny — hluboky piedklon Kk levé noze — vydrz 10 sekund
Sed roznozny, vzpazit — vydrz 10 sekund

Sed roznozny — ptedklon — vydrz 10 sekund

Leh na zadech — pravé noha piednozit pokrémo — vydrz 10 sekund

Leh na zadech — leva noha ptednozit pokrémo — vydrz 10 sekund
. Leh na zadech — leva noha ptednozit a pfitdhnout k t€lu — vydrz 10 sekund

RBRoOooo~NoORwNE

= O

stranu — hlava se pomalu pietaci na levou stranu

[EEN
N

stranu — hlava se pomalu pietaci na pravou stranu
13. Hluboky leh vznesmo — vydrz 10 sekund

(viz video)

r wr

Organizacni ¢ast:

Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvaly, tkoly a motivace do piisti tréninkové
jednotky.

Leh na zaddech — prava noha piednozit a ptitahnout k télu — vydrz 10 sekund

. Leh na zéddech nohy pokrémo na podlaze — pomalé pokladani kolenou na pravou

. Leh na zéddech nohy pokrémo na podlaze — pomalé pokladani kolenou na levou

Hromadna
frontalni
organizaéni
forma

Nastup - fada

Hromadna
paralelni
organizaéni
forma
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Ptiloha 5 Pisemna piiprava na TJ SG — 14. 12. 2016

PISEMNA PRIPRAVA

na tréninkovou jednotku gymnastiky

Vyucuje: Bc. Jana Oddil: SK UP Olomouc, sportovni gymnastika

Datum:

Truksova

Eva Sobotikova

14.12. 2016 Skupina: 1 Pocet déti: 15

Cil tréninkové jednotky:

vzdélavaci:  Zakladni znalosti o pohybové aktivité, kompozice tréninkové jednotky, rozcvieni
dle Kosova desatera

vychovny: Dochvilnost, pravidelnost, disciplina, trpélivost, peclivost, poctivost

zdravotni: Kompenzace sedavého zplsobu zZivota

Materialni zajiSténi: Dvé hrazdy, dv¢ lavicky, malé kladina, Zebfiny, Zinénky
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Cas |Obsah Poznamky
Min
Uvodni &ast:
5 Formalni éast:
Pfivitani se s détmi, seznameni se s obsahem tréninkové jednotky, dochazka Hromadna frontalni
organiza¢ni forma
Rusna ¢ast:
5 ’ . .
Pfiprava organismu na zaté€Z prostfednictvim poklusu a zakladni lokomoce
(chtize, béhy, skoky, poskoky, lezeni apod.)
(viz video)




Priapravna Cast:

5 Obecna:
Rozcviceni dle Kosova desatera. Zaméteni pfedevsim na pohyblivost kycelniho
a ramenniho kloubu. Diiraz je kladen také na protazeni dolnich koncetin.
10" | Specialni:
Specialni gymnastické prvky na rozvoj flexibility, sily a kondice
1. Rozstép bocny prava noha vpred
2. Rozstép bocny leva noha vpred
3. Rozstép Celny
4. SmiSené vzpory a podpory (lezmo, skrémo, sedmo, kle¢mo)
5. Stoje na rukou
6. Hluboké zéklony
7. Ptfemety vzad
(viz video)
Hlavni ¢ast:
10" 1 Rozvoj koordinace a nacvik gymnastickych dovednosti na malé klading a
lavi¢kach
1. Chtize po lavicce a nasledné po kladiné (gymnastické provedeni —
propnuté $pic¢ky, paze v upazeni, rovna zada, hlava v prodlouzeni trupu)
2. Chtize ve vyponu — paze ve vzpazeni (gymnastické provedeni)
3. Chuze se Svihovym pfednoZenim stfidave prava a leva noha
4. Chize do strany vpravo
5. Chiize do strany vlevo
6. Stoj rozkrocny bo¢né, obrat o 180° ve vyponu
7. Vyskok snozmo
8. Vyskok snozmo pokrémo
9. Vyskok roznozmo
10. Preskoky pfes lavicku (kladinu) ze strany na stranu, opora o paze
11. Kotoul vpted s dopomoci
12. Pfemet stranou s dopomoci
10°

Nécvik silovych prvki na hrazdé

1. Vydrz ve shybu — 10 sekund

2. Svis, prednozit — vydrz 10 sekund

3. Shyby s dopomoci — 5 opakovani

4. Vymyk na hrazdé (s dopomoci), 3 zdkmihy

5. Vymyk- to¢ vzad s dopomoci — 2 opakovani
(viz video)
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Hromadna paralelni
organizacni forma.

Ptedcvicuji vybrané
svéfenkyné

Hromadna frontalni
organiza¢ni forma

2 série

Hromadna frontéalni
organizacni forma

2 série




10°

Kondiéni ¢ast:

Cviceni na Zebrinach

1. Vznosy s pokréenyma nohama

2. Leh pod Zebtinami

leh —

— nohy pod prvni pfickou zebfiny — ruce v tyl — sed-

3. Svis na Zebfinach — stiidavé pfitahovani pravého a levého kolena

k hrudniku

4. Leh pod zebiinami

—ruce drzi prvni pficku zebfiny — stoj na lopatkach a

plynule tahem do lehu na zadech (bez vysazeni téla)
5. Svis na Zebfinach — komihéni ze strany na stranu nohama
6

Leh pod zebtfinami

—nohy pod prvni pticku zebfiny, paze v pfipazeni —

natahovani stfidaveé pravé a levé paze k pravé a levé paté

7. Leh na bfiSe, upazit pokrémo, ruce pod ¢elo, nohy pod prvni piickou
zebfiny — vysoky zéklon

8. Leh na bfiSe, upazit pokrémo, ruce pod ¢elo, nohy pod prvni zebiinou —

vydrz v zéklonu

9. Leh na btiSe, ¢elo na podlozce, vzpazit — pokr€it upazmo — vzpazit
10. Leh na bfiSe — pokr¢it upazmo — rotace trupu na pravou a levou stranu

(viz video)

Zavérecéna Cast:

Uklidiiujici ¢ast: zaméreni na protazeni HK, trupu a zad

Leh na bfiSe - vytazeni téla do délky

Klek sedmo, vzpazit, paze v prodlouzeni trupu, hlava mezi pazemi
Vzpor kle¢mo, stfidave vyhrbit a prohnout patet

Vzpor kle¢mo — prava paZe v upazeni — rotace trupu ve sméru upazené

5. Vzpor kleCmo — leva paZe v upazeni — rotace trupu ve sméru upazené

1.
2.
3.
4.
paze
paze
(viz video)

Organizacni ¢ast:

Nastup divek do fady — zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvaly, koly a
motivace do pfisti tréninkové jednotky

Hromadna paralelni
organiza¢ni forma

Vsechny cviky
cvicenci opakuji
desetkrat

Hromadna paralelni
organiza¢ni forma

Vsechny pohyby
jsou provadény
pomalu a s vydrzi
minimalné 10
sekund

Hromadna paralelni
organiza¢ni forma
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Ptiloha 6 Dotaznik k diagnostice tréninkové jednotky (pfedni a zadni strana)

Dotaznik k diagnostice tréninkové jednotky (svérenci)

Oddil gymnastiky: Pohlavi: M VA
Skupina: Hmotnost:

Skolni dochézka: Vyska:

Datum: Pocet krok:

Uved, dle svého nazoru, Urover své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim kamaradim

v oddile gymnastiky:
D Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy D

Je télesna vychova tvym nejoblibenéjsim predmétem?

Ano — Ne
Odpovédi znac¢ kfizkem!
C. | Otazka Ano | Ne
1 | Poznal(a) jsi, o¢ trenér v tréninku usiloval a co bylo jejim cilem?
2 | Mél(a) jsi v prabéhu tréninku pocit uspokojeni z pohybové aktivity?
3 | Mél trénink relaxac¢ni (uvoliiovaci) a regeneracni (obnoveni sil) efekt?
4 | Jevil se ti trenér v tréninku vice jako rddce (jeden z vas a starsi kamarad)?
5 | Chtél(a) bys pristé znovu absolvovat stejny nebo podobny trénink?
6 | Mél(a) jsi mozZnost Fesit samostatné a tvorivé néjaky ukol?
7 | Dozvédél(a) ses néco nového?
8 | Bylav tréninku dobrd atmosféra, dobré klima a ,pohoda“?
9 | Jsi pfijemné unaven(a)?
10 | Vyskytly se v tréninku projevy nekazné (kamaradi zlobili)?
11 | Samostatné cvi¢eni mimo oddil by bylo lepsi nez tento trénink?
12 | Mohl(a) ses alespon jedenkrat v tréninku svobodné rozhodnout co nebo jakym
zplisobem budes délat?
13 | Osvojil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v néjaké pohybové dovednosti (cviceni)?
14 | Zasmal(a) ses v tréninku?
15 | Podpotil trénink rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)?
16 | Ptal(a) ses pfi tréninku na néco trenéra nebo kamarad(?
17 | Radéji bych se zucastnil(a) jiného tréninku v oddile?
18 | Mél(a) jsi pocit, Ze jsi neustdle , dirigovan(a)” trenérem?
19 | Provadél(a) jsi v prlbéhu tréninku ukazku pro kamarady?
20 | Byl(a) jsi pochvalen(a) trenérem nebo kamaradem?
21 | Musel(a) jsi alesponi jedenkrat opravit drzeni téla a protahnout zkracené svalové
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partie?

22 | Opravil(a) jsi néjakou chybu cvi¢eni kamarada nebo opravil chybu tobé kamarad?

23 | Kdybys mohl(a) v prlibéhu tréninku odejit domu, odesel(odesla) bys?

24 | Vyskytl se v tréninku moment prekvapeni nebo néco nového?

Uvedte podle svého nazoru hlavni pozitiva (+) a negativa (-) praveé realizované tréninkové jednotky:

Pozitiva

+

Negativa
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Ptiloha 7 Informovany souhlas k potizeni videodokumentace

Informovany souhlas

Vazena pani, vazeny pane, jmenuji se Jana Truksova a jsem studentkou 3. ro¢niku
navazujiciho magisterského prezenc¢niho studia télesné vychovy a geografie na Fakulté
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Obracim se na Vas s zadosti o poskytnuti souhlasu s vytvofenim videodokumentace
Vasi dcery jako figurantky, pro potiebu mé diplomové prace. Cilem prace je porovnat
intenzitu zatizeni mezi sportovni a moderni gymnastikou. Videodokumentace bude potizena
Vv priibéhu dvou tréninkovych jednotek v prosinci 2016 v télocvicné na Hynaisové 9 v
Olomouci. Pokud souhlasite, pfipojte sviij podpis, kterym vyslovujete souhlas s nize
uvedenym prohlasenim.

Prohlaseni

Prohlasuji, ze souhlasim s i¢asti mé dcery na potizeni videodokumentace pro ucely
diplomové prace autorky, kterd mi pfedem ptedala veSkeré informace. Mél/a jsem moZznost
dotazat se autorky na potfebné informace a vse si fadné zvazit.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti
originalu, z nichz jeden obdrzi zdkonny zastupce a druhy autorka prace.

Jméno a ptijmeni autorky

Datum narozZent: .......ooeeeneeeenee s

Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce:
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