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1 UvoD

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

gymnastiky Zen.

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

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

nejvyssi vykonosti.

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

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

jednoho aZ dvou organizovanych sport.

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

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

Pokud chceme svérence dlouhodobé a systematicky udrZet v pribéhu tréninkového
procesu, musime respektovat velké mnozstvi zdkonitosti. Proto ¢lenime etapy sportovniho
tréninku a tréninkového procesu na tréninkové cykly. Jedna se o rlizné dlouhé cykly, které se

navzajem odlisuji po¢tem opakovani. PfihliZi se také na vék, vykonnost a tréninkové obdobi.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni gymnastika

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

2017).

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

Gymnastics (FIG) (Kristofi¢, 2008).

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

ktery byl neddvno dodan do pravidel (Sarichev, 2017).

SoutézZe jsou rozdéleny do tfech hlavnich disciplin:

Viceboj jednotlivcli — Tento typ zédvod(l/soutézi je nejrozsirenéjsi a spociva v tom, Ze na
kazdém ze Ctyf nafadi pfedvede svou sestavu, kterou rozhod¢i ohodnoti zndmkou. Tyto znadmky

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

Jednotlivd naradi — V CR probiha vétsinou a? u juniorskych kategorii, kdy zavodnik

nejdfive musi projit kvalifikaci z viceboje.

Viceboj druistev — DruZstva jsou prevainé sestavena z gymnastek/ gymnastl stejného

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

evvs

jsou ostatni secteny.
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2.1.1 Historie sportovni gymnastiky

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

(Skopova & Zitko, 2013).

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

zvySovala se Uroven spolecenské kultivace ¢lovéka (Kristofic et al., 2003).

NejdllezZitéjsim prvkem pro rozvoj vsestranného cviceni, ktery funguje dodnes, je
systém Sokolského hnuti. Vzniklo v Cechach a je pro gymnasticky svét nejvétsim prinosem. Sokol
byl zaloZen predevsim Miroslavem TyrSem a Jindfichem Flgnerem. Tento komplexni systém
vychazel z turnerského systému, ale prolinaly se do néj vsechny pozitivni aspekty jinych systéma.
V Sokole byly zaloZzeny také prvni zdklady sportovni gymnastiky, atletiky, vojenskych cviceni a

turistiky (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

Miroslav Tyr$ byl vynikajici télovychovny odbornik, ktery napsal dilo ,Zakladové

télocviku®. V této knize rozdéluje sokolské télocvi¢né soustavy do nasledujicich skupin:

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

4. Upolova

Pozdéji se jeho prace stala podkladem pro zhotoveni dnesnich pravidel sportovni

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

Do ¢eské historie sportovc se vyrazné zapsala Véra Caslavskd, kterd byla rovnéz
nejuspésnéjsi gymnastkou své doby. Hned po prvnim pal roku tréninku vyhrala mistrovstvi

Ceskoslovenské republiky. Ndsledné byla vysldna sreprezentaci na Mistrovstvi svéta, kde
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vybojovala 8. misto ve Ctyrboji. Po tomto Uspéchu se Ucastnila dvakrat olympijskych her. Prvni
se konaly v Tokiu (1964), kde ziskala tfi zlaté medaile ve viceboji, na preskoku a kladiné. Druhé
olympijské hry a zaroven vrchol své kariéry zazila na olympiadé v Mexiku (1968), kde vybojovala

Ctyfi zlaté a dvé stfibrné medaile (Kovar, 2015).

2.1.2 Naradi

Pocatky naradové gymnastiky Ize hledat ve cvicenich se zvifaty (kofimi, byky), zndmymi
napfr. ve staré Krété nebo Egypté. Neslo tedy o gymnastiku takovou, jakou ji zname dnes. Prvnimi

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

Preskok

Vyvoj sportovni gymnastiky jde stdle kupfedu nejen v obtiznosti prvkd, ale také
v materidlnim vybaveni. Klasicky kdn byl nahrazen tzv. pfeskokovym stolem (Kristofi¢, 2008).
Tato disciplina je jak Zenska, tak i muzZska. Pfeskokovy stil je ve vySce 125 cm u Zen a 135
cm u muzd, za nim se nachazi doskokova Zinénka a pred nim odrazovy mustek. Skok pres stl
zacind rozbéhem, ktery je dlouhy maximalné 25 metrid (Obrazek 1).
Pribéh samotného skoku pak zacind na mdastku, kde se odrazi vidy obéma nohama,
nasleduje kratka oporova faze rukou na preskokovém stole, kterd navazuje na rlizné akrobatické
prvky a doskok. Pfedmétem hodnoceni predvedeného skoku je celkova dynamicnost a Cistota

provedeni (Sarichev, 2017).

Obrazek 1
Preskok

Poznamka. https://www.spieth-gymnastics.de/sprungtisch-erqojet-rio/1407210
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Bradla

Jsou ndaradim, které opét najdeme v obou slozkach gymnastiky. LiSi se ovsem svymi
sebe odklonény a jejich vzddlenost zavisi na vysSce gymnastky, limit je vSak povolen od 130 cm
do 180 cm. Vyska Zerdi je pevné dand, avsak ve vyjimecnych pfipadech je moZné pozadat
technickou komisi o zvySeni (Obrazek 2).

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

vzklopky, obraty kolem podéiné osy a salta (Sarichev, 2017).

Pro cvi¢eni na bradlech je charakteristicky maximalni pohyb rozpéti kolem Zerdi a zaroven
zarazeni nejobtiznéjSich prvkl, které jsou vsak zvladnuty do sestav zavodnice (Hejzak et al.,

1986).

Obrazek 2
Bradla

Pozndmka. https://www.spieth-gymnastics.de/spannstufenbarren-muenchen/1383220
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Kladina

Kladina je kralovské naradi Zenské gymnastiky. Naradi je dlouhé 500 cm, vysoké 125 cm a
Siroké pouhych 10 cm (Obrazek 3). Na kladiné se gymnastka snazi predvést co nejtézsi prvek a
udrzet pfitom rovnovahu. Na kladiné mizZeme vidét prvky, jako jsou skoky a kotouly, ale zaroven

salta (Sarichev, 2017).

V minulosti bylo na kladiné bézné pozorovat sestavy, jejichz naplni byly statické polohy a
chlize, pripadné poskoky. Dnes je vyZadovano mnohem vice akrobatickych prvkd, které si Zadaji

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

Obrazek 3
Kladina

Y/ SPIETH

T

Poznamka. https.//www.spieth-gymnastics.de/schwebebalken-soft-touch/1414210
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Prostna

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

V dnesni dobé je cvi¢eni na prostnych zvyhodnéno odpruzenou, mékkou podlahou, kterou
kryje koberec o velikosti 12x12 metrl (Obrazek 4). | tady zavodi obé pohlavi, rozdilem je hudebni
doprovod u Zenské kategorie, ktera se hodnoti i estetickym projevem, na rozdil od prostnych

muzu (Sarichev, 2017).

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

2017).

Obrazek 4

Prostnd

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

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

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

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

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

v Montrealu byla ohodnocena znamkou 10 bodd.

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

a plynulosti cvi¢eni) a druha znamka za obtiznost (Sarichev, 2017).

2.1.4 Zavodni program

Struktura zavodniho programu je fazena do 3 slozek, konkrétné linie A, B, C.

Linie A zacind kategorii VSO A, které se mohou Ucastnit divky ve véku 7-8 let. Jejich
povinnosti je predvést sestavu zaznafenou v zavodnim programu a v pohdrovém zavodé
dosahnout 64 bod( v celém ctyrboji (preskok, bradla, kladina, prostna). Pokud nesplni bodovy
limit, mohou v kategorii pokracovat i po 9 roce, tentokrat uz ale v linii B. VSO vSak neni povinn3,
a proto pokud ji divky pfesahnou vékem nebo vykonnosti, mohou hned nastoupit na VS1 A nebo
B. Tam plati stejna pravidla jako u VSO, ale v sestavé jsou obsazeny tézsi prvky. Zaroven je to
prvni kategorie, ve které je mozné se nominovat na mistrovstvi Ceské republiky (MCR) dle
postupového klice ¢eské gymnastické federace (CGF). Tato pravidla véetné povinnych sestav

plati az do kategorie VS3. Nasleduje kategorie VS2 A v niz zavodi divky 8-10 let. Bradla vsak

nahrazuje cviceni na jedné Zerdi neboli na hrazdé. VS2 plynule navazuje na VS3 neboli kategorie
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zakyn. Pro plnéni linie A plati vékové rozmezi 9-12 let a bodovy limit zde klesad na 60 bod(
z dlivodu technicky obtiznéjsich prvk(. V této kategorii se nam poprvé objevuje i linie C, ktera je
oproti linii A a B nazvana kategorii mladsich zakyn. Do VS3 A (9-12 let) znacné zasahuje kategorie
VS4 A jinak taky nazyvdna kadetky, kde mohou startovat divky ve véku 10-14 let. Rozdilem oproti
vySe zminénym kategoriim je absence povinnych sestav a plné pojeti pravidel mezinarodni
gymnastické federace (FIG). Rovnéz se setkdvdme s poklesem bodového limitu, ktery je nyni 38
bodd. K nominaci na MCR je potfeba t&astnit se alespori jednoho kvalifikaéniho zavodu a nadale

plati postupovy kli¢ CGF. Posledni kategorie jsou VS5 A (12-14 let) 41 bodd — juniorky a VS6 A
(16 a starsi) 44 bodl — Zeny.

Obrazek 5

Struktura zdvodniho programu

Struktura zavodniho programu Zenskych slozek

Linie A Linie B Linie C
kategorie vék typ sestav | pinéni kategorie vék typ sestav | plnéni kategorie viék typ sestav plnéni
W80 A (Z5) 78 let povinné 64 b. VS0 B 9 a starsi povinné 64 b.
WS1 A (VS1) |7-8 let povinné 64 b. VS1B 9 a stari povinne 64 b.
W32 A (VS2) |8-10 let povinne 64 b. VSZ2 B 11 a starsi_| povinné 64 b
40 b.

WS3 A (2ak A) |912 let povinné 60 b. VS3 B 13 a starsi | povinng 60 b. VS3C (mlZC) |9-10let | volné na MCR

38 b.
WS4 A volne FIG na MCR, 40 b.
(kadetky) 1014 let junior kvalif.zav [VS4 B (Zak B) |9-12 let volné 43 b. VWS4 C (stZ2C) |[11-12let |volne na MCR
VS5 A Volné FIG |41 b. 46 b. 42 b.
Juniorky 13—15 let junior na MCR |VS5B (jun B) [12—14 let | volné na MCR |VS5C (junC) |13—14 let |volné na MCR

44 b. 46 b. 42 b.
VS6AZeny |16astarsi |Volné FIG |naMCR |VS6B (?eB) |15ast volné na MCR |VSB C (2e C) 15 a st. volné na MCR
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2.2 Sportovni trénink

Je Ucelné organizovany proces zaméreny na vytvoreni adaptace opakovanim podnétd,
zahrnuje specializovany vSestranny rozvoj vybraného sportovniho odvétvi. V rdmci sportovniho
tréninku dochazi k rozvoji pohybového aparatu. Konkrétné o rozvoj pohybovych schopnosti a

pohybovych dovednosti (Jansa & Dovalil, 2007; Lehnert 2014).

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

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

Cilem sportovniho tréninku je dosahnout co nejvyssiho moziného vykonu sportovce ve

zvoleném sportovnim odvétvi (Choutka & Dovalil, 1991).

Trénink je adaptace jak biologicka, psychologickd, tak socidlni. Sportovec tedy musi
prizplGsobit vse poZadavkim tréninku i vykonu. V tréninku se potykame s fadou fyziologickych
procesl, jako naptiklad prestavba tkani, zvySovani rlznych funkci. Zaroven jedinec vystupuje
z komfortni zény i po psychické strance, kdy musi Celit strachu z novych véci a pohybd, stresu a

musi se umét soustredit a ovladat své emoce, aby zvladl pfekonat vlastni netdspéch.

Vsechny tyto vySe zminéné aspekty ovsem tvofi komplex, ktery rozliSujeme na zakladé

procesll sportovniho tréninku podle Perice a Dovalila (2010):

- proces motoricko-funkéni adaptace, pfi kterém dochazi k naruseni homeostazy
prostfednictvim stresort

- proces motorického uceni, ktery je rozdélen na 4 faze — generalizace, diferenciace,
automatizace a tvofiva asociace

- proces psychosocidlni adaptace, jenz formuje osobnost a chovani jedince, zvlast ve

vztahu k tréninkovému prostredi.
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Proces motoricko-funkéni adaptace

Ve sportovni gymnastice se spojuje proces motoricko-funkéni adaptace s kondicni a
technickou slozkou tréninku. MlzZeme ji také oznalit pojmem akrobaticka priprava. Cilem
adaptace nebo ptipravy je vytvofeni podminek pro kvalitni osvojeni pohybovych vlastnosti tzn.
ziskani adekvatni arovné pohybovych schopnosti a dovednosti pro nacvik prvkl bez zdravotni
zavadnosti (Kristofi¢, 2008).

Pohybovd schopnost (rychlostni, silova, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost) je vrozena
a dovoluje jedinci provést danou pohybovou ¢innost. Proto nejvyznamné;jsi ze schopnosti je pro
gymnastiku obratnost, kterou ovSem nelze rozvijet bez zvySovani urovné sily, rychlosti,
vytrvalosti a pohyblivosti.

Pohybova dovednost je ziskdna ucenim a umoznuje nam spravné a snadné provedeni

pohybu. Ziskdvani schopnosti a dovednosti zavisi na biologickém, psychickém a télesném vyvoji.

Podle Kristofice (2008) délime gymnastickou pfipravu do 10 ¢asti:

- Zpevnovaci pfiprava

Jde o uvédomélé zpevnovani od stfedu téla (Obrazek 6 a 7), které ma zabranit nezddoucim
souhyblm jednotlivych segment( téla, nikoliv o posilovani jednotlivych svalovych skupin. Diky
tomu jsme schopni udrzet zpevnéné drZeni téla v dané pozici a obtiznych pohybech (Kristofic,

2004).

Obrazek 6

Prikladové cviceni na zpevnéni stfedu téla — jednoduché provedeni

I
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Obrazek 7

Prikladové cvi¢eni na zpevnéni stfedu téla — obtiZzné provedeni

- Podporova pfiprava

Cilem je vytvorit predpoklad pro ¢innosti provadéné podporem, vzporem nebo klikem (Obrazek
8 a9). TudiZ jde o funkéni pfipravu svalovych skupin, konkrétné svaly a svalové smycky pletence

ramenniho, k udrZeni vzporu a podporu v obtizné poloze a pohybech (Farana, 2011).

Obrazek 8

Prikladové cviceni — podporovd priprava (vzpor klecmo)

Obrazek 9

Prikladové cviceni — podporovd priprava (vzpor leZmo)
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- Odrazova a doskokova priprava

Jeji zaméreni spociva v rozvoji explozivni sily odrazu a techniky provedeni. Pfi doskoku
zrliznych vysek dbdme prevainé na stabilitu doskokl. Vyuzivame kinetické energie téla
k tlumeni doskoku, ktery provadime na obé nohy do mirného podiepu (Farana, 2011; Kristofic,

2004).

- Rotacni ptiprava

Otacivym pohybem kolem rlznych os dostdvame télo do pohybu. Cilem rotacni pfipravy je
zajisténi rozvoje dostatecné orientace v prostoru natolik aby byl jedinec schopen fidit své télo

béhem vicendsobnych rotaci nebo rotaci kolem vice os soucasné (Kristofi¢, 2004).

- Rovnovazna priprava

Vlivem koordinovaného zapojeni svalovych smycek rozvijime zplsobilost vnimat a vyvazovat
polohu téla ve statickém i dynamickém reZzimu, tak dochdzi k dosahovani cilenych poloh tedy

k udrZeni rovnovahy (Kristofi¢, 2004).

- Reakéni priprava

Nazyvana také jako hbitost. Je komplexni funkci, kterd vnima a vyhodnocuje pohybovou reakci.
Jednotlivd cviceni zahrnuji vnéjsi reakce zvySujici rychlost, pfesnost a adekvatnost reakce

(Krigtofig, 2004).

- Pohyblivostni pfiprava

K provedeni pohybu v plném rozsahu je zapotiebi znaénd mira flexibility, kterd se rozviji

pohyblivostni pfipravou statickou nebo dynamickou (Obrazek 10) (Farana, 2011).

Obrazek 10

Statické protaZeni (sed snoZmo, predklon — predlokti na podloZku)
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- Specificka silova pfiprava

Vsestranné cilevédomou, specidlni a obecnou pripravou charakterizujeme ve sportovni
gymnastice silovou pfipravu, ve které napliujeme specifické kondi¢ni pozadavky jednotlivych

disciplin (Kristofi¢, 2004).

- Vytrvalostni

Abychom zvysili obecnou vytrvalost a zaroven zkvalitnili regeneracni procesy, zarfazujeme

aerobni zatéz, pfi které zvySujeme alaktatové a laktatové anaerobni kapacity (KriStofic, 2008).

Proces motorického uceni

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

Vtomto procesu uceni stale opakujeme nekompatibilni pohyb, ¢imz dochazi
k plynulejSimu a elegantnéjSimu provedeni. Prvni fazi tak nazyvame hrubd koordinace
(generalizace), prichazi jemna koordinace (diferenciace), treti fazi automatizace a Ctvrta je faze
tvorivé realizace (asociace) (Fitts, 1964). Motorické uceni je teoretickym zakladem pro

technickou pftipravu, diky ni si jedinec osvojuje a zdokonaluje provedeni pohybu.

Proces psychosocialni adaptace

Sportovni prostiedi ovliviiuje psychiku jedince v jakémkoliv véku, a hlavné ve sportovnim
vykonu. Dokud ma pozitivni vliv na vnimani, je jedinec motivovany a jednoduseji pfijima fyzicky
tlak, ktery je na néj kladen. Pokud vsak dochazi k negativnimu vlivu, miZe jedinec podléhat
agresi, ztraté soustfedéni nebo dokonce dochazi ke Spatnému zvladani relaxace (Peri¢ & Dovalil,

2010).
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2.2.1 Ranad specializace versus trénink odpovidajici vyvoji

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

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

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

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

tréninku rané vrcholovych sportd.

2.3 Trénink déti — vékové zakonitosti

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

Pokud jsou splnény vSechny tyto naleZitosti a jedinec je pfipravovan postupné, je vétsi
sance, Ze jeho vykonnostni Uroven bude vyssi a delSi neZz u akcelerovaného jedince (Kristofic,

2006).

Predskolni vék (3- 6let)

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

rozsahem.

24



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

(Kristofi¢, 2006).

Miladsi Skolni vék (6-11 let)

Je pro dité nejdllezitéjsim obdobim, kdy se zdokonaluji a dotvafi jeho smysly a vnimani
(Kristofi¢, 2006). Dotvafti se plynule s celkovou odolnosti organismu, ke kterému pfispiva také
fyzicka aktivita. U jednotlivych pohybovych tkonl dbame na spravné drzeni téla, protoze kostra

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

Obdobi 7. -10. roku dochazi k postupnému budovani CNS, proto je vtomto obdobi vhodné
budovat schopnosti akcéné-reakéni, koordinacni a rychlostni. Dlraz klademe také na
mezisvalovou koordinaci a tim presnost pohybli a poloh. Diky absenci strachu je uceni
jednodussi, ale zarovern je to dlivod k opatrnosti.

V mladsim skolnim véku se dostavame k nejdlleZitéjsimu obdobi, které je mezi 8. a 12.
rokem Zivota ditéte, které dorlsta do obdobi zvaného ,zlaty vék motoriky “ a nasim ukolem je

nabidnout mu Sirokou skalu pohybovych zkusenosti.

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

jako je trampolina (Kristofi¢, 2006).

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

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

Starsi Skolni vék (11-15 let)

Podle Hajkové a Vejrazkové (2002) je tento vék obdobim velkého neklidu. V tomto obdobi

totiz dochazi k znaénym biologickym a hormondlnim zménam, které ovliviuji predevsim
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psychiku a intenzivni télesny rozvoj. Hormonalni zmény zplsobuji predevsim zménu pohlavnich
hormont, které zvysuji svalovou silu (Dovalil, 1988).

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

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

Déti do 12. véku disponuji pfedevsim vysSkovym pfirlistkem a podle Jansy, Dovalila a
spoluautor( (2007) je pohyb téchto déti ponékud diskoordinovany. Od 12 ti let véku je velmi
omezena kvalita uceni. Dllezitym aspektem v tomto véku vsak je pojem chapani tréninku. Vztah,
ktery si dité vtomto véku vytvari ke sportu, uz by nemél byt pouze herni, nybrz by mél byt
chapan jako urcitd povinnost. Trenér by vtomto obdobi mél byt pro svéfence spise starsSim a
zkusenéjSim pritelem neZ autoritou.

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

divodim (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.4 Planovani sportovniho tréninku

K prvnimu pldnovani sportovniho tréninku podlozené védeckymi zaklady doslo
v pribéhu 19. stoleti, prfestoZe rozvoj tréninkovych schopnosti existuje uZz od starovéku.
Periodizace tréninku neboli zaklady planovani tréninku, byly uvedeny do praxe aZ v poloviné 20.
stoleti. Tato myslenka je tedy zdkladem planovani pro vSechny bez ohledu na vék a vykonnost

(Lehnert et al., 2001).

Planovani tréninkového procesu je naroc¢nou, ale dlleZitou ¢innosti trenéra a také hlavni
slozkou kvalitniho dlouhodobého rozvoje osobnosti a vykonnosti sportovce. Planovani
tréninkové jednotky by mélo vychazet z vysledkd prechoziho obdobi, aktualniho stavu jedince,

a délky, na které plan sestavuiji.

2.4.1 Evidence trénink

Pokud chceme efektivné fidit sportovni trénink, tak jednim z nastroji je evidence
tréninkd. Tu lze realizovat prostfednictvim tréninkovych deniku jak sportovcd, tak trenérd.

K takovéto kontrole slouzi hned nékolik ukazateld:

- obecny ukazatel — stanovuje pocet tréninkovych dn(, jednotek, hodin, pocet zavodl a
hodin regenerace

- specialni ukazatel - obsah, objem a intenzita zatiZeni, intenzita tréninku.
2.4.2 Tréninkové pldany

Planovani je nepretrzity proces umozZiujici raciondlné zdlvodnit obsah a organizaci
tréninku. Pfispivd ke spravné zvolenym tréninkovym prostiedkliim a nastaveni intenzity a
objemu zatiZeni. Pro spravné fungovani a nastaveni dalsiho obdobi slouZi tzv. zpétna vazba
neboli kontrola tréninkového procesu. Plan je tedy moZné doplfiovat a korigovat podle aktualni
vykonnosti.

Cilem planovani je tedy dlouhodoby rozvoj sportovce, ke kterému pfrispiva vytvoreni
optimalniho modelu struktury tréninkového procesu.

Podle Choutky a Dovalila (1991) rozliSujeme tyto druhy planl: perspektivni, rocni,
operativni, konspekt tréninkové jednotky. Komplexni plan by mél obsahovat obecné i specialni
cile tudiz jakousi koncepci, zaméreni na tréninkovy proces a soutéze a také na osobnost jedince.

Castou chybou je nespravné zvoleny ¢as pro plnéni jednotlivych tkold.
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2.4.3 Tréninkovy denik

Podle Cacka (2006) je pravé tréninkovy denik jednou z nejjednodussich forem zaznamu a
vyhodnocovani dat. Data se zpracovavaji po ukoncéeni daného ¢asového obdobi a na zakladé
jejich vysledkd tvoFime plan na novy cyklus. Radime ho mezi pisemné formy evidence, ktera
obsahuje vSechny druhy pland.

Z tréninkového deniku autora Cacka a kolektivu se mlzZeme inspirovat daty, ktera zde
shromazdovali. Jedna se o tabulku kvyhodnoceni dennich zdznamd(, test(i, zavodl, dale
k zaznamenavani si nemoci nebo Urazu. Také zde nalezneme i tipy na strecink, vyzivu, predikci

k vykonu a pridmérnou intenzitu zatizZeni.

2.5 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly chapeme jako celek tréninkového procesu nebo také jako useky béhem
roku, které maji podobny obsah a vzajemné souviseji, ale maji rozlisné tréninkové ukoly. Podle

délky jejich trvani je rozdélujeme na mikrocykly, mezocykly a makrocykly (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.1 Mikrocyklus

Zakladni stavebni jednotkou pfi planovani je mikrocyklus, ktery ma jasné vytyceny cil.
Jedna se o cyklus, ktery trva v rozmezi par dni (2-10), proto m{ize byt nazyvan taky tydennim
cyklem. Cilem mikrocyklu je tedy vytvoreni pevnych zakladl pro spravnou adaptaci na
nadchazejici obdobi v souladu se sportovni formou. V mikrocyklu se zaméfujeme na aktualni
stav sportovce a optimalni stfidani zatéze a regenerace, ¢imzZ chceme dosahnout kumulativniho

tréninkového efektu.

Pfi sestavovani mikrocyklu se musime zaméfit na hlavni cil, ndvaznost obsahu a
posloupnost tréninkovych jednotek, velikost zatizeni vtréninku a dobu nezbytnou pro

regeneraci a také na individualitu sportovce (Lehnert et al., 2014).

Unava, kterd vznikne vdasledku intenzivniho tréninku, modze negativné ovlivnit
osvojovani si jinych (technickych) dovednosti. Mikrocykly by mél oddélovat minimalné den
aktivniho odpocinku, aby télo dokazalo regenerovat maximalni zatéz, kterou béhem jednoho

mikrocyklu pfijalo maximalné 2x (Bompa & Haff, 2009).
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V gymnastice prizpUsobujeme intenzitu mikrocykld v souladu s pravé probihajicim
obdobim. Je zvykem, Ze v Zddném z cykl( zasadné neménime pocet tréninkovych hodin, pouze

upravujeme objem a intenzitu zatizeni.

2.5.2 Mezocyklus

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

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

Vsechny mezocykly se nevyznacuiji stejnymi znaky, mohou se lisit v jejich délce a zaméreni.
Cilem je proto rozvoj a udrzeni adaptace nezbytné pro zamysleny dopad tréninku a sportovniho
vykonu v souladu s rozvojem sportovni formy. Mezocyklus tak reaguje a reguluje zatizeni

vyvolané mikrocykly (Lehnert et al., 2014).

Ve sportovni gymnastice mizZeme zafadit hned dva mezocykly mize byt charakteristicky
v pripravném obdobi ziskdvanim a upevnéni kondice. Rozvoj flexibility a rovnovahy a vysoké
miry koordinace a v predzavodnim obdobi muiZe byt mezocyklus zaméren na skladani

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

2.5.3 Makrocyklus

Makrocyklus nebo castéji rocni tréninkovy cyklus, ktery je podrobnéji popsan nize,
pfipravuje sportovce na 12 mésicl tréninku. Jeho struktura je tvofena mnoha mezocykly. Cilem
je dosazeni vrcholné neboli maximalni vykonnosti ve spravnou dobu, konkrétné v hlavnim
zavodnim obdobi. Tréninkovy plan fidi trenér a zdsahy od trénovanych jedinc by méli byt
minimalni. BEhem makrocyklu je klicova zména tréninkového zatizeni a tim padem vhodna
adaptace sportovce (Bompa & Haff, 2009).

Makrocyklus se zaméfuje predevsim na Clenitost a realizaci tréninkové cinnosti.

Predstavuje tak zvySovani trénovanosti a systematicky rozvoj osobnosti.

V zévodni SGZ je pololeti rovno makrocyklu — na podzim jsou vrcholem soutéze druzstev

v krajich a na MCR a na jafe soutéze jednotlivkyri v krajskych preborech a na MCR.
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2.5.4 Rocni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus (RTC) nejéastéji pouzivdme u tréninkd s dlouhodobé
organizovanou ¢innosti. Jednoduseji, aby se projevily vysledky v tréninku zménou metod nebo

zatizenim, je vyZadovan delsi casovy usek (Jansa & Dovalil, 2007).

Trenéfi timto cyklem pfripravuji své svéfence na tréninkové zatizeni, které béhem roku
reaguje na obdobi, které jim prostupuji. BEhem roku se neméni pouze intenzita, obsah a systém
zatizeni, ale také psychické rozpoloZeni jedince. Proto poslednich par mésict rocniho

tréninkového planu se bude vyrazné lisit od hlavni nebo pripravné sezény (Bompa & Haff, 2009).

Pokud bylo Fizeni sportovni pfipravy spravné, dostali jsme jedince do optimalni
pfipravenosti k soutézi, a tedy do sportovni formy. Ke zhodnoceni tohoto stavu ndm slouzi pravé
sportovni vykon, ktery prevysuje jeho dosavadni vykonnost nebo se k této vykonnosti blizi.

Pokud tvofime RTC nesmime opomenout hlavni aspekty, kterymi jsou cile a hlavni
soutéze, pocet tréninkovych jednotek, specifické, nespecifické, soutézni zatizeni a zpUsob jejich

zvysovani/ snizovani, pomér zatiZzeni a odpocinku.

Nejcastéji je tento cyklus v literatute rozdélovan na obdobi:

- pripravné (zvyseni trénovanosti)
- predzadvodni (dosazeni a vyladéni sportovni formy)
- zavodni (dosahovani relativné maximalnich vykon)

- prechodné (regenerace a zotaveni)

Pfipravné obdobi

Pfipravna ¢ast je prakticky nejdalezitéjsi ¢asti tréninkového cyklu, nebot jeji zkraceni, ¢i
zanedbani vede ke stagnaci vykonu. Také zanedbdni Zivotosprdvy ma v dalsim fungovani
negativni Ucinky. Timto obdobim tedy pokladame zaklady pro budouci vykon a hlavnim Ukolem
je zvysit trénovanost jedince. Trénovanost chapeme jako komplex mnoha podnétli — jde
napfiklad o taktickou a technickou pfipravu, kondi¢ni a psychickou vytrvalost a pfipravenost.
Tyto dovednosti bychom pravé v pfipravném obdobi méli rozvijet, a to metodou budto

diferencovanou, u které se snazime jednotlivé oblasti trénovat oddélené nebo komplexnim
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komponovanim sportovniho vykonu, kdy vysledkem je propojeni vSech faktord (Jansa & Dovalil,
2007).

Trénink v pfipravném obdobi je charakteristicky rozvojem vytrvalosti, sily a objemu, ale
stalé cili pfedevsim na vSestranny rozvoj. S blizicim se predzavodnim obdobi se do tréninku
zapojuje vétsi intenzita zatiZeni se stdle zvySenym objemem a rozvoj rychlosti (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Pripravné obdobi v gymnastice se rozumi v mésicich leden azZ prelom bfezna / dubna, kdy
gymnasté rozviji svou fyzickou kondici a pomalu pfechazi na prlipravna cviceni na jednotlivém
naradi s pfitomnosti zachrannych Zinének a molitanové jamy. Z pocatku se jedna o velké
mnozstvi posilovacich prvkd s kratkymi intervaly odpocinku proloZzené vytrvalostnim cvi¢enim.
Pozdéji obnovovani zakladnich pohyb( a dovednosti s dlrazem na jejich zdokonalovani.
S postupné zvysujici se intenzitou zatiZzeni a objemem se objevuji také pocatky novych prvkd.

Zcela vypustény jsou dopady na tvrdé povrchy.

Pfedzavodni obdobi

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

VSeobecny rozvoj se v predzavodnim obdobi méni na specidlni, pficemz vysoka intenzita
tréninku zatim zlstavd nezménéna. Ke konci tohoto obdobi dbdme predevsim na regeneraci a
psychickou pripravenost na bliZici se zavodni obdobi. Charakteristické pro tyto tréninky by proto
méla byt atmosféra zavod( (Vranova et al., 2009).

Podle Perice a Dovalila (2010) predzavodni obdobi kon¢i prvnimi mistrovskymi zavody.

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

zavodnimu obdobi.
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Zavodni obdobi

Zavodnim obdobim se dostdvame k soutézim, které hodnoti predchozi ptipravu. Cilem je
podat co nejlepsi sportovni vykon, ktery byl budovan po dobu zhruba 6 mésicl v pfipravném a
predzavodnim obdobi. Pozitivni ¢i negativni vysledek soutéZe muze vést k motivaci (Jansa &
Dovalil, 2007).

Podle Perice a Dovalia (2010) je mozné udrzet sportovni/ zavodni formu po dobu 2-3
mésicl. Vysokd mira intenzity mlZe byt stdle zachovana, ale objem zatiZeni sniZujeme na

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

Redlné zadind v SGZ zavodni obdobi krajskymi prebory, které mGzou byt zaroven
kvalifikaci na mistrovstvi CR. Tyto zavody zacinaji v kvétnu a poradaji se kazdy tyden. Proto je
zdsadné snizen objem a intenzita zatiZeni v posilovani a je kladen velky dliraz na perfektni
provedeni choreografie, gymnastickych a akrobatickych prvk( v sestavach. Pokud trénujeme
Uroven vrcholova, kterd konéi pravé mistrovstvim CR, hovofime o obdobi mésice éervna. Pokud
ale mame reprezentaéni vybér, ktery ddle reprezentuje Ceskou republiku na mezindrodnich
svétovych soutézich, konci zavodni obdobi v srpnu mistrovstvim Evropy.

Ovsem, po mésici (mésici a pul) odpocinku, pfichazi druha vina ptipravného a zavodniho
obdobi a jejich pribéh je témér totozny. Pripravné obdobi zac¢inad zhruba 14 dni aZz tyden pred
konci prazdnin a konci prvnimi zdvody zhruba v fijnu. Druhym vrcholem sezdény je Liga druiZstev,
kdy jednotlivé zavodnice zastupuji v soutézi svlij oddil a snazi se spolecné ziskat co nejvice bod.

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

Pfechodné obdobi

V pfechodném obdobi prechdzime kaktivnimu odpocinku, zmen3uje se velikost a
intenzita tréninkového zatiZeni a je kladen dlraz na zotaveni pomoci kompenzacnich cviceni.
Aby nedochdzelo k monotdnnosti tréninku, je moZné zarazovat jind dopliikovd cviceni nebo
zménit tréninkové pUsobisté. Predevsim je ale nutné zaradit cviceni s formou emocionalniho

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

rizné besidky a predstaveni pro rodice. Zbytek trénink( probiha spise formou hry, pfripadné

kompenzacnimi a regeneracnimi prvky.
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2.6 Somatotyp

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

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

kterymi je ohodnocen. Zhodnotit jedince jde primarné podle pohledu.

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

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

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

Typickym znakem mezomorfa je ostry svalovy reliéf a hranatd, snadno vysportovatelna
postava. Ramena byvaji obvykle SirSi neZ pas a dolni koncetiny maji rovnéZz pro dispozice

k pevnému a svalnatému zjevu.

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

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

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

Ve srovnani se sportovci na nizsich Urovnich je znamo, Ze Uspé3ni elitni gymnasté maji v

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

somatotypu sportovni gymnastky je ektomorfni mezomorf (Kutac et al., 2019).
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2.7 Vyiiva a regenerace sportovce

Télesné slozeni a stav vyZivy zdsadnimi ukazateli toho, jak dobre funguje fyzicka adaptace
na sportovni trénink. U¢innost adaptacénich reakci na tréninkovy proces, regenerace a sportovni
vykon jsou vyznamné ovlivnény stravou. Kromé toho se vyznamné podili na zdravotnim stavu, i

kdyZ ne zcela (Georgeta, 2018).

Sportovci vénuji velkou pozornost tréninkovému procesu, zaméruji se na svalovy tonus a
ocekavané vysledky, odvétvimi, které ale podceniuji, je vyZiva a regenerace Stravuji se pomoci
fastfoodu, piji slazené napoje a nedodrzuji sprdvnou Zivotospravu. To ma negativni dopad na

sportovni vykon (Horton, 2018).

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

(Klimesova, 2016).

Kromé vyzivy je pro optimdlni sportovni vykon dilezitd také regenerace. Sport na
vrcholové urovni je zatézi pro lidsky organismus. Pokud neni télo spravné odpocinuto, dochazi

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

Regenerace by méla byt soucdsti tréninkové jednotky a tim padem by méla byt nedilnou
soucasti tréninkovych procesl. Nejednd se pouze o kompenzaci predes|é zatéze, ale také slouzi

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

Pokud si trenér nebo tymovi trenéfi nejsou védomi stavu sportovcli, mlze se tato Unava
prohlubovat. V dlsledku toho se pretrénovani projevuje riznymi fyziologickymi, fyzickymi a
emocionalnimi Ucinky, které trvaji od tydnl do nékolika mésicll. Pfetrénovani se projevuje hned
nékolika viemy: nepfesné provddéné pohyby, nedostatecna fyzickd zdatnost a vyssi télesnd

teplota (Georgeta, 2018).

Jak bylo vySe zminéno je potfeba zatazovat regeneraci do jednotlivych tréninkovych
jednotek pomoci kompenzacnich cviceni, streCinku nebo jinou doplfikovou aktivitou. Diky témto
cvicenim mulzeme zmirnit disbalance vzniklé nadmérnym pretéZzovanim a sniZit fyzickou i

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

(Bernacikova et al., 2014).

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

hygienou a jeji dislednosti dramaticky ovliviiujeme kvalitu spanku a miru zotaveni.

Regenerace aktivni jinak nazyvana aktivni odpocinek je lehka pohybova aktivita, kterd se
projevuje lehkou az mirnou zatézi organismu, napfiklad: kompenzacni cviceni, strecink, lehky
béh (Pastucha, 2014).

Trenér SGZ by v tréninkovych pldnech mél zvazovat pravé i stav vyZivy, odpocinku,

regenerace nebo napfiklad kvality spanku svych svérenkyn.
2.7.1 Sportovni vyZiva

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

Stihla postava mlze vést k dojmu, 7e je nutné podstupovat diety nebo nepfirozené
metody na hubnuti. Ty ovSem sniZuji sportovni vykon a jsou zasadnim skidcem celkového zdravi

a imunity ¢lovéka (Clark, 2014).

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

rozvrzenym jidelnickem (Roubik, 2018).

Klimesova (2016) rozdéluje svou knihu do ¢tyr dilezitych kapitol. Ty odpovidaji pyramidé
podle Erica Helmse. Prvni z nich je energetické bilance, tedy pfijem a vydej potravy. Nasleduji

makro a mikronutrienty (sacharidy, lipidy, bilkoviny, vitaminy, mineraini latky a stopové prvky)
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a dostatecny prijem tekutin. Neodmyslitelnou soucasti je spravné nacasovani neboli timing a

posledni soucasti jsou doplnky stravy.
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MACRONUTRIENTS

ENERGY BALANCE

MOST

Zakladni nutrienty a nutriéni timing

Sacharidy

Primarnim zdroje ve sprdvné poskladaném jidelnicku jsou sacharidy zastoupené
v mnoiZstvi 50-70 %, pficemz 5-10 % by méli zastupovat jednoduché cukry (Klimesova, 2016).
Pro spravné a udrzitelné vykony ve sportovni gymnastice se doporucuje 60-65 % z celkové

energie (Skolnikova a Chernusova, 2011).

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

v podobé glykémie, svalového a jaterniho glykogenu (Roubik, 2018).

Pfi zatézi volime jednoduché cukry pro jejich rychlejsi ucinnost (glukéza, sachardza,
maltodextriny). Pokud podavame sacharidy béhem vytrvalostni zatéZe, sniZzujeme cCerpani

z glykogenovych zasob a tim padem se oddaluje Unava a zvysuje vykon (KlimeSova, 2016).
Po zatézi (do 30 minut po skonéeni) jsou v mnozstvi 1,2 — 1,5 g/kg dilezité predevsim

k obnové jaterniho a svalového glykogenu a zaroven se zvySuje také produkce inzulinu

(Klimesova, 2016).
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Bilkoviny

Procentudlné nejméné zastoupenou slozkou jsou proteiny neboli bilkoviny (15-20 %). Pro
sportovce je vhodné pfijimat 1,4 — 1,7 g/kg kvalitnich bilkovin v podobé rostlinnych a Zivocisnych
zdroji v poméru 2:1.

Samoziejmeé plati, Ze stejné jako sacharidy maji velké mnoZstvi funkci. Primarné slouzi jako
stavebni latka. Silova odvétvi sportu, jako napfiklad gymnastika si klade pravé na bilkoviny velky
narok. Nejenze diky bilkovindam gymnasté (sportovci) nabiraji svalovou hmotu, ale jsou Zivinou
nezbytnou pro regeneraci organismu (Roubik, 2018). V rdmci eliminaci tuku u gymnastek ale
vyrazné snizujeme i prijem bilkovin, to zplsobuje naruseni zotaveni svalll a mizZe tak dojit ke
snizeni jejich vykonnosti (Manore et al., 2007; Burke, 2007).

Mezi kvalitni bilkoviny ZivociSného plvodu patfi vejce, maso a mléko, pokud chceme
v jidelnicku sniZit obsah tuku, volime vajecny bilek, libové maso nebo ryby a z mléénych vyrobka

nizkotucné produkty.

Jak je vySe zminéno, bilkoviny hraji roli predevsim v regeneraci organismu a obnové
svalové tkané, proto je doporuceno hodinu od zatéze pfijmout 15-25 grami bilkovin ve formé

potravy.

Tuky

Dalsi nedilnou soucasti jsou lipidy (tuky) — v béZné populaci by jejich pfijem mél tvofit 20-
30 %. U gymnastek podle Skolnikové a Chernusové (2011) je doporuceny pfijem lipidd mezi 20-
25 %. Prijem tukd by mél tvofit zhruba 15-20% tedy nikdy nizsi (Caine et al., 2013).

Tuky neboli lipidy slouZi jako nejbohatsi zdroj energie a jsou uloZen nejen v tukovych
zasobach, ale také mezi svalovymi vlakny a v krvi. Vlivem trénovanosti vznika vétsi podil tuk( ve
svalu, tim se prodluzuje doba vykonu a pozdé&ji dochdzi k vyCerpani a Unavé. Dale napomahaji
vstfebavani vitaminG A, D, E, K.

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

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

zafazujeme, tim ma organismus vétsi schopnost vyuzivat tuky jako zdroj energie.
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Pred zatézi by méli byt tuky konzumovany nejméné 2 hodiny pred vykonem, protoze

ovliviiuji hybnost Zaludku (Klimesova, 2016).
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3  HLAVNI CiL

Hlavnim cilem prace je vytvofit efektivni tréninkovy plan pro sportovni gymnastky

kategorie starsi zakyné.

3.1 Dilcicile

1. Vytvofit tréninkovy plan v souladu se zasadami sportovniho tréninku.
2. Zjistit ndzory trenérl sportovni gymnastiky Zen na vedeni zdznami o tréninkovém

procesu
3.2 Ukoly prace

1. Na zakladé studia odborné literatury, absolvovani trenérskych seminafll a
vlastni trenérské praxe sestavit prikladovy tréninkovy plan

2. Sestavit anketu a zpracovat vysledky
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4 METODIKA

K vytvofeni ndvrhu pro vhodny tréninkovy plan kategorie divek 9-13 let bylo nutno
nastudovat literaturu, kterd byla vyhledavana v elektronickych databazich dostupnych na UP,
jednalo se o zahranicni i ¢eskou literaturu. Ve vyhledavacich byly zadavany vyrazy: sportovni
gymnastika, sportovni trénink, tréninkové cykly, sportovni vyZiva, tréninkovy pldn, tréninkovy
zdznam, tréninkovy denik, starSi zakyné, starsi skolni vék; v anglictiné: artistic gymnastics,
training, training plan, older female pupils.

Byly vybrany vhodné odkazy, které kombinovaly poZadovana klicova slova, popfipadé
¢lanky, kde bylo mozZno ziskat fulltext.

V dalsi ¢asti byla zpracovana anketa (viz 4.1), ktera byla rozeslana pomoci emailu nebo

socialnich siti 10 trenérim vrcholové | vykonnostni gymnastiky v CR.

4.1 Metody sbéru dat

Na zadkladé tématu prace, studia tréninkovych pland a zkusenosti ziskanych z tréninkové
praxe jsem sestavila anketu o 14 otazkdch a moznosti odpovédi byly kombinace otevienych a
zavienych otazek. Pomoci ni bylo zjistovano, jak a pro¢ s témito plany pracuji. Anketa byla
sestavena pomoci softwaru Google forms pro snadnéjsi zpracovani odpovédi.

Daldim krokem bylo ziskani tréninkového planu reprezentantky Ceské republiky ve
sportovni gymnastice Zen, pro zkvalitnéni podnétd na tvorbu tréninkového planu. Obdrzela jsem
plan v podobé mikrocyklll v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi dikladnym studiem a rozborem
vySe uvedeného tréninkového deniku spolu s odbornou literaturou jsem ziskala potfebné

informace pro navrzeni vlastniho tréninkového planu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky — Anketa

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

tedy miZeme pracovat s informacemi 7 gymnastickych klubu.

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

Anketni otazka 2: Pokud ano, na jaké urovni?

V prvnich anketnich otazkach byli trenéfi dotdzani ne jejich dosaZenou uroven ve
sportovni gymnastice (obrazek 11).

Trenér a sportovec tvori tym, ktery spole¢né vede k Uspésné a vrcholové kariére ve sportu.
Tento zdsadni socidlni kontakt hraje v Zivoté sportovce velkou roli. Pravé ve sportovni
gymnastice jsou nejdulezitéjSimi aspekty tohoto vztahu divéra, oddanost a vzajemna loajalita
mezi trenérem a gymnastou. Zakladnim a dilezitym prvkem je, aby trenér znal svérencovi cile a
podilel se na jejich realizaci. DUleZitost role trenéra tak nespociva v tom, kolik vlastnich Gspéch(
ma za sebou. ZaleZi na pristupu ke svym svéfenclim a znalostem ziskanych v pribéhu své praxe.
Mezi svéfencem a trenérem totiz dochazi k jakési zavislosti. Dlvéra, kterd je vloZzena do trenéra

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

Obrazek 11

DosaZend sportovni uroveri dotazovanych trenéri

Reprezentacni
17%
Rekreacni
33%
B Reprezentacni
Vrcholostni
m Rekreacni

Vrcholostni
50%
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Anketni otazka 3: Jak dlouho jste trenérem sportovni gymnastiky?
Vétsina trenér( zlstala ve svém rodném klubu nebo naopak ziskavali praxi i v jinych

klubech. Minimalni pocet praxe byl z ankety 7 let (Obrazek 12).

Obrazek 12

Pusobnost role trenéra v gymnastickych klubech

13% | 12%

m7let

m 10 let
20 let

23 let

m 30 let

Anketni otazka 4: Jakou vékovou skupinu trénujete

Dale jsme se ptali na vékovou kategorii jejich svéfencl (Obrazek 13). Ani jeden z trenérfi
se nezaméfuje pouze na jednu vékovou kategorii. Do grafu byly zaznamenany aktualni vékové
skupiny.

Obrazek 13

RozloZeni vékovych skupin pod vedenim trenérd.

B Gymnasticka pfipravka
H Mladsi Zzakyné
Starsi zakyné
B Zakyné
m Kadetky
M Juniorky

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

Anketni otazka 7: Kontrolujete je?

Otdzek na tréninkové deniky bylo hned nékolik. Primarni otazkou bylo, zda je této metody
vyuZivano a jakym zpUsobem. Také nas zajimalo, zda kontrola denikl ma néjaké dopad na

trenérovo vnimani. A vysledkll mame hned nékolik.

Obrazek 14

Kontrolovanost tréninkovych deniku

M Ano HENe

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

. ,Dobra pomucka pro déti i trenéry. MoZnost sledovat progres a nauc¢ené prvky.”

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

° ,Prestala jsem je pouzivat. Déti nezapisovaly udaje pribézné ¢i bezprostifedné po

tréninku, dokud mély vse v Cerstvé paméti. Bud zapominaly, nebo se jim jednoduse
nechtélo. Denik dopliiovaly zpétné s velkym casovym odstupem, vice tréninkovych
jednotek najednou — Udaje tim byly velmi nepresné a zkreslené. Nepamatovaly si
pak presné pocty sérii/cvikl v jednotlivych dnech atd.”

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

po ném jako zpétnd vazba.”
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Také se vtéto anketni otazce objevovali odpovédi jako: ,zbytecné, byly by fajn, ale
nepouzivame” apod.

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

prostfedkem pro sebehodnoceni nebo poznamky k tréninku.

Anketni otazka 9: Sestavujete tréninkové plany?
Anketni otazka 10: Upravujete své tréninkové plany na zakladé kontroly tréninkovych

denikl?

Zakladem procesu, ktery trva dny, tydny, mésice a roky, je promyslené planovani. Vybrat
si, co a jak udélat, je pomérné narocné. Je obtizné provést kazdé rozhodnuti s dokonalou
matematickou piesnosti. Udaje o teorii sportovniho tréninku v této oblasti, odborné znalosti a
kompetence trenéra a jedinecné schopnosti sportovce vSak mohou vyznamné zlepsit miru
presnosti minutovych, dennich a zejména perspektivnich zajmd pfi planovani. V. metodé
tréninku vysoce kompetentnich gymnastl je spravné planovani rozhodujici pro uspéch
v soutéZich. Planovani tréninkl neni trenérdm sportovni gymnastiky cizi (Obrazek 15). Ovsem
ne vsichni se priklonili k ndzoru, Ze je tréninkovy plan daleZity. Néktefi dokonce tvrdi, Ze stadi,

pokud si trénink naplanuji par minut pred prichodem svérencl.

Obrazek 15

Cetnost pldnovdni tréninkové jednotky

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

planu rozumét.

Obrazek 16

Ndhled do tréninkovych plani

B Ano

M Ne

Anketni otazka 12: Na jak dlouho dopredu
Anketni otazka 13: Pro¢ si myslite, Ze by méli/ neméli mit cvienci nahled do

tréninkovych planad?

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

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

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

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

° »Jasny trénink, fakta a presné vi, jaky trénink bude a jaké cviceni.”

Osobné se pfiklanim k nazoru, Ze se mohou psychicky pfipravit na to, co je ¢eka. Znaji své

cile a mohou si naplanovat dny relaxace. Musime ale také pfihlizet k véku nasich svérencd.
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Anketni otazka 14: Berete v potaz mimotréninkové aktivity a zdravotni stav — sledujete

rezim svych svérenc(? (Obrazek 17).

Obrazek 17

Sledovanost reZimu sportovcii

B Sleduje rezim
svych svérencl

M Nesleduje rezim
svych svérencu
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5.2 Vysledky — Tréninkové plany

Pfipravné obdobi

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

ve véku 9-13 let mGzeme Fict 12-15 hodin (Buftea, 2017).

Vyssi tréninkové cile vedou k vétsi mife unavy a stresu. Planovani naro¢ného tréninku je
v tomto obdobi v pofadku, ale je dalezité vyvaZit ho s tim, jak dobfe se jedinec zotavujete a zda
mUzete pokracovat v Usili. V pFipravném obdobi z pozice trenéra kladu velky dliraz na odpocinek

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

Tato cast pripravy je nejnarocnéjsi na fyzickou pfripravu, rozvoj sily, baletni a

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

Prikladovy mikrocyklus pro pfipravné obdobi

Pondéli 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Preskok -atleticka Prostna -zakladni akroba
L . S, , abeceda . . —_ ..
Statické rozcviceni | Posilovani - horni , -prlipravy na rondat, flik, | Staticky strecink +
Ty S -salta z trampoliny .
+ protaZeni (Svihy) | a dolni koncetiny . L salto Svihy
-prapravna cvideni
Uter\'/ 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Bradla -Opakované
Statické rozcviceni | Posilovani - stred vzklopky . Kladina -rozcvicka, Staticky streCink +
. iy . -vzklopka, stojka . o
+ protazeni (Svihy) téla L, seskoky z kladiny Svihy
-obraty na stalkach
Streda 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Bradla / smycky -
L komihani Prostna -zakladni akroba
o, Y Posilovdni - . . . o, ..
Statické rozcviceni komplexni -veletoce -prlipravy na rondat, flik { Staticky strecink +
+ protazeni (Svihy) (cel gtélo) -staldery, Slapaky, salta vpred/vzad Svihy
premykové toce
Ctvrtek 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15-17:00 17:00- 17:45 17:45- 18:00
. , Pfeskok -atleticka
o i Kladina -rozchozeni,
.y .. .| Posilovéni-dolni | v , abeceda I "
Statické rozcviceni . . . vyskoky, Svihy zakladni , Staticky stre€ink +
. ews koncetiny a stred . -salta ze stolu -vyskoky v .
+ protazeni (Svihy) &l prvky piruety a s kokowV stil Svihy
cla akrobatické prvky na Pres © ’ovy'f u,
-prlpravna cviceni
Patek 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Bradla / smycky -
L, , Kladina rozchozeni, komihani
L, .. | Posilovani- horni , .. ] , . L ..
Statické rozcviceni koncetiny a stred vyskoky, Svihy zakladni -veletoce Staticky strecink +
+ protazeni (Svihy) télya prvky piruety a -staldery, Slapdky, Svihy
akrobatické prvky premykové toce
Nedéle 15:00-15:30 15:30- 16:15 16:15- 17:00 17:00- 17:45 17:45 - 18:00
Statické rozcviceni PosHovanll- Gymnastické prvky/ Gymnastické prvky/ Staticky stre€ink +
v gy komplexni . . Y. .
+ protazeni (Svihy) i choreografie choreografie Svihy
(celé télo)

doplnény o zatéze hmotnosti 0,5kg na kazdé noze

Svihy a vyskoky, které zafazujeme téméf do kaidé tréninkové jednotky, jsou

Statické rozcvi€eni je rovnéz doplfiovano o dynamické prvky. Nasleduji Svihy: na

zadech v lehu, na boku, v lehu do ¢elného rozitépu a tzv. , icko”, kdy jedinec stoji

v predklonu na jedné noze a zadni noha jde Svihovym pohybem do provazu.
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° ProtaZzeni formou provazl a rozstépl provadime pomoci vyvysené roviny, kam je
umisténa predni nebo zadni dolni koncetina (zavisi na provedeni provazu)

. Nasleduji vyskoky, které slouzi ke zlepSeni fyzické kondice a rozvoji odrazovych
schopnosti. Zahrnuji: rovné vyskoky vpred/vzad, vyskok — skréka, vyskok-schylka,
vyskok pichacka P/L noha, Stiky, vyskoky po jedné noze P/L, Zabaky vpred/vzad.

° Odrazova pfiprava hornich i dolnich koncetin:

Preskok/ Prostna: v pfipravném obdobi zastavaji podobny zplsob pripravy, daraz je
kladen na plyometrickd cviceni, rozvoj rychlosti, dynamiky a fyzické kondice. Zaradit je

samoziejmeé vhodnd i atleticka pfiprava

° Cvi¢eni zac¢iname akrobatickou pfipravou sestavenou z kotoull vpred/vzad,
kotouly do stojky vpted s réiznymi obnovami (stojka skrémo, schylmo, Spicarem),
kotoul vzad do stoje na rukou sobraty 180 stupriCt /360 stupnd, stojka kotoul
skrémo/schylmo (i zde priddvame obraty 360/720 stupnd ), pfemety stranou
(neboli hvézdy), rondaty, fliky (opakované — vickrat za sebou), také vazby rondat —
flik — salto, salta vpred. Dale se prechazi na prlpravna cviceni, pfi kterych budeme

vyuzivat malou trampolinu, 20-60 cm Zinénky, mastky, Svédské bedny apod.

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

salt a snazime se zarazovat obraty.

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

nasledné pridavat fliky.

. Rondat: jiz nauceny korbet a s nim spojenou praci horni poloviny téla pfeneseme
do rondatu, ktery zacheme v klece na mustku, po dokonéeni rondatu do korbetu
mUlzZeme za Svihu paZi spadnout na zada na mékkou Zinénku. Postupné zase

pridavame fliky

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

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

provedeni salta (vpfed / vzad) a vysoka Zinénka.

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

molitanové jamy.

Bradla: v prlpravnych cvicenich na bradlech vyuZivame zejména odporovych gum,

nizkych stalek, smycek, malé trampoliny.

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

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

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

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

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

° Smycky: jsou perfektni tréninkovou pom(ickou pro bradla, hlavné k odbourani
strachu z toc¢d kolem Zerdi. Gymnasté jsou totiz k zerdi privazani pomoci latkovych
popruhll. Zaciname zdkladni technikou komihdni a nasledné prechazime

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

Kladina: Pripravné obdobi na kladiné vyuzivame hlavné k osvojovani si pohybu na naradi.
Proto v rozcviceni na kladiné hraji dilezitou roli zakladni lokomoce: chize, béh, poskoky,
vyskoky a pridavame i rovnovazné prvky. Ke zlepseni kvality skokl délame na kladiné Svihy a

vypony kombinované s vydrzemi, kvli piruetam
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Pfedzavodni obdobi

Pfedzavodni obdobi se lisi od pfipravného predevsim nizsim objemem zatiZeni, ale dbame

na intenzitu tréninku a spravnou techniku danych prvk(. Kombinujeme pripravna cviceni se

cviéenim na naradi (Tabulka 2). Stdle mUZzeme vyuZivat pridavnych Zinének. Na naradi pak

zacinaji spojovat jednotlivé gymnastické prvky v sestavy a na konci obdobi utvafime konec¢nou

formu pro zavod. Po predzavodnim obdobi by gymnastky mély byt s perfektni sestavou

pfipravené na mistrovské soutéze.

Tabulka 2
Prikladovy mikrocyklus pro predzdvodni obdobi

Pondéli 15:00-15:30 15:30-16:15 16:15-17:45 17:45 - 18:00
Statickév ro%cyi'éem' Posilovani Ka3dé natadi Statickv\'/ étreéink +
+ protazeni (Svihy) Svihy
Ute ry 15:00-15:30 15:30-16:15 16:15-17:45 17:45 - 18:00
Statickév ro?cyic.”:em' Posilovani Kasdé narad Statick}’/ étreéink +
+ protazeni (Svihy) Svihy
Streda 15:00-15:30 15:30-16:15 16:15-17:45 17:45 - 18:00
Statickév ro%cz/i'éem' Posilovani Ka3dé natadi Statickv\'/ ftreéink +
+ protazeni (Svihy) Svihy
Ctvrtek 15:00-15:30 15:30-16:15 16:15-17:45 17:45 - 18:00
Statickév ro%c:/i.éem’ Posilovani Kazdé narad Statick}’/ %'tre(:ink +
+ protazeni (Svihy) Svihy
Patek 15:00-15:30 15:30-16:15 16:15-17:45 17:45 - 18:00
Statické rozcviceni Posilovani Kasdé narad Staticky strecCink +

+ protazeni (Svihy)

Svihy
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Specificky plan pro predzavodni obdobi

Pteskok:

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

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

. pro nacvik prlpravnych cviceni vyuzivdme mustek, Svédské a molitanové bedny,
Zinénky 20—-60 cm, molitanovou jamu.
Prapravna cviceni: za vyuZiti vyvySeného mustku jednim dilem Svédské bedny a doskokem
pod horizontalou provadime poloZenim rukou na mlstek premet vpfed nebo rondat. Pro
tézsi variantu mGzeme zvolit doskok na Urovni mistku. Dbame na techniku druhé letové
faze a odrazu z rukou. Pro rondat tady plati, Ze nohy v doskoku by mély jit co nejblize
k mustku tzv.: skopnuti a korbetem do lehu. (nacvik rychlosti pro rondat flik vzad na
preskokovy stil). Navazat mlieme pravé flikem na doskokové Zinénce. Druhym
prdpravnym prvkem na rondat flik pfes preskokovy stll je za vyuZiti molitanové bedny
(pfeskokového stolu) o vysce 50 cm, ktery je umistén na mékké gymnastické podlaze.
Z rozbéhu provadi pozadovany prvkem, avsak za zmirnénych podminek.
° 5x premet vpred pres koné na vyvysenou Zinénku nad droven preskokového stolu
. 5x premet vpred na nohy

° 10- 15x rondat flik pres pfeskokovy stdl

Bradla:

evvs

vvvvv

do vzporu dfepmo a prechod do svisu na vyssi Zerdi, predkmihem vzepfeni vzklopmo do vzporu,
zdkmih roznoimo/ snozmo do stoje na rukou, veleto¢ vzad do stoje na rukou, predkmihem

vzepreni vzklopmo do vzporu, toc vzad, do podmetu s obratem 180 stupnd.

. Vétsinu prvkd by déti vtomto véku uz mély mit zvladnuté. Proto je ve cviceni na
bradlech dileZité nabirat hlavné fyzickou kondici, kterou nedosdhneme jinak nez
soustavnym opakovanim.

° Premyk, stalder a Slapak jsou specifické prvky, které zaciname ucit prevaziné ve

smyckach. Stejné jako veletoce, ty zacindme nejprve spravnou technikou komihani,
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mlZeme prejit na veletoe bez nakopnuti pouze za vyuZiti setrvacnosti. Po
spravném zvladnuti pfechazime na bradlovou Zerd.
° 5x5 opakované vzklopky

. 5x5 opakované vzklopky — stojky / Spicary.

. 5x spodni ¢ast sestavy
. 5x horni ¢ast + zavér sestavy
Kladina:

Povinné prvky: z pfednosu tahem Spicar do stoje na rukou — libovolné do stoje na klading,
stoj na rukou a navazané rychly pfemet vzad (blecha), vyskok s bocnym roznozenim, odrazem
snozmo skok prohnuté s obratem 180 stupnd, dalkovy skok ve vazbé se sissone (pichacka), ve
vyponu obrat 180 stupnill, pomaly pfemet vpred, ze stoje ¢elného skok prohnuté s doskokem do
stoje na kladiné celné, pirueta 360 stupnd, premet stranou nebo jiny akrobaticky prvek a salto

vzad ve vazbé jako seskok.

. Kazdému prvku vénujeme pozornost zvlast (az 10x opakovani)
° Pilujeme choreografii bez akrobatickych prvki (5x sestava)
Prostna:

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

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

° odrazem kleku Spicar do stoje na rukou s dvojnym obratem

. pfemet vpred ve vazbé se saltem vpred skrémo

. premet vpred z prosta (Sprajcka) nebo arab

° dalkovy skok s vyménou nohou (prosvihavka) a kadetovy skok

. kotoul vzad do stoje na rukou, obrat o 180 stupnd. Ve stoji na rukou

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

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

svérence nevadli k vy$sim saltim.

Zakladni akrobatické prvky (vSe po jedné radé): kotoul vpred, kotoul vzad do stoje na rukou,

kotoul vzad do stoje na rukou s obratem 180 stupnd do kotoulu vpred, kotoul vzad s obratem
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360 stupnd., stojka kotoul, stoj na rukou, obrat 360 stupnd do kotoulu vpred, premety stranou
z kleku, opakované premety stranou, rondaty, fliky z mista (i opakované), blechy, rondat — flik
(ndsledné rondat — flik — opakované celou fadu), rondat flik salto, fliky vpred, vyskok salto vpred

skrémo, z rozbéhu salta vpred do doskoku.

Pfechazime na fady ze sestavy:

. rondat, rychly pfemet vzad (flik), temposalto, rychly pfemet vzad (flik) a vyskok

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

Prapravna cviceni na rondat flik je vhodné do tréninku zarazovat v jakémkoliv véku a na
jakékoliv Urovni technického provedeni. Jako pfikladovou ukazku uvedu prlpravy za pomoci
mustku a dvou 20 cm Zinének: mustek poloZzime na zacatek akrobatického pdsu, svérence

umistime do pozice kleémo zadni nohou na mUstek, a z mista provadime rondat do korbetu.

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

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

° premet vpred ve vazbé se saltem vpred skrémo

Stejné jako rondaty, mizZeme vyuZzit mastku a z kleku udélat premet vpred na dvé nohy
bez jakékoliv pocatecni rychlosti (je to ovSem ta nejtézsi varianta, kterou mlzeme zvolit), druha
moznost je z predskoku, a nejleh¢i z rozbéhu. Ruce mizeme podloZit také muistkem, ¢imz

prodlouZime letovou fazi a tim pfipravime lepsi podminky pro odraz do salta vpfed.
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Zavodni obdobi

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

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

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

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

zavodnim obdobi je ddraz kladen predevsim na bezchybné provedeni sestav (Tabulka 3).

Posilovani je omezeno na hlavni svalové partie a kompenzacni cviceni.

Tabulka 3
Prikladovy mikrocyklus pro zdvodni obdobi

Pondéli 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15-17:50 17:50- 18:00
Preskok 3x prem/ef vpred | Akroba zakI?dm aktol?a Bradla 3x5 opakovanych
do lehu na vyvySenou od rondattl, 3x kazda
. . . iy vzklopek, 3x5 vzklopka L ..
rovinu v urovni akrobatickd rada, skoky ¢picar/stojka Staticky strecink +
preskokového stolu 5x a piruety P , ) Svihy
. N i 5-7 x cela sestava
premet vpted na nohy ® 5x celd sestava
10x rondat flik
UterV 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15-17:50 17:50- 18:00
Bradla 3x5 opakovanych Kladlnla za!dadm Akroba zakl?dnl aktot?a
rozchozeni a vyskoky, 3x od rondatd, 3x kazda
vzklopek, 3x5 vzklopka ., L L, ..
v o . kazdy prvek, skoky a akrobaticka fada, skoky | Staticky strecink +
$picar/stojka iruet iruet “vih
5-7 x cela sestava plru? @ @ pllrue ¥ sviny
e 5-7 x celd sestava ® 5x cela sestava
Streda 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15-17:50 17:50- 18:00
Akroba zakladni akroba | Preskok 3x pfemet vpred Kladina zakladni
od rondat(, 3x kazda do lehu na vyvySenou | rozchozeni a vyskoky, 3x
akrobaticka rada, skoky rovinu v drovni kazdy prvek, skoky a Staticky strecink +
a piruety preskokového stolu 5x pirueta Svihy
® 5x celd sestava premet vpred na nohy e 5-7 x celad sestava
10x rondat flik
Ctvrtek 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15-17:50 17:50- 18:00
Kladln’a za!dadnl Bradla 3x5 opakovanych Preskok 3x prem’evt vpred
rozchozeni a vyskoky, 3x do lehu na vyvySenou
L. vzklopek, 3x5 vzklopka ) ] ) o ..
kazdy prvek, skoky a $picar/stojka rovinu v drovni Staticky strec¢ink +
pirueta P , ) preskokového stolu 5x Svihy
) ®5-7 x celd sestava . .
e 5-7 x celd sestava pifemet vpfed na nohy
10x rondat flik
Patek 15:45 - 16:30 16:30- 17:15 17:15- 17:50 17:50- 18:00
Cely ¢tyrboj Cely ¢tyrboj Cely ¢tyrboj Statlckvy i:reu nk +
Svihy
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° Zacatek tréninku patfi rozcviceni a posilovanim, které bude odpovidat ndplni
tréninku.
. Jako rozcvicka na kazdém z naradi slouzi zakladni prvky a lokomoce zvyse

uvedenych cviceni.

Preskok:

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

jeleni skoky a tfi rovinky sprint.

. 3x pfemet vpred do lehu na vyvySenou rovinu v Urovni preskokového stolu

° 5x premet vpifed na nohy

o 10x rondat flik pres preskokovy stdl

Bradla:

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

° 5-7 x celd sestava

Kladina:

. Rozcvieni: zakladni rozchozeni a vyskoky, 3x kazdy prvek, skoky a pirueta

. 5-7 x celd sestava

Prostna:

° Rozcviceni: zakladni akrobatické prvky od rondat(l, 3x kazda akrobaticka rada, skoky
a piruety

. 5x celd sestava
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Prechodné obdobi

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

gymnastické naradi.

Tabulka 4
Prikladovy mikrocyklus pro prechodné obdobi

Pondéli 15:00-15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statickévrolzci/i_éenl’+ Kompenzacni cviceni Kladina StreCink + provazy
protazeni (Svihy)
Ute ry 15:00-15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statickévrolzci/iffenH Kompenzacni cviceni Bradla StreCink + provazy
protazeni (Svihy)
Streda 15:00-15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statickév rolzcyit_v:enl'+ Kompenzacni cviceni Akroba Strecink + provazy
protaZeni (Svihy)
Ctvrtek 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statickév ro’zcyit?eni+ Kompenzacni cviceni Smycky StreCink + provazy
protazeni (Svihy)
Patek 15:00 -15:45 15:45-16:15 16:15-16:45 16:45-17:00
Statickév ro’zcyi{:eni+ Kompenzacni cviceni Akroba StreCink + provazy
protazeni (Svihy)
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6 ZAVERY

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

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

Z ankety zaslané vybranym trenértiim oddilli Zenské sportovni gymnastiky jsme ziskali tyto

informace:

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

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

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

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

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

tréninkovy plan.
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7 SOUHRN

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

svérencu, napfiklad tréninkového deniku, Ize tyto dopady markantné snizit.

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

zakonitosti, somatotyp, vyZiva a regenerace.

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

gymnastiky.

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

gymnastiky v CR a zvysit tak jeji kvalitu.

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

pro sportovni gymnastky.
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8 SUMMARY

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

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

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

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

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

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

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

gymnastics in the Czech Republic and thus increase its quality.

Through this work and by examining topics that are not well grounded in gymnastics, |

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

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