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1 Uvod

Jak nazev bakalarské prace napovida, budeme se zajimat o sportovni gymnastiku.
Sportovni gymnastika je sport, pfi némz zavodnici predvadeéji Svihové nebo silové prvky
na rdznych naradich. Vtomto sportu zavodi jak Zeny, tak i muZi a maji odlisné
gymnastické naradi. Je to sport, ktery miZeme vidét na olympijskych hrach.

Na zacatku této prace bych Vam chtéla fici, pro¢ se budeme vénovat sportovni
gymnastice. Sama mam s timto sportem bohatou osobni zkuSenost, protoze je od
malicka soucasti mého kazidodenniho Zivota. Se sportem jsem se poprvé setkala
v milevském Sokole, kde od dvou let jsem zacala pravidelné dochazet na cviceni rodice
sdétmi. Ve cCtyrech letech si mé zde vyhlédla trenérka milevskych sportovnich
gymnastek Michaela Hubkova. Spolu s trenérkou jsem zacala objizdét zavody v celém
Jiho¢eském kraji a 0 néco pozdé&ji nasledovaly cesty na zavody po celé CR. Hned na
prvnich zavodech (11. 4. 2001), jsem obsadila 3. misto. Prvni zlatou medaili jsem ziskala
16. 11. 2002 na Poharu mésta Pisek. Krajskou prebornici v jednotlivcich jsem se poprvé
stala vroce 2007. V11 letech kvili mému sportovnimu rlistu mi zacalo byt naradi
v milevské télocvicné nedostacujici, a proto jsem presla do oddilu sportovni gymnastiky
TJ Merkur Ceské Budéjovice. V zrekonstruované télocviéné Gymcentru CB mé zacal
trénovat budéjovicky Séftrenér PaedDr. Gustav Bago, Ph.D. Od roku 2009 jsem se zacala
zUcCastiovat i mezindrodnich zdvodU. Nejvétsi mé sportovni Uspéchy jsou spojené se
zavody v holandském mésté Deventer. Na zavodech konanych pod nazvem Fame Svod
Open jsem posbirala ¢tyfi cenné kovy. Konktrétné na mém oblibeném naradi preskoku
jsem ziskala stfibrnou medaili (2010), bronzovou (2012), a zlatou (2013), a dale velmi
cennou zlatou medaili na kladiné (2014). V roce 2014 jsem na mistrovstvi CR ziskala
bronzovou medaili. Daldim mym Gspé&chem je 1. misto na mistrovstvi CR druZstev v Brné.
Jiz od 18ti let se aktivné podilim na trenérské praci v oddile TJ Merkur CB. Mdm licenci
jako trenér sportovni gymnastiky Il. tfidy a rozhodci lll. tfidy. Nyni v Gymcentru trénuiji
vykonnostni divky A (5-12 let), dale vedu individualni lekce, lekce pro dospélé a rekreacni
gymnastiku. V télocvicné travim X hodin tydné, proto jsem se rozhodla vénovat tomuto
tématu v mé bakalarské praci. Jak jsem zde popsala, tento sport mé provazi od détstvi.

Sportovni gymnastika pro svij pohybovy rozsah rozviji vSestrannost déti
mladsiho skolniho véku. V této praci s danou vékovou skupinou dévcat pracujeme. Dale

rozviji jednotlivé pohybové schopnosti jako napfiklad svalovou silu, kloubni pohyblivost,



obratnost a fyziologické funkce lidského organismu. Zaméruje se na silu, pruznost sval(,
vaz( a sSlach. Déti se uci koordinaci pohyb.

Tato prace muize poslouzit i jako motivace pro ostatni trenéry, aby si uvédomili,
Ze jejich prace ma smysl. Déti se kazdym tréninkem zlepsuji a zdokonaluji, jak mGzeme

pozorovat na nasich vysledcich.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly a hypotézy

2.1.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace bylo ovéreni vlivu sportovni gymnastiky na rozvoj

obratnostnich schopnosti u gymnastek mladsiho Skolniho véku v obdobi pfechodu do

systému vykonnostnich skupin.

2.1.2 Ukoly prdce

Provést obsahovou analyzu odborné literatury a zdrojii zamérenych na
charakteristiku sportovni gymnastiky, na jeji historii, systematiku, soutézni formy
a kategorie. Ddle se zaméfit na sportovni trénink sportovnich gymnastek a zaradit
teoretické informace k obratnostnim schopnostem

Vybrat vhodné standardizované testy obratnosti pro vékovou skupinu mladsiho
Skolniho véku

Provést vybér zacinajicich sportovnich gymnastek ve vykonnostnich skupinach z
gymnastického oddilu (Merkur CB)

Provést vstupni testovani na zacatku tréninkového obdobi a vystupni testovani na
jeho konci

Ovérit statistickou vyznamnost ziskanych vysledk( v koordinaénich schopnostech
zvolené vékové skupiny po aplikaci dlouhodobého specializovaného
gymnastického tréninku

Ovérit vécnou vyznamnost ziskanych vysledkd v koordinacnich schopnostech
zvolené vékové skupiny po aplikaci dlouhodobého specializovaného
gymnastického tréninku

Potvrdit, nebo vyvratit stanovené hypotézy

Vyvodit zavéry z provedeného vyzkumu

2.1.3 Hypotézy

H1: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde
ke zlepSeni obratnostnich schopnosti v opakované sestaveé s tyci

H2: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde
ke zlepSeni obratnostnich schopnosti v testu béh s kotoulem

H3: Pfedpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde

ke zlepSeni obratnostnich schopnosti v testu stoji na kladiné jednonoz



e H4: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde

ke zlepSeni obratnostnich schopnosti v Jacikové motorickém testu

2.2 Pouzité metody vyzkumu

Pro zpracovani teoretické c¢asti byla vyuZita metoda analyzy, kdy bude
analyzovana dostupna odborna literatura. Na zakladé ziskanych informaci a poznatkd
jsme provedli syntézu téchto informaci do kompaktniho celku jednotlivych kapitol, které
na sebe pribéiné tematicky navazuji. V praktické casti prace byla vyuZita metoda
kvaziexperimentu, ktera je zamérena na zkoumani kauzdlnich vazeb, pfi které vsak
sledované objekty nejsou k jednotlivym experimentalnim podminkam pftirazeny
nahodné. Cilem této metody je porovnat informace, jejich rozsah a vyznam a nasledné
vyvodit kvalitativni zavér. Prvnim krokem je provedeni vstupniho testovani skupiny. Dale
u dévéat probihal specializovany trénink a po tfech mésicich probéhlo druhé (vystupni)
testovani skupiny. Nasledné byla porovnavana nasbirana data ze vstupniho a vystupniho
testovani skupiny. Namérené vysledky byly statisticky ovéreny t — testem na hladiné
vyznamnosti alfa 0,01 a dochazelo k ovéreni vécné vyznamnosti pomoci vypoctu
Cohenovo d. Zde jsme pozorovali, zda doslo k ovlivnéni obratnostnich schopnosti u
jednotlivcl. U rozhodovani, které metody vyuZijeme do nasi prace, jsme na zakladé véku
a prestupu dévcat do vykonnostniho stupné rozhodli, Ze vybereme ctyfi testy. Mezi
vybrané testy fadime Opakovanad sestava s tyCi, Béh skotoulem, Stoj na kladiné
jednonoz a Jacikiv motoricky test. Tréninky probihaly kazdé pondéli a stfedy od 15:00.
Vstupni testovani bylo zahdjeno 2. 9. 2020, kde nasledoval v podobé tfi mésicd konani
specializovany trénink. Druhé tedy vystupni méreni probéhlo 16. 12. 2020. Od 5. 10.
2020 z divodu vyhlaseni nouzového stavu vlddou CR trénink musel byt prerusen. Pied
zahdjenim nouzového stavu méla dévCata jeden mésic pravidelny trénink. Po dvou
mésicni pauze divky 7. 12. 2020 znovu zacaly s tréninkem. Do druhého testovani mély

po pauze 4 tréninky. Tato situace urcité mohla mit vliv na nase vysledky.

2.3 ReSerse literatury

Hlavnim zdrojem byla publikace Motorické schopnosti od Mékoty, K. &
Novosada, J. (2005) zabyvajici se problematikou motorickych schopnosti. Dale publikace
s ndzvem Zaklady teorie télesnych cvi¢eni od Bursové, M., & Rubase, K. (2001). Dalsim

vyuzitym zdrojem byla publikace Kompenzacni cviceni: uvolfiovaci, protahovaci,



posilovaci od Bursové, M. (2005). O historii sportovni gymnastiky se zajima Cicha, J.
(2012) v publikaci obrazové zpravodajstvi den po dni, dale Grexa, J. (2007) v publikaci
Prehled svétovych déjin sportu. Charakteristika motorickych testd v télesné vychové
byla ¢erpana z publikace od Mékoty, K. & Blahuse, P. (1983) s nazvem Motorické testy
v télesné vychové. V této publikaci najdeme presny popis nasich vybranych test(, diky
kterym jsme ovérili metody rozvoje obratnostnich schopnosti u testovanych jedincu.
Hrabinec, J. (2017), ktery napsal publikaci Télesna vychova pro ucitele na 2. stupni
zakladnich Skol, se zabyva télesnou vychovou pro ucitele na zakladnich Skolach.
Z publikace Heller, J. (2018) byla Cerpana zatézova funkéni diagnostika ve sportu:
vychodiska, aplikace a interpretace. DalSim zdrojem byla publikace Gymnastika od
Kristofice, J. (2003). Dale Programy gymnastiky a tance od Novotné, V. (2020), Zakladni
gymnastika od Skopové, M. & Zitka, M. (2013). Problematiku a popis sportovniho
tréninku zajistuji informace z publikace Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010) a Pirios, A. (2007).
Z nastudovanych publikaci Langmeier & Krej¢ifova (2006) a Piflos (2007) byla sepsana
kapitola mladsi $kolni vék ditéte. Ukoly sportovni pripravy déti presné popisuje
publikace od Perice, T. (2012) Sportovni pfiprava déti. V kapitole schopnosti a
dovednosti bylo ¢erpdno z publikaci Skolnik, H., & Chernus, A. (2011), Zumr, T. (2019),
Kovarikova, K. (2017), Kovarikova, K. (2017). Publikace od Struhlara, I. (2018) ze které

bylo ¢erpano, nese nazev Zatézova diagnostika v télovychovné a sportovni praxi.
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3 Pfehled poznatku

Prvni oddil textu je zaméren na prezentaci zakladnich teoretickych poznatku
vztahujicich se ke zvolené problematice vyjadrené jiz v samotném nadpisu dokumentu
jako celku.

V celkem deviti pododdilech budou uvedeny informace ziskané resersi vhodnych
zdrojl vztahujici se k historii sportovni gymnastiky, jejim charakteristikdm, moznym
druhtm, dale pak také korganizaci sportovni gymnastiky s prihlédnutim zejména
k fungovani Ceské gymnastické federace. Jejim soutéznim formam, nebo jednotlivym
vékovym skupindm — soutéZnim kategoriim — Ucastnikl sportovné gymnastickych
soutéznich klani (zde bude pfihlédnuto zejména ke kategorii zavodnik(i mladsiho
Skolniho véku). Opomenuty nebudou ani informace tykajici se tématiky samotnych
sportovnich vykonu (jejich jednotlivych slozek, tréninkové jednotce a dalSich dil¢im
bodlm zajmu), schopnosti a dispozic vhodnych pro podavani vykonl v ramci sportovni
gymnastiky a cely teoreticky oddil dokumentu bude zakoncien tématem zatézové

diagnostiky ve sportu.

3.1 Historie sportovni gymnastiky

O sportovni gymnastice lze hovofit jakozto o olympijském sportu, kterym je tato
disciplina od roku 1896 (Cicha, 2012). Historie sportovni gymnastiky je ovsem delsi. Jak
upozornuje Heller (2018) o provozovani (existenci) gymnastickych cviceni Ize hovofit jiz
v obdobi starovéku, kdy jsou takové tkony prokazany napfiklad ve starovékém Rimé
nebo Recku.

Termin gymnastika pfitom vychazi ze starofeckého vyrazu gymnasein, ktery je
mozné v ¢estiné vnimat jako pojmenovani uzivané jednak pro védu vénujici se télesnym
cvicenim, tak také pro samotné cvicence (bojovniky). (Heller, 2018). Dvorakova
s Engelthalerovou (2017) uvadéji, Ze vyraz gymnasein lze do CeStiny prekladat slovnim
spojenim ,,cvicit nahy”.

Lze se setkat s informaci hovofici o tom, Zze ve starovéku méla gymnastika hlubsi
vyznam tykajici se celkové kultivace lidského téla — s jeji pomoci dochazelo k rozvoji
harmonie fyzické zdatnosti a duSevni vyrovnanosti, kdy dany soulad je shrnut v pojmu

kalokagathie. (Grexa, 2007).
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V obdobi starovékého Recka si oviem neni moiné pod gymnastikou
predstavovat takové prvky, jaké jsou v jejim ramci predstavovany v soucasnosti — dfive
se jednalo spiSe o fadu pfirozenych cvic¢eni (z téchto je moziné jmenovat napfiklad
disciplinu pentatlonu a dalsi). (Grexa, 2007).

V obdobi stfedovéku o gymnastice dost dobrfe hovofit nelze, jelikoz v dané
historické fazi vyvoje lidstva diky plsobeni kiestanské cirkve je télesny cviceni nahlizeno
jako nepfistojné. Lidé se maji dle cirkve a jejich zastupcl soustfedit predevsim na
péstovani dusevnich kvalit, nikoli fyzickych (Grexa, 2007). Po skonceni stfedovéku se
ovSem zajem a pozornost ke gymnastice opétovné navraci.

Pro obdobi renesance ve spojeni stématikou gymnastiky plati, Ze jsou
obnovovany recké idedly, kdy fada vyznamnych predstavitelll renesancni filozofie (k
nimz lze fadit naptiklad Johna Locka, Jeana Jacquese Rousseaua, nebo také Jana Amose
Komenského a nékteré jiné) se zasluhuje o znovuobnoveni télesné vychovy; pravé
vtomto obdobi déjin lidstva dochazi k polozeni zdkladi gymnastiky novodobého
charakteru, tedy priblizujici se podobég, kterou na sebe tato sportovni disciplina bere
dnes. (Grexa, 2007).

Zaklady svétové gymnastiky jsou datovany do doby prelomu 18. a 19. stoleti, za
jejich autora je povaZovan Christian Guts Muths z Némecka — tento navrhuje soubor
cviceni, které vsobé — kromé jiného — zahrnuje také napfriklad cvi¢eni na naradich
(pozdéji z jim predstavenych cvi¢eni vznika takzvany turnersky systém). (Grexa, 2007).
V pfipadé Ceské republiky a jeji historie je mozné zminit, Ze z uvedeného turnerského
syndromu vychazel také napftiklad Miroslav Tyrs (zakladatel Sokola), jehoZ spolek se
zabyval (krom jiného) cviky z naradové gymnastiky, Upolovymi sporty a dalSimi
aktivitami, u nichz se kladl diraz také na estetiku projevu; v pripadé cvi¢eni Zen/divek
v nasich podminkdch rozpracovala Klemena Hanusova. (Kristofi¢, 2003).

Gymnastika jako sport

Je znamo, Ze v roce 1817 80 studentll usporadalo verejné soutéze v Parizi, ze v
Recku, v Aténéch se od roku 1859 uskuteénily pokusy o oZiveni antickych olympijskych
her, a soutéZe se konaly v mnoha druzich fyzickych cvi¢eni a gymnastiky. Gymnastika se
stala uzndvanym sportem v roce 1896, kdy byla zafazena do programu prvnich

modernich olympijskych her. A od té doby zUstava jejich skutecnou ozdobou.
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Od prvnich olympijskych her byly zdkladem gymnastickych soutéZi cviceni na
gymnastickych naradich: kdn, kruhy, bradla ¢i hrazda a od roku 1932 se pfidalo i cviceni
na zemi (koberci). V poloviné 19. stoleti se v Némecku objevily prvni uzaviené télocvicny
(dtive fungovaly pouze oteviena prostranstvi). Zacinaji se oficialni soutéze v gymnastice,
a to ve druhé poloviné 19. stoleti. Evropa a pozdéji Amerika prochazeji skute¢nym
gymnastickym rozmachem. (Havli¢ckova, BartGrikovd, Dlouha, Melichna, Sramek &
Vranova, 2006).

A nasledujici stoleti lze pravem nazvat ,stoletim gymnastiky“. | kdyz moderni
program gymnastickych soutézi nebyl stanoven okamzité. Navic byly takové soutéze v té
dobé neobvyklé. Soutéze byly casto usporadany pod Sirym nebem. Zpocatku
neexistovaly jednotné technické pozadavky na gymnastické naradi: narodni tymy cCasto
prichdzely na mezindrodni soutéze s vlastnimi ,rekvizitami“. (Bursova & Rubas, 2001).

Zpocatku se na olympijskou gymnastickou platformu pfihlasili pouze muzi a v
roce 1928 (Amsterdam, Nizozemsko) soutéZily poprvé Zeny.

Vznik nového statu, Ceskoslovenské republiky v roce 1918, mél vyrazny dopad i
na rozvijejici se sportovni Zivot v Ceskoslovensku. Z ciziny se k ndm stéhovali vedle
Urednikd, vojak ¢i prislusnikl inteligence i sportovci. Jejich vliv na nasledny vyvoj sportu
a télovychovy byl citelny a znamenal zakladni zmény v koncepci a strukture formujiciho
se fenoménu, protoze kromé tradi¢nich organizaci a klub(, spolkl ¢i krouzkd z uherské
éry zacaly vedle téch madarskych, némeckych a Zidovskych rozvijet své aktivity také
nové Ceské Ci Ceskoslovenské sportovni kluby. V. mnoha pfipadech rozsifily uz zkusené
Ceské sportovni svazy své plsobeni do vychodni ¢asti spolecné republiky, nejprve
pfejmenovanim Ceského na ceskoslovensky a postupné i posilenim stavli hracskych,
trenérskych a funkcionarskych. (Macek & Mackova, 1995).

Kromé sportovnich klubl se nékolik sportovnich odvétvi uplatnilo ve 20. a 30.
letech 20. stoleti i v nejvétsich télovychovnych spolcich, zejména v Sokole a Orlu,
délnickych télocviénych jednotach i skautingu. V ¢eskych zemich se vsak jiz v obdobi
Uherska dostdvaly do popredi sportovné zamérené kluby na ukor télovychovnych spolk(
v SirsSim méritku. Tento stav se prakticky prenesl do dalsiho obdobi.

Celé mezivaleCné obdobi zdapasil Cesky sport se zdakladnimi existencnimi
problémy, s absolutnim nedostatkem materialniho vybaveni a financi. Podpora ze strany

statu byla naprosto nedostacujici, naCez doplacely zejména takzvané malé sporty a
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venkovsky sport. To se muselo samoziejmé projevit na jeho urovni. Celkové zaostavani
vychodni ¢asti republiky za zapadni tedy neobeslo ani sport. Priciny je tfeba hledat ve
skromnych sportovnich tradicich, nedostatku vlastnich sportovnich a télovychovnych
odbornikd i mensim poctu sportovcl. K tomu lze pricist konzervatismus a neochotu
klubU a spolkd s uherskou tradici ke spoluprdci a pfizplisobeni se zménam v ramci novych
podminek.

Smérovani sportu u nas méla fedit Ceskoslovenska obec sportovni, stojici v cele
sportovnich svazi od podzimu 1918, kterd se v roce 1928 pretransformovala na
Ceskoslovensky viesportovni vybor. Tyto Ustiedni organy sidlici v Praze pdsobily
tézkopadné a smérem ke Slovensku koordinacné prakticky absentovaly. Podobné jako v
Ceskoslovenském olympijském vyboru, zaloZeném 13. éervna 1919, ani v téchto
organech nemélo Slovensko béhem celého trvani prvni republiky ani jediného zastupce.
Tomu vSemu odpovidaly i skromné uspéchy slovenskych sportovcl v domdcich
pomérech a pouze sporadickych na mezinarodni scéné. (Bursova & Rubas, 2001).

Sportovni gymnastika se zpocatku vyvijela v télovychovnych spolcich, zejména v
Sokole, ve formé takzvaného naradového télocviku.

V dnesdni podobé se gymnastika poprvé vyvinula na pocatku 19. stoleti v
Némecku a v Ceské republice. V té dobé byl také zaveden pojem uméleckd gymnastika,
ktery mél odlisit tyto volné styly gymnastiky od vojenské gymnastiky. Némecky ucitel
Friedrich Ludwig Jahn, povaZovany za otce gymnastiky, vynalezl nékolik gymnastickych
pomlcek, véetné tyCe a bradel, které se pouZivaji dodnes. Byly zaloZeny prvni dvé
télocvicny, Turnverein a Sokol. (Havlickova et al., 2006).

Pivodcem a tviircem principd télesné vychovy byl Svycar Johann Heinrich
Pestalozzi (1746—1827), propagatorem v Némecku Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852).
Jsou povazovani za otce moderni gymnastiky. Gymnastika jako soutézni sport se zacala
rozvijet kolem poloviny 19. stoleti a postupem ¢asu se stala sportovni disciplinou.

V roce 1881 byla zaloZzena Mezindrodni gymnasticka federace, ktera je od té doby
dodnes fidicim organem sportovni gymnastiky na mezinarodni Urovni. Na pocatku byly
¢leny této instituce pouze tfi zemé a do roku 1921 se ji fikalo Evropska federace
gymnastiky. KdyZz se k organizaci pfipojily prvni zemé mimo Evropu, doslo k jeji
reorganizaci do dnesni podoby. Gymnastika byla zahrnuta do programu letnich

olympijskych her v roce 1896, ale Zeny nesmély soutézit na olympijskych hrach az do
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roku 1928. Také mistrovstvi svéta v gymnastice, ktera se konala od roku 1903, byla az
do roku 1934 soutézi, ve které soutézili pouze muzi. Od té doby se vyvinula dvé odvétvi
sportovni gymnastiky: muzska sportovni gymnastika a Zenska sportovni gymnastika,
které se na rozdil od jinych sportd vyznamné lisi vzhledem k tomu, Ze sportovci pouZzivaji
rdzné nastroje, rlizné techniky a vénuji pozornost mirné odliSnym problém(m. (Bursova
& Rubds, 2001).

V roce 1895 byl uspordddn prvni svétovy Sampiondt. Od prvni olympiady se
sportovni gymnastika stala olympijskou disciplinou, takZze byla zahrnuta do programu
olympijskych her v Aténach v roce 1896. Nikdy nebyla z programu vyloucena, i kdyz
prosla vyznamnymi Upravami. K jeho rychlému rozvoji doslo po druhé svétové valce.
(Dovalil, 2009).

Sportovni gymnastika Zen

Prvni gymnastické oddily pro Zeny byly vytvoreny dlouho predtim, nez byly
zahrnuty do program( oficialnich sportovnich soutd?i. Zenskd sportovni gymnastika
vstoupila do olympijského programu jako tymova soutéz v roce 1928 a ve své soucasné
podobé se poprvé objevila na 12. mistrovstvi svéta v gymnastice v roce 1950. V té dobé
byla predstavena tymova soutéz, multi-play a soutéZze na jednotlivych nafadich.
Individualni soutéz Zenské vsestranné gymnastiky se objevila na 10. mistrovstvi svéta v
roce 1934. Forma pfijatd na 12. mistrovstvi svéta byla poté predstavena na letnich
olympijskych hrach v Helsinkach v roce 1952 a tato forma olympijskych soutézi zstava
nezménéna dodnes. (Havlickova et al., 2006).

Prvni vitézky Zenskych gymnastickych soutézi byly obvykle kolem véku 20 let -
mnoho z nich pfed zahdjenim sportu mnoho let studovalo balet. Larysa Latynina, prvni
velkd gymnastka ze Sovétského svazu, ziskala svou prvni olympijskou medaili ve 22
letech, druhou ve 26 letech a v roce 1958, kdyz byla téhotna, vyhrala mistrovstvi svéta.
Gymnastka z Ceskoslovenska Véra Caslavskd, dal$i dvojnasobna vitézka olympijské
gymnastiky all-kill, zac¢ala vyhravat své zlaté medaile ve véku 22 let. V sedmdesatych
letech zacal priimérny vék ucastnik olympiddy klesat. (Dovalil, 2009).

| kdyz v Sedesatych letech bylo pro teenagery ojedinélé zucastnit se v takovych
soutézich, tak napriklad Ludmille Tourischevové pfi svém prvnim startu na olympijskych
hrach v roce 1968 bylo pouze 16 let. U¢ast mladych gymnastek se viak pomalu stala

normou a uroven obtiZznosti tohoto sportu se zvySovala. Mensi a leh¢i divky obecné
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skorovaly l1épe na stale obtiznéjsich akrobatickych prvcich vyZzadovanych revidovanym
bodovacim systémem. 58. kongres Mezinarodni gymnastické federace, ktera se konala
v Cervenci 1980, tésné pred olympiadou, rozhodla zvysit minimalni vékovou hranici pro
Ucast na hlavnich mezinarodnich soutézich senior( ze 14 na 15 let. Tyto zmény vstoupily
v platnost o dva roky pozdéji, ale neodstranily problém, ktery v té dobé existoval. AZ do
olympijskych her v Barceloné (1992) se elita Zenské sportovni gymnastiky skladala témér
vyluéné z dospivajicich, velmi Stihlych divek. Stale vice a vice hlasli zpochybriovalo
skute¢né blaho hracu, ktefi se tomuto sportu vénuiji. V reakci na obvinéni Mezindrodni
gymnastické federace v roce 1997 se zvysSil minimalni vék pro ucast na elitnich
mezinarodnich soutézich na 17 let. Pravidla bodovani byla také mirné zménéna a doslo
k vyvoji ndzorid na tento sport, v dlisledku ¢ehoz se starsi hraci opét objevili na nejvyssich

pozicich soutéze. (Havlickova et al., 2006)

3.2 Charakteristika sportovni gymnastky
Sportovni gymnastiku je nutné odliSovat od dalSich moZnych odvétvi zvolené
sportovni discipliny. K témto dalSich (odliSnym) odvétvim patii nasledujici (Skopova &
Zitko, 2013):
* Moderni gymnastika
* Sportovni akrobacie
e Skoky na trampoliné
e Sportovni aerobik
e Esteticka skupinova gymnastika
* Nékteré dalsi
Sportovni gymnastika v sobé propojuje celou radu prvkd, které si museji zajemci
o jeji vykonavani, osvojit. Hovofit Ize napriklad o balancnich pozicich Ci cvicenich, které
sportovni gymnastika zahrnuje. (Schmidt, 2013).
Ke gymnastickym sportim — tedy také i ke sportovni gymnastice — je mozné se
dodist nasledujici jejich zakladni charakteristiky, které uvadéji, Zze se jedna o: ,oblast
pohybovych cCinnosti zamérenych zejména na rozvoj koordinacnich schopnosti a na

estetické ptlsobeni.” (Heller, 2018, s. 229).
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Ke sportovni gymnastice z hlediska snahy o jeji charakteristiku se Ize dozvédét,
Ze to, Ze predstavuje: ,,sport, pri ném?z jednotlivi zavodnici predvddeéji silové nebo svihové
gymnastické prvky na jednotlivych ndradich.” (Grexa, 2007, s. 25).

Charakteristiky gymnastiky — naptiklad z hlediska jejiho déleni apod. — se mohou
odlisSovat v zavislosti na konkrétnim pfistupu jednotlivych osobnosti, pfipadné autor(
charakterizovat coby: ,,otevieny systém usporddanych, presné urcenych gymnastickych
Cinnosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvi¢ence, podilet se na

pohybové, estetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka.” (Kristofi¢, 2003, s. 36).

3.3 Druhy sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika se odliSuje v pfipadé populace muzd a Zen, lze o ni tedy
hovofrit jakoZto o sportu, u néjz jsou jednotlivé dil¢i discipliny roz¢lefiovany pravé na
zakladé pohlavi.

V pripadé sportovni gymnastiky Zen lze hovofit o celkem Ctyfech konkrétnich
disciplinach, kterymi jsou kladina, prosna, preskok a bradla; v pfipadé muzli se pak jedna
o Sest nasledujicich disciplin: preskok, kruhy, akrobacie, ki nasif, hrazda a bradla.
(Heller, 2018).

V dalSich odstavcich budou jednotlivé moznosti sportovni gymnastiky muz( i Zen
v zavislosti pravé na jejich vyuZiti nejriznéjsiho nacini, blize charakterizovany. Jako prvni
bude vénovana pozornost sportovni gymnastice muzd.

Prostna v pfipadé muiské kategorie sportovcl probihaji na odpruzené podlaze,
ktera je pokryta gymnastickym koberce, kdy rozméry takové podlahy ¢ini 12x12 metr(;
sestavy zde predvadéné jsou tvoreny kombinacemi dynamickych ¢i silovych
akrobatickych prvkl, kdy k z prvnim zminovanych (dynamickych) je mozné jmenovat
nejrlizné;jsi salta, premety, salta s nékolikanasobnymi obraty apod., v pfipadé druhych
(silovych) prvki se jedna napriklad o kola, rovnovahy nebo stojky — zminované prvky
jsou zapojovany do sestavy bud' jednotlivé, nebo jejich prezentace spociva v tom, Ze jsou
provadény za sebou; v pripadé sportovné gymnastickych predstaveni muzi je moiné
doplnit, Ze tito p¥i prostnych (na rozdil od Zen) nevyuZivaji hudebni doprovod. (Ceska

gymnasticka federace, 2020a).
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V pripadé koné nasif se jednd o vyuZiti naradi v délce 160 cm s vySkou 105 cm,
pricemz na koni jsou k dispozici celkem dvé drzadla (tato maji vysSku kazdé 12 cm a jsou
od sebe navzdjem umisténa ve vzdalenosti 45 cm); na tomto naradi muzi predvadéji
sestavy vyuZivajici kyvadlové a tocivé pohyby — konkrétné je mozné koné vyuzit
k vytvareni nejriiznéjsich kol ¢i kol s obraty, stfizi nebo stojek a dalSich prvkd —s tim, Ze
z naradi jsou postupné vyuzivany viechny jeho &asti (Ceskd gymnasticka federace,
2020a). Jak bude v textu ilustrovano ddle, kiin nasit je naradim, které v pripadé kategorie
zenské sportovni gymnastiky neni vyuzivano vibec.

Dale muzi ve sportovni gymnastice vyuzivaji jako naradi také kruhy, které opét
pro Zenskou kategorii sportujicich/soutézicich nejsou mozZnosti. V pfipadé kruhl je
mozZné hovorit o naradi sestavajici z celkem dvou dfevénych kruhd s primérem 18 cm,
které jsou — kazdy zvlast — pfipevnéné k jednomu lanu o délce 3 m (lana jsou upevnéna
na pevné Zelezné konstrukci); ze stropu télocvicny jsou kruhy spoustény smérem dold,
priblizné do vysky 2,75 m nad zem; cvicici gymnasta pak na daném naradi predvadi prvky
silové vydrze (typické jsou v podobnych pfipadech rozpory), stejné jako i prvky
Svihového charakteru (zde je mozné zaznamendvat napfiklad stojky, veletoce, vymyky a
pfipadné dalsi varianty pohybU), pficemz zasadnim pravidlem je, Ze se musi cviCici snazit
co nejméné na naradi ,houpat”, cozZ je povazovano za znak nizké kontroly nad uzivanym
naradim. (Ceska gymnastickd federace, 2020a).

Bradla jsou cvicebnim nacinim, které vyuzivaji ve sportovni gymnastice jak Zzeny,
tak muzi. V pfipadé muzd jsou gymnastické prvky predvadény na dvou rovnobéiné
umisténych tyci ze difeva — tyto jsou vodorovné, od sebe navzajem vzdalené pfiblizné 50
cm (kazda ty¢ samostatné dosahuje délky 350 cm) a od zemé umisténé ve vysce 175 cm
(pod bradly je umisténa Zinénka); z hlediska obsahu sestavy predvadéné na bradlech je
u muzl mozné hovofit o prevaze prvkd Svihového charakteru — Svihy jsou provadény
kolem tyci, nad i pod ty¢emi — které jsou doplnovany o prvky silové povahy (typicky se
jedna o stojky). (Ceska gymnasticka federace, 2020a).

Dal$im nacinim ve sportovni gymnastice muzl je takzvany preskokovy stll — pfi
preskoku muzi nakladaji s nacinim s rozméry 120 cm x 95 cm (délka versus vyska), které
je pfipevnéno ke stojanu o délce 135 cm; vedle samotného preskokového stolu je u dané
discipliny sportovni gymnastiky muza pritomna také Zinénka a muzi maji k dispozici i

odrazovy mistek; prlbéh vykonu podaného na daném nafadi je moiné vyjadrit
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nasledovné: rozbéh (v maximalni mozné délce 25 m) — odraz z mlstku (za vyuZziti obou
noh) — druhy odraz, tentokrat za pomoci rukou pfimo od téla preskokového stolu —
prezentace zvolenych akrobatickych prvk( ve vzduchu — dopad na Zinénku umisténou za
stolem (opét obéma nohama); u dané discipliny zalezi zejména na (jsou hodnoceny)
vySce skoku, rychlosti, celkové dynamice pohybu, dopadu a pfipadném vychyleni téla
sportovce z osy (Ceskd gymnasticka federace, 2020a). Preskok je provadén ve sportovni
gymnastice i Zenami, jak bude potvrzeno v jednom z nasledujicich odstavcu textu.

Poslednim naradim, které muzi ve sportovni gymnastice vyuZivaji, je hrazda
tvorena ocelovou ty¢i o tloustce 2,5 cm a délce 240 cm — hrazda je umistovana do vysky
255 cm nad Zinénkou; sestava provadéna na daném naradi je tvorena prvky Svihovymi,
které jsou doplnovany o fadu veletocl (vzad, vpred, s obraty) a letovych prvki (typicky
salt). (Ceskd gymnasticka federace, 2020a).

V dalsich odstavcich bude — podobné jako v pfipadé muzi — predstaveno nacini,
s nimZ ve sportovni gymnastice nakladaji Zeny a discipliny s nim souvisejici.

Sportovni gymnastika Zen je v obecné roviné vymezovana jako individualni sport,
pfi némz jednotlivé zavodnice: ,predvadéji silové a Svihové gymnastické prvky na
koberci (prostnd) nebo na naradich.” (Ceska gymnasticka federace, 2020b).

U Zenskych zavodnic jsou predstavovany sestavy v trvani dosahujici maximalni
délky 90 s (to plati zejména pro cvi¢eni na kladiné, nebo pro takzvana prostnd) a opét
zde dochazi k tomu, Ze jsou jednotlivé sestavy zndmkovany rozhodcimi, kdy vitézkou se
stdva ucastnice s nejvy$Sim souctem ziskanych znamek v ramci hodnoceni vykonu.
(Ceska gymnastickd federace, 2020b).

Podobné jako i u muzl, také v kategorii Zen je mozné soutézit celkem ve tfech
zakladnich soutézich, tedy jako jednotlivec na konkrétnim naradi, jako jednotlivec ve
viceboji, pfipadné jako soucast soutézniho druistva; rozdilem oproti muzské kategorii
sportovni gymnastiky je pak to, Ze Zeny soutéZi pouze ve ctyrech konkrétnich
disciplinach (vyuzivaji pouze ¢tyFi typy ,naradi“ pro své sestavy). (Ceskd gymnasticka
federace, 2020b). Pravé zminénym typUm nafadi a tedy disciplinam, v nichZ se Zeny
z hlediska organiza¢niho angazuji, bude vénovan dalsi text.

Jednim z naradi typickym pouze pro Zeny (disciplinou, pro niz oficidlné neexistuje
muzska varianta) je kladina. Kladina je naradim tvorenym brevnem o délce 500 cm a

Sifce 10 cm — toto je umisténo ve vysce 125 cm nad zemi (Zinénkou); sestava na kladiné
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je ze strany cvicenek tvorena radou obratl, skoku, premetd, salt a kotoull, pricemz je
nutné upozornit na vysokou narocnost podobného cviceni vyplyvajici z Uzké plochy
nacini samotného — tato ovliviiuje rovnovahu (jeji udrzeni). (Ceskd gymnasticka
federace, 2020b).

V ostatnich disciplinach dle nafadi je pak mozné hovofit o tom, Ze tyto lze nalézt
(byt pfipadné upravené) také v muzské kategorii sportovni gymnastiky.

U prostnych Zeny predvadéji sestavu na odpruzené podlaze s gymnastickym
kobercem — tato ma rozlohu 12x12 m a samotné cviceni je opét — podobné jako u muzi
— tvoreno v kombinaci dynamickych a silovych prvk( akrobatického razu (jedna se tedy
jak o premety, salta ¢i salta s nasobnymi obraty, tak také o rovnovahy, nebo stojky)
prezentovanych jednotlivé ¢i ve vyssi intenzité hned za sebou; u Zen je cviceni na
prostnych doprovazeno hudebni produkci; hodnocen je u cvicicich (kromé jiného) také
jejich esteticky projev. (Ceska gymnasticka federace, 2020b).

Bradla se v pfipadé Zen skladaji ze dvou Zzerdi, které nemaji — jak je tomu
v muzské kategorii — shodnou vysku (jedna ze Zerdi je umisténa 150 cm a druhda pak 230
cm na zemi/Zinénkou), pficemZ Zerdi jsou vytvorené ze sklolaminatové kulatiny
s potahem bukové dyhy; vzdalenost Zerdi je upravovana sohledem k fyzickym
propozicim konkrétni gymnastky (zde se muizZe jednat o délku 130 — 180 cm), ovSem
vyska Zerdi zastava neménnou; sestava utvarena za pomoci bradel zac¢ina , naskokem,”
s vyuZitim odrazového mustku, dale pak jsou provadény pohyby kolem Zerdi (vele/toce)
s rozliSovanim polohy trupu a nohou, stejné jako i prvky obsahujici obraty kolem
podélné osy, prvky letového charakteru na jedné Zerdi/mezi obéma Zerdémi a konec
sestavy zahrnuje podmet (pfipadné saltovy prvek) provedeny na dopadovou Zinénku.
(Ceska gymnastickd federace, 2020b).

Posledni disciplina — preskok — je provddéna s naradim preskokového stolu,
doplnéného o odrazovy mistek a Zinénku; preskokovy stll je u Zen dlouhy 120 cm, Siroky
95 cm, pfipojeny stojan méri 125 cm; sestavu je mozné strucné popsat v nasledujicich
bodech: rozbéh (s maximalni délkou 25 m) — odrazem snoZzmo z mUstku — odrazi od téla
stolu za pomoci rukou — prezentace akrobatickych prvk{ béhem letu — dopad na Zinénku
umisténou za preskokovym stolem; pfi cviéeni je u Zen hodnocena rychlost, stejné jako
i vyska skoku, jeho dynami¢nost a dopad (pfipadné vychyleni téla od osy). (Ceska

gymnasticka federace, 2020b).
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3.4 Organizace sportovni gymnastiky

Jak uvadi Cicha (2012, s. 20), pravé v pripadé sportovni gymnastiky lze hovofit o
jednom z historicky nejuspésnéjsich, ceskych, sportovnich odvétvi (s ohledem na ziskané
medaile na soutézich, jakymi jsou mistrovstvi svéte i mistrovstvi Evropy, ale i samotné
Olympijské hry). Neni tedy pFekvapujici, ze Ceské republika ma vlastni organizaci, ktera
zastfesuje ty, kdo se sportovni gymnastice vénuiji, at uz se jedna o jednotlivce, nebo
napriklad sportovni kluby apod.

Ceska gymnasticka federace sidli na adrese Zatopkova 100/2, 160 17, Praha 6
(Bfevnov) a je vedena pod nasledujicim identifikaénim &islem 1CO: 00540471. (CUS:
Ceska unie sportu, 2021).

Jako statutarni zastupce organizace je uvadén jeji predseda (prezident, reditel),
kterym je Ing. Roman Slavik. (CUS: Ceska unie sportu, 2021).

K federaci je mozné ze zdsadnich udajl doplnit navic fakt, Ze je ¢lenem nékolika
mezinarodnich organizaci. Z téchto Ize jmenovat (CUS: Ceska unie sportu, 2021):

Fédération Internationale de Gymnastique se sidlem ve Svycarsku (konkrétné na
adrese Avenue de la Gare 12, Lausanne, 1001, Switzerland) — k dané organizace Ize
doplnit, Ze tato pod sebou zahrnuje celkem 130 federaci z rGznych zemi;

Union Européenne de Gymnastique taktéZ se sidlem ve Svycarsku (zde se jednd
o adresu Avenue de Rhodanie 2, Lausanne 6, 1000, Switzerland) — druha zminéna
organizace sdruzuje celkem 48 federaci z rozdilnych zemi.

Ceskd gymnastickd federace zastfeSuje vechny nasledujici sporty
gymnastického razu na Gzemi Ceské republiky. (Ceska gymnasticka federace, 2014):

e Sportovni gymnastiku muzd
e Sportovni gymnastiku Zen

¢ Teamgym

* Aerobik

e Akrobatickou gymnastiku
e Skoky na trampoliné

e Olympijsky Splh

e VSeobecnou gymnastiku
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Sohledem na tématiku predkladaného dokumentu bude dale pozornost
vénovana prvnim dvéma zminénym moznostem gymnastického vyziti (gymnastického
sportu), kterymi jsou sportovni gymnastika muzi a sportovni gymnastika zZen.

Ke sportovni gymnastice muz{ je mozné se ze strany Ceské gymnastické federace
dozvédét celou radu dil¢ich informaci, z nichZz |ze odvozovat zakladni poznatky o tom,
jakym zpUlsobem je sportovni gymnastika v dané skupiné sportovcl organizovana.

V obecné roviné je ke sportovni gymnastice v kategorii muz(i uvadéno, Ze tato
predstavuje individualni sport, v jehoZz ramci zdvodici jednotlivci: ,predvadéji silové a
$vihové gymnastické prvky na koberci (prostnd) nebo na naradich.” (Ceska gymnasticka
federace, 2020a).

Z hlediska c¢asové dotace maji zavodnici/sportovci v jednotlivych dilcich
disciplinach k dispozici pfiblizné jednu minutu, pfiéemz za predvedené sestavy na
prostnych ¢i na konkrétnim nacini jsou nasledné hodnoceni znamkami ze strany porotct
— vitézem se stava muz, ktery obdrZel nejvyssi pocet bodd v souctu znamek. (Ceska
gymnasticka federace, 2020a).

Soutéze v kategorii muzské sportovni gymnastiky ovSsem nejsou organizovany
pouze a jen pro jednotlivce a jejich predvedeni na jednotlivych naradich. Dalsi z
moznosti, jak se lze z organizacniho hlediska zUc¢astnit, jsou dvé nasledujici soutéze.
(Ceskd gymnasticka federace, 2020a)

Viceboj jednotlivcll (tedy soutéz, kdy zavodnici soutézi sami za sebe, ovsem nikoli
pouze v jedné dilci discipliné, ale v nékolika téchto disciplinach naraz).

Viceboj druistev (zde dochazi k predvadéni sestav vraznych disciplinach
postupné vsemi, kdo utvafi jeden spolecny soutézni tym).

Kromé vyse zminénych tfi typl soutéznich disciplin je pak moZné ve sportovni
gymnastice muz(i hovofit o Sesti rliznych typech cvi¢eni v zavislosti na naradi, které je
v jejich ramci vyuzivani — k danym disciplinam patii u muzG: kan nasir, prostna, preskok,
kruhy, hrazda a bradla. (Ceskd gymnasticka federace, 2020a). O téchto bylo v textu
podrobnéji hovoreno jiz vramci oddilu 3.3, dale jim tak nebude vénovdna blizsi

pozornost.
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3.5 Soutézni formy sportovni gymnastiky

V ramci sportovni gymnastiky je mozné rozliSovat soutézni formy gymnastiky
Zenské a gymnastiky muzské — v obou pripadech se jedna nikoli pouze o soutézni formy,
ale jednd se dokonce o olympijské discipliny. (Fakulta sportovnich studii MU, Brno,
2021).

Vedle odliSovani sportovni gymnastiky od gymnastiky moderni (pfipadné od
skokl na trampoliné), kdy Ize ve vSech tfech pfipadech hovofit o olympijskych sportech,
je mozné z hlediska sportovné gymnastickych disciplin zminit jejich nasledujici varianty.
(Sporty — druhy, 2019):

+ Obecnou gymnastiku

« Akrobatickou gymnastiku

+  Olympijsky Splh

« TeamGym

+ Sportovni aerobik (gymnasticky aerobik)

Pfi komparaci uvedenych informaci s poznatky prezentovanymi v podkapitole
3.4 dokumentu, tedy i informacemi o Ceské federaci sportovni gymnastiky, je mozné
spatfovat naprostou shodu stim rozdilem, Ze Vramci prezentace vlastni Cinnosti
zminéna federace pro verejnost vyclenuje zvlast tématiku Zenské a muzské sportovni

gymnastiky (nikoli jako soutézni disciplinu, ale jako oblast zajmu).

3.6 Vékové skupiny podle zavodnich kategorii

Podobné jako i u jinych sportll, v nichZ mohou jejich provozovatelé byt Gcastni
nejriiznéjSich soutéznich klani, také i u sportovni gymnastiky jsou rozliSovany zavodni
kategorie sportovcl s prihlédnutim k jejich véku (vedle prihlédnuti k jejich pohlavi, o
kterémzto rozliSeni bylo v predkladaném dokumentu hovoreno jiz v podkapitole 3.4
vénované organizaci sportovni gymnastiky).

Ve sportovni gymnastice je mozné zavodit u nedospélych osob v celkem tfech
raznych kategoriich vymezenych pravé na zakladé faktoru véku. Jedna se o nasledujici
(srov. Sokol Vysehrad, 2021):

e Kategorii predskolnich déti a nejmladsiho Zactva — tato je urcena jedincim do

dosazeni 8 let véku
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e Kategorii mladsiho Zactva — v ni soutézi jedinci ve véku od 8 do dosazeni hranice
11 let véku

* Kategorii starSiho Zactva — v ni soutéZi dospivajici ve véku od 11 let do dosazeni
hranice 16. roku

Po dovrseni véku 16 let pak jiz zdjemci o Ucast na soutéZich ve sportovni
gymnastice jsou ucastni kategorii oznaCovanych jako ,Zeny” ¢i ,muzi” — tito jiz tedy
spadaji do dospélych zavodnikU. (srov. Sokol Vysehrad, 2021).

Mladsi Skolni vék je odborniky vymezovan jako obdobi Zivota ditéte ve véku od 6
do 11 (maximalné 12) let (Langmeier & Krejcitova, 2006). Pfi srovnani dat informace
s rozliSenim soutéZnich kategorii tak, jak byly tyto pfedstaveny v ivodu do podkapitoly
3.6 textu je mozné uvést, Ze déti v mladsim Skolnim véku se soutéZeni v oblasti sportovni
gymnastiky zucastiuji vramci soutéini kategorie predskolniho, nebo také mladsiho
Skolniho Zactva, pficemz mladsi Skolni Zactvo bude u dané populace prevazovat.

V pripadé mladsich Skolak( je mozné hovofit o tom, Ze jejich sportovni trénink
by mél spocivat zejména vtom, Ze je u déti utvaren pozitivni vztah ke sportu, je
plUsobeno tak, aby si skolaci utvorili navyk pravidelnosti v oblasti sportovani (v daném
obdobi Zivota je moiné vyrazné dité ovliviiovat za strany autority - rodice, nebo
napriklad trenéra); nabidka ¢innosti sportovniho charakteru musi byt uzplisobena tomu,
aby dité zaujala, mozné je zarazovat soutézni prvky — soutézivost je pro dité motivujicim
faktorem. (Pinos, 2007).

Trénovani déti ve vékovém rozmezi priblizné od 6 do 10 let by mélo byt
charakteristické zamérenim nikoli na specifické opakované ukony, ale spiSe na Sirokou
Skalu zakladnich dovednosti, jez by si méli mladsi Skolaci osvojit, k cemuz je vhodné volit
aktivity, béhem nichZ dochazi k opakovani dovednosti (oviem bez zbytecného
zamérovani na detaily). Cinnosti u mladsich $koldk(l maji byt také ¢asto obmériovany,
jelikoz dité v daném véku jesté pomérné rychle ztraci pozornost (neni schopné se na
jednu aktivitu soustfedit po dlouhy cCasovy Usek); dalSim zcela zasadnim prvkem
v tréninku mladsich skolnich déti je ddraz na zabavu (hravost), nikoli na vitézstvi — byt je
mozné vyuzivat prvku soutézivosti, jak jiz bylo v textu zminéno vyse; divky by méli
soutézit spolecné s chlapci, jelikoZ vykonnost nedosahuje v dané vyvojové fazi vyraznych

rozdild. (Pinos, 2007).
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3.7 Sportovni vykon

3.7.1 Sportovni trénink
Jak uvadéji Skolnik a Chernus (2011, s. 127): ,V pripadé gymnastiky a dalsich

sportl spadajicich do shodné kategorie je mozZné hovorit o Sirokém rozpéti jak
soutéZnich, tak i tréninkovych programu.” Trénink je tedy samozifejmou soucasti
sportovni gymnastiky a mlzZe nabyvat rliznych konkrétnich podob.

Sportovni vykon je moZné definovat jakoZzto: ,soubor faktort s urcitym
uspordddnim a vzdjemnymi vazbami, které se ve svém souhrnu projevuji v urovni
vykonu.” (Choutka & Dovalil, 1991 in Balas, 2016, s. 64). Mezi zminované faktory pritom
Ize Fadit nejriznéjsi stavy, vlastnosti, schopnost, nebo napfiklad funkce, jeZ jsou pro
realizaci vykonu nutnymi podminkami, v pfipadé sportovnich vykond maiji
neoddiskutovatelny vyznam. (Balas, 2016).

Samotny sportovni trénink lze vymezovat coby: ,pldnovity, fizeny pedagogicky
proces zvysovdni sportovni vykonnosti zaméreny na dosahovani maximdlnich vykoni a
vitézstvi nad souperem.” (Gabriel, 2016, s. 24) Na zdkladé sportovniho tréninku tedy
dochazi k navySovani vykonnosti ve sportech, kterym se trénovany jedinec vénuje,
pficemz Ize hovofit také o tom, Ze je to pravé trénink, co zajemcim napomaha k vitézstvi
v soutéznich utkanich. Totéz plati samoziejmé také pro poddvani vykonu v oblasti
sportovni gymnastiky.

V souvislosti se sportovnim tréninkem je v soucasnosti kladen zdsadni dliraz na
vyZivu sportovcu. Hovofrit Ize napfiklad o pristupech zaloZzenych na takzvaném nutri¢nim
timingu, o némzZ (Skolnik & Chernus, 2011) uvadéji, Ze dopomahd k podavani
sportovnich vykont — v tréninku i mimo néj — skrze optimalizaci pfistupu ke stravovani.
Vyziva je feSena z toho divodu, Ze md vliv na pomér tuku a jinych tkani v téle sportovce
a pravé optimalni specificky pomér tuku oproti tukoprosté hmoty v organizmu je zasadni
pro podavani vrcholnych vykon( v naprosté vétsina sportovnich odvétvi (Vilikus, 2015).
Sportovni trénink by tedy v Zadném pripadé nemél problematiku stravovani — vyzivy —
opomijet.

Ve sportovnim tréninku se jedna o snahu o maximalizaci jeho vysledk(, cozZ
v kone¢ném duisledku vede ke zlepSovani vykonl podavanych sportovci (Skolnik &
Chernus, 2011). Pro oblast gymnastiky pfitom plati, Ze sportovci vramci tréninku

zpravidla spotiebovavaji vyssi mnozstvi energie v komparaci s Ucasti na soutézich (v
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ramci tréninku totiz dochazi u gymnast( k jejich pfipravé na soutéze, které casto funguji
jako celodenni. (Skolnik & Chernus, 2011).
PFi sportovni pripravé — tréninku na urcitou sportovni ¢innost ¢i poddvany vykon

— je moZné v soucasnosti hovofit o vyznavani filozofie oznacované jako ,4F“ (Novotna,
2020). Tato teorie je zaloZena na nasledujicich ¢tyfech principech, které by mély byt pfi
pripravé reflektovany (Zitko, Chrudimsky & Machova):

e Fun

* Fitness

* Fundamentals

*  Friendships

V prekladu je tedy mozné hovofit o tom, Ze gymnastika by méla reflektovat nejen

snahu o to, aby si jeji Ucastnici osvojovali zakladni pohybové a technické vzorce, postupy
(fundamentals), ale aby také vramci tréninku byla vénovano pozornost tomu, aby
podobné konani vedlo k podpore fyzického prospivani jedince (fitness), aby se Ucastnici
sportovani méli moznost také bavit (fun) a navazovat vztahy s dalSimi osobami —
kamaradstvi (friendships). V pfipadé vysokych sportovné gymnastickych vykon(
dospélych osob nemusi vSechny prvky hrat shodnou roli, ovSsem v pfipadé rozvoje
nedospélych jedinch — populace déti a dospivajicich gymnastl — by ovSem dané zasady
byt respektovany mély. O tom, Ze lze ve sportovni pfipravé/ve sportovnim tréninku
v praxi s détmi skutecné dané principy reflektovat, je mozné se presvédcit u autorky
Novotné a jejich kolegl (2020), ktera dany princip aplikuje na nacvik konkrétni
gymnastické ¢innosti, kterou je doskok.

3.7.2 Slozky sportovniho tréninku
Trénink sportovni gymnastiky oviem neni vhodné redukovat pouze na jeho

»filozofické” pojeti tak, jak bylo obecné nastinéno v podkapitole 3.7.1 predkladaného
dokumentu. V nasledujicich odstavcich tak bude hovoreno o slozkach sportovniho
tréninku ze spiSe technického a obsahového uhlu pohledu.

Hned na zacatku je moZné zminit informaci o tom, jakym zplsobem by méla
probihat dlouhodobad sportovni pfiprava, o niz Ize v souvislosti se sportovnimi gymnasty,
ktefi maji zdjem o zapojeni do soutéznich klani — jsou za timto cilem trénovani —
probihat, jakou dlouhodobou strategii by méla reflektovat. Za tim to ucelem bude vyuzit

poznatek o tréninku nikoli pfimo gymnast(, ale ,atletd” (ve smyslu sportovci) obecné.
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Dlouhodoba sportovni pfiprava oznacovana jako LTAD (jednad se o zkratku
z anglického spojeni slov Long-term Athletes Development) se opird o nasledujicich
sedm vykonnostnich urovni jedince (Novotn4d, 2020, s. 89):
1. ,aktivni start,
. fundamentdini stadium,

zahdjeni soustavného tréninku sportovnich dovednosti,

2
3
4. zahdjeni tréninku se zvysenym usilim ve specializaci,

5. trénink s dirazem soutéze,

6. trénink s dirazem zvitézit,

7. udrZeni celoZivotni pohybové aktivity”

V pripadé soutézniho zapojeni sportovnich gymnastl je mozné hovorit o kladeni
dlrazu zejména na body Cislo 5 a 6.

V ramci tréninku je mozné zamérovat se na nacvik specifickych (poZadovanych)
poloh téle ¢i jeho jednotlivych ¢asti—zde je mozné hovofit o nejrliznéjsich sedech, lezich,
postojich, podporech, visech, poloh pafi a nohou aj.; stejné jako i na pohyby téla (jeho
¢asti) — v tomto pripadé hovotime napfiklad o béhu, doskoku, prevratu, toci, obratu a
celé radé dalsich. (Hrabinec, 2017).

Jak lze vypozorovat jiz z vySe vyjmenovanych mozZnosti, gymnastika sestava ze
skutec¢né Sirokého spektra konkrétnich cinnosti a tedy i dovednosti, jeZ jsou jimi
rozvijeny — tyto spolecné utvareji pohybovy obsah daného sportovniho odvétvi.
(Hrabinec, 2017).

Gymnastika patfi mezi sporty, v nichZ je kladen diiraz zejména na silu a rychlost
jedince, ktery se danému odvétvi sportovnich disciplin vénuje (Skolnik & Chernus, 2011,
s. 127). Jak se Ize dozvédét u Skolnikové a Chernusové gymnastika (spole¢né s radou
dalsich sportl): ,jsou povaZovdny za silové a rychlostni sporty.” (Skolnik & Chernus,
2011, s. 127)

V pripadé sportovni gymnastiky je nutné si uvédomit, Ze dané sportovni odvétvi
je zaloZzeno — vedle jiz zminovanych slozek — také na dlrazu na estetické hledisko
podavanych vykon( (Vilikus, 2015). Dany fakt prinasi dalsi naroky na sportovni trénink,
kdy musi byt v ramci trénovani rozvijena také esteticka slozka pohybovych provedeni,
bez nichZ se sportovni gymnasté (zejména v nékterych disciplinach a zejména Zeny)

neobejdou, maji-li byt ve svém konani dspésnymi.
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Nikoli pouze samotné pohybové prvky (¢innosti) jsou rozmanitého obsahu, ale
logicky také i obsah samotného tréninku, v jehoZ ramci je na tyto kladen diraz a jsou
rozvijené, je co do svych jednotlivych slozek pomérné rozsahly. Mezi obsahové slozky
sportovniho tréninku Ize zaradit nasledujici body. (Piros, 2007):

e Technickou pfipravu

e Kondicni pfipravu

* Taktickou pfipravu

e Psychologickou pfipravu

Zumr (2019) upozornuje, Ze kazda z uvddénych slozek je charakteristickd svym
vlastnim obsahem, stejné jako i ukoly, prostfedky a metodami, pticemz vramci
sportovniho tréninku dochazi k jejich propojeni, kdy tyto probihaji coby jeden celek,
ovsem se zdlraznénim jedné z nich. Sohledem na obsainost kazdé ze slozek
sportovniho tréninku budou tyto jednotlivé pouze stru¢né predstaveny.

Technicka priprava

K prvnimu zminénému bodu lze uvést, Ze technickd priprava je tou slozkou
sportovniho, které se zaméruje na: ,vytvdreni a zdokonalovdani sportovnich
dovednosti.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 134)

Sportovni technikou rozumime ucelny zplsob feSeni pohybovych uUkoll v
souladu s pravidly prislusného sportu, s biomechanickymi zakonitostmi a s pohybovymi
moznostmi sportovce. V technické pripravé, jejiz obsah se v kazdém sportovnim odvétvi
meéni v souvislosti s vékem, etapou a urovni vykonnosti, vychazime s poznani hierarchie
faktor( uréujicich sportovni vykon. Ukoly technické pFipravy:

* Osvojeni a stabilizace Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti s
rozvojem koordinacnich schopnosti

* Ndcvik, zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky pfizplsobené individudlnim
zvlastnostem sportovce

* Rozsifovani variability sportovnich dovednosti v souvislosti s jejich uplatiiovanim v
podminkach soutézi (Bedfich, 2006)

Ve sportovni technice hodnotime: Ucelnost, raciondlnost, vykonnost,
ekonomicnost, stabilitu a variabilitu.

Motorické uceni:
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Prvni faze (generalizace / iradiace) - seznameni se s novymi pohyby s neustéalou
vali (védomou) kontrolou. Po vysvétleni a ukazce si vytvari malo jasné predstavy o jejich
provedeni a pozadavcich v daném sportu, pohyby se vyznacuji kifecovitosti, chybi jim
plynuld ndvaznost, nervovy systém se rychle unavuje, nedoporucuje se rychly sled a
velky pocet opakovani cviCeni, nacvik jedné dovednosti zkoncentrovat do nékolika po
sobé nasledujicich tréninkovy jednotek bez dlouhého c¢asového odstupu (Bursova,
2005).

Druha faze (koncentrace / diferenciace) - praktické opakovani pohybu v
stabilnich podminkach, vznikd typické propojeni aktivovanych neuronl do retézce
charakteristického pro dany pohyb - vznika pohybova Sablona, sportovec dostava po
drahach pfimé a zpétné vazby dalsi informace, které zpracovava a spojuje se svymi
vlastnimi zkuSenostmi, zvySuje se pocet opakovani, vznikd konkrétni predstava
sportovce o ¢innosti, pohyb se kontroluje vali postupné méné, az ho nakonec provadime
mimovolné (Bursova, 2005).

Treti faze (stabilizace / automatizace) - dokonceni technicko-taktického vycviku,
vysledkem jsou pohybové navyky, zpUsobilost vykonavat pohybové Cinnosti spravné a
usporné, relativné ve stalych podminkach, automatizované a se snizenou kontrolou
védomi, zlepSuje se fizeni a regulace pohybl, sportovni technika se postupné
prebudovava vzhledem k jeho télesné, kondicni, funkéni a psychické predpoklady,
technika se nezhorsi ani pod vlivem vnéjsich deformacnich faktort (Bedrich, 2006).

Ctvrta faze (tvhréi asociace / tvaréi koordinace) - nacvik pohybovych dovednosti
v proménlivych podminkach, dosazeni vysoké miry variability, schopnost rychle vnimat,
myslenkové programovat a predvidat ménici se situace, spravné reagovat.

Ke kondicni pfipravé lze zminit, Ze tato se orientuje na: ,rozvoj specidlnich
pohybovych schopnosti, které jsou podporeny vytvofenim Sirsiho specidlniho zdkladu
vykonu.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 51)

Takticka ptiprava, taktika

U taktické sportovni pfipravy lze hovofit o tom, Ze v ramci ni dochazi na orientaci
smérem ke schopnosti: ,uplatnit optimdlni reseni v soutéZi a na rozvoj tvircich
schopnosti.” (Peri¢, 2012, s. 45)

Systém zaméru, rozhodnuti a zplGsobU chovani, které sportovec nebo druzstvo

realizuje proti soupefi v ramci pravidel pfi zohlednéni vnéjsich a vnitfnich podminek
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soutéze. V estetickych sportech jde o neprimé plisobeni na soupere a rozhoddi (obleceni,
usmév, hudba, prostorové rozloZzeni pohybu, aby nebylo vidét slabsi stranky...). (Cacek
et al., 2007)

Faze taktického fizeni:

* Vnimani a analyza soutézni situace

* Myslenkové feseni ulohy sportovniho soutézeni

e Pohybové feseni situace

Takticka priprava je zaméfena na osvojeni a rozvijeni taktickych znalosti,
schopnosti a dovednosti, které umoznuji sportovci v kazdé situaci zvolit jeji optimalni
feSeni a prakticky jej realizovat.

Obsah taktické pripravy:

e Osvojeni si védomosti z teorie taktiky pfislusSného sportu - pravidla soutéze,
moznosti jejich vyuZiti ve vlastni prospéch, poznatky o specificnosti podavani
vykonu v rlznych podminkach, ziskat znalosti o vybéru variant techniky

* Praktické zvladnuti rGznych zpUsob( reseni typickych soutéznich situaci

* Systematicky rozvoj tvlir¢ich schopnosti (Bedfich, 2006)

Psychologicka priprava

V pripadé psychologické pripravy ve sportu je mozné hovotrit o jeji kratkodobé ci
dlouhodobé podobé, pficemz dlouhodoba je nejen vSeobecnéjsiho charakteru, ale
zaroven se jedna o: ,nedilnou soucdst kazdé tréninkové jednotky.” (Peri¢ & Dovalil, 2010,
s. 151)

Je zamérena na vytvareni optimalnich psychickych predpokladd, od kterych
bezprostfedné zavisi schopnost sportovce uplatnit cely jeho potencial pfi podani
sportovniho vykonu v soutézi (Cacek et al., 2007).

Sportovni psychologie je zamérfena na védecké zkoumadni lidského chovani
sportovce, jeho citéni a poznavani. Upfednostriuje motivy prichozi zevnitf pfed vnéjsimi.
Individualni pfistup k sportovci nejen pfi davkovani tréninkového zatizeni, ale i v
psychologickém pfistupu a v regeneracnich procedurach je dllezity princip, ktery se
odviji od psychologické typologie (Lenhert, 2010).

Ukoly psychologické pFipravy:
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*  Formovani komplexu osobnostnich vlastnosti sportovce a zvySovani jeho psychické
odolnosti vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu

* Regulace aktudlnich psychickych stavll a procesd (stav optimadlni, nepfimérené
aktivace) v podminkach sportovniho tréninku a v pfipravé na soutéz

* Dlouhodoba psychologicka priprava (Bedfich, 2006)

Dlouhodoba psychologicka priprava je zamérena na formovani osobnosti, rozvoj
pozitivnich charakterovych vlastnosti, moralnich a volnich vlastnosti, zvySovani
psychické odolnosti, Urovné vlastnosti potfebnych k autoregulaci vlastniho chovani
(Cacek et al., 2007).

Sportovce je tfeba postupné vést k tomu, aby byli schopni zvladat stres a
naroc¢nost podminek soutézniho sportu.

Stfrednédobd psychologickd priprava - trva nékolik mésicli, zamérend na
poskytnuti dostatecného mnozstvi informaci sportovci o o¢ekavané soutézi

Kratkodobd psychologickd pfiprava - by méla navodit, udriet nebo obnovit
optimalni psychicky stav sportovce na podani maximalniho sportovniho vykonu v
momenté startu. Regulace aktualnich psychickych stavi je ¢asto spojena s osvédéenym
predstartovni ritualem kazdého sportovce. Trenér by mél znat zplsoby autoregulace
pocatecniho stavu jednotlivych sportovcll a pripravit podminky pro jejich pfipadnou
realizaci. (Dovalil, 2009)

Nizka aktivace - apatie

Prostfedky na zvySeni aktivace: dychaci cviceni, stimulace vnitfni energie,
napinani svalovych skupin, intenzivnéjsi rozcviceni, pokfiky, dynamickd masaz,
poslouchani rychlé hudby, nechat sportovce v kontaktu s atmosférou soutéze, sledovat
soupere, pracovat s predstavou vyborného sportovniho vykonu (Cacek a kol., 2007).
Vysokd aktivace - startovni horecka

Prostfedky na uklidnéni: relaxa¢ni dychani, pomalé, uvédomélé pohyby,
uklidniiujici masaz, strecink, j6ga, samota, pobyt v klidné ptirodé, izolace od atmosféry
soutéze, soupefl, meditace, poslech klidné hudby, relaxacni tento pfistup autogenni
trénink. Predstartovni stav je stav optimalni pfipravenosti na soutéz.

Teoreticka priprava
Ulohy teoretické pripravy jsou zaméfeny na ziskani Sirokého okruhu véeobecnych

a specialnich znalosti, které souvisi s danym sportem nebo disciplinou. Do teoretického
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vzdélavani patfi nejen rozsifovani specialnich znalosti tykajici se sportovniho tréninku,
soutézeni, ale i cilevédomé pUsobeni na intelektualni a rozumovou stranku Sportovcovo
osobnosti (Brinckmann, 2002).

Teoretickd priprava slouzi i jako silny motivacni Cinitel umoznujici racionalnéjsi a
uvédoméleji zapojeni sportovce do fizeni tréninkového procesu. Pokud si chce trenér
udrzet kontakt se soucasnou svétovou Spickou, nesmi zapominat na sebevzdélavani a
pruzné uplatfiovani nejnovéjsich védeckych poznatka.

3.7.3 Sportovni trénink déti
V navaznosti na informace z podkapitoly 3.7.2, které se tykaly tréninku déti a

dospivajicich v ramci filozofie 4F v gymnastice je mozné na Uvod tématiky sportovniho
tréninku déti podotknout, Ze v soucasnosti existuje pristup ke sportovnimu tréninku
prosazujici myslenku, Ze: ,dosaZeni vysokého vykonu neni aZ tak dilezité, ale Ze
gymnastika prindsi vyznamné podnéty pro obohacovadni osobnosti clovéka.” (Novotna,
2020, s. 20)

V ptipadé pravé détskych kategorii gymnast( je dany fakt vyznamny. U déti totiz
ve znacné mire dochazi pravé k formovani jejich nezralé osobnosti (srov. napi. Vymeétal,
2003, s. 65), k éemuz mulZe sportovni trénink pfispivat bud pozitivné, nebo naopak
negativné — v souladu s prezentovanou myslenkou nekladouci zasadni duleZitost na
podavani vykonl a tedy ,vyhravani“. V nejriznéjsich soutéZich je moiné ocekdvat
vyznamné pozitivni plsobeni na dité v ramci sportovnich trénink, které toto absolvuje.

Také Pinos (2007) potvrzuje, Ze v pripadé trénovani déti nebyva kladen prioritni
dliraz na Uspéch v soutéznich klanich. Autor podotyka, Ze v dané populaci sportovct
plati nasledujici: ,Sportovni vykony jsou ovlivnény vékovymi zvldstnostmi, dobou
sportovni pripravy a somatometrickymi ukazateli (hosi v obdobi 10-14 let, divky v obdobi
9 a predevsim 12-13 let).” (Pinos, 2007, s. 32)

Jako dalsi zasadni informaci pak lze uvést, Ze pouze polovina ¢i méné zaku
nasledné uspiva také v kategoriich dorostu a neni prokdzana uzka vazba miry vykonnosti
(vysoké vykonnosti) vramci obdobi détstvi a dospélosti jednotlivcl; jako jeden
z nejcastéjsich ddvodl konce se sportem ovsem u nedospélych osob byva uvadén
prilisny tlak ¢i nuda (absence zabavy). (Pinos, 2007). V daném bodu Ize tedy shledavat

soulad mezi prezentovanymi informace steorii 4F, kdy nadmérna jednostranné
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orientovand zatéZz muze vést nikoli ke zlepSovani vykonnosti, ale naopak ke konci zajmu
ditéte/dospivajiciho o danou sportovni disciplinu.

U déti a mladeZe je mozné nahlédnout na jednotlivé slozky sportovniho tréninku
a jejich specifika. V pfipadé kondi¢niho tréninku je provadén trénink silovy, dale pak
trénink rychlosti, stejné jako i vytrvalosti, pohyblivosti a koordinace. (Pifios, 2007). Blizsi
informace budou zminény v podkapitolach 3.8.1 — 3.8.4.

Kromé kondi¢niho tréninku je pak také u déti a mladeze provadén trénink
techniky, ktery tkvi vtom, Ze je osvojovdna dovednost a ta je do aktivit co nejcastéji
zafazovana. V jejim ramci dochazi k hodnoceni nejen Uspéchd, ale také i snahy jedince
a pripadnych uskali, s nimiZ se musi vyrovndvat ve snaze o zvladnuti dovednosti. (Pifos,
2007).

V pfipadé détskych sportovcd je vhodné uprednostiiovat takovy pristup
osvojovani technickych dovednosti, kdy jsou tyto zjednodusovany (napriklad za pomoci
hry), pojimany komplexné a zaroven zde dochazi k rozmanitosti nabizenych vhodnych
¢innosti (proménovat Ize napfiklad nacini, Ize také pozménovat pocet zapojenych osob
do aktivity apod.). (Pinos, 2007).

3.7.4 Tréninkovd jednotka
Tréninkovd jednotka predstavuje: ,Zakladni element stavby sportovniho

tréninku, zékladni organizacni formu sportovniho tréninku.” (Pinos, 2007, s. 13) Lze ji
povazZovat za: ,,zakladni stavebni kdmen periodizace,” jez dale utvari tréninkové cykly,
jez se pri opakovani zasluhuji o zvySeni trénovanosti sportovce (Botek, Andrew &
McKune, 2017, s. 11). Tréninkova jednotka je tedy tim, co podporuje zvySovani
sportovnich vykonU z hlediska organiza¢niho. Pfi fadné promyslené — vytvofené —
tréninkové jednotce Ize ocekdvat pozitivni tréninkovy efekt na sportovce. (srov. Pifios,
2007).

Pro jednotlivé tréninkové jednotky by mély byt stanoveny jejich cile a ukoly, skrze
néz je mozné takovych cilll dosahnout. (Pinos, 2007).

Tréninkové jednotky lze ¢lenit na zakladé jejich prfevazujici obsahové slozky, na
zakladé orientace na konkrétni pohybové schopnosti, na zakladé poctu stanovenych
cykll a rady dalSich faktord. (Pifos, 2007).

Vzhledem ktomu, jak zdsadnim prvkem tréninkova jednotka ve vztahu ke

sportovnimu vykonu je, neni dlleZité pouze stanoveni cili a obsah(l takové jednotky, ale
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je dllezité také brat patficny ohled na doporucovanou strukturu tréninkové jednotky —
ta je tvofena nasledujicimi ¢astmi. (Pinos, 2007):

e Uvod — se skldadd ze zahdjeni (zde provedeno sezndmeni trénovanych s cilem
jednotky a jednotlivymi tkoly/s jejim obsahem, mlze byt téZ zminéna organizace
jednotky a vhodné je provedeni motivace), rozcvi¢eni (nastartovani metabolismu,
zvySeni aktivity organt/systému apod.) — toto spociva ve vSeobecném rozcviceni a
nasledné rozcviCeni specialnim

* Hlavni ¢ast — obsah vyplyva ze sportovni discipliny, aktudlniho stavu sportovcu a
pripadnych dalsich faktor(; pravé zde dosahuje tréninkové zatiZzeni svého vrcholu;
z hlediska poradi cviceni je doporucovan nasledujici sled: koordinace — nacvik
techniky a taktiky — rychlost (maximalni sila) — aerobni vytrvalost — odolnost vidi
dyskomfortu — zotaveni a protahovaci cvic¢eni (uplatfovan byva vybér z uvedenych
mozZnosti, ovSsem v pfipadé détskych sportovcid lze vjedné jednotce zaméfit
pozornost na vSechny prezentované moznosti)

e Zavér — dochazi k prechodu organizmu ,,do klidu”“ na zakladé snizeni intenzity
zatéze, sportovci se uvolnuji a jsou u nich navozovany zotavovaci procesy
(strecinkovymi ¢i kompenzacnimi cviky)

3.7.5 Role trenéra
Jak upozornuji Vilikus a jeho kolegové (2015), v pfipadé sportovni gymnastiky

nebyva sporadické, Ze trenéfi po svych svérencich vyzaduji extrémné nizké procento
télesného tuku — ovsem v ptipadé podobného vedeni sportovnich tréninkd (a obecné
pripravy jednotlived ¢i druZstev na soutézni klani) mize dochazet k naruseni zdravi
sportovcll, zejména v pfipadé mladych divek mlze vzristat rizika rozvoje poruchy pfijmu
potravy. (mentalni anorexie nebo mentalni bulimie).

Podobny pfristup ke snaze o zlepSovani sportovnich vykond u gymnastQ kritizuji
také dalsi odbornici. Skolnikova a Chernusova (2011) v podobnych ptipadech upozoriuji
na zvysené riziko zranéni sportovce. Podobny zpUsob trénovani tedy nelze povaZovat za
bezpelny a efektivni ve vztahu ke snaze o zlepSovani vykonnosti, a to zejména
z dlouhodobého hlediska.

Role trenéra by tedy méla tkvét v zastavani jinych pozic, nez je pozice ,,dohledu”

nad télesnym tukem u svych svérenca.
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Trenéfi v ramci vykonu svého povolani by se méli pribéiné vzdélavat, aby byli
schopni dlouhodobé naplfiovat osobné zastavané role vicéi cvicenym osobam -
prikladem muze byt Vzdéldvaci kurz Foundations of Gymnastics, ktery je vhodny pro
trenéry ve sportovnim prostredi. (Novotna, 2020).

Pifios (2007) ve svém textu uvadi, Ze mezi nejdllezitéjsi Cinnosti trenéra —v ramci
jeho vedeni tréninkové jednotky — patfi zejména:

* Komunikace
* Interakce

* Bezpeclnost
* QOrganizace

* Motivace

Vramci pfiprav na tréninkovou jednotku by meél trenér zvladat stanoveni
Casového rozvrhu jednotlivych ¢asti jednotky, dale také stanoveni tréninkovych metod,
zvolit formy prace cvicencd (individudlni ¢i naopak skupinové), stejné jako i uréeni
zpUsobl kontroly tréninkového zatizeni (pribéiného) a forem regenerace/aktivniho
odpocinku. (Pinos, 2007).

Kromé takto obecné uvadénych povinnosti, jez trenéfi vici svym svérencim
zastavaji pak lze zdlraznit povinnosti (kompetence) trenér(i pracujicich s populacemi
déti ¢i dospivajicich jedinci. K témto patfi dle Piflose (2007):

* Znalost problematiky vybéru sportovnich talent(

e Respekt kmoinym odliSnostem vyvoje jednotlivel (typicky se jedna o
nevyvazenosti kalendarniho a biologického véku apod.)

e Znalost specifik vyvoje nedospélého jedince (v roviné somatické, psychosocialni,
nebo fyziologické)

* Respekt k vyse zminénym specifikim

* Schopnost vyuzivani senzitivnich obdobi ve sfére rozvoje motorickych schopnosti

e Schopnost detekce pripadnych znakl rané specializace (jedna se o snahu o
predcasny narlst sportovni vykonnosti)

e Stanoveni pomér( vSestranné versus specialni pfipravy (tak, aby bylo mozné se
vyhnout vyse zminéné rané specializaci)

* Sledovani zajmu o trénink
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e Vytvareni dobré atmosféry

e Kladeni ddrazu na zdbavnost (pestrost) tréninku

* Uprednostiovani herniho principu

* Podpora dalsich aktivit svéfenct (i nesportovnich)

e Vlyrovnavani se s organizaci tréninkové jednotky

e Rozvoj moralnich vlastnosti cvicencll (smyslu pro fair-play) a dalSich potfebnych
psychickych vlastnosti (pozitivniho vztahu kvlastnimu télu, sebevédomi,
samostatnosti apod.)

e Rada daldich

3.8 Schopnosti a dispozice

Jak jiz bylo zminéno v podkapitole sportu, (sportovni) gymnastika je predevsim
esteticko-koordinac¢nim, pripadné také i technicko-estetickym sportem. (Heller, 2018).

Jiz vramci podkapitoly 3.3 textu bylo také uvedeno, Ze sportovni gymnastika
obsahuje akrobatické prvky dynamického ¢i silového charakteru. Dané slozky
sportovniho vykonu z hlediska schopnosti a dispozic Clovéka tak budou vramci
podkapitol 3.8.1 — 3.8.4 blize predstaveny.

Dle Piflose (2007) mezi pohybové schopnosti, na néZz by mélo byt ve sportu —
sportovnim tréninku — dbdano, patfi jak sila nebo rychlost, tak také koordinace, vytrvalost
a pohyblivost. Jednotlivym dil¢im zminénym kategoriim bude vénovana pozornost

v dalSich odstavcich predkladaného dokumentu.

3.8.1 Silové schopnosti
Gymnastika je sportem, v némz je kladen d(iraz na silu jedince, jenZz se danému

odveétvi sportovnich disciplin vénuje. (Skolnik & Chernus, 2011). Autofi zcela konkrétné
uvadéji, Zze gymnastika (spole¢né s fadou dalSich sportll): ,jsou povaZovdny za silové a
rychlostni sporty.” (Skolnik & Chernus, 2011, s. 127)

Silové schopnosti jsou pak vymezovany jako: ,schopnost pfekondvat ¢i udrZovat
vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 78)

Silovy trénink spociva v podpore vyvoje svalstva, které je zakladem vysoké
vykonnosti pro dospélého (dllezZité je vtomto ohledu napfiklad odstranéni pfipadnych
svalovych dysbalanci), pficemz zde neni zpocatku rozhodujici intenzita cviceni, ale jedna

se o snahu o pfizplsobeni délky svalovych vlaken rostoucim kostem — dana snazeni by
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pod odbornym vedenim nemélo vést k poskozeni organizmu, ale naopak by u jedince
podstupujiciho silovy trénink meélo dochazet ke zlepSeni pripravenosti na specifické
zatizeni, stejné jako by mélo dochazet k podpore rozvoje svalové rovnovahy (Pifios,
2007).

Silovy trénink by mél dbat na to, aby dochdzelo k uprfednosthovani sily Slach a
vaz( a teprve poté sily svall (druha uvadéné totiz roste rychleji), podobné jako by méla
byt upfednostfiovan sila trupu pred koncetinami. (Pifios, 2007).

Kromé silového tréninku byva provadén také jesté trénink rychlosti u sportovce,
pro néjz je zcela zasadni senzitivni obdobi Zivota mezi 8 — 12 rokem véku a ktery by mél
byt orientovan nikoli na jednu specifickou, ale naopak na vSechny druhy rychlosti (na
razné casti téla) — zarazovana by méla byt tedy cviceni ze Sirokého spektra, pricemz pro
trénink rychlosti plati, Ze by mél tento byt zarazovan Castéji, v mensich objemech a mélo
by vijeho ramci byt dbano na technické provedeni cviceni véetné jeho propojeni
s technikou provadéni konkrétni ¢innosti. (Pinos, 2007).

3.8.2 Obratnostni schopnosti
Obratnost lze povaZzovat za vnéjsi projev koordinace (Kovarikova, 2017).

Vzhledem ktomu, Ze koordinac¢nim schopnostem a jejich trénovani bude vénovan
prostor v podkapitole 3.8.4 textu, na tomto misté bude zminéna ta ¢ast (oblast)
sportovniho tréninku, ktera nespada do zadné z vymezenych dil¢ich témat dokumentu.
Touto oblasti je trénink pohyblivosti.

K pfirozenému vyvoji pohyblivosti dochazi u déti az do véku 13 let, kdy hlavnimi
ukoly rozvoje téchto schopnosti je rozvoj a udrzeni nabyté urovné, dale pak priprava na
specifické naroky konkrétni sportovni discipliny, stejné jako i prevence zranéni a také
osvojovani si vhodnych navyk( ze strany nedospélého sportovce. (Pifios, 2007).

Dle Pinose (2007) je v rdmci tréninku pohyblivosti nejvhodné&jsi uprednostiovani
aktivniho strecinku, kdy ma byt nejen dbano na nauceni se vhodné techniky, ale také je

dllezité vysvétlovat vyznam podobného cviceni.

3.8.3 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti jsou definovany jako: ,schopnost odoldvat tnavé.” (Peric

& Dovalil, 2010, s. 106)
Trénink vytrvalosti v pfipadé déti by mél zahrnovat zejména nejriznéjsi

sportovni hry (jejich vhodné modifikace), v pfipadé vyvojového obdobi pred
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nastoupenim puberty u ditéte je pak mozné hovofit o nevhodnosti vysoké intenzity
vytrvalostniho tréninku a naopak o vhodnosti zmén vdobé trvani tréninku a
prekonavanych vzdalenosti v jeho rdamci — zakladni pravidlo by tedy bylo mozné shrnout
do nasledujiciho vyjadreni: ,,provadét déle trvajici sportovni ¢innost bez pocitu vyrazné
unavy.” (Pinos, 2007, s. 35 — 36)

3.8.4 Koordinaéni schopnosti
Poslednim typem dovednosti (predispozic) jsou dovednosti koordinacni. O

téchto bylo vtextu jiz struéné hovoreno v souvislosti s obratnostnimi dovednostmi
sportovcl. Na tomto misté bude stru¢né doplnéna informace o tréninku koordinace.

Ke koordina¢nim schopnostem lze poznamenat, Ze tyto: ,predstavuji tridu
motorickych schopnosti, které jsou podminény predevsim procesy fizeni a regulace
pohybové cinnosti.” (Zumr, 2019, s. 10)

Ke koordinacnim schopnostem Novotna (2020) uvadi informaci o tom, Ze:
,Optimdlni rytmizace pohybu nebo celého pohybového aktu se vyznamné podili na
technice provedené jakéhokoli pohybového ukolu a ovliviiuje pohybovy nebo sportovni
vykon.” (Novotna, 2020, s. 16) Koordinaci Ize tedy Uzce propojovat s rytmizaci (tuto lze
napfiklad pravé ve sportovni gymnastice velmi ¢asto pozorovat i ze strany laika).

Tréninku koordinace by dle Pifose (2007) méla byt vénovana maximalni
pozornost, jelikoz ve véku od 7 do 12 let dochazi u ditéte kvyraznému rozvoji
kinestetické diferenciacni schopnosti, stejné jako pravé i schopnosti rytmické, nebo
schopnostem rovnovdhovym. Reakénim a prostorové orientacnim.

Jako zakladni doporuceni pro vSechny vékové skupiny — tedy i déti a dospivajici
osoby — Ize uvést minimalni provadéni koordinacnich cvi¢eni v rdmci kazdé jednotlivé

tréninkové jednotky, a to po dobu minimalné 10 — 15 minut. (Pinos, 2007).
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3.9 Zatézova diagnostika ve sportu
Zatézova diagnostika — také jinak oznacCovana za zatézové testovani — je dle
Hellera (2018, s. 32): ,,0bjektivni prostiedek hodnoceni zdatnosti a vykonnosti.”
Zatézové testovani spociva ve vySetieni reakci na zatizeni, a to u organizmu coby
jednoho celku, stejné jako i jednotlivych organovych systému — sledovanymi reakcemi
jsou fyziologické odpovédi (véetné moznych patologickych) a také adaptace. (Heller,

2018).
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Kapounkova s Tomaskovou, Struhdrem a Novotnym (in Struhar, 2019) povaZzuji
zatéZzovou diagnostiku dokonce za komplexni nastroj, na jehoz zakladu je moiné
posuzovat télesnou zdatnost jednotlivc.

Jak se lze docist u Hrabince a jeho kolegl (2007), tak pro diagnostiku
koordinacnich/obratnostnich schopnosti je mozné doporucit v praxi zejména testy,
které ve své publikaci z roku 1990 zmiriuje autor Celikovsky. K diagnostice vytrvalostni
schopnosti z hlediska pohybového jsou pak vyuZivany pravé zminéné zatézové testy

(taktéz pojmenovavané jako vykonnostni). (Hrabinec, 2017).
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4 Projekt experimentu a jeho organizace
Nejprve jsme kontaktovali hlavni trenéry vybraného druZstva pro testovani,

abychom ziskali souhlas pro provedeni naseho experimentu a testovani divek. Prvni
testovani bylo provedeno ve stiedu 2. 9. 2020 v Ceskych Budéjovicich v gymnastické
hale. Testovani absolvovalo 12 dévcat. Na otestovani dané skupiny jsme méli 120 minut.
VZdy jsme jednim testem otestovali vSechny vybrané divky, a poté se pfechazelo na dalsi
test. Pfed zahdjenim kazdého testu probéhla dikladna slovni instruktaz a nasledovala
nazornd ukazka, aby bylo dévéatliim vse jasné. Dale byla vysvétlena veskera pravidla ke
kazdému testu. Testovani probihalo dle seznamu divek, které jsme méli k dispozici od
hlavniho trenéra.

Testovani probihalo vgymnastické télocvicné v GymCentru v Ceskych
Budéjovicich. Pro testovani jsme potfebovali dfevénou tyc¢, stopky, gymnastické naradi
jako je akrobacie a kladina. Divky na téchto naradich testy provadély.

Vysledky testovanych divek byly zaznamenany do predem ptipravenych tabulek.
Zavérecné hodnoty byly nasledné preneseny do elektronické podoby. V posledni radé
byly zpracovany a vyhodnoceny. Vystupni méfeni probéhlo stejné jako vstupni. Druhé

méreni probéhlo ve stfedu 16. 12. 2020.

4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

V nasi praci testujeme skupinku 12 divek. Nejprve je otestujeme pfi prvnim
méreni, coz Ize nazvat jako vstupni test. Nejprve probéhlo vstupni méreni, které se
uskutecnilo v zari 2020. Mezitim méla dévcéata pravidelné trénovat ve vykonnostni
skupiné. V této skupiné zacala trénovat od zari 2020. Byl to pro né prechod z pripravky
k specializovanym a naroc¢néjsim tréninklim. Bohuzel z divodu coronaviru bylo hodné
trénink( zruseno. Druhé vystupni méreni probéhlo po tfech mésicich v prosinci 2020.
Tedy po 13 ti tydnech. Pro testovani nam byly napomocny 2 trenérky, které zapisovaly
vysledky do predem pfripravenych tabulek. Trenéfi byli také ndapomocni pfi priprave
pomlcek, organizaci a pti ukdzce nasich testd. O testovani byli sezndmeni rodice
vybranych divek, ktefi podavali souhlas s testovanim jejich dcer.
Specializovany trénink

Ve sportovni gymnastice se takovy trénink skldda z dvodni, prlpravné, hlavni a

zavérecné Casti.
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Uvodni &ast:

Je situovana na zacatku tréninku a slouzi k pripravé organizmu na hlavni ¢ast
tréninku. Do této ¢asti patfi psychickd pfiprava, kterd spociva seznameni se s obsahem
tréninku. Dale rozcviceni, které je velmi dulezZité pred zahajenim hlavniho tréninku.
Rozcviceni ma dvé ¢dsti a to je rusna &ast- zahrati organismu a uvolfiovaci, Svihové a
posilovaci cviceni. Pfi rozcvicce dochazi kuvedeni svald do ,provozni“ teploty,
pfipravime je na sportovni vykon. Rozcvickou a zahratim pfedchazime rliznym zranénim
jako odtrzeni a natrzeni Slach, Uponu, svalli, a zaroven muUZeme dosahnout vyssi
sportovni vykon. Cim jsme starsi, tim bychom méli vénovat rozcvi¢ce vice ¢asu. Je
potfeba zminit, Ze vrcholovi sportovci vénuji rozcvicovani také podstatné vice casu,
nékdy i 2 hodiny. BéZni sportovci by se méli rozcvicce vénovat alespon 15-30 minut.
Obzvlast v nasem sportu je rozcvicka velice dllezita.

Zahtati:

e Klus (normalni)- pravidelné stfidani skok( pravou a levou nohou

e Klus ptisunny (cval)- pravidelné stfidani skoku jednou nohou a pfisun druhou
nohou

e Klus preménny- pravidelné stfidani skoku, pfinozeni a skoku

* Klus posko¢ny- opakovani skoku a poskoku na jedné noze, poté na druhé noze
s doprovodnym pohybem druhé nohy

e Drep-vzpazit pokrémo-poskoky ve diepu

e Stoj-chlze po $pickach stfidat s chlizi po patach

e Dechové cviceni. Stoj rozkrocny-ruce v ptipazeni. Hluboky nadech nosem-ruce
jdou do vzpazeni. Dale nasleduje hluboky predklon a plynuly vydech pusou

Rozcvicka:

* Stoj-pripazit-otacet hlavou do stran

e Stoj rozkrocny, vzpaZit-ruce Svihaji do zapaZeni a zpét do vzpazeni

e Stoj rozkrocny, vzpazit — hluboky rovny predklon, dllezita prace rukou, ruce
zasvihavaji za usi do vzpazeni a vraceji se na podlozku

e Stoj rozkroc¢ny, upazit, hluboky rovny predklon, ruce svihaji od kotniku ke kotniku

e Stoj rozkrocny, vzpazit-hluboky rovny predklon, ruce vpred-hluboky ohnuty

predklon, ruce do stfedu-hluboky ohnuty predklon, ruce za chodidla-vzptim

41



U téchto cviceni je potfeba dbat na: spravny vytazeny stoj, nezvedat ramena,

opravujeme pokréend kolena, stale motivujeme vytaZeni trupu z boka.

Stoj rozkrocny, vzpazit-rovny predklon, hlava v prodlouzeni trupu-ohnuty
predklon, predpazit-vzpfim. Tento cvik nazyvame stolecek. Ze vzpfimeného stoje-
nezvedat ramena, rovny predklon-kratce podrzet, trup vytahovat vpred, uvolnit do
hlubokého predklonu, kolena by méla zlstat propnuta

Stoj rozkrocny, upazit, dlané vzhdru, hmit-ohnuty predklon, predpazit, dlané na
zem a vydrz. DllezZité nezvedat ramena, ddvat pozor na prohybani v bedrech,
nekréit kolena v predklonu. Dévcéata motivujeme, Ze Spicata stfrecha domu se nesmi
bofit. Tento cvik je obtizny koordinacné a pfi rychlych zménach poloh i z hlediska
rovnovahy

Stoj rozkro¢ny, upazit, dlané vzhiru, hmit-predklon k levé, hmit-vzpfim, upaZit,
hmit-predklon k druhé noze. Prlpravou je v sedu roznoZzeném, nezvedat ramena,
trup zpfima, neprobihat v bedrech ve stoji, pfi predklonu je mozné uchopit nohy
za lytko

Stoj rozkrocny, ruce v bok-krouzeni trupem/ bez hlubsich zaklondG. Nejdfive cvicime
s dévcaty pohyb trupu z predklonu mirné do uklonu, ktery zvétSujeme az do stoje,
pfipadné s mirnym hrudnim zdklonem, nebo také postupné prochdzime z jedné
polohy do druhé se zastavenim-uklon-predklon-uklon-stoj, dbame na vytazeni
trupu z pasu a stazeni ramen dol(

Stoj, upaiZit-prednoiit, zanoZit, prednoZit povys pravou/levou, paze udrzuji
rovnovahu, pfi pfednozeni povys predpazit. Obtiznéjsi cvik i z hlediska rovnovahy,
je potrebné zpevnit celé télo a udrzet protazZeni vzhiru, aby se s nohou nekomihal
cely trup, je vhodné nejdfive cvicit u opory (Zebtiny, baletni tyc)

Stoj, upazit-unozit, Svih unozit povys pravou/levou nohou, paZe udrzuji rovnovahu,
pfi prednoZeni povys predpaZit. Opét je vhodné nejdrive cviit u opory (Zebfiny,
baletni tyc)

Sed pokrémo, uchopit za kotniky-napnutim nohou sed, predklon. Ruce stale drzi
kotniky, v pfedklonu hlava na kolena, obtiznéjsi povedeni je s uchopenim za Spicky

a jejich ohnutim
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Sed, skréit prednoZzmo pravou, uchopit chodidlo-napnutim prednozit, pfitahnout
k trupu-skrcit a prinozit. Opravujeme zhrouceny sed a pokréenou nohu

Sed roznoimo, upazit, dlané vzhlru, hmit-predklon, ptredpazit, prfedklon, hmit.
Poloha vsedu zamezi prohybani v bedrech. V upazeni nezvedat ramena, trup
vzpfima, paze a ramena do Sife, predklon vytahnout vpred

Vzpor vzadu sedmo — stfidavé prednoZovat povys. Ukazeme Spicku na strop.
Opravujeme pokréend kolena a zhrouceny sed, méné obtiznd je poloha
v pfedklonu na predloktich

Vzpor dfepmo Unozny pravou-pirenosem do vzporu unozného levou. Nohy musi
byt v SirSim stoji rozkro¢eném, ruce opreny o podlozku, postupné prenasime boky
z dfepu Unoziného na jedné noze do dfepu na druhé, prochdzime podiepem
rozkro¢enym, panev co nejnize, pripadné bez opory

Vzpor diepmo zanozny pravou, hmit-skokem vyména nohou, hmit. Noha
protazena vzad, nekréit koleno a chodidlo nevytacet zevné, vyménu nohou
provaddime nejprve prisunutim jedné a naslednym vysunutim druhé, pozdéji
skokem

v

Klek na levé, ruce v bok-prenos tézisté vpred, hmit-pfinozit, sed na paty, totéz na
pravé. Vzptimeny trup v kleku, klecici nohu nevytacime zevnitf, pti posunu vpred
vydrz nebo nékolik drobnych hmit(, stfiddme s uvolnénim, pfedklonem nebo
klekem sedmo

V sedu s natazenyma nohama spojime chodidla nohou, ruce poloZzime na kolena,
narovndame se a mavame koleny jako motyl kfidly. Snazime se o krajni polohy
Klek na levé/pravé, ruce v upaZeni. Pfejdeme do sedu roznozného bocného
pravou/levou vpred. V ,provazu” ruce ve vzpaZzeni. Provadime delsi vydrZ.
Nekmitame

Stoj rozkrocny, ruce v upazeni. Pfechazime-sed roznozny Celny. V krajni poloze u
rozstépu bocného délame delsi vydrz

Leh na bfise-Celo na zemi, spojit ruce za télem-hrudni zadklon, zapazit-vdech,

vydech-polozit trup, hlavu, paZze-uvolnit. (dechové cviceni)

Kratké zpeviovaci cviky
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e Vzpor lezmo (napjaté paze). Hlava v prodlouzeni. O¢ima koukdame na podloZzku.
Nohy napjaté. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme trikrat

e Podpor na loktech / na predlokti leZmo. Hlava v prodlouZeni. O¢ima koukdame na
podlozku. Nohy napjaté. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme trikrat

* Leh na zddech. Ruce ve vzpaZeni u usi. Zvedneme nohy a zdroven paze lehce nad
podlozku. Nohy i ruce jsou napjaté. Oci koukaji na Spicky u nohou. Zada nesmi byt
prohnuta. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme tfikrat

* Leh na bftiSe. Ruce ve vzpaZeni u usi. Zvedneme nohy a zaroven paze lehce nad
podlozku. Ve vydrzZi paze by se méli dostat za usi. Télo je prohnuté. Ruce i nohy
napjaté. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme trikrat

e Sklapovacka s napnutyma nohama. Leh na zadech. Nohy natazené a napnuté.
NataZzené ruce poloZené za hlavu. Poté se zaroven zvednou ruce a nohy a cvicenec
se snazi dotknout kotnik(l. Nasledné pohyb zpét. Ten musi byt plynuly. Kondi se
v poloze, kdy jsou nohy a ruce tésné nad zemi. Nedotykaji se zemé. Ruce se
nepokladaji az na zem, ale zlistanou kousek nad zemi. Zada musi byt stale zakfivena
do pismene C. Soustifedime se na dychani. Pfi zvedani rukou, trupu a
nohou vydech. Pfi pohybu zpét nadech

» Sklapovacka se skréenyma nohama. Stejny cvik jako predchozi. Rozdil je, Ze ho
provadime se skréenyma nohama. Sklapovacky opakujeme 10 krat, 2 série

Prapravna cast:

Ukolem je pfipravit organizmus jako celek na nasledujici ¢ast tréninku. Ve
sportovni gymnastice do této casti radime stojkovou a Spicarovou prlipravu. Ktera je
v gymnastice pro zvladani tézsich prvkl nezbytné nutna.

Hlavni ¢ast:

Ma za ukol plnit cil tréninku. Trva nejdelsi dobu. V této ¢asti vétsSinou rozvijime
pohybové schopnosti jako koordinaci, rychlost, obratnost a silu. U déti mladsiho
Skolniho véku je potieba zarazovat do tréninku vSechny tyto schopnosti. Zde se
vénujeme nacviku konkrétnich prvk( na jednotlivych naradich. V naSem pfipadé dévcata
nacvicovala prvky dle zavodniho programu podle ¢eské gymnastické federace v kategorii
VS0. Kam zafadime prvky na preskoku z rozbéhu odrazem snoimo z preskokového
mustku kotoul letmo pres mékkou prekazku 60 cm a dopad na Zinénku. Na bradlech

vymyk do vzporu, seSin vpred do svisu vznesmo vpredu a presvih skrémo do svisu

44



vznesmo vzadu, svis stfemhlav vzadu, svis vznesmo vzadu, prekot vzadu do svisu vzadu
stojmo, vzprim s vykrokem a pfinoZenim stoj spatny. Na kladina jeden z hlavnich prvki
je kotoul vpred do stoje spojného a seskok rondatem. Dulezitym prvkem na prostnych
je vaha unoZmo, premet stranou a spojité premet stranou s pllobratem a kotoul vzad
schylmo do vzporu stojmo.

Zavérecna Cast:

Slouzi ke zklidnéni organismu a k zahajeni zotaveni organismu. V této Casti se
vénujeme statickému cviceni, které zahrnuje zavérecné protazeni svalQ. Cviceni by mélo
byt s delSimi vydrzemi a vétsim poctem opakovani.

Nas vyzkum byl zaméreny na to, jestli ma sportovni gymnastika vliv na
obratnostni schopnosti. Zvolili jsme Ctyfi standardizované motorické obratnostni testy.
Ty jsme pouzili pro vyzkum u nasi skupiny dvanacti dévcat.

Sestava s tycCi
Pomucky: gymnasticka tyc¢, akrobacie, stopky
V tomto testu testujeme kloubni pohyblivost a Uroven obratnosti.

Spravné provedeni: Postavime se do stoje rozkro¢ného. Obéma rukama drzime
kratkou tyc¢ za zady a paze musi byt napnuté. Nasim cilem je dostat ty¢ pred télem tim,
Ze ty¢ prekracujeme. Nasleduje sed a leh na zadech. Pti lehu se musi obé nohy provléci
nad tyci. Ddle testovana osoba musi vstat do narovnaného téla. Kratkou sestavu
opakujeme pétkrat bez preruseni.

Tabulka 1. Sestava s ty¢i — Hodnoceni (Mékota & Blahus, 1983, str. 170)

. vykon musi
vek e e P
podprumeérny | prumérny nadprumeémy
6-7 46 - 36 34 - 23 21 -12
8-9 43 - 33 31-21 19-11
10 - 11 40 - 30 28 - 19 16 -9
12-14 41 - 31 | 29-19 17 - 10
15 - 17 41 - 31 29 - 19 17 - 10
18 - 29 42 - 32 30 - 20 18- 11
30 -39 47-37 | 35-24 @ 22-15
40 - 49 50 - 40 38 - 26 24 - 16

50-60| 55-44 | 41-27 26 - 17

yKon zeny

veék = 1 - & = =21 . S —
podprumeérny | prumérny nadprumérny
6-7 46-36 | 34-23 | 21 -12
8-9 43 - 33 31-21 19 - 11
10 - 11 40-30 | 28-18 16 -9
12 - 14 38 - 29 | 28-18 17 -10
15-17 39 - 30 | 29-19 17 - 10
18 - 29 40 - 31 | 30-20 | 18 - 11
30 - 39 44 - 34 33-23 21 - 14
40 - 49 46 - 36 | 35-25 | 23 - 15
50 - 60 48 -38 | 37-27 26 -17

45



Obrazek 1. Sestava s tyc¢i (Mékota & Blahus, 1983, str. 171)

Béh s kotoulem

Pomucky: akrobacie, Zinénka, dvé rovnobézné ¢ary (nakreslime pomoci magnésia), dva
kuzely

Testujeme obratnosti schopnosti i hybnost jedince.

Spravné provedeni: Testovana osoba vybéhne k prvnimu kuZelu a obéhne ho.
KuZel od startovni ¢ary je vzdaleny 5 metr(. BéZi k Zinénce a na ni udéla kotoul vpred.
Dale pokracuje k druhému kuzelu, ktery je na druha ¢are. Vzddlenost mezi carami je 15
metrd. Dotkne se rukou Cary a obéhne kuzel. Zpét bézi po ¢tyrech a na Zinénce opét
udéla kotoul. Vstane z kotoulu, ob&hne kuZel a bézi do cile. Cas méFime v sekundach.
Test se provadi pouze jednou.

Stoj na kladiné jednonoz
Pomucky: kladina, stopky, Zinénka, trenér (ktery zajistuje bezpecnost)
U tohoto testu testujeme statickou rovnovahu.

Spravné provedeni: Testovana osoba se postavi na kladinu, kde chodidlo musi
byt v rovhomérné poloze s kladinou. Ruce jsou v bok. Chodidlo u druhé nohy se nam
opird o koleno. Cas méfime do té doby, ne’ se testovana osoba za¢ne jakkoliv pohybovat
z vychozi pozice. Tedy dokud udrzi rovnovahu. Pokud zacne na noze poskakovat nebo
stojné chodidlo na kladiné zméni polohu, tak ¢as zastavime. Test provadime na obou
nohach. Tento test provadime trikrat a zaznamendvame ten nejlepsi cas.

Jacikiiv motoricky test
Pomucky: akrobacie, stopky
Testujeme obratnostni, silové a vytrvalostni schopnosti jedince.
Spravné provedeni: Vychozi poloha testované osoby je na zadech, kdy se lopatky

a paty budou dotykat akrobacie. Poté prejde do stoje spatného a do narovnané polohy
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téla. Ddle prechazi do polohy v lehu na bfiSe. Toto cviceni provadime po dobu dvou
minut. Provadime sestavu v co nejrychlejSim tempu. Trenér kontroluje, aby kazda
poloha byla provedena precizné a ve sprdvném provedeni. Testované osobé pocitdme

kazdou provedenou polohu a nasledné zaznamenavame pocet poloh za méreny cas.

Tabulka 2. Jaciklv test — Hodnoceni (Mékota & Blahus, 1983, str. 174)

- vykon muzi
- podprumérny | primé&rny | nadprimérny
6-7 | 46-58 | 60-75 | 78 +
8-9 | 47-50 | 62-77 | 80+
10-11 50-64 | 66-82 | 84 +
12 - 14 52-66 | 68-86 | 88 +
15-17| 58-73 | 75-91 | 93+
18 - 29 54 - 69 72 - 88 o1 +
30 - 39 S50-65 | 68-85 | 87 +
40 - 49 46 - 61 64 - 80 82 +
50 - 60 42 - 56 59 - 73 75 +
ik vykon Zeny
podprumérny | prumé&rny | nadprumarny
6-7 | 44-55 | 57-71 | 73+
8-9| 47-58 | 60-75 | 77+
10 - 11 48 - 60 62 -76 80 +
12-14 48 - 61 | 63-77 | 80 +
15-17 50 - 62 64 - 78 80 +
18-29| 49-60 | 62-75 | 77+
30 - 39 46 - 57 59 - 73 75 +
40-49| 40-51 | 54-67 | 69+
50 - 60 34 - 45 48 - 61 63 +

ko

,"'
)

P

Obrazek 2.Jacikiv test (Mékota & Blahus, 1983, str. 175)

4.2 Charakteristika souboru

Pro moje testy bylo vybrano 12 divek ve véku 6 let, které trénuji 2x tydné po 2
hodinach. Vzdy kazdé pondéli a stfedy. Divky trénovaly dva roky v pfipravce. V zafi roku
2020 presly ze zakladni pripravky ke specializovanym tréninkiim, tedy do vykonnostnich
stupn(. Tato testovana skupina je v trénincich rozdélena na dvé druzstva. Pfed nasim
druhym mérenim tedy vystupnim méreni v prosinci méla dévcata za sebou tréninkovou

pauzu. Ta probéhla na dva mésice zdlvodu coronaviru. Poté ndsledovaly volnéjsi
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tréninky. Z divodu dlouhé pauzy nase testy neprokazuji takové zlepseni. Méreni

probéhlo podle planu. Tréninkova pauza bohuzel mohla ovlivnit mé namérené hodnoty.

4.3 Sbér dat

Nasim ukolem bylo zjistit rozdil namérenych hodnot mezi vstupnim a vystupnim
testovanim. Tedy budeme pozorovat zmény hodnot pred tréninkovym obdobim a tfi
meésice po ném. Hodnoty budeme ziskavat na zakladé konkrétnich standardizovanych
testll (opakovana sestava s tyci, béh s kotoulem, stoj na kladiné jednonoz a Jacik(v
motoricky test), které zjistuji Groven prevaziné obratnostnich schopnosti.

U naméfenych vysledk(i budeme statistickou vyznamnost ovérovat pomoci
parového t-testu a vécnou vyznamnost pomoci Cohenova d. Vécna vyznamnost dokaze
zhodnotit dlleZitost a uZite¢nost vysledku vyzkumu na rozdil od statistické. Na zavér

potvrdime nebo vyvratime nase Ctyfi hypotézy.
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5 Vysledky a diskuse

Tabulka 3. Vysledky I. a Il. testovani opakovana sestava s tyci (€as v sekundach), zdroj: vlastni.

Opakovana sestava s tyci

Jméno MERENT/ 1./ ¢as (s) MERENT/ I1./ &as (s) 1. - 1.

C.J. 39,2 32,12| -7,08
F.L. 26,76 22,15| -4,61
H.L. 32,01 30,03| -1,98
H.E. 28,54 26,23| -2,31
H.S. 25,56 21,67| -3,89
J.B. 26,71 23,22| -3,49
P.L. 27,46 25,54 -1,92
P.L. 42,35 41,11| -1,24
R.V. 42,42 39,35| -3,07
S.A. 33,91 30,67| -3,24
T.L 39,11 37,45| -1,66
W.E. 34,38 30,21| -4,17

V prvni vysledné tabulce mliZeme vidét namérené hodnoty testu opakované

sestavy s tyCi, ktera je zamérena na obratnostni schopnosti a zrucnosti jedince. Tyto

schopnosti jsou ve sportovni gymnastice dalezité, jak uz jsem zminila v teoretické ¢asti.

V obdobi mladsiho Skolniho véku se vyrazné zlepSuje pribéh pohybu a sportovni

gymnastikou se rozviji.

Hodnoty v tabulce jsou vysledky v sekundach. Kdy dévéata opakovala sestavu 5x

bez preruseni. Namérené Casy z jednotlivych méreni jsme zprdmeérovali. Z vyslednych

pramér vypocitali rozdil, viz posledni sloupec v tabulce. Pfi prvnim méreni méla

polovina dévéat primérné hodnoty. Pfi druhém méfeni doSlo u vétSiny dévcat

k primérnému zrychleni pfi sestavé s ty¢i o 2 a 3 desetiny vtefiny. U tohoto testu doslo

v obdobi mezi I. a Il. méfenim k mirnému zlepSeni u vSech testovanych dévcat. Vidime

to ve tfetim sloupci, kde je spocitany rozdil dvou mérenych obdobi.
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Opakovana sestava s tyci
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Graf 1. Porovnani zjisténych vysledki prvniho a druhého méfeni (Opakovana sestava s ty¢i).
Pro lepsi prehlednost jsme pridali nazorny graf, kde miZeme dobfe pozorovat,
Ze v obdobi mezi I. a Il. méfenim doslo k malému zlepSeni u vSech testovanych dévcat.

Tabulka 4. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test Opakovana sestava s tyci, zdroj vlastni.

t-test 0,00002552
Cohenovo d 0,52
MERENI I. MERENT I1.
Pramér 33,2 30,0
smérodatnd
odchylka 6,052534536 6,340507943
922,0225833
38,41760764
6,198193901
Cohend 0,51977507

Na zakladé vysledku t-testu uvadime, Ze je zména statisticky vyznamna na
hladiné alfa 0,01. Statistickd vyznamnost je tedy vysoka. Tato vyznamnost zkouma, zda
je vysledek vyzkumu dosazen ndhodou nebo proménlivosti vybérovych dat.

V nasem testovani doslo k mirnému zlepSeni u vSech dévcat. Divodem je, Ze
prechazela z pripravky do vykonnostnich stupnl. Tim padem se jim trénink zménil na
specializovany a intenzivnéjsi. Na tréninku stravili vice hodin nez v pfipravce. Dévcata
byla vybrana na zakladé talentu s motorickymi predpoklady a dobrou motorickou
docilitou. Proto u vSech divek doslo k zlepSeni namérenych hodnot.

Druhy vypocet, ktery vidime v tabulce je vécna vyznamnost, kterou jsme pocitali
pomoci Cohenova d. Zména je vécné vyznamna se stfednim efektem. Udava, zda je

vysledek uzite¢ny v redlném svété. U vSech dévcat doslo k malému zlepSeni hodnot.
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PFicinou bylo preruseni tréninku coronavirem. Divky trénovaly pouze mésic v zafi a pak
zacaly pouze na tfi tydny pred Vanoci. Dale nasledovalo druhé testovani, a proto doslo

jen k malému zlepseni. Divodem bylo, Ze divky nemohly trénovat, jak bylo naplanovano.

Tabulka 5. Vysledky I. a . testovani béh s kotoulem (¢as v sekundach), zdroj: vlastni.

Béh s kotoulem

Jméno MERENTI 1./ €as (s) MERENTI I1./ &as (s) . - 1.

C.J. 22,38 22,05 -0,33
F.L. 16,2 15,89 -0,31
H.L. 19,16 18,34| -0,82
H.E. 20,23 19,55| -0,68
H.S. 19,98 19,01| -0,97
J.B. 19,75 19,22| -0,53
P.L. 17,95 17,27| -0,68
P.L. 20,91 20,15| -0,76
R.V. 22,16 21,99 -0,17
S.A. 20,45 20,11 -0,34
T.L 18,88 18,23| -0,65
W.E. 17,48 17,37| -0,11

Tabulka Cislo pét nam ukazuje namérené hodnoty v sekundach. Jednalo se o

provedeni béhu s kotoulem po vymezené trase a ndsledovalo zaznamendni ¢asu. Tento
test je zaméren prevainé na obratnostni schopnosti jedince. Kotoul vpred by se mél
provadét ve spravném provedeni. UZ pfi prvnim méreni méla nékteré dévcata ¢as na
vybornou. Nadpolovi¢ni vétSina spadala do pramérnych namérenych hodnot.
V poslednim sloupci opét porovnavame rozdil I. a Il. méfeni, kde mGZeme vidét u viech
dévcat malé zlepseni. U nékterych je zlepseni jen o par setin. U vétsiny divek je zlepseni

o necelou 1 sekundu.
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Graf 2. Porovnani zjisténych vysledki prvniho a druhého méreni (Béh s kotoulem).
Na grafickém znazornéni vidime, jaky ma nase méreni skutecny vysledek. Jak uz
jsem zminila u tabulky cislo 5. Doslo k pozitivnimu zlepsSeni, ale ne nijak vyraznému.

Tabulka 6. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test Béh s kotoulem, zdroj: vlastni.

t-test 0,0000332
Cohenovo d 0,30
MERENI I. MERENT 1.

Pramér 19,6 19,1
smérodatna
odchylka 1,750338658 1,764996852

74,14679167

3,089449653

1,757683035
Cohend 0,30105921

Jako u prvniho testu je zména statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Zména je
vécné vyznamna s malym efektem. U testovanych dévcat doslo v realu pouze k mirnému

zlepseni. DGvodem bylo, Ze dévcata nemohla trénovat skoro tfi mésice.



Tabulka 7. Vysledky I. a Il. Stoj na kladiné (¢as v sekundach), zdroj: vlastni.

Stoj na kladiné

Jméno MERENT/ 1./ ¢as (s) MERENT I1./ &as (s) 1. - 1.

C.l. 4,1 5 0,9
F.L. 8,29 8,51 0,22
H.L. 3,965 4,35 0,385
H.E. 4,34 5,11 0,77
H.S. 8,675 9,67 0,995
J.B. 3,33 4,62 1,29
P.L. 5,485 5,81 0,325
P.L. 5,14 5,55 0,41
R.V. 6,69 7,67 0,98
S.A. 9,45 10,43 0,98
T.L 6,09 6,5 0,41
W.E. 3,93 4,23 0,3

V této tabulce mlieme vidét namérené hodnoty v sekundach ve vydrzi na
kladiné jednonoz. Divky provadély stoj na kladiné trikrat. Z danych méreni se vybral
jeden nejlepsi pokus. Tento test je zaméreny na rovnovahu. UdrZeni rovnovahy je na
kladiné obtizné, proto je potreba cviceni opakovat. U déti mladsiho skolniho véku neni
plné rozvinuta koordinace pohybu. Dochazi teprve k rozvoji rovnovahy, kontroly,
plynulosti a rychlosti pohybu. | pfesto uz na za¢atku méreni u nékterych dévcat byly
vysledky kladné. Je vidét, Ze se danému sportu vénuji uz od mali¢ka. U vSech testovanych
dévcat bylo zaznamenano mezi prvnim a druhym mérenim pozitivni zlepSeni, jak
mlzeme vidét ve tretim sloupci, kde jsou rozdily namérenych hodnot z prvniho a

druhého méreni.
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Graf 3. Porovnani zjisténych vysledkd prvniho a druhého méreni (Stoj na kladiné jednonoz).

Graf namérenych hodnot z prvniho a druhého méreni testu, ktery byl zaméreny

na rovnovahu ukazuje, Ze koordinace se u dévcat lisi. ProtoZe v grafu mame propad

v hodnotach mérené naptiklad u H.K. nebo u J.B. Naopak velky skok nahoru u H.S. nebo

S.A. Tento graf by mohl slouZit jako doporuéeni, aby byl trénink trodku individuainé

zaméfen na vyrovnani se ostatnim dévéatim. Z ddvod( absenci tréninkd kvali

coronaviru nebylo mozné tréninky plné uzpuUsobit.

Tabulka 8. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test Stoj na kladiné, zdroj: vlastni.

t-test 0,0000508
Cohenovo d 0,33
MERENT I. MERENI II.

Pramér 5,8 6,5
smérodatnd
odchylka 1,98294337 2,036092902

96,93286458

4,038869358

2,009693847
Cohend 0,330274186

Zmeéna je opét statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécna vyznamnost vysla

s malym efektem. U testovanych divek doslo jen k mirnému zlepSeni pfi Il. méreni.
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Tabulka 9. Vysledky I. a Il. Jacikiv motoricky test (pocet opakovani), zdroj: vlastni.

Jaciklv motoricky test
Jméno MERENT/ 1./ pocet opak. MERENI I1./ po&et opak. 1. - 1.
C.J. 55 57 2
F.L. 73 74 1
H.L. 57 57 0
H.E. 60 61 1
H.S. 71 72 1
J.B. 68 71 3
P.L. 70 70 0
P.L. 59 63 4
R.V. 73 74 1
S.A. 70 71 1
T.1. 65 67 2
W.E. 59 60 1

Tato devata tabulka nam ukazuje pocty opakovani stfidani jednotlivych poloh

téla. Test je zaméreny na obratnostni, silové a vytrvalostni schopnosti. Je potieba, aby

kazda poloha byla provedena podle pokynu. Spravné provedena poloha ukazuje u

jednice, jestli ma pevny stred téla. VétSina divek pfi prvnim méreni ma hodnoty

prameérné.

Dvé divky dosahuji nadprimérného vysledku.

V poslednim sloupci

porovnavame rozdil prvniho a druhého méreni, kde mlizZeme vidét u vSech divek

zlepSeni nebo stejny vysledek. U nadpolovi¢ni vétsiny divek je pocet zlepSeni o 1 pocet

opakovani. U nékterych je pocet opakovani zlepseni o 2 az 3. U dvou divek zlstal

vysledek stejny. U danych poloh miZeme pozorovat spravné provedeni a pfipadné

zlepseni v poctu opakovani.
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Graf 4. Porovnani zjisténych vysledki prvniho a druhého méfeni (Jacikiiv motoricky test).

Graf namérenych hodnot z prvniho a druhého méreni testu, ktery byl zaméreny
prevdiné na obratnostni a vytrvalostni schopnosti ukazuje, Ze u nékterych dévcat se
vyrazné lisi. Jako napfriklad velky propad v hodnotach méfené H.L. a naopak velky skok
nahoru u F.L. V obdobi mezi prvnim a druhym mérenim doslo u dvou divek ke stejnému

vysledku. U ostatnich testovanych dévcat doslo k mirnému zlepseni.

Tabulka 10. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro Jacikiv motoricky test, zdroj: vlastni.

t-test 0,001450386
Cohenovo d 0,23
MERENT I. MERENI II.
Primeér 65,0 66,4
smérodatnd
odchylka 6,350852961 6,197557763
944,9166667
39,37152778
6,27467352
Cohend 0,225775359

Zména je staticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécna vyznamnost vysla
s malym efektem. U tohoto testu doslo u divek k mirnému zlepseni pfi Il. méreni. Test

dévcatiim vyhovoval kvuli podobnosti s nékterym gymnastickym cvicenim.
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6 Zaver

Cilem nasi prace bylo ovéreni vlivu sportovni gymnastiky na rozvoj obratnostnich
schopnosti u gymnastek mladsiho Skolniho véku pfi pfechodu do systému vykonnostnich
skupin. Testovani probéhlo u zavodnic sportovni gymnastiky ceskobudéjovického klubu
TJ Merkur, které zavodi v kategorii mladsi Zakyné. Pro ovéreni jsme zvolili Ctyfi
standardizované testy. Prvni test byl zaméfeny na kloubni pohyblivost a uroven
obratnosti, druhy na obratnostni schopnosti a hybnost jedince, treti na rozvoj
obratnostnich schopnosti a statické rovnovahy a posledni Ctvrty test zaméreny na
obratnostni, silové a vytrvalostni schopnosti jedince. VSechny tyto schopnosti jsou pro
sportovni gymnastiku klicové.

Intervencnim programem mezi |. a Il. Méfenim byl specializovany gymnasticky
trénink. Cely nas vyzkum byl proveden formou kvaziexperimentu. To znamena, Ze jsme
provedli vstupni méreni 2. 9. 2020, nasledné dévcata dochazela na pravidelné
specializované gymnastické tréninky, kde mimo jiné rozvijela i obratnostni schopnosti.
Tréninky probihaly 2x tydné kazdé pondéli a stfedy. Od 5. 10. 2020 z dlivodu vyhlaseni
nouzového stavu vldadou CR dévéata prerusila tréninky. Od 7. 12. 2020 dévcata po pauze
méla prvni specializovany trénink. Druhé tedy vystupni testovani probéhlo v télocvicné
ato 16. 12. 2020.

Na zdkladé zjiSténych vysledkl mulZieme potvrdit hypotézu H1, Ze vlivem
specializovaného gymnastického tréninku dojde ke zlepSeni obratnostnich schopnosti
v opakované sestave s tyCi. Zména byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01 a vécné
vyznamnd se stfednim efektem. Co se tykd druhé hypotézy H2, Ze vlivem
specializovaného gymnastického tréninku dojde ke zlepSeni obratnostnich schopnosti
v testu béh s kotoulem, také mlzZeme tuto hypotézu potvrdit. Zména byla statisticky
vyznamna na hladiné alfa 0,01 a vécné vyznamna se malym efektem. U Hypotézy H3
predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde ke zlepSeni
obratnostnich schopnosti vtestu stoji na kladiné jednonoZz. Tato hypotéza se také
potvrdila. Zména byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01 a vécné vyznamna se
malym efektem. U hypotézy H4 predpokladame, Ze vlivem specializovaného
gymnastického tréninku dojde ke zlepSeni obratnostnich schopnosti v Jacikové
motorickém testu. Danou hypotézu mlzeme také potvrdit. Zména byla statisticky

vyznamnad na hladiné alfa 0,01 a vécné vyznamna se malym efektem.
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Potvrdilo se nam i to, Ze kdyz jsou dévcata zvykla sportovat, tak je tréninkova
pauza neovlivni tak moc, jak mizeme vidét na namérenych hodnotach. Nasim cilem bylo
také ukdzat, Ze vybrani talentovani jedinci se mohou neustdle zlepSovat vhodné
vedenymi tréninky. Tréninkem se zvySuje motivace a vykon. Kazdy jedinec se chce
zlepSovat, a to jim umozni specializované tréninky pro vykonnostni skupiny.

Vysledky jsme statisticky ovéfili pomoci parového t — testu na hladiné
vyznamnosti alfa 0,01. Porovnavali jsme vysledky vstupniho a vystupniho méreni. To
znamena na zacatku tréninkového obdobi a po absolvovani tfi mési¢niho tréninku.
Z vysledk( Ize fict, Ze u vSech dévcat doslo ke zlepseni obratnostnich schopnosti vlivem
specializovaného tréninku pro vykonnostni skupiny. | kdyZ jsme se setkali s problémem,
Ze doslo k omezeni poctu tréninkd, nez bylo v planu z dlivodu coronaviru. Zdiivodnénim
muzZe byt vybér talentovanych jedincl s vysokou motorickou docilitou.

Sportovni gymnastika je zamérena zejména na rozvoj silovych, rychlostnich a
obratnostnich schopnosti. Je potfeba rozvijet vSechny schopnosti ne jen jednu. Dévcata
vyzkum bavil a bylo to pro né zpestieni jejich tréninku. Zaroven jsme ziskali namérené
hodnoty, které mohou byt vyuZitelné i pro trenéry testované skupiny a pro podklady a
inspiraci ostatnich trenérl. Podafilo se nam v praci splnit vSechny ukoly, které byly

nastaveny a potvrdit nastavené hypotézy.
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