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1 UvoD

Bakalarskou praci pod ndzvem tréninkovy plan pro sportovni gymnastky kategorie starsich
zakyn jsem si vybrala z divodu aktivni ¢innosti v trenérské oblasti déti mladsiho a starSiho
Skolniho véku. Sama se sportovni gymnastice vénuji od predskolniho véku a zaroven jsem
dostala moZnost podivat se aZz na vrcholovou Uroven. Po skonceni gymnastické kariéry z{istavam
aktivnim cinitelem v roli trenéra zavodni kategorie linie A, vlastnim licenci rozhod¢i sportovni

gymnastiky Zen.

Sportovni gymnastika se vyviji neustdle kupredu a s tim jsou spojené zmény, které vedou
k vétsim naroklm na specifické dovednosti svéfence v nizkém véku. Akrobatické prvky, na které
je v dnesni dobé kladen diraz, vyZzaduji velkou davku tréninku, soustfedéni a motivace.

K dosazeni vrcholové Urovné je tfeba promysleny a systematicky usporddany tréninkovy
plan, ktery umozZni sportovci v rdmci moznosti zdravotné nezdvadny trénink a moznost dosazeni

nejvyssi vykonosti.

Z vlastni praxe, ale i podle Perice a Kominkové (2018) vime, Ze dnesni ,,pocitacova doba“”
neni naklonéna sportovani déti a vétSina pohybové aktivity je fizena a organizovana zvenci.
Mnoho déti zZijicich pravé ve velkych méstech travi svij volny ¢as pasivné, protozZe sportovani
venku bez dozoru dospélé osoby neni kvili bezpeénosti vilbec mozné.

BéZné se dité ucastni pouze télesné vychovy ve skoldch a sportovné podporovany jedinec

jednoho aZ dvou organizovanych sport.

Proto je alespon zakladni gymnastika stavebnim kamenem do Zivota a tvoti hlavni pilite
kteréhokoliv sportu. Podle Skopové a Zitka (2013) je zadkladni gymnastika pojmem, ktery
zastresSuje gymnastické cinnosti, diky kterym je jedinec schopen uvédoméle ovladat pohyby

svého téla. Pozitivné také ovliviiuje zdravi Siroké populace v nizkém i pokrocilém véku.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Historie sportovni gymnastiky

NejstarSi popsana soustava télesnych cviceni, kterd tvofi uceleny systém, vznikla
v poloviné 3. tisicileti pted Kristem v Ciné. Pozdéji se stala souéasti Indie a Egypta, kde télesné

vychové byla vénovdna pozornost od détstvi. (Jansa & Dovalil, 2007)

Uplné pocatky gymnastiky tak fadime do starovéku. Hlavni my$lenka a filozofie, na které
stavéli, vychazela z harmonického rozvoje téla i duse, proto se tato antickd harmonie nazyvala
kalokagathie. Dodnes u nas pretrvava zdravotni cvi¢eni Kung-fu (Cina) a jéga — indicky systém.

(Skopova & Zitko, 2013).

Zname tato slova starorfeckého plvodu jako ,,gymnos” = nahy a ,,gymnazein” = cvicit nahy.
Z téchto dvou slov vznikl pojem gymnastika. Jde ale o mnohem vice nez o cvi¢eni s obnazenym
télem. Podle Kubicka (1993) utvéarela gymnastika vSestranné kultivujici systém a jeji zaklady
vychazely z cvik(, které byly pro télo prirozené a mély pozitivné ovlivnit pohybovy projev
cvicence. Diky témto cvicenim se rozvijel nejen pohybovy, ale také esteticky potenciondl a

zvySovala se Uroven spolecenské kultivace ¢lovéka. (Kristofi¢ & kolektiv, 2003).

Pozdéji v obdobi stfedovéku ovsem doslo kvali ndbozenskym stfetim a nazoru, Ze je
gymnastika ¢innost satana, a proto bylo nutné pozastavit vyvoj télesnych cvi¢eni. Gymnastika a
ostatni pohybova cviceni tedy byla povolena jen nejvyssi vrstvé, kterda byla soucasti sedmi

rytifskych ctnosti. (Gajdos & Jasek, 1988).

Pfelom pfrisel vobdobi 17. a 18. stoleti, kdy nastava obdobi renesance, spolecné
pFichodem vyznamnych filozofl tehdejsi doby. Slo jmenovité o J. J. Rousseau, J. Locke, J. H.
Pestalozzi, J. B. Basedow a pro Ceské zemé velmi znamy J. A. Komenského, ktefi odvratili
negativni mysleni stfedovékych obcant. Byl jim navracen pozitivni vztah k télesnym cvi¢enim.
Diky tomuto pozitivnimu vlivu postupné vzristala podpora idedlu kalokagathie a tim opét vznikl

zdjem o télesna cviceni. (Gajdos & Jasek, 1988).
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V tomto obdobi vznikaji systémy:

. Jahn-Eiselenlv télovychovny systém (Némecko)
. Svédskd zdravotné zaméFend gymnastika P.H. Linga
. Sokolské hnuti

Na zacdatku 19. stoleti se zacal formovat Jahn-Eiselen(v télovychovny systém neboli
némecky turnérsky systém naradového télocviku. Vychova méla za ukol dostat muze do fyzické
kondice, aby brénili zemi proti valkdm. VyuZivano bylo pravé naradové cviceni na hrazdach,
bradlech, kruzich apod. Naradovy télocvik se tak stal charakteristicky znakem némeckého

systému a prispél nynéjsi podobé zdvodnich disciplin sportovni gymnastiky.

Druhym télocviénym systémem byla Svédska zdravotné zamérena gymnastika P.H. Linga
jejiz podstatou byli podrobné anatomické a fyziologické znalosti. Pojeti gymnastiky z pohledu
P.H. Linga bylo sice velice Siroké, ale v praxi méla vyrazné velky lé¢ebny charakter, proto ho
dodnes povaZzujeme za zakladatele pohybové rehabilitace. Pro svd pohybova cviceni vyuzival

ribstoly, lavicky, kladiny, st(l aj. (Jansa & Dovalil, 2007).

Poslednim systémem je Sokolské hnuti, které vzniklo v Cechach a je pro gymnasticky svét
nejvétsim prinosem. Sokol byl zaloZzen pfedevsim Miroslavem TyrSem a Jindfichem Flgnerem.
Tento komplexni systém vychdzel prevainé z turnerského systému, ale prolinaly se do néj
vSechny pozitivni aspekty jinych systém(. V Sokole byly zaloZeny také prvni zaklady sportovni

gymnastiky, atletiky, vojenskych cviceni a turistiky. (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

Miroslav Tyrs byl vynikajici télovychovny odbornik, ktery napsal dilo ,Zakladové

télocviku®. V této knize rozdéluje sokolské télocvicné soustavy do nasledujicich skupin:

1. cvi¢eni bez naradi a bez pomoci nebo odporu jinych
2. cvi¢eni naradova
3. cviceni toliko pomoci jinych proveditelna

4. Upolova
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Pozdéji se jeho prace stala podkladem pro zhotoveni dnesnich pravidel sportovni

gymnastiky a sjednoceni vsech nazvl pro utvoreni jednoho celku a objektivniho hodnoceni.

VSechny tyto tfi na sobé nezdvislé télocvicné systémy mély podobny ukol a tim bylo
vypracovat zakladni podobu soutézi. Rozdil mezi témito tfemi systémy byl prosty. Némecka a
sokolska cviceni méla za cil postupné procvicit celé télo, a pfitom zvysit télesnou zdatnost pro
brannou cinnost. Zatimco Svédsky systém byl prevainé zaméren na rehabilitaci a obecné

zdravotni vliv cviceni na lidsky organismus. (Jansa & Dovalil, 2007).

Do ceské historie sportovcl se zapsala a nejuspésnéjsi gymnastkou se stala Véra
Caslavska. Hned po prvnim pdl roku tréninku vyhrala mistrovstvi republiky. Nasledné byla
vysldna s reprezentaci na Mistrovstvi svéta, kde vybojovala 8. misto ve ctyrboji. Po tomto
Uspéchu se Ucastnila dvou olympijskych her. Prvni se konaly v Tokiu (1964), kde ziskala tfi zlaté
medaile ve viceboji, na preskoku a kladiné. Druhé olympijské hry a zaroven vrchol jeji kariéry
zazila na olympiddé v Mexiku, kde vybojovala Ctyfi zlaté a dvé stfibrné medaile. Vrchol své
sportovni kariéry vsak zazila na dalsi olympiadé v Mexiku (1968), kde vyhrala Ctyfi zlaté a dvé

stfibrné medaile. (Kovar, 2015).

2.1.1 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastiku definuje velka mira kloubni pohyblivosti, sila, obratnost a orientace
v prostoru. Jde o individudlni sport, ktery rozdélujeme na Zenskou a muzskou slozku. (CGF,

George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

Tento olympijsky sport vznikd pojenim silovych, Svihovych a gymnastickych prvkd se
skladaji sestavy predvadéné na preskoku, bradlech, kladiné ¢i prostnych (u Zen), na hrazdé a koni
nasit (u muzl). V pozdéjsim véku dochazi ke specializacim, kdy se zavodnik orientuje pouze na
vybrané naradi. Celosvétové plsobici organ pro gymnastiku je International Federation of

Gymnastics (FIG). (Kristofi¢,2008).

Délka sestavy trva okolo jedné minuty az 90 sekund (vyjimkou je vSak preskok, ktery se
vyznacuje jednim ¢i dvéma skoky) a cvicici je za ni obodovan znamkami od rozhoddcich. Ti do
vysledné znamky zahrnuji jak obtiznost cvikd, tak i jejich provedeni, pfipadné umélecky dojem,

ktery byl neddvno doddn do pravidel. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).
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Soutéze jsou rozdéleny do tfech hlavnich disciplin:

Viceboj jednotlivch — Tento typ zadvodl/soutézi je nejrozsifenéjsi a spociva v tom, Ze na
kazdém ze Ctyr naradi predvede svou sestavu, kterou rozhod¢i ohodnoti znamkou. Tyto znamky

se sCitaji a zavodnich s nejvyssim souctem se stava vitézem zdvodu.

Jednotliva naradi — U nds probiha vétSinou aZ u juniorskych kategorii, kdy zavodnik

nejdfive musi projit kvalifikaci z viceboje.

Viceboj druistev — Druzstva jsou prevazné seskladana z gymnastek/ gymnastl stejného

klubu. Kazdy z nich ma za ukol predvést svou nejlepsi sestavu na kazdém naradi, kde startuje.

evvs

jsou ostatni secteny.
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2.1.2 Naradi

Pocatky narad'ové gymnastiky lze hledat ve cvienich se zvifaty (kofimi, byky), zndmymi
napf. ve staré Krété nebo Egypté. Neslo tedy o gymnastiku takovou, jakou ji zndme dnes. Prvnimi

dochovanymi zaznamy jsou tedy slozky muzské gymnastiky. (Jansa & Dovalil, 2007).

Preskok

Vyvoj sportovni gymnastiky se neustdle vyviji nejen v obtiznosti prvk(, ale také
v materidlnim vybaveni. Klasicky kan byl nahrazen tzv. preskokovym stolem. (Kristofi¢, 2008).
Tato disciplina je jak Zensk3, tak i muZska. Pfeskokovy stdl je ve vySce 125 cm u Zen a 135
cm u muzd, za nim se nachazi doskokova Zinénka a pred nim odrazovy mstek. Skok pres stl
zacind rozbéhem, ktery je dlouhy maximalné 25 metr(. (Obrazek 1).
Pribéh samotného skoku pak zacind na mdastku, kde se odrazi vidy obéma nohama,
nasleduje kratka oporova faze rukou na preskokovém stole, kterd navazuje na riizné akrobatické
prvky a doskok. Pfedmétem hodnoceni predvedeného skoku je celkova dynamicnost a Cistota

provedeni. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

SPIETH

Obrdzek 1 Preskok https://www.spieth-qymnastics.de/sprungtisch-erqojet-rio/1407210
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Bradla

Jsou nafadim, které opét najdeme v obou slozkach gymnastiky. LiSi se ovSsem svymi

parametry.

evvs

odklonény a jejich vzdalenost zavisi na vysce gymnastky, limit je vSak povolen od 130 cm do 180
cm. Vyska Zerdi je pevné dand, avsak ve vyjimecnych pfipadech je mozné pozadat technickou
komisi o zvySeni. (Obrazek 2).

Podle pravidel platnych od roku 2022 se zacina sestava hodnotit odrazem z mstku nebo
Zinénky a sestava se musi skladat z minimalné 8 prvk(. Jsou to prvky, které jsou predvadény
kolem Zerdi nebo maiji letovou fazi (mezi Zerdémi nebo doskok). Prikladem jsou toce, veletoce,

vzklopky, obraty kolem podélné osy a salta. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

Pro cvi¢eni na bradlech je charakteristicky maximalni pohyb rozpéti kolem Zerdi a zaroven

zarazeni nejobtiznéjsich prvk(, které jsou vsak zvladnuty do sestav zavodnice. (Hejzak et al.,

1986).

Obrdzek 2 Zenské bradla https://www.spieth-gymnastics.de/spannstufenbarren-muenchen/1383220
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MuzZska bradla se od téch Zenskych lisi tim, Ze obé dfevéné tyce o 350 cm jsou ve stejné
vySce (175 cm) nad Zinénkou a vodorovné poloze umistény ve vzdalenosti 50 cm. (Obrazek 3).
Gymnasté predvadéji Svihové a silové prvky, které se odehravaji ve vSech prostorach kolem tyci.

(CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

Obradzek 3 Muzskd bradla https://www.spieth-gymnastics.de/maennerbarren-melbourne/1403110
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Kladina

Aneb kralovské naradi Zenské gymnastiky. Kladina je dlouhd 500 cm, vysoka 125 cm a

vvvs

udrzet pfitom rovnovahu. Na kladiné mizZeme vidét prvky, jako jsou skoky a kotouly, ale zaroven

salta. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

V minulosti bylo na kladiné bézné pozorovat sestavy, jejichz naplni byly statické polohy a
chlze, pripadné poskoky. Dnes je vyZadovano mnohem vice akrobatickych prvk(, které si zadaji

velkou miru soustfedénosti, rovnovaznych dovednosti a dobrou psychiku. (Kristofic, 2008).

4?5?IETH

'

Obradzek 4 Kladina https.//www.spieth-gymnastics.de/schwebebalken-soft-touch/1414210
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Prostna

Hlavni roli ve cviceni na prostnych hraje vybusna sila, diky které cvicenci mohou predvadét
nejriznéjsi salta s mnohondasobnymi obraty, ktera divakdm tolik imponuji.

V dnesni dobé je cvi¢eni na prostnych zvyhodnéno odpruzenou, mékkou podlahou, kterou
kryje koberec o velikosti 12x12 metr(.(Obrazek 5 a 6). | tady zavodi obé pohlavi, rozdilem je
hudebni doprovod u Zenské kategorie, ktera se hodnoti i estetickym projevem, na rozdil od

prostnych muzd. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).

Sestava na tomto naradi trva maximalné 90 sekund a do hodnoceni se zapocitava 8 prvkd,
z nichZ 3 jsou gymnastické prvky, 3 akrobatické prvky a 2 libovolné prvky. Zvolend hudba u
7enskych kategorii by méla popisovat dé&j, ktery je shodny s choreografii na prostych. (Sotola,

2017).

Obrdzek 5 Prostna https.//www.spieth-qymnastics.de/schwingboden-moskau-teilmontiert/1790752

Obradzek 6Detail podlahy https.//www.spieth-gymnastics.de/schwingboden-moskau-teilmontiert/1790752

18


https://www.spieth-gymnastics.de/schwingboden-moskau-teilmontiert/1790752
https://www.spieth-gymnastics.de/schwingboden-moskau-teilmontiert/1790752

Dale bych vam rdda predstavila zbylé muzské discipliny:

KUn nasi¥ — délka koné je 160 cm, vyska ¢ini 105 cm a jeho soucasti jsou dvé drzadla o
vySce 12 cm, umisténa od sebe priblizné ve vzdalenosti 45 cm. Pro sestavu jsou charakteristické

krouZzivé a houpavé lokomoce (napft. stfize a kola s obraty) a cvici se pfi ni na vSech ¢astech koné.

Kruhy — naradi se sklada ze dvou dfevénych prstencd, jejichz priimér je 18 cm. Tyto
prstence visi na lanech o délce 3 m, kterd jsou uchyceny na Zelezné konstrukci. *Sestavy se
skladaji jak ze svihovych prvkl (napf. veletoce, vymyk), tak ze silové vydrze (napt. rozpory).

* Dllezitym aspektem cviceni na tomto naradi je zavodnikova kontrola nad kruhy a snaha
0 co nejmensi houpani.

*nebo: Zavodnik musi v sestavé prokazat zvladnuti Svihovych prvkQ, jako jsou veletoce,

vymyk a stojky, ale také svou silu napft. pfi vydrzi v rozporu.
Hrazda — hrazda je Zelezna ty¢ o priméru 2,5 cm a délce 240 cm umisténa na konstrukci

255 cm nad zemi. Skladba sestavy obsahuje Svihové ¢asti (napt. veletoce nebo veletoce s obraty)

a rozliéné letové prvkl (napf. salto). CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).
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2.1.3 Pravidla

Hlavnim zdmérem pravidel je stanoveni objektivniho hodnoceni gymnastickych sestav na
vsech Urovnich zavodUl a uceleni norem pro viechny Cétyfi ¢asti oficidlnich zavodl FIG. Pravidla
také slouzi jako navod pro trenéry a jejich svérence k tvorbé zavodnich sestav. Pfitom maji vést
gymnasty k tomu, aby na zdvodech zarazovali jen takové prvky, které maji bezpecné zvladnuté
z tréninku.

Zakladem hodnoceni sportovni gymnastiky je posuzovani obtiznosti a kvality provedeni
jednotlivych prvkl v sestavach. K posouzeni spravnosti sestav slouZzi dva panely rozhoddi, jez
jeden hodnoti obtiZznost sestav znamkou D, ktera je udana v tabulkach prvkd a druhy se zaméfuje

na srazky v sestavach, tudiz hodnoti kvalitu provedeni (drZzeni téla, rozsahy, rovnovahu a pady).

Gymnastickd pravidla byla po desetileti az do roku 2004 postavena na jednoduchém
principu desitkového hodnoceni. Nada Comaneciova, podle které je pojmenovan i jeden
z gymnastickych prvkl, byla prvni gymnastkou, kterd na olympijskych hrach vroce 1976

v Montrealu byla ohodnocena znamkou 10 bod.

Po roce 2004 doslo ke zméné pravidel, po které mize zndmka za obtiZznost dosahnout
vyssich hodnot a vysledna znamka tak prekracuje deset bodu. Vyslednou znamku potom tvofri
soucet dvou oddélenych znamek. Jedna zndmka je za provedeni (hodnoceni techniky, drzeni téla

a plynulosti cvi¢eni) a druhd zndmka za obtiznost. (CGF, George Sarichev, 2017 — upraveno 2020).
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3  SPORTOVNI TRENINK

Je slozity proces, ktery je ucelné organizovany a zaméreny na specializovany vsestranny
rozvoj vybraného sportovniho odvétvi. V rdmci sportovniho tréninku dochazi k rozvoji
pohybového aparatu. Konkrétné o rozvoj pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti.

(Jansa & Dovalil, 2007).

Pohybova schopnost je vrozena a dovoluje jedinci provést danou pohybovou ¢innost. Jsou
to schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost.

Pohybova dovednost je ziskdna ucenim a umoznuje nam spravné a snadné provedeni
pohybu. Ziskavani schopnosti a dovednosti zavisi na biologickém, psychickém a télesném vyvoiji.

Cilem sportovniho tréninku je dosahnout co nejvyssiho moziného vykonu sportovce ve

zvoleném sportovnim odvétvi. (Choutka & Dovalil, 1991).

Sportovni trénink je sestaven ze Ctyr zakladnich sloZek: kondicni pfiprava, kde dbame na
rozvoj pohybovych schopnosti, technicka ptiprava, kterda zdokonaluje nacvik a provedeni,
takticka pfiprava zamérena na samotny sportovni vykon a psychicka pfiprava, jejimz cilem je

Uspésné zvladnuti stresovych situaci. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

3.1 Proces sportovniho tréninku

Trénink je adaptace jak biologickd, psychologickd, tak socidlni. Sportovec tedy musi
prizpUsobit vSe pozadavkdm tréninku i vykonu. V tréninku se potykame s fadou fyziologickych
procesu, jako napriklad prestavba tkani, zvySovani riznych funkci. Zaroven jedinec vystupuje
z komfortni zény i po psychické strance, kdy musi Celit strachu z novych véci a pohyb, stresu a
musi se umét soustredit a ovladat své emoce, aby zvladl prekonat vlastni nedspéch.

Neodmyslitelnou soucasti je ale také osobnost jednice, kterd je v tréninku formovana a
nejedna se pouze o vztah k tréninku, ale také ke spole¢nosti. VSechny tyto vySe zminéné aspekty
ovsem tvofi komplex, ktery rozliSujeme na zakladé proces( sportovniho tréninku podle (Peric¢ &

Dovalil, 2010):

Proces motoricko-funkéni adaptace
Proces motorického uceni

Proces psychosocialni adaptace
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Proces motoricko-funkéni adaptace

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je to proces udrzeni stabilniho vnitiniho prostredi tzv.
homeostazy, ktera kvlli zatiZzeni a stresorlim, které v tréninku probihaji, ji vychyluji z rovnovahy.
V procesu motoricko — funkéni adaptace probihd k opakované zatézi ve stejném a vys$sSim
mnozstvi, diky ¢emuzZ ji postupem c¢asu organismus lépe pfijima. Homeostaza na stalou a
zvysujici se zatéz reaguje vytvarenim nového, vhodnéjsiho prostredi vnitfniho organismu, pro

lepsi adaptaci na zatéz.

Proces motoricko-funkéni adaptace ve sportovni gymnastice se spojuje s kondi¢ni a
technickou pfipravou. Cilem je vytvoreni podminek pro kvalitni osvojeni dovednosti bez

zdravotni zavadnosti. (Kristofi¢, 2008).

Proces motorického uceni

Diky procesu motorického uceni jedinec nabira nebo stabilizuje jiz ziskané dovednosti.
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Do motorického uceni spada celd fada jev(, od pomérné nizko postavenych mechanismi
pro udrZeni rovnovadhy nasich pohybl aZz po velmi komplexni rozhodovani na zakladé
dostupnych poznatk(. (citace). Pfi stalém opakovani nekompatibilniho pohybu dochazi
k plynulejSimu a elegantnéjsimu provedeni. Prvni fazi tak nazyvame hrubd koordinace, prichazi

jemna koordinace, tfeti faze je automatizacni a Ctvrta je faze tvorivé realizace. (Fitts, 1964).

Z praxe mUzZeme fFict, Ze motoricko — funkéni priprava je zdkladni slozkou sportovni
pfipravy sportovni gymnastiky. Hlavnim Ukolem je rozvoj pohybovych vlastnosti, které jsou
v zakladni etapé tréninku nenahraditelné. Jsou to rychlost, sila, obratnost, pohyblivost a
vytrvalost. K dosahnuti téchto vlastnosti slouZi cviceni viestranného charakteru, jenz je zcela

odlisny od gymnastickych tréninkovych prostredki.

Proces psychosocialni adaptace

Sportovni prostifedi ovliviiuje psychiku jedince v jakémbkoliv véku. Dokud ma pozitivni vliv
na vnimani, jedinec je motivovany a jednoduseji prijima fyzicky tlak, ktery je na néj kladen. Pokud
vSak dochazi k negativnimu vlivu, mlzZe jedinec podléhat agresi, ztraté soustfedéni nebo

dokonce dochazi ke Spatnému zvladani relaxace. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

22



3.2 Rana specializace versus trénink odpovidajici vyvoji

Jak uz dnes vime, sportovni gymnastika si Zada vrcholové vykony kolem 15-23 let véku.
Nejvhodnéjsi doba je proto pro zahajeni specializovaného tréninku déti 5-6 let u Zen a 8-10 let

u muzd, kdy jsou schopny plnit pokyny trenéra. (Kolektiv autord, 2009).

Sportovni trénink podle Perice a Kominkové (2018), rozdélujeme také na ranou
specializaci a trénink odpovidajici vyvoji. Jsou zde popsany jak negativni, tak zaroven pozitivni
aspekty obou systém. Jsou ale sporty, jako napfiklad gymnastika, kde je rand specializace
vyzadovdna. DalSimi rané vrcholovymi sporty jsou krasobrusleni, plavani, a dokonce do této
kategorie spada i fotbal. Pravé puberta a hormonalni zmény hraji v téchto sportech velkou roli,
nebot velké fyzické zmény provazené timto obdobim, mohou byt klicovym faktorem
v proveditelnosti akrobatickych prvka.

V zavéru jejich zkoumani vyplyva, Ze tréninkem prizplsobenym vyvoji se bezpecnéji
dostaneme k vrcholové a udrzitelné formé. Neni vSak vylouceno, Ze nejde zaradit do koncepce

tréninku rané vrcholovych sportd.
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4 TRENINK DETi — VEKOVE ZAKONITOSTI

Kazdy trenér by se mél u tvorby tréninkovych plan( pro déti fidit a akceptovat biologicky
vék jedince a také jeho zdravotni stav. Vzdyt pravé trenér je ten, do koho je vlozena davéra jak
rodicq, tak svérencl a prirozené se podili na formovani jejich osobnosti.

Pokud jsou splnény vSechny tyto ndlezZitosti a jedinec je pfipravovan postupné, je vétsi
Sance, Ze jeho vykonnostni Uroven bude vyssi a delsi neZ u akcelerovaného jedince. (Kristofic,

2006)

Predskolni vék (3- 6let)

Vyznacuje se rozvojem hrubé motoriky a také velkou potiebou pohybu. (Kristofi¢, 2006)
Pro déti vtomto obdobi je stéZejni udriet jejich pozornost pomoci kratkych, opakovanych,
intenzivnich cviceni. Spojenim intenzivni zatéze s kratkym odpocinkem jsou energeticky dobfe
kryty aerobnim systémem (Hajkova & Vejrazkova, 2002). V predskolnim véku jsou déti
charakteristické svou nekoordinovanosti, nerytmickymi pohyby, ale zaroven velkym kloubnim
rozsahem.

V obdobi predskolniho véku jsou déti psychicky i fyzicky uzplsobené a dostatecné
vyvinuté k nejriiznéjsim pohybovym aktivitdm a k osvojovani si pohybovych dovednosti (Dovalil,
1998). Postupem véku dochazi k uceleni jednotlivych pohyb( a tim se zvysuje jejich Ucinnost.

(Kristofic¢, 2006).

Mladsi skolni vék (6-11 let)

Je pro dité nejdulezitéjSim obdobim, kdy se zdokonaluji a dotvafi jeho smysly a vnimani.
(Kristofi¢,2006). Dotvafri se plynule s celkovou odolnosti organismu, ke kterému pfispiva také
fyzicka aktivita. U jednotlivych pohybovych ukont dbdame na spravné drzeni téla, protoZe kostra

neni u konce vyvoje. (Hajkova &Vejrazkova, 2002).

Obdobi 7. -10. roku dochazi k postupnému budovani CNS, proto je vtomto obdobi vhodné
budovat schopnosti akéné-reakéni, koordinacni a rychlostni. Dlraz klademe také na
mezisvalovou koordinaci a tim presnost pohybl a poloh. Diky absenci strachu je uceni

jednodussi, ale zaroven je to dlivod k opatrnosti.
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V mladsim Skolnim véku se dostavame k nejdulezitéjsSimu obdobi, které je mezi 8. a 12.
rokem Zivota ditéte, které dorlsta do obdobi zvaného ,zlaty vék motoriky “ a nasim ukolem je

nabidnout mu Sirokou $kalu pohybovych zkusenosti.

Mezi 9. -10. rokem je vhodné rozvijet orientaci, protoZze dochazi k velkému posunu
v percepcnich schopnostech. Dité je schopno |épe rozpoznat vzdalenost a rychlost provadéného
pohybu, a proto demonstrace provadime do detaill. Timto obdobim se zlepSuje i rovnovaha a
za pouziti testl laterality je mozné urdit, ktery smér otaceni je pro dité pfirozenéjsi. Do tréninku
tak zapojujeme balanéni cviceni naptiklad chlze po kladiné a cviceni na nestabilnich plochach

jako je trampolina. (Kristofi¢, 2006).

V poslednim roce mladsiho skolniho véku (tzn. 10-11. let) se zdokonaluje svalova ¢innost
v dUsledku zdokonaleni nervova regulace a tim vzrista i efektivita tréninkového usili. ,Naucené

dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi“. (Kristofic, 2006).

Starsi Skolni vék (11-15 let)

Podle Hajkové a Vejrazkové (2002) je tento vék obdobim velkého neklidu. V tomto obdobi
totiz dochazi k znaénym biologickym a hormondlnim zménadm, které ovliviuji predevsim
psychiku a intenzivni télesny rozvoj. Hormonalni zmény zpUsobuji predevsim zménu pohlavnich
hormont, které zvysuji svalovou silu. (Dovalil, 1988).

Obdobi starsiho Skolniho véku rozdélujeme na dvé ¢asti: (Jansa & Dovalil, 2007)

e 11-13 let do nastupu puberty (prepuberta)
e 13-15let puberta

Déti do 12. véku disponuji predevsim vyskovym pfirlistkem a podle Jansy, Dovalila a
spoluautor( (2007) je pohyb téchto déti ponékud diskoordinovany. Od 12 ti let véku je velmi
omezena kvalita uceni. DlleZitym aspektem v tomto véku vSak je pojem chapani tréninku. Vztah,
ktery si dité vtomto véku vytvari ke sportu, uz by nemél byt pouze herni, nybrz by mél byt
chapan jako urcita povinnost. Trenér by v tomhle obdobi mél byt pro svérence spiSe starsim a
zkusenéjsim pritelem neZ autoritou.

Z hlediska psychologické charakteristiky se objevuji dvé roviny chapani. Rozviji se pamét
a s ni logické a abstraktni mysleni. Rovnéz dité zacina racionalné uvaZovat a rozumi racionalnim

dlvodim. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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5 TRENINKNOVE CYKLY

Tréninkové cykly chapeme jako useky béhem roku, které maji podobny obsah, ale rozlisné
tréninkové ukoly. Podle délky jejich trvani je rozdélujeme na mikrocykly, mezocykly a

makrocykly. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

5.1 Mikrocyklus

Zakladni stavebni jednotkou pfi planovani je mikrocyklus, ktery ma jasné vytyceny cil.
Jedna se o cyklus, ktery trva v rozmezi par dni (2-10), proto mlze byt nazyvan taky tydennim
cyklem. Cilem mikrocyklu je tedy vytvoreni pevnych zdaklad( pro spravnou adaptaci na

nadchazejici obdobi. (Lehnert, et al., 2014).

Vzhledem k dilezitosti mikrocyklu musime opatrné volit i jeho intenzitu a posloupnost.
Unava, kterd vznikne v d@sledku intenzivniho tréninku, mdze negativné ovlivnit osvojovani si
jinych (technickych) dovednosti. Mikrocykly by mél oddélovat minimalné den aktivniho
odpocdinku, aby télo dokazalo regenerovat maximalni zatéz, kterou béhem jednoho mikrocyklu

pfijalo maximalné 2x. (Bompa & Haff, 2009).
V gymnastice prizpUsobujeme intenzitu mikrocykld v souladu s pravé probihajicim

obdobim. Je zvykem, Ze v zadném zcykll neménime pocet tréninkovych hodin, pouze

upravujeme objem a intenzitu zatiZeni.
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5.2 Mezocyklus

Mezocyklus se podle Peri¢e a Dovalila (2010) vyznacuje obdobim, které obvykle trva 4

tydny. Toto obdobi neni pevné dané, ale je specifikovdno, Ze je delsi nez 2 mikrocyly.

Vsechny mezocykly se nevyznacuiji stejnymi znaky, mohou se lisit v jejich délce a zaméfreni.
Cilem je proto rozvoj a udrzeni adaptace nezbytné pro zamysleny dopad tréninku a sportovniho

vykonu v souladu s rozvojem sportovni formy. (Lehnert, et al., 2014).

Ve sportovni gymnastice mizeme zaradit hned dva mezocykly miZe byt charakteristicky
v pripravném obdobi ziskdvanim a upevnéni kondice. Rozvoj flexibility a rovnovahy a vysoké
miry koordinace a v predzavodnim obdobi muiZe byt mezocyklus zamérfen na skladani

jednotlivych dovednosti, respektive prvkl do celych sestav na prostnych, kladiné nebo bradlech.

5.3 Makrocyklus

Makro cyklus neboli ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery je podrobnéji popsan nize, pfipravuje
sportovce na 12 mésicl tréninku. Jeho struktura je tvofena mnoha mezocykly. Cilem je dosazeni
vrcholné vykonnosti ve spravnou dobu, konkrétné v hlavnim zavodnim obdobi. Tréninkovy plan
fidi trenér a zasahy od trénovanych jedinct by méli byt minimalni. BEhem makrocyklu je kli¢ova

zména tréninkového zatiZeni a tim padem vhodna adaptace sportovce. (Bompa & Haff, 2009).

V zavodni SGZ je pololeti jako makrocyklus — na podzim jsou vrcholem soutéze druistev

v krajich a na MCR.
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5.4 Rocni tréninkovy cyklus

Rocni cyklus nejcastéji pouzivdame u tréninkd s dlouhodobé organizovanou cinnosti.
Jednoduseji, aby se projevily vysledky v tréninku zménou metod nebo zatizenim, je vyzadovan

delsi ¢asovy usek. (Jansa & Dovalil, 2007).

Trenéfi timto cyklem pfipravuji své svéfence na 12mésicni tréninkové zatizeni, které
béhem roku reaguje na obdobi, které jim prostupuji. BEhem roku se neméni pouze intenzita,
obsah a systém zatiZeni, ale také psychické rozpoloZeni jedince. Proto poslednich par mésict
ro¢niho tréninkového planu se bude vyrazné lisit od hlavni nebo pfipravné sezény. (Bompa &

Haff, 2009).

Nejcastéji tento cyklus rozdélujeme na obdobi: Jansa a Dovalil

e Pfipravné
e Predzavodni
e Zavodni

e prechodné

PFipravné obdobi

Pfipravna Cast je prakticky nejdalezitéjsi ¢asti tréninkového cyklu, nebot jeji zkraceni, Ci
zanedbani vede ke stagnaci vykonu. Také zanedbani Zivotosprdvy ma v dalsim fungovani
negativni Ucinky. Timto obdobim tedy pokladdme zaklady pro budouci vykon a hlavnim ukolem
je zvysit trénovanost jedince. Trénovanost chdpeme jako komplex mnoha podnétl — jde
napfiklad o taktickou a technickou pfipravu, kondi¢ni a psychickou vytrvalost a pfipravenost.
Tyto dovednosti bychom pravé v pfipravném obdobi méli rozvijet, a to metodou budto
diferencovanou, u které se snazime jednotlivé oblasti trénovat oddélené nebo komplexnim
komponovanim sportovniho vykonu, kdy vysledkem je propojeni viech faktor(. (Jansa & Dovalil,
2007)

Trénink v pfipravném obdobi je charakteristicky rozvojem vytrvalosti, sily a objemu, ale
stalé cili pfedevsim na vSestranny rozvoj. S blizicim se predzavodnim obdobi se do tréninku
zapojuje vétsi intenzita zatiZzeni se stale zvySenym objemem a rozvoj rychlosti. (Peri¢ & Dovalil,

2010).
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Pfipravné obdobi v gymnastice se rozumi v mésicich leden az prelom bfezna / dubna, kdy
gymnasté rozviji svou fyzickou kondici a pomalu pfechdzi na prlipravna cviceni na jednotlivém
naradi s pfitomnosti zachrannych Zinének a molitanové jamy. Z pocdtku se jednd o velké
mnoZstvi posilovacich prvkd s kratkymi intervaly odpocinku proloZzené vytrvalostnim cvicenim.
Pozdéji obnovovani zakladnich pohybl a dovednosti s dlrazem na jejich zdokonalovani.
S postupné zvysujici se intenzitou zatiZzeni a objemem se objevu;ji také pocatky novych prvka.

Zcela vypustény jsou dopady na tvrdé povrchy.

Pfedzavodni obdobi

Predzavodni obdobi obvykle trva kolem 2-4 tydn( a jde prevazné o ladéni sportovni formy
prostfednictvim startl v soutézich. Oproti pfipravnému obdobi snizujeme objem zatéze, dbame
na kvalitu tréninku a psychologickou pfipravu. (Jansa a Dovalil, 2007)

VSeobecny rozvoj se v pfedzavodnim obdobi méni na specidlni, pficemz vysoka intenzita
tréninku zatim z(stavd nezménéna. Ke konci tohoto obdobi dbdme predevsim na regeneraci a
psychickou pfipravenost na bliZici se zdvodni obdobi. Charakteristické pro tyto tréninky by proto
méla byt atmosféra zavodu. (Vranova et al., 2009).

Podle Perice a Dovalila (2010) pfedzavodni obdobi konci prvnimi mistrovskymi zavody.

V dubnu zacinaji prvni zavody a vycvikové tdbory pro reprezentacni vybéry, které se konaji
v rozmezi 14 dni. Pro predzavodni obdobi je ve sportovni gymnastice specifické planovani sestav
a zarazovani novych prvkd pro nasledujici zavodni obdobi. V rdmci tréninku je stale zafazeno
posilovani se zatéZzemi ve vysokém objemu a intenzité. Trénink na naradi se vyznacuje velkym
mnoZstvim opakovani prvkl (pfipadné s dopomoci a pridavnymi Zinénkami) a sestav bez
akrobatickych prvk(. Pozdéji spojujeme vse dohromady a ladime posledni detaily k hlavnimu

zavodnimu obdobi.

Zavodni obdobi

Zavodnim obdobim se dostavame k soutézim, které hodnoti predchozi pfipravu. Cilem je

podat co nejlepsi sportovni vykon, ktery byl budovan po dobu zhruba 6 mésicd v pfipravném a

predzavodnim obdobi. Pozitivni ¢i negativni vysledek soutéZze muze vést k motivaci. (Jansa &

Dovalil, 2007).
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Podle Peri¢e a Dovalia (2010) je mozné udrzet sportovni/ zavodni formu po dobu 2-3
mésicl. Vysokda mira intenzity mlZe byt stale zachovana, ale objem zatiZeni sniZujeme na

minimum. Obdobi zadvodniho vytiZeni je specifickd pro dany sport nebo danou vékovou kategorii.

Redlné za&ind v SGZ zavodni obdobi krajskymi prebory, které mlZou byt zaroven
kvalifikaci na mistrovstvi CR. Tyto zavody zaéinaji v kvétnu a pofadaji se kazdy tyden. Proto je
zdsadné snizen objem a intenzita zatiZeni v posilovani a je kladen velky dlraz na perfektni
provedeni choreografie, gymnastickych a akrobatickych prvki v sestavach. Pokud trénujeme
Uroven vrcholova, ktera konéi pravé mistrovstvim CR, hovofime o obdobi mésice éervna. Pokud
ale mame reprezentaéni vybér, ktery ddle reprezentuje ¢eskou republiku na mezindrodnich
svétovych soutézich, konéi zavodni obdobi v srpnu mistrovstvim Evropy.

Ovsem, po mésici (mésici a pul) odpocinku, pfichazi druha vina pfipravného a zavodniho
obdobi a jejich pribéh je témér totozny. Pripravné obdobi zac¢ina zhruba 14 dni aZ tyden pred
konci prazdnin a kon¢i prvnimi zadvody zhruba v fijnu. Druhym vrcholem sezdny je Liga druzstev,
kdy jednotlivé zavodnice zastupuji v soutéZi svlij oddil a snazi se spole¢né ziskat co nejvice bod(.

Tento zavod probiha zacatkem prosince a po ném teprve muze pfijit prechodné obdobi.

Pfechodné obdobi

V pfechodném obdobi pfechazime k aktivnimu odpodinku, zmensuje se velikost a
intenzita tréninkového zatiZeni a je kladen dliraz na zotaveni pomoci kompenzacnich cviceni.
Aby nedochdzelo k monotdnnosti tréninku, je moZné zarazovat jind doplrikova cviceni nebo
zménit tréninkové pusobisté. Predevsim je ale nutné zaradit cviceni s formou emociondlniho

podkresu, diky kterému bude trénink zabavny a pestry. (Jansa & Dovalil, 2007).
Pravé prechodné obdobi ma v SGZ nejmensi zastoupeni. V tomto obdobi mohou probihat

razné besidky a predstaveni pro rodice. Zbytek trénink( probiha spiSe formou hry, pfipadné

kompenzacnimi a regeneracnimi prvky.
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6 BIOMECHANIKA

Biomechanikou rozumime fyzikalni zakonitosti sportovniho pohybu. V gymnastice
zkouma predevsim z hlediska zakonl mechaniky. JelikoZ vnéjsi a vnitfni sily plsobi na lidské télo
v klidu i za pohybu, nikoliv na pevné téleso, uzivdm pojem aplikovana biomechanika. (Novak,
1972). Sportovni biomechaniku definuje kinematika a dynamika. Hlavnimi poznatky, které
souvisi s feSenim problému pohybU ve sportovni ¢innosti je mechanika, pfedevsim pti zvySovani
vykonnosti a vse s ni spojené (Jani¢ek & Ondracek, 1998). Biomechanika ve sportovni gymnastice

se zabyva pohybem a jeho zakonitostmi. (Kovarik & Langer, 1984).

Sportovni gymnastika ma z pohledu biomechaniky nékolik benefitl. Zpevnéné a funkéné
pripravené télo lépe vnima koordinaci v prostoru a tim zajistuje mechanicky vyhodné postaveni
pro cvicebni tvary. Télo je schopno reagovat na urcité podnéty a diky tomu ho mizeme nazvat

dynamickym systémem. (Kristofi¢, et al., 2005).
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7 SOMATOTYP

Sportovni ¢innost mlZe vykondvat témér kazdy zdravy jedinec. Jsou ale pfipady, kdy
jedinci vykazuji nadmérné dobré vysledky v konkrétnim odvétvi. Hovofime tedy o talentech.
Talent, ale neni vse, co hraje roli pti vybéru cvicence do specifického tréninku. S pfihlédnutim na
fyziologicky vyvoj, ktery ovliviiuje jeho vysku, vahu, pomér a rozdéleni sval(, urCujeme taky
jakysi somatotyp. (Jansa & Dovalil, 2007)

Pojem Somatotyp zaved!| William Sheldon v roce 1940 a jeho Ukolem bylo kategorizovat
lidskou postavu podle morfologickych znakd. (S.P. Singh, 2007) Podle Sheldona et al., délime
lidské télo na tfi somatotypizace. Kazdy typ, endomorf, mezomorf a ektomorf ma svou trojici

Cisel, kterymi je ohodnocen. Zhodnotit jedince jde primarné podle pohledu.

Endomorf — Charakteristickym prvkem endomorfli jsou zaoblené tvary s tukovymi
zasobami. Na omak mékké svalstvo a vétsi obvod pasu, nez hrudniku maji za nasledek tendence

k prejidani a tim padem nadmérné ukladani tukovych zasob. (S.P. Singh, 2007)

Mezomorf - Stfedni embryonalni vrstva neboli mezoderm vytvari kosti, které jsou masivni
stejné tak jako svalstvo (S.P. Singh, 2007)

Typickym znakem mezomorfa je ostry svalovy reliéf a hranatd, snadno vysportovatelnd
postava. Ramena byvaji obvykle Sirsi neZ pas a dolni koncetiny maji rovnéz pro dispozice

k pevnému a svalnatému zjevu.

Ektomorf — Vnéjsi embryonalni vrstva neboli ektoderm tvofi tzv. klzi, nehty a smyslové
organy. (S.P. Singh,2007).
Charakteristika ektomorfa je snadna, tento typ clovéka ma dlouhé ruce i nohy, slabé

svalstvo, kosti a ploché bficho. (Kristofi¢, 2014).

Vysledky studii ukazuji, Ze mladi zdvodni gymnasté se jiz v zakladnich antropometrickych
charakteristikach lisi od bézné populace. Od deviti let maji divky, které se vénuji gymnastice,
mensi postavu nez Zeny v bézné populaci.

Ve srovnani se sportovci na nizsich Urovnich je zndmo, Ze Uspésni elitni gymnasté maji v

U mladsich sportovcl bylo prokdzano, Ze castéjsSim typem pro vybér spravného

somatotypu sportovni gymnastky je ektomorfni mezomorf. (Kutac, et al., 2019).
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8 VYZIVA A REGENERACE SPORTOVCE

Télesné slozeni a stav vyzivy zasadnimi ukazateli toho, jak dobfe funguje fyzicka adaptace
na sportovni trénink. U&innost adaptaénich reakci na tréninkovy proces, regenerace a sportovni
vykon jsou vyznamné ovlivnény stravou. Kromé toho se vyznamné podili na zdravotnim stavu, i

kdyZ ne zcela. (Georgeta, 2018).

Sportovci vénuji velkou pozornost tréninkovému procesu, zaméruji se na svalovy tonus a
ocekdvané vysledky, odvétvimi, které ale podcenuji, je vyZiva a regenerace Stravuji se pomoci
fastfoodu, piji slazené ndpoje a nedodrzuji spravnou zivotospravu. To ma negativni dopad na

sportovni vykon. (Horton, 2018).

Proto je nedilnou soucdsti tréninkového procesu vyZiva, bez které nelze dosahovat
vrcholové vykonnosti. KaZzdy sportovec ma specifické pozadavky na prijem nutrient( a rozlozeni
mnozstvi stravy podle energetického metabolizmu, miry intenzity zatiZzeni a doby regenerace.

(KlimesSova, 2016).

Kromé vyzivy je pro optimalni sportovni vykon dllezitd také regenerace. Sport na
vrcholové Urovni je zatézi pro lidsky organismus. Pokud neni télo spravné odpocinuto, dochazi

ke snizeni fyzické vykonnosti a je nachylné ke zdravotnim obtizim ¢i drazim. (Pastucha, 2014).

Regenerace by méla byt soucdsti tréninkové jednotky a tim padem by méla byt nedilnou
soucasti tréninkovych procesd. Nejedna se pouze o kompenzaci predeslé zatéze, ale také slouzi

jako prevence pred pretizenim. (Bernacikova et al., 2017).

Pokud si trenér nebo tymovi trenéfi nejsou védomi stavu sportovcli, mlze se tato Unava
prohlubovat. V dlsledku toho se pretrénovani projevuje riznymi fyziologickymi, fyzickymi a
emocionalnimi Gcinky, které trvaji od tydn( do nékolika mésicll. Pfetrénovani se projevuje hned
nékolika viemy: nepresné provadéné pohyby, nedostatecnd fyzickd zdatnost a vyssi télesna

teplota. (Georgeta, 2018).

Jak bylo vySe zminéno je potfeba zafazovat regeneraci do jednotlivych tréninkovych
jednotek pomoci kompenzacnich cviceni, streCinku nebo jinou doplfikovou aktivitou. Diky témto
cvicenim muiZeme zmirnit disbalance vzniklé nadmérnym pretéZovanim a snizit fyzickou i

psychickou Unavu organismu. (Pastucha, 2014).
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Regeneraci rozdélujeme aktivni a pasivni. Jak uz z ndzvu vypliva pasivni regenerace je bez
jakékoliv fyzické aktivity a mzZou do ni spadat napfiklad masaZe, koupele nebo terapie.

(Bernacikova et al., 2014).

Nejvhodnéjsi pasivni formou regenerace je podle Georgeta (2018) spanek. Spanek ma
z hlediska zotaveni nejbliz k pfiznivé Skale vnimani. S jedine¢nymi hodnotami dlouhodobé
spokojenosti a s uzdravenim prostfednictvim spanku je spanek jasné nadprimérny. Spankovou

hygienou a jeji dislednosti dramaticky ovliviiujeme kvalitu spanku a miru zotaveni.
Regenerace aktivni jinak nazyvana aktivni odpocinek je lehka pohybova aktivita, kterd se

projevuje lehkou az mirnou zatézi organismu, napfiklad: kompenzaéni cviceni, strecink, lehky

béh. (Pastucha, 2014).
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8.1 Sportovni vyzZiva

Vyvazena strava vede ke spravnému fungovani neuromotorického propojeni svalll
s mozkem. Je zdrojem energie a taky zvySuje télesnou zdatnost diky zesilovani jednotlivych
komponent(, jako jsou svaly, Slachy, vazy a kosti. Sportovni gymnastika je specifickym sportem,
kde je Zadouci rozvoj sily a zaroven udrzeni hmotnosti relativné nizko. (Roubik, 2018).

Stihld postava maze vést k dojmu, Ze je nutné podstupovat diety nebo nepfirozené
metody na hubnuti. Ty ovSem sniZuji sportovni vykon a jsou zasadnim skidcem celkového zdravi

a imunity ¢lovéka. (Clark, 2014).

Gymnastika je sportem, kde se hodnoti nejen vyse zmifiovany sportovni vykon, ale také
esteticky dojem, ktery je zvlast hodnocenym parametrem. (Skopova &Zitko, 2013).
Jde tedy pfedevsim o anaerobni sport, ve kterém jde prevazné o posouvani laktatového prahu,
tohoto vysledku dosdhneme pouze kombinaci spravné zvolené zatéze a strukturdiné a casové

rozvrzenym jidelnickem. (Roubik, 2018).

Klimesova (2016) rozdéluje svou knihu do ctyr dilezitych kapitol. Ty odpovidaji pyramidé
podle Erica Helmse. Prvni z nich je energetické bilance, tedy pfijem a vydej potravy. Nasleduji
makro a mikronutrienty (sacharidy, lipidy, bilkoviny, vitaminy, mineraini latky a stopové prvky)
a dostatecny prijem tekutin. Neodmyslitelnou soucasti je spravné nacasovani neboli timming a

posledni soucasti jsou doplriky stravy.

LEAST

&
?

& /
qo F MICRONUTRIENTS

MACRONUTRIENTS

ENERGY BALANCE

MOST
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Energeticka bilance

Energeticka bilance je rovnovdha mezi pfijmem a vydejem organismu. Tyto pochody jsou
definovany jako prace organismu, kterd se udava v kilojoulech nebo kilokaloriich. (Konopka,

2004).

Clovék pfijima tzv. energii chemickou, kterd je obsaZena v zakladnich nutrientech, jako
jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Do kategorie zakladnich nutrient( také fadime vitaminy, vodu a
mineralni latky, jeZ jsou pro lidské télo dullezZité k fungovani nikoliv k doplfiiovani energie.

(Klimesova, 2016).

Nejvyhodnéjsi cestou je pro lidsky organismus vyvazend energeticka bilance. Hovofime
tedy o stejném energetickém ptijmu, jako vydeji ¢imz si télo zachovava stejnou hmotnost. Pro
navysovani télesné hmotnosti nebo budovani svald vyuzivame pozitivni energetickou bilanci,
ktera prispiva k ukladani tukovych zasob. Za negativni energetickou bilanci povazujeme nizky
pfijem energie z potravy a tim zpUsobené Cerpani energie ze zdsob. Nahlé a velké zmény
hmotnosti mohou pfinést fadu zdravotnich komplikaci. Ovliviiuji totiz mnoho systémovych
pochodl v lidském téle, naptiklad pohybovy, hormonalni nebo kardiovaskuldrni systém.

(Roubik, 2018).

Zakladni nutrienty a nutricni timing

Sacharidy

Primdrnim zdroje ve spravné posklddaném jidelnicku jsou sacharidy zastoupené

v mnozstvi 50-70 %, pficemz 5—10 % by méli zastupovat jednoduché cukry. (Klimesova, 2016).

Ve vyZivé se vyznacuji jako pohotovy zdroj energie. Pro urcité lidské organy jako napfriklad
mozek, ocni sitnice nebo kdra nadledvin jsou vyhradnim a nenahraditelnym zdrojem energie.
Sacharidy jsou v travicim traktu Stépeny na cukry jednoduché, jinak zvané monosacharidy.
Funkci sacharidu je ve stravé hned nékolik. Tou nejdUlezitéjsi funkci je vSak energeticka zasoba

v podobé glykémie, svalového a jaterniho glykogenu. (Roubik, 2018).
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PFi zatézi volime jednoduché cukry pro jejich rychlejsi ucinnost (glukdza, sachardza,
maltodextriny). Pokud podavame sacharidy béhem vytrvalostni zatéze, sniZujeme cerpani

z glykogenovych zasob a tim padem se oddaluje Unava a zvysSuje vykon. (KlimeSova, 2016).

Pfijem sacharidd sportovcem se tedy od béZného uZiti lehce méni. BéZna intenzita zatizeni
(2-3 h/den) si Zada 5-8 gram na kilogram hmotnosti, tedy priblizné 55-65 % sacharid(. V obdobi
vysokého objemu zatiZeni (3-6 h/den) je tato hranice posunuta na 8-10 gramU na kilogram
hmotnosti. Takto vysoké naroky na sacharidy nelze prijmout béZnou potravou, a proto je vhodné

zvolit koncentrované sacharidy (energetické napoje, gely a tyCinky).

Po zatézi (do 30 minut po skonceni) jsou v mnozstvi 1,2 — 1,5 g/kg dalezité predevsim
k obnové jaterniho a svalového glykogenu a zaroven se zvysSuje také produkce inzulinu.

(Klimesova, 2016).

Bilkoviny

Procentudiné nejméné zastoupenou slozkou jsou proteiny neboli bilkoviny (15-20 %).
Samoziejmé plati, Ze stejné jako sacharidy maji velké mnozstvi funkci. Primarné slouzi jako
stavebni latka. Silova odvétvi sportu, jako napfiklad gymnastika si klade pravé na bilkoviny velky
narok. Nejenze diky bilkovinam gymnasté (sportovci) nabiraji svalovou hmotu, ale jsou Zivinou

nezbytnou pro regeneraci organismu. (Roubik, 2018).

JelikoZ nejsou bilkoviny energetickym zdrojem, dochazi k jejich vyuZiti v dobé, kdy v téle
neni dostatek sacharidd nebo tuk(. Pro sportovce je vhodné prijimat 1,4 — 1,7 g/kg kvalitnich
bilkovin v podobé rostlinnych a Zivocisnych zdroji v poméru 2:1 (vrcholovi sportovci a déti 1:1),
kvli rizikovému zastoupeni tukd. Mezi kvalitni bilkoviny Zivoc¢isného plvodu patfi vejce, maso a
mléko, pokud chceme v jidelni¢ku sniZit obsah tuku, volime vajecny bilek, libové maso nebo ryby

a z mlécnych vyrobk( nizkotu¢né produkty.
Jak je vyse zminéno, bilkoviny hraji roli predevsim v regeneraci organismu a obnové

svalové tkané, proto je doporuceno hodinu od zatéze pfijmout 15-25 gram( bilkovin ve formé

potravy.
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Tuky

Dalsi nedilnou soucasti jsou lipidy (tuky) — 20-30 %. Tuky se rozkladaji na glycerol a mastné
kyseliny. SlouZi jako nejbohatsi zdroj energie a je ulozen nejen v tukovych zasobach, ale také
mezi svalovymi vlakny a v krvi. Vlivem trénovanosti vznika vétsi podil tukll ve svalu, tim se
prodluZzuje doba vykonu a pozdéji dochazi k vyCerpani a Unavé. Dale napomahaji vstiebavani
vitaminU A, D, E, K.

U tukd dbame na spravny a kvalitni pfijem potravy. Volime spise rostlinné zdroje pred
témi ZivocisSnymi, abychom se vyvarovali pfijmu nasycenych mastnych kyselin, které zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi.

PFi zatéZi je energie z lipidd vyuZivana pro tvorbu ATP (stejné jako sacharidy). Tuky zacinaji
byt spalovany po pul hodiné vytrvalostniho tréninku pricemz, ¢im vice vytrvalostnich tréninkd

zafazujeme, tim ma organismus vétsi schopnost vyuzivat tuky jako zdroj energie.

Pred zatézi by méli byt tuky konzumovany nejméné 2 hodiny pred vykonem, protoze

ovliviiuji hybnost Zaludku. (Klimesova, 2016).
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8.2 Hlavnicil

Hlavnim cilem je vytvofit efektivni tréninkovy plan pro sportovni gymnastky ve véku 9-13

let — kategorie starsi Zakyné.

8.3 Dilcicile

1) Vytvofit tréninkovy plan v souladu se zasadami sportovniho tréninku.

2)  Vytvofit anketu pro dlouholeté trenéry SGZ
8.4 Ukoly prace

1) Sestavit anketu a zpracovat vysledky
2) Na zakladé studia literatury, odborné literatury, absolvovani trenérskych seminarud
a vlastni trenérské praxe sestavit prikladovy tréninkovy denik

3)  Analyzovat tréninkovy denik vrcholové zavodnice a reprezentantky CR v SGZ

39



9 METODIKA

K vytvofeni ndvrhu pro vhodny tréninkovy plan kategorie divek 9-13 let bylo nutno
nastudovat literaturu, kterd byla vyhledavana v elektronickych databazich dostupnych na UP,
jednalo se o zahranicni i ¢eskou literaturu. V téchto zdrojich byly zadavané vyrazy jako sportovni
gymnastika, sportovni trénink, tréninkové cykly, sportovni vyziva, somatotyp v anglictiné:
artistic gymnastics, sport training, sport cycles, sports nutrition, somatotype.

V dalsi ¢asti byla zpracovana anketa, ktera byla rozeslana pomoci emailu nebo socidlnich

siti 10 trenérdm vrcholové | vykonnostni gymnastiky.

9.1 Metody sbéru dat

Na zakladé tématu prace a zkusenosti ziskanych z tréninkové praxe jsem sestavila anketu
o 14 otdzkach a moznosti odpovédi byly kombinace otevienych a zavienych otazek.

Anketa byla sestavena pomoci softwaru Google forms pro snadnéjsi zpracovani odpovédi.

Dal3im krokem bylo ziskani tréninkového planu reprezentantky CR ve SGZ, pro zkvalitnéni
podnétd na tvorbu tréninkového planu. Dlakladnym studiem a rozborem vySe uvedeného
tréninkového deniku jsem ziskala potfebné informace pro navrieni vlastniho tréninkového

planu.
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10 VYSLEDKY A DISKUZE

V rdmci této kapitoly bych Vas rada sezndmila s vysledky ankety, kterd byla rozesldana 10
trenérlim, jak na reprezentacni, tak vrcholové a rekreacéni Urovni. Navraceno bylo 7 dotaznik(, a

tedy miZeme pracovat s informacemi 7 gymnastickych klubu.

Anketni otazka 1: Vénoval/ a jste se aktivné sportovni gymnastice

Anketni otazka 2: Pokud ano, na jaké urovni?

V prvnich anketnich otazkach byli trenéfi dotdzani ne jejich dosaZenou uroven ve

sportovni gymnastice (obrazek 7).

Trenér a sportovec tvofi tym, ktery spolecné vede k Uspésné a vrcholové kariéfe ve sportu.
Tento zasadni socidlni kontakt hraje v Zivoté sportovce velkou roli. Pravé ve sportovni
gymnastice jsou nejdulezitéjSimi aspekty tohoto vztahu divéra, oddanost a vzajemna loajalita
mezi trenérem a gymnastou. Zakladnim a dalezitym prvkem je, aby trenér znal svéfencovi cile a
podilel se na jejich realizaci. DlleZitost role trenéra tak nespodiva v tom, kolik vlastnich Uspéchi
ma za sebou. ZaleZi na pristupu ke svym svéfenclim a znalostem ziskanych v priibéhu své praxe.
Mezi svéfencem a trenérem totiz dochazi k jakési zavislosti. Dlivéra, kterd je vloZena do trenéra

obcas zahrnuje i svéfencuv Zivot. (Costa, et al.,2020).

Obrazek 7

DosaZend sportovni uroveri v soutéZi dotazovanych trenéri

Reprezentacni
17%
Rekreacni
33%
B Reprezentacni
Vrcholostni
M Rekreacni

Vrcholostni
50%
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Anketni otazka 3: Jak dlouho jste trenérem sportovni gymnastiky
Vétsina trenérd zdstala ve svém rodném klubu nebo naopak ziskdvali praxi i v jinych

klubech. Minimalni pocet praxe byl z ankety 7 let (Obrazek 8).

Obrazek 8

Pusobnost v klubech sportovni gymnastiky v roli trenéra

r 1

13% 12%

H7let

10 let
120 let
M 23 let
30 let
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Anketni otazka 4: Jakou vékovou skupinu trénujete
Dale jsme se ptali na vékovou kategorii jejich svéfencli (Obrazek 9). Ani jeden z trenér( se
nezaméruje pouze na jednu vékovou kategorii. Do grafu byly zaznamenany aktudlni vékové

skupiny.

Obrazek 9

Prehled vékovych skupin ve sportovni gymnastice a jejich rozloZeni

W Gymnastickd pripravka
m Mladsi zakyné
Starsi zakyné
W Zakyné
m Kadetky
M Juniorky

M Seniorky

Anketni otazka 5: Vyuzivate tréninkové deniky
Anketni otazka 6: Jakou formou si vedete tréninkové deniky

Anketni otazka 7: Kontrolujete je?

Otazek na tréninkové deniky bylo hned nékolik. Primarni otazkou bylo, zda je této

metody vyuZivano a jakym zpUsobem. Také nds zajimalo, zda kontrola denik(l ma néjaké

dopad na trenérovo vnimani. A vysledkl mame hned nékolik.
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Obrazek 10

Kontrolovanost tréninkovych deniku

Anketni otazka 8: Jaky mate nazor na tréninkové deniky v ramci sportovni gymnastiky

° ,Dobra pomucka pro déti i trenéry. MoZnost sledovat progres a naucené prvky.”

° ,Tréninkové deniky si nevedu, mozna, kdybych trénovala na vyssi Urovni, tak bych
si je zavedla.”

° »Prestala jsem je pouzivat. Déti nezapisovaly Udaje pribézné ¢i bezprostfedné po
tréninku, dokud mély vse v Cerstvé paméti. Bud zapominaly, nebo se jim jednoduse
nechtélo. Denik doplfiovaly zpétné s velkym ¢asovym odstupem, vice tréninkovych
jednotek najednou — udaje tim byly velmi nepiresné a zkreslené. Nepamatovaly si
pak ptesné pocty sérii/cvikl v jednotlivych dnech atd.”

. »Neni to Spatna véc, jen se musi hlidat a dodrZovat jejich ucel a vyuZiti v tréninku a

po ném jako zpétna vazba.”

Také se vtéto anketni otazce objevovali odpovédi jako: ,zbytecné, byly by fajn, ale
nepouZivame” apod.

Z vlastni praxe si myslim, Ze tréninkové deniky jsou uZite¢nou véci. Tézko totiz po Case
zhodnotit, co bylo spravné a efektivni ¢i nikoliv. Gymnastika je individudlni sport a jak vime,
neustdle se vyvijejici kupfedu. Proto ne vSechny osvédcené metody plati na vSechny svérence.
Diky tréninkovému deniku m(izeme urcit vyvoj nebo stagnaci naseho tréninku. Je také skvélym

prostfedkem pro sebehodnoceni nebo poznamky k tréninku.
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Anketni otazka 9: Sestavujete tréninkové plany?
Anketni otazka 10: Upravujete své tréninkové plany na zadkladé kontroly tréninkovych

denik?

Zakladem procesu, ktery trva dny, tydny, mésice a roky, je promyslené planovani. Vybrat
si, co a jak udélat, je pomérné narocné. Je obtizné provést kazdé rozhodnuti s dokonalou
matematickou presnosti. Udaje o teorii sportovniho tréninku v této oblasti, odborné znalosti a
kompetence trenéra a jedinecné schopnosti sportovce vSak mohou vyznamné zlepsit miru
presnosti minutovych, dennich a zejména perspektivnich zajmd pfi planovani. V. metodé
tréninku vysoce kompetentnich gymnastli je spravné planovani rozhodujici pro uspéch
v soutéZich.

Planovani trénink( neni trenérdm sportovni gymnastiky cizi (Obrazek 11). Oviem ne
vsichni se pfriklonili k nazoru, Ze je tréninkovy plan dulezity. Néktefi dokonce tvrdi, Ze stadi,

pokud si trénink naplanuji par minut pred prichodem svérenca.

Obrazek 11

Cetnost sestavovdni tréninkovych pldni v rémci klubd

M Ano HENe
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Anketni otazka 11: Maji do néj svéfenci nahled?
DuleZitym aspektem v nahliZzeni svéfencd do tréninkovych pland je jejich vék. Mazeme
si byt jisti, Ze pokud budeme mit déti mladsiho Skolniho véku nebudou nasemu tréninkovému

planu rozumét.

Obrdzek 12

Ndhled do tréninkovych pland

M Ano

® Ne

Anketni otazka 12: Na jak dlouho dopredu
Anketni otazka 13: Proc¢ si myslite, Ze by méli/ neméli mit cvicenci ndhled do

tréninkovych planad?

° »Plan nemam striktni, prizpdsobuji dle sloZzeni na daném tréninku a situace.”

° »MEéli by védeét, co je ¢eka, na co se zaméfit, kam se posunout a pfekonat sam sebe.
Je to taky soucast spravné komunikace a divéry mezi trenérem a svéfencem.”

. »,Pokud je trenér vytvari je fajn mit i zpétnou vazbu od svérfence”

° »Vseobecné vzato se mohou psychicky pfipravit na to, co je v daném
tréninkovém/zavodnim obdobi ¢ekd. Maji stanoveny cile pro dané obdobi.
Ptipadné dle toho Iépe naplanuji dny volna/regenerace. Mohou si zmapovat pokrok
ve cviceni.”

. »Jasny trénink, fakta a presné vi, jaky trénink bude a jaké cviceni.”
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Osobné se pfiklanim k nazoru, Ze se mohou psychicky pfipravit na to, co je ¢eka. Znaji své

cile a mohou si naplanovat dny relaxace. Musime ale také pfihliZzet k véku nasich svérencu.

Anketni otdzka 14: Berete v potaz mimotréninkové aktivity a zdravotni stav — sledujete

rezim svych svérencl? (Obrazek13)

Obrdzek 13

Sledovanost reZimu sportovci

B Sleduje rezim svych
svérencl

 Nesleduje rezim svych
svérencl
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PFipravné obdobi

Ve sportovni gymnastice Zen se snazime obdobi pripravné rozdélovat na mikrocykly po 5-
6 tréninkovych dnech pro velky pocet tréninkovych hodin miZzeme béhem dne zvladnout vice
tréninkovych jednotek. BEhem tohoto obdobi je zjevny zvyseny stres. JelikoZ jsou sportovci na
nejvyssi arovni zvykli na extrémni zatéz, tak v tydnu to mize byt aZz 30 h tréninku u mladsich déti

ve véku 9-13 let mUzeme fict 12-15 hodin.

Vyssi tréninkové cile vedou k vétsi mife Unavy a stresu. Planovani naro¢ného tréninku je
v tomto obdobi v pofadku, ale je dllezZité vyvazit ho s tim, jak dobfe se jedinec zotavujete a zda
mUZete pokracovat v Usili. V pfipravném obdobi z pozice trenéra kladu velky diiraz na odpocinek

a stravu, jelikoZ zatiZzeni v tomto obdobi je opravdu fyzicky velmi naroéné.

vevs

choreografickou pripravu, ale také regeneraci. (Tabulka 1).
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Tabulka 1

Prikladovy mikrocyklus skrz jednotlivé tréninkové jednotky pro pripravné obdobi.

Pondéli {15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Preskok -atleticka | Prostna -
Statické Posilovani - abeceda zakladni akroba o
Y , , , . Dynamicky
rozcviceni + hornia dolni -salta z trampoliny | -prlpravy narondat, stredink + &vih
i Vi
protazeni (Svihy) konéetiny -prdpravna cviceni flik, salto y
Utery |15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Bradla -Opakované
Statické g vzklopky Kladina - o
Y Posilovani - . N Dynamicky
rozcviceni + o -vzklopka, stojka rozcvicka,seskoky z " ..
L stred téla L i stredink +Svihy
protazeni (Svihy) -obraty na stalkach kladiny
Stfeda [15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Bradla / smycky -
komihani Prostna ]
Statické Posilovani - y zakladni akroba o
. | -veletoce R Dynamicky
rozcviceni + komplexni . -prlpravy narondat, . ..
L o -staldery, Slapaky, i . strecink +Svihy
protazeni (Svihy)|  (celé télo) . L flik -salta vpred/vzad
premykové toce
Ctvrtek [15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45- 18:00
Preskok -atleticka
L o | Kladina-rozchozeni, abeceda
Statické Posilovani - dolni , .. L
~ . L. vyskoky, Svihy -salta ze stolu - Dynamicky
rozcviceni + koncetiny a , , . , v "
. i v ey zakladni prvky piruety vyskoky na stredink +Svihy
protazeni (vihy) stred téla L . L
a akrobatickeé prvky preskokovy st
-prdpravna cviceni
Patek |15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45- 18:00
Bradla / smycky -
o o Kladina rozchozeni, komihani
Statické Posilovani - ) L . o
Y L. vyskoky, Svihy -veletocde Dynamicky
rozcviceni+ | hornikoncetiny | , ) ) v v -
. L. zakladni prvky piruety | -staldery, Slapaky, | strecink +3Svihy
protazeni (Svihy)| astfed téla o ) s
a akrobatické prvky premykové toce
Nedéle (15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45- 18:00
Statické Posilovani -
_v, , Gymnastické prvky/ | Gymnastické prvky/ Dynamicky
rozcviceni + komplexni ) . .. Y .
L o choreografie choreografie stredink +Svihy
protazeni (Svihy)| (celé télo)
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Svihy a vyskoky, které zafazujeme téméf do kaidé tréninkové jednotky, jsou
doplnény o zatéze hmotnosti 0,5kg na kazdé noze.

Statické rozcviceni, Svihy a protazeni obsahuje: rozcvicku uz nau¢enou détmi, Svihy
na zadech v lehu vpred, na boku, v lehu do &elného rozétépu a tzv. i¢ko, kdy jedinec
stoji v pfedklonu na jedné noze a zadni noha je Svihovym pohybem dopravena do
provazu.

ProtazZeni formou provaz( a rozstépu provadime pomoci vyvysené roviny, kam je
umisténa predni nebo zadni dolni koncetina (zavisi na provedeni provazu)
Ndsleduji vyskoky, které slouzi ke zlepSeni fyzické kondice a rozvoji odrazovych
schopnosti. Zahrnuji: rovné vyskoky vpred/vzad, vyskok — skréka, vyskok-schylka,
vyskok pichacka P/L noha, stiky, vyskoky po jedné noze P/L, zabaky vpfed/vzad.

Odrazova pfiprava hornich i dolnich koncetin:

Preskok/ Prostna: v pfipravném obdobi zastavaji podobny zplsob pripravy, diraz je

kladen na plyometrickda cviceni, rozvoj rychlosti, dynamiky a fyzické kondice. Zaradit je

samoziejmé vhodna i atletickd priprava

Cvi¢eni zac¢iname akrobatickou pfipravou sestavenou z kotoulll vpred/vzad,
kotouly do stojky vpred s rliznymi obnovami (stojka skrémo, schylmo, Spicarem),
kotoul vzad do stoje na rukou s obraty 180 st/360 st, stojka kotoul skrémo/schylmo
(i zde pfiddvame obraty 360/720st), pfemety stranou (neboli hvézdy), rondaty, fliky
(opakované — vickrat za sebou), také vazby rondat — flik — salto, salta vpred. Dale se
prechazi na prlipravna cviceni, pfi kterych budeme vyuzivat malou trampolinu, 20—

60 cm Zinénky, mstky, Svédské bedny apod.

Do prapravnych cvi¢eni zafazujeme zékladni techniku rondat fliku, dbame na vysku

salt a snazime se zarazovat obraty.

Korbet: zakladni technické postaveni téla pfi akrobatickych prvcich. N mastku (v
odrazové ¢asti) provedeme stoj na rukou a pfi praci horni poloviny téla prevedeme
pozici téla do stoje v korbetovém postaveni. Pfi zvladnuti tohoto pohybu mizZeme

nasledné pridavat fliky.
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° Rondat: jiz nauéeny korbet a snim spojenou praci horni poloviny téla pfeneseme do
rondatu, ktery zacneme v kleCe na mustku, po dokonceni rondatu do korbetu
mulzZeme za Svihu paZi spadnout na zada na meékkou Zinénku. Postupné zase

pridavame fliky

. Flik: Na dvou za sebou umisténé Zinénky ve vzdalenosti cca 1 m provadime fliky,
prvni zacind na Zinénce a kon¢i nohama na podlaze, druhy zacind na podlaze a kon¢i

na druhé zinénce.

° Salta vpred / vzad: umistime za sebe Svédskou bednu na délku (na které se bude
provadét stoj na rukou nebo stoj), trampolina, kterd bude spravné nastavena na

provedeni salta (vpfed / vzad) a vysoka Zinénka.

° Pokud mame mozZnost, tak vtomto obdobi vyuZivdme co nejvice trampoliny a

molitanové jamy.

Bradla: v prapravnych cvicenich na bradlech vyuZivime zejména odporovych gum,

nizkych stalek, smycek, malé trampoliny.

. Odporové gumy: gumu umistime zhruba do vysky oci, stahujeme ji do pfipaZeni,
upaZzeni a predpazeni, to samé i zady k mistu, kde je guma umisténa.
Stojky: silnou odporovou gumu natdhneme mezi dva pevné sloupy do vysky pasu,
provedeme stoj na rukou celem ke gumé pohybem ramenou do vahy, stehna se

dostanou do kontaktu s gumou a poté se vraci télo zpét do stoje na rukou.

. Stalky: vyuzivdme k nacviku lepSiho dchopu a stabilité na bradlové Zerdi.
Provadime, proto stoje na rukou, prendseni vahy ve stoji na rukou, obraty a spady
na veletoce vpred v podhmatu a spady na veletoce vzad.

Pridanim trampoliny ke stalkdm procvi¢ime konecné provedeni prvkid na bradlech.
(Slapak, stalder) Cvic¢eni: Provedeme stoj na rukou zady k trampoliné nasledné spad

na zada se zavienim nohou na hrudnik a nasledné zpét do stoje na rukou.

° Smycky: jsou perfektni tréninkovou pom(ickou pro bradla, hlavné k odbourani

strachu z toc¢a kolem Zerdi. Gymnasté jsou totiz k Zerdi privazani pomoci latkovych
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popruhll. Zaciname zdakladni technikou komihdni a nasledné prechazime

k veleto¢dim a to¢im vzad kolem zerdi.

Kladina: Pfipravné obdobi na kladiné vyuzivame hlavné k osvojovani si pohybu na naradi.
Proto v rozcviceni na kladiné hraji dulezitou roli zakladni lokomoce: chlze, béh, poskoky,
vyskoky a pridavame i rovnovaziné prvky. Ke zlepseni kvality skok( délame na kladiné Svihy a

vypony kombinované s vydrzemi, kvili piruetam

Pfedzavodni obdobi

Predzavodni obdobi se nijak zvlast nelisi od pripravného, co se tyce intenzity a objemu
zatizeni pfi posilovani. Kombinujeme pripravna cvi¢eni se cvi¢enim na naradi. (Tabulka 2). Stale
mUlZeme vyuZivat pridavnych Zinének. Na naradi pak zacinaji spojovat jednotlivé gymnastické
prvky v sestavy a na konci obdobi utvafime konecnou formu pro zavod. Po pfipravném obdobi

by gymnastky mély byt s perfektni sestavou pripravené na mistrovské soutéze.

Tabulka 2

Prikladovy mikrocyklus skrz jednotlivé tréninkové jednotky pro predzdvodni obdobi.

Pondéli [15:00-16:00 16:00-17:45 16:00-17:45 16:00-17:45|17:45 - 18:00
Statické L
N e Dynamicky
rozcviceni + Kazdé naradi .. . .
iy strecink + Svihy
protazeni (Svihy)
Utery |15:00-16:00 16:00-17:45 16:00-17:45 16:00-17:45|17:45 - 18:00
Statické L
. e e Dynamicky
rozcviceni + Kazdé naradi .. . .
S v strecink + Svihy
protazeni (Svihy)
Streda |15:00-16:00 16:00-17:45 16:00-17:45 16:00-17:45(17:45 - 18:00
Statické .
oy « 1s v s Dynamicky
rozcviceni + Kazdé naradi .. . .
S v strecink + Svihy
protazeni (Svihy)
Ctvrtek |15:00-16:00 16:00-17:45 16:00-17:45 16:00-17:45(17:45 - 18:00
Statické L
. e e Dynamicky
rozcviceni + Kazdé naradi .. . .
v strecink + Svihy
protaZzeni (Svihy)
Patek [15:00-16:00 16:00-17:45 16:00-17:45 16:00-17:45(17:45 - 18:00
Statické L,
Sy v ys v 1 Dynamicky
rozcviceni + Kazdé naradi .. . .
v strecink + Svihy
protaZzeni (Svihy)
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Specificky plan pro predzavodni obdobi
Pfeskok:

Hlavnim poZadavkem na preskoku je premet vpred pres preskokovy stll o vysce 100 cm
s doskokem ve vySce preskokového stolu. Druhy typ zavodniho skoku zacdind rondatem na

mustek a pfemet vzad (flik) na stdl 100 cm na doskok do vysky stolu.

° pro nacvik prlpravnych cviéeni vyuzivdame mustek, svédské a molitanové bedny,
Zinénky 20-60 cm, molitanovou jamu.
Prdpravna cviceni: za vyuZiti vyvySeného mustku jednim dilem Svédské bedny a doskokem
pod horizontalou provadime poloZenim rukou na mistek premet vpfed nebo rondat. Pro
tézsi variantu mGzeme zvolit doskok na Urovni mistku. Dbame na techniku druhé letové
faze a odrazu z rukou. Pro rondat tady plati, Ze nohy v doskoku by mély jit co nejblize
k mlstku tzv.: skopnuti a korbetem do lehu. (nacvik rychlosti pro rondat flik vzad na
preskokovy stll). Navazat mlZeme pravé flikem na doskokové Zinénce. Druhym
prapravnym prvkem na rondat flik pres preskokovy stdl je za vyuZiti molitanové bedny
(preskokového stolu) o vySce 50 cm, ktery je umistén na mékké gymnastické podlaze.
Z rozbéhu provadi pozadovany prvkem, avSak za zmirnénych podminek.
. 5x premet vpred pres koné na vyvySenou Zinénku nad Uroven preskokového stolu
° 5x premet vpired na nohy

. 10- 15x rondat flik pres preskokovy stdl

Bradla:

cvvs

vvvvv

do vzporu difepmo a prechod do svisu na vyssi Zerdi, predkmihem vzepreni vzklopmo do vzporu,
zakmih roznozmo/ snoZmo do stoje na rukou, veleto¢ vzad do stoje na rukou, pfedkmihem

vzepreni vzklopmo do vzporu, toc vzad, do podmetu s obratem 180 stupnid.
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Vétsinu prvkd by déti vtomto véku uz mély mit zvladnuté. Proto je ve cviceni na
bradlech dllezité nabirat hlavné fyzickou kondici, kterou nedosdhneme jinak nez
soustavnym opakovanim.

Pfemyk, stalder a Slapak jsou specifické prvky, které zacindme ucit prevainé ve
smyckach. Stejné jako veletocCe, ty zac¢indme nejprve spravnou technikou komihani,
mlzZeme prejit na veletoCe bez nakopnuti pouze za vyuZiti setrvacnosti. Po
spravném zvladnuti pfechazime na bradlovou Zerd.

5x5 opakované vzklopky

5x5 opakované vzklopky — stojky / Spicary.

5x spodni ¢ast sestavy

5x horni ¢ast + zavér sestavy

Kladina:

Povinné prvky: z prednosu tahem Spicar do stoje na rukou — libovolné do stoje na klading,

stoj na rukou a navazané rychly pfemet vzad (blecha), vyskok s bo¢nym roznozenim, odrazem

snozmo skok prohnuté s obratem 180 stupnd, dalkovy skok ve vazbé se sissone (pichacka), ve

vyponu obrat 180 stupnill, pomaly pfemet vpred, ze stoje ¢elného skok prohnuté s doskokem do

stoje na kladiné celné, pirueta 360 stupnd, pfemet stranou nebo jiny akrobaticky prvek a salto

vzad ve vazbé jako seskok.

Kazdému prvku vénujeme pozornost zvlast ( az 10x opakovani)

Pilujeme choreografii bez akrobatickych prvk( (5x sestava)

Prostna:

Obrat dle FIG. 2sk. Hodnota B (pirueta 720 stupna),

rondat, rychly pfemet vzad (flik), temposalto, rychly premet vzad (flik) a vyskok
prohnuté

odrazem kleku Spicar do stoje na rukou s dvojnym obratem

pfemet vpred ve vazbé se saltem vpred skrémo

pfemet vpred z prosta (Sprajcka) nebo arab

dalkovy skok s vyménou nohou (prosvihavka) a kadetovy skok
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° kotoul vzad do stoje na rukou, obrat o 180st. Ve stoji na rukou

. rondat, rychly premet vzad (flik) a salto vzad toporné / schylmo

K prlpravnym cvi¢enim vyuZivame airtrack, mékké doskokové Zinénky 20—60 cm, molitanovou
jamu (pokud mame k dispozici). Vysoké Zinénky mlzeme libovolné skladat na sebe, abychom

svérence nevadli k vy$sim saltim.

Zakladni akroba (vSe po jedné fadé): kotoul vpred, kotoul vzad do stoje na rukou, kotoul vzad do
stoje na rukou s obratem 180 st. do kotoulu vpred, kotoul vzad s obratem 360 st., stojka kotoul,
stoj na rukou 360st do kotoulu vpred, hvézdy z kleku, opakované hvézdy, rondaty, fliky z mista
(i opakované), blechy, rondat — flik (nasledné rondat — flik — opakované celou radu), rondat flik

salto, fliky vpted, vyskok salto vpred skrémo, z rozbéhu salta vpred do doskoku.

Pfechdzime na fady ze sestavy:

° rondat, rychly premet vzad (flik), temposalto, rychly pfemet vzad (flik) a vyskok

prohnuté a rondat, rychly premet vzad (flik) a salto vzad toporné / schylmo

Prdpravna cviéeni na rondat flik je vhodné do tréninku zarazovat v jakémkoliv véku a na
jakékoliv Urovni technického provedeni. Jako prikladovou ukazku uvedu pripravy za pomoci
mustku a dvou 20 cm Zinének: mustek poloZzime na zacatek akroby, svéfence umistime do pozice
klecmo zadni nohou na mustek, predni nohou svirdme v koleni 90 st., natdhneme se na nohu, a
z prosta délame rondat do korbetu.

Dvé 20 cm zinénky polozime za sebe ve vzdalenosti cca 1 m od sebe (podle vysky
gymnastek). Budeme provadét dva filky za sebou, z éehoZ prvni za¢ind na Zinénce a nohama
konci na zemi, druhy zacind na zemi a ruce i nohy se pokladaji na Zinénku. Toto provedeni se
doporucuje délat ndvazné.

Z rozbéhu rondat, flik salto na vyvysenou Zinénku (vyssi = lepsi).

° premet vpred ve vazbé se saltem vpred skrémo

Stejné jako rondaty, miZeme vyuZzit mastku a z kleku udélat premet vpred na dvé nohy

A%

bez jakékoliv pocatecni rychlosti (je to ovSem ta nejtézsi varianta, kterou mlzeme zvolit), druha
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moznost je z predskoku a nejlehéi z rozbéhu. Ruce miZeme podloZit také mustkem, ¢imz

prodlouzime druhou letovou fazi a tim pfipravime lepsi podminky pro odraz do salta vpred.

Zavodni obdobi

Pro reprezentantky sportovni gymnastiky je zavodni obdobi velmi dlouhou ¢asovou osou.

Je proto velmi obtizné udrzet si plnou zavodni formu. U mladSich kategorii neni tak naro¢né

udrzZeni si sportovni formy, protoZe zavodni obdobi trva zhruba 2 mésice, ale porad je na déti

kladen relativné velky psychicky natlak, aby podaly co nejlepsi vykon v soutézi. Vtomto

zavodnim obdobi je daraz kladen predevSim na bezchybné provedeni sestav.(Tabulka 3).

Posilovani je omezeno na hlavni svalové partie a kompenzacni cviceni.

Tabulka 3

Prikladovy mikrocyklus skrz jednotlivé tréninkové jednotky pro zdvodni obdobi.

Preskok 3x premet Akroba zakladni Bradla 3x5
vpred do lehu na akroba od rondatu, 3x opakovanych
vyvysSenou rovinu v kazda akrobaticka vzklopek, 3x5 vzklopka Dynamicky
urovni preskokového rada, skoky a piruety Spicar/stojka strecink + Svihy
stolu 5x pfremet vpred e 5x cela sestava 5-7 x celd sestava
na nohy 10x rondat flik
Utery 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15- 17:50 17:50 - 18:00
Bradla 3x5 Kladina zakladni Akroba zakladni
opakovanych rozchozeni a vyskoky, | akroba od rondatd, 3x
vzklopek, 3x5 vzklopka| 3x kazdy prvek, skoky kazda akrobaticka Dynamicky
§picar/stojka a pirueta Fada, skoky a piruety | strecink + Svihy
5-7 x cela sestava e 5-7 x cela sestava e 5x cela sestava
Streda 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15 - 17:50 17:50 - 18:00
Akroba zakladni Preskok 3x pfemet Kladina zakladni
akroba od rondatd, 3x vpred do lehu na rozchozeni a vyskoky,
kazda akrobaticka vyvysSenou rovinu v 3x kazdy prvek, skoky Dynamicky
rada, skoky a piruety | drovni pfeskokového a pirueta strecink + Svihy
e 5x cela sestava stolu 5x pfemet vpred e 5-7 x cela sestava
na nohy 10x rondat flik
Ctvrtek |15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15- 17:50 17:50 - 18:00
Kladina zakladni Bradla 3x5 Preskok 3x pfremet
rozchozeni a vyskoky, opakovanych vpfed do lehu na
3x kazdy prvek, skoky |vzklopek, 3x5 vzklopka| vyvySenou rovinuv Dynamicky
a pirueta $picar/stojka urovni preskokového | strecink + Svihy
e 5-7 x cela sestava e 5-7 x cela sestava stolu 5x premet vpred
na nohy 10x rondat flik
Patek 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15- 17:50 17:50 - 18:00
e - ey e oL Dynamicky
Cely ¢tyrbo Cely ¢tyrbo, Cely ¢tyrbo
y ety . y ey ) Yty ) strecink + Svihy
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° Zacatek tréninku patfi rozcviceni a posilovanim, které bude odpovidat ndplni
tréninku.
. Jako rozcvicka na kazdém z naradi slouzi zakladni prvky a lokomoce zvyse

uvedenych cviceni.

Preskok:

. Rozcvi€eni — zakladni atleticka abeceda: lifting, skipping, predkopavani, zakopavani,

jeleni skoky a tfi rovinky sprint.

. 3x pfemet vpred do lehu na vyvySenou rovinu v Urovni preskokového stolu
° 5x premet vpired na nohy

. 10x rondat flik pres preskokovy stdl

Bradla:

° Rozcviceni: 3x5 opakovanych vzklopek, 3x5 vzklopka Spicar/stojka

° 5-7 x celd sestava

Kladina:

. Rozcvieni: zakladni rozchozeni a vyskoky, 3x kazdy prvek, skoky a pirueta
. 5-7 x celd sestava

Prostna:

° Rozcviceni: zakladni akroba od rondatd, 3x kazda akrobaticka rfada, skoky a piruety
. 5x celd sestava
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Pfechodné obdobi

Pfechodné obdobi trvd pouze par mikrocykll, je to zaroven jediné obdobi, kdy se
gymnasté nemusi pfipravovat na nadchazejici zavodni obdobi. V rdmci posilovani zahrnujeme
predevsim kompenzac¢ni cviCeni szadnou nebo minimalni zatézi. Na naradi mlzeme
zdokonalovat nové prvky ucené v pribéhu roku. (Tabulka 4). Vypoustime tvrdé doskoky na

gymnastické naradi.

Tabulka 4

Prikladovy mikrocyklus skrz jednotlivé tréninkové jednotky pro prfechodné obdobi.

Pondéli 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statické rozcviceni + .. . . . ..
- L. . Kompenzadcni cviceni Kladina Strecdink + provazy
protazeni (Svihy)
Utery 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statické rozcviceni + o e . ..
o . Kompenzacni cviceni Bradla Strecdink + provazy
protazeni (Svihy)
Streda 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statické rozcviceni + o . . . ..
o e . Kompenzacéni cviceni Akroba Strecink + provazy
protazeni (Svihy)
Ctvrtek 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statické rozcviceni + o . . . . .
- . Kompenzadéni cviceni Smycky Stredink + provazy
protazeni (Svihy)
Patek 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statické ic i+
atic % ro,zc:/u.:enl Kompenzacni cviceni Akroba Strecink + provazy
protazeni (Svihy)
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11 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvoreni tréninkového planu pro gymnastky ve véku
9-13 let, od kterého se mUze, ale nemusi odvijet prace s tréninkovymi deniky. Nedilnou soucasti
byl tedy vyzkum, zda je v gymnastickém svété vyuZivano téchto tréninkovych metod. Ve
vysledkové ¢3asti proto byly zpracovany informace ziskané z ankety a vypracované mikrocykly ve
formé prikladovych tréninkovych plan(i pro dand obdobi. PfiloZzeny navrh tréninkového planu

slouzi hlavné trenér(im sportovni gymnastiky, ktefi uz néjakou dobu pusobi v roli trenéra.

Z ankety zaslané vybranym trenértiim oddil(i Zenské sportovni gymnastiky jsme ziskali tyto

informace:

. Vsichni dotazovani trenéfi se aktivné vénovali sportovni gymnastice na soutézni
urovni (reprezentacni, vrcholové nebo rekreacni)

° ReZim sportovcl nebo svéfencl je sledovan pouze témi trenéry, ktefi sestavuji
tréninkové plany — a to v jakékoliv podobé.

° Z ankety dale vyplyva, Ze vsichni dotazani berou v potaz mimotréninkové aktivity
svych svérencl, a pfedevsim jejich zdravotni stav.

° Mensina — 28,6 % trenér(l vyuziva tréninkové deniky ve formé sesitu nebo deniku
ve fyzické podobé na tréninku. (ostatnimi neni vyuzivan).

° Trenéti na zakladé kontroly tréninkovych denik( vSak nijak neupravuji sestaveny

tréninkovy plan.
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12 SOUHRN

Bakalarska prace pod nazvem ,tréninkovy plan pro sportovni gymnastky kategorie
starSich Zakyn“ se zabyva koncepci tréninkové struktury a shrnutim vSech informaci nezbytnych
k tvorbé optimalniho tréninkového planu. Vzhledem k rychlému vyvoji a dlrazu, ktery je kladen
na akrobatické dovednosti a technicky naroéné provedeni, je také zvySeny ndrok na pocet
tréninkovych  hodin. Tim padem vznikd vétsi zatizeni organismu a  vysSi
pravdépodobnost pretiZeni a Uraz(l. Formou spravného tréninkového planu a jakoukoliv formou

zpétné vazby svérencu, napriklad tréninkového deniku, Ize tyto dopady markantné snizit.

V teoretické Cdsti jsou obsazeny kapitoly sportovni gymnastika, jeji pravidla a popis
jednotlivych naradi. Nechybi ani pojmy jako sportovni trénink a tréninkové cykly, vékové

zakonitosti, somatotyp, vyZiva a regenerace.

Hlavnim cilem prace bylo sestavit tréninkovy pldan vhodny do jakéhokoliv obdobi a
poukdazat na vyuZivani tréninkovych pland a denikl ve sportovni gymnastice Zzen. To bylo
umozZnéno pomoci ankety, kterd byla rozeslana vybranym trenérim oddilG sportovni

gymnastiky.

Anketa byla vytvorena 14 uzavienymi i otevienymi otazkami. Z vysledkd vypliva, Ze vichni
trenéfi maji pojem o tréninkovych prostfedcich jako tréninkové plany a snimi spojené
tréninkové deniky. Je to ale stdle téma, které by chtélo dostat do povédomi sportovni

gymnastiky v CR a zvysit tak jeji kvalitu.

Diky této praci a sni spojenym prozkoumanim témat, které v gymnastice nemaji
dostatecné podklady, bych se chtéla i nadale zabyvat tématem sportovni gymnastiky. Také mé
toto téma inspirovalo do magisterského studia, kde bych chtéla vytvofit vlastni tréninkovy denik

pro sportovni gymnastky.
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13 SUMMARY

The bachelor thesis titled "training plan of artistic gymnastics for the category of older
pupils" deals with the concept of training structure and summarizes all the necessary
information for creating an optimal training plan. Due to the rapid development and the
emphasis that is put on acrobatic skills and technically demanding execution, there is also an
increased demand on the number of training hours. This results in greater strain on the body
and a higher probability of overload and injury. With a proper training plan and any form of

feedback from the trainees, such as a training diary, these effects can be significantly reduced.

The theoretical part includes chapters on artistic gymnastics, rules of artistic gymnastics
and a description of the different equipment. There are also concepts such as sports training

and training cycles, age regularities, somatotype, nutrition and recovery.

The main aim of the work was to develop a training plan suitable for any period and to
highlight the use of training plans and diaries in women's artistic gymnastics. This was made

possible through a questionnaire that was sent to selected coaches of artistic gymnastics clubs.

The survey was designed with 14 closed and open-ended questions. The results showed
that all coaches have a clue about training resources such as training plans and associated
training diaries. However, it is still a topic that is ought to be brought to the awareness of artistic

gymnastics in the Czech Republic and thus increase its quality.
Through this work and by examining topics that are not well grounded in gymnastics, |

would like to continue to explore the topic of artistic gymnastics in the future. Also, this topic

inspired me to create my own training diary for women artistic gymnasts for my master's degree.

61



14 REFERENCNi SEZNAM

Buftea, V. (2017). Control and planning of training for identifying the affective attitudinal traits
of female gymnasts. Journal of Physical Education and SportOpen AccessVolume 17, Issue
4, Pages 2447 - 2453

Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L., Hrncifikova, I., Kapounkov3, K., Kopfivova, J., Kumstat,
M., Kralova, D., Novotny, J., Pospisil, P., Rezaninova, J., Safaf, M., & Struhar, 1. (2017).
Regenerace a vyZiva ve sportu (2., pfepracované vydani). Masarykova univerzita.

Bompa, T. O., Haff G. G. (2009) Periodization: Theory and methodology of training (5. th ed.).
USA: Human Kinetics

Costa, V. R., Marques, R. F. R., dos Santos Oliveira, M., Nunomura, M. (2020). “Puppets” in
women’s artistic gymnastics: the coach-gymnast’s relationship from pierre bourdieu’s
lens. Science of Gymnastics Journal, Vol. 12 Issue 3: 367 - 380.

Clark, N. (2014). Sportovni vyZiva. 3. vyd. Praha: Grada. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-
4655-5.

Ceska gymnastickd federace. (2022). Sportovni gymnastika Zeny. https://www.gymfed.cz/1159-

pravidla-sg-zeny-platne-od-2022.html

Dovalil, J. (1998). Vékové zdkonitosti déti a mlddeZe a sportovni trénink. Praha: Karolinum

Fitts, P. M. (1964). Perceptual-motor skill learning. In Categories of human learning (pp. 243-
285). Academic Press.

Gajdos, A., & Jasek, Z. (1988). Sportovd gymnastika — histéria a sucasnost. Bratislava: Sport.

Georgeta, N., Sabau, E., & Lupu, E. (2018). Assessment Of Recovery In Athletes’ Training. In E.
Lupu, G. Niculescu, & E. Sabau (Eds.), Sport, Education and Psychology - icSEP 2018, vol
42. European Proceedings of Social and Behavioural Sciences (pp. 19-28). Future Academy.

https://doi.org/10.15405/epsbs.2018.06.02.3

Hajkova, J., & Vejrazkova, D. (2002). Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum

Hejzak, V., Nekvasilova, M., Vackova, R., & RUzickova, V. (1986). Sportovni gymnastika ucebni
text pro trenéry Ill. a Il. t¥idy. Dil 2, (Zenské sloZky). Praha: Olympia

Horton, J. (2018). If | had known. Scriptor publishing group, ISBN 9781790123124.

Jakse, B. & Jakse, B. (2023). A four year cycle comparison of the nutritional and cardiovascular
health status of an elite-level female artistic gymnasts: case study report from Slovenia,

Science of Gymnastics Journal vol. 15, Issuel:27-46

Choutka, M., Dovalil, J. (1991) Sportovni trénink. Olympia

62


https://www.scopus.com/sourceid/19900191849
https://www.gymfed.cz/1159-pravidla-sg-zeny-platne-od-2022.html
https://www.gymfed.cz/1159-pravidla-sg-zeny-platne-od-2022.html
https://doi.org/10.15405/epsbs.2018.06.02.3

Jani¢ek, P., Ondracek, E. (1998). Reseni problém( modelovdnim. Skripta. Brno: PCDIR Real. S.r.o.

Jansa, P., & Dovalil, J. & spoluautofi (2007). Sportovni priprava: vybrané teoretické obory, stru¢né
déjiny télesné vychovy a sportu, zdklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie
sportu, sportovni trénink, sport zdravotné postiZenych, sport a doping, urazy ve sportu a
prvni pomoc, zdklady sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha

Kominkova3, L., Peri¢, T. (2018). Ranna sportovni specializace nebo trénink odpovidajici vyvoji?
Klady a zapory. Ceskd kinantropologie 2018, vol. 22, no. 3- 4, p. 63-76

Kolektiv autord. (2009). Gymnastika. Praha: Karolinum.

Kola¥, P. (2015). Vic neZ medaile: Cesky klub fair play. Praha: Mlada fronta.

Konopka, P. (2004). Sportovni vyZiva. Ceské Budéjovice: Kopp. Priivodce sportem. ISBN 80-7232-
228-1.

Kovarik, V., & Langer, F. (1994). Biomechanika télesnych cvi¢eni. Vyd. 2. Brno: Masarykova
univerzita

Kubicka, J. (1993). Vybrané kapitoly z teorie gymnastiky. Praha: Karolinum

Kutac P., Jurkova S., Farana R. (2019). Morphological charakteristic of young female artistic
gymnasts from the czech republic, Science of Gymnastics Journal Vol. 11 Issue 1: 57 — 66

. Kridtofi¢, J., Kubicka, J., Novotna, V., Panska, S., Skopova, M., & Svaton, V. (2005). Gymnastika.
Praha: Karolinum

Kristofic, J. (2006). Pohybovad priprava déti. Praha: Grada

Kriitofi¢, J. (2008). Ndfadovd gymnastika Praha: Ceska obec sokolska

Lehnert, M., Kudlacek, M., Héap, P., Bélka, J., a kolektiv. (2014). Sportovni trénink I. Olomouc:
Univerzita Palackého

Pastucha, D. (2014). Telovychovné lékarstvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada

Roubik, L.. (2018). Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport. ISBN 978-80-
905685-5-6.

Singh, S. P. (2007). Somatotype and disease. Anthropologist Special Volume No. 3: 251-261

Skopova, M., & Zitko, M. (2013). Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum

Vranova, J., Dovalil, J., & Bunc, V. (2009). Vykon a trénink ve sportu. Olympia.

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2012). Zdklady sportovniho tréninku. Masarykova univerzita.

63



64



