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1 UVOD

Estetickd skupinovéa gymnastika jednoznacné patii k méné zndmym gymnastickym
odvétvim, nebot’ jde o stdle mlady sport v porovnani naptiklad se sportovni ¢i moderni
gymnastikou, které maji dlouholetou historii a jsou tak hluboce zakotenéné v povédomi
Siroké vetejnosti. V Ceské republice se tomuto sportu nevénuje tolik gymnasti
a gymnastek, jako je tomu v severskych zemich Evropy, ale zijem o tento druh
gymnastiky u déti roste. Kazdym rokem se rozristaji pocty tymu v détskych kategoriich,

behem zavodi na domaci ptde.

Neustale se vyvijejici pravidla posouvaji obtiznost nékterych prvkii na novou uroven
a ESG se tak stdva ndrocnou jak z hlediska tréninku, tak podavéani vykonu v soutézi
(Dolbysheva et al., 2020). Sportovni vykon gymnastek je ovlivnény Grovni jednotlivych
motorickych schopnosti. Proto je dilezité tyto schopnosti rozvijet v zavislosti na
pozadovanych prvcich. Téma, které jsem zvolila ve své bakalatské praci, je zamétené na
trénink fyzicky naronych gymnastickych kolaboraci a zvedacek, jejichz kondi¢ni
rozvoje silovych schopnosti, nebo provadéni pfipravy, jenz neodpovidd Urovné
narocnosti zvedacky, miize vést k niz§i Grovni podani vykonu a ke zvyseni rizika urazu
(Purnell et al., 2010). Rozvoj silovych schopnosti je tedy dilezity z hlediska prevence

pfed zranénim a pro spravny nacvik techniky dané zvedacky (Dovalil, & Peric, 2010).

V této praci jsem vychazela ze studii, které se tykaly ESG a podobnych esteticko-
koordinacnich sporti a také =z vlastnich zkuSenosti ziskanych v roli zavodnice
prostfednictvim nékolikanasobné iasti na mistrovstvich svéta a nyni v roli trenérky.
V soucasné dob€ neexistuje mnoho zpracovanych poznatkli z hlediska sportovni
a kondi¢ni piipravy v ESG, a tak se jakykoliv pfinos téchto poznatkii miize stat

uziteCnym.

Cilem préace je vytvoftit soubor posilovacich cvikli pro rozvoj silové ptipravy u Zen,

ktera je diilezita pii provadéni narocnych gymnastickych tvara, zvedacek a spolupraci.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 ESTETICKA SKUPINOVA GYMNASTIKA — VYMEZENI POJMU

Esteticka skupinova gymnastika (dale jen ESG) je jednim z méla znamych
gymnastickych disciplin. Za vznik tohoto velice ptivabného skupinového sportu se
zaslouzilo pfevazné Finsko a Estonsko, mimo jiné i dalsi severské zem¢ jako Norsko,
Svédsko a Dansko, ve kterych maji soutéze ESG jiz dlouholetou tradici. Jednd se
o kolektivni sport uréeny prevazné pro mladé divky a zeny (Klarova, 1998). Avsak od

roku 2010 jsou do smiSenych druzstev zaclefiovani 1 muzi.

ESG vychézi jak z moderni gymnastiky, tak z vyrazového tance. Ve svém obsahu se
velmi podoba spolecnym skladbam v moderni gymnastice, gymnastky vSak pti cviceni
nemanipuluji s nacinim. Hlavnim celkem ESG je pohybovéa skladba. Skladba je
provadéna podle soucasnych pravidel minimaln¢ 6ti a maximalné 10ti gymnastkami.
Pohybova skladba je doplnéna o hudebni doprovod. Casovy rozsah hudby je omezen
podle vékovych kategorii (KriStofic et al., 2003). Cela kompozice se sklada z povinnych
prvkd, jako jsou rovnovazné prvky, skoky, obraty, pohyby pazi, tane¢ni kroky,
spoluprace, zvedacky a rtiznorodé pohyby téla (IFFAG, 2020). Pravé na pohyby téla,
jejich harmonii a plynuly piechod jednotlivych pohybt, je dban velky diraz. Zakladni
pohybové centrum, ze které¢ho kazdy pohyb vychazi, je panev. Pofadi prvki pouZitych
v sestavach neni pfedem dané, proto je ESG tak rozmanita (Kristofi¢ et al., 2003). Jako
u ostatnich esteticko-koordinac¢nich sportli, mezi které patii i estetickd skupinova
gymnastika, je u gymnastek vykon hodnocen ze tii hledisek. Nahlizi se na technicka

kritéria, samotné provedeni prvki a umélecky dojem (Kristofic, 2012).

Velmi dulezitda je jednotnost skupiny. Synchronizace gymnastek musi byt
v pohybové skladbé dominantni. Pro zajimav¢jsi choreografii se do pohybové skladby

smi pfidavat riizna sola jednotlivych gymnastek, nesmi ale ptevazovat (IFFAG, 2020).

Podstatou pohybovych skladeb je celkovy umélecky dojem, ktery dotvofii ptsobiva
choreografie a pohybem vyjadiené emoce v souladu s hudebnim doprovodem (Panska,
2001). Novotna (1999) uvadi, Ze pohybové skladby jsou zdrojem emocionalnich
a estetickych prozitki a taktéZ jistou alternativou seberealizace. Hlavnim ukolem
choreografa tedy je, vytvofit pohybovou skladbu, ktera hluboce zapisobi na estetickou,

volni a mravni stranku gymnastek 1 divakd.



2.1.1 SoutéZe v estetické skupinové gymnastice

Soutéze jsou rozdéleny na narodni a mezindrodni urovenl. Zavody, jak na domaéci,
tak 1 na mezinarodni ptd¢, se dale deli na sérii ESG CUP a mistrovské. Prabéh zavodi
v Ceské republice véetné bodovaciho systému soutézi ESG CUP a mistrovskych soutézi,
zastfeSuje Cesky svaz estetické skupinové gymnastiky (CS ESG, 2020). Poradanim
jednotlivych zavodt povéfuje CS ESG jednotlivé gymnastické kluby. Mezinarodni
pohary a mistrovstvi svéta se fidi pfedpisy mezinarodni federace estetické skupinové
gymnastiky (IFFAG) a probihaji formou semifinale, ze kterého postupuje 10 tymt do
finale. Finale se ucastni pouze nejlepsi dva tymy z jednoho statu. VSechny zavody se tidi

pravidly ESG (CS ESG, 2020).

Vrchol soutéZni sezony v ESG je mistrovstvi svéta, nebot’ ESG nebyla zatazena mezi
olympijské sporty. Mezi olympijské sporty z gymnastickych odvétvi se fadi pouze
sportovni a moderni gymnastika (IFFAG, 2020).

2.1.2 SoutéZni kategorie ESG

V zavodni sezon¢ se vénuje nejvEtsi pozornost hlavni etapé soutéze. Zavodni tymy
tvoii 6-12 gymnastek, v¢etné nahradnic. Pfi¢emz sestavu miize cvicit pouze 10 z nich.
Néhradnice miize zaujmout misto jiné gymnastky v prubéhu zavodu, v jednom ze dvou
provedeni pohybové skladby a je plnohodnotnou ¢lenkou druzZstva. Pocet zavodicich
gymnastek zalezi na pravidlech dané soutéZzni kategorie. Détské kategorie do 10 let se tidi
pravidly podle CS ESG. Kategorie nad 10 let véetné juniorek a seniorek, podléhaji

pravidlim IFFAG. Kazda soutézni kategorie ma vymezenou vékovou hranici.

Pokud ve skupin€ cvi¢i minimaln€ jeden gymnasta, jednd se o druzstvo smiSené.
V Ceské republice mohou smi$ena druZstva soutézit s Zenskymi tymy, ve viech vékovych
kategoriich, nebot’ vyskyt smiSenych tyml na domaci piidé je minimalni. V soucasné
dob& se zadny smiseny tym v Ceské republice nevyskytuje. V minulosti tomu bylo
napiiklad v roce 2015, kdy oddil SK Trasko Vyskov mél smiSeny juniorsky tym se dvéma
gymnasty.

Naopak v zemich jako Spanélsko, Francie ¢ Belgie zdjem muzii o ESG roste
a smiSenych tymu tak kazdym rokem ptibyva. B€hem soutéZi na mezindrodni urovni maji
v juniorskych a seniorskych kategoriich smiSené tymy vlastni soutézni program, jehoZz
pravidla jsou totoznd s pravidly zenskych druzstev ESG. Diivodem separace soutézniho

programu smiSenych tymu, je napiiklad rozdilnost hmotnosti téla a nepomér silovych
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schopnosti muzli a zen, pfi provadéni narocnych spolupraci a zvedacek. VEkové hranice

mezi kategoriemi jsou rovnéz totozné jako u zenského programu ESG.

Struéné rozdéleni vékovych kategorii vychazi z pravidel CS ESG a IFFAG:
= Kategorie 6 let a mladSi (tzv. Kategorie ,,Baby*)

Kategorie Baby je nové vzniklad kategorie pro nejmensi a zacinajici gymnastky/ty.
Pozadavky pro takto malé gymnastky/ty jsou velmi jednoduché. Az dvé gymnastky/ti
mohou byt starsi o jeden rok, nez je stanovend vékova hranice. Baby kategorie se fidi
pravidly CS ESG. Pro tuto kategorii se pofadaji soutéze , Baby Cup® a jsou piidruzené

k soutézim serialu ESG Cup.
= Kategorie 8 let a mladsi

Gymnastky/ti 8leté a mlads$i nesmé&ji béhem zavodni sezony ptechdzet z vékové
kategorie do jiné. Az dvé ¢lenky/ni druzstva mohou byt o 1 rok starsi, nez je stanovena

v&kova hranice. Kategorie se fidi pravidly CS ESG.
= Kategorie 8-10 let

Gymnastky/ti ve véku od 8-10 let také soutézi po cely rok v jedné kategorii. Dvé
¢lenky/ni druzstva mohou byt o jeden rok mladsi nebo o jeden rok starsi, nez je stanovena

vékova hranice. Kategorie se fidi pravidly CS ESG.
= Kategorie 10-12 let

Gymnastky/ti od 10-12 let soutézi v této kategorii cely soutéZzni rok. Dvé ¢lenky/ni
druzstva mohou byt o jeden rok mladsi nebo o jeden rok starsi, nez je stanovena vékova

hranice. Kategorie se fidi pravidly IFFAG.
= Kategorie 12-14 let

Gymnastky/ti ve véku 12-14 let v prubehu soutézniho roku zévodi v této kategorii
dvé ¢lenky/ni druzstva, mohou byt o jeden rok mladsi nebo o jeden rok starsi, nez je

stanovend vékova hranice. Kategorie se fidi pravidly IFFAG.
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= Kategorie juniorky

Kategorie juniorky je vymezena veékovou hranici 14-16 let. Pficemz dvé
gymnastky/ti mohou byt o jeden rok mladsi nebo star$i, nez uvadi vékova hranice.
jiz vyrazovy projev pro umélecky dojem ze sestavy. Juniorské kategorie se fidi pravidly

IFFAG, podle kterych jsou povolené zvedacky s ptihlédnutim na zdravotni aspekty.
= Kategorie seniorky

Seniorska kategorie je od 16 let. Horni v€kova hranice neni vymezena. Dvé zavodici
gymnastky/ti mohou byt v této kategorii o jeden rok mladsi. Seniorskad kategorie je
tak, aby dospivajici gymnastky, nebo jiz dospélé gymnastky, svym Zenskym projevem a
vyrazem posunuly umélecky dojem na nejvyssi uroven a zaplsobily tak na rozhod¢i a
publikum. Technické hodnoty, provedeni prvka a naro¢nost kombinaci dosahuje v této
kategorii vrcholu. Podléhd pravidlim IFFAG. V této kategorii jsou dovoleny fyzicky

naroc¢né spoluprace a zvedacky.

Prvni mezindrodni zdvody se konaly v seniorské kategorii v roce 1996. Ve stejné

vékové kategorii se v roce 2000 ve Finsku uskute&nilo prvni mistrovstvi svéta® (CS ESG,

2020).
VEKOVE KATEGORIE ESG

Nazev kategorie Vék kategorie Pravidla
BABY Blet a mladsi CSESG
DETI8 letaml.  8let a mladsi CSESG
DETI 8-10 8-10 let CSESG
DETI 10-12 10-12 let IFFAG
DETI 12-14 12-14 let IFFAG
JUNIORKY 14-16 let IFFAG
SENIORKY 16 let a vice IFFAG

Tabulka 1. Rozdéleni vékovych kategorii ESG (CS ESG, 2020).
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2.13 Show program

Ponékud novym zavodnim programem na narodni Grovni v ESG patii kategorie
SHOW. Tato kategorie, svym obsahem velmi zajimava, ma sva vlastni odliSna pravidla.
Druzstva mohou byt zenskd i smiSend. Pozadovany pocet zdvodni jsou 4 a vice.
Rozdilnost programu nastava piedevSim v poctu pozadovanych prvkd vyuzitych
v pohybové skladbé. Pravidla povoluji gymnastim a gymnastkdm provadét jindy
zakazané a nedovolené prvky, jako je salto, stoj na rukou, stoj na hlave, stoj na loktech
a dalsi cviky, pfi kterych se panev gymnastky/ty dostane do kolmé pozice s rameny.
Pozadovanym a také bodovanym prvkem jsou zvedacky a spoluprace. Skladba musi
prokazovat originalnost stejné tak dobfe, jako vyrazovost a estetickou pfitazlivost
pohybt. Originalni skladba obsahuje nové prvky, nové formace nebo nové zptisoby, jak
dosahnout netradi¢nich formaci, nicmén¢ musi odpovidat véku zavodnic/zavodnik.

Skladba obsahuje originalni a zajimavé spoluprace (CS ESG, 2014).

VEKOVE KATEGORIE ESG - SHOW PROGRAM

Ndazev kategorie Vék kategorie Pravidla

MINI 10 leta mladsi  CSESG
MIDI 10-14 let CSESG
MIXI 14 let a vice CSESG

Tabulka 2. Rozdé&leni vékovych kategorii ESG — Show program (CS ESG, 2014).
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2.2 ZVEDACKY A SPOLUPRACE

V této kapitole se budu zabyvat vymezenim pojmu zvedacka a spoluprace, nebot’
u juniorskych a seniorskych druzstev jde n€kdy o slozité gymnastické prvky, jejichz
nacviceni muze byt obtizné. Obzvlast pokud trenér precenni schopnosti gymnastek
a podceni jejich silovou pfipravenost na narocné provedeni. Silovym schopnostem
a jejich tréninkem se zaméfenim na zvedacky, se budu vénovat v nasledujicich

kapitolach.

Mezi nejzajimavéjsi prvky pohybovych skladeb neodmyslitelné patii zvedacky
a spoluprace mezi gymnastkami. Hlavni ulohou pfi vytvareni zvedacek a slozitych
spolupraci je zaujmout divaky a dovrsit umélecky zazitek z pohybové skladby. Vyuziti
zvedacek a spolupraci dodava sestavé komplexni umélecky dojem. Spravné zvoleny typ
zvedacek dokaze vyzdvihnout piibéh skryty v choreografii, nebo jen podtrhnout

dramaticnost ¢i eleganci celé kompozice.

Ve sportovni gymnastice jsou zvedacky zndmé jako akrobatické cviky skupinové,
které se provadgji pomoci jinych cvidenct (Sterc, 1960). Akrobaticka gymnastika, ktera
ma samotny zéklad ve sportovni gymnastice, tato cvieni nazyva akrobaticka cviceni
(Ignasenko, 1955). Toto pojmenovani vychazi zteckého slova ,akrobates®, neboli
zdvihéani do vysky (Kristofi€ et al., 2003). AvSak v ESG se pod oznac¢enim akrobatickych
prvki skryvaji pouze gymnastické prvky, jako je kotoul, pfemet stranou, stoj na lopatkach
a dalsi. Proto termin zvedacka vychdzi z mezinarodnich pravidel, z anglického slova ,,lift*
v prekladu ,,zvedat™ nebo také ,,zvednuti (IFFAG, 2020). Obdobné& jako pii parovém
brusleni sportovnich dvojic, kde se tyto prvky nazyvaji zvedané figury, nikoliv

akrobatické (Zilkova Hrazska, 2006).

2.2.1  Zvedacky

ProtoZe je ESG jednim z nejmladsich gymnastickych odvétvi, stale nachazi inspiraci
ve vSech oblastech esteticko-koordina¢nich sportti. Podnéty k tvorbé zvedacek v ESG
nachazime zejména ve sportovni gymnastice, akrobatické gymnastice a mimo jiné i v

krasobrusleni.

V ceskych oddilech ESG je ,,zvedacka® zavedeny a nejCastéji pouZzivany termin pro
oznaceni specifickych skupinovych prvki, pfi kterych jedna nebo vice gymnastek ztraci

kontakt s podlozkou a vaha jejiho t&la piechazi na drzici gymnastku &i gymnastky (CS
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ESG, 2020). Moznosti jak provést zvedacku je mnoho. Nemd danou formu a jeji
naroc¢nost zalezi na poctu gymnastek, které se zvedacky ucastni a také na jejim typu.
Zvedacka muze byt staticka, provedena za pohybu nebo s letovou fazi, kdy je gymnastka
vyhozena nad uroven hlavy ostatnich gymnastek. Stejné tak jako u akrobatické
gymnastiky se v ESG provadi zvedacky s nejmensi gymnastkou, kterda ma nejnizsi
télesnou hmotnost. Zvedané gymnastky se ocitaji v nejriznéjSich polohach, mnohdy vice
nez dva metry nad zemi a hrozi pii nich moznosti padu a nasledného zranéni. Proto je
zadouci, aby zvedané gymnastky mély télo velmi zpevnéné, to napomahé zvedajicim

gymnastkdm s lepSi manipulaci béhem zvedacky.

Ackoliv se mize zdat, ze zvedand gymnastka je pfi tomto prvku nejnachylnéjsi ke
zranénim, podle studie Purnell et al. (2010), jenz zkoumala zatizeni gymnastl
a gymnastek v akrobatické gymnastice béhem zvedacek, patii k nejnachylnéjSim na
zranéni ty gymnastky, které se podileji na zvedani. Zvedacky proto musi byt provedeny
pfedevsim s dirazem na gymnastické schopnosti a dovednosti. Piedevsim se klade dtraz
na zdravotni aspekty. Zejména aby nedochézelo k ptetézovani gymnastek, coz by dale
vedlo k mechanickému poskozovani organismu a vzhledem k fyzické narocnosti téchto
prvki je zde vysoka moznost vyskytu zranéni gymnastky/tek. Taktéz musi byt zvedacky
provedeny s dobrou technikou a v neposledni fadé s logickym propojenim v ramci

choreografie, nesmi viak v celé kompozici prevazovat (CS ESG, 2020).

Ukazka zvedacek:

Obrazek 1. Tym OVO FIN, 2017. Obrazek 2. Tym Expressia RUS, 2017.
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Zvedacky v pohybové skladbé nejsou povinné. Protoze nemaji pfedepsanou podobu,
urcenou formaci ani danou obtiznost, je pro rozhod¢i velmi obtizné objektivné zvedacky
hodnotit. Zvedacky tak v sestavé slouzi pfedevsim pro umelecky dojem, ktery si divak ze
sestavy odnese. Diky tomu se tymy snazi piijit s originalnim napadem kazdou novou

zavodni sezonu a zapusobit tak na rozhod¢i a divaky.

Zvedacka spada do umélecké hodnoty, a 1 pfes narocnost provedeni neni bodové
hodnocena. Muize vSak nastat vyjimecna situace. Tym, ktery pfedvede velmi originalni
nebo fyzicky naro¢nou zvedacku a zaujme tak nejen divaky, ale i samotné rozhod¢i, miize
hlavni rozhod¢i udélit tymu bonus + 0,1 bodu. Tato skutecnost nastava velmi ziidka a
bonusové body se udé€luji predevs§im zahrani€nim tymim na mezindrodnich zavodech.
MiiZe nastat 1 opacna situace, kdy za nepovolenou zvedacku, rozhod¢i udéli penalizaci.
Zvedacky se povazuji za zakazané, pokud drzici gymnastka ma na sebe pfenesenou vahu
vice jak jedné gymnastky ve stejny okamzik, nebo pokud je zvedacka vyssi nez dvée
gymnastky, véetné¢ zvedané gymnastky. Opét se tak pfedchazi pfiliSnému zatézovani
gymnastek a pfedchazi se tak jejich zranéni. Za takovyto prvek udéluje rozhod¢i — 0,5

bodu (CS ESG, 2020).

Ukézka zakézanych zvedacek:

= . = ——
D ——

s Valentine 2¢4s

QY
s
(W)

Obrazek 3. Tym Fotonit FIN, 2010. Obrazek 4. Tym Minetit FIN, 2015.
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Mimo penalizaci, lze za zvedacku dostat srazku jako za chybu v kompozici, ktera
narusuje harmonické plynuti sestavy. Rozhod¢i mize udélit srazku — 0,1 bodu, pokud
jsou zvedacky ¢i spoluprace nelogicky propojené, nebo je néktera z gymnastek staticka
behem zvedacky nebo spoluprace a pokud zvedacky nebo spolupréace v sestave pievazuji.

Jestli se celd zvedacka zhrouti, nebo zvedana gymnastka upadne na zem, jedna se o — 0,5

bodovou srazku (CS ESG, 2020).

PEMALIZACE
Zakazany prvek [ zvedacka -0,5/pokaidé
Paolitické nebo naboienskeé napadeni (hudba, kompozice, trikot) -03
Mastup druistva (s hudbouw, pfidany pohyb nebo diouhy) -03
Trikot neodpovidajici pofadavkim:

Za jednu symnastku -01

Za dvé a vice pymnastek -0,2

Za rtréatu viasowé dekorace, tapky - 0,1 kafda

Obrazek 5. Zaznamovy arch pro hodnoceni umélecké hodnoty (CS ESG, 2020).

V Ceské republice povoluji pravidla CS ESG zvedac¢ky viem vékovym kategoriim.
Mezinarodni federace IFFAG, ale ve svych pravidlech povoluje zvedani gymnastek nad
urovenl hlavy pouze juniorskym a seniorskym kategoriim. Pfihlizi tak na anatomicka
specifika a zdravotni aspekty détskych kategorii a zabrafiuje tim nezdravému zatéZovani

kostern¢ pohybového aparatu mladych gymnastek.

2.2.2 Spoluprace

Bé&hem spoluprace gymnastka ztraci kontakt s podlozkou, ale nedostane polohu
svého téla nad uroven hlavy jiné gymnastky. Jedna gymnastka je zvedana druhou

gymnastkou. Do spoluprace musi byt zapojeny viechny &lenky (CS ESG, 2020).

Ukézka spoluprace:

Obrézek 6. Tym Minetit FIN, 2015. Obrazek 7. Tym Alcor Avandgard UKR, 2017.
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At se tyto prvky nazyvaji akrobaticka cvi¢eni nebo zvedacky a spoluprace, je ziejmé
ze prtispivaji k celkovému télesnému rozvoji a posileni organismu jedinci, ke
zdokonalovani schopnosti orientovat se v prostoru, jak v poloze téla bez opory, tak i
v neobvyklé poloze téla — hlavou dolid. Cvicenim se rozviji vestibularni ustroji, které
souvisi s rovnovahou (Ignasenko, 1955), a také kondi¢nimi schopnosti o kterych se budu

detailn¢ zminovat v nésledujici kapitole
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2.3 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Tato kapitola struéné vymezi motorické schopnosti a jejich rozdéleni. V ESG je
dialezity obecny rozvoj téchto schopnosti, jelikoz pozadavky obsazené v pohybovych
skladbach vyzaduji vysokou uroven vétSiny motorickych schopnosti. Naptiklad
koordinac¢ni schopnosti jsou dilezit¢ pro zvladnuti slozitych kombinaci pohybu.
Flexibilita zase pro dosazeni kloubni pohyblivosti, ktera dovoli gymnastkam pohyb v tom
nejvetsim mozném rozsahu a kondicni schopnosti, kterym bude vénovand nejvétsi

pozornost, jsou dulezité pro fyzickou zdatnost pfi zaté¢Zovani béhem tréninku.

M¢kota & Blahus (1983) obecné nazyvaji motorické schopnosti jako soubor
predpokladii pro Gspésné pohybové Cinnosti. Jsou tedy zakladem pro sportovni vykon
jedince. Jedna se o komplexni celek vnitinich integrovanych pfedpokladi organismu. Pro
kazdého jedince provadéjici pohybovou aktivitu, jsou jeho moznosti limitovany vlastni
urovni motorickych schopnosti. Nastavuji jakési hranice ¢i mantinely, kterych lze
dosdhnout, ale velmi tézko prekonat. Motorické schopnosti se vyvijeji v pribéhu zrani
jedincova organismu. U mladého dospivajiciho ¢loveéka je rozvoj motorickych schopnosti

velmi znatelny, naopak u starsich lidi rozvoj klesa.

Motorické schopnosti délime do nckolika skupin. Prvni z téchto skupin jsou
kondi¢ni schopnosti, které jsou v pfevazné mife urCovany energetickymi faktory. Do této
skupiny zafazujeme schopnosti silové, vytrvalostni a v urcité mite i1 rychlostni. Druhou
skupinou jsou schopnosti koordinaéni, tyto schopnosti jsou primarné spojeny s fizenim a
regulaci pohybovych ¢innosti. Do koordinacnich schopnosti zatazujeme orientacni,
diferenciacni, reak¢ni, rovnovazné a rytmické schopnosti. Dalsi skupinou jsou hybridni
nebo také kondi¢né-koordinacni schopnosti, které stoji na pomezi prvnich dvou skupin.
Nebot” Zadny pohyb neexistuje bez podkladu strukturalniho, energetického i fidiciho.
Posledni ze skupin motorickych schopnosti je schopnost pohybovéa nebo také jinak
nazyvana flexibilita. Tato schopnost je podminénd anatomicko-fyziologickymi

predpoklady organismu (Mékota & Novosad, 2005).
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MOTORICKE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI HYBRIDNI
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
SILOVE ORIENTACNI FLEXIBILITA
VYTRVALOSTNI DIFERENCIACNI
REALIZACNE REAKCNI
RYCHLOSTNI RYTMICKA
ROVNOVAHOVA
SDRUZOVANI
PRESTAVBY

Tabulka 3. Rozd¢leni motorickych schopnosti (Havel, & Hnizdil, 2009).

2.3.1 Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti, jinak oznacené také jako kondi¢né-energetické schopnosti,
jsou z prevazné vétsiny fizené energetickymi procesy a faktory. Provadéni pohybu je tedy

zavislé na zplisobu ziskavani a nasledného vyuzivani energie (Mé&kota & Novosad, 2005).

Pokud se budeme zabyvat sportovnim vykonem, tak jakakoliv pohybova ¢innost
muize byt vymezena projevem sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér a podil na
pohybové Cinnosti se lisi od riznych pohybovych projevii. O pohybovych projevech
¢loveéka, vypovidaji jednotlivé charakteristiky pohybt. Jde ptfedev§im o dobu trvani
pohybu, rychlosti provedeni pohybu, pifekondvani odporu pii daném pohybu i
jednoduchost nebo sloZitost pohybu. V kazdém pohybu pievladaji urcité fyzikalni
charakteristiky, podle kterych se rozliSuji kondi¢ni schopnosti na silové, vytrvalostni a
rychlostni. Jednotlivé schopnosti maji vlastni kritéria, podle kterych se diferencuji.
Pohyb, pfi kterém se zdolavd odpor, vyZaduje rozvinuti silovych schopnosti. Pokud
pohybova aktivita trva delsi dobu, vyvijeji se vytrvalostni schopnosti. V posledni fadé se
jednéd o pohyby provadéné vysokou az maximalni rychlosti. Pii takovémto pohybu se
pohybova aktivita provadi v fadech sekund, spojuje se s rychlostni schopnosti (Dovalil et

al., 2009).
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2.3.1.1 Kondiéni pFiprava

Kondi¢ni pfiprava je nezbytnou soucasti pro rozvijeni a zdokonalovani
vykonnostnich pfedpokladli jedince. Kondi¢ni pfiprava rozviji pfedevSim funkcni,
pohybovy a bioenergeticky potencial jedince pro specifické pozadavky na dany sportovni

vykon. Samotny sportovni vykon je ovSem ovlivnén celou fadou dalSich faktort.

Kondic¢ni ptiprava tedy urcuje télesnou kondici sportovce. T¢lesna kondice je nutna
pro uskute¢néni taktiky a spravné techniky pohybu, a pfedevSim pro zvladani néaroki
zavodniho a tréninkového zatézovani a pisobi preventivné proti zranéni. Pro kazdé
sportovni odvétvi je kondice a jeji kondicni priprava specificky rozdilna (Lenhert et al.,

2014).

Rozvoj kondi¢ni piipravy lze rozd¢lit do dvou oblasti. Jedna z téchto oblasti slouzi

-----

vychazi a dale rozviji specifické pohybové schopnosti pro sportovni specializaci (Dovalil

& Peri¢, 2010).

a) Nespecificka kondi¢ni priprava se projevuje, jako pfiprava v ramci celého
ro¢niho tréninkového cyklu. Slouzi predevSim k rozvoji Sir§tho pohybového
fondu. Napli té€chto cvi€eni jsou z hlavni ¢asti cviky prapravné a doplitkové, které
nemusi odpovidat pfesnému obsahu provadéni pohybové aktivity pii zavodeéni.
Diky témto prapravnym cvi¢eni jedinec dosahuje urovné, jenz Cisté

specializovand forma tréninku nemtize dosahnout (Dovalil & Peric, 2010).

b) Specifickda kondi¢ni pFiprava se svoji pohybovou strukturou snazi ptiblizit
zdvodnimu provedeni. Tato forma zatiZeni v sobé nese technické i1 kondi¢ni
hledisko (Dovalil & Peri¢, 2010). Volba cvikd vznikd z celkovému piehledu
o pohybech, které se vyskytuji ve sportovnim vykonu. Jedna se o znalost poloh,
ve kterych se jedinec ocita pii provadéni pohybu, svalovych skupinéch, které jsou
pii pohybu zapojeny, o rozsahu pohybu a o zranénich, které pii pohybu nastavaji
atd. Pro dosaZeni vrcholového sportovniho vykonu je jednou z hlavnich podminek

specificka kondi¢ni piiprava (Lenhert et al., 2014).
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2.3.2 Ro¢éni tréninkovy cyklus

V nésledujici kapitole vymezim stru¢né rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu. Dale
se budu vénovat pouze piipravnému obdobi, nebot” je toto obdobi stézejni pro rozvoj

silové ptfipravenosti gymnastek v ESG pro zvedacky.

Pro rozdéleni tréninkové piipravy slouzi rocni tréninkovy cyklus. Délka tohoto
obdobi je jedna zdvodni sezona. V zdvodni sezoné je dilezité spravné nacasovat
pfipravenost sportovce a jeho maximalni roven schopnosti pro dany vykon pted soutézi.
Dovalil & Peri¢ (2010) rozdéluji cyklus do ¢tyt tréninkovych makrocykll na piipravngé,

piedzavodni, zavodni a prechodné obdobi.

2.3.2.1 Piipravné obdobi

Jak jiz nazev napovida, jedné se o obdobi, kdy se jedinci pfipravuji na nadchéazejici
zavodni sezonu. V tomto obdobi sportovce necekd zddnd soutéz. Tudiz vznikaji
nejvhodnéjsi podminky pro vytvoreni dostate¢né zasobarny trénovanosti pro nasledujici
obdobi. Zasadou pro toto obdobi je rozvinout vSeobecné i specidlni pohybové schopnosti.
Ptedzévodni obdobi lze pomysiné rozdélit na dvé Casti. V prvni Casti ma tréninkova
jednotka vSeobecny charakter pro vSestranny nespecificky rozvoj. Obsah takového
tréninku, je zaméfeny na jednotlivé pohybové dovednosti a schopnosti. Ve druhé ¢asti
ptipravného obdobi pak dochazi ke zvySeni zatizeni s nariistem intenzity a k postupnému
zafazovani specialnich cviceni. Pfi silovém tréninku se tedy rozvijeji ty svalové skupiny,

které budou zatézovany pii podavani vykonu v soutézi (Dovalil & Peri¢, 2010).

233 Silové schopnosti

M¢ekota & Novosad (2005, 113) definuji silu jako ,,schopnost prekonavat odpor
vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili“. Dale tvrdi, Ze silové schopnosti maji zasadni

vyznam pro pohybové ¢innosti ¢lovéka.

Pomoci silovych schopnosti je jedinec schopen udrzet ¢i pirekonat odpor ptichazejici
z vng¢jSiho prostiedi, pomoci svalovych kontrakci. Pti tomto pifekondvani odporu zalezi
na velikosti fyziologického priifezu svalu a jeho hmoté, kterou lze vyuzit pii pohybu
(Jarkovska, 2009). Dosazena vyse silovych schopnosti hraje zasadni roli pro sportovni
vykon. Zalezi na dob¢ trvani soutéze ve sportovnim odvétvi a na jeho charakteru.

V rlznych sportech jsou silové schopnosti rozhodujici (Dovalil & Peri¢, 2010).
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2.3.3.1 Druhy silovych schopnosti

Silovou schopnost 1ze dale délit. Dfive nez k tomuto déleni dojde je tfeba si uvédomit,
jaky typ svalové kontrakce se vyskytuje pti provadéni pohybt. Dé€leni svalové kontrakce

potom zavisi na napéti svali a zmén jeho délek (Dovalil & Peri¢, 2010).
a) Izometricka (staticka) kontrakce

Izometrickd kontrakce se podili pfi provedeni statickych pohybu. U téchto
pohybli se méni predevsim napéti svalti nikoliv délka svali (Hamill & Knutzen,

2009).
b) Izotonicka (dynamick4) kontrakce

U izotonické kontrakce se méni vzdalenost tpont svalii. Sval tedy musi
pracovat, aby byl proveden dany pohyb. Napéti ve svalu se neméni nebo se méni zcela
minimalné. Izotonickou kontrakci déle délime na excentrickou nebo koncentrickou.

Toto déleni je zavislé na zkraceni nebo natazeni svalu (Hamill & Knutzen, 2009).

* Koncentricka kontrakce
Pti koncentrické kontrakci se sval zkracuje a pfi ¢innosti se za pohybu méni
napéti ve svalu. Jedna se o typickou kontrakci u velké vétSiny sportti. Dochézi k ni

béhem odrazii, hodd, vrht atd. (Lehnert et al., 2014).

= Excentricka kontrakce (brzdiva)
Béhem pohybil jako doskok dochdzi k excentrické kontrakci protazenim

svalovych vléken, a tak ke zpomaleni pohybu (Lehnert et al., 2014).

2.3.3.2 Rozdéleni sily

Z vyse uvedenych druhl svalové kontrakce dale vychdzime pii rozdéleni na

statickou nebo dynamickou silu (Dovalil, & Peri¢, 2010).

= Staticka sila
Béhem statické sily se neprovadi pohyb. Statickd sila je charakteristicka
izometrickou kontrakci. Pomoci statické sily dokédzeme udrzet télo v nejriznéjSich

polohéch.
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= Dynamicka sila
Na dynamické sile se podili izotonické kontrakce. Tato kontrakce je vyuzivana

pii pohybu, kde dochazi ke zménam pozic jednotlivych segmenta téla.

Dynamicka sila se da délit podle rychlosti provedeni pohybu a velikosti sily

pouzité pro piekonani odporu na:

Rychlou — spociva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu (Dovalil & Peric¢,
2010). Lehnert et al., (2014) popisuje rychlou silu, jako schopnost dosahnuti co
nejveétsiho silového impulsu v nejkratS$im Case, nebo v tomto nejkrat§Sim mozném
case dosahnout nejvyssi hodnoty sily. (Ptfiklad pohybt pro rychlou silu jsou starty,

série uderti v boxu, béh pies prekazky).

Vybus$nou — je charakteristicka maximélnim zrychlenim a nizkym odporem
(Priklad vybusné sily v pohybové aktivité: odrazy, hody, kopy), (Dovalil & Peric,
2010).

Vytrvalostni — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti (Dovalil &
Peric¢, 2010). Vytrvalostni sila opakované ptfekonava nebo brzdi nemaximalni odpor
a udrzovat jej po delsi dobu bez zmény efektivity pohybu. Zavisi na urovni
maximalni sily a energetickém zasobeni svalu (Lehnerta et al., 2014). (Ptiklady
pohybové aktivity vytrvalostni sily: veslovani, cyklistika, kanoistika, cyklické

opakovani pohybové aktivity nebo prvki).

Maximalni — prekonava vysoky aZz zahrani¢ni odpor malou rychlosti (Dovalil &
Peric, 2010). Podle Lehnerta et al., (2014) je maximalni sila nazyvana také jako
zakladni silovy potencidl sportovce. (Pfikladem pohybu pro maximalni silu je

vzpirani).
Pfi tréninku ¢i pohybu nelze Zadnou z téchto sil pln€ vyloucit, dochazi k jejich
prolinani.

2.3.3.3 Silova priprava

Obecné lze fict, Ze rozvoj silové pfipravy je nezbytnou soucdsti pro uspésné
zvladnuti pozadovanych pohybovych dovednosti a jejich spravného provedeni. Tento

kondi¢ni zaklad zkracuje dobu nacviku jednotlivych prvki, umoziuje jejich kvalitni
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provedeni a béhem tréninku lze na cvicici klast vétsi zatizeni a pozadovat po nich vice

opakovani prvkii nebo pohybt (Sands et al., 2000).

2.3.3.4 Déleni silové pripravy

Podle zaméteni mizeme silovou pfipravu rozdelit do tii oblasti.

= Obecna silova priprava
Hlavnim ukolem je rozvoj vSech svalovych skupin, bez ohledu na
sportovni specializaci. Pro gymnastku je rozhodujici v etapé zékladniho tréninku.

Proliné se v§emi zamétfenimi na jednotlivé sporty.

= VSestranné cilevédoma silova priprava

Rozviji pottebné typy sily uréitych svalovych skupin, které maji hlavni
ulohu v konkrétni pohybové ¢innosti. Jedna se o dynamicka cvieni s hmotnosti
vlastniho téla i se z4tézi a o posilovaci cvi€eni staticka, pfi kterych se gymnasta/ka

uci zpeviovat a udrzovat télo v urcitych polohach.

= Specialni silova priprava

Tato ptiprava ma jiz za kol rozvoj sily svalovych skupin, které nesou
hlavni zatiZzeni v konkrétnich pohybovych c¢innostech, pifi zachovani vnitini
struktury cviku. Jedna se tedy o opakovani cvicebnich tvart, ¢asti a piipad¢ celych

sestav. Pfipadné se zatizenim 3—5 % hmotnosti téla navic.

U nas se propaguje kondi¢ni cvi€eni vyuzivajici hmotnosti vlastniho téla. Nékteti
trenéfi odmitaji vyuzivani ¢inek nebo posilovacich stroji. Cviceni s vdhou odmitaji,
nebot’ obecné vladne ptedstava, Ze posilovani s ¢inkami se automaticky rovna nabyti
obrovského svalového objemu. Samoziejmé nepiimétena tvorba svali je pro gymnastky
nezadouci. OvSem jediny zpisob, jak by gymnastka mohla zvétSit objem svali do
nezadoucich rozmérti by byl, pokud by pfijimala vice kalorii v potravé, nez které dokaze
spalit a zaroven by zvedala nepiiméfenou vahu ¢inky (Navadijo, 2019). Dale se také klade
daraz na shodu provadénych posilovacich cvic¢eni s pohybovymi dovednostmi (prvky).
Tim si gymnasta/ka navykne na technicky spravné provedeni daného prvku (Skopova &

Zitko, 2014).
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2.3.2.5 Ukoly silové piipravy

= Uspé&sné zvladnuti pohybovych dovednosti.

= Prevence pied zranénim, svalova rovnovaha, prevence svalovych
dysbalanci, elasticita svalti, kompenzace specifického zatizeni.

=  Umoznéni kvalitniho provedeni pohybu.

= Zkréaceni doby nacviku.

= 7 hlediska celého tréninku umoznuje vétsi zatizeni na sportovce.

= QObecny rozvoj vSech druht svalovych skupin.

= Specialni silovy rozvoj pro specifika dané¢ho sportu.
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2.4 ODLISNOSTI TRENINKU SILY U ZEN V ESG

V této kapitole se budu zabyvat problematikou v silovém tréninku zen v ESG. Uvedu
zde zakladni vékové odlisnosti v silové ptipravé a nastinim problematické téma v ESG, a
to ranou specializaci mladych gymnastek. Vzhledem k tématu bakalaiské prace je tieba
se zminit o obecnych zenskych anatomicko-fyziologickych specifikach, taktéz tzce
spjatych s tréninkem silovych schopnosti. Zavérem této kapitoly charakterizuji
somatotyp estetickych gymnastek a také zpisob, jak zlepSit zotaveni po tréninkovém

zatizeni, a to vyzivou a regeneraci, jenz trenéfi ¢asto opomijeji.

Jak je vysSe uvedeno, sila je hlavnim faktorem rozhodujicim v mnoha sportovnich
odvétvich, zejména u téch gymnastickych. Pokud budeme hovotit o ESG, svalova sila je
dalezita, nejen pro udrzeni téla v nejriznéjSich pozicich pii rovnovaznych, skokovych
a akrobatickych prvcich, ale je velmi dilezitd u naro¢nych spolupraci a zvedacek, kde

gymnastky piekondvaji odpor nejen vlastniho téla, ale musi se vyrovnat s vahou téla jiné

gymnastky.

Silové schopnosti maji stejn€ jako ostatni kondi¢ni nebo koordinacni oblasti sva
senzitivni obdobi. Senzitivni obdobi silovych schopnosti ptfichdzi ponékud pozdéji.
Rozvoj sily je ovlivnény postupnym dospivanim organismu a s tim spojenou produkci
pohlavnich a ristovych hormoni (Jansa, & Dovalil, et al., 2009). Proto je nutné dbat
predev§im na anatomickou a fyziologickou specificnost organismu u Zen. Kromé
zdokonaleni tréninku a jednotlivé zatiZeni Zen, se tim bude pifedev$im piedchéazet

zenskym onemocnénim a zranénim (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).

I kdyZ ma sila své senzitivni obdobi v pozdéjSim veéku, v ESG je dulezité na sile
pracovat uz od utlého vé€ku. U nejmensich gymnastek je silova pfiprava vhodna pro
pfipraveni vazi a Slach na budouci zaté€z a preferuji se cviceni méné€ narocnd pouze
s vlastni vahou téla. Kolem 10. roku miZze zafadit intenzivnéj$i posilovani pro
harmonicky rozvoj a télo tak pfipravime pro zatéZovani v dalSich etapach. Od 15. roku se
1ze zaméfit na vybusSnou silu a kolem 17. roku 1 na maximalni. V tomto obdobi je vhodné
u divek dbat na posileni horni poloviny téla, nebot v ESG mohou byt tyto partie
opomijeny. Nedojde tak ke svalové nerovnovaze (Lehnert, Kudlacek, Hap & Bélka,
2014).
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Trénink sily by mél byt ptizpiisobeny dle véku gymnastek, s ohledem na jejich

anatomicka a fyziologicka specifika, aby nedochéazelo k tzv. rané sportovni specializaci.

24.1 Rana specializace u déti

Rana specializace si klade za cil vysokou vykonnost v mladém veku sportovce.
Planovity trénink smétuje k co nejrychlej§imu dosazeni cile. Tento trénink ma velmi tizké
zaméieni a neodpovida tak vyvoji ditéte. Velikost zatizeni hrani¢i s davkou, jakou je dité
schopno unést. Ranna specializace klade velmi neimérné naroky na nevyzralé jedince.
V neposledni fadé se rand specializace vyznacuje tvrdym cilevédomym tréninkem
s natlakem na vykon (Dovalil & Peri¢, 2010). Je méné pestra a hrava, nepodporuje
vSestranny rozvoj pro Siroky pohybovy zaklad. Nerozviji jednotlivé schopnosti v jejich

senzitivnich obdobi, do takové miry jako vSestranny trénink plny her.

Nov¢jsi studie jiz vyvraci mytus o skodlivosti a nevhodnosti posilovani u déti,
poukazuji v§ak na stalou moznost vyskytu akutnich a chronickych zranéni. Pti posilovani
u déti je zadouci minimalizovat vSechna rizika zranéni. To znamena vylouceni posilovani
s odporem dosahujici maxima a zvedani vysSich odporti nad hlavu (Lehnert, Kudlacek,
Hap & Bélka, 2014). Obdobné stanovisko zaujima 1 National Strength and Conditionin
Association, které se ptiklani ke kontrolovanému a nalezit€¢ upravenému silovému

tréninku, od predskolakid po dospivajici sportovce (Barbieri & Zaccagni, 2013).

McGowan, Whatmana & Walters (2019) uvadéji, Ze vice nez sportovni specializace,
je rizikovym faktorem nadmérnd pohybova aktivita pro zranéni u mladych sportovci.
Jejich nezrala, stale rostouci kostra je totiz vystavena opakujicimu se zatiZeni.
Mostafavifar, Best & Myer (2012) ve své studii navic zmifiuji, Ze rand specializace u déti
muze vést ke sniZzeni komplexniho rozvoje motorickych schopnosti. Déje se tak, protoze
mladi sportovci rozvijeji hlavné motorické schopnosti, které¢ jsou dulezité pro jejich
sportovni disciplinu. Tyto jednotlivé komponenty mohou mit za nasledek i pfedCasné
ukonceni sportovni aktivity, zpomaleni dospivani, syndrom vyhofeni a s tim spojené

psychické problémy.

Na vrcholu sportovni kariéry ESG se gymnastka ocita béhem 15. az 18. roku svého
zivota. Proto nabor do oddili estetické skupinové gymnastiky probiha jesté
v pfedSkolnim veéku divek. Trenéfi tak Cini kvili dostatecné kloubni pohyblivosti, kterou
je tieba rozvijet, dokud je mladé t€lo tvarné. Divky stravi n¢jaky Cas v ptipravce, kde se
uci zédkladnim dovednostem a gymnastickym prvkiim. Z danych prvki se slozi sestava a
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divky absolvuji sviij prvni zavod v kategorii 6 let a mladsi a v kategorii 8 let a mladsi.
Malé gymnastky jsou pied rozhod¢imi vystaveny velké psychické zatézi, nékteré z nich
nejsou na zavod jesté pripravené. Divky zapominaji pohyby v sestavé, neorientuji se
dobie v prostoru a zaménuji prvky. Pravidla CS ESG dokonce dovoluji provadét v tdchto

kategoriich zvedacky, ale neptizplsobuji se k témto prvkiim vhodna posilovaci cviceni.

Brzka sportovni specializace mtize mit za nasledek poSkozeni jak fyzického, tak
psychického rozvoje déti a v kone¢ném dasledku mize gymnastku odradit od trénovani

diive, nez dosédhne juniorské, seniorské kategorie.

24.2  Anatomicko-fyziologicka specifika u Zen

Béhem zatizeni ve sportovnim tréninku je tfeba dbat a respektovat fyziologicka a
anatomicka specifika zen. Aby bylo moZno pfedchazet Zenskym sportovnim zranénim, ¢i
onemocnénim, musime znat odliSnosti Zenského organismu. Znalost téchto specifik je
dilezita pro spravné fizeni tréninkového zatizeni nebo naptiklad pro spravnou nutricni
vyzivu. Vlivem ptisobeni pohlavnich hormonti, predevsim estrogenu je u zZen dosahnuta
kostni dospélost behem 17—-19 roku zivota. S dokon€enim kostni osifikace 1ze pln¢ zatizit
svaly pii jejich rozvoji, a to s pouzitim téZ§ich biemen. Celkova hmotnost Zenského téla
je tvotena az z 36 % svaly. Dolni koncetiny jsou u Zen silngj$i neZ horni koncetiny.
Dalsim specifikem, ktery je diilezity pro gymnastky je adaptacni reakce na silova cviceni,
takovato odezva na trénink ma za nésledek daleko mensi hypertrofii svald, nez je tomu u
muzl. Pfili§ velkd hypertrofie je u podavani vykonl v ESG velmi neestetickd a
nezadouci. Zeny tedy zvysuji svalovou silu bez zvétseni svalového objemu. Svalovym
tréninkem Ize ptedchazet zranénim pohybového aparatu a zlepSenim techniky (Botek,

Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).

Mezi nejCastéjSi Zenské sportovni onemocnéni, které se mohou tykat vSech
sportovkyn, patii tzv. sportovni tridda. Jedna se o soubor komplikaci. Mezi né& patii
osteopordza, amenorea a poruchy piijmu potravy. I jednotlivé komplikace vyskytujici se
samostatné jsou pro zdravotni stav alarmujici. Za rizikové sporty, ve kterych se nejcastéji
vyskytuje sportovni triada, jsou gymnastika, aerobik, skoky do vody, krasobrusleni,
tanec, aj. Zkratka ve vSech sportech, ve kterych je hodnoceni rozhod¢imi subjektivni

(Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).
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243 Psychologické aspekty druzstva v ESG

Z hlediska psychologického tiidéni sportl patii ESG do skupiny senzomotorickych
sportl. V této skupiné se dava prednost pohybové inteligenci, nebot esteticko-
koordina¢ni schopnosti kladou vysoké naroky na koordinaci pohybu a jejich rychlé a
piesné provedeni, a to v naprosté synchronizaci s ostatnimi Clenkami tymu. Mezi
gymnastkami ve stejném tymu probihd socialni interakce a vzajemné plsobeni ¢lenek
skupiny mezi sebou. Gymnastky jsou na sebe do jisté miry zavislé. Cely tym se musi
navzajem motivovat, povzbuzovat, spolupracovat a komunikovat. Tyto vlastnosti vytvari

zéklad pro provadéni kvalitnich vykont celé skupiny (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Pii provadéni narocnych zvedacek je dualezitd diveéra mezi Clenkami druzstva.
Spravné zvoleny typ tréninku zvedacek a dostatecnd fyzickd ptfipravenost podle Dina
(2014), ptimo ovliviiyje stupent divéry mezi gymnastkami v tymu. Vysoka troven divéry
ve skupiné odstraiuje strach z padu a poranéni, gymnastky tak zaméfuji pozornost na
kvalitu provedeni zvedacky. Jakakoliv nejistota zapfi¢inénd nedostatecnou silovou
vybavenosti, miize mit za nésledek vzristajici nedivéru mezi gymnastkami, coz miize

narusit kohezi tymu.
244 Somatotyp

O somatotypu Cloveéka lze mluvit v podstaté jako o stalych a do jisté urovné
geneticky podminénych faktorech, jenz souvisi s podplirnym pohybovym systémem, a to
s kostrou, svaly a vazy. Je to jakysi soubor pro urceni télesnych tvarii jedince. Somatotyp
se da vyjadfit nejlépe pomoci tii ¢isel na sedmibodové stupnici. Jednotliva ¢isla znaci
rozdéleni slozeni téla na endomorfni, mezomorfni a ektomorfni komponenty (Dovalil et

al., 2009).

Somatotyp gymnastek pro ESG je totozny jako u modernich gymnastek. U vétSiny
oddili ESG je totiz obvyklé, Ze gymnastka mize zavodit soucasné ve skupinovych
skladbach ESG tak v programu moderni gymnastiky. Jak bylo vySe zminéno hlavni podil
na tvorbé ESG meéla pievazné MG. Pozadované prvky jak v MG, tak v ESG jsou stejné,
nebo obdobné a pozadavky na télesné sloZeni a tvar téla je tedy taktéz podobny. Jak pro
moderni gymnastky, tak pro estetické gymnastky je charakteristické velmi §tihlé télo,
kratsi trup, dlouhé horni 1 dolni koncetiny, taktéZ Stihlé. Estetické gymnastky miZeme
zatadit do kategorie mezo-ektomorf a jejich body mass index se pohybuje okolo 16.

Mnozstvi télesného tuku okolo 8,5 % (Bernacikova et al., 2011).
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Obrazek 8. Somatograf moderni gymnastiky (Bernacikova et al., 2011).

Ranna specializace, vysoké tréninkové zatizeni a natlak na snizovani hmotnosti, ma
za nasledek pozdéjsi nastup dospivani. Na gymnastky je vyvijen natlak, trénuji pod
stresem a tvorba pohlavnich hormont je také nizka. Na velmi mladé divky jsou kladeny
vysoké naroky na pozadovany esteticky vzhled a velikou pohyblivost téla. Protoze je ESG
a MG hodnocena subjektivné, je také Stihla postava hodnoticim kritériem, i kdyZ neptimo

(Bernacikova et al., 2011).

245  Vyziva

Vyzivové faktory hraji vyznamnou roli pro ziskdni a udrZeni idedlnich télesnych
parametrt, zejména u esteticko-koordinacnich sportii. Optimalni télesnd hmotnost a
sloZeni téla mize byt pro podavani sportovniho vykonu omezujici. Spravna vyziva je
velmi dileZzita pro regeneraci téla po zatézi a také slouzi pro lepsi adaptovani jedince na
trénink (Botek, Neuls, KlimeSovd & Vyhnanek, 2017). Je velmi dulezité pfijimat
vyvazeny ptijem zivin, vitamind, mineralQ, a pfedevs§im tekutin s ohledem na podéavany
vykon sportovce a jeho sportovni disciplinu. Nejvetsi vyznam vyzivy ve sportu spociva
v novém naplnéni energetickych rezerv a to rychle. Zejména obnoveni glykogenu ve

svalovych a jaternich buiikidch a dostate¢na rehydratace organismu (Jansa & Dovalil et

al., 2009).
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2.4.6 Regenerace

Pro opakované podéavani kvalitniho vykonu pfi tréninku a dosahovani skvélych
soutéznich vysledkil, je regenerace nedilnou soucasti sportovniho tréninku kazdého
jedince. Regenerace je riiznoroda a ma své formy a postupy. Mize se jednat o regeneraci
pasivni ¢i aktivni. Mezi regeneraci neodmyslitelné patii protahovani. V estetické
skupinové gymnastice, stejné tak jako v moderni gymnastice, jsou protahovaci cviky
jednim ze zakladnich pilif tréninku, pro dosaZeni obrovské flexibility a mobility
kloubnich spojeni. AvSak pifi jednostranném protahovani mize dochazet k raznym
dysbalancim a nerovnomérnému zatézovani riiznych segmentt téla. Proto je tieba zaradit
do regenerace kompenzacni cviceni, jako prevenci pro vadné drzeni téla a naruseni
funkéni rovnovéhy pohybového aparatu. Dale je nejzndméjsi formou regenerace masaz.
Masaz patii k mechanickému plisobeni na lidské télo a jejim cilem je pozitivné ovlivnit
namdhand mista a oblasti na lidském téle. Nejbéznéjsi dalsi formou regenerace je
saunovani. Hlavnim cilem saunovani je prokrveni kiize a diisledkem tohoto prokrveni je
pozitivn¢ ovlivnéna funkce svalové-kosterniho aparatu. V posledni tadé lze do
regenerace zatradit vodni procedury, jako obklady, stfiky, vodni lazné, vifivé lazné a

plavani v bazénu (Jansa & Dovalil et al., 2009).
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3 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je sestavit soubor riznych cviki, které budou
komplexné a ucelné zlepSovat silovou pfipravenost gymnastek na zvedacky, v juniorské

a seniorské kategorii estetické skupinové gymnastiky.
Dil¢i cile

»  Vytvotit obrazovou ptilohu danych cvikt.
» Podrobny popis vybranych cviki.

= Ziskéani dat pro zji§téni realné situace ESG v CR pomoci ankety.
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4 METODIKA

Pro dosazeni vyse stanovenych cilli, byla zvolena metoda reSerSe Ceské a cizojazycné
odborné literatury a dalSich dostupnych zdrojt, jako védeckych ¢lankl a internetovych
prament s vybérem informaci o dané problematice. Tuto bakalafskou praci Ize rozdélit
na dvé ¢asti. V prvni teoretické Casti byla provedena syntéza poznatkii z vybéru odborné
literatury, se zamétenim na estetickou skupinovou gymnastiku. Pfedev§im zpracovanim
pravidel dostupnych z internetovych stranek ceského a také mezinarodniho svazu
estetické skupinové gymnastiky. Pro nedostatek informacnich zdroji na téma ESG, jsem
dale postupovala pfidruzovanim informaci z podobné zaméienych gymnastickych
odvétvi a také jsem zde vyuzila vlastnich poznatkti a zkusSenosti, ziskanych b&hem
zavodniho obdobi a trenérské praxe. Z knizni literatury byly dale pro syntézu poznatki
pouzity knihy tykajici se sportovniho tréninku, kondi¢niho tréninku a fyziologie.
Informace Cerpané z online zdroji pochdzely z internetovych knihoven, jako Kramerius,
BookPort, EBSCOeBooks a z odbornych databazi byly vyuzity Web of Science a

ScienceDirect.

Ve druhé casti bakalaiské prace je ve vysledcich navrzen soubor 25 cvikd,
zamétenych na rozvoj sily u Zen, s detailnimi popisy a obrazovou piedlohou. Obrazky

jsem ilustrovala sama v programu Adobe Illustrator CC 2017.
Navrzené cviky jsem volila na zékladé tii kritérii:
1. Podobnost silové pripravy esteticko-koordina¢nich sporti

Cviky jsem vybirala z dostupnych studii a literatury zaméfujicich se na
silovou piipravu ve sportech obsahem podobnych ESG, jako moderni
gymnastika, akrobatickd gymnastika a sportovni gymnastika. Obdobnost
pfipravy jsem hodnotila na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti, nabytych béhem etapy

zavodni kariéry a trenérské praxe.
2. Shoda technického provedeni se zveda¢kami

V tomto kritériu jsem piihlizela k technickému provedeni zvedacek. Podle
studie Dolbysheva et al. (2020) je pro zlepSeni techniky pozadovanych prvka
nutné zahrnovat béhem nacvika cviceni, podobné v kinematické a dynamické

struktufe provedeni, které usnadni jejich interakci v procesu zlepSovani.
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3. Zapojeni svalovych skupin

Pfi nacviku zvedacek se namahdji velké svalové skupiny. Sila vyuzivana
béhem zvedacky vychazi predevSim z hlubokého stabilizacniho systému,
zadového svalstva a ze svalli hornich a dolnich koncetin. Proto jsem vybrala
komplexni cviceni, které zatézuji stejné svalové skupiny a piipravuji tim

kostern¢ pohybovy aparat na zatizeni pii zvedackach.

Pro ovéteni, zda se gymnastky vénuji posilovani, které se zamétuje na zvedacky,
jsem vytvoftila anketu. Anketu tvofilo 10 otazek, z toho bylo 8 odpovédi uzavienych
a 2 odpovédi oteviené. Anketa byla rozesldna gymnastkdm a trenérim, prostfednictvim
online komunikace. Respondentky odpovidaly anonymné a pouze pisemnou formou.
Anketa byla dostupna k vypracovani v rozmezi jednoho tydne od 7. 4. 2020 do 14. 4.
2020. Vyzkumny soubor (n = 72) tvoii gymnastky, které se aktivné vénuji ESG, a to
konkrétné vSechny zavodnice juniorské a seniorské kategorie. Dotazované gymnastky
trénuji v klubech v Ceské republice a z celkového souboru jich odpovédélo 7 za SK
TRASKO Vyskov, 16 za SK MG Mantila Brno, 10 za SKP MG Brno, 20 za GK Velky
Tynec, 8 za TJ Gumarny Zubii, 3 za KMG Zlin, 1 za TGK Zlin, 1 za Sokol Praha VII a
6 za GK Sokol Opava. V¢k dotazovanych je v rozmezi od 13 do 18 let (M= 16,26; SD=
1,81). Ziskana data byla vyhodnocena statisticky na zaklad¢ ¢etnostnich charakteristik a

procentudlniho vyjadieni.

35



5 VYSLEDKY

5.1 Vybér posilovacich cviceni

Na zaklad¢ vyse uvedenych informaci jsem navrhla soubor cvikd, které svoji formou
maji ucelné zlepsovat silové schopnosti pro usnadnéni nacviku a zkvalitnéni provedeni

pozadovanych zvedacek v ESG.

Navrzeny zasobnik cvikli obsahuje cviky pro v§eobecny rozvoj silovych schopnosti
s vahou vlastniho téla nebo pomuickami. Cviky provadéné s pomiickami, konkrétné pii
kterych se vyuziva osa, ¢inky nebo kettlebelly trénuji uchop gymnastek. Silny uchop je
pti zvedackach vyznamny z hlediska bezpecnosti pti vykonu (Dina, 2014). Do z4sobniku
jsem zahrnula také zpevnujici cviky vhodné zejména pro zvedané gymnastky. Zasobnik
obsahuje komplexni posilovaci cviceni, které zahrnuji vice-kloubni pohyby, pfi nichZ se
ve stejny okamzik zapojuje velké mnoZzstvi svalli nebo piimo svalovych skupin (Quinn,

2018). Jako vhodny ptiklad takového komplexniho cviceni uvadi Siff (2003) diep s osou.

Zdroje, ze kterych jsem jednotlivé cviky Cerpala, jsem z ditvodu lepsi piehlednosti a

orientaci ve vysledcich uvedla pouze do referen¢niho seznamu.

5.2 Soubor cvikii pro trénink sily u Zen v ESG, se zaméfenim na zvedacky

Navrzeny soubor cvikll slouZi pouze jako zasobnik cvikl. Cviky jsou navrzené tak,
aby zatéZovaly podobné svalové skupiny a je tedy mozné si ze zdsobniku cviky vybirat a
uzpusobovat si je k potifebam tréninku. Neurcuje pocet sérii, ani opakovani cviku nebo
velikost zatizeni. Tyto skutecnosti zavisi na individudlnich schopnostech gymnastek, na
typu a technice zvedacky. U estetickych gymnastek je Zadouci vénovat posilovani

pozornost nejméné jednou az dvakrat tydné (Navadijo, 2020).

Vybrané komplexni cviky jsou ndrocné na techniku. Proto je dalezité zaméfit se na
technické provedeni. Cviky je mozné provadét nejdiive v jednodussim provedeni, bez
zatéze, osu lze nahradit naptiklad dfevénou ty¢i, medicinbal lehkym mic¢em. Diky tomu
je mozné se nejdiive veénovat technice. Nespravna technika cviku, zvlast¢ pokud se
provadi se zatézi, mize zvysit riziko zranéni (Petr & Stastny, 2012). Gymnastky je tedy
tteba zatéZovat postupné, dbat na spravnou techniku provedeni cviku a dostatecné
zotavovani (Dolbysheva, 2020). Cviky je vhodné obménovat po urcitém ¢asovém obdobi

(Lehnert et al., 2014). Pokud budeme jedince ztéZovat stejnym cvikem a neménit pii tom
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zatez po delsi dobu, pokroky ve sportovnim vykonu se budou snizovat (Zatsiorsky et al.,
2006).

5.2.1 Cviky komplexni vhodné pro zvedajici gymnastky
Cvik 1 — Vypady vpred se zvedanim osy

Z.P. stoj mirn¢ rozkrocny, zvednout osu nad hlavu ichopem obouru¢ — stoj vykrocny
levou vpied

1.  klek na pravou, skrcit pfipazmo obouru¢, osu na prsa

2.  stoj mirn¢ rozkro¢ny, tahem zvednout osu nad hlavu obouru¢ — stoj vykrocny
pravou v pred

3.  klek na levou, skréit pfipazmo obouruc, osu na prsa

5.  stoj mirné rozkro¢ny, tahem zvednout osu nad hlavu obouru¢ (opakovat)

ZP 1 2 3

Obrazek 10. Vypady vpied se zvedanim osy — ¢elni pohled (cvik 1).
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Cvik 2 — Drep s osou vzadu na ramenou

Z.P. stoj rozkro¢ny, osa na ramenou uchopem obouruc

1.  dfep rozkro¢ny — zpét do zakladni pozice

Z.P. 1

Obrazek 11. diep s osou — Celni pohled (cvik 2).

ZP. 1

Obrazek 12. diep s osou — pohled z boku (cvik 2).



Cvik 3 — Drep s osou vpredu na ramenou, nadhoz osy nad hlavu

Z.P. stoj rozkro¢ny, zvednout osu k ramentim uchopem obouruc
1.  dfep rozkro¢ny — nadhodit osu nad hlavu

2.  stoj rozkro¢ny, osa nad hlavou — zpét do zakladni pozice

ZP. 1 2
Obrézek 13. Diep s osou vpiedu na ramenou, tahem nad hlavu (cvik 3).
Cvik 4: Nadhoz osy nad hlavu

Z.P. stoj rozkro¢ny, zvednout osu k ramentim uchopem obouruc
1. s mirnym podfepem nadhodit osu nad hlavu

2. stoj rozkro¢ny, osa nad hlavou — zpét do zakladni pozice

ZP. 1 2

Obrazek 14. Nadhoz osy nad hlavu (cvik 4).
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Cvik 5: Mrtvy tah

Z.P. podiep rozkro¢ny, kolena sméfuji lehce ven, mirny prohnuty piedklon, Siroky
uchop osy

1. tahem osy po bércich provedeme stoj rozkro¢ny — stejnym pohybem zpét do
zékladni pozice

C
ZP. 1

Obrézek 15. Mrtvy tah (cvik 5).

Cvik 6: Chiize ve vyponu s osou

Z.P. vypon spatny, zvednout osu nad hlavu uchopem obouru¢ — chlize ve vyponu

Z.P

Obrazek 16. Chlize ve vyponu s osou (cvik 6).
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Cvik 7: Pfremisténi

Z.P. podiep rozkro¢ny, kolena sméiuji lehce ven, mirny prohnuty ptedklon, Siroky

uchop osy

tahem osy po bércich provedeme stoj rozkro¢ny — nadhodit osu k rameniim
s podskocenim osy do diepu

drep rozkro¢ny — nadhodit osu nad hlavu
stoj rozkro¢ny, osa nad hlavou tichopem obouru¢

(premisténi se sklada ze cviku 3, 4 a 5, je tedy Zadouci vénovat se nejdrive temto

cvikiim a posléze prejit na celé premistenti)

[ ]
L
Z.P. 1 2 3
Obrazek 17. Premisténi (cvik 7).

Cvik 8: Rotace trupu s osou

Z.P. stoj rozkrocny, predpazit vzhilru, uchopit osu obourug, dlané proti sobé

1.

otocit trup vpravo, obloukem ptemistit osu k pravému boku — zpét do vychozi
pozice

vychozi pozice

otocit trup vlevo, obloukem premistit osu k levému boku — zpét do vychozi pozice

‘ )“\\ ¢
/ =

ZP. 1 2 3

Obrazek 18. Rotace trupu s osou (cvik 8).

41



Cvik 9: Di'ep s vyhozenim medicinbalu

Z.P. stoj rozkro¢ny, piedpazit — medicinbal na prsa
1.  dfep rozkro¢ny, medicinbal na prsa

2.  stoj rozkro¢ny, vyhodit medicinbal obouru¢ vzhiiru do stény — opét jej chytit

O

! :
s
Z.P. 1 2

Obrazek 19. Diep, vyhazovani medicinbalu (cvik 9).
Cvik 10: Vypady do boku s medicinbalem

Z.P. stoj snozny, upazit skrémo, medicinbal na prsa — pozice pazi se neméni
1.  podfep unozZny levou — zpét do zakladni pozice
2.  stoj snozny

3.  podfep Ginozny pravou — zpét do zakladni pozice

ZPp. 1 2 3

Obrazek 20. Vypady do boku s medicinbalem (cvik 10).
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Cvik 11: Cviceni s medicinbalem ve dvojici — pfimé bri$ni svaly

Z.P. leh vzadu pokrémo, medicinbal nad hlavu
1. s mirnym nadzvednutim lopatek od podlozky — hod medicinbalem obouru¢

2.  vydrz, chytit mi¢ nad hlavu — leh vzadu pokrémo

ZP 1 2

Obrazek 21. Cviceni s medicinbalem ve dvojici (cvik 11).

Cvik 12: Cviceni s medicinbalem ve dvojici — vytaceni trupu

Z.P. klek na levé, medicinbal na brise
1.  otocit trup vpravo — obloukem vyhodit medicinbal Sikmo za sebe
2. opét chytit mi¢, obloukem se vratit zpét do vychozi pozice

(totéz opacné)

ZP. 1 2

Obrazek 22. Cviceni s medicinbalem ve dvojici — vytaceni trupu (cvik 12).
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Cvik 13: Zvedani jednoruéni ¢inky nad hlavu

Z.P. klek na pravé, leva upazit, skrcit piipazmo pravou — pést svirajici ¢inku smétuje
dovnitt

1.  pfes pokréeni pravou vzpazit, rotace dlané smérem ven — zpét do zékladni pozice

(totéz opacné)

@)

L

Z.P. 1 1

Obrazek 23. Zvedani jednoru¢ni ¢inky nad hlavu (cvik 13).

Cvik 14: Diep na jedné noze s oporou
Z.P. stoj ptednozny levou, ¢inka v levé ruce — skrcit pfipazmo, pravou uchopit kruh/trx
1.  dfep pfednozny levou, pozice pazi stejna — zpét do zakladni pozice

(totéz opacné)

Z.P. 1

Obrazek 24. Drep na jedné noze s oporou (cvik 14).
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Cvik 15: Shyby na kruzich
Z.P. svis stojmo vpiedu pfednozmo
1.  shyb —zpét do zékladni pozice

(shyby je téz mozné provadet na hrazde, i bez opory nohou)

Z.P. 1
Obrazek 25. Shyby na kruzich (cvik 15).
Cvik 16: Vzpor na kruzich

Z.P. stoj snoZny nebo mirné rozkro¢ny, pfedklon, ptedpazit — tichop kruht dlani
dovnitt

1.  pfenesenim vahy vpted, predpazit povys

Z.P. 1

Obrazek 26. Vzpor na kruzich (cvik 16).
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Cvik 17: Kliky s expandérem

Z.P. vzpor lezmo, expandér umistény na lopatkach dole ptidrzujic dlanémi
1.  klik lezmo
2.  vzpor lezmo

(kliky Ize provadet také jako lehci varianta ve vzporu klecmo/damské kliky)

Z.P. 1 2

Obrazek 27. Kliky s expandérem (cvik 17).

Cvik 18: Stfecha s expandérem

Z.P. vzpor lezmo, expandér umistény nartech — posunout nohou po podlozce

1.  vzpor lezmo vysazené — zpét do zakladni pozice

Z.P. 1

Obrazek 28. Strecha s expandérem (cvik 18).
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Cvik 19: Vzpor s expandérem

Z.P. vzpor lezmo, expandér umistény pod dlanémi — ptilobrat vpravo
1.  vzpor lezmo vpravo, prava upazit — zpét do zékladni pozice

2. zakladni pozice — ptlobrat vlevo

3. vzpor lezmo vlevo, leva upazit — zpét do zakladni pozice

(cvik Ize provadet i bez expandéru, nebo také s jednorucnimi ¢inkami)

\)A&

Obrazek 29. Vzpor s expandérem (cvik 19).

Z.P. 1 2

Cvik 20: Prednos

Z.P. svis, nadhmatem

1.  ptednos ve svisu — zpét do zacatecni pozice

Obrazek 30. Prednos (cvik 20).

(jednodussi varianta, skrcit prednozmo)

I\

Z.Pp. 1
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5.2.2 Cviky statické vhodné pro zvedané gymnastky

Cvik 21: Stoje na rukou
Z.P.1 Stoj na piedloktich
Z.P.2 Stoj narukou

(moznost provést stoj na rukou i na predloktich s oporou o sténu)

Qe

ZP 1 ZPpP. 2

Obrazek 31. Stoje na rukou (cvik 21).

Cvik 22: Statické cviky na posileni zadovych svali
Z.P.1 leh na bfiSe, vzpazit, zanozit
Z.P.2 lch na biiSe, zanozit
(Ize provadet stridavé hmitani stridnonoz vpred a vzad, pohyb vychazi z kycli)

Z.P.3 lehna bfiSe, vzpazit
g

ZpP. 2 ZpP. 3

Obrazek 32. Statické cviky na posileni zddovych svalil (cvik 22).
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Cvik 23: Rotace ve vzporu leZmo
Z.P. Vzpor lezmo — ptlobratem vpravo
1 Vzpor lezmo vpravo — upazit pravou

(totéz opacné)

Zp. 1

Obrazek 33. Rotace ve vzporu lezmo (cvik 23).

Cvik 24: VydrzZ ve vzporu leZmo
Z.P. Vzpor lezmo
1 Vzpor lezmo — vzpaZit pravou, zanoZeni levé

(totéz opacné)

ZP. 1

Obrazek 34. Vydrz ve vzporu lezmo (cvik 24).
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Cvik 25: Most na lopatkach

Z.P. leh vzadu pokrémo, panev vzhiru, leva prednozit
1.  pohyb pravou nohou vpted a zpét
2.  vychozi pozice

(totéz opacné)

8y T
%
Z.P. 1

Obrazek 35. Most na lopatkach (cvik 25).
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5.3 Vysledky ankety

Z ankety vyplyva, ze 36 % respondentek rozviji obecné silové schopnosti béhem
kazdého tréninku, 10 % posiluje 3x tydné, 33 % se posilovani vénuje 2x tydné a 21 %

pouze 1x tydné.

Procentudlni graf frekvence posilovani béhem tréninku v ESG
u gymnastek juniorskych a seniorskych kategorii v CR ( n=72)

40 %
35 %
30 %
25 %
20 %
15%
10 %

5%

0%

36 %

21 %

Ix tydné (15) ®2x tydné€ (24) W 3x tydné (7) ®MKazdy trénink (26)

Obrazek 36. Frekvence posilovani respondentek béhem tydne.

Z ankety se také ukazalo, ze 57 % respondentek nepouziva béhem posilovani pomtcky a

posiluji pouze s vahou vlastniho téla.

Pouzivate béhem posilovani pomucky?

m Ne (41) ®m Ano (31)

Obrazek 37. Procentudlni vyjadieni odpoveédi na posilovani s pomtickami.

51



Avsak ukdzalo se ze 76 % dotazovanych respondentek se nevénuje silové piiprave
se zaméfenim na zvedacky béhem tréninku. Zbylych 24 % uvedlo, Ze se béhem tréninku

vénuji silové ptipravé na zvedacky.

Vénujete se béhem tréninku posilovani, které je svym
obsahem zamétené na zlepSeni silovych schopnosti, pro lepsi
zvladnuti zvedacek?

m Ne (55) ® Ano (17)

Obrazek 38. Procentualni vyjadieni odpovédi na posilovani se zaméfenim na

zvedacky.

Z ankety také vyplyva, ze se béhem provadeéni zvedacek zranilo 21 % gymnastek.

Stalo se Vam pii provadéni zvedacky zranéni?

m Ne (57) m Ano (15)

Obrazek 39. Procentudlni vyjadieni odpovedi na zranéni gymnastek pii provadeéni

zvedacky.

Z ankety vyslo najevo, ze 85 % dotazovanych gymnastek shledalo zvedacky jako
fyzicky naro¢né prvky v sestave.
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Jsou pro Vas zvedacky fyzicky naroéné?

m Ne (11) m Ano (61)

Obrazek 40. Procentualni vyjadieni odpovédi fyzické naro€nosti zvedacek.

Dale 72 % dotazovanych gymnastek odpovédélo, ze jejich trenér zasdhl do

choreografie a zménil zvedacku za jednodussi, nebo ji Upln€ zrusil kvili jeji ndrocnosti.

Zménil Vam trenér zvedacku v choreografii, kvuli jeji
naroc¢nosti za jednodussi zvedacku nebo ji uplné zrusil?

mNe(20) = Ano(52)

Obrazek 41. Procentudlni vyjadfeni odpovédi na zmény narocné zvedacky za

jednodussi.
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6 DISKUZE

Na zaklad¢ informaci, jez vyplynuly z ankety, se ukazalo Zze vice nez polovina
dotazovanych gymnastek se béhem tréninku nevénuje silové pfipravé se zaméfenim na
zvedacky. 21 % gymnastek také uvedlo, Ze se pii provadéni zvedacky zranilo. Gymnastky
dale neuvadi zavaznost zranéni. Mezi podcenénim silové pfipravy se zaméfenim na
zvedaCky a prodélanym zranénim béhem zvedacky, nelze jednoznacné urcit piimou
souvislost, nebot’ respondentky neuvadéji konkrétni diivod ani misto zranéni. Pti zranéni
mohlo hrat roli vice faktort jako fyzicky a psychicky stav gymnastky, nezajisténi
bezpecnostnich podminek, nebo pozice kterou gymnastka pii zvedacce zastavala. Jak
uvadi ve své studii Purnell et al. (2010) nejnachylnéjsi ke zranénim u zvedacek byvaji
gymnastky podilejici se na zvedani. VétSina z nich utrpéla chronické zranéni béhem
tréninku, zptisobené ucenim se novym zvedackam a jejich naslednému zdokonalovani.
Zranéni pouze jedné gymnastky miize mit pro tym fatdlni nasledky, zpomali se
tréninkovy proces kvili nutnym zméndm v sestave, anebo ucini tym nezpusobilym
soutézit. Z téchto divodu je dulezité silovou ptipravu na zvedacky nepodceiiovat a dbat
pfedevs§im na bezpecnost gymnastek. Vice nez polovina respondentek dale odpovédéla,
ze jsou pro né¢ zvedacky fyzicky narocné a casto dochazi k vyméné zvedacky
v choreografii za mén¢ naroCnou. ZlepsSeni silovych schopnosti gymnastek a adekvatné
zvolend zvedacka odpovidajici trovni fyzickych schopnosti gymnastek, by méla byt
soucasti strategického planu trenéra, nebot’ k dosazeni cile, tedy jejiho zvladnuti je
zapotiebi méné Casu, nez pii precenéni sil a nasledného upravovéni sestavy a provadéni
zmén. Realné cile a kvalitni strategicky plan trenéra, totiz ovlivituje rozhodovaci procesy

v soutéznim obdobi a tim 1 soutézni vysledek (Lehnert et al., 2014).

Ve vysledkové ¢asti byl sestaven soubor cvikill pro trénink sily. Jednotlivé cviky jsou
navrzené tak, aby svym obsahem byly zaméfené na zvedaCky v estetické skupinoveé
gymnastice. Vybrané cviky jsou doprovazeny pomuckami, lze je cvicit 1 bez nich
a vénovat se tak spravnému nacviku techniky. Cviky provadéné s pomtickami, konkrétné
pfi kterych se vyuzivé osa, ¢inky nebo kettlebelly trénuji také uchop gymnastek. Silny

uchop je pti zvedackach vyznamny z hlediska bezpecnosti pii vykonu (Dina, 2014).

Na provedeni navrzenych cvikii se podileji velké svalové skupiny. Jednd se
pfedevsim o cviky komplexni. Podle Turnera a Comforta (2018) jsou komplexni cviceni
ptihodné;jsi pro sportovni vykon. Na samotném sportovnim vykonu se totiZ jen malokdy

podileji pouze izolované svalové skupiny. Kvili podobnosti provadéného pohybu
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cviceni, naptiklad s volnymi vahami, dochazi k vétSimu zapojeni svalovych stabilizatort,
a to vede k vétSimu rozvoji svalovych schopnosti. Pokud budeme chtit dosdhnout
stejného vysledku cvi¢enim pouze izolovanych svalovych skupin, budeme muset do
tréninkového procesu zaradit hned nékolik izolovanych cviki. Coz miize znacné
prodlouzit dobu tréninku. Nelze vSak izolované cviky z tréninku vyloucdit. Izolované
cviky jsou zaméfené na jednotlivé svaly, anebo malé svalové skupiny, které pracuji pouze
s jednim kloubnim spojenim (Quinn, 2018). Diky tomu, Ze zapojuji jednotlivé svaly,
muzou tyto cviky perfektné slouzit jako doplnkové cviceni k hlavnim komplexnim
cvikiim, ale pfedevsim podle Jokelainen (2013), jsou skvélym prostiedkem pro posileni
oslabenych svalii, ¢imz se mohou napravit svalové dysbalance a obnovit svalova

rovnovaha. Svalova rovnovaha je dilezitym faktorem pro snizovani rizik zranéni v ESG.

6.1 Limity prace

Vysledky bakalafské prace je nutno brat s ohledem na limity prace. Anketa
nevyhovuje zddné ze standardizovanych metod a ziskana data nejsou smérodatna. Anketa
byla vytvotfend pouze jako prizkum pro potvrzeni vlastnich poznatkil z praxe. Pro ziskani

vérohodnéjSich dat je nutno pouzit standardizované metody a statisticky ovéfit vysledky.
Vysledky ankety je nutno brat s ohledem na nasledujici limity:

= maly vyzkumny soubor
* malé podsoubory (v€k, tym, zranéni, posilovani, zména zvedacky)

= data slouZi pouze k ovéfeni poznatkil z praxe
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7 ZAVER

Na zéklad¢ ziskanych informaci z ¢eské i cizojazy¢né odborné literatury a prispénim
vlastnich poznatkl z praxe, byl ve vysledkové €asti zpracovan soubor riznych cviki,
které jsou vhodné pro zlepsSeni silové pfipravenosti gymnastek na zvedacky v juniorské a
seniorské kategorii estetické skupinové gymnastiky. Vybrané cviky byly taktéz popsany

a nazorn¢ ilustrovany.

Pomoci ankety byly ziskany data pro potvrzeni vlastnich poznatkii z praxe. Anketu
vyplnilo 72 gymnastek z juniorské a seniorské kategorie vénujici se aktivné estetické
skupinové gymnastice z jednotlivych klub v Ceské republice. Z ankety vyplynuly

nasledujici informace:

* Posilovani béhem tréninku se vénuji v§echny gymnastky, kazdy klub vSak v jiné
mife.
= Béhem posilovani 57 % respondentek nepouziva pomucky a posiluji pouze

s vahou vlastniho téla.

» 76 % dotazovanych respondentek se nevénuje silové pfipraveé se zaméfenim na

zvedacky b&hem tréninku.

* Pfiprovadéni zvedacek se zranilo 21 % gymnastek. Neuvad¢ji vSak presné piiciny

ani zavaznost zranéni.

= 85 % dotazovanych gymnastek shledalo zvedacky jako fyzicky narocné prvky

v sestave.

= 72 % dotazovanych gymnastek odpovédélo, zZe jejich trenér zasdhl do
choreografie a zménil zvedacku za jednodussi, nebo ji uplné zrusil kvili jeji

naroc¢nosti.
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8 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva problematikou tréninku sily zen v ESG se zaméfenim na
zvedacky, nebot’ jsou zvedacky fyzicky a technicky narocné a kondi¢ni piiprava
gymnastek byva Casto trenéry opomijena. Podcenéni rozvoje silovych schopnosti, nebo
provadéni piipravy, jenz neodpovida trovné narocnosti zvedacky, mize vést k nizsi

urovni podani vykonu a ke zvySeni rizika trazu.

Hlavnim cilem prace je sestavit soubor rtiznych cvika, které budou komplexné
a uceln¢ zlepsovat silovou ptipravenost gymnastek na zvedacky, v juniorské a seniorské
kategorii estetické skupinové gymnastiky. Dil¢im cilem bylo vytvofeni obrazové ptilohy

s podrobnym popisem vybranych cvik.

4

Teoretickd ¢ast se vénuje syntéze poznatki, charakteristice estetické skupinové
gymnastiky, vymezeni soutéznich kategorii a objasnénim pojmu zvedacek a spolupraci
v ESG. Dochazi zde k vymezeni silovych schopnosti a k objasnéni specifi¢nosti tréninku
sily u Zen a stim souvisejici anatomicko-fyziologick¢ a psychologické aspekty
a somatotyp estetickych gymnastek. Soucasti této kapitoly byly také pojmy jako

motorické schopnosti, tréninkové obdobi, regenerace a vyziva.

Ve vysledkové ¢asti dochéazi k plnéni stanovenych cilti. Po dikladném prostudovani
Ceské a cizojazy¢né odborné literatury a studii spolecné s vlastnimi poznatky byl sestaven
soubor cvikil pro trénink sily u Zen se zamétenim na zvedacky v ESG. Jednotlivé cviky
byly vybrany na zdklad€ srovnani silové piipravy u esteticko-koordinacnich sporti, shody
cvikll se zapojenim stejnych svalovych skupin jako u nacviku zvedacek a také na zaklade
jejich shod¢ technického provedeni. Soubor cviki je slozen z komplexnich posilovacich
cviceni s pomuickami, zaméfujicich se na velké svalové skupiny. Kazdy cvik ma svou
obrazovou pfedlohu a podrobny popis. Pro potvrzeni vlastnich poznatkli z praxe byla
vytvofena anketa. Tato anketa byla poslana do klubti v CR vénujicim se ESG a nasledng

na ni odpovidaly gymnastky pouze juniorskych a seniorskych kategorii.

Z vysledkti ankety vyplynulo, Ze ackoliv gymnastky béhem tréninku posiluji,
nevénuji priliSnou pozornost posilovani se zaméefenim na zvedacky. Gymnastky z velké
¢asti povazuji zvedacky jako ndro¢né prvky v sestavé, pii kterych mitize dochazet ke
zranénim gymnastek. Déle dotazované gymnastky uvedly, Ze dochazi k zdsahim do
choreografie ze strany trenéra. Kvuli fyzické narocnosti nékterych zvedacek se upravuji

na méné narocné nebo se Uplné rusi.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the issue of women’s strength training in AGG with
focus on lifts — lifts are physically and technically very difficult to execute and gymnastic
preparation is often left out by trainers. Underestimation of development of strength
capabilities or preparation which is not in compliance with difficulty of a lift, could lead

to lower performance and might also increase the risk of injury.

The bachelor thesis aims to assemble a set of diverse exercises which would
comprehensively and functionally develop strength competences of gymnasts with
objective to perform lifts, in junior and senior categories in aesthetic group gymnastics.
One of the additional goals was to create visual and pictorial appendix with detailed

description of selected exercises.

The theoretical part sumps up the knowledge, characteristics of aesthetic group
gymnastics, definition of competing categories and clarification of terms such as lifts and
cooperation in AGG. Subsequently, strength capabilities, particularity of women’s
strength training and anatomical-physiological and psychological aspects and somatotype
of aesthetic gymnasts are defined. This part, furthermore, includes definition of term such

as motor skills, training period, regeneration and nutrition.

In the final part, the main aim is being accomplished. After a profound research of
Czech and foreign specialized literature and studies, complemented with own experience,
a set of exercises for women’s strength training with focus on lifts in aesthetic group
gymnastics was created. Exercises were chosen according to comparison of strength
preparation training of aesthetic-coordinate sports, concordance of exercises using same
muscle groups as when practising lifts and accordingly to their same technical execution.
The set of exercises is composed of comprehensive training practise with requisites,
focusing on large muscle groups. Every exercise has its pictorial model and detailed
description. To confirm my own practical experience, there was a survey conducted. This
survey was sent to Czech aesthetic group gymnastic clubs which have junior and senior
teams. These junior and senior gymnasts from the whole republic filled out the survey

themselves.

According to results of the survey, we conclude that even though gymnasts workout
during their trainings, they do not pay much attention to strength development which

would be helpful for executing lifts. Gymnasts consider lifts as very difficult elements of
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their routines, not only because they may hurt themselves. Gymnasts also indicated that
choreographers or trainers often meddle and change lifts in their routines. Because of
physical difficulty of some lifts, there are being either changed, replaced by easier ones

or completely removed from routines.
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13 PRILOHY

Ptiloha 1. Anketa — ovéfeni, zda se gymnastky vénuji posilovani, které se zaméiuje na

zvedacky.

I. Kolik je ti let?

a. 13let
b. 14 let
c. 15]1et
d. 16 let
e. 17let

f. 18 let a vice

II. Pod jakym gymnastickym oddilem trénujes?

III.  Kolikrat tydné trénujes?

a. Ixtydné
b. 2x tydné
c. 3xtydné
d. 4xtydné

e. 5xtydné a vice

IV. Jak dlouho trva tvij trénink?
a. 1az2 hodiny
b. 2 az 3 hodiny

c. 3 hodiny a vice
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V.

VI

VIIL

VIII.

IX.

Jak casto béhem tréninku posilujete?

a. 1xtydné
b. 2x tydné
c. 3xtydné

d. Kazdy trénink

Posilujete béhem tréninku s pomickami?
a. ANO
b. NE

Vénujete se béhem tréninku posilovani, které je svym obsahem zamérené na
zlepSeni silovych schopnosti, pro lepsi zvladnuti zvedacky? (Nejedna se o

nacvik samotné zvedacky)
a. ANO
b. NE
Jsou pro tebe zvedacky fyzicky naro¢né?
a. ANO
b. NE

Zménil vam trenér zvedacku v choreografii, kvili jeji narocnosti za

jednodussi zvedacku nebo ji aplné zrusil?
a. ANO
b. NE

Vyber, které z prvki jsou podle tebe nejvice narocné.
a. Skoky

b. Zvedacky
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Spoluprace
. Piruety
Akrobatické prvky

Rovnovahy
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