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1 Uvod

Jak vyplyva z nazvu této diplomové prace, predmétem vyzkumu je sportovni
gymnastika — komplexni sportovni disciplina zahrnujici prezentaci akrobatickych,
Svihovych a silovych prvkd na specifickych gymnastickych naradich. Sportovni
gymnastika je charakteristickd svou diferenciaci na Zenskou a muiZskou kategorii,
pficemz kazda z nich vyuziva odliSny soubor naradi, respektive kladin, bradla, kruhy,
preskok, prostna a dalSi. Tento sport je také tradi¢ni soucdsti programu olympijskych
her, kde vyzaduje vysoky stupen fyzické zdatnosti, koordinace, flexibility a psychické
odolnosti.

Vybér tématu je odlvodnén mymi dlouhodobymi zkuSenostmi v oblasti
sportovni gymnastiky, ktera je integrdlni souc¢asti mého Zivota od raného détstvi. Jiz od
dvou let jsem byla zarazena do cvi¢ebniho programu rodic¢e a dité, a od ¢tyr let byla
vybrana trenérkou Michaelou Hubkovou k systematickému tréninku v oddile sportovni
gymnastiky v Milevsku. Béhem této doby jsem se aktivné Ucastnila soutéznich klani v
ramci JihoCeského kraje, nasledné na urovni republikové, coZ reflektovalo postupny
rozvoj mych motorickych a kondi¢nich schopnosti. MUj prvni Uspéch v zavodni ¢innosti
nastal 11. dubna 2001, kdy jsem na zavodech obsadila tfeti misto. Vyznamnym milnikem
byla zisk zlaté medaile na Poharu mésta Pisek dne 16. listopadu 2002. V roce 2007 jsem
se stala krajskou prebornici v kategorii jednotlivkyn, coz reflektovalo vysokou uUroven
kondice a technické dovednosti.

Ve véku 11 let, vzhledem k limitim tréninkovych podminek v Milevsku a z dGvodu
optimalizace sportovniho riistu, jsem prestoupila do oddilu TJ Merkur Ceské Budé&jovice,
kde mé zacal trénovat zkuSeny S$éftrenér PaedDr. Gustav Bago, Ph.D. V nové
zrekonstruované télocviéné Gymecentra Ceské Budéjovice jsem déle rozvijela silové a
koordinaéni schopnosti, které jsou nezbytné pro dosazeni vrcholové vykonnosti. Od roku
2009 jsem zacala reprezentovat Ceskou republiku na mezinarodnich soutézich. Mezi mé
nejvyznamnéjsi uspéchy patfi ¢tyfi medaile z prestizniho mezinarodniho zavodu Fame
Svod Open v holandském Deventeru, konkrétné stfibrnd medaile v discipliné preskok
(2010), bronzova medaile ve stejném naradi (2012), zlatd medaile v preskoku (2013) a
zlatd medaile na kladiné (2014). Na narodnim mistrovstvi Ceské republiky jsem v roce
2014 ziskala bronzovou medaili a s druistvem jsem vyhrala titul mistra Ceské republiky

v kategorii druzstev.



Od 18 let se aktivné podilim na trenérské praci v oddile T) Merkur Ceské
Budéjovice, kde se vénuji rozvoji mladych talentd, se zamérenim na komplexni pfipravu
motorickych dovednosti a rozvoj kondi¢nich parametr(.

Tato diplomova prdce navazuje na mou bakalarskou praci, kterd byla zamérena
na testovani obratnostnich schopnosti u divek mladsiho Skolniho véku. V této studii je
cilem analyzovat a kvantifikovat silové schopnosti — zejména maximalni silu, vytrvalostni
silu a explozivni silu — u divek v tomto vékovém rozmezi, které jsou klicové pro kvalitni
vykon v sportovni gymnastice. Vysledky mohou byt vyuzity nejen jako empiricky podklad
pro metodiku tréninku, ale také jako motivacni nastroj pro trenéry, ktery zdlraznuje
vyznam systematického a dlouhodobého tréninkového procesu. ZlepSovani fyzickych
schopnosti u déti lze sledovat a dokumentovat prostfednictvim cilenych testovacich

baterii, coz potvrzuje smysluplnost a efektivitu trenérské prace.



2 Sportovni gymnastika
2.1 Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je oznaeni pro sport, vramci kterého gymnasté
predvadéji silové nebo Svihové prvky na rlznych naradich. Ve sportovni gymnastice
soutézi muzi a Zeny, pficemz maji odlisné discipliny. Sportovni gymnastika je programem
letnich olympijskych her. Zavodnici predvadéji kratké sestavy trvajici okolo jedné
minuty, ze které dostavaji znamky. Nejvyssi znamka pfipadd tomu, kdo predvedI nejlepsi
vykon a v zdvodé zacviCil nejlépe. Sportovni gymnastika muzl zahrnuje Sest naradi,
Zenska Ctyfri, jejichz charakteristice se vénuje nasledujici podkapitola (0). Mezi nejéasté;jsi
soutéze patfi zavody druzstev, kdy dochazi ke scitani znamek jednotlivych ¢lenli tymu,
pficemz se nejhorsi obdrzena znamka tymu nezapocitava, zavody jednotlivcl, ktefi
mohou zavodit v celém Sestiboji, resp. ¢tyrboji, pficemz se scitaji zndmky na vsech
naradich nebo na jednotlivych nafadich (nejlépe hodnocend sestava na daném naradi).
Na vétSich zdvodech typu narodnich a mezindrodnich mistrovstvich dochazi k rozdéleni
soutézi na kvalifikaci a finale, do kterych postupuji nejlepsi individualni zavodnici ci
druistva a ty nasledné soupefi o medailové pozice (Stumbauer et al., 2013).

Hlavnim cilem Pravidel je stanovit objektivni zplisob hodnoceni gymnastickych
sestav na vSech urovnich jak oblastnich i mezinarodnich, a také narodnich zavodu. Dale
vytvofit normy pro hodnoceni vSech ¢tyf Casti oficidlnich zavod( FIG. CoZ jsou
kvalifikace, findle druistev, finale viceboje a v posledni radé findle na jednotlivych
naradich. Poté sem patfi uréeni nejlepsi zavodnice libovolné soutéze, smérovat trenéry
a zdvodnice pfiskladbé sestav a uvadét dalsi zdroje technickych informaci a norem, které
musi rozhoddi, trenéri a zadvodnice respektovat a znat. Tento bod je obzvlast dalezity pro
rozhoddi. V dalsi ¢asti a tedy druhé se zabyva pravem a povinnostmi zavodnic. Zadvodnice
ma pravo na spravné a spravedlivé ohodnoceni své sestavy v souladu s ustanovenimi
Pravidel sportovni gymnastiky Zen. V gymnastice je hodnoceni subjektivni, proto je
nékdy hodnoceni velmi naro¢né. Obdrzet pisemné ohodnoceni D zndmky pro
predloZeny novy preskok &i prvek dostateénou dobu pfed zahajenim zdvodu. Na
zverejnéni zndmky okamzité po predvedené sestavé nebo v souladu s pravidly pro
pfislusny zavod. S povolenim vrchni soutézni komise celé cviceni opakovat (bez srazky):

bylo-li cvieni preruseno z nekontrolovatelnych pticin, dale pokud feminek zdsadnim
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zpusobem potrhan a zplsobi pad nebo preruseni. Aby zavodnice mohla sestavu
opakovat bez srazky, musi okamZzité pfed opusténim pddia ukdzat feminek rozhodc¢imu
D1, cozZ je rozhodci obtiznosti. Dale sem patfi z osobnich dlivod( soutézni halu kratce
opustit, ale nesmi byt zdvod zdrZovan. Prostfednictvim vedouciho delegace ziskat
spravny prehled vSech zndmek, které v zdvodé ziskala. Na naradi ma pravo na stejné
vybaveni naradim a Zinénkami, které spliuji normy pro oficidlni soutéie FIG, v
tréninkové a rozcviCovaci télocvicné i v hlavnim zavodé. Dale ma pravo na polozZeni
odrazového mistku na pfidavnou 10 cm doskokovou Zinénku, coz se tyka naradi bradla
a kladina. Pouzit magnézium na bradlech a na kladiné, kde si vyznaci drobné orientacni
body. Na pfitomnost jednoho trenéra na zdvodni ploSe pfi cvi¢eni na bradlech. Vvyuzit
po padu na bradlech 30 vtefin a na kladiné 10 vtetin na zotaveni, kde nedostane srazku.
Pokud nastoupi déle, srazku dostava. Dale ma pravo na radu trenéra v dobé preruseni
pfi padu a mezi prvnim a ndsledujim tedy fruhym preskokem. Také muizZe pozadat o
zvyseni obou Zerdi, pokud se zavodnice chodidly dotykd Zinénky. Rozcvi¢eni je pro
gymnastky na naradi velmi dllezité, jak na kvalifikacich, tak i ve findle na jednotlivych
naradich. Kazdd zdvodnice,ndhradnice ma na kazdém naradi pravo na rozcviéeni na
pddiu pfimo pred soutézi v souladu s pravidly pro dany zdvod. Preskok tyka se druzstva
i jednotlivcu. Findle na preskoku pouze dva skoky. Kvalifikace do findle na jednotlivych
naradich — zavodnice ma maximalné tfi pokusy. Kladina a prostnd zde zdvodnice maji 30
vtefin pro kazdou zavodnici. Bradla 50 vtefin na bradlech véetné pripravy Zerdi. Zde je
delsi dobu z dlvodu Upravy feminkd. Zavodnice je urcité povinna znat Pravidla a fidit se
jimi, plati pro vSechny. Povinnosti zavodnice. Zde plati vSeobecné zasady. Jako napfiklad
pred zahdjenim cvieni se zdvodnice musi radné predstavit (zvednout pazi/paze)
rozhod¢imu D1 na pfislusném naradi a stejnym zplsobem se prezentovat po skonceni
svého cviceni. Pfedstaveni mlze mit kazdd zdvodnice odlisné. Zalezi na trenérovi. Déle
po rozsviceni zeleného svétla nebo na pokyn rozhod¢iho D1 musi zavodnice cviéeni do
30 vtefin zahadjit, toto pravidlo plati ro vSechny naradi. KdyZz zavodnice spadne ma na
bradlech 30 vtetin a na kladiné 10 vtefin (as se zacind mérit, kdyz se zavodnice po padu
postavi na nohy) na zotaveni, namazani ¢i radu trenéra, nez znovu cviceni zahaji. Dale
sem patfi, Ze po skonceni cviceni musi zavodnice pddium ihned opustit. Zavodnice nesmi

bez pfislusného povoleni ménit neboli zvedat vysku Zadného naradi. Zadvodnice nesmi

béhem zavodu mluvit s rozhodcimi, ktefi hodnoti sestavy. Zavodnice v Zzddném pfripadé
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nemUze zdrzovat zavod: nesmi zlistavat na podiu déle, nez je nutné, po skonceni svého
cviceni nesmi na pddium znovu vstupovat. Nesmi narusovat prdva ostatnich. Zavodnice
se musi zdrzet jakéhokoli nedisciplinovaného ¢i urdzlivého chovani a nesmi zneuzivat
svych prav ¢i omezovat prava ostatnich zavodnic. Napfiklad nesmi upravovat pruziny
v mustku souperkam, nesmi si délat znaky na prostnych a nesmi nicit naradi. Pfidavna
doskokova Zinénka se nesmi béhem sestavy premistovat ani na bradlech a ani na
kladiné. Na doskoky na preskoku, bradlech a kladiné je povinna zavodnice pouzit
pridavnou 10 cm mékkou Zinénku umisténou na zakladni doskokové Zinénce (20 cm).
Dale zavodnice, které se pfi cviceni na bradlech dotykaji nohami Zinénky, tak mohou
pozadat o zvySeni Zerdi az o 5 centimetr(. Pozadavek musi byt predlozen poradateli pred
technickou poradou nebo nejpozdéji béhem pddiovém tréninku a hlavné musi byt
schvélen predsedkyni TKZ (Technicka komise Zen) nebo ¢lenem vrchni soutéini komise
v pribéhu daného tréninku. Po padu z néradi se zavodnice nesmi Umysiné vyhybat
zacatku méreni ¢asu, coz vede k poruseni pravidel. Napfriklad tim Ze, se nepostavi se na
nohy a odpociva na zemi nebo upravovat si feminky, prebirat od trenéra magnézium a
dalsi, aby tim zdrzovala zavod. Také sem patfi, Ze zdvodnice se musi Ucastnit vyhlaseni
vysledkU v zdvodnim Uboru, cozZ je zavodni trikot. Zavodni trikot, zde zavodnice musi mit
na sobé odpovidajici sportovni neprihledny trikot ¢i celotrikot elegantniho vzhledu. Tim,
Ze je gymnastika esteticky sport, je zavodni trikot dlilezity. Zavodnice si mlze pod i pres
trikot obléci leginy stejné barvy, jako je barva trikotu, ale musi odpovidat stejné barvé.
Dale vystfih veptedu i vzadu trikotu musi byt odpovidajici, takZe ne nize nez do poloviny
hrudni kosti a spodni linie lopatek, to uz je proti pravidlim. Trikoty/dresy mohou byt s
rukavy i bez rukav(; Sirka raminek musi byt alespon 2 cm. S rukdvy jsou elegantnéjsi.
Trikoty maji rzné vzory. Pokud je vykrojeni trikotu v jeho spodni ¢asti nesmi jit nad
panevni kost. Trikot nemusi byt ve spodni ¢asti vykrojen. Mit na sobé cvicky a ponozky
je ponechano na rozhonuti zavodnic. Na preskoku se cvicky vyuzivaji. Noseni startovniho
Cisla udéleného organizatory podle pravidel FIG je povinné. Statni znak nebo symbol
musi byt umistén na zdvodnim trikotu podle nejnovéjsich pravidel FIG o reklamé, coz je
dano. Zavodnice mizZe mit na trikotu pouze takova loga, reklamy a sponzorské znacky,
které jsou odsouhlaseny nejnovéjSimi pravidly FIG o reklamé. V kvalifikaci a findle
druzstev musi mit zavodnice stejné tedy jednotné trikoty. Jinak maji zavodnice srazku. V

kvalifikaci mohou jednotlivkyné z totoZného statu mit trikoty rdzné. Reminky na
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bradlech, bandaze na téle a zapésti povoleny jsou; musi byt ale fadné upevnény, v
dobrém stavu a nemély by rusit Zadny dojem cviceni, tedy hlavné ne esteticky. VSechny
bandaze musi byt v béZové nebo télové barvé, pokud se v takovém provedeni délaji a
vyrabéji. NoSeni Sperku a ozdob, jako jsou ndaramky, fetizky a prstynky nejsou dovoleny,
povoleny jsou pouze malé naudnice. Za velké nausnice je srazka. Sperky jsou zakazany
kvlli bezpecnosti. Polstarky na bocich ani jinych mistech jsou zakazany. Srazky u
zavodnic jsou nasledujici. Sraziky se 0,30 b. za poruseni pravidel chovani a 0,50 b. za
nepovolenou Upravu daného naradi, coz je brané za stfedni chybu. Probiha to tak, Ze
srazky odecitd predsedkyné vrchni soutéini komise nebo rozhodc¢i D1 po pripadné
konzultaci s vrchni soutézni komisi od vysledné zndmky. Prehled srdzek je rovnéz vice a
uveden na CGF. Déle neni-li uréeno jinak, odecita tyto srazky rozhoddi D1 od vysledné
znamky za pfislusnou sestavu. V krajnich pfipadech mohou byt zdvodnice ¢i trenér nad
ramec udélené srazky vykazani nebo vyhozeni ze soutézni haly.

Slozeni rozhoddcich pfi zdvodech muze byt v plném poctu nebo v rdznych
modifikacich. PIné sloZeni panell rohodcich je — 2 rohodci D a 5 rozhodcich E. Nejmensi
mozny pocet je — 1 rozhod¢i D a 3 rozhodci E. Panel D se musi vidy domluvit na jedné
Naptiklad na pratelskych zdvodech se panely mohou pfizplsobit dannym podminkdm.
Panedl| D hodnoti: obtiZznost, spInéni povinnych pozadavk(, zaznamenava v symbolech
prabéh sestavy, viditélné zahajuje pokynem sestavu, preddva protokol o zndmce. Panel
E: zaznamenava srazky za chyby a umélecky projev. Na vétsich zavode;j Ize vyuzZivat jesté

Casomérice a panel R, ktery kontroluje a upravuje znamky. (FIG, 2023).

2.2 Historie sportovni gymnastiky

Gymnastika se fadi mezi nejstarsi sporty. Pocatky Ize najit pfedevsim v Antickém
Recku, jejimz Gcelem v té dobé byl celkovy harmonicky rozvoj ¢lovéka a kde fyzicka
zdatnost patfila k vysoce cenénim atributm a rozvoj téla byl sledovan prostfednictvim
atletiky v jeji nejcist$i formé (béhu a skdkani). Byla praktikovéna také v Cing, Indii,
Mezopotamii & Egypté. Jiz Stafi Rimané také praktikovali gymnastiku, ale s cilem
pripravit své vojaky, aby byli v bitvé nezastavitelni. K(n na Sif patfil k jedné z pavodnich
starovékych udalosti, kterou zavedli Rimané, kdy cilem bylo naucit vojaky sloZité

zpUsoby nasednuti a sesednuti z koné (FIG, 2023). Starovéka gymnastika méla odlisny
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charakter ve srovnani s moderni. Tehdy se pod terminem gymnastika skryvala rozli¢na
sportovni odvétvi, kterd odpovidala pfirozenym cvi¢enim jako napf. béh, plavani, hody,
box ¢i pentatlon. Gymnastika se v té dobé ¢asto uplatriovala v armadé (Bauer, 2023a).

Pojem gymnastika pochazi ze spojeni latinskych slov gymnds neboli nahy a
gymnaszein neboli cviciti. Na prvni pohled zdanlivé nesouvisejici oznaleni ma
jednoduché a logické vysvétleni. Gymnastika byla provozovana bez obleceni. Kdo by si
myslel, Ze Slo o pouhé nahé cviceni, ten by se mylil. V té dobé byl vyznam gymnastiky
mnohem hlubsi — cilem byla komplexni kultivace téla a rozvoj harmonie mezi fyzickou
zdatnosti a mentalni stabilitou. Tehdy existoval idedl ,kalokagathie” neboli soulad
télesné a dusevni krasy. S filozofii duSevni krdsy se pojila mravnost a uslechtilost
(Stumbauer et al., 2013). Prvni zminky o nafad'ové gymnastice pochazi z Kréty a Egypta,
kde se naradi uplatfiovalo pti cvieni se zvitaty, predevsim s byky a kornmi (Bauer,
2023a). Vroce 394 byly olympijské hry potlaceny Theodosiem Velikym, gymnastika
z Evropy na tisicileti zmizela (FIG, 2023).

Stfedovék byl sportovné nevyrazny a vyznacujici se Upadkem zajmu o kultivaci
téla. Vlivem kiestanské cirkve se do popredi dostava vzdélani a odsuzuje se vie antické.
Télesné cviceni neni pfistojné, vie se soustiedi zejména na dusi. Az pozdéji, v obdobi
renesance dochazi k obnové feckych idedl( a opétovnému projeveni zdjmu o sport.
K vyznamnym osobnostem té doby patfili J. Locke, J. J. Rousseau, J. A. Komensky a J. H.
Pestalozzi., kterym vdécime za opétovné obnoveni télesné vychovy a polozeni zaklad(
novodobych druh( gymnastiky (Stumbauer et al., 2013). Byly zaklddany gymnastické
systémy, tzn. systémy télesnych cviéeni, jejich? zakladateli byli pedagogové Svycar
Pestalozzi a Némec Muths (Bauer, 2023a). Pestalozzi byl zaméren na prostna cviceni. Ch.
GutsMuth je povaZovan za otce svétové gymnastiky. V jeho souboru cvi¢eni se
vyskytoval i ndcvik na nafadich (Stumbauer et al., 2013). Podle FIG (2023) je otcem
moderni gymnastiky Némec Friedrich Ludwig Jahn, ktery jako prvni polozZil zaklady a
soubor pravidel pro skupinové cviceni. Podle Kristofi¢e (2008) se sportovni gymnastika
vyvinula z nafadového télocviku, ktery byl populdrni v 19. stoleti v Némecku jako tzv.
turnerstvi, coz byla ¢eskd obdoba ¢eského sokolského hnuti. Na nasem uUzemi vznikl
sokolsky télocvik v poloviné 19. stoleti. 19. stoleti bylo také stoletim nejvétSich zmén.
Zakladatelem sokolského spolku byl M. Tyrs, ktery se turnerovskym systémem

inspiroval. V sokole se cvicily cviky z naradové gymnastiky, Upolovych sportl a dalsich
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cviceni, které dbaly pfedevsim na estetiku. Na celkovy systém télovychovného vzdélani
divek a Zen se zaméfila K. HanuSova, kterd se postarala o vznik Télocviéného spolku pani
a divek prazskych (Stumbauer et al., 2013).

V roce 1832 vznikla prvni narodni gymnasticka federace ve Svycarsku, v roce
1860 v Némecku, v roce 1865 v Belgii, v roce 1867 v Polsku, v roce 1869 v Italii a v roce
1873 ve Francii (FIG, 2023). Pro gymnastiku byl vSak stéZejni rok 1881, ve kterém dne
23. cervence vznikla v Antverpach Evropskd gymnastickd unie, ze které vzesla
Mezindrodni gymnastické federace FIG. V prlbéhu minulého stoleti gymnastiku znacné
ovlivnil vznik rytmické gymnastiky, ze které se postupné vyvinula moderni gymnastika a
nasledné také sportovni soutéze v nejriiznéjsich gymnastickych disciplinach. V pribéhu
30. let z gymnastiky vysly dalsi atletické discipliny jako napt. béh, skoky ¢i Splh, jez byly
plvodné jeji soucasti (Bauer, 2023a). Pred 2. svétovou valkou byla v kurzu Svédska
danskd gymnastika. Po 2. svétové vdlce se gymnastika zacala fidit pfesnym radem.
Nasledné doslo k rozdéleni gymnastiky na olympijskou a neolympijskou. Také se do
gymnastiky integrovaly dal$i gymnastické prvky, ¢imZ umozZnily vznik rlznych
gymnastickych disciplin (Bauer, 2023b).

Plynutim casu doSlo kustaleni gymnastického viceboje Zen na cCtyrech
disciplinach (preskok, bradla, kladina a prostna) a gymnastického viceboje muz{i na Sesti
disciplinach (prostna, kan, kruhy, preskok, bradla a hrazda) (Kristofic, 2008).

V soucasné dobé gymnastika pfedstavuje vyznamnou sportovni disciplinu, kterd

tvofi podstatnou ¢ast programu Olympijskych her (Bauer, 2023a).

2.3 Druhy sportovni gymnastiky
Gymnastika jako pojem prosla dlouhym diferenciac¢nim procesem. Nejspis z toho
dlvodu existuje rozlicnd klasifikace gymnastiky. Podle Skopové & Zitka (2022) se
gymnastika déli do dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a ucelu cvic¢eni na:
e gymnastické sporty se soutéznim charakterem tvoii dvé skupiny:
- olympijské: sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na
trampolin¢;
- neolympijské: sportovni akrobacie, sportovni aerobik, TeamGym, aerobik
fitness druzstev, fitness jednotlivcd, estetickd skupinovd gymnastika,
akrobaticky rokenrol;

e druhy gymnastiky bez soutézniho charakteru tvoii tii skupiny:
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- zakladni gymnastika (Ucelové aplikace zékladni gymnastika): potadova,
prostnd, s nd¢inim, na naradi, akrobaticka, uzita;

- rytmickd gymnastika: hudebné-pohybova vychova, cvi¢eni bez nacini,
cviceni s nacinim, tanec;

- aerobik: kondi¢ni (bez n&cini, s na€inim), tane¢ni (choreografie)

Obrazek 1
Déleni gymnastiky
[ 1 ]
Zakladr-ll Rytmlclfa Aerobik Olympijské Meolympijské
gymnastika gymnastika
Hudebné- e PR = .
. . . Kondicni (bez nacini, Sportovni Sportovni
Poradova pohybova e - . .
. s nacinimy) gymnastika aerobik
vychova
. Cviteni bez Tane€ni Moderni Sportovni
Prostna e - i
nacini (choreografie) gymnastika akrobacie
S nacinim C"','f,e'f' s L r!av TeamGym
nafinim trampoliné
L Aerobik fitness
Na naradi Tanec .
druistev
Fitness
krobaticka
akrobaticks jednotlivci
Esteticka
UZita skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

Zdroj: vlastni zpracovani dle Skopova & Zitko (2022, s. 14)

Gymnastické sporty olympijské se dale déli na:
e sportovni gymnastika — muzi;
e sportovni gymnastika — Zeny;
e moderni gymnastika;
e skoky na trampoling (Stumbauer et al., 2013).
Sportovni gymnastika se déli na muzskou a Zenskou. MuZi soutézi v Sestiboji

zahrnujici prostnou, kif nasit, kruhy, pfeskok, bradla a hrazdu. Zeny soutézi ve ¢tyrboiji,
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do kterého patfi prostna, preskok, kladina a bradla. Pfestoze se provadéné akce mohou
jevit kratké, jsou fyzicky narocné a vycéerpavajici (Sarichev, 2020).

2.3.1 Sportovni gymnastika muZi
Sportovni gymnastika muzl neboli Gymnastique artistique masculine je

individualni sport. Gymnasté pfi ném predvadéji silové a Svihové gymnastické prvky na
koberci (prostnd) nebo na naradich. Zavodnici musi mit vysokou miru kloubni
pohyblivost, byt obratni a silni. Sportovni gymnastika muzi je soucasti programu letnich
olympijskych her od roku 1896. Pfedvadéné sestavy gymnasty trvaji pfiblizné jednu
minutu. Za kaZidou sestavu obdrii zndmky, pficemz zdvodnik s nejvy$Sim souctem
znamek se stava vitézem. Sportovni gymnastiku muzl tvofi tfi zakladni soutéze
(jednotliva naradi, viceboj jednotlivcll a viceboj druzstev), dle naradi Sest disciplin, které
byly uvedeny dfive v textu a detailné popsany budou nyni (Sarichev, 2020).

Prostna se cvic¢i na odpruzené podlaze, ktera je pokryta gymnastickym kobercem
srozmérem 12x12 metrQ. Sestavy jsou tvoreny kombinaci dynamickych a silovych
akrobatickych prvkl, které se predvadi jednotlivé nebo intenzivné za sebou. Mezi
dynamické prvky patfi napf. pfemety, salta, salta s nékolikanasobnymi obraty. Silové
prvky tvofi napf. stojka, kola, rovnovaha. Sestavy se cvi¢i na hudbu, coZ je rozdil od
prostnych predvadénych Zenami (Sarichev, 2020).

FIG (2023) dopliiuje, Ze gymnasticky koberec lemuje bezpecnostni okraj
s obvodem 1 metr, pficemzZ béhem predstaveni, které by nemélo byt delsi vice nez 70

vtefin, ma byt vyuzZita celd podlahova plocha.

Obrazek 2
Prostna

Zdroj: FIG (2023a)
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Kdn nasif je 160 cm dlouhé a 105 cm vysoké naradi se dvéma 12 cm vysokymi
drzadly vzdalenymi od sebe pfiblizné 45 cm. Pro sestavu jsou typické tocivé a kyvadlové
pohyby jako napf. stfize, kola, kola s obraty ¢i stojky, kdy dochazi k vyuziti veSkerych
Casti koné (Sarichev, 2020).

Podle FIG (2023) kln na Sif je 115 cm vysoké, 135 cm Siroké a 160 cm dlouhé
naradi s drzadly vzdalenymi 40 cm. Naradi se mohou dotykat jenom gymnastovy ruce.
Cviceni spocivd vtom, Ze gymnasta pohybuje svym télem nad naradim a kolem néj,
houpa télem v kruzich a predvadi ntzkové prvky. Podminkou jsou rovné nohy a piné
natazené télo s boky zvednutymi co nejvySe nad naradi.

Obrazek 2
Karn nasir

Zdroj: FIG (2023a)

Kruhy je oznadeni pro naradi, které tvori dva drevéné kruhy o priméru 18 cm. Ta
jsou pripojend na lanech o délce 3 m a pevné pfipevnénd k Zelezné konstrukci. Kruhy
jsou zavéseny priblizné v délce 2,75 m nad zemi. Sestavy tvoti Svihové prvky a prvky
silové vydrze. Mezi Svihové prvky patfi napfr. veletoCe, vymyky Ci stojka. Prvky silové
vydrze jsou napf. rozpory. Gymnasta zde prokazuje kontrolu nad kruhy a jeho snahou

ma byt co nejmensi houpani (Sarichev, 2020).
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Podle FIG (2023) jsou kruhy zavéseny 2,8 m nad zemi a vzdalené od sebe 50 cm.
Klicovou na kruzich je sila, nebot gymnasta se drzi dvou kruh( visicich témér 3 metry
nad podloZkou. Sestava se sklada ze série silovych drZzeni a stoju, ptricemz v kazdém musi
vydrZet alespon dvé vtefiny, a Svihovych prvkd mezi kruhy s tim, Ze gymnasta se pred
seskokem ve vysokém letu pohybuje od jednoho prvku k druhému. Jedna se o jediné
naradi, kde gymnasta neztraci kontakt pred dosednutim.

Obrazek 3
Kruhy

Zdroj: FIG (2023a)

Naradi u preskoku se sklada z preskokového stolu, odrazového mdustku,
ochraného limce pro odrazovy mustek a Zinénky. Délka preskokového stolu dosahuje
120 cm, Sitka 95 cm. Stll je pfipevnén na stojan méfrici 135 cm. Sestava se zahajuje

rozbéhem v maximalni délce 25 metrd. Nasleduje odraz z mustku obéma nohama. Poté
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se gymnasta odrazi rukama od téla stolu a predvadi rGzné akrobatické prvky pred
dopadem na Zinénku za stolem. Pfi hodnoceni se zohlediiuje pfedevsim rychlost, vyska

skoku, celkova dynamiénost, dopad, vychyleni téla od osy atd. (Sarichev, 2020).

FIG (2023) dopliuje, Ze rozbéhova draha je 1 m Siroka. Preskok predstavuje
nejrychlejsi naradi, kdy sestava z rozbéhu gymnasty plnou rychlosti na odrazovy mistek,
aby se rukama dotkl stolu, vymrstil se do vzduchu a pres stll pred dopadem na nohy.
S vétSim poctem obratl prfed dopadem se zvétSuje obtiznost preskoku i skoére. Pro
rozhodci je plsobiva vyska a vzdalenost od preskokového stolu a pfristani.

Obrazek 4
Preskok

Zdroj: FIG (2023a)

Bradla je oznadeni pro naradi sestavajici ze dvou rovnobéznych dfevénych tyci ve
vodorovné poloze, které jsou od sebe vzdalené pfiblizné 50 cm. Délka tyci ¢ini 350 cm.
Tyce jsou upevnéné ke kovové konstrukci ve vySce 175 cm nad Zinénkou. Sestavy tvori
predevsim Svihové prvky pod tyéemi, nad nimi a kolem nich, ¢asto doplnéné o silové

prvky jako napft. stojka (Sarichev, 2020).
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Podle FIG (2023) jsou bradla 1,95 metru vysoké a 3,5 metru dlouhé umisténé od
sebe 0,5 metru, pfiCemz je lze nastavit na vySku tak, aby vyhovovaly gymnastovi.
Rozhodujici pro dobré predstaveni na bradlech jsou nacasovani a rovnovaha, kdy
gymnasta predvadi rlizné Svihové a letové prvky z podpéry, visu a polohy nadlokti.
Sestava by méla plynule prechdzet z jednoho prvku do druhého a gymnasti by méli
predvadét dokonale rovné stojky. Nejobtiznéjsi predstaveni obsahuje napinavé
dovednosti, jako dvojité salto mezi ty¢emi a sesedani s polovi¢nimi a plnymi zvraty. Pro
naskok na bradla se vétSinou pouziva odrazovy mustek.

Obrazek 5
Bradla

Zdroj: FIG (2023a)

Hrazda je naradi tvofené ocelovou tyci o Sifce 2,5 cm a délce 240 cm. Ty¢ je
umisténa 255 cm nad Zinénkou. Sestavy tvofi Svihové prvky, veletoce (vpred a vzad),
veletoce s obraty, rizné letové prvky (salta) atd. (Sarichev, 2020).

Podle FIG (2023) m4a ty¢ primér 2,8 cm a délku 240 cm a umisténd ve vysce 275
c¢cm nad zemi. Jde o jednu z nejpozoruhodnéjsSich predstaveni, kdy gymnasta predvadi
Svihy a dalsi pohyby pfed dopadem. Gymnasta musi minimdlné jednou latku Uplné
uvolnit a znovu uchopit, pficemz ti nejlepsi na svété zvladnou propojit sérii uvolfiovacich

pohybl v radé.
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Obrazek 6
Hrazda

Zdroj: FIG (2023a)
2.3.2 Sportovni gymnastika Zen

Sportovni gymnastika Zen neboli Gymnastique artistique féminine je sport
jednotlivel, ve kterém predstaveni zdvodnic spociva vsilovych a S3vihovych
gymnastickych prvcich na koberci (prostnd) ¢i naradich. K narokim na sportovni
gymnastiku Zen patfi vysoka mira kloubni pohyblivosti, obratnosti a sily. Sportovni
gymnastika Zen je soucasti programu letnich Olympijskych her od roku 1928 (Sarichev,
2020).

Sestavy zavodnic trvaji nanejvy$s 90 vtefina (kladina a prostna). Jednotlivym
sestavam jsou pfifazovany znamky, vitézkou se stane ta s nejvyssim souctem znamek
(Sarichev, 2020).

Existuji tfi zakladni soutéze — jednotliva naradi, viceboj jednotlivkyn a viceboj
druzstev; a podle naradi ¢tyfi discipliny — preskok, bradla, kladina a prostna (Sarichev,
2020).

Naradim u preskoku je preskokovy stil, odrazovy mustek, ochrany limec pro
odrazovy mustek a Zinénka. Délka preskokového stolu ¢ini 1,2 metr( a Sitka 0,95 metra.

Preskokovy stlil je pfipevnén na stojanu s vyskou 1,25 metr(i. Pfed rokem 2000 se
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preskok skakal pres koné postaveného napfic, ale zvySovani obtiZznosti provadénych
prvkd u sportovkyn si vynutil i modrnizaci narfadi. Zavodnice zahajuje sestavu rozbéhem
dlouhym maximalné 25 metr(. Nasleduje odraz z mistku obéma nohama, poté se
zavodnice odrazi rukama od stolu a predvadi rlizné akrobatické prvky pfed dopadem na
Zinénku umisténou za stolem. Pro hodnoceni maji vyznam predevsim rychlost, vyska
skoku a celkova dynamicnost, dopad, vychyleni téla od osy atd. (Sarichev, 2020).

Kazdy preskok ma svou hodnotu podle obtiznosti. Pro kvalifikaci do findle na
naradich se vyZaduji dva rtizné skoky, pricemz konecné skére je primérem téchto dvou.
Pfeskoky maji vykazovat velkou vysku a amplitudu a skoncit fizenym pfistanim (FIG,
2023).

Obrazek 7
Preskok

Zdroj: FIG (2023a)

Bradla tvofi dvé nestejné vysoké Zerdi — jedna ve vysSce 1,5 metrd a druha ve
vy$ce 2,3 metrll. Zerdi jsou vyrobené ze sklolaminatové kulatiny, kterd je pokryty
bukovou dyhou. Zavodnice si vzdalenost mezi Zerdémi mohou upravit podle svych
fyzickych propozic, a to od 1,3 metrd do 1,8 metr(. Vyska Zerdi se v normalnich

podminkach neméni, je-li to nutné, zvyseni zerdi musi povolit soutézni komise. Sestava
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na bradlech se skldda z ndskoku z odrazového mustku, prvky s pohybem kolem Zerdi
(toCe a veletoce), u kterych se rozliSuje poloha trupu a nohou, prvky s obraty kolem
podélné osy, letové prvky na jedné Zerdi nebo mezi nimi. Sestavu konci podmet nebo
saltovy prvek s dopadem na Zinénku (Sarichev, 2020).

Podle FIG (2023) vyska horniho bradla ¢ini 2,5 metru, vyska spodniho bradla ¢ini
1,7 metru, pricemz horni bradlo miZe byt na pozadani zvySeno o 10 cm pro vyssi
gymnastky. Na tomto naradi se predvadi plynulé Svihy a prechody mezi bradly. Cviceni
ma obsahovat prvky vyzadujici Svih dopfedu a dozadu, zmény Uchopu a minimalné jednu
dovednost, kdy gymnastka uvolni a znovu chyti bradlo. Pro naskok na bradla se vétSinou
pouZiva odrazovy mustek.

Obrazek 8
Bradla

Zdroj: FIG (2023b)

Naradim u kladiny je bfevno o délce 5 metrl a Sifce 0,1 metr umisténé ve vysce
1,25 metr( nad zemi. Sestava zahrnuje skoky, obraty, kotoule, pfemety a salta. Disciplina
je naroc¢na z divodu udrzeni balance na Uzkém nacini (Sarichev, 2020).

Rutina na kladiné sestava z rliznych akrobatickych prvk, véetné skok(, obratl a

prvk( rovnovahy, premetl, kotrmelcd. Gymnastky maji vyuZit celou délku kladiny
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k predvedeni elegance, flexibility, rytmu a sebeovladani. Pro naskok na kladinu se
vétSinou pouZiva odrazovy mustek. (FIG, 2023).

Obrazek 9
Kladina

Zdroj: FIG (2023b)

Prostna se predvadi na odpruzené podlaze, kterou pokryva gymnasticky koberec.
Plocha ¢ini 12x12 metrd. Sestava se skldda z kombinace dynamickych (pfemety, salta,
salta s nékolika nasobnymi obraty) a silovych (stojka, rovnovaha) akrobatickych prvki,
které se predvadi jednotlivé nebo intenzivné za sebou. Sestavy se predvadi na hudbu,
coz je hlavni rozdil proti prostnym muzl. Na hodnoceni ma vliv také esteticky projev
(Sarichev, 2020).

FIG (2023) dopliuje, Zze okraj gymnastického koberce lemuje 1 metr Siroky
bezpecnostni okraj. Klade se dlraz na sebevyjadreni, gymnastky prezentuji predstaveni
a nikoliv rutinu ptedepsanych pohybu. Snahou je vyuzit celou podlahovou plochu. Na
skére ma vliv individualita, originalita, vyspélost, zbéhlostmistrovstvi a umeéni

prezentace.
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Obrazek 10
Prostnd

Zdroj: FIG (2023b)

2.4 Organizace sportovni gymnastiky

Za nejvyznamnéjsi organizace sportovni gymnastiky povazuji Mezindrodni
gymnastickou federaci a jeji ¢eskou obdobu Ceskou gymnastickou federaci.

FIG = Federation Internationale de Gymnastique = Mezinarodni gymnasticka
federace

Mezinarodni gymnastickd federace je fidicim orgdnem pro gymnastiku po celém
svété. Federace byla zaloZzena 23. ¢ervence 1881 v Lutychu zakladajicimi ¢leny Belgii,
Francii a Nizozemskem. Je nejstar$i zavedenou mezinarodni federaci olympijského
sportu a ucastni se olympijskych her od jejich znovuzrozeni v roce 1896. FIG fidi osm
sportd: gymnastiku pro vSechny, muzskou a Zenskou sportovni gymnastiku, rytmickou
gymnastiku, trampolinu — véetné dvojité minitrampoliny a Tumbling -, aerobik,
akrobacie a parkour.

FIG ma vice nez 160 ndrodnich ¢lenskych federaci a ma své sidlo v olympijském
hlavnim mésté Lausanne (SUI):

Fédération Internationale de Gymnastique (FIG); Avenue de la Gare 12A;

1003 LAUSANNE; Svycarsko; +41 (0)21 321 55 10; info[at]fig-gymnastics.org

CGF = Ceska gymnasticka federace

Sportovni federace zamérend na sportovni, akrobatickou a vSeobecnou
gymnastiku. Organizuje soutéZe, zabezpecuje vzdélavani svych clenl a vydava

metodické materidly a jiné odborné publikace. Sidli v Praze:
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Ceska gymnasticka federace, z.s.; Zatopkova 100/2; 160 17 Praha 6
tel: 242 429 260; e-mail: cgf@gymfed.cz; datova schranka: 8hqwi4w4

ICO: 00540471 (Sefikova, 2022)

Sportovni gymnastika se fidi dle zdvodniho programu, ktery je pro gymnastiku
velice dulezity a nepostradatelny. Do programu fadime vék zdvodnic a plnéni VS,
rozcviceni a dopomoc, systém soutézi, soutéze jednotlivkyii jaro. Na jafe se plni
kategorie VS, coZ jsou pro dévcata povinné sestavy. Na tyto sestavy se pfipravuji
v pfipravném obdobi. Dale tu najdeme soutéZ druzistev — podzim. U divek probiha
nasledovné. V jednom druZstvu mlzZe zavodit Sest divek, ale na naradi nastoupi pouze
ctyti divky. Pocitaji se jen tfi divky. T¥i nevyssi znamky na daném naradi. Dale nalezneme
vSeobecna ustanoveni pro ligové soutéze, vSeobecnd pravidla hodnoceni, specificka
pravidla hodnoceni. V neposledni fadé v tomto dokumentu najdeme dodatec¢né Upravy
pravidel FIG, hodnoty prvki a minimalni pocet prvkd pro znamku D. Zndmku D urcuji
rozhod¢i. UrCuji i na zdkladé obtiznosti prvk(, které dévcata na daném naradi
predvedou. V ¢lanku osm najdeme kratké sestavy, specifika na naradi VS, které uvidime
nize v tabulce. Déle prehled specifickych pravidel pro jednotlivce, Povinné sestavy linie
A a B. Tedy VS01, VS1A, VS2A, VS3A, pozadavky V. liga- souhrn specifickych pozadavku.

Pozadavky IV. Liga - souhrn specifickych pozadavkd, tabulka prvk( nad ramec FIG.
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Tabulka 1

Specifikace ndradi VS

vyska 125 cm
Prostna

plocha 12 x 12

nebo pas

plocha 12 x 12
nebo pas

Kategorie [Kategorie VSO \I(I:;ego\rllse 1 Kategorie VS2 |Kategorie VS3 \I(I::Iegoczs
Linie C B, VSO A A B,VS2 A B,VS3 A B, VS6 B
Preskok
preskokovy st(l Preskok
110 cm vyse " .
. Preskok
doskoku 40 cm |Preskok rges oxovy
stll podle
Preskok +10cm pravidel FIG
Preskok Pireskok doskokova Stal 100 cm + )
vr v x ochranny
o Zinénka Zinénky do i
. . |mustek . . limeca
preskokovy (i mékky) mustek roviny sinénk
stal nexeyl, (imékky), VS2B 115/ 125 |(+ moznost |- c<a@Pro
zvysenad iy vy oporu
VS3 C,VS4 C tokika 60 vyse cm 10cm Zinénka K
110 cm VS5 (F:)m sménka 20 doskoku 40 na 2. skok) rukou
Cc,vs6C120| "’ cm + 10 cm |(125 cm nutno |ochranny
cm , . ] VS4B 115/
cm doskokova |uvést do limeca 125 em
. v__u |Zinénka poznamky v Zinénka pro
Hrazdova Zerd
Bradla GISu) oporu rukou
(ca 140 cm) . (125 ¢cm
N Bradla dle pravidel Ci .
po celo . nutno uvést
Podle zavodnice, pro Bradla zVyseha azna |
pravidel FIG. SbrévNo :/ng Podle 10 cm. © ‘mk
Povoleny P Y U VysKU pravidel FIG.|Podle pravidel pozhamky v
. Ize pfidat GlISu)
jsou sinank Povoleny |FIG. Povoleny |Bradla
pridavné y.v . lisou jsou pfidavné
viy Doporucenaje | ., , viw iy ., .|Bradla
Zinénky ve pridavné Zinénky ve vysce|Podle pravidel .
iy hrazda, ale lze |,, . (volné
vySce 20 cm. o Zinénky. 60 cm. Bradla  |FIG. Povoleny
pouZzit i v . o , |sestavy)
lze podlozita  |jsou pfidavné
. bradlovou . . ve x
Kladina . Kladina oblozit Zinénky ve
zerd. vy . e Podle
zZinénkamidle |vySce 40 cm. ravidel
vyika 125 _ vika 100  |potFeby z P
Kladina . . FIG.
cm cm dlvodu Kladina
,v bezpecnosti bez .
Prostna vyska 100 cm Prostna srazky. vySka 125 cm Kladina
plocha 12 x Prostna plocha 12 x |Kladina Prostna vyska 125
. . cm
12 nebo pas | , 12 nebo pas
pas

Prostna

plocha 12 x
12 nebo pas

Zdroj: vlastni zpracovani dle FIG (2020)
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Tabulka 2

Specifikace ndradi Liga

Zinénky ve
vySce 20 cm.

Kladina
vySka 100 cm
Prostna

plocha 12 x 12
nebo pas

vyska 125 cm
Prostna

plocha 12 x 12
nebo pas

vySka 125 cm
Prostna

plocha 12 x 12
nebo pas

vyska 125 cm
Prostna

plocha 12 x
12

vyska 125 cm
Prostna

plocha 12 x
12

V. liga IV. liga Il liga Il. liga l. liga Extraliga
Preskok
Tréninkovy
stll mékky
100 cm nebo |PFeskok Preskok Preskok Preskok Preskok
bedna nasif
90 cm + preskokovy |pfeskokovy |Preskokovy |Pfeskokovy |Pfeskokovy
Zinénky stil 110 cm  |stGl 120 cm  |stlll podle  |stll podle  |stUl podle
v Urovni stolu pravidel FIG |pravidel FIG |pravidel FIG
(bedny) Bradla Bradla ochranny ochranny ochranny
(nutno uvést limec limec limec
do rozpisu) |Podle pravidel |Podle pravidel

FIG. Povoleny [FIG. Povoleny |Bradla Bradla Bradla
Bradla jsou pfidavné |jsou pridavné

Zinénky ve Zinénky ve Podle Podle Podle
Podle pravideljvySce 20 cm. |vySce 20 cm. |pravidel FIG. |pravidel FIG. |pravidel FIG.
FIG. Povoleny
jsou pfidavné |Kladina Kladina Kladina Kladina Kladina

vySka 125 cm
Prostna

plocha 12 x
12

Zdroj: vlastni zpracovani dle FIG (2020)

2.5 Soutézni formy sportovni gymnastiky

Mezi soutézni formy sportovni gymnastiky rfadi FIG Olympijské hry, mistrovstvi

svéta, svétovy pohar a svétovy Challenge Cup.

Olympijské hry

Sportovni gymnastika muzl byla soucasti kazdych letnich olympijskych her od

starovéku aZ po moderni obrozeni v roce 1896, sportovni gymnastika Zen debutovala na

letnich olympijskych hrach v roce 1928 v Amsterdamu, v roce 1932 méla prestavku a od

roku 1936 je soucasti kazdych letnich olympijskych her. Olympijské hry predstavuji
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vyvrcholeni Ctyfletého kalendare svétové gymnastiky. Sportovni gymnastika je rovnéz
soucasti letnich olympijskych her mladeze s prvnim kondnim v roce 2010.
Mistrovstvi svéta

Mistrovstvi svéta se konaji kazdy rok kromé olympijskych let a mohou na nich
soutézit seniofi, tzn. pro muze starsi 18 a vice let, pro Zeny starsi 16 a vice let. Prvni
mistrovstvi svéta, které se konalo v roce 1903 v Antverpach, mélo malou ucast pouhych
¢tyf zemich — Belgie, Francie, Lucembursko a Nizozemsko. Ve srovnani s dnesnim
mistrovstvim svéta, kdy se jedna o celosvétovou udalost a vedle olympijskych her jde o
nejprestiznéjsi uddlost ve sportu, znamend velky pokrok. Prvni zarazeni Zen na
mistrovstvi svéta probéhlo v roce 1934 v Budapesti. Tehdy se zucastnilo tfinact zemi.
Prvni mistrovstvi svéta junior( bylo naplanovdno na rok 2019 pod zastitou Madarské
gymnastické federace.
Svétovy pohdr

FIG Svétovy pohdr patifi po olympijskych hrach, mistrovstvi svéta a
kontinentdlnich akcich mezi nejoblibenéjsi uddlosti mezindrodniho kalendare. Série
Svétového pohdru zahrnuji vSestranné akce a akce jenom na naradich. Bodovy systém
urcuje celkového vitéze série.
Svétovy Challenge Cup

Soutéze World Challenge Cup patfi k hlavnim akcim FIG, kterych se ucastni rady
soutézicich. Jejich zamérem je podpora pfidruzenych federaci v celosvétovém rozvoji
gymnastiky prostfednictvim poradani mezinarodnich akci FIG na vysoké urovni. Kazda
soutéZz World Challenge Cup umoznuje gymnastlim vyhrat finanéni odmény a body,

které se zapocitavaji do zebticku World Challenge Cup.

2.6 Vékové skupiny podle zavodnich kategorii

FIG na zacatku roku 2011 za ¢asteéné podpory Mezinarodniho olympijského
vyboru doplnil komplexni Program rozvoje a soutéZeni pro muiskou a Zenskou
sportovni, rytmickou, trampolinovou, akrobatickou a aerobni gymnastiku a parkour.
Program pro vékové skupiny obsahuje a pro kazdou disciplinu zahrnuje testovaci,
monitorovaci a rozvojovy program fyzickych schopnosti a technickych dovednosti,
kompletni dvouproudovy viceldroviovy soutéZni program s upravenymi pravidly pro

gymnasty vékovych kategorii a povinnymi cviceni pro vSechny vékové kategorie.
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Soucasti jsou také nejrliznéjsi doplniujici informace o rozvoji systematického programu
gymnastiky, ktery maze vést k vysokému vykonu (FIG, 2023).

Zadmérem celého programu je slouzit jako jakysi navod urceny sportovcim-
laikim a pro federace bez odbornych znalosti nebo zdroji na vyvoj svych vlastnich
programll. Svym uréenim pfrispivaji k bezpecné a systematické pripravé gymnastl na
vysokou vykonnost pod juniorskou Urovni. Program FIG Age Group je zaméren na kvalitu
vykonu a zdravi déti pred obtizemi. Vyssi obtiznost mize byt trénovana v mladsim véku
v bezpeénych podminkach, ale nema byt soucdsti soutéznich cviceni (FIG, 2023).
SoutéZni program

FIG rozliSuje soutéZni program pro muZe a zeny. Ten byl navrien tak, aby
poskytoval soutézni pfilezitosti pro gymnasty a gymnastky vsech vékovych kategorii a
urovni. Chlapci i muzi, resp. divky i Zeny soutéZi v gymnastice z riznych ddvod(, vsech
stejné validnich a vitanych.

Je slozité sjedinym souborem pravidel slouzit jak potfebam rekreacniho
gymnasty, ktery chce pfileZitostné soutézit, aby zUstal motivovany a testoval se proti
ostatnim, tak potfebdm vysoce vykonného gymnasty, ktery chce reprezentovat svou
zemi na mezinarodni scéné. Navic se mUzZe stat, Ze néktefi gymnasté zacinaji trénovat
v raném détstvi, zatimco jini nemaji Zadnou pfileZitost az do dospivani. Z toho dlivodu je
dllezité vsechny tyto gymnasty néjakym zplsobem udrZet poskytnutim smysluplné
Ucasti a prilezitosti k Uspéchu.

Program rozdéluje soutézici ucastniky a prilezitosti do dvou proudd — participacni
(G&astnicky) proud a vysoce vykonny proud. Uéastnicky proud zahrnuje Etyfi soutézni
tridy, pficemz kazdy je rozdélena do nékolika vékovych skupin, které umoziuji Uspésnou
Ucast ranym i pozdéjsim startérim. Prvni dvé soutézni tfidy udavaji povinna cviceni,
vhodnad rovnéz pro vysoce vykonny proud, ovsem jenom ve stanoveném a limitovaném
veku.

Vysoce vykonny proud je rozdélen do Sesti (pro Zeny), resp. sedmi (pro muze)
progresivnich soutéznich trid. Trida HP1 a HP2 jsou stejné jako pro Ucastnicky stream.
Nasledné se vysoce vykonny proud stava obtiznéjsim, nebot posledni dvé soutézni tFidy
jsou Junior Level a Senior Level. Prvni Ctyfi ze Sesti (pro Zeny), resp. pét ze sedmi (pro

muze) soutéznich tfid pro vysoce vykonny proud zahrnuje povinna cvic¢eni. Zkusenosti
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ukazuji, Ze povinna cviceni slouzi k nasmérovani tréninku k vysokému vykonu a navic
slouZi jako forma vzdélavani a kontroly trenérua.

RGzné vékové kategorie v Urovnich ucasti umozniuji pozdni vstup do gymnastiky
a delsi roky ucasti. Tento pocet vékovych skupin muze byt pfilis velky pro federace s
nizkym poctem ucastnikd. RGzné vékové skupiny mohou soutézit spolu a byt oddéleny
o ceny.

Povinna cvic¢eni 1. a 2. tfidy by méla tvofit samotny zdaklad jakékoli zavodni
gymnastiky, a proto by méla byt stejnd pro participaci i vysoce vykonné pary. Nékteré
federace se mohou rozhodnout vytvofit vice jednoduchych povinnych cvi¢eni pro
Urovné Ucasti nebo odstranit nejnaro¢né;jsi dovednosti.

Nékteré kategorie se prekryvaji s aktudlnimi vékovymi kategoriemi FIG Junior
(tfidy HP4 a HP5). Tento program umozZnuje gymnastim tohoto véku smyslupiné
soutézit, aniz by museli pfejit na pravidla a poZzadavky na juniorské urovni FIG, neZ budou
pfipraveni. Juniorska urovenn v tomto dokumentu pouZivd pravidla FIG Junior, ale
doporucuje moznost pro federace, kdy se vék prodluzuje, aby se predeslo nuceni na
seniorskou uroven dfive, nez bude gymnastka pfipravena.

U divcich bradel se povinna cviceni provadéji na jednom bradle. Nema smysl
pouzivat dvojitd bradla, nez divka mlze délat smysluplné prechody mezi tycemi.
Vsechny vyznamné prvky je nutné nejprve zdokonalit na jednom bradle.

Role trenéra

Jak upozornuji Vilikus a jeho kolegové (2015), v pripadé sportovni gymnastiky
nebyva sporadické, Ze trenéfi po svych svérencich vyzaduji extrémné nizké procento
télesného tuku — ovsem v pripadé podobného vedeni sportovnich tréninkd (a obecné
pfipravy jednotlivcl ¢i druZstev na soutézni klani) mGze dochazet k naruseni zdravi
sportovcy, zejména v pripadé mladych divek mUzZe vzristat rizika rozvoje poruchy pfijmu
potravy. (mentalni anorexie nebo mentalni bulimie). Podobny pfistup ke snaze o
zlepsSovani sportovnich vykon( u gymnast( kritizuji také dal$i odbornici. Skolnikova a
Chernusova (2011) v podobnych pripadech upozornuji na zvysené riziko zranéni
sportovce. Podobny zplsob trénovani tedy nelze povaZzovat za bezpecny 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 svérencUl. Trenéri v ramci vykonu svého povolani by se méli
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prabézné vzdélavat, aby byli schopni dlouhodobé naplfiovat osobné zastavané role vici
cvicenym osobam — prikladem muze byt Vzdélavaci kurz Foundations of Gymnastics,
ktery je vhodny pro trenéry ve sportovnim prostredi. (Novotna, 2020). Pirios (2007) ve
svém textu uvadi, Ze mezi nejdllezitéjsi Cinnosti trenéra — v ramci jeho vedeni
tréninkové jednotky — patfi zejména: komunikace, bezpecnost, motivace, organizace,
interakce.

V rdmci ptiprav na tréninkovou jednotku by mél trenér zvladat stanoveni
¢asového rozvrhu jednotlivych ¢asti jednotky, dale také stanoveni tréninkovych metod,
zvolit formy prace cvicencd (individudIni ¢i naopak skupinové), stejné jako i urceni
zpUsobl kontroly tréninkového zatizeni (pribéiného) a forem regenerace/aktivniho
odpocinku. (Piflos, 2007). Kromé takto obecné uvadénych povinnosti, jez trenéti vici
svym svéfencim zastdvaji pak Ize zdlraznit povinnosti (kompetence) trenérl pracujicich
s populacemi déti ¢i dospivajicich jedincu. K témto patfi dle Pifiose (2007):

e Znalost problematiky vybéru sportovnich talent(

e Respekt k moZnym odliSnostem vyvoje jednotlived (typicky se jednd o
nevyvazenosti kalendarniho a biologického véku apod.)

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

e Respekt k vySe zminénym specifiklim

e Schopnost vyuzivani senzitivnich obdobi ve sféfe rozvoje motorickych schopnosti

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

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

e Sledovani zajmu o trénink

e Vytvareni dobré atmosféry

e Kladeni dlrazu na zabavnost (pestrost) tréninku

e Uprednostiiovani herniho principu

e Podpora dalsich aktivit svérenct (i nesportovnich)

e \yrovndvani se s organizaci tréninkové jednotky
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e Rozvoj mordalnich vlastnosti cvicencl (smyslu pro fair-play) a dalSich potifebnych

psychickych vlastnosti (pozitivniho vztahu kvlastnimu télu,

samostatnosti apod.)

e Prehled struktury a programu soutézZe je uveden nize.

Tabulka 3

FIG Program vékovych skupin - MuZskd soutéZni struktura a program

= Vysoce vykonny proud

sebevédomi,

Vék 8-9
o Vék 10-12 . . . .
Ttida P1 Vek 13-15 Ix povinné Ttida HP1 Vék &-9 1x povinné
Vék 16+
Veék 10-12
Ttida P2 | Vék 13-15 1x povinné Ttida HP2 Vek 10-11 | Ix povinné
Vék 16+
Vék 10-12
Tiida P3 | Vék 13-15 1x volitelné
Vék 16+
o Vék 13-15 o
Ttida P4 Vek 164 1x volitelné
Tiida HP3 | Vek 12-13 | [X Povinne
1x volitelné
TidaHP4 | Vek 14-15 | X Povinn®
1x volitelné
FIG Junior
Junior Vek 15-18 | pravidla -
1x volitelné
Senior Vék FIG FIG. L =
volitelné

Zdroj: vlastni zpracovani dle FIG (2020)
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Tabulka 4

FIG Program vékovych skupin - Zenskd soutézni struktura a program

_ Vysoce vykonny proud

Veék 7-8
" Vék 9-11 . » . .
Ttida P1 Vek 12-14 Ix povinn¢ |Ttida HP1 |V¢ék 7-8 1x povinné
Vék 15+
Veék 9-11
Ttida P2 | VEk 12-14 | 1x povinné |Ttida HP2 |Vék 9-11 1x povinné
Vék 15+
Veék 9-11
Ttida P3 | Veék 12-14 | 1x volitelné
Vék 15+
" Vék 12-14 o
Ttida P4 Vek 15+ 1x volitelné
Ttida HP3 |Vek 11-12 | X povinne
1x volitelné
Ttida HP4 |Vek 13-14 | X povinmne
1x volitelné
Junior | vek13-16 | FlGlunior pravidla
— 1x volitelné
Senior Vek 16+ (FIG) |FIG — 1x volitelné

Zdroj: vlastni zpracovani dle FIG (2020)
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3 Schopnosti a dispozice
Pohybové schopnosti se definuji jako , relativné samostatné soubory vnitinich

predpokladi organismu k pohybové cinnosti, ve které se také projevuji a rozvijeji”
(Dovalil et al., 2009 in Kovarikova, 2017, s. 67). Taktéz Jerdbek (2008, s. 66) vnima
pohybové schopnosti jako ,, pfedpoklady pro vykondni néjakého pohybového ukolu.” Do
tfetice uvedeme jesté definici pohybovych schopnosti podle Vrchovecké (2020, s. 13):
,,Pohybové schopnosti jsou vrozené obecné predpoklady k provddéni pohybové Cinnosti
a k dosahovadni vykonu.” PovaZuje je za relativné stabilni a trvalé.

S pohybovymi schopnostmi souvisi pohybové a sportovni dovednosti. ,,Pohybové
dovednosti jsou definovdny jako ucenim ziskany predpoklad sprdvné, rychle a usporné
resit urcity pohybovy ukol” (Dovalil et al., 2009 in Kovafikova, 2017, s. 67). Jednd se o
naucné pohyby, pro které jsou typické znaky jako stalost, ucelnost, rychlost provedeni a
ekonomicnost. Zvlastnim druhem pohybovych dovednosti jsou dovednosti sportovni,
coz jsou pohyby uréené pouze pro konkrétni disciplinu nebo sport.

Pohybové neboli motorické schopnosti jsou vzajemné neoddélitelné, protoze pfi
kazdé pohybové Cinnosti se projevuji silové, rychlostni, pohyblivostni, vytrvalostni a
obratnostni schopnosti, které odrdzi slozité vazby strukturdlnich, funkénich a
psychickych predpokladd lidského organismu (Skopova et al.,, 2022). Klasifikace
pohybovych schopnosti podle Jerdbka (2008) je ponékud sofistikovanéjsi, kdy
zohlednuje r(izna hlediska. Podle charakteru cinnosti, zplsobu svalové prace a
nervosvalové koordinace vymezuje: silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a rovnovahu
s tim, Ze se lze setkat se samostatnou kategorii kinestetické diferenciaéni schopnosti.

Skopova et al. (2022) rozliSuji a pomérné jednoduse rozdéluji pohybové
schopnosti na kondi¢ni a koordinacni. Kondi¢ni pohybové schopnosti vyznamné souvisi
s energetickymi moznostmi organismu. Koordinacni pohybové schopnosti jsou spojené
s procesy fizeni a regulace pohybu. Podle faktor( podminujicich Groven odpovidajici
schopnosti rozlisuje Jerabek (2008) i Kovarikova (2017) determinaci neboli podminéni &i
urceni pohybovych schopnosti na:

e kondi¢né determinované (sila, vytrvalost, z¢asti rychlost);
e koordinacné determinované (obratnost, rovnovahu, z¢asti rychlost);
e nejednoznacné determinované, hybridni (rychlost, pohyblivost a z¢3sti

rovnovaha).
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Gymnastika vyzaduje urcitou uUroven pohybovych schopnosti — nadprimérna
kloubni pohyblivost neboli flexibilita téla, rovnovaha a bezvadné zkoordinovani pohybu,
odrazova sila a vynikajici relativni sila, tedy vyhodny pomér sily a hmotnosti (Vrchovecka,
2020).

Vrchovecka (2020) také dodava, Ze logicky gymnastiku praktikuji cvi¢enci
s fyzickymi dispozicemi a se schopnosti ucit se novym dovednostem, ktefi ofekavaji
dobry pocit z dokdzanych véci. Ztéchto davodu zdlrazriuje nutnost a nezbytnost

posilovani.

3.1 Silové schopnosti

Sila predstavuje zakladni predpoklad pro jakykoliv pohyb. Definice silovych
schopnosti zni ,,schopnost prekondvat vnéjsi odpor prostrednictvim svalové cinnosti”
(Celikovsky et al., 1985 in JeFabek, 2008, s. 66). Podle Mékoty & Blahuge (1983 in Jebavy,
2017, s. 13) silové schopnosti ,clovéku umozniuji prekondvat odpor nebo proti odporu
pusobit, a to prostrednictvim svalového napéti.” Jebavy (2017, s. 13) silové schopnosti
pokladd za pohybové cinnosti, ,kdy svalovou kontrakci pfekondvame odpor, ktery je
vy$si, neZ urcitd norma bézné pohybové cinnosti.”

Silové schopnosti je nezbytné rozvijet od narozeni, jelikoz bez sily nelze vykonat
zadny pohyb. Kazdopadné je nezbytné dbat na odpovidajici zplisob rozvoje a pamatovat
na typ rozvijenych silovych schopnosti. Podle Hajkové (2020) silové schopnosti zavisi
hlavné na technice cviceni, aktivaci centralni nervové soustavy, vyplavovani hormon( a
procesech metabolismu.

Silové schopnosti |ze dobre rozvijet tréninkem. Podle Vrchovecké (2020) Ize
svalovou silu trénovat v priib&hu celého Zivota ve formé ptFizplisobené véku. Uinek
tréninku pfed dosazenim 10 let véku je az Etyrikrat vétsi nez v dospélosti. Zakladni bézné
vyuzivany silovy potencial ¢lovéka dosahuje pfiblizné 30 % individualné uskute¢néného
maxima. Plati obecné pravidlo, kdy nizsi vychozi hodnota znamena efektivnéjsi trénink.

Silové schopnosti se definuji diky vysledné svalové sile plynouci z kontrakce sval(
participujicich na pohybu. Méfit svalovou silu Ize jako a) maximalni fyzikalni silu (v N), jiz
se docili pti néjaké rychlosti, nebo jako b) maximalni hmotnost (v kg ¢i %), kterou lze

zvednout od momentu subjektivniho vyéerpdani (Jebavy, 2017).
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Podle zpUsobu svalové prace se déli na statické a dynamické, byt rozdil neni zcela
jednoznacny, nebot se vzajemné ovliviuji, zejména pak maximaini explozivni schopnosti
zavisi na urcité arovni maximalni sily (Jerabek, 2008).

Statickd sila

Staticka sila se navenek neprojevi v pohybu, ale predstavuje udrieni néjaké
pozice, popf. postaveni téla vici vnéjSimu odporu jako napf. sila gravitace pfi spravném
drzeni téla. Statickou silu vnima mnoho autt jako svalovou préci, pfi které vznika pomaly
pohyb. Mnohdy se Uroven statické sily bere jako maximalni sily neboli schopnost
prostiednictvim svalové sily zdolat co nejvétsi odpor/zatizeni. Na rozvoj statické sily je
potieba dbat od narozeni. Pozornost je nezbytné vénovat rozvoji sily svalovych skupin,
které se podili na spravné drzeni téla, tzn. zejména vzprimovacl patere, bfisSnich svalll a
pletence panevniho. Do starSiho Skolniho véku je vhodné posilovani vyhradné
pfirozenou cestou bez externi zatéZe, jen s vlastni vdhou téla. Uplatnéni najdou
zpevinovaci cvic¢eni, kratkodobé vydrze v rGznych pozicich, omezené také izometrické
posilovani. Od starsiho Skolniho véku lze zatadit externi odpor a pfidat vic izometrickych
cviceni (Jefdbek, 2008). Hajkova (2020) dodava, Ze staticka sila pracuje s izometrickou
svalovou kontrakci, kdy sval pracuje pfi nezménéné délce (napf. vydrz ve vzporu).
Dynamicka sila

Oproti statické sile se dynamicka sila projevi pohybem téla nebo jeho ¢asti. Pfi
snaze o co nejrychlejsi provedeni pohybu se hovofi o explozivni ¢i vybusné sile, ktera
znatelné podmiriuje rychlost. V pfipadé explozivni/vybusné sily se pouziva oznaceni
svalové slozeni neboli pomér mezi rychlymi a pomalymi vlakny. Vzhledem k tomu, Ze
svalové sloZzeni ma geneticky zaklad, droven rychlostné-silovych schopnosti lze ovlivnit
jen minimdalné z ddvodu bariér danych vrozenymi predpoklady. Cilené rozvijeni
dynamické sily Ize praktikovat od mladsiho Skolniho véku. Vhodné jsou pfirozené pohyby
jako béh, skakani, hazeni, ze zatéze se voli pfedevsim vlastni vaha téla. Zatéz je mozné
zvysSovat ztizenymi podminkami. Od starsiho skolniho véku lze zaradit externi zatéz
(posilovaci vesta, béh s tahacem, vzpirani s lehkou ¢inkou, posilovaci stroje). Pro rozvoj
dynamickych silovych schopnosti je dulezZité dostatecné rychlé provedeni pohybu, jinak

dochazi k rozvoiji svalové vytrvalosti, popf. statickou az maximalni silu v pripadé vysoké

zatéze (Jerabek, 2008). Hajkova (2020) dodava, Ze dynamicka sila pracuje s dynamickou
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svalovou kontrakci, kdy sval pracuje a sou¢asné zmény délky (napf. diep). Koncentricka
svalova kontrakce zpUsobuje zkracovani svalu, excentricka svalova kontrakce naopak
prodluzovani.

Jebavy (2017) povaZuje za vyznamné klasifikovat silové schopnosti z dlvodu
povédomi o tom, jaky typ silovych schopnosti zatéz stimuluje. Zmifiuje silu maximalni,
rychlou, explozivni a vytrvalostni.

Pro maximalni silu je typicky maximalni silovy potencidl clovéka, ktery lze
monitorovat prostfednictvim maximalniho volniho usili pfi izometrické kontrakci, ve
které dochazi k produkci silovych schopnosti bez casového omezeni. DalSim zplsobem
je ur€eni prostrednictvim limitu zdolaného odporu neboli opakovaci maximum.
Maximalni sila se mnohdy mylné povaZuje za silu absolutni, kterou oviem neomezuji
podminky volni kontroly (Jebavy, 2017).

Pro rychlousilu je typické cyklické vykonani pohybu o vysoké intenzité a pomérné
nizkém odporu (do poloviny maximalnich silovych schopnosti), kdy se jedinec snazi
docilit diky silovym impulzim zrychleni, které ale maximalni drovné nedosahne kv(li
brzdéni pohybu v zavéru aktivni faze (Jebavy, 2017).

Pro explozivni silu je typicky acyklicky pohyb, kdy se produkuje maximalni
zrychleni v minimalnim c¢ase (odhozeni nacini, vyskok ¢i kopnuti do balonu) (Jebavy,
2017).

Pro wvytrvalostni silu je typické dlouhodobé vyvijeni svalové kontrakce
s nemaximalnim odporem (pfiblizné 40-60 % Urovné maximalnich silovych schopnosti).
Vytrvalostni silu se dale déli na statickou wvytrvalostni, dynamickou vytrvalostni a
explozivni vytrvalostni silu (Jebavy, 2017).

Stimulace silovych schopnosti

Ke stimulaci silovych schopnosti se nejcastéji vyuziva metoda silové vytrvalostni.
Vhodna jsou jednoducha cviceni bez zatéZze nebo sco nejmensi zatézi, ktera se
hodnékrat opakuji (Dvorakova, 2017). Vrchovecka (2020) doporucuje posilovaci cviceni,
coz jsou télesnd cviceni realizovana se zvysenym odporem. Cil téchto cvi¢eni spociva ve
zvySeni funkéni zdatnosti svall, zlepSeni koordinace, nardstu svalové hmoty, prevenci
atrofie, regulaci napéti, dodani energetickych zasob do svall, zlepseni svalové sily a
vytrvalosti, zpevnéni kosti a kloubl ¢&i zlep3eni drieni téla. Ugel pak tkvi v dokonalé

svalové koordinaci a nikoliv v co nejvétsim vykonu nebo nadmérném rustu velkych svala.
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Jebavy (2017) zminiuje rdzné metody stimulace silovych schopnosti, které se
nejéastéji rozliSuji podle druhu svalové ¢innosti a Ucinku. Za zdsadni stimulacni Cinitele
silovych schopnosti povazuje velikost odporu, rychlost provedeni a pocet opakovani.
Podle Hajkové (2020) se velikosti odporu (hmotnosti bfemene) mini hmotnost vlastniho
téla (zména polohy rukou ma vliv na obtiZznost cviku — napt. pfi leh-sed je snazsi
predpazit nez vzpatzit), nacini (Cinky), pruzné predméty (expandery), rizny povrch (rozdil
parkety/Zinénka) ¢i silovy odpor partnera (pfetahovani lana). Dodava, Ze posilovani
v labilnich polohach muze vést k o pétinu vétsi Gcinnosti cviku. Dovalil et al. (2009 in
Jebavy, 2017) klasifikuje metody stimulace silovych schopnosti podle a) maximalni
odporu, b) nemaximalni odporu s nemaximalni rychlosti a c¢) nemaximalniho odporu
s maximalni rychlosti. Hdajkova (2020) zminuje metody vytrvalostni, rychlostni,
izometrickou a plyometrickou.

Aby byl silovy trénink Ucinny, je nezbytné znat svalovou ¢innost a jeji nervové
fizeni. Podstata silovych schopnosti tkvi ve zplsobilosti kosternich svald vyvijet silu, coz
je nezbytny predpoklad pro pohyb celého téla ¢i jeho ¢asti. ,,Silové schopnosti vyvijené
svalovymi kontrakcemi spolecné s rychlosti téchto kontrakci urluje velikost
mechanického vykonu, ktery produkuje prislusnd svalovd soustava v pohybovém aktu”
(Jebavy, 2017, s. 13).

Dulezité je dbat na dodrZovani zakladnich principl pfi posilovani, mezi které patfi:

e spravné drzeni téla;

pravidelné dychani;

e vybér zékladnich poloh, které umoziuji spravné drzeni téla (napf. rotace trupu
se doporucuje provadét spise v tureckém sedu oproti podiepu rozkro¢ném);

e posilovani probiha od centra k periferii;

e na zacatku a co nejvice je vhodné posilovat velké svalové skupiny;

e (asto zarazovat kruhovy trénink;
prodlouzeni paky (Dvorakova, 2017).

K zdsadam rozvoje silovych schopnosti Kovarikova (2017) radi:

e zacatku silového tréninku ma predchdzet rozcviceni a protazeni;

klast dliraz na vybalancovani svalovych dysbalanci;
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e pfipojovat kompenzacni cviceni;
e dbat na spravné provadéni pohybu;
e fixovat télo (zejména trup);
e odlehcovat pater;
e spravné dychat (pfi svalové kontrakci vydechovat);
e v priibéhu a na konec silového tréninku zaradit regeneraci;
® nepretéZovat organismus — vyCerpani mize byt pficinou svalového zranéni.
Podle Jebavého (2017) sebou moderni doba pfinasi mimo standardnich
tréninkovych prostiedk( také nové trendy stimulace silovych schopnosti, pti kterych se
vyuzivaji moderni pomucky a pfistroje. Prikladem jsou mechanické vibrace a nestabilni
plochy.
Silovd priprava ve sportovni gymnastice
Silové schopnosti a jejich rozvoj predstavuji kondi¢ni zaklad pro vyuku a trénink
sportovni gymnastiky a nutnym predpokladem pro Uspésné zvladnuti Zadoucich
pohybovych dovednosti. Diky tomuto zakladu dochazi ke zkracovani doby nacviku dil¢ich
prvkd, kvalitnimu provedeni téchto prvk( a celkové Ize klast na cvi¢ence vétsi naroky
v podobé poctu pokus(. Silova pfiprava ve sportovni gymnastice se rozliSuje obecn3,
vsestranné cilevédoma a specialni.
Obecnd silova priprava
Stézejni cil predstavuje rozvoj veskerych svalovych skupin bez zohlednéni
sportovni specializace. Obecna silova pfiprava hraje zdsadni roli pro cvicici ve fazi
zakladniho tréninku.
Vsestranné cilevédomad silova priprava
Cilem vSestranné cilevedomé silové pfipravy je rozvoj svalové sily se
zohlednénim charakteru nervosvalovych ¢innosti ve sportovni gymnastice. Dochazi
k rozvoji Zaddoucich typu sily konkrétnich svalovych skupin, které jsou zasadni v urcité
pohybové ¢innosti. Zahrnuje dynamicka cviceni s vahou vlastniho téla i zatézi, staticka
posilovaci cvi¢eni a cviceni zaloZzend na presunovani koncetin bez zatéze proti odporu

napéti antagonista.
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Specidini silovd pfiprava

Cilem specidlni silové pripravy je rozvoj svalovych skupin — nositelll nejvétsi
zatéze v urcitych pohybovych cinnostech za soucasného zachovani vnitini struktury
cviku. Jde o opakovani cvi¢ebnich tvard, ¢asti Ci celych sestav, popf. se zatizenim
prevysujici hmotnost cvi¢ictho o 3-5 % (Pedagogickd fakulta JihoCeské univerzity

v Ceskych Budé&jovicich, 2023).

3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti predstavuji schopnost vykondani kratkodobé pohybové
Cinnosti v délce 15-20 vtefin co nejrychleji, v co nejkratsim ¢ase. Hajkova (2020, s. 12)
definuje rychlost jako ,schopnost provddét pohyb maximdlni rychlosti po dobu do 15 s.”
Dopliiuje, Ze tento €asovy Udaj je dan mj. aktudlnimi zasobami energetickych zdroja
uloZzenych pfimo ve svalech. Podle Kovafikové (2017, s. 68) ,jde o cinnosti maximdini
intenzity s maximdlnim mozZnym usilim, provddénou bez odporu nebo jen s malym
odporem.” Zumr (2019, s. 13) definuje rychlost jako ,schopnost vykondvat pohybovou
¢innost bez odporu nebo jen s malym odporem a co nejrychleji.” Rychlostni ¢innost se
vykondva za anaerobnich podminek, je pro ni typické zapojené ATP-CP zdny, zdrojem
energie jsou zasoby ze svall (Kovarikova, 2017, s. 68).

Rychlost hraje ve sportu rizné role — rychlost bézce ve sprinterské discipling,
dosazend odhodova rychlost mice pfi odhodu, rychlost uvolnéni se s mi¢em ve fotbale
atd. Rychlost se ve sportu projevuje maximalni intenzitou, a to v pfipadé acyklického
pohybu realizovaného proti nepatrnému odporu (odhod), cyklického pohybu bez
odporu a zmény sméru (sprint) i cyklického pohybu s vyznamnou zménou sméru
spolecné s poklesem a nartstem rychlosti a frekvence pohybu (pohyb basketbalisty
s miéem) (Zumr, 2019).

Rychlostni schopnosti se rozliSuji reakéni (zahdjeni pohybu), acyklické (nejvyssi
rychlost pohybu), cyklické (opakujici se frekvence stejnych pohybd) a komplexni
(kombinace vSech — lokomoce) (Kovarikova, 2017).

Reakéni rychlost umoznuje reakci na néjaky podnét prostfednictvim pohybu.
Doba se uréuje od zahdjeni podnétu do zahajeni pohybu. Reakce se rozlisuji podle vicero

hledisek. Podle vzniku podnétu se rozlisuje: taktilni (dotykovy), akusticky (sluchovy) a
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opticky (vizudlni) podnét. Podle poctu podnétl existuji: jednoduché (na jeden podnét
pripada jedna odpovéd) a slozZité/vybérové (na jeden podnét pripada vicero odpovédi
nebo na nékolik podnétd pripadaji rizné odpovédi) (Kovarikova, 2017).

Acyklickd rychlost predstavuje nejvy$si moZnou rychlost realizace jediného
pohybu. Tento typ rychlosti se nejvice pfiblizuje projevim explozivni sily (Kovatikova,
2017).

Cyklickd rychlost znamena co nejrychlejSi zdoldni néjaké vzdalenosti Ci
premisténi v prostoru. Cyklické rychlostni schopnosti se rozliSuji tyto: schopnost
akcelerace (zrychleni), schopnost maximalni frekvence pohybu a schopnost rychlé
zmény pohybu (Kovarikova, 2017).

Peri¢ (2010, in Hajkova, 2020) rozliSuje tfi druhy rychlostnich schopnosti —
rychlost reakce, rychlost jednoho pohybu a rychlost lokomoce, kterou dale ¢leni na
rychlost akcelerace, frekvence a
geneticky podminéné (Zumr, 2019). Hajkova (2020) uvadi genetické podminéni az z 80%.
Uroven rychlostnich schopnosti dal zavisi na mnoZstvi energetickych zasob ve svalech,
technice pohybu ¢i rychlosti stfidani vzruchl. Na rychlostnich schopnostech se z velké
Casti podili také uroven silovych schopnosti. Rychlost reakce se doporucuje se rozvijet
prostrednictvim nejrdznéjSich podnétl jako starty z rliznych poloh a na rtzné druhy
signal(. Cyklickou rychlost Ize rozvijet béhem se zdUraznénim maximalni rychlosti po
dobu 10-15 vtefin nebo do doby sniZeni rychlosti.

K metodam rozvoje rychlostnich schopnosti patfi tyto metody: metoda tréninku
s odporem (ve ztizenych podminkdach), metoda nadmaximalni rychlosti (ve zlehéenych
podminkach), metoda kontrastni (bez zatéie/se zatézi), metoda rozvoje reakcni
rychlosti a dalSi metody (rychlostni, opakovani, senzorickd, analytickd, plyometricka
atd.) (Kovarikova, 2017).

Zasady pro rozvoj rychlostnich schopnosti spocivaji v trénovani rychlosti na
zacatku tréninku, kdy je organismus odpocaty a v pravidelném zafazovani rychlostniho
zatizeni do tréninku. Divodem podle Kovatikové (2017, s. 69) je, Ze ,,nedostatek podnétu
pro rychla vidkna zpisobi jejich prechod k pomalym vidgknim (prechodnd vldka), a tim

vzniknou nenapravitelné skody pro rychlostni schopnosti.” Ze zdsad pro rozvoj
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rychlostnich schopnosti zmifiuje Hajkovd (2020) jesté rozvoj vSech druhl rychlosti

prostfednictvim rliznych pohybovych prostfedkd a rovny a suchy terén.

3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti prfedstavuji schopnosti ,,dlouhodobé vykondvat urcitou
télesnou cinnost, jejiz intenzita neni maximdlni, nebo provddét cviceni po stanovenou
dobu co mozZnd nejvyssi intenzitou” (Kovarikova, 2017, s. 71). Hajkova (2020) definuje
vytrvalostni schopnosti jako ,schopnosti odolavat dnavé.” Vytrvalost neboli vytrvalostni
schopnosti oznacuji co nejdelsi vykonavani pohybové Cinnosti, aniz by se sniZila jeji
intenzita, nebo co nejintenzivnéjsi vykondavani cinnosti béhem urleného ¢asového
intervalu, popf. schopnost odoldvat Unavé, coZz odpovida terminu kardiorespiraéni
vytrvalost (Jerabek, 2008; Kovarikova, 2017). Jedna se o zakladni a dilezZitou pohybovou
schopnost pro veskera sportovni odvétvi.

Vytrvalost Ize délit podle rliznych hledisek. Podle doby vykonu (délky trvani) se
rozliSuje vytrvalost kratkodoba (20 vtefin a vice, do 2-3 minut, LA zdna; = anaerobni
vytrvalost), strednédoba (3-8 minut, LA-O; z6na;), dlouhodoba (8-10 minut a vice, Oz
z6na; = aerobni vytrvalost) a rychlostni (do 20 vtetin, ATP-CP zéna) (Kovarikovd, 2017).
Hajkova (2020) uvadi, Ze dlouhodobd vytrvalost je z hlediska zdravotné orientované
zdatnosti tou nejdulezitéjsi, nebot je vyjadfenim zatiZitelnosti ¢lovéka a je soucasti jeho
zdravotniho stavu. Podle poctu zainteresovanych svalovych skupin se déli vytrvalost
lokalni (prace jenom nékolika svali, méné nez 1/3) a globalni neboli celkova (kdy je
zapojeno pres 2/3 svall). Charakter cinnosti (zaméreni) ¢leni vytrvalost na obecnou
(vydrzet neptfilis intenzivni zatizeni po delSi dobu) a specialni (napf. podani co nejvétsiho
vykonu navzdory unavé). Typ svalové kontrakce rozliSuje vytrvalost dynamickou a
statickou (Kovarikova, 2017).

K rozvoji vytrvalostnich schopnosti je vykonnost srdecné-cévni a dychaci
soustavy. Omezeni svalové prace predstavuje dostate¢né mnozZstvi Zivin a zejména
kysliku (Jefabek, 2008). To potvrzuje i Kovarikova (2017), ktera vytrvalostni schopnost
podminiuje urovni fyziologickych funkci (dychaci a obéhovd soustava — okysli¢eni a
transport kysliku do svalQ, odstranéni nadbytecnych produktl vytvorenych z fyzického

vypéti) a psychickymi a moralné volnimi procesy. Hajkova (2020) dodava jesté motivaci
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a techniku pohybu. Znaény vyznam ma pomér ¢ervenych svalovych vldken (= SO vldken
— slow oxidative).

Jednd se o univerzdlni schopnost, kterou lze trénovat. Vytrvalost je mozné
vhodnym zplsobem rozvijet celoZivotné, u déti od 10 let aZz po seniory formou
prochazek (Kovarikovd, 2017). Jde o schopnost, na kterou ma trénink nejlepsi vliv.
Spravné vybrané metody rozvoje umoZznuji vyrazny posun béhem pomérné kratkého
obdobi (3-4 mésice). K zakladnim metoddm rozvoje vytrvalostnich schopnosti patfi
metoda souvisla a opakovanych Usili (intervalovd metoda). U déti se nedoporucuje
souvislda metoda kvlli psychickému zatizeni a motivaci k dlouhotrvajici monoténni
Cinnosti. Metoda opakovanych Usili je zaloZend na stfidani interval( zatizeni a
odpocinku. ZatiZzeni a efektivnost tréninku jde regulovat vybérem intenzity zatiZeni,
délky a zplsobem odpocinku (Jefabek, 2008). K nejcastéji pouzivanym pohybovym
prostfedkim fadi Hajkova (2020) lokomocni pohyby jako chizi, béh, jizdu na bruslich, a
nelokomocni pohyby jako aerobic, rlizné fizené pohybové hry atd.

Kovarikova (2017) rozliSuje tyto metody vytrvalostnich schopnosti:
e metoda intervalového zatizeni spocivd ve stfidani intervall zatéZie vysoké
intenzity a odpocinku, jehoZz ucelem neni kompletni zotaveni; metoda slouzi

k rozvoji aerobniho vykonu;

e metoda neprerusovaného zatizeni tkvi v absenci pferuseni neboli bez odpocinku
po dobu 30 minut s vétSim pomérem nizké az stfedni intenzity; metoda slouzi

k rozvoji aerobni kapacity;

e pfisouvislé metodé je zatéz konstantni intenzity;
e metoda zaloZend na vyuZiti anaerobniho prahu.

Podle Hajkové (2020) droven vytrvalostnich schopnosti Ize urcit na zdkladé

naméreného casu na urcitou vzdalenost nebo obracené, tzn. zméreni ubéhnuté (uslé)

vzdalenosti za stanoveny cas.

3.4 Koordinacni schopnosti, obratnost
Koordinace neboli koordinaéni pohybové schopnosti Ci téZ obratnost predstavuji
,komplex integrovanych vnitinich vlastnosti, které jsou spjaty s procesy fizeni a requlace

pohybovych ¢innosti“ (Skopalova et al., 2022, s. 122). Podle Kovarikové (2017, s. 72) se
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jednd o ,soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, provadét sloZitou
pohybovou ¢innost, pfizpusobovat se ménicim se podminkam a lehce si osvojovat nové
pohyby.“ Hajkova (2020, s. 9) v koordinacnich schopnostech vidi ,,schopnost rychle se
ucit novym pohybovym dovednostem.” Zakladem koordinace je centralni nervova
soustava. Vztah koordinace a obratnosti je tento: ,koordinace je vnitini fizeni pohybu,
souhra CNS a nervosvalového apardtu, jehoZ vnéjsim projevem je obratnost”
(Kovatikova, 2017, s. 72).

Uroveri koordina¢nich schopnosti podle Hajkové (2020) zavisi na trovni dil¢ich
analyzator(l (nejenom sluchové a zrakové, ale zejména proprioreceptory v kloubech,
Slachach a svalech), na energetickych systémech (zdolani cviku ndro¢ného na koordinace
po jedné minuté zatéze, vydrz v energeticky narocné vychozi poloze cviku apod.), na
mordlné volnich vlastnostech cvi¢ence (pozornost, motivace k uceni) a na Unavé
(psychické, fyzické, které znacné snizuji kvalitu koordinacénich schopnosti).

Rozvoj koordinacénich schopnosti je podminén kvalitou projevu a techniky, Ize se
diky nému rychleji ucit, osvojovat sportovni dovednosti, je stéZzejnim predpokladem pro
rozSifovani pohybovych zkuSenosti a nasledné vznikaji predpoklady pro osvojeni
pohybovych dovednosti. Mezi nejsnadnéjsi koordinacni cviceni vhodnd pro déti patti
akrobatické fady a prekazkové drahy. Sporty narocnéjsi na koordinaci byvaji estetické
jako gymnastika, akrobacie, krasobrusleni, skoky do vody, skoky na lyzich atd.
(Kovatikova, 2017).

Koordinacni schopnosti vyZzaduji rozvijeni za uéelem vytvareni predpokladu
rychlého a ucelného feSeni pohybovych uUkoll rlzného stupné sloZitosti. Praxe
rozeznava 5-15 koordinacnich schopnosti, z nichZ Dovalil (2002 in Skopalova et al., 2022)
uvadi nasledujici: diferenciacni, orientacni, rovnovahy (staticka, dynamicka), spravnost
a rychlost reakce, rytmu, spojovaci (spojovani pohybu a jejich ¢asti), prizpGsobovaci
(ménicim se podminkam). Tento vycet Kovarikova (2017) dopliiuje jesté o schopnost:
orientace, prizplUsobivosti, reakce, rychle se udit, realizace, tvofivé resit situace, regulace
svalového napéti a relaxace, plynulosti, presnosti, sloZitost apod. Kovarikova (2017) také
uvadi zakladni déleni koordinaénich schopnosti do obecnych (s vlivem na vSechny
ostatni pohybové schopnosti, snahou je docilit vSestrannosti) a specidlnich (zavisi na

sportu), pfiemZz obecna obratnost ma predchazet té specidlni. Rozvoj obecné
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obratnosti se doporucuje zahdjit pomérné brzy, kolem 6-8 let, ale i dfive. Zlatym vékem
motoriky neboli senzitivnim obdobim rozvoje koordinacnich schopnosti je 7(8)-9(10) let.
Dil¢i schopnosti se vyznacuji vzajemnou zavislosti, pficemz k proméndm proporci

a vztah( dochazi v dusledku poZadavku na urcitou pohybovou ¢innost. Gymnastika coby
pohybova Cinnost je narocna na nervosvalovy soulad a funkce centralniho nervového
systému, nizsi fidici centra nevyjimaje, které |ze pozorovat rychlosti a kvalitou osvojovani
novych pohybl. VSestranné a obsahové bohaté pohybové zkusSenosti nabyté
gymnastikou maji pozitivni vliv na dalSi motorické uceni a pohybové jednani (Skopalova
et al.,, 2022).
Hajkova (2020) rozlisuje koordinacni schopnosti takto:

e schopnost spojovani pohybl neboli spojeni pohybovych aktd do pohybovych

operaci;

e orientacni schopnosti neboli vnimani;

e schopnost prizplisobovani se ménicim se podminkam;

e schopnost reakce;

® rovnovazna schopnost;

e rytmicka schopnost;

e docilita neboli u¢enlivost.
Koordinacni schopnosti Ize vylepsit prostrednictvim tohoto pohybového obsahu:

e modifikace nendrocnych cviki;

e kombinace a spojovani cvik(i do vazeb;

e stupnovani slozitosti cvik(l a vazeb;

e nesoumérné (asymetrické) cviky;

e nesoudobé cviky;

e arytmické cviky;

e modifikace tempa a rytmu cviki;

e uplatnéni nacini, naradi a pomucek;

e cviky na rovnovahu;

e zmensSovani opérné plochy;

e limitovani zrakové kontroly;

e |imitovani ¢asového intervalu;
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e modifikace pribéhu pohybu na néjaky signal (akusticky, opticky, dotekovy);

e cviky s partnerem;

e zrcadlové cviky pro rychlost a presnost zachyceni pohybu (Skopalova et al.,
2022).

K zdsadam rozvoje koordinacnich schopnosti fadi Kovarikova (2017) nasledujici:

e vybér koordinaéné ndrocnéjsich cviceni, pozvolné navySovani obtiznosti;

e nejrlznéji obménovat cviceni;

e realizovat cvi¢eni v proménlivych vnéjSich podminkach;

e rozlicné mixovat jiz naucené pohybové dovednosti;

e spojovat vicero pohybovych ¢innosti do jediné;

e cviCit s dostateénymi informace.

e Hdajkova (2020) spatfuje hlavni metodu v opakovani. K pohybovym prostiedkim,
kterymi Ize rozvijet koordinacni schopnosti pak radi:

e spojovani pohybUl (akrobaticka sestava apod.);

e pohyby celého téla nebo jeho ¢asti ¢i v jednotlivych kloubnich spojenich, a to ve
vSech rovinach a smérech;

e otaceni kolem rliznych os i otaceni vlevo, resp. vpravo podél délkové osy;

e pohyby v rizném tempu a rytmu;

e pohyby s kratkou i dlouhou pakou rukou i nohou;

e pohyby levé i pravé c¢asti téla zaroven;

e cviceni ndpodobou;

e cviteni s mensi plochou opory;

e cviéeni se zavienyma ocima;

e cviceni na hudbu;

e cviceni v razném poctu cvicency;

e cvieni na misté a v prostoru;

e aplikace ndacini a naradi (mice, balan¢ni nacini a naradi, naradi na gymnastiku
apod.);

e akrobaticka cviceni;

e cviceni spojend se zdolavanim piekazek.
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3.5 Motoricky vyvoj

Motoricky rozvoj predstavuje soubor zmén v pohybovych schopnostech a
dovednostech ditéte, které probihaji v prlbéhu jeho rlistu a vyvoje. V obdobi mladsiho
Skolniho véku (pfiblizné od 6 do 11 let) dochazi k intenzivnimu rozvoji zakladnich
motorickych schopnosti, jako jsou koordinace, rovnovaha, rychlost, obratnost, sila a
vytrvalost. Tyto schopnosti jsou zdkladem pro osvojeni sloZitéjSich pohybovych
dovednosti, které jsou nezbytné pro zvladnuti specifickych sportovnich ¢innosti.

V této fazi vyvoje je dité schopné ucit se komplexnim pohybovym vzorcidm diky
zvySené neuroplasticité centrdlni nervové soustavy. Zaroven je dllezité, aby tréninkova
zatéZ odpovidala urovni fyzického a psychického vyvoje ditéte, s prihlédnutim k
individudlnim rozdilim. Optimalni je aplikace komplexniho a v3estranného tréninku,
ktery zahrnuje rozvoj zdkladnich motorickych schopnosti prostfednictvim her, cvi¢eni a
specializovanych pohybovych aktivit.

Sportovni trénink v mladsim Skolnim véku by mél byt zaméren predevsim na
rozvoj koordinace a zakladnich pohybovych dovednosti, pficemz je kladen dlraz na
prevenci pretizeni a zranéni. Vyznamnou roli hraje také motivace ditéte a pozitivni vztah
ke sportu, které podporuji dlouhodobé zapojeni do pohybovych aktivit a rozvoj zdravého
zivotniho stylu.

Specificky ve sportovni gymnastice je v této fazi dllezité budovat silové
schopnosti, flexibilitu a rovnovadhu, protoZze tyto komponenty jsou zdkladem pro
zvladnuti technicky narocnych prvka. Silovy trénink by mél byt adekvatné davkovan, s
vyuZitim metod podporujicich rozvoj vytrvalostni a explozivni sily pfimérenych véku a
vyspélosti ditéte.

Testovani motorickych schopnosti u déti mladsiho skolniho véku je nezbytnou
soucasti planovani tréninkového procesu. UmoZiuje objektivné hodnotit aktudlni
uroven vykonnosti, sledovat progres a identifikovat slabé stranky, které je tfeba cilené
rozvijet. Metodiky zahrnuji baterie testi zamérené na méfeni rychlosti reakce,
rovnovahy, koordinace, sily a vytrvalosti.

Celkové Ize konstatovat, Ze spravné strukturovany a odborné vedeny sportovni
trénink v mladsim skolnim véku ma zasadni vliv na motoricky a psychosocialni rozvoj
ditéte a vytvari pevné zaklady pro dalsi sportovni specializaci a celoZivotni pohybovou

aktivitu.
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4 Metodologie
4.1 Cil, ukoly a hypotézy

4.1.1 Cil prace
Cilem této diplomové prace bylo ovéfeni vlivu sportovni gymnastiky na rozvoj

silovych schopnosti u gymnastek mladsiho Skolniho véku v pfipravném obdobi.

4.1.2 Ukoly prdce
Provést obsahovou analyzu odborné literatury a zdroji zaméfenych 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 silovym schopnostem.

Vybrat vhodné standardizované testy sily 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 silovych schopnostech
zvolené vékové skupiny po aplikaci dlouhodobého specializovaného gymnastického
tréninku.

Ovérit vécnou vyznamnost ziskanych vysledk( v silovych schopnostech zvolené
vékové skupiny po aplikaci dlouhodobého specializovaného gymnastického tréninku.

Potvrdit, nebo vyvratit stanovené hypotézy.

Vyvodit zavéry z provedeného vyzkumu.

4.1.3. Hypotézy
H1: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde

ke zlepSeni silovych schopnosti v testu shyby.

H2: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde
ke zlepsSeni silovych schopnosti v testu kliky.

H3: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde
ke zlepsSeni silovych schopnosti v testu leh sed.

H4: Predpokladame, Ze vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde

ke zlepsSeni silovych schopnosti v testu skok daleky z mista.
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5 Metodika

Pro zpracovani teoretické casti byla vyuZita metoda analyzy, kdy bude
analyzovana dostupnd odborna literatura. Na zakladé ziskanych informaci a poznatk(
jsme provedli syntézu téchto informaci do kompaktniho celku jednotlivych kapitol, které
na sebe prubéiné tematicky navazuji. V praktické casti prace byla vyuZita metoda
kvaziexperimentu, ktery je zaméreny na zkoumani kauzalnich vazeb, pfi kterém vsak
sledované objekty nejsou k jednotlivym experimentdlnim podminkdm pfifazeny
nahodné. Cilem této metody je porovnat informace, jejich rozsah a vyznam a ndasledné
vyvodit kvalitativni zavér. Prvnim krokem je provedeni vstupniho testovani skupiny. Déle
u dévcat 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 ovéfeny t — testem na hladiné
vyznamnosti alfa 0,01 a dochdlo kovéfeni vécné vyznamnosti pomoci vypoctu
Cohenovo d. Zde jsme pozorovali, zda doslo k ovlivnéni silovych schopnosti u
jednotlivca. 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 radime Test shyby, Test kliky, Test leh sed, Test skok daleky z mista
odrazem jednonoz. Tréninky probihaly kazdé pondéli, utery, stfedy, ¢tvrtek a patek od
15:00. Vstupni testovani bylo zahdjeno 2. ledna 2023, kde nasledoval v podobé tfi
mésict konani specializovany trénink. Druhé tedy vystupni méreni probéhlo 20. bfezna

2023. Vsemi ¢tyfmi testy otestujeme.

5.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofi 12 mladych gymnastek ve véku 6-10 let. Jde o kategorie
vykonnostni tfidy VSOA, VS1A,VS2A,VS3A a VS4A v obdobi mladsiho Skolniho véku. Tyto
kategorie trénuji 5x tydné 3,5 hodiny. VSechna dévcata trénuji od 4 let. VSechna
sledovana dévéata absolvovala vSsechna méreni a v tréninkovém procesu byla bez
dlouhodobych vypadk(. Tréninky v pripravném obdobi pred vstupnim testovanim. V
ramci pripravného obdobi byly tréninkové jednotky zaméfeny na nacvik novych
gymnastickych prvk(l a celkovy rozvoj vykonnosti. Tréninky probihaly ve zvySené
intenzité a zahrnovaly komplexni posilovani, zaméfené na rozvoj silovych schopnosti,

stability a pohybové kontroly. Cilem bylo pfipravit sportovkyné jak technicky, tak
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kondi¢né na vstupni testovani a dalSi etapy sportovni pfipravy. DévCata v novém
kalendarnim roce prestupuji do vyssich vykonnostnich stupnid. Od zacatku roku 2023
jsou jejich specializované tréninky vice zamérené na silu vzhledem k pozadavkim jejich
vykonnostnich stupni(i. Celé specializované tréninky byly zaméreny na plnéni novych
vykonnostnich stupid dle zadvodniho programu CGF.

Nejdfive jsme kontaktovali trenéry vybraného druzstva pro testovani, abychom
ziskali souhlas pro provedenim naseho experimentu a testovani divek. Prvni testovani
prob&hlo v pfipravném obdobi na 2. ledna 2023 v Ceskych Budé&jovicich a bylo
provedeno v gymnastické hale. Druhé méreni probéhlo 20. bfezna 2023. Testovani
absolvovalo 12 dévcat. Na otestovani dané skupiny jsme méli 210 min. Vzdy jsme jednim
testem otestovali vSechny vybrané divky, a poté se prechazelo na dalsi test. Pred
zahajenim kazdého testu probéhla dlkladna slovni instruktdZz a nasledovala nazornd
ukazka, aby bylo dévcéatim vse jasné. Ddle byla vysvétlena veskerd pravidla ke kazdému
testu. Testovani probihalo dle seznamu divek, které jsme méli k dispozici od trenéra
vybrané skupiny. VSemi Ctyfmi testy jsme otestovali vybrané divky na vstupu i na
vystupu.

Specializovany trénink

Ve sportovni gymnastice se takovy trénink sklada z Uvodni, prlpravné, hlavni a
zavérecné Casti.
Uvodni &ast:

Je situovdna na zacatku tréninku a slouzi k pfipravé organizmu na hlavni ¢ast
tréninku. Do této ¢asti patfi psychicka priprava, ktera spociva seznameni se s obsahem
tréninku. Dale rozcviceni, které je velmi dulezité pred zahdjenim hlavniho tréninku.
Rozcviceni ma dvé ¢asti a to je rusna &ast- zahrati organismu a uvolfiovaci, Svihové a
posilovaci cviceni. Pfi rozcvicce dochazi k uvedeni svall do ,provozni“ teploty,
pfipravime je na sportovni vykon. Rozcvickou a zahtatim predchazime rliznym zranénim
jako odtrzeni a natrZeni Slach, upon(, sval(, a zdrovern mlzeme dosdahnout vyssi
sportovni vykon. Cim jsme stari, tim bychom méli vénovat rozcviéce 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 dullezita.
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Zahrati:

Klus (normdlni) - pravidelné stfidani skok( pravou a levou nohou
Klus pfisunny (cval) - pravidelné stfidani skoku jednou nohou a ptisun druhou nohou

Klus pfeménny - pravidelné stfidani skoku, pfinoZeni a skoku

Klus poskocny - opakovani skoku a poskoku na jedné noze, poté na druhé noze s
doprovodnym pohybem druhé nohy

Drep - vzpaizit pokrémo - poskoky ve drepu

Stoj - chlize po Spickach stridat s chlizi po patach

Dechové cviceni. Stoj rozkro¢ny - ruce v ptipazeni. Hluboky nddech nosem-ruce
jdou do vzpazZeni. Dale nasleduje hluboky pfedklon a plynuly vydech pusou.

Rozcvicka:

Stoj - ptipazit - otdcet hlavou do stran

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

Stoj rozkrocny, vzpazit — hluboky rovny predklon, dalezita prace rukou, ruce
zaSvihdavaji za usi do vzpaZeni a vraceji se na podlozku

Stoj rozkrocny, upazit, hluboky rovny ptredklon, ruce Svihaji od kotniku ke kotnik

Stoj rozkrocny, vzpazit - hluboky rovny predklon, ruce vpred - hluboky ohnuty
predklon, ruce do stfedu - hluboky ohnuty pfedklon, ruce za chodidla - vzpfim

U téchto cviceni je potieba dbat na: spravny vytazeny stoj, nezvedat ramena,
opravujeme pokréena kolena, stdle motivujeme vytazeni trupu z bokd.

Stoj rozkroény, vzpazit - rovny predklon, hlava vprodlouzeni trupu - ohnuty
predklon, predpazit - vzpfim. Tento cvik nazyvame stoleek. Ze vzpfimeného stoje -
nezvedat ramena, rovny predklon - kratce podrzet, trup vytahovat vpred, uvolnit do
hlubokého predklonu, kolena by méla z(istat propnuta

Stoj rozkroc¢ny, upazit, dlané vzhlru, hmit - ohnuty predklon, predpazit, dlané na
zem a vydrz. DlleZité nezvedat ramena, davat pozor na prohybdni v bedrech, nekrcit
kolena v predklonu. Dévéata motivujeme, Ze Spicatd stfecha domu se nesmi bofit. Tento
cvik je obtizny koordinacné a pfi rychlych zménach poloh i z hlediska rovnovahy

Stoj rozkrocny, upazit, dlané vzhiru, hmit - predklon k levé, hmit - vzpfim, upazit,
hmit - predklon k druhé noze. Prapravou je v sedu roznoZzeném, nezvedat ramena, trup

zpfima, neprobihat v bedrech ve stoji, pfi pfedklonu je mozné uchopit nohy za lytko
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Stoj rozkrocny, ruce v bok - krouZeni trupem bez hlubsSich zaklon(. Nejdfive
cvicime s dévcaty pohyb trupu z predklonu mirné do uklonu, ktery zvétSujeme az do
stoje, pfipadné s mirnym hrudnim zaklonem, nebo také postupné prochazime z jedné
polohy do druhé se zastavenim — Uklon - pfedklon — Uklon - stoj, dbdme na vytazeni
trupu z pasu a stazeni ramen dol0

Stoj, upaiZit - prednoZit, zanoZit, pfednoZit povys pravou/levou, paze udrZuji
rovnovahu, pfi pfednozeni povys predpazit. Obtiznéjsi cvik i z hlediska rovnovahy, je
potiebné zpevnit celé télo a udrZet protazeni vzh(iru, aby se s nohou nekomihal cely
trup, je vhodné nejdrive cvicit u opory (Zebfiny, baletni ty¢)

Stoj, upazit - unoZit, Svih unoZit povys pravou/levou nohou, paze udrZuji
rovnovahu, pfi pfednoZeni povys predpazit. Opét je vhodné nejdfive cvitit u opory
(zebfiny, baletni tyc)

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

Sed, skréit prednoimo pravou, uchopit chodidlo - napnutim prednozit,
pritahnout k trupu - skréit a pfinozit. Opravujeme zhrouceny sed a pokréenou nohu

Sed roznozimo, upazit, dlané vzhiru, hmit - pfedklon, pfedpazit, predklon, hmit.
Poloha v sedu zamezi prohybéni v bedrech. V upazeni nezvedat ramena, trup vzpfima,
paZe a ramena do Sife, pfedklon vytahnout vpred

Vzpor vzadu sedmo — stfidavé prednozZovat povys. Ukdzeme Spicku na strop.
Opravujeme pokrcéena kolena a zhrouceny sed, méné obtizna je poloha v pfedklonu na
predloktich

Vzpor dfepmo unozny pravou - pfenosem do vzporu Unozného levou. Nohy musi
byt v SirSim stoji rozkro¢eném, ruce optfeny o podlozku, postupné prenasime boky z
dfepu unozného na jedné noze do dfepu na druhé, prochazime podiepem rozkroéenym,
panev co nejnize, pfipadné bez opory

Vzpor difepmo zanoiny pravou, hmit - skokem vyména nohou, hmit. Noha
protaZzena vzad, nekrcit koleno a chodidlo nevytacet zevné, vymeénu nohou provadime
nejprve prisunutim jedné a naslednym vysunutim druhé, pozdéji skokem

v vev

na pravé. Vzprimeny trup v kleku, klecici nohu nevytacime zevnitf, pfi posunu vpred
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vydrz nebo nékolik drobnych hmitl, stfiddme s uvolnénim, predklonem nebo klekem
sedmo

V sedu s natazenyma nohama spojime chodidla nohou, ruce polozime na kolena,
narovname 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 vzpazeni. Provadime delsi vydrz. Nekmitame

Stoj rozkro¢ny, ruce v upazeni. Pfechdzime-sed roznozny ¢elny. V krajni poloze u
rozstépu bocného délame delsi vydrz

Leh na bfise - ¢elo na zemi, spojit ruce za télem - hrudni zdklon, zapazit - vdech,
vydech - poloZit trup, hlavu, paze - uvolnit. (dechové cviceni)

Kratké zpevriovaci cviky

Vzpor lezmo (napjaté paze). Hlava v prodlouZeni. O¢ima koukame na podlozku.
Nohy napjaté. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme trikrat

Podpor na loktech / na predlokti leZmo. Hlava v prodlouZeni. O¢ima koukdme na
podlozku. Nohy napjaté. Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme t¥ikrat

Leh na zadech. Ruce ve vzpazeni u usi. Zvedneme nohy a zaroven 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 bfiSe. Ruce ve vzpaZeni u usi. Zvedneme nohy a zdroven paze lehce nad
podlozku. Ve vydrzi paze by se méli dostat za usi. Télo je prohnuté. Ruce i nohy napjaté.
Vydrz 15 s. Tento cvik opakujeme ttikrat

Sklapovacka s napnutyma nohama. Leh na zadech. Nohy nataZené a napnuté.
NataZené ruce poloZené za hlavu. Poté se zaroven zvednou ruce a nohy a cvienec se
snazi dotknout kotnik(. Ndsledné pohyb zpét. Ten musi byt plynuly. Konéi se v poloze,
kdy jsou nohy a ruce tésné nad zemi. Nedotykaji se zemé. Ruce se nepokladaji az na zem,
ale zGstanou kousek nad zemi. Zada musi byt stale zakfivena do pismene C. Soustfedime
se na dychani. PFi zvedani rukou, trupu a nohou vydech. Pfi pohybu zpét nadech

Sklapovacka se skréenyma nohama. Stejny cvik jako pfedchozi. Rozdil je, Ze ho

provadime se skréenyma nohama. Sklapovaéky opakujeme 10 krat, 2 série
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PrUpravna ¢ast:

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

Hlavni ¢ast:

Ma za ukol plnit cil tréninku. Trva nejdelsi dobu. V této ¢asti vétSinou rozvijime
pohybové schopnosti jako koordinaci, rychlost, obratnost a silu. U déti mladsiho
Skolniho véku je potfeba zatazovat do tréninku vSechny tyto schopnosti. Zde se
vénujeme nacviku konkrétnich prvk( na jednotlivych naradich. V nasem pfipadé dévcata
nacvi¢ovala prvky dle zavodniho programu podle ¢eské gymnastické federace v kategorii
VSO, VS1A, VS2A, VS3A a VS4A. Kazda kategorie ma dané sestavy. V kategorii VSOA
zaradime prvky na preskoku z rozbéhu odrazem snozmo 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 vznesmo vzadu, svis
sttemhlav vzadu, svis vznesmo vzadu, prekot vzadu do svisu vzadu stojmo, vzptim s
vykrokem a pfinoZenim stoj spatny. Na kladina jeden z hlavnich prvk( je kotoul vpred do
stoje spojného a seskok rondatem. Dulezitym prvkem na prostnych je vdha unoZmo,
pfemet stranou a spojité premet stranou s ptlobratem a kotoul vzad schylmo do vzporu
stojmo. V kategorii VS1A fadime na preskoku zrozbéhu odrazem snoimo
z preskokového mustku salto vpfed skrémo, schylmo nebo toporné dle vybéru. Na
bradlech vymyk do vzporu, zakmih, to¢ vzad a podmet. Na kladiné jeden z hlavnich prvku
je stoj na rukou nebo kotoul vpted bez rukou. Dllezitym prvkem na prostnych je rondat,
kotoul letmo a premet vpred.

V kategorii VS2A na preskoku zrozbéhu odrazem snoimo z preskokového
mustku premet vpred pres stll. Stdl ma vysku 110 cm. Na bradlech plynula sestava.
Vzklopka, nasleduje to¢ vpred, zakmih, to¢ vzad, dva kmihy a seskok obratem. Cviceni
na bradlech provadime pouze na horni Zerdi. Na kladiné jeden z hlavnich prvki je
premet vzad a hvézda tedy premet stranou. DaleZitym prvkem na prostnych je salto
vpred skrémo a flik vzad. Cela sestava na prostnych Dvojny obrat (360°), Z rozbéhu
odrazem snoZmo salto vpied skrémo, Odrazem z kleku Spicar do stoje na rukou, kotoul
do sedu roznozného, v obratu vpravo (180°) do sedu roznozného pravou vpred (rozstép

bocny), premet vpred na obé nohy, spojité odrazem kotoul letmo (prohnuté nebo lehce
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vysazené), kontrolovany pfimy vyskok do premetového poskoku a pfemet stranou,
pomaly pfemet vpied a navazené premet stranou, dalkovy skok a odrazem jednonoz
skok s prednozenim pravou (levou) a obr. 180° do arabesky s doskokem na odrazovou
nohu (Horain), Kotoul vzad do stoje na rukou, Z rozbéhu a premetového poskoku rondat,
dva fliky a kontrolovany pfimy vyskok.

Kategorie VS3A na preskoku z rozbéhu odrazem snoZzmo z preskokového mustku
pfemet vpied na zvySenou podlozku. Stdl 100 cm + Zinénky do roviny. Druhy skok rondat

na mustek a pfemet vzad na stal. Stll opét 100 cm a Zinénky do roviny. Na bradlech se

vvvvv

vV

predkmihem vzepreni vzklopmo na vyssi Zerdi, zakmihem do stoje na rukou, veletoc
vzad do stoje na rukou, pfedkmihem vzepreni vzklopmo do vzporu, to¢ vzad, podmet
s obratem 180°. Na kladiné jeden z hlavnich prvkl je premet vpred a rychly pfemet vzad
= blecha. Cela sestava na prostnych z rozbéhu a premetového poskoku rondat, rychly
premet vzad (flik), temposalto, rychly premet vzad (flik) a vyskok prohnuté, Odrazem z
kleku Spicar do stoje na rukou s dvojnym obratem (360°), premet 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° ve stoji na rukou, rondat, rychly premet vzad (flik) a salto vzad toporné / schylmo.
Zavérelna Cast:

Nas vyzkum byl zaméreny na to, jestli ma sportovni gymnastika vliv na silové
schopnosti. Zvolili jsme Ctyfi standardizované silové testy. Ty jsme pouzili pro vyzkum u

nasi skupiny dvanacti dévcat. Silové schopnosti dévcata vyuZivaji na kazdém naradim.

5.2 Design experimentu

Prehled pouzitych standardizovanych test(: test shyby, test kliky na bradlech,

test leh sed a test skok daleky z mista.

5.2.1 Test shyby
Pomucky: doskocna hrazda, stopky

Standardizace: TO provadi maximalni pocet opakovani shybl nadhmatem ze svisu,
pficemz musi dodrZovat krajni polohy (v horni poloze brada nad Zerd, v dolni poloze

dopnout lokty), ddle nesmi pro dosazeni horni polohy pouzivat hmit, Svih, kopani
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nohama. Test konci jakmile TO prerusi plynuly pohyb na 2 sekundy nebo jakmile se
dvakrat za sebou nepfitahne tak, aby brada byla nad Zerd.
Test provadime jen jednou.

Ucel: Zjistuje dynamicky — silovou schopnost flexortl paZe a pletence ramenniho

5.2.2 Test kliky ve vzporu na zacdatku bradel
Pomcky: bradla

Standardizace: TO provadi maximalni pocet opakovani klikll s dodrzovanim krajnich
poloh, tzv. propinat paZe v horni poloze a v dolni poloze kdy paZe jsou ohnuty, musi byt
Uhel mezi predloktim a nadloktim 90° nebo mensi. Zakazana jsou tréivé pohyby nohama,
komihani a jiné pohyby usnadnujici provedeni. Zaznamenavame pocet ukoncéenych
cykll. TO ziskava jeden bod vidy, kdyZ dosahne spravné polohy ve vzporu. Provadi az do
unavy.

Ucel: zjistuje dynamicky vytrvalostni silovou schopnost extenzor(i pa%i a pletence

ramenniho

5.2.3 Test leh sed
Pomcky: akrobacie, stopky, pomocnik

Standardizace: TO provadi maximalni pocet opakovani cykli (sed-leh(i) po dobu 30
sekund. TO zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo zevnitf,
ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90°,chodidla od sebe ve
vzdalenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik. Sed - obéma lokty se dotkne kolen a leh —
zada a hrbety rukou se dotknou podlozky. Test se provadi pouze jednou.

Ucel: Zjistujeme vytrvalostné silovou schopnost flexor(i kyéelniho kloubu a bfidniho

svalstva.

5.2.4. Test skok daleky z mista odrazem snoZmo
Pomcky: pevna podlozka, pasmo

Standardizace: TO provadi skok od ¢ary, hodnoti se dle atletickych pravidel (posledni
stopa), zapocitdva se nejlepsi ze tfi pokusl, v télocvicné je potieba zajistit neklouzavy
povrch. Ze stoje mirné rozkro¢eného, podrep zapazit, predklon — odrazem snozmo skok
daleky vpred se sou¢asnym $vihem pazi vpied. Ukolem je skocit co nejdale. V zakladnim
postavenim stoji TO Spi¢kami tésné u odrazové ¢ary, chodidla jsou rovnobéziné, neni
dovolena opora.

Ucel: Zjistuje explozivni silu dolnich konéetin
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5.3 Statistické zpracovani

Pro moje testy bylo vybrano 12 divek ve véku 6 -10 let, které trénuji 5x tydné po
3,5 hodindach. Vidy kazdé pondéli, utery, stfeda, Ctvrtek a patek. Divky trénuji od 4 let.
Po dvouleté pfipravce presly do vykonnostnich oddil(. Tedy prechazi ke specializovanym
tréninklim, tedy do vykonnostnich stupnl. Tato testovand skupina je v trénincich
rozdélena na dvé druZstva. Méreni probéhlo podle planu. Nasim ukolem bylo zjistit
rozdil namérenych hodnot mezi vstupnim a vystupnim testovanim. Tedy budeme
pozorovat zmény hodnot pred tréninkovym obdobim a tfi mésice po ném. Hodnoty
budeme ziskavat na zdkladé konkrétnich standardizovanych testu (test shyby, test kliky,
test sed leh, test skok daleky z mista odrazem snoZzmo), které zjistuji Uroven prevazné
silovych schopnosti. U namérenych vysledk( budeme statistickou vyznamnost ovérovat
pomoci parového t-testu a vécnou vyznamnost pomoci Cohenova d. Vécna vyznamnost
dokaze zhodnotit dulezitost a uzitecnost vysledku vyzkumu na rozdil od statistické. Zavér
prace bude vénovan analyze a interpretaci ziskanych dat s cilem verifikace stanovenych
hypotéz. Kazda z formulovanych hypotéz bude na zakladé vysledk( vyzkumu bud

potvrzena, nebo zamitnuta.
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6 Vysledky
Tabulka 5
Vysledky I. a Il. testovdni shyby (pocet opakovdni), zdroj: viastni.

Test: shyby
Jméno | méreni l. / pocet opakovani | méreni ll. / pocCet opakovani | II.-1.
E. B. 7 8 1
M. K. 9 10 1
A. B. 15 17 2
A. K. 14 16 2
G.S. 18 18 0
S. B. 12 13 1
A. H. 15 16 1
S.W. 8 9 1
Al 10 11 1
B. P. 11 11 0
I. N. 9 11 2
S.S. 12 13 1

V prvni vysledné tabulce &islo tfi mUzeme vidét namérené hodnoty testu shyby.
Tento test je zaméren na silové schopnosti jedince. Tyto schopnosti jsou ve sportovni
gymnastice dllezité, jak uz jsem zminila v teoretické ¢asti a to predevsim na bradlech. V
obdobi mladsiho Skolniho véku se vyrazné zlepSuje sila a sportovni gymnastikou ji dale
rozviji.

Hodnoty v tabulce jsou vysledky poctu opakovdni shybl u jednotlivce. Tedy
kolikrat dany shyb udélala. Dévcéata se mezi shyby nemohla zastavit a ani udélat pridatné
pohyby. Nesméla se komihat. I. méfeni v tabulce je vstupni tedy prvni méreni a druhy
sloupec v tabulce ukazuje vystupni méreni. Namérené hodnoty z jednotlivych méreni
jsme zprlmeérovali. Z vyslednych primérd vypocitali rozdil, viz posledni sloupec v
tabulce. Pfi prvnim méreni méla polovina dévcat dobré hodnoty. Pfi druhém méreni
doslo u vétsiny dévcat ke zlepseni. Zlepseni neni vyrazné. Pouze u divek G.S. a B.P. z(stal
pocet opakovani shodny sl. méfenim. U tohoto testu dosSlo v obdobi mezi I. a Il
mérenim k mirnému zlepSeni u vétsiny testovanych dévcat. Vidime to ve tfetim sloupci,
kde je spocitany rozdil dvou mérenych obdobi. Nejvétsi posun neboli zlepseni se

projevilo u dévcat I.N., A.K. a A.B..
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Test: shyby
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Graf 1
Porovnani zjisténych vysledki prvniho a druhého méreni (Test: shyby).

Pro lepsi prehlednost jsme pfidali nazorny graf, kde mizeme dobfe pozorovat,
Ze v obdobi mezi I. a Il. méfenim doslo k malému zlepseni témér u vSech testovanych
dévcat. Pouze dévcata G.S. a B.P. méla stejny pocet opakovdni jak v prvnim, tak
v druhém méreni. U divek mGzeme vidét vétsi rozdily v poctu opakovani. Napfriklad E.B.
méla v prvnim méreni pouze 7 shybl a vdruhém 8 shybu. ZlepSeni o jeden shyb. Oproti

G.S. zvladla v prvnim méreni 18 a v druhém meéreni zopakoval stejny pocet. V tomto

vvvvvv

Tabulka 6
Pdrovy t-test a vypocet Cohenova d pro test shyby, zdroj viastni.
t-test | 0,000157 MER. I. | MER.IL.
cohend -0,342 | Primeér 11,7 12,8
smérodatnd
odchylka 3,2 3,2
240,9167
10,03819
3,168311
Cohend -0,342

Na zakladé vysledku t-testu uvadime, Ze je zména statisticky vyznamna na
hladiné alfa 0,01. Statisticka vyznamnost je tedy vysoka. Tato vyznamnost zkoum3, zda

je vysledek vyzkumu dosazen ndhodou nebo proménlivosti vybérovych dat.
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V nasem testovani doslo k mirnému zlepseni u vSech dévcat. Ddvodem je, Ze
trénink byl v danych mésicich intenzivnéjsi. Tim padem se jim trénink zménil na
specializovany a intenzivnéjsi. Trénink byl vice zaméreny na silové schopnosti. Dévc¢ata
do druZstva byla vybrana na zakladé talentu. Proto u vSech divek doslo k zlepSeni
namérenych hodnot. U nékterych divek vidime vétsi zlepseni a u nékterych doslo jen
k mirnému zlepseni 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 uzitecny v redlném svété. U vSech dévcat doslo k malému zlepSeni hodnot.

U divek nedochdzi k velkému zlepSeni z dlvodu pravidelnych tréninkd. Ke
vétsSimu zlepseni by doslo v ptipadé delSiho rozmezi mezi I. a Il. testovanim. Ddle
nasledovalo druhé testovani, a proto doslo jen k malému zlep3eni. Ddvodem bylo, Ze

divky nemohly trénovat, jak bylo napldanovéano.

Tabulka 7
Vysledky I. a Il. testovdni kliky na bradlech (pocet opakovani), zdroj: viastni.
Test: kliky na bradlech

Jméno | méfenil. / pocet opakovani | mérenill. / pocet opakovani | II. - 1.
E. B. 8 9 1
M. K. 10 10 0
A. B. 26 27 1
A. K. 30 30 0
G.S. 20 23 3
S.B. 22 23 1
A. H. 35 35 0
S.W. 18 20 2
Al 19 20 1
B. P. 16 17 1
[. N. 15 16 1
S.S. 15 16 1

Tabulka ¢islo sedm nam ukazuje namérené hodnoty v poc¢tu opakovani kliki na
bradlech. Jednalo se o udélani, co nejvice klikd na panskych bradlech ve sprdvném
provedeni. Kliky probihaly bez dopomoci a bez pauz mezi jednotlivymi kliky. Tento test
je zaméren prevaziné na silové schopnosti jedince. UZ pfi prvnim méfeni méla nékteré
dévcata pocet opakovani na vybornou. Nadpolovi¢ni vétsina se pohybuje v hodnotach
mezi 15 - 20 opakovani. V poslednim sloupci opét porovnavame rozdil I. a Il. méfeni, kde

mulzZeme vidét u vSech dévcat malé zlepseni. U nékterych je zlepSeni o 2 - 3 kliky a u
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nékterych zUstavd pocet stejny. U vétSiny divek je zlepSeni o 1 klik. Nejvétsi ndarlst
opakovani se predvedla divka G.S. tedy o 3 kliky a hned v zavésu za ni divka S.W. se

zlepSeni o dva kliky. Bez zlepSeni zUstaly divky A.K. a A.H..

Test: kliky na bradlech
40
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20

15
10
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W méfenil. / pocet opakovani m méfenill. / pocet opakovani

Graf 2
Porovnani zjisténych vysledk( prvniho a druhého méreni (Test: kliky na bradlech).

Na grafickém zndzornéni vidime, jaké ma nase méreni skutecny vysledek. Jak uz
jsem zminila u tabulky cislo 5. Doslo k pozitivnimu zlepsSeni, ale ne nijak vyraznému. Obé
krivky jsou vtomto pripadé dost podobné, bez vétsiho vykyvu. ZlepsSeni u divek je o jeden
nebo v nékterych pripadech zlstava pocet stejny. Zde vidime velké rozpéti vysledku
mezi dévcaty. Napfiklad E.B. méla po prvnim méreni 8 klik(i a po druhém méreni doslo
ke zlepSeni o jeden klik. Oproti tomu A.H. zvladla udélat 35 klik(l. Pfi druhém méreni A.H.

zopakovala stejny pocet klik(. Mezi divky je vyrazny rozdil z ddvodu véku.

Tabulka 8
Pdrovy t-test a vypocet Cohenova d pro test kliky na bradlech, zdroj viastni.
t-test | 0,001877 MER. I. MER. II.
cohend -0,134 |Primeér 19,5 20,5
smérodatna odchylka 7,5 7,4
1328
55,33333
7,438638
Cohend -0,134
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Jako u prvniho testu je zména statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Zména
je vécné vyznamnd s malym efektem. U testovanych dévcéat doSlo v redlu pouze k
mirnému zlepseni nebo k zddnému zlepseni. U nékterych divek zlistavaji hodnoty stejné.

Ddvodem bylo, Ze dévcata trénuji v plném zatiZeni pravidelné.

Tabulka 9
Vysledky I. a Il. testovdni leh sed (pocet opakovdni), zdroj: vlastni.
Test: leh sed

Jméno | méreni l. / pocCet opakovani | mérenill. / pocet opakovani I -1
E. B. 23 26 3
M. K. 19 21 2
A.B. 23 24 1
A. K. 23 26 3
G.S. 24 27 3
S. B. 25 27 2
A.H. 24 26 2
S.W. 20 22 2
Al 21 23 2
B. P. 22 25 3
I. N. 23 27 4
S.S. 25 28 3

V této tabulce mizZeme vidét namérené hodnoty v poctu opakovani v testu leh
sed. Divky provadély test leh sed po dobu 30 sekund. Z danou dobu jich mély udélat, co
nejvice pocet opakovani. Tento test je zaméreny na silové schopnosti. Bfisni svaly jsou
nas sport velmi dulezité. 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
zaznamendano mezi prvnim a druhym mérenim pozitivni zlepSeni, jak mizeme vidét ve
tretim sloupci, kde jsou rozdily naméfenych hodnot z prvniho a druhého méfeni.
Nejvétsi progres se projevil u divky I.N. a to o Etyfi leh sedy. Naopak nejmensi zlepseni
se projevilo u divky A.B. s naristem pouze jednoho leh sedu. Ostatni divky mély pfi

druhém méreni vice o dva respektive tfi opakovani.
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Test: leh sed
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Graf 3
Porovnani zjisténych vysledkt prvniho a druhého méreni (Test: leh sed).

Graf namérenych hodnot z prvniho a druhého méreni testu, ktery byl zaméreny
na silu ukazuje, Ze silova schopnosti se u dévcat lisi. Protoze v grafu mame propad v
hodnotach mérené napriklad u S.W. Naopak velky skok nahoru u S.S. V tomtu grafu je
také hodné dévcat vyrovnanych. Napftiklad S.B. a A.H. Tento graf by mohl slouzit jako
doporuceni, aby byl trénink trosku individudlné zaméren na vyrovnani se ostatnim
dévcatim. Kazda divka ma jiné svalové proporce, a proto je potieba se na vSechny
zaméfrit rovnomérné. Je urcité znat pokud se divky od sebe lisi vékem. Kazdy rok je rozdil.

Cim jsou divky starsi, silové schopnosti se zlep3uji.

Tabulka 10
Pdrovy t-test a vypocet Cohenova d pro test leh sed, zdroj vlastni.
t-test 3,23E-07 MER. I. MER. II.
cohend -1,275 | Primér 22,7 25,2
smérodatna odchylka 1,8 2,1
92,33333
3,847222
1,961434
Cohen d -1,275

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

s malym efektem. U testovanych divek doslo jen k mirnému zlepsSeni pfi Il. méfeni.
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Tabulka 11
Vysledky I. a Il. testovdni skok do ddlky (délka v metrech), zdroj: vlastni.

Test: skok do dalky
Jméno |[mérenil./délka (m) méreni ll. / délka (m) I -1.
E. B. 1,8 1,81 0,01
M. K. 1,5 1,54 0,04
A. B. 2,21 2,25 0,04
A. K. 2 2,08 0,08
G.S. 1,8 1,82 0,02
S. B. 1,9 1,98 0,08
A. H. 2,1 2,13 0,03
S. W. 1,7 1,72 0,02
Al 2,15 2,2 0,05
B. P. 1,92 2,05 0,13
I. N. 2,21 2,28 0,07
S.S. 2,11 2,12 0,17

Tato jedendcta tabulka nam ukazuje délku v metrech. Jedna se o test skok daleky
z mista. Test je zaméreny na obratnostni, silové schopnosti. Je potieba, aby odraz byl
proveden podle pokynli. Odraz je u gymnastek velmi dUlezity. Pouzivame ho na
akrobacii, na preskoku a v mensi formé i na kladiné. Vétsina divek pfi prvnim méfeni ma
hodnoty napriamérné. V poslednim sloupci porovnavdme rozdil prvniho a druhého
méreni, kde mGzeme vidét u vsech divek zlepSeni nebo stejny vysledek. U nadpolovi¢ni
vétsiny divek je vidét zlepSeni v odrazu. U jedné divky je zlepSeni jen pouhych 0,01. U
vétsiny divek jsou vysledky podobné. U danych odrazli miZzeme pozorovat spravné
provedeni a pripadné zlepSeni v technice. Vyraznéjsi narlst délky druhého méreni se

projevil u divek S.S. a B.P. ato 0 0,17 m respektive 0,13 m.
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Test: skok do dalky
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Graf 4
Porovnani zjisténych vysledk( prvniho a druhého méreni (Test: skok do ddlky).

Graf namérenych hodnot z prvniho a druhého méreni testu, ktery byl zaméreny
prevazné na silové schopnosti dolnich koncetin ukazuje, Ze u nékterych dévcat se lisi a
u nékterych je porovnatelny. Jako napfiklad velky propad v hodnotdch mérené M.K. a
naopak velky skok nahoru u A.B. Porovnatelné hodnoty mGzeme vidét u divek A.J. a l.N.

V obdobi mezi prvnim a druhym mérenim doslo u divek k mirnému zlepseni.

Tabulka 2
Pdrovy t-test a vypocet Cohenova d pro test skok do ddlky, zdroj viastni.
t-test 0,000688 MER. I. MER. II.
cohend -0,224 | Primeér 2,0 2,0
smérodatna odchylka 0,2 0,2
1,119167
0,046632
0,215944
Cohend -0,224

Zmeéna 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

dévcatim vyhovoval. Odraz dolnich koncetin vyuZivaji v tréninku velmi ¢asto.
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7 Zaveér

Cilem nasi prace bylo ovéreni vlivu sportovni gymnastiky na rozvoj silovych
schopnosti u gymnastek mladsiho Skolniho véku v pfipravném obdobi. Testovani
probéhlo u zdvodnic sportovni gymnastiky ceskobudéjovického klubu TJ Merkur, které
zavodi v kategorii VSOA, VS1A, VS2A, VS3A a VS4A. Pro ovéreni jsme zvolili Ctyfi
standardizované testy. Prvni test byl zaméreny na silové schopnosti hornich koncetin,
druhy také na silové schopnosti hornich koncetin a hybnost jedince, tfeti na rozvoj
silovych schopnosti bfisniho svalstva a posledni ¢tvrty test zaméreny na obratnostni,
silové schopnosti dolnich koncetin jedince. VSechny tyto schopnosti jsou pro sportovni
gymnastiku klicové.

Intervenénim programem mezi |. a Il. Méfenim byl specializovany gymnasticky
trénink. Cely nas vyzkum byl proveden formou kvaziexperimentu. To znamena, Ze jsme
provedli vstupni méreni 2. zafi 2023, nasledné dévcéata dochdzela na pravidelné
specializované gymnastické tréninky, kde mimo jiné rozvijela i silové schopnosti.
Tréninky probihaly 5x tydné kazdé pondéli, Utery, stfeda, Ctvrtek a patek. Druhé tedy
vystupni testovani probéhlo v télocvicné a to 20. bfezna 2023.

Na zakladé zjisténych vysledki mulzeme potvrdit hypotézu H1, Ze vlivem
specializovaného gymnastického tréninku dojde ke zlepseni silovych schopnosti v testu
shyby. Zména byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01 a vécné vyznamna se
stfednim efektem. Co se tyka druhé hypotézy H2, Ze vlivem specializovaného
gymnastického tréninku dojde ke zlepseni silovych schopnosti v testu kliky na bradlech,
také miZeme 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 silovych schopnosti v testu
leh sed. Tato hypotéza se také potvrdila. Zména byla statisticky vyznamna na hladiné
alfa 0,01 a vécné vyznamna se malym efektem. U hypotézy H4 predpoklddame, ze
vlivem specializovaného gymnastického tréninku dojde ke zlepsSeni silovych schopnosti
v testu skok daleky z mista. Danou hypotézu muUzZeme také potvrdit. Zména byla
statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01 a vécné vyznamna se malym efektem.

NasSim cilem bylo ukazat, Ze vybrani talentovani jedinci se mohou neustdle

zlepSovat vhodné vedenymi tréninky. Tréninkem se zvySuje motivace a vykon. Kazdy
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jedinec se chce zlepSovat, a to jim umozZni 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 dosSlo ke zlepSeni silovych schopnosti vlivem
specializovaného tréninku pro vykonnostni skupiny. Zdivodnénim muze byt vybér
talentovanych jedincu.

Sportovni gymnastika je zamérena zejména na rozvoj silovych, rychlostnich a
obratnostnich schopnosti. Je potfeba rozvijet vSechny schopnosti ne jen jednu. Proto
jsme se v této praci zaméfili na testovani silovych schopnosti. Dévcata vyzkum bavil a
zajimal. Bylo to pro né zpestfeni jejich tréninku. Zaroven jsme ziskali namérené hodnoty,
které mohou byt vyuzitelné i pro trenéry vykonnostni skupiny a pro podklady a inspiraci
ostatnich trenérud. Podatilo se ndm v praci splnit vSechny ukoly, které byly nastaveny a

potvrdit nastavené hypotézy.
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