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1 UvoD

Hrazda je jednou ze Sesti naradi sportovni gymnastiky muz(i. Pohybovy obsah, ktery se k tomuto
naradi poutd, je z biomechanického hlediska odlisSny od pohybového obsahu zbyvajicich naradi
i od pohybového obsahu ostatnich sport(. Hrazda se sklada z kovové kulaté Zerdé drzené horizontalné
na obou koncich dvéma taktéz kovovymi podstavami, které jsou upevnéné k zemi draténymi kabely,
aby bylo dosazeno stability.

Mezindrodni gymnasticka federace (FIG) rozdéluje pohybovy obsah hrazdy do Ctyf struktur,
kterymi jsou cviky provadéné naptimenym visem, cviky provadéné v blizkosti Zerdé, letové prvky
a zavéry. Pohybové prvky zjednotlivych struktur jsou trénovany béhem tréninkovych jednotek
ve specializovanych gymnastickych télocvicnach. Cviceni na hrazdé ma pozitivni vliv na rozvoj
koordinace, flexibility a posileni svalstva zad, bficha, paZi a pletence ramenniho, avSak zaroven cviceni
na tomto naradi nese sva rizika pfedevsim v podobé padl gymnasty. K predchazeni padu nebo jeho
zmirnéni je v tréninkovém prostredi vyuzivdno dopomoci ¢i zachrany.

Gymnasticky roc¢ni tréninkovy cyklus se sklada z pfipravného, zdvodniho a pfechodného obdobi.
V pfipravném obdobi dochazi k rozvoji dovednosti a pripravam sestav. Na néj navazuje obdobi zavodni,
které je charakteristické udrzenim vysoké vykonnosti a provddénim natrénovanych dovednosti
na zavodech. Pfechodné obdobi je obdobim uréenym pro zotavovani. VSechna obdobi obsahuji denni
tréninkové plany, které predstavuji pfipravu na jednu tréninkovou jednotku (Dovalil et al., 2010).

V gymnastice je tréninkova pfiprava délena na pfipravu kondi¢ni, technickou, psychickou
a taktickou. Kondi¢ni pfiprava souvisi s pfipravou technickou, jelikoZ dle Peri¢e a Dovadila (2010) urcity
stupen adekvatnich kondicnich schopnosti podmifiuje Uspésnost nacviku a osvojeni urcitych
pohybovych prvk(i provadénych na hrazdé. Testovanim kondicni a technické pripravenosti gymnastu
se také castecné zabyva velice komplexni dokument vydany Mezinarodni gymnastickou federaci , Age
Group Development and Competition Program®.

Zamérem této prace je zhodnotit vztah drovné kondicni pripravenosti gymnastl Zakovské
kategorie SK UP Olomouc s urovni pohybovych dovednosti provadénych na hrazdé a popsat vyvoj
v Urovni technické a kondicni pfipravenosti gymnastl, ke kterému doslo od zacatku predzavodniho

obdobi po jeho konec.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Historie cviceni na hrazdé

Cvic¢eni na hrazdé bylo zminéno jiZz v roce 1534 v knize Gargantua, ve které Francoise Rabelaise
popisuje komihani na Zerdi zavéSené mezi dvéma stromy. Samotny vyraz Zerd byl vytvoren
az Friedrichem Ludwigem Jahnem na prfelomu 18. a 19. stoleti podle bidla pro domdci ptactvo,
se kterym sdilela podobny tvar a drevény materidl, z vyhradné kterého byly hrazdy vyrdbény
az do pocdatku 20. stoleti. V roce 1560 byla na obraze vlamského malife Pietera Brueghela zvaném
Détské hry vyobrazena, krom jinych hrajicich si déti, také dvojice déti hrajici si na pradvé zminované
drevéné Zerdi. Na prelomu 18. a 19. stoleti japonsky malif Hokussai zachytil cvi¢eni jeho krajan(
na bambusovych Zerdich (Gajdos & Jasek, 1988).

Cvicebni obsah typicky pro hrazdu je star$i nez samotna Zerd hrazdy, jelikoz prvni cviéebni prvky,
pozdéji typické pro hrazdu, byly provddény na napnutych lanech, na kterych provazolezci predvadéli
rizné visy a toce. Takovato pfedstaveni provazolezcl bylo mozné pozorovat v cirkusech v helénském
obdobi, tedy ve 3. stoleti pf. n. |. az k prelomu naseho letopoctu (Chrudimsky et al., 2012).

Pavodni hrazda tedy byla ze dfeva a po jejim ukotveni do zemé nebylo mozné zvysovat,
¢i snizovat jeji vysku (Chrudimsky et al., 2012). Takovéto hrazdy vyuzival Friedrich Ludwig Jahn,
Miroslav Tyrs, i Ernst Eiselen a jejich cvicenci. Typické cvicebni prvky v té dobé, pocatkem 19. stoleti,
byly provadény tahoveé, avsak rychle se zacaly pridavat také prvky Svihového charakteru (Libra et al.,
1973).

V roce 1862 byla zaloZena Télocvi¢nd jednota Prazskd, ktera se pozdéji prejmenovala na Sokol
PraZsky. Soucasti prvniho ¢ervnového vystoupeni jednoty byla i cviceni na hrazdé. Cvicilo se na drevéné
hrazdé o Sifce Zerdi 6 cm. Cvi¢ebni prvky byly vétsSinou statického a tahového charakteru, avsak
v nékterych sestavach byl predveden i veleto¢. Vykony byly hodnoceny trojici rozhodcich, ktefi
udélovali nula az pét bod( za provedeni sestav (Gajdos & Jasek, 1988). Prvni zdvod v sestavach
na hrazdé probéhl roku 1875. Zavodilo se ve volnych sestavach a povinnych sestavach, které mély
na rozdil od téch volnych pevné stanovené cviky a jejich poradi (Chrudimsky et al., 2012).

Na prelomu 19. a 20. stoleti doslo ke zkvalitnéni konstrukce hrazdy, u které se nyni dala ménit
jeji vyska. Toho bylo docileno pomoci dvou posuvnych sloupkd, které obsahovaly v rliznych vyskach
gkviry, do kterych byla Zerd pridélavana zastrékami. Zerd jiz byla dfevéna jen z &asti, jeliko? pro zlepseni
jeji pruznosti se zacalo vyuzivat kovovych Zerdi pouze potazenych dyhou, nejcastéji zjasanu.
Pro zlepSeni uchopu se zacalo vyuzZivat mazani dlani kalafunou (Chrudimsky et al., 2012; Gajdos$

& Jasek, 1988).
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Zlepseni pruznosti Zerdé umoznilo vyvoj cvicebniho obsahu, ktery se nyni vice nez kdykoliv
predtim skladal ze Svihovych cvik( (Libra et al., 1973).

Roku 1903 bylo v Antverpach uskutecnéno prvni mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice,
které se poté opakovalo kazdé dva roky az do doby prvni svétové valky. V tomto pfedvalecném obdobi
se na mistrovstvi svéta vyrazné projevili i Cesi. V soutéi druZstev Stary v PafiZi roku 1913 zakon¢il svoji
sestavu saltem vpred prohnuté a Pardubicky predvedl| veleto¢ vpred zakonéeny vahou ve visu vzadu
(Gajdos & Jasek, 1988).

Od roku 1932 je v mezindrodnim zdvodnim fadu pro sestavy na hrazdé zakomponovano
pravidlo, Ze sestavy nesmi obsahovat tahové cviky a vydrZe, nybrZ jen Svihové prvky (Libra et al., 1973).
Vroce 1954 Mezindrodni gymnasticka federace (FIG) rozttidila cviky, vyskytujici se ve volnych
sestavach, do tfi skupin (A, B, C) dle jejich obtiznosti. Skupina A obsahovala nejsnazsi prvky. Prvky
ze skupiny B se musely v sestavé nachazet alespon Ctyfi. Dale bylo nutné zaradit do sestavy minimadlné

Roku 1992 zavedla Mezinarodni gymnastickd federace soutéZe specialistl v jednotlivych
naradich, coz umoznilo gymnastlim soustredit se predevsim na vykony na jejich oblibeném, ¢i nejlépe
zvladnutém naradi. Jednim ze specialistli na hrazdu se pozdéji stal napfiklad slovensky gymnasta Aljaz
Pegan. Roku 1996 byly zruseny povinné sestavy. Do té doby gymnasté absolvovali dva viceboje,
a to jeden ve volnych a druhy v povinnych sestavach (Kuncic, 2017).

Do roku 2005 bylo mozno, dle pravidel FIG, dosdahnout v sestavach maximadlniho poctu desiti
bodu. Podle toho, z jak naro¢nych cvi¢ebnich prvkl byla sestava vytvorena, byla sestava ohodnocena
maximalné zminénymi desiti body. Deset bod(l vsak gymnasta poté ziskal pouze v pfipadé, Ze sestavu
precvi¢il dokonale. Pokud se v sestavé objevila jakdkoliv chyba, pak za né byly srazeny body
z plvodnich desiti. Tento zplsob rozhodovani byl vsak zrusen a od roku 2006 gymnasté ziskavaji vice
nez deset bodl za sestavu. Body jsou od roku 2006 dodnes ziskavany za obtiznosti cvicebnich prvkd

zarazenych v sestavé a za jejich provedeni (Kuncic, 2017).
2.1.1 Osobnosti cviceni na hrazdé

Mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice se kona jiz od roku 1903 a hrazda, jakoZto jedna
z disciplin, je soucasti téchto mistrovstvi od samého pocatku. Mistrovstvi svéta nebylo mozné
uskutecnovat v obdobi . a Il. svétové valky, avsak kromé téchto dvou obdobi se konstantné rodila velka
jména vitézl v jednotlivych disciplinach. V historii se na postech vitéz( discipliny hrazdy vysttidalo také

i nékolik ¢eskych gymnastu.
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2.1.1.1 Ceské osobnosti

Alois Hudec (12. leden 1908 — 23. leden 1997)

Alois Hudec byl ¢esky gymnasta, svétovy Sampion a olympionik plvodem z Racic (Codr, 1990).
Hudec je znam predevsim pro své vykony na kruzich, avSak dle Gajdose a Jaska (1988) nelze
opomenout ani jeho vykony na hrazdé, které mu dopomohly k nékolika dobrym vysledkim
v gymnastickych vicebojich a v zavodech druzstev.

Hudec plsobil v Sokolské jednoté Racice a pozdéji, v roce 1930, prestoupil do Sokola v Brné.
V roce 1931 se zucastnil zavodu v Pafizi, kde ziskal zlaté medaile za discipliny kruhy, hrazda, bradla,
viceboj, a jesté za 3plh na lané, ktery byl také jednou z disciplin téchto zavodl. Po navratu
do Ceskoslovenska se za¢al Zivit jako bankovni Gfednik (Codr, 1990).

V roce 1934 se zUcastnil mistrovstvi svéta v Budapesti, kde obsadil prvni pri¢ku v discipliné kruhy
a pomohl druzstvu Ceskoslovenska k ziskani st¥ibrnych medaili (Gajdos et al., 2012).

Na olympiddé konané v Berliné roku 1936 Hudec ziskal nejcennéjsi medaili za sestavu na kruzich,
avSak velmi dobré vykony také podal ve vicebojich, kde se umistil ¢tvrty. Stejného umisténi pak také
dosahl v discipliné bradel a vykonU druZstev (Gajdos, 2016).

Mistrovstvi svéta 1938 konané v Praze bylo pro Hudce obzvlasté vydarené. Hudec zde obsadil
prvni pricku za disciplinu kruhy a ziskal stfibrné medaile za discipliny hrazda, bradla a prostna (Gajdos

et al., 2012).

Josef Cada (30. brezen 1881 — 1. prosinec 1959)

Josef Cada, narozen v Praze, byl ¢eskoslovensky gymnasta a svétovy $ampidn plisobici pocatkem
minulého stoleti, ktery je znam predevsim pro své vykony na hrazdé a pro své vykony v zdvodech
druzstev. Na mistrovstvi svéta 1907 konaném v Praze Cada ziskal zlaté medaile za vykony ve viceboji
a pUsobeni v druzstvu. Také se umistil druhy v discipliné bradel (Grossfeld, 2014).

Na mistrovstvi svéta v Lucembursku konaného roku 1909 ziskal stfibrnou medaili za vykon
na hrazdé, zaroven ale také za vykony ve viceboji, v druzstvu a také za individualni vykon na bradlech
(Gajdos et al., 2012).

Pozdéji, na mistrovstvich svéta v letech 1911 a 1913, konanych v Turiné a nasledné v Pafizi,
se Cada jiz umistil na prvnich pfickach za vykony na hrazdé. Zlaté medaile také ziskal na téchto

Sampionatech za vykony pro své druzstvo (Grossfeld, 2014).
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2.1.1.2 Zahranicni osobnosti

Eberhard Gienger (21. cervenec 1951)

Gienger, plvodem z némeckého Kiinzelsau, byl dle Gajdose (2023) jeden z nejlépe cvicicich
gymnastl na hrazdé mezi lety 1971 a 1981. | dnes je jeho jméno mozné zaslechnout na témér kazdém
Sampionatu, kde jsou predvadény sestavy na hrazdé, jelikoz toto jméno je spojeno s prvkem, ktery
on jako prvni predved! roku 1977. Slo o salto vzad schylmo s obratem a naslednym dohmatem zpét
na hrazdu. Tento prvek se bézné oznacuje jako Gienger salto a Ize ho také predvadét na bradlech. Podle
Gajdose a Jaska (1988) Gienger pfi nacviku svého prvku vychazel ze vzoru Delcevova salta, které bylo
prvné uskutecnéno dfive tentyz rok.

Gienger byl dvakrat jmenovan némeckym sportovcem roku, a to vletech 1974 a 1978.
Po ukoncéeni gymnastické kariéry roku 1981 se stal ucitelem télesné vychovy a zaroven pusobil jako
gymnasticky rozhod¢i na riznych zavodech, mistrovstvich a i olympiadéach (Gajdos, 2023; Stratz, 2021).

Mezi lety 1973 a 1981 se Giengerovi podafrilo nasbirat 3 zlaté medaile, 2 stfibrné a 2 bronzové
na evropskych Sampionatech. Dale ziskal trikrat stfibro a jedno zlato na svétovych Sampionatech
a na olympiadé roku 1976 vybojoval bronzovou medaili. VétSiny téchto skvélych vysledkl bylo

dosaZzeno na hrazdé, nékteré vsak byly vybojovany na koni nasif a bradlech (Gajdos, 2023).

Aljaz Pegan (2. ¢cerven 1974)

Pegan je slovensky gymnasta, ktery svym cvicenim na hrazdé dosahl skvélych vysledku
na svétovych a evropskych Sampionatech. Dle Gajdose (2022) a Kucice (2017) se Peganova provedeni
sestav vyznacovala eleganci a dokonalou technikou, a to i pfesto, Ze Aljaz vétSinu své aktivni kariéry
trénoval v nedokonalych podminkach malé Trnovské télocvicny jménem Partizan s nizkym stropem
a horsim vybavenim.

Pegan jako prvni na hrazdé pfedved| po ném pojmenovany cvik, ktery mél podobu letového
prvku Gaylord provedeného s obratem pred naslednym dohmatem na hrazdu. Jinak feceno, Slo
o dvojité salto vpred sobratem vedené pres hrazdu. Prvek byl poprvé predveden roku 1993
na evropském Sampionatu v Budapesti. Cvik tehdy ziskal hodnotu obtiznosti D (Gajdos, 2022; Kudic,
2017). Dnes vsak je tento prvek ohodnocen obtiznosti F (Fédération Internationale de Gymnastique
[FIG], 2020). Krom toho Peganovo jméno nese také jeden cvicebni prvek provadény na bradlech
(Gajdos, 2022; Kucic, 2017).

Mezi nejlepsi vysledky Pegana z vykonl na hrazdé, patfi vitézstvi na evropském Sampionatu
2004 konaném v Ljubljani a vitézstvi na svétovém Sampiondtu roku 2005 v Melbourne. Na svétovych
Sampionatech dale ziskal tfi stfibrné medaile, a to v letech 2002, 2006 a 2007. Dale se na evropskych

Sampionatech umistil druhy v roce 2007 a dvakrat treti v letech 2000 a 2008 (Kuci¢, 2017).
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Fabian Hambiichen (25. Fijen 1987)

Hambiichen je némecky olympionik, svétovy Sampién a mnohonasobny evropsky Sampidn.
Fabian dosahuje skvélych vysledki ve vicebojich, avSak nejvice vynika cvicenim na hrazdé.
Z olympijskych her ma tfi medaile, vSechny vybojované na hrazdé. Bronzovou ziskal v roce 2008
v Beijingu, stfibrnou v roce 2012 v Londyné a zlatou v roce 2016 v Riu de Janeiru (Normile, 2013;
Normile, 2017).

Na svétovych Sampionatech ziskal mnoho medaili za viceboje a jind naradi, avSak se zde také
trikrat, stejné jako na olympiadach, umistil na stupnich vitézi za vykony na hrazdé. V roce 2007
ve Stuttgartu se stal svétovym Sampidnem. Dale se v roce 2010 v Rotterdamu umistil tietia v roce 2013
se umistil na druhé pozici na Sampionatu v Antwerpach (Normile, 2013).

Fabian se stal evropskym Sampidonem na hrazdé v letech 2005, 2007 a 2008. Na stupnich vitéz(

se ukazal jesté roku 2010, kdy obhajil treti misto (Normile, 2013).

Epke Zonderland (16. duben 1986)

Zonderland je nizozemsky gymnasta znamy svymi skvélymi vykony na hrazdé, které mu zajistily
post nékolikandsobného mistra svéta a vitézstvi na olympijskych hrach. Jeho nejvice cenéné sestavy
obsahuji ndvaznost prvkd Cassina, Kovacs a Kolman, nebo také navaznost cvikl Cassina, Kovacs, dva
veletoce, Kolman a Gaylord Il. Prvni zminénou kombinaci prvkll pfedvedl Zonderland poprvé
na olympiadé 2012 v Londyné a druhou predved| na mistrovstvi svéta 2013 konaném v Antwerpach.
Diky témto vyraznym letovym prvkim v jeho sestavach si Zonderland vyslouZil pfezdivku Flying
Dutchman (Kaptein-Dekker, 2014; Normile, 2013; John, 2012). Mimo jiné je podle Zonderlanda
pojmenovan cvicebni prvek provadény na bradlech, ktery je ohodnocen obtiznosti F (FIG, 2020).

Mezi nejlepsi Zonderlandovy vysledky podané na hrazdé, patfi vitézstvi na olympidadé 2012
konané v Londyné. Dale se Epke stal tfikrat svétovym Sampidnem, a to v letech 2013, 2014 a 2018.
Také se trikrdt na jinych rocnicich svétovych Sampionatd umistil na druhé pfi¢ce. Z evropskych
Sampionatl ma Epke tfi zlaté a dvé stfibrné medaile z vykon( na hrazdé. Na stejnych Sampionatech
dosahl také nékolika skvélych vysledk( na bradlech (Fédération Internationale de Gymnastique [FIG],

2021).

2.2 Charakteristika cviceni na hrazdé a pohybovy obsah

2.2.1 Parametry naradi

Normy jednotlivych gymnastickych naradi udava Mezinarodni gymnasticka federace. Fédération

Internationale de Gymnastique (2022) popisuje parametry hrazdy nasledovné:
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Hrazda je tvofena kulatou Zerdi o konstantnim diametru, kterd je horizontdlné drzena dvéma
podporami na koncich Zerdé. Podpory stoji vzpfimené od zemé, ¢ehoz je docileno pomoci zasazeni
spodni ¢asti téchto podpor do platl v podlaze a také pomoci upevriovacich dratd.

Primér Zerdé po celé jeji délce musi byt 2,8 cm s maximalni povolenou odchylkou 0,01 cm. Jeji
délka ¢ini 240 cm (+- 1 cm), avSak urcitd ¢ast z jeji délky je zasunuta do dvou trubkovitych zasuvek,
kterymi je Zerd' pridélana k pevnym podporam. Pomoci téchto zasuvek je ¢astecné zajisténa pruznost
Zerdé. Nezakryta cast Zerdé mezi zasuvkami musi mit minimalné 2 metry (+- 1 cm). Jak jiz bylo receno,
Yerd musi byt elasticka a také musi odoldvat zZlomeni. Zerd' se barevné neupravuje a z(stava tedy barvy
lesténé ocele.

Celkova vyska hrazdy Cini 280 cm od zemé, avsak hrazdu je mozno zvysit o dodatecnych 10 cm,
a to pro gymnasty, ktefi by kvali své vyice drhli béhem cvi¢eni nohama po zemi. Zadost o zvy$eni hrazdy
je ovSem nutno hldsit béhem nominace zdvodnika a musi byt potvrzena vrchnim rozhod¢im béhem
rozcvicovani. Za moznost zvyseni hrazdy zodpovidaji organizatori zavod( s dodavateli naradi, ktefi také
zodpovidaji za bezpecnost tohoto naradi.

Podpory hrazdy musi byt pevné, nepohyblivé. K tomu dopomdhaji upeviiovaci draty, které musi
byt na jedné strané pridélany k vrcholku podpory a na druhé strané k ukotveni v zemi. Tyto draty jsou
dohromady ¢tyfi. Dva jsou vidy pridélany k jedné podpore tak, Ze se rozchazi na opacné strany. Tyto
dva draty, pridélané k jedné podpore, jsou ukotveny v zemi 400 cm od sebe. Ukotveni dratl v zemi,
smérujicich do stejné strany od hrazdy, je od sebe vzdaleno 550 cm. Draty a kotveni nesmi Cinit béhem
cviceni rusivé zvuky. Barvy podpor a dratl mohou byt jakékoliv. Konstrukce by idedlné méla umozriovat
co nejlepsi vyhled na cvic¢ictho gymnastu, proto jsou podpory tvofeny takovymi materidly, které
umoznuji podpordm byt co nejtenci, a pfitom stdle pevné.

Pod hrazdou se na zavodech nachazi tfi Zinénky. V kontaktu se zemi je velkd Zinénka, na které
jsou polozeny dvé mensi. Velka Zinénka je vysoka 20 centimetrd, dlouha 12 metr( a Siroka 3 metry.
Tato Zinénka je poloZena tak, aby se prostfedek jeji délky nachazel pfesné pod hrazdou. Dvé mensi
Zinénky, poloZeny na velké, se dotykaji kratSimi stranami taktéz presné pod hrazdou. Rozméry jedné
této zinénky ¢ini 10 centimetr( na vysku, 4 metry na délku a 2 metry na sitku.

Funkci Zinének je redukovat naraz po dopadu gymnasty, avsak tvrdost Zinénky musi umozZnovat
gymnastlm stabilitu pfi stoji a chlzi. Povrch horni ¢asti Zinénky by se nemél pfilis smekat, ale nemél

by byt ani Uplné nesmekavy. Barvy Zinének by mély byt jednotné a bez rusivych vzor(.
2.2.2 Pohybovy obsah cviceni na hrazdé

Zavodni sestavy na hrazddch jsou dynamického charakteru. Béhem jejich predvadéni

je prezentovana ucelenost pohybovych prvkl, které jsou Svihového charakteru, a jejich plynula
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navaznost v sestavé. BEhem cviceni je tedy nutno se vyvarovat prodlevam, zastavenim a vydrzim (FIG,
2020).

Jednotlivé cviky maji svoji ucelenou podobu. Pokud se pohybovy prvek od jeho spravného
provedeni lisi, pak jsou za tyto odchylky a chyby sraZzeny body v mnozZstvi nékolika desetin. Cviky jsou
pojmenovavany pomoci gymnastického nazvoslovi, avsak nékteré maji také svlj druhy nazev ziskany
po gymnastovi, ktery cvik predved| prvni (FIG, 2020).

Pohybovy obsah na hrazdé se déli do ¢tyr skupin. Prvni skupinou jsou cviky provadéné
napfimenym visem, bez i s obraty. Druhou skupinu tvofi letové prvky. Treti skupinou jsou prvky
provadéné v blizkosti 7erdé a toce zadem vpied, tzv. Adler. Ctvrtou a posledni skupinou jsou zavéry
(salta a letky). Naplini a zakladnimi pohybovymi prvky napfi¢ témito skupinami cviki jsou podpory, visy,

vzepreni, komihani, mety (pfesvihy a letky), toce, obraty a salta (FIG, 2020).
2.2.2.1 Salta

Salta predstavuji pfetacivé pohyby okolo transverzalni roviny téla. Tento cvik se fadi mezi prvky
zvané prevraty a vyznacuje se provadénim bez dohmatu na naradi (Chrudimsky et al., 2012; Jandecka,
2017; Kristofi¢, 2008). Salta maji svoji roli v sestavach na hrazdé jako zavérové prvky a letové cviky.
Prikladem zavérového prvku obsahujici prvek salta je Watanabe, tedy dvojité salto vzad toporné
se ¢tvernym obratem a za pfiklad letového prvku poslouzi , Del¢ev”, tedy u predkmihu salto vzad
roznozmo s obratem do visu (FIG, 2020).

Salta lze provadét se ¢tyfmi rdznymi drZzenimi téla a to skrémo, schylmo, toporné a prohnuté
(Chrudimsky et al., 2012). Nejvyssi Uhlova rychlost salta je dosahovana v poloze skrémo a nejnizsi
v toporné poloze (Jandecka, 2017). Salta jsou provadéna také sobraty, a to v polohach skrémo

a toporné (FIG, 2020).
2.2.2.2 Obraty

Obraty jsou otdcivé pohyby téla okolo longitudinalni osy. Sklon této osy je béhem rozmanitych
gymnastickych cvikl rdzny. Obraty jsou provadény jako soucast jiného cviku, ale také jako samostatny
cvicebni prvek. Nachazi se ve vsech ¢tyfech skupinach pohybového obsahu na hrazdé popisovaného
Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG, 2020; Chrudimsky et al., 2012; Jandecka, 2017).

Jeden obrat predstavuje otoceni téla o 180°. Pllobrat a ¢tvrtobrat se pak vyznacuje otocenim
téla 0 90° a 45°. Dvojny (360°), trojny (540°), étverny (720°) a dalsi takové obraty se rfadi mezi obraty
vicenasobné. Termin vrut, vyuZivany jako znakovy nazev, predstavuje otoceni téla o 360°,
tedy provedeni dvojného obratu. Vrut Ize stejné jako obrat také provadét vicendsobné (Chrudimsky

et al., 2012).
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Dle zplsobu jejich provedeni na hrazdé se obraty déli stfidnorué, souruc¢ a jednorué. Obraty
stfidnoruc se vyznacuji zménou hmatu jedné a az nasledné druhé ruky. U souruc¢ného provedeni
dochazi k soucasné zméné hmatu obéma rukama. Pusténi a ndsledné uchopeni hrazdy provadi ruce
zaroven. Obraty jednoruc jsou provadény okolo jedné paze (Kristofi¢, 2008). Smér obratl se rozlisuje
u obrat( stfidnoruc a souruc pouze na vlevo a vpravo. U obratl jednoruc je navic doplnéna informace,
kolem které ruky jsou obraty provadény. Tyto obraty lze provddét vpravo pravorug, vlevo pravoruc
a stejné tak i kolem druhé ruky levoru¢. Obraty konané okolo stejné paze jako je smér otdceni
se nazyvaji obraty vpred, zatimco obraty s takto nesouhlasnymi stranami se nazyvaji obraty vzad

(Chrudimsky et al., 2012).

2.2.2.3 Vzepreni

Vzepfreni se fadi s vymyky mezi pfechody z nizsich poloh do vyssich. Vzepreni visem se vyznacuje
zménou polohy z visu do podporu, zatimco vzepieni podporem zménou z nizsiho do vyssiho podporu.
Dle vyuziti opory nohou o naradi se rozliSuje vzepreni prosté a smisené, pricemzZ vzepreni prosté
je provadéno bez opory nohou o hrazdu. Podle pribéhu pohybu, béhem kterého je k naradi ptivracena
urcitd strana téla, je rozliSovano vzepreni zadem a pfedem. Mezi zakladni typy vzepreni se fadi vzepreni
zakmihem, predkmihem, vzklopmo, jizdmo, podmetmo, pritrhem a zavésem (Chrudimsky et al., 2012;

Kristofi¢, 2008).

2.2.2.4 Toce

Toce jsou otacivé pohyby celého téla okolo osy naradi. Podle ptivraceni ¢asti téla k naradi jsou
rozliSovany toce predem a zadem. Smér tocivého pohybu udava, zda je toc¢ provadén vpred ¢i vzad.
Na hrazdé Ize tedy provadét toce predem vpred, predem vzad, zadem vzad a zadem vpred. Dle opory
nohou o hrazdu se toce déli na toCe visem prostym a visem smiSenym, pricemz visem prostym jsou

provadény toce bez opory nohou o hrazdu (Chrudimsky et al., 2012; Kristofi¢, 2008).

2.2.2.5 Podpory

Podpory jsou polohy celého téla, vyznacujici se oporou rukou o naradi, pficemz je na toto naradi
plUsobeno tlakem shora. V poloze podporu se osa ramenni nachazi nad Urovni osy naradi. Podpory jsou
provadény s napnutymi lokty, kdy se jedna o vzpor, nebo s pokréenymi lokty, coZ je nazyvano klikem.
Podpor, béhem kterého dochazi k opofe rukou a jiné ¢asti téla o hrazdu, se nazyva oporem smisenym,
zatimco podpor s oporou vyhradné rukou o naradi se nazyva prosty (Kristofi¢, 2008). Mezi typické
podpory provadéné na hrazdé patii stoj na rukou neboli vzpor stfemhlav, kterym gymnasté prochazi

napriklad pfi zakonceni vzepreni (FIG, 2020).
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2.2.2.6 Visy

Visy jsou polohy celého téla, vyznadujici se plsobenim na naradi tahem smérem odzdola. Vis
s pokréenymi lokty se nazyva shyb, naopak vis s lokty napnutymi je svisem. Dle asti téla, kterymi
je plisobeno na naradi, se rozliSuje vis prosty a smiseny. Béhem visu prostého je pisobeno na hrazdu
pouze pazemi (Kristofi¢, 2008). Dle FIG (2020) musi kazda sestava na hrazdé zacit visem, nebo malym

pokmihem.

2.2.2.7 Komihani

Komihani na hrazdé se vyznacuje kyvadlovitym pohybem celého téla do krajnich poloh vpred
avzad ve visu. Draha tézisté téla pritom opisuje mirné zplostély oblouk. Komihavy pohyb vpfed
na hrazdé se nazyva predkmih, zatimco pohyb vzad je zakmihem. Pocatecni pohyby pro zahajeni
komihavého pohybu ve visu se nazyvaji nabranim kmihu (Chrudimsky et al., 2012). K zapoceti
komihavého pohybu je vyuzivan také odkmih, coz je kmih vedeny z vyssi pozice do nizsi, tedy z podporu

do visu, nebo z podporu vyssiho do nizsiho (Kristofi¢, 2008).

2.2.2.8 Mety

Mety, provddéné na hrazdé, jsou pohyby téla charakteristické pfenosem nohou pres naradi.
Mety se obecné v gymnastickém prostredi déli na mety v uzsim slova smyslu, preskoky a prelety.
Z pohybového obsahu cviceni na hrazdé jsou z metavych cvikll vyuzivany predevsim presvihy a prelety
(FIG, 2020; Kristofic, 2008).

Presvih se vyznacuje pohybem nohou pres naradi zakonceny podporem ¢i visem (Chrudimsky
et al., 2012; Kristofi¢, 2008). Dle FIG (2020) Ize presvih provadét jako letovy prvek a také jako prvek
v blizkosti Zerdé. Prikladem letového prvku je cvik Markelov neboli vzepfeni zakmihem a presvih
roznoZmo s obratem do svisu. V blizkosti Zerdé je provadén napfiklad Stalder, neboli to¢ vzad ve svisu
roznozmo vné, nebo vznesmo, s presvihem do stoje na rukou.

V prlibéhu preletl télo prelétdva pres hrazdu bezoporovou fazi. Prelet je zapocat ve visu
nad narfadim a je zakoncéen visem na hrazdé nebo postojem na zemi (Chrudimsky et al., 2012).
Prikladem preletu na hrazdé je prvek Tkacev, ktery v gymnastickém nazvoslovi predstavuje
predkmihem vzepreni a prelet vzad roznozmo nebo schylmo do svisu. Prelety provadéné v toporné
pozici se nazyvaji letky. Letky se vyuZivaji jako letové prvky a dfive také hojné jako zavéry sestav.
Prikladem takovych letovych prvkl je Yamawaki neboli vzepreni zakmihem a letka s obratem do svisu

(FIG, 2020).
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2.2.3 Zplsoby drZeni hrazdy

Ke cvi¢eni na hrazdé je vyuZivdno Femink a magnezia. Reminky jsou koZené a jejich funkci
je zlepSeni Uchopu hrazdy a ochrana dlani. Magnezium nachdzi béhem cviéeni své vyuziti ve vysouseni
dlani, diky ¢emuz se zvySuje jejich tfeni o hrazdu a je opét zkvalitnén Uchop naradi (Chrudimsky et al.,
2012).

Uchop néafadi se nazyva hmatem. Dle postaveni palce v(¢i ostatnim prstdm ruky diferencujeme
hmat plny a vidlity. BEhem plného hmatu je palec veden stejnym smérem jako ostatni prsty a zaujima
misto vedle nich. Vidlity hmat se vyznacuje protismérnym postavenim palce vici ostatnim prstlim
(Chrudimsky et al., 2012).

Druhy uchopl se rozlisuji také podle vytoceni pazi. Klicovy v rozpoznavani je smér vytoceni
hrbetu rukou vici ¢elnému postaveni gymnasty. Smér vytoceni rukou je béhem drZeni jednoho
urcitého hmatu opacny ve visu a vzporu. Pfi cviéeni na hrazdé lze vyuzivat nadhmat, podhmat,
dvojhmat, obraceny podhmat a obraceny nadhmat (Chrudimsky et al., 2012).

V ¢elném postaveni a zaroven v poloze visu se nadhmat vyznacuje polohou hibetu rukou
smérem vzad. Pfi podhmatu sméruji naopak hibety vpred. BEéhem dvojhmatu se jedna ruka drzi hrazdy
podhmatem a druhd nadhmatem. Pfi obraceném podhmatu a nadhmatu smérfuji hrbety rukou
na stejnou stranu jako u jejich klasickych provedeni, avsak vtomto pripadé jsou obé paZze navic

vytoceny o 360° (Chrudimsky et al., 2012).
2.2.4 Priapravné cviky a nacini

K ziskavani novych gymnastickych dovednosti je u mnoha cvik(i vyhodné rozdélit je do nékolika
Casti, které jsou trénovany oddélené jako pripravna cviceni a poté tyto ¢asti poskladat dohromady
do komplexni podoby pozadovaného pohybového tvaru, ktery je poté nacvicovan, diky jeho pfedem
nauc¢enym fazim, s mensim rizikem ke vzniku zranéni gymnasty. Pro nacvi¢ovani jednotlivych casti
cviku lze vyuzit prlpravného naradi a nacini. Prdpravnymi cviky gymnasta ziskavd spravné navyky
drZeni téla vhodné k provadéni kompletniho cviku a zaroven posiluje k nému adekvatni svalové partie
(Kristofi¢, 2008).

Hrazdu je mozné snizit pro potreby provadéni pripravnych cvikd. Naptiklad nacviku veletoce
vpred predchazi prlpravné cviceni zakmih stoj na rukou a prfemet vpred zakonceny kontrolovanym
padem do polohy lehu na zadech do Zinének. Toto cviceni je vyhodné provadét na nizké hrazdé
o takové vysce, aby béhem zdkmihu nedochazelo k doteku nohou zemé. Vyhodou malé vysky hrazdy
je predejiti pripadnému zranéni, ke kterému by mohlo dojit kvili chybé pti padu do Zinének. Dalsi

vyhodou je mozZnost koordinace pohybu gymnasty trenérem, ¢i dalsi osobou, kterd dosahuje
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do prostoru nad hrazdou, k cemuz navic mize dopomoci umisténi Svédské bedny na stranu pod hrazdu
jako stupinku (Appelt, 1970; Kristofic, 2008).

K nacvikiim obratl provadénych ve stoji na rukou v trovni nad hrazdou je mozné vyuzit nizkych
drevénych Zerdi, zvanych stalky, jakoZto prlpravného nacini. Toho muZe byt vyuZito napftiklad
pfi nacviku obratu provadéného z veletoce vpred do veletoce vzad. Pripravné cviceni ma pak podobu
odrazu do stoje na rukou na Zerdi stalk(l drzené podhmatem, nasledovanym obratem s pfehmatem
jedné ruky a kontrolovanym padem do polohy lehu na bfise, ktery je veden do Zinének (Appelt, 1970;

Chrudimsky et al., 2012).

2.2.5 Pravidla pro hodnoceni sestav na hrazdé

Dynamicky charakter sestav na hrazdé musi byt zajistén plynulym navazovanim svihovych prvki
bez zastavovani ¢i vydrzi. Stfidanim cvik( provadénych naptfimenym visem, prvkid v blizkosti Zerdé
a letovych prvkd se ukazuji nejriznéjsi moznosti sestav, které hrazda nabizi. Sestava zacina vyskokem
na naradi a konci zavérem. Vyskok muZe probihat z rozbéhu, nebo z mista a to samostatné, nebo
s dopomoci. Po opusténi nohou Zinének zacind hodnoceni nadchdzejiciho provadéni sestavy.
Gymnasta vyskakuje do polohy visu, ktery mlze byt doprovazen malym pokmihem (FIG, 2020).

Jednotlivé cviky jsou dle jejich obtiznosti ohodnoceny na stupnici hodnotami od A az po I. Prvky
obtiznosti A jsou hodnoceny za 0,1 bodu, naopak nejndroc¢né;jsi prvky | maji hodnotu 0,9 bodu. Mezi
ostatnimi obtiznostnimi skupinami vzestupné od A az po | je vidy 0,1 bodu rozdil. Za obsah sestavy
tvorené vsemi ctyfmi skupinami cvikl, pricemz cviky obsaZené v sestavé spadaji do rdznych
obtiZznostnich skupin, je vypoctena znamka, oznacovana jako ,D“. Zndmka je také pozitivné ovlivnéna,
pokud se v sestavé nachazi vazby mezi letovymi prvky. Vazba mezi dvéma letovymi prvky obtiZznostni
skupiny C je ohodnocena ptidanim 0,1 bodu a vazba mezi dvéma cviky obtiZznosti D a vyssi, vylepSuje
znamku obsahu sestavy o 0,2 bodu. Sestava na hrazdé obsahuje 10 hodnocenych prvkd, jejichZ soucet
hodnot obtiZnosti urc¢uje znamku ,,D“. ObtiZnosti jednotlivych cvikd jsou uvedeny v tabulkach. Pokud
se v tabulkach néktery cvik nenachazi, tak neni povoleny, nebo je jeho narocnost nizsi nez u prvkad
skupiny A. Pokud by se v sestavé mél nachazet cvik neuvedeny v tabulkach narocnosti, pak je nutno
tento cvik ohlasit 24 hodin pred zdvody, aby rozhodci méli as pro pridéleni obtiznosti prvku, napfiklad
v pfipadé, Ze by se jednalo o naprosto novy prvek (FIG, 2020).

Bé&hem precvicovani sestavy jsou strhavdny desetiny aZz jeden cely bod za provadéni jednotlivych
prvka. Vysledkem takovéhoto zhodnoceni viech prvkid je ohodnoceno provedeni sestavy, které ma
formu zndmky oznacované ,,E“. Maximalni pocet bod, které Ize ziskat za provedeni jakékoliv sestavy,
je 10. Z téchto deseti bodU jsou srazeny urcité hodnoty za chyby ¢i odchylky v provedeni jednotlivych

cvikl. Kazdy cvik ma definované jeho dokonalé provedeni. Chyby v provedeni mohou mit formu chyby
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malé, stfedni, velké a formu pddu. Za tyto chyby v tomto poradi je strhavano 0,1, 0,3, 0,5 a 1 bod.
Typickymi chybami je napfiklad roznoZeni ¢i nespravné drZeni téla, zakmihem odkmih, dohmat
s pokréenyma rukama, maly rozsah letovych prvkd, nebo na letovy prvek obsahujici salto neni
navazano veletocem. Mezi odchylky ve cviceni na hrazdé patii nepresné zakonceni prvkl ve stoji
na rukou, kterym by mél gymnasta prochazet idedlné ve vertikdlni roviné nad hrazdou. Pokud
je odchylka od vertikalni roviny pfi dosazeni polohy stoje na rukou 16° - 30° srdZi se za provedeni 0,1
bodu. Za odchylky 31° - 45° je srazeno 0,3 bodu. Vyssi odchylka pak znamend srazku 0,5 bodu
a pfi nedosazeni polohy by prvek v sestavé nebyl ani uznan (FIG, 2020).

Seétenim znamek ,D“ a ,,E“ je vycislena vysledna zndmka, podle které je uréovano umisténi
gymnastl. V zavodech sestiboje se vysledné poradi gymnastl urcuje seétenim vsech vyslednych
znamek za sestavy na kazdém naradi (FIG, 2020).

Pro ptiklad hodnoceni, kterych je na Sampionatech dosahovano. Na Evropském Sampiondtu
konaném v roce 2022 v Mnichové zvitézil svym vykonem na hrazdé v kategorii muz( Georgiou Marios
s vyslednou zndmkou 14,400 bodu. ObtiZznost sestavy, znamka ,D“, mu byla vypoctena na 6,0 bod
a nasledné provedeni sestavy, znamka ,E“, bylo ohodnoceno 8,400 body (European Gymnastics,
2022a). Na téze zavodé a naradi v kategorii junior( zvitézil Dotsenko Dmytro s vyslednou znamkou

13,366 bodl. Znamky ,D“ a ,,E“ byly vypocteny na 4,5 a 8,866 bod( (European Gymnastics, 2022b).
2.3 Pohybovy obsah urceny zakovské kategorii

2.3.1 Clenéni vékovych kategorii a soutézi

Ceska gymnasticka federace (CGF) rozdéluje zavodniky do vékovych kategorii zvanych nejmladsi
Zaci (7-9 let), mladsi Zaci (do 11 let), starsi Zaci (do 14 let), kadeti (do 15 let), dorostenci (15-18 let),
juniofi (do 18 let) a muZi (od 18 let). Viechny tyto kategorie zavodi na jarnim terminu mistrovstvi Ceské
republiky jednotlivcl ve volnych sestavach, které jsou tvoreny pohybovym obsahem, jenz si gymnasta
sam zvoli. Zakovskd kategorie na tomto mistrovstvi zdvodi pouze v $estiboji, tedy bez zavod(
na jednotlivych nafadich. Finale na jednotlivych naradich se kond pro vyssi vékové kategorie (Ceskd
gymnastickd federace [CGF], 2022).

Ve stejném jarnim terminu se také konaji zavody druzstev, které maji pro zZakovskou kategorii
charakter mistrovstvi Ceské republiky a také ligy mladeze, které se navic Ucastni kategorie kadet(.
Starsi kategorie zavodi v 1. lize a Extralize (CGF, 2022).

Na podzim se pro zakovské a7 juniorské kategorie kona mistrovstvi Ceské republiky jednotlivci,
na kterém Zaci zavodi v povinnych sestavach. CviCebni prvky lze vtéchto sestavach zaménit
za obtiznéjsi cviky, coZ se kladné projevi na vycisleni znamky ,D“ za obtiZznost obsahu sestavy

(viz kapitola Pravidla pro hodnoceni sestav na hrazdé). Pokud byl ndhradni obtiznéjsi cvik precvi¢en
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s hrubou chybou ¢i padem, pak se odecte z vysledné znamky ,, D hodnota plvodniho prvku, za ktery

byl nahrazen (CGF, 2022).
2.3.2 Pohybovy obsah a vyjimky v sestavdch na hrazdé v Zakovské kategorii

Sestava na hrazdé vramci viceboje zdkovskych kategorii obsahuje 3 az 4 cvicebni tvary
a zavérovy prvek. Zavérové prvky jsou u nejmladsich a mladsich zak( omezeny pouze na prvky skupiny
,A”. Mezikmihy mezi jednotlivymi pohybovymi tvary jsou povoleny. Vyska hrazdy je pro nejmladsi zaky
snizena na 140 cm a pro mladsi Zaky na 220 cm. Starsi Zaci jiZ cvi¢i na 280 cm vysoké hrazdé dle norem
FIG, aviak viechny kategorie si mohou pod néfadi pridat pfidatné Zinénky navic (CGF, 2022).

Povinné sestavy nejmladSich Zzakl na hrazdé jsou tvofeny cvicebnimi tvary vymyk tahem
do vzporu, zakmih, to¢ vzad a podmet. Vymyk tahem je moZno nahradit vzeptenim vzklopmo, jakozto
naro¢né&jsim prvkem (CGF, 2022).

Mladsi a starSi Zaci predvadi sestavu tvofenou cvi¢ebnimi tvary predkmihem vzepfenim
vzklopmo do vzporu, zakmih, to¢ vzad, kmihem podmetmo vzepieni zdkmihem, opét kmih podmetu
s nasledujicim zakmihem, pfedkmihem obrat vlevo levoru¢ do svisu dvojhmatem, predkmih, zakmih
s prehmatem do nadhmatu nasledovany predkmihem saltem vzad provddéného v poloze schylmo

&i prohnuté (CGF, 2022).

2.4 Tréninkova priprava

Sportovni trénink predstavuje druh télovychovného procesu, béhem kterého je opakovanym
cvicenim urcité Cinnosti dosahovano zatéZzovani organismu, nebo je jim dosahovano zvladnuti urcité
dovednosti (Choutka, 1972). Pohybové zatizeni organismu vytvari podnét ke vzniku aktudlnich zmén
v jeho funkéni aktivité, diky kterym je dosahovano i zmén trvalejSich. Na oboje zmény lze nahliZet jako
na adaptace vUcCi témto zatéZovym podnétlim. Velikost zatizeni by méla byt co nejadekvatnéjsi
vzhledem k trénovanosti sportovce (Lehnert et al., 2014). Sportovni trénink se vyznacuje planovitosti,
s niz souvisi i urcita etapizace v pohybovém vyvoji gymnasty. DalSimi znaky, kterymi trénink disponuje
je predevSim jeho fizenost, organizovanost a Ucelnost. Cilem sportovniho tréninku neni pouze
navySovani sportovni vykonnosti, ale také télesny, psychicky a socialni rozvoj sportovce. Aby bylo
dosaZeno pozadovanych adaptaci, musi byt stfidany faze zatizeni s fazemi odpocinku a zotaveni (Peric
& Dovalil, 2010).

Zatizeni se vyznacuje urcitym obsahem cvieni, které mulze byt vice ¢i méné shodné
s pohybovym obsahem sportovni specializace. Trénink sportovni gymnastiky je typicky predevsim
obsahem specialnich cvic¢eni tykajicich se nacviku sestav, nebo jen jeho ¢asti a posilovacimi cvicenimi,

ale do tohoto tréninku lze také pfidat naprosto odliSnou sportovni aktivitu, jako tfeba plavani, které
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pfinasi gymnastovi vSeobecny rozvoj do jeho pohybového vyvoje. Dale se zatiZzeni vyznacuje parametry
objemem a intenzitou, jako napfiklad délkou trvani cvi¢eni a délkou intervalu odpocinku (Peric
& Dovalil, 2010).

Kazdé zatizeni ma za nasledek nastup Unavy. Tato Unava muzZe byt télesnd, nebo dusevni a mize
se vyskytovat bud v celém organismu, nebo jen jeho &asti. Unava je kompenzovéna zotavenim.
Zotaveni predstavuje fazi po zatiZeni, ktera vede k navozeni homeostazy. K efektivnimu zotaveni
dopomahaiji specifické procesy znamé jako regenerace. Zotavovaci faze je podminkou pro zvyseni
trénovanosti jedince (Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink ve sportovni gymnastice se podle Gajdose (1980) rozdéluje do nékolika sloZzek v podobé
priprav. Jedna se o pfipravu pohybovych schopnosti, o technickou pfipravu, psychickou pfipravu

a pripravu taktickou. Pohybové schopnosti jsou trénovany v rdmci kondicni pfipravy.
2.4.1 Kondicni priprava

Pohybové schopnosti predstavuji souhrny vniténich predpokladd gymnasty pro provadéni
pohybovych dovednosti. Adekvatni stupen rozvoje téchto schopnosti je zakladem pro nacvik a osvojeni
urcitych cvikl a sestav. Schopnosti jsou pomérné stalé, tedy nedochazi k jejich ndhlému kolisani ze dne
na den. Pohybové schopnosti se rozdéluji na schopnosti silové, vytrvalostni, rychlostni, koordinacéni
a schopnost pohyblivosti, k jejichz rozvoji dochazi vradmci kondi¢niho tréninku. Silové, rychlostni
a vytrvalostni schopnosti jsou ovliviiovdany metabolickymi procesy, které jsou zjednodusené
popisovany jako ziskavani a vyuzivani energie pro vykon (Gajdos, 1980; Peri¢ & Dovadil, 2010).

Pravé pohybové schopnosti je moiné trénovat specifickym i nespecifickym kondi¢nim
tréninkem. Pro rozvoj schopnosti je tedy mozné pfidat do tréninku od gymnastiky odliSné pohybové
zatiZeni jako je napfiklad plavani. Nespecificky kondi¢ni trénink je vyuZivan predevsim u mladsich,
ale také v mensi mite u vyspélych sportovcl (Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovadil, 2010).

Podle Gajdose (1980) je pohybovy obsah ve sportovni gymnastice predevsim kombinaci
rychlostniho a silového charakteru. Rychlostné silové cvic¢eni rozviji u cvicence maximalné dynamické
sily a rychlost pohybu. Pokud cvicenec neni dostatecné silové vybaveny na nacvik nového cviku, pak
je mozné, zZe se ho nauci s technickymi nedokonalostmi, které se pozdéji v tréninku Spatné odstranuiji.
Root (2019) ksile a rychlosti dale zminuje dulezitost koordinace v pohybovém obsahu sportovni
gymnastiky.

Z pohledu trenéra je pro zjisténi vhodného obdobi pro rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti u svych svérencl mozné vyuzit model YPD (The Youth Physical Development model).
V tomto modelu je, kromé jiného, popsan vék ¢lovéka, tak jak jde chronologicky za sebou, z hlediska

senzibility na konkrétni tréninkové podnéty a zatiZeni. Senzitivni obdobi se u muz{i a Zen lisi. Dle YPD
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modelu je u chlapcti vhodné rozvijet silu a rychlost jiz od patého roku Zivota. Silu je dale vhodno rozvijet
v kazdém dalSim obdobi, avSak senzitivita pro rozvoj rychlosti dosazenim zhruba sedmnactého roku
Zivota klesa. Dale dle tohoto modelu je nejadekvatnéjsSim obdobim pro rozvoj mobility vék mezi péti

aZ jedenacti lety (Lloyd & Oliver, 2012).
2.4.2 Technicka priprava

Technickd pfiprava slouzi k nabyvani pohybovych dovednosti. Dovednost v gymnastice
predstavuje ucenim osvojeny predpoklad pro nalezité a efektivni provedeni pohybového ukolu.
Dovednost vznikd syntézou informaci z vnéjsiho a vnitfniho prostfedi gymnasty, jejimZ vysledkem
je komplexni obraz o gymnastou nadéle programové fesené situaci. K prijimani podnétli dochazi
pomoci smyslovych organ(, jakymi jsou organy zrakové, sluchové, polohové a pohybové. Skloubenim
téchto podnétd vznikd zminovany obraz. Informace ze smyslovych organl jsou vedeny do CNS
(centralni nervové soustavy), kde jsou vyhodnoceny. Po vyhodnoceni je na tyto informace odpovézeno
nervovymivzruchy, které vyvolavaji aktivitu v kosternim svalstvu tak, aby doslo k adekvatnim pohyblm
pro zvladnuti pohybového ukonu (Peri¢ & Dovadil, 2010).

Gymnasté do deseti let by dle Gajdose (1980) méli zvladat na doskocné hrazdé kmihani, obraty
v predkmihu, veletoce vpred, a s dopomoci dalsi osoby i veleto¢ vzad. Takto mladi gymnasté cvici také
na nizké hrazdé, kde by méli zvladat vymyk, to¢ vzad, zakmih ze vzporu do seskoku. Starsim gymnastim
do dvanacti let by na dosko¢né hrazdé jiz nemély veletoce délat potize, dale by méli zvladat vzepreni
vzklopmo, toc vzad do stoje na rukou, vzepreni zakmihem a salto vzad. Starsi gymnasté by méli zvladat

raznorodé kombinace prvkd, jejichZ obtiznosti s pribyvajicim vékem stoupaji.
2.4.3 Psychicka priprava

Psychika predstavuje subjektivni hodnoceni okolni skutec¢nosti. Subjektivni hodnoceni se odviji
na zakladé vnitinich podminek, kterymi sportovec disponuje. Souhrn téchto vnitfnich podminek utvari
osobnost. Jeden urcity podnét vyvolava u rGznych lidi rGzné dusevni procesy podle typu osobnosti.
Dle dynamiky dusevnich procesu Ize lidstvo rozdélit do ¢tyr zakladnich skupin temperamentd, kterymi
jsou sangvinik, cholerik, flegmatik a melancholik (Peri¢ & Dovadil, 2010).

Dle Gajdose (1980) je pro gymnastu klicova urcita droven cilevédomosti, iniciativy, odvahy,
houZevnatosti a vytrvalosti, jelikoZ na néj plsobi rovnou dvé tézkosti. Objektivni zatéZovani gymnasty
predstavuje charakter gymnastického cviceni, ktery mize vyZadovat vysokou Uroven pohybovych
schopnosti. Druhym zatéZovanim jsou pro gymnastu subjektivni pocity, jako je napfiklad nechut

&i strach, ke kterym ¢asto dochdazi i v obdobi zavodd. Ulohou psychické pfipravy je tedy formovat
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optimalni nastaveni gymnasty, kterého je mozné dosdhnout skrze pfipravna cviceni, ¢i na zavodech

rozcvi¢enim pred kazdou disciplinou.

2.4.4 Takticka priprava

Takticka pfiprava se uplatiiuje pfedevsim v zavodech ve volnych sestavach. Tato pfiprava uzce
souvisi s pfipravou technickou, jelikoz je do sestav potfeba zaradit takové prvky, které jsou ocenény
co nejvyssim poctem bodU, avSak gymnasta musi byt schopen zvladnout tyto prvky precvicit zcela
bezpecné a nejlépe s vysokym stupném estetického a technického mistrovstvi. Kvali tomu je duleZité,
aby trenér pfri vytvareni sestav pfistupoval ke svym svérenclim individualné (FIG, 2020; Gajdos, 1980).

Na zdvodech druzZstev je vyhodné, aby prvni sestavu precvicil cvicenec, o kterém se tusi,
Ze ji zvladne pravdépodobné s jistotou a na vysoké drovni. Diky tomu opadne z ostatnich gymnast(
v druZstvu nervozita. Ostatni zdatni ¢lenové druzstva pak cvici své sestavy az na zavér, naopak méné

zdatni cvic¢i hned po Uvodni sestavé prvniho gymnasty (Gajdos, 1980).

2.4.5 Planovani sportovni pripravy

Planovani sportovni pfipravy se odviji od cild, které je potreba stanovit, a kterych je poZzadovano
dosahnout. Svidinou cill jsou vytyceny ukoly, jejichz systematickym plnénim je postupné cill
dosahovédno. Planovani sportovni pfipravy v gymnastice probihd na dvou drovnich, a to ve formé
denniho tréninkového planu a roc¢niho tréninkového planu. Denni tréninkovy plan predstavuje
pfipravu na jednu tréninkovou jednotku trvajici zhruba hodinu, nebo déle. Jelikoz vykony ve sportovni
gymnastice jsou individualniho charakteru, a kazidy gymnasta disponuje odliSnym zvladanim
jednotlivych dovednosti, je potfeba, aby denni tréninkovy plan byl tvofen pro kazdého cvicence vice
¢i méné odlisné (Dovadil et al., 2002; Peri¢ & Dovadil, 2010; Kristofic et al., 2003).

Rocni tréninkovy plan je sestaven tak, aby v obdobi kondni zdvod( bylo dosahovano
maximalniho vykonu. Tento plan se rozdéluje do tfi obdobi, tedy na obdobi pfipravné, zavodni
a prechodné. V pfipravném obdobi dochazi k rozvoji dovednosti gymnasty a pfipravdam sestav. Na toto
obdobi navazuje obdobi zavodni, v ném? je cilem si udrZet vysokou Uroven zvladnuti pfecvic¢eni sestav
a toto zvlddani prokazat na zdvodech. Poslednim obdobim je obdobi prechodné, béhem kterého
se gymnasta zotavuje z predchozich dvou obdobi. Pokud kvdli nejriznéjsim ddvoddm neni mozné
pokracovat v ro¢nim tréninkovém planu, tak pfichdazi na fadu operativni tréninkovy plan (Dovalil et al.,

2002).
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2.4.6 Diagnostika ve sportovnim tréninku

Diagnostika predstavuje proces zamérného ziskdvani informaci o sou¢asném stavu trénovanosti
jedince a zdroven o zménach v trénovanosti sportovce dosaZzenych vlivem tréninkového procesu.
Informace jsou ddle vyhodnocovany za Ucelem zefektivnéni fizeni tréninkového procesu. ZlepSenim
tréninkového procesu lze dosahovat lepsich sportovnich vykon( a snadnéji Ize pfedchazet zranénim.
Dalsim ucelem diagnostiky ve sportovnim tréninku je ziskani povédomi o talentovanosti svérencu
(Bunc, 1989).

Bunc (1989) rozdéluje diagnostiku na kvantitativni a kvalitativni, prficemz kvantitativni
diagnostika je vyuzivana k zjistovani kondi¢ni slozky trénovanosti a kvalitativni pro zkoumani technické
pfipravenosti. Podle zkoumané slozky sportovni trénovanosti jsou zvoleny metody pro diagnostickou
¢innost. Kondic¢ni sloZzka trénovanosti je vyhodnocovana pomoci pohybovych testd, zatimco informace
o technické pfipravenosti gymnasty jsou ziskavany pozorovanim, biomechanickou analyzou a skrze
dovednostni testovani.

Vysledkem méreni kondiéni Urovné pomoci kvantitativni diagnostiky jsou fyzikalni jednotky, jako
napriklad metry, vtefiny, nebo jiny prosty pocet vztahujici se k sledovanému parametru. Ovsem
vysledek méreni technické urovné spociva v zatazeni provedeni vykonu do urcité skaly provedeni,
kterd je v gymnastice bodové vyhranéna. Spravné vyhodnoceni technického vykonu béhem kvalitativni
diagnostiky je zavislé na potrfebné znalosti hodnoticiho. Hodnotici se musi skvéle orientovat
v gymnastickém pohybovém obsahu (Bunc, 1989; Bunc, 2009).

Kondi¢ni droven do jisté miry ovliviiuje uroven technickou, aviak pro dosazeni skvélé technické
urovné neni zapotrebi disponovat i skvélou Urovni kondi¢ni. Naopak skvéld kondi¢ni Urover nezajistuje,

Ze je takovéto Urovné dosahovano i v technické sloZce vykonu (Bunc, 1989; Bunc, 2009; Dick, 2002).

2.5 Predpoklady a dopady cviceni na hrazdé

2.5.1 Morfologicko-funkéni predpoklady

Motoricko-funkéni pfedpoklady pro cviceni na hrazdé vychazi z kondicnich a technickych potreb
gymnast(, jejichz napliiovanim klesa narocnost pro zvladani provedeni pohybovych ¢innosti na naradi
(Kristofi¢, 2008). IdedIni morfologie téla spolecné se somatotypem je vyhodou, jelikoz diky nim muze
byt lépe vyuZito gravitacniho zrychleni pfi mensi naroc¢nosti na rychlost pohybovych projeva (Libra
et al.,, 1973).

Somatotyp je klasifikaci télni stavby, kterd mda podil na velikosti odezvy po zatiZeni. Z toho

vyplyva, Ze gymnasté s rozdilnymi somatotypy budou reagovat na stejné zatizeni odlisné (Kristofic,

26



2014). Zisk urcitého somatotypu je dan ze 70 % genetickymi predispozicemi. Dle somatotypu se lidstvo
déli do tfi zakladnich skupin jako endomorfové, mezomorfové a ektomorfové. (Chytrackova, 2002).

Télo endomorfd se vyznacuje oblymi tvary. Obvod pasu byva vétsi nez obvod hrudniku a krk
je kratsi a podsaditéjsi nez u ostatnich somatotypl. Télo endomorfa disponuje tukovymi zdsobami,
diky kterym télo plsobi dojmem mékké konzistence. Mezomorfové vynikaji znatelnou svalovou
slozkou téla, ktera je doprovazena silnymi kostmi. Mensi obvod pasu, nez hrudniku vytvafi
u mezomorfd pocit hranosti. Ektomorfové se vyznacuji slabym svalstvem i kosternim aparatem. Jejich
télo pGsobi $tihlym dojmem (Stépnicka et al., 1979). Pro gymnasty cvi¢ici na hrazdé je nejvyhodnéjsim
somatotypem mezomorfni ektomorf, coz je predél komponent mezomorfniho a ektomorfniho
somatotypu (Chrudimsky et al., 2012; Chytrackova, 2002).

Z hlediska morfologie je pro gymnastu, specializujictho se na hrazdu, vyhodné byt vyssiho
vzrlstu. Idedlni vyska je 175 cm, pricemz priimérna vyska vSech gymnastl se pohybuje okolo 165 cm.
Diky delsi postavé je mozné na hrazdé docilit vyraznéjsi setrvaénosti pohybu téla, coz je zde vyhodou.
Na ostatnich naradich, krom koné nasir, je vyssi vzrist pro gymnasty spiSe nevyhodou, a to praveé kvdli
veétsi setrvacné sile, nebo vétsim pakam mezi koncetinami a télem (Grasgruber & Cacek, 2008; Libra

et al., 1973).
2.5.2 Motoricko-funkéni predpoklady

Motoricko-funkéni predpoklady predstavuji vnitini dispozice pro ucinné zvladnuti pohybovych
dovednosti, a to také s nizSim rizikem zranéni. K dosazZeni téchto predpokladi je vyuzivano motoricko-
funkéni pripravy, kterd ma charakter dil¢ich pohybovych pfiprav, jejichz vysledkem jsou pohybové
navyky vyuZivané v procesu motorického uceni. Ziskavanim obecnych dovednosti vlivem této pfipravy
je nasledné dosazeno efektivniho osvojovani konkrétnich dovednosti na hrazdé. Cviceniv ptipravé maji
kondi¢né-koordinacéni charakter a v nékterych pfipadech sdili spolecny funkéni zaklad s finalnimi cviky
provadénymi na naradi (Kristofic, 2014).

Motoricko-funkéni pripravu lze dle Kristofice (2008) rozdélit do téchto jednotlivych ptiprav,

.....

e 7Zpeviovaci pfiprava — pfipravuje gymnastu pro cvieni se zpevnénym drienim téla,
bez nezadoucich souhybl télesnych segmentl. Zpeviiovani probihda na urovni celého téle,
nikoliv pouze jeho segmentl. Zpevriovacimi cvi¢enimi je u gymnastl zlepSovana také
kinestézie neboli vnimani pohybu a poloh téla, nebo jenom jeho segment.

e Podporova priprava — ma za cil zlepsit drZeni téla v polohach podporl a vzpor(i. BEhem

pfipravy jsou posilovany predevsim svaly pletence ramenniho.
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Reakéni priprava — rozviji gymnastovu schopnost adekvatné reagovat na vnéjsi podnéty.
V pfipravé jsou zahrnuta cviceni zahrnujici pohyby celého téla, nebo pouze jeho casti.
V reakénich cvicenich se prolind kondiéni a koordinacni stranka pfipravy.

Rovnovaznd pfiprava — ma za cil rozvoj gymnastova vnimani poloh jeho téla tak, aby byla
navozena jeho rovnovaha, kterd muze byt statického a dynamického charakteru. Uplatnéni
rovnovahy na hrazdé je dosahovano v jeji dynamické formé, ktera je zavisla na prostoru a ¢ase
dosahovani jednotlivych poloh téla jako soucasti pohybovych prvka.

Visova pfiprava — zlepSuje gymnastovy schopnosti pro udrZeni visu v tocivych a komihavych
cvicich. V pripravé jsou vyuzivany cviky, béhem kterych gymnasté plsobi na nafadi ¢i nacini
tahem.

Poustéci a uchopovaci priprava — je klicova pro zlepSeni gymnastovy koordinace pazi
pfi stfidani hmatl. Béhem vystfidani hmatu dochazi k pusténi a naslednému uchopeni naradi
v polohach visu i vzporu.

Rotacni pfiprava — rozviji gymnastovu orientaci v rotacich téla kolem jeho transverzalni
a longitudinalni osy. Spolecné se schopnosti orientace je zlepsSovana dovednost regulace
rychlosti rotace a dovednost zahajeni rotac¢niho pohybu.

Doskokova pfiprava — zahrnuje analytickd cvic¢eni rozvoje stability pfi doskoku. Vyska hrazdy
je sice vzavodnim prostfedi konstantni, avSak vychozi poloha tésné pred doskokem
se v rliznych zavérovych prvcich lisi.

Specificka silova priprava — rozviji svalovou kondici v ramci pozadavkd cviéeni na urcitém
naradi. Libra (1973) zminuje, Ze béhem cviceni na hrazdé jsou hojné namahany svaly predlokti,
pletence ramen, svaly zad a bficha.

Vytrvalostni pfiprava — je naplfiovana cvicenimi vytrvalostniho anaerobniho charakteru,
béhem kterych se uplatiuje stejné energetické kryti, jako béhem precvicovani sestav

na hrazdé. Vlivem této pripravy jsou také zlepSovany pozatézové regeneracni procesy.

Klicovym faktorem pro ucinnost motoricko-funkéni ptipravy je zvoleni adekvatni velikosti

zatizeni béhem cviceni a davkovani jednotlivych cvik(, jelikoz nizké zatizeni nerozviji pozadované

schopnosti gymnasty a vlivem pfilis vysokého zatizeni mUze dojit k pretrénovani ¢i vzniku zranéni

(KriStofi¢, 2006).

2.5.3 Zdravotni benefity cvi¢eni

Cvicenim na hrazdé se zlepSuje izometricka cinnost svalstva celého téla. Vzajemna fixace

télesnych ¢lankd udrzuje télo ve zpevnéné poloze. Narocné izometrické vykony svalstva kladou naroky
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na ¢innost kardiovaskularniho systému a systému dychaciho, ¢imz je vykon systém{ pozitivné ovlivnén.
Vzhledem k charakteru vykonu na hrazdé je zlepSena také metabolicka ¢innost téla gymnasty (Libra
et al., 1973). Energetické kryti probiha pti cviceni na tomto nafradi cestou glykolytické neoxidativni
fosforylace, béhem které vznika laktat a makroergni slouceniny jako ATP, jehoZ rozkladem je docileno
zisku energie (Botek et al., 2017; Havlickova et al., 1993).

Diky vysokym narokim na svalovou ¢innost béhem cviceni jsou posilovany svaly predlokti, paZi,
pletence ramen, zad a bficha, coz se projevuje morfologickymi zménami v podobé jejich vaskularizace.
Vlivem stfidani hmat(, zejména vyuZivanim obriaceného nadhmatu a podhmatu, je zvysovana
pohyblivost ramenniho kloubu. Zlepsena je také hybnost v kycCelnim kloubu, kterd je vyuzivdna
v mnoha cvicich v blizkosti Zerdi (Kristofi¢, 2008; Chrudimsky et al., 2012).

Pro cvi¢eni na hrazdé je klicovd komplexni pohybova civost. Vlivem neustdlého otdcivého
pohybu v podobé toc¢d a obratl je zlep$ovana prostorové orientacni schopnost. Casové orientaéni
schopnost je vyuzivana zejména v zavérech, kdy gymnasté bézné rotuji kolem dvou na sebe kolmych

os, pficemz jsou rozliSovany Useky obou rotaci ve vztahu k délce letové faze zavéru (Libra et al., 1973).
2.5.4 Zdravotni rizika

Hrazda se z hlediska Urazovosti fadi mezi nejvice nebezpecna naradi ve sportovni gymnastice
muzU. Z hlediska Urazovosti je hrazda nasledovana v tomto poradi bradly, preskokem a kruhy. Naradi
s nejmensi, a mezi sebou srovnatelnou Urazovosti se jevi prostna a kdn nasif. Nejvice nachylnou
vékovou skupinou ke zranénim jsou 15-19 let stafi gymnasté. DalSi neméné ohrozenou skupinou jsou
gymnasté po tficatém roce Zivota (Libra et al., 1971).

K Urazu na hrazdé dochazi nej¢astéji po padu, ktery mize smérovat na naradi, anebo smérem
z ného po ztraté uchopu (Chrudimsky et al., 2012). K padu mohou dopomoci i okolni vlivy prostredi,
jakymi jsou naptiklad vlihkost a teplota vzduchu, okolni hluk, ¢i pro konkrétniho gymnastu nezvyklé
osvétleni prostoru. Pad mulze byt také zplsoben selhdanim vystroje v podobé opotrebeni feminkl
(Kucera & Dylevsky, 1999). Zranéni vznikaji také v disledku unavy, pretrénovani, nedostatecného
rozcviceni, nebo v dlisledku chyby pfi doskoku v zavérovém prvku (Chrudimsky et al., 2012).

Nejcastéjsimi Urazy, které na hrazdé vznikaji, jsou narazeniny, zlomeniny, podvrtnuti, vykloubeni
a natazeni ¢i natrzeni svall. AZ ve tretiné pripadl dochdzi k opakovani drazu v blizké dobé
po rekonvalescenci. Zhruba polovina urazl vznika v disledku nevhodného pristupu trenéra k vedeni
jeho svérence (Libra et al., 1971). V gymnastickém prostredi je dle Libry (1971) vyuZivano dopomoci

a zachran, aby bylo predejito zranéni.
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2.5.4.1 Dopomoc

Dopomoc predstavuje provedeni gymnasty skrze jim provadény pohybovy prvek. Této metodiky
je vyuZivano zejména v prvotnich nacvicich cvikd, se kterymi gymnasta nemél doposavad zkusenost.
Dopomoc se déli na formu pfimou a nepfimou. Pfimd dopomoc se vyznacuje fyzickou pomoci druhé
osoby gymnastovi pti provadéni cviku. Neptfima dopomoc je zajisténa skrze Upravu naradi, kterd mize
mit podobu obohaceni hrazdy systémem lanek sopaskem (tzv. lanc¢), kterymi je dopomahano

gymnastovi v nacviku, napfiklad zavérovych prvka (Libra et al., 1971).
2.5.4.2 Zachrana

Zachrana probiha ve chvili, kdy dochazi k padu gymnasty. Zachrana ma stejné jako dopomoc
formu pfimou a nepfimou. Pfimou zachranu poddva druhd osoba chytanim padajictho gymnasty.
Nepfimad zdchrana ma svoji podstatu v pfipraveni zinének pod naradi do mist, kam by mohl gymnasta
po nezvladnuti cvikl padat (Chrudimsky et al., 2012). Obou téchto forem zachrany je vyuZivano nejen

v tréninkovém prostredi, ale také na zavodech (FIG, 2020).

2.6 Biomechanika cviceni na hrazdé

2.6.1 Biomechanicky zaklad cviceni

Biomechanika predstavuje pozorovani sil plsobicich na organismy a ucinku, které tyto sily maji
(Jandacka, 2017). Podle Libry (1973) maji na pohyb na hrazdé vlivy sily vnitfni a vnéjsi. Vnitini sily jsou
vysledkem plsobeni svalové a kosterni soustavy, které umoziuji vykonavani védomych pohyb(.
Védomymi pohyby je dosahovdno zmén poloh téla vyuzivanych béhem cviceni na hrazdé. Vnéjsimi
silami je myslena gravitacni sila, odstfediva sila, tfeni, setrvacnost a sila reakce opory, coZ jsou vSechno
plUsobeni z vnéjsiho prostredi cvicence. Dle Jandacky (2017) maji vnéjsi sily vliv na clovéka kvl
vzajemnému pUsobeni s jeho okolim.

Plsobeni svalové cinnosti, jakoZto vnitfnich sil, je pfi cviceni na hrazdé patrné predevsim
v oblasti kycelnich kloubl a kloubli ramennich. Diky zavirani a otevirani Uhlu mezi stehny a trupem
a také trupem a pazemi dochazi ke komihavému a tocivému pohybu. K zavirani a otevirani uhlt dochazi
v rliznych casovych intervalech, sodliSnym rozpétim a intenzitou pohybu. Diky adekvatnim
parametrdm pohybU jsou prekonavany vnéjsi sily a je pridavana energie do jiz probihajiciho pohybu
(Libra et al., 1973). Vysledny pohyb vznika na zakladé skladani sil, které predstavuje soucet vsech sil,
které plsobi na téleso, vtomto pfipadé na gymnastu (Jandecka, 2017). Dle Chrudimského (2012)
je, kvlli potfebam vykonavat Uhlovou praci télesnych segmentl na hrazdé, vyhodné mit postavu

mensiho vzrlstd, a to kvali kratsim pakam, které tyto proporce piinasi. Uhlova prace télesnych
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segmentl predstavuje fazickou cCinnost. Naopak tonicka cinnost obnasi fixaci télesnych segmentd,

coz lze pfi cvi€eni na hrazdé pozorovat v oblasti kolenniho, loketniho a hlezenniho kloubu.
Gymnastickd cviceni se vyznacuji zpevnénym drzenim téla béhem jejich provadéni (Chrudimsky

etal., 2012). Zpevnéni stfedu téla neni ani na hrazdé vyjimkou. Pfehnana flexe a extenze trupu zde neni

Zadouci, avsak k ni ¢asto chybné dochazi béhem veletodivych cvikl (Libra et al., 1973).

2.6.2 Fyzikalni vychodiska cvi¢eni

Béhem visu na cviciciho pUsobi pouze gravitacni sila, avsak vlivem komihavého a tocivého
pohybu na hrazdé se vytvari dalsi vnéjsi sily (Libra et al., 1973). Gravitacni sila predstavuje vzajemné
pfitahovani se vSech téles. Sila tohoto pfitahovani zavisi na hmotnostech a vzdalenosti téles od sebe.
Gravitacni sily mezi gymnastou a jinymi okolnimi télesy jsou zanedbatelné v porovnani se silou, kterou
plsobi Zemé. Zemé, kromé gravitacni sily, také plsobi silou odstfedivou, ktera je vyvolana vlivem jeji
rotace kolem jeji osy. SloZzenim téchto dvou sil vznika tihova sila (Jandacka, 2017). Tihova sila pUsobi
dle Streskové (2009) a Jandacky (2017) na gymnastu béhem celé jeho sestavy. Béhem tocivého
¢i komihavého pohybu dochazi k takzvanému momentu sily. Velikost momentu sily vzhledem k hrazdé,
Tato popisovana vzddlenost se nazyva rameno sily, konkrétné tihové sily. Pfi spravné technice
Ize vyuzit velikost ramene tihové sily pro ziskani vétsi kinetické energie.

Odstredivou silu Ize pozorovat u pohyb( po kruznici a jinak kfivocarych pohybd. Tato sila plsobi
smérem od stfedu krivocarého pohybu. Na gymnastu tedy plsobi smérem od hrazdy (Balaz, 1998).

Moment setrvacnosti predstavuje odpor télesa vici zménam pohybového stavu vzhledem k ose
otaceni (Kristofi¢, 2008). Setrvacna sila je na hrazdé proménou veli¢inou, jelikoz lidské télo neni tuhé
téleso, ale objekt s télnimi segmenty, které se mohou v(ci sobé pohybovat. Diky tomu miZe gymnasta
ménit moment setrvacnosti ke svému prospéchu. Priklady téchto zmén je skvéle vidét béhem letovych
prvkd. Gymnasté v letu pritahuji své ruce ktélu scilem snizit svlj moment setrvacnosti kolem
longitudinalni osy a zvysit Uhlovou rychlost neboli zrychlit rotaci, coZ napriklad umoZrniuje provést v letu
vice obrata. Pfitazenim kolen k hrudniku je pak mozné snizit moment setrvacnosti kolem transverzalni
osy, a tedy zrychlit rotaci béhem provadéni salt. Opétovnym navozenim toporné pozice pfi saltu
je rychlost rotace snizena a velikost momentu setrvacnosti zvySena (Jandacka, 2017). Setrvacnou silu
Ize, kromé letovych prvkl, také pozorovat béhem tocl, kdy pfi dostatecném nabrani energie
a nasledném neménéni uhll mezi segmenty téla se télo gymnasty pasivné toci po urcitou dobu dale
okolo hrazdy (Streskova, 2009).

Sila reakce opory souvisi s pruznou deformaci hrazdy. Hrazda je pevné upevnéna mezi dvéma

oporami a plsobenim sily na ni dochazi k jeji deformaci. Velikost deformace je témér linearné zavisla
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na velikosti plsobici sily (Arampatzis & Briggemann, 2001). Diky pruznému materialu, ze kterého
je vyrobena, vznika béhem deformace hrazdy potencialni elasticka energie (Kristofic, 2008).

Mezi Zerdi a dlanémi s feminky dochazi k tfeni (Libra et al., 1973). Treci sila je ovlivnéna
vlastnostmi povrchi, aviak béhem suchého tfeni nehraje roli velikost ploch, které jsou v kontaktu
(Jandacka, 2017). Podle Chrudimského (2012) je pfed cvicenim na hrazdé potieba aplikovat na ruce

magnezium, které zplsobuje vysuseni pokozky, ¢imz se zvysuje tfeni dlani s hrazdou.
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3 CilLE

3.1 Hlavnicil

Cilem diplomové prace je popsat uroven kondi¢ni a technické ptipravenosti a jeji vyvoj

u gymnastl Zakovské kategorie (7-13 let) SK UP Olomouc na hrazdé v pribéhu pfedzavodniho obdobi.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit droven kondicni pfipravenosti na zacatku a na konci pfedzavodniho obdobi.

2) Zjistit uroven technické ptipravenosti na hrazdé na zacatku a na konci predzavodniho
obdobi.

3) Porovnat sledované parametry kondi¢ni a technické pfipravenosti na zacatku a na konci
predzavodniho obdobi.

4) Posoudit miru zdvislosti mezi urovni kondi¢ni pfipravenosti a urovni technické

pfipravenosti na hrazdé ve sledovaném obdobi.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Meéni se Uroven kondicni a technické ptipravenosti v prlibéhu predzavodniho obdobi?

2) Souvisi Uroven kondi¢ni pfipravenosti s dosazenou Urovni technické pripravenosti?
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4 METODIKA

Kondi¢ni a technickd pripravenost gymnastl zakovské kategorie byla zjistovana skrze testovani
probihajiciho dle manualu , Age group development and competition program for men’s artistic
gymnastics” zastitovaného organizaci FIG. Manual dle Finka et al. (2021) obsahuje k tomuto zkoumani
adekvatni testovaci programy ,,Physical ability testing program” a ,, Technical ability development and
testing program®. Z kondicnich schopnosti gymnastli, zkoumanych dle ,Physical ability testing”
programu, byly zkoumany slozky silové, rychlostni a silové-vytrvalostni. Prostfednictvim , Technical
ability development and testing” programu byly ziskany informace o Urovni osvojeni gymnastickych
dovednosti gymnasty. V tréninkovém prostredi tento posledni zmifovany program slouzi jako
kontrolni nastroj trenéra.

Urovné kondiéni a technické pfipravenosti byly méteny na zacatku a na konci predzavodniho
obdobi. BEhem predzavodniho obdobi dochazi pfedevsim k vypilovani formy navySovanim drovné

technickych dovednosti.
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se skladal z 5 gymnast( ve véku od 10 do 13 let (Tabulka 1). Podle déleni
vykonnostnich skupin Ceskou gymnastickou federaci spadaji tfi gymnasté do kategorie mlad$ich 7aka
a dva gymnasté do kategorie starSich Zakl. VsSech pét gymnastl je c¢lenem SK UP Olomouc,

kde absolvuji trénink trikrat az pétkrat do tydne, pficemz jedna tréninkova jednotka trva 2 hodiny.

Tabulka 1

Somatické znaky a vék probandii

proband vl (cm) v2 (cm) vék
1 153 195 13
2 151 190 13
3 161 203 11
4 133 165 11
5 126 158 10
M £ SD 144,80 + 14,67 | 182,20+ 19,61 11,60+ 1,34

Pozndmka: v1 = vyska, v2 = délka téla se vzpaZenim, M = primér (mean), SD = smérodatna odchylka (standart

deviation)
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4.2 Prubéh vyzkumu

Vyzkumné méreni probéhlo dvakrat, kazdé v odliSném terminu. Prvni méfeni probéhlo
6.a 7. bfezna 2023 na zacatku predzivodniho obdobi. Dne 6. bfezna byla zjistovana mira kondi¢ni
pfipravenosti gymnastl a nasledujici den Uroven jejich technické pfipravenosti. Druhé méreni
probéhlo 29. a 30. kvétna 2023 na konci predzdvodniho obdobi. | béhem tohoto terminu méreni byl
prvni den zaméfen na zkoumani kondi¢nich schopnosti a druhy na zjisténi drovné technickych
dovednosti. VSechna testovani probéhla v télocviéné Gymnastického klubu mladeze Olomouc.

Pfed samotnym mérenim byli gymnasté a jejich zdkonni zastupci informovani o priabéhu
a zpUusobu méreni a testovani. Pro pisemné potvrzeni souhlasu stestovanim gymnastl obdrzZeli
a podepsali zakonni zdstupci dokument zvany informovany souhlas (Pfiloha 1). Vyzkum byl také

schvalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci (Ptiloha 2).
4.3 Metody sbéru dat

Testovani a vyhodnocovani vysledkd probihalo dle manudlu Age Group Development

and Competition Program for Men’s Artistic Gymnastics zastfeSovaného organizaci FIG.
4.3.1 Posouzeni kondicni pfipravenosti

Pro ziskani informaci o kondicni pfipravenosti byli gymnasté podrobeni jedenacti testovym
uloham, které mély za ukol provéfit jejich silu, rychlost a silovou vytrvalost. Kazda testova uloha je
v manualu popsana z hlediska jejiho priibéhu a vyhodnoceni vysledk(. Pro nazornost je kazdy popis
doplnén o internetovy odkaz, na némz je umisténo video, které zachycuje zminény pribéh testové
Ulohy. Z kazdého testu je mozné ziskat 0 az 10 bodu podle vykonu, kterého je v testu dosazeno.

Pro ziskdni vysledkl z nékterych testovacich Uloh je zapotrebi vyuZit zafizeni pro méreni
vzdalenosti a pro méfeni Casu. Béhem vyzkumu bylo pro tyto uUcely vyuzito pasmo 50 m znacky
Komelon pro méfeni vzdalenosti a pro méfeni casu bylo vyuzito stopek Renkforce.

Ve viech testovych Ulohach je zapotfebi posuzovat také technické provedeni cviceni
(QV = Quality Value). Posouzeni probihd na bodové stupnici 0-4, ve které O predstavuje technické
nezvladnuti cvi¢eni a 4 naprosto spravné technické provedeni. Pro moZnost pokracovani v cvi¢eni
béhem urcitych testovych uloh je zapotrebi zvladat cvik s technikou ohodnotitelnou minimalné tfremi

body, které predstavuji hranici, kdy je technické zvladnuti cviceni stale dobré.
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K posouzeni kondiéni pfipravenosti gymnastl bylo vyuZito nasledujicich testovych uloh:

Skok daleky snoZzmo z mista

Pfed samotnym skokem je namérena délka, které gymnasta dosdhne ve vzptimené poloze
s propnutyma nohama a propnutyma rukama nad hlavou. Vzdalenost je méfena od pat
az ke konecklim propnutych prstl rukou. Nejvyhodnéjsim postupem je tuto vzdalenost namérit
pfi gymnastové poloze lezmo a délku zaznamenat dvéma ¢arami na zem, kdy jedna ¢ara vznikne u pat
a druhd u prstd. Gymnasta nasledné skace z mista prvni ¢ary co nejdale ve sméru cary druhé.

Hodnoceni dosaZené vzdalenosti skoku probihd ndsledovné. Pokud gymnasta preskoci
vymezenou vzdalenost, avsak ne vice, pak ziskava 1 bod. Pokud je preskok delsi, pak je pfidavan 1 bod
za kazdych 5 cm, o které je preskok delsi, neZ je vymezend vzdalenost. To znamena, Ze k dosazeni vSech
10 bod( je zapotiebi skocit minimalné o 45 cm vice, nez byla naméfrena a vymezena délka propnutého

téla (Obrazek 1).

Obrazek 1
Skok daleky snoZmo z mista (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Reach Height | RH+5cm |[RH+10cm |[RH+15cm [RH+20cm |RH +25cm |RH+30cm |RH+35cm [RH+40cm | RH +45¢cm

Pz =

il
, [ :

=

Splh po lané

Cilem v tomto cviceni je co nejrychleji vySplhat po lané az do vyse péti metr(, kde je umisténa
cilova znacka, které je potreba se pro zakonceni vykonu dotknout. Hodnoceni vykon( je v tomto cvic¢eni
specifické. Pro ziskani 1 bodu je potfeba vylézt po lané v nestanoveném case, pficemz startovni poloha
je ve stoji s uchopem lana ve vysi hlavy a béhem $plhu si gymnasta mizZe pomahat nohama. Pro ziskani
2 avice bodd musi gymnasta vysplhat po lané v poloze prednosu bez pomoci nohou, pficemz startovni
poloha predstavuje sed roznozny s Uchopem rukou ve vysi jednoho metru, kde se nachazi startovni
znacka. Vysplhani pozadované délky lana timto zpUsobem a v ¢ase do 22 vtefin zajistuje gymnastovi
2 body. Zmensenim casu Splhani o kazdé dvé vtefiny Ize nabyt o jeden bod vice. Pro ziskani vsech

10 bodl je zapotrebi zdolat lano do 6 vtefin (Obrazek 2).
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Obrazek 2
Splh po lané (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10
22 sec 20 sec 18 sec 16 sec 14 sec 12 sec 10 sec 8 sec 6 sec

-————m

Sprint na dvacet metrd

Gymnasté se snazi sprintem prekonat vzdalenost 20 metr( v co nejkratSim case. Pocatecni
pozice predstavuje polohu vysokého startu. Pro zjisténi vysledného ¢asu v sekundach je v idealnim
pfipadé vyuZivano dvou méficich zafizeni, jejichz naméreny cas je zprimérovan. Jeden bod Ize ziskat
po prekonani vzdalenosti v ¢ase 4,3 sekundy a za kazdou srazenou desetinu sekundy se pfricita jeden

bod. Nejvyssiho poctu bod( Ize tedy dosdhnout s ¢asem 3,4 sekundy (Obrazek 3).

Obrazek 3
Sprint na 20 metrd (Fink et al., 2021)

1P. | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 7 | 8 |9 | 10
4.3 sec 4.2 sec 41sec | 4.0sec | 39sec | 3.8sec | 3.7sec | 3.6sec | 3.5sec | 3.4 sec
4.0 sec 3.9 sec 3.7sec | 3.6sec | 3.5sec | 34sec | 3.3sec | 3.2sec | 3.1sec | 3.0 sec

Kola odbo¢mo

Kola odboémo mohou byt provdadéna bud na hfibku, nebo na koni bez madel. Vzhledem
k naro€nosti provadéni kol na téchto dvou nafadich jsou kola odboémo provadéna na koni bez madel
bodové lépe ohodnocena. V obou pfipadech viak nesmi byt technické provedeni kol hodnoceno nizsim
poctem bodU nez 3. Pokud by k takto technicky hire zvladnutému kolu doslo, pak je cviceni zastaveno
a posledni, nezvladnuté kolo neni do vysledného poctu kol zapocitano. Bodové ohodnoceni poctu kol

je nasledujici. Cvicenim na htibku Ize ziskat nejvyse 4 body, pficemz 1 bod je ziskan za provedeni péti
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kol. Za kazdy nasledujici kulaty pocet kol aZ do tficeti |ze ziskat o bod navic. Cvicenim na koni bez madel
Ize ziskat 5 aZ 10 bodl. Dosahnout péti bodl lze jiz pfi provedeni péti kol odboémo. Pfi zvladnuti
kazdych dalSich péti kol je pfipocten dalsi bod do vysledného bodového ohodnoceni vykonu

(Obrazek 4).

Obrazek 4
Kola odbo¢mo (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10

n=5 10 20 30 n=5 10 15 20 25 30
L AL 7 = £

GEAAR | AL =LA

Stoj na rukou

Stoj na rukou lze provddét, stejné jako tomu bylo u kol odbocmo, na dvou odlisnych naradich.
Za stoj na rukou provadény na stdlkach svirajicich mezi sebou uhel 90° Ize ziskat 1 aZ 4 body. Pocet péti
az deseti bodl Ize dosahnout stojem na rukou provadénym na kruzich. Vykony jsou hodnoceny
z hlediska jejich ¢asového trvani. Stoj na rukou musi dosahovat minimalni technické kvality 3,0. Pokud
se kvalita technického provedeni snizi pod tuto uroven, pak je cvieni a méreni ¢asu ukoncéeno.
Za zvladnuti udrZeni stoje na bradlech ¢asem minimalné 5, 10, 20 a 30 vtefin je ziskano 1, 2, 3 a 4 bod{,
v téchto poradich poradi. Na kruzich je dovrSenim kaZdych 5 vtefin ziskdno jednoho bodu navic

pocinaje od péti bodl (Obrazek 5).

Obrazek 5
Stoj na rukou (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5 sec 10sec | 20sec | 30 sec 5 sec 10sec | 15sec | 20sec | 25sec’ | 30 sec

—

o)
-
-

p— ‘3
/ =
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Vznosy ve visu

Vznosy jsou provadény na Zebftinach. Vychozi polohou je vis, ze kterého jsou propnuté nohy
souno? pritahovany smérem vzhUru tak, aby doslo k dotyku nohou se Zebfinami v prostoru nad hlavou.
Poté se gymnasta vraci do vychozi polohy. Cely cvik opakuje kolikrat nejvice zvladne. Cvi¢eni neni
Casové limitovano. Technické provedeni cviku musi dosahovat hodnoty 3,0. Pokud neni dosazeno této
kvality technického provedeni, pak je cviceni ukonéeno. Zvladnutim péti vznost je dosazeno 1 bodu.
Kazdy dalsi vznos prinasi 1 bod do vysledného poctu. Maximalniho poctu 10 bodU je tedy dosazeno

¢trnacti vznosy (Obrazek 6).

Obrazek 6
Vznosy ve svisu (Fink et al., 2021)

[1fpoint| 2 | 3 | 4 | 5 | 6 [ 7 | 8 [ 9 [ 10 |
| n=5x | 6x | 7x | 8 | ox | 10x | 11x | 12x | 13x | 14x |

Vznos s nohama svisle nebo vznos s nohama vodorovné nad hlavou

K drzeni polohy obou vznosid dochazi ve vzporu na bradlech. Provadéni vznosu s nohama
vodorovné nad hlavou je fyzicky narocnéjsi neZ provadéni vznosu s nohama svisle. Cely vykon
je hodnocen z hlediska jeho ¢asového trvani. UdrZzenim polohy vznosu s nohama svisle po dobu 2 vtefin
je ziskano jednoho bodu. UdrZzenim polohy po kazdé dalsi dvé vteriny pfindsi 1 navic. Nejvice lze ziskat
za drzeni polohy s nohama svisle 5 bod( pfi vydrzi 10 vtefin. Vydrzi v poloze s nohama vodorovné nad
hlavou po dobu 2 sekund Ize ziskat 6 bod(l. Udrzenim polohy o kazdé dvé vtefiny déle lIze ziskat 1 bod

navic. Vydrzi v poloze této poloze po dobu 10 sekund je ziskano 10 bod( (Obrazek 7).
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Obrazek 7

Vznosy ve vzporu na bradlech (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |
2 sec 4 sec 6 sec 8sec | 10sec |1x 2 sec|2x 2 sec| 3x 2 sec | 4x 2 sec | 5x 2 sec |
A\
l-\:\\'\
(‘, \-._\ %—:,__,:
\= -
\Y-
\
-.I—u.'l_

Vaha ve vzporu

Cviceni probiha na bradlech. Vahu ve vzporu je mozné provadét rovnou ve tfech variantach
a to skrémo, roznozmo s propnutyma nohama a snozmo s propnutyma nohama, pficemz prvnivarianta
gymnasty je udélat co nejdelSi vydrz v co nejnaro¢néjsi varianté vahy ve vzporu, kterou zvladne.
Technickd kvalita cvi¢eni pfi tom musi byt hodnotitelnd minimdlné tfemi body. Pro bodové
vyhodnoceni testové ulohy plati, Ze dosazenim kazdych dvou vtefin v poloze skrémo Ize ziskat jeden
bod a maximalné ¢tyri body. Za vydrz s propnutyma nohama roznoZmo lze ziskat 5, 6 a 7 bodu, pokud
je vaha drZena 4, 6, nebo 8 sekund. Pro vydrZ s propnutyma nohama snoZmo plati, Ze jejim drzenim

po dobu 2, 4 a 6 vtefin lIze ziskat 8, 9, nebo 10 bodl (Obrazek 8).

Obrazek 8
Viéhy ve vzporu (Fink et al., 2021)

1 point 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 sec 4 sec 6 sec 8 sec 4 sec B sec 8 sec 2 sec 4 sec 6 sec

B a P i . vl -

Vzepieni tahem z prednosu ve vzporu do stoje na rukou — Spicary

Vzepfeni je provadéno na bradlech a Ize ho docilit ¢tyfmi rliznymi variantami. Prvni, nejsnazsi
variantou, je vzepreni schylmo roznoZimo, tzv. Spicar, za kterou lze ziskat 1 bod. Druhou moZnosti
je provedeni vzepreni schylmo snoZmo, za kterou lze ziskat 2 body. Tteti variantou je vzepfeni toporné

Vv

toporné s propnutyma rukama a za tuto variantu lze ziskat 5 boda. Cilem gymnasty je ziskat co nejvice
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bodl opakovanim jedné nebo vice variant vzepreni. To znamena, Ze pro dosazeni maximalniho poctu
deseti bodu Ize udélat 10x prvni variantu vzepreni hodnocenou 1 bodem, nebo pouze 5x predvést
variantu druhou, ¢i 2x zvladnout posledni variantu. Nebo je mozné kombinovat vice variant po sobé.

Souctem bodu za provedena vzepreni vznika vysledna znamka (Obrazek 9).

Obrazek 9

Vzepreni tahem z pfednosu ve vzporu na bradlech do stoje na rukou (Fink et al., 2021)

1 point 2 1 ¥ | & 5 ¢ | 7 | 8 [ 8 [ 10

f N 2% Bl \ !
" ;{) 4@ ,?' ! e Lﬁn@f’_@b “L:-Cfg o ‘;:/717 A E

L Ao

Varianty vzepieni na bradlech a kruzich

Testova Uloha obnasi moZnost provadéni 3 variant vzepreni tahem. Prvni variantou je vzepreni
z podporu na pazich do vzporu provadéné na bradlech. Druhou variantou je vzepfeni tahem z visu
do prednosu ve vzporu na kruzich. Treti moZnosti je doplnéni druhé varianty o vzepreni z polohy
prednosu do polohy stoje na pokréenych rukou v poloze schylmo. Ctvrtou moznosti je doplnéni druhé
varianty o vzepreni z polohy pfednosu ve vzporu do stoje na rukou. Dosazena koncova poloha vzepreni
musi byt vzdy drzena minimalné po dobu 2 vtefin. Za provedeni prvni varianty jednou, trikrat a pétkrat
Ize ziskat 1, 2, nebo 3 body. Za tentyZ pocet provedeni druhé varianty lze ziskat 4, 5, nebo 6 bodu.
Za provedeni tieti varianty jednou, nebo dvakrat Ize ziskat 7, nebo 8 bodu. Posledni varianta vzepreni
pfinasi 9, nebo 10 bodu v pfipadé, Ze je provedeno jednou, nebo dvakrat. Varianty vzepfeni v této
testové uloze nelze mezi sebou kombinovat. Kazdé vzepreni musi byt technického provedeni

hodnotitelného minimalné tfemi body (Obrazek 10).

Obrazek 10

Varianty vzepreni na bradlech a na kruzich (Fink et al., 2021)

fpoint] 2 | 3 | &4 | &5 | @ ¥ - 8§ [ 1T % 1
1x 3x 5x 1x 3x 5x L 2x 1x 2x
, _ +tx Host A | +2x Hdst A | +1x Hdst B | +2x Hdst B |
- - r
- ¢ B 0 o B 0 '
{) \ »
R _SLK v »y i’
-
( | - - g
YA ! :
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Kliky ve vzporu na bradlech a kliky ve stoji na rukou
variantach musi byt zhruba na vysku zaviené pésti od bradel. Kliky ve vzporu lze ziskat maximalné Ctyr
bodu, pricemzZ kazdého jednoho bodu je dosazeno kazdym patym klikem. Pro zisk ¢tyf bodu je tedy
zapotiebi provést celkové 20 klikd. Kliky ve stoji na rukou jsou hodnoceny od péti do deseti bodU. Prvni
klik pfedstavuje zisk 5 bodU, pficemz kazdy dalsi klik pfinasi 1 bod. Pro dosaZeni 10 bod( je potieba

predvést 6 klik(l ve stoji na rukou (Obrazek 11).

Obrazek 11

Kliky ve vzporu na bradlech a ve stoji na rukou (Fink et al., 2021)

fpoilt. 2 | 3 | 4 e L ¥ 1 ¥ U 5 L5 1 %
5x 10x 15x | 20x 1x 2x | 3x | 4x | ©6&x 6x
- - I ’ }
I ‘ .I-I ) ; I
. .
U B B

4.3.2 Posouzeni technické pripravenosti gymnasti na hrazdé

Pro posouzeni technické pripravenosti gymnastl na hrazdé je vyuZito programu zvaného
Technical Ability Development and Testing Program (TAT). U¢elem programu je pomoc gymnastim
v systematickém rozvoji jejich technickych dovednosti, a to skrze cviceni, kterd na sebe z hlediska jejich
technické obtiZznosti navazuji. BEhem postupu v programu se tedy technickd obtiZznost cviceni
navysuje. Diky této podobé programu ho Ize vyuZit i jako kontrolni nastroj technické pfipravenosti.
zvladnout predchozi cvi¢eni s minimalnim technickym provedenim (QV) ohodnotitelnym tfemi body.
Tyto 3 body se nachazi na stejné stupnici od 0 do 4, jako tomu bylo u posuzovani kondi¢nich schopnosti
v kapitole 4.2.1.

Pro adekvatni posouzeni technické pripravenosti gymnastll je v programu obsaZen graf
znazornujici obtiznostni Urovné cviceni vhodné pro konkrétni vékové kategorie. Pokud gymnasta
zvladne adekvatnim zplsobem precvicit cviceni vhodna jeho vékové kategorie, pak ma moznost
se posunout k cvi¢enim, kterd jsou aZ o dvé obtiZznostni Grovné vyse. Zakovska vykonnostni kategorie
ma moznost kazdé cviceni jednou opakovat, pficemZ je hodnocen pouze lépe zvladnuty pokus.

Vysledné bodové ohodnoceni cvi¢eni vznikd ndsobenim bodového ohodnoceni obtiznosti cvi¢eni
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(DL — Difficulty Level) a bodového ohodnoceni provedeni (QV). Napfiklad pokud je zndmka obtiznosti
5 a zndmka provedeni 3, pak je vysledné bodové ohodnoceni cvi¢eni 15.

Gymnasté zakovské vykonnostni kategorie jsou dle grafu obsazeného v programu podrobovani
precvi¢eni pohybovych tvarli obsaZzenych v Urovnich 1-7. Pfipadné je mozné pro gymnasty ve véku 13,

14 a 15 let se pokusit o zvladnuti Urovni 8 a 9 (Obrazek 12).

Obrazek 12

Adekvatni obtiZnostni stupné pro jednotlivé vékové kategorie (Fink et al., 2021, upraveno)

ObtiZnostni stupeii

vék Limit
8/9/10

vék Limit
1112

vék Limit
13M14/15

vék Limit
16/17

|:| = Limit (Doporudens obtiZnost pro vékevou kategorii)

Vy#si obtiZnostni aroveii, nez je doporucena pro danou vékovou kategorii.
Pokus o jeji zvladnuti je moZny pouze po uspésném piecvifeni piedchozich
prvkii s minimalni hodnotoun kvality 3.0.

Jednotlivé cviky jsou rozdéleny do struktur dle jejich biomechanické podobnosti:

4.3.2.1 Struktura 1 - Cviky provadéné napfimenym visem

Uroveii 1: Komihani do vy$e horizontalni polohy téla — 3x

Obrazek 13

Komihani do vyse horizontdlIni polohy téla (Fink et al., 2021)
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Uroveii 2: Komihani do vy$e 30° nad horizontélni polohu téla — 3x

Obrazek 14
Komihdni do vyse 30° (Fink et al., 2021)

“ <« 7 \b.ﬁ -
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Uroveii 3: Komihani do vy$e 60° nad horizontélni polohu téla — 3x

Obrazek 15
Komihadni do vyse 60° (Fink et al., 2021)
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Uroven 4: Veletoée vpred a vzad — obé varianty 3x
Obrazek 16
Veletoce vpred a vzad (Fink et al., 2021)
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Uroveii 5: Komihani se zvyraznénym vinovitym pohybem téla — 3x

Obrazek 17

Komihani s vinovitym pohybem téla (Fink et al., 2021)
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Uroveri 6: Podhmatem veleto¢ vpied s obratem a prehmatem do nadhmatu

Obrazek 18

Podhmatem veletoc vpred s obratem (Fink et al., 2021)

Urover 7: Nadhmatem veleto¢ vzad s obratem a prehmatem do podhmatu

Obrazek 19

Nadhmatem veletoc¢ vzad s obratem (Fink et al., 2021)
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4.3.2.2 Struktura 2 - Cviky provadéné v blizkosti Zerdé

Uroveii 1: Z odkmihu to€ vzad do stoje na rukou dokonéeny v 60° nad horizontalni polohou

Obrazek 20
Toc vzad do stoje na rukou dokonceny v 60° (Fink et al., 2021)

Uroveii 2: Z odkmihu to€ vzad do stoje na rukou

Obrazek 21
Z odkmihu to¢ vzad do stoje na rukou (Fink et al., 2021)
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Uroven 3: Ze stoje na rukou to¢ vzad do stoje na rukou — 3x

Obrazek 22
Ze stoje na rukou toc vzad do stoje na rukou (Fink et al., 2021)
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Uroven 4: To€ vzad ve svisu roznoZmo vné s predvihem do stoje na rukou (tzv. Stalder)

zakonceny 45° nad horizontalni polohou téla — 3x

Obrazek 23
Stalder 45° (Fink et al., 2021)
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Uroveni 5: To¢ vpied ve svisu roznozmo vné s pieSvihem do stoje na rukou (tzv. Endo)

zakonceny 45°nad horizontalni polohou téla — 3x

Obrazek 24
Endo 45° (Fink et al., 2021)

Uroven 6: Z veletoée vzad to€ vzad ve svisu roznozmo vné s presvihem do stoje na rukou

Obrazek 25

Z veletoce vzad toc vzad ve svisu roznoZmo vné s pfesvihem do stoje na rukou (Fink et al., 2021)

A e
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Uroveii 7: Z veletoce vpred toé vpred ve svisu roznozmo vné s presvihem do stoje na rukou

Obrazek 26

Z veletocCe vpred toc vpred ve svisu roznoZmo vné s presvihem do stoje na rukou (Fink et al., 2021)

(

4.3.2.3 Struktura 3 - Seskoky

Uroveii 1: Neni obsazena

Uroveii 2: Z komihani seskok zakonéeny dopadem na zada do duchen

Obrazek 27

Z komihdni seskok zakoncenim dopadem na zdda (Fink et al., 2021)

Uroveii 3: Z komihani seskok saltem vzad skrémo

Obrazek 28

Z komihdni seskok saltem vzad skrémo (Fink et al., 2021)

TR
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Urovei 4: Z komihani seskok saltem vzad toporné

Obrazek 29

Z komihdni seskok saltem vzad toporné (Fink et al., 2021)

Uroveii 5: Neni obsazena

Uroven 6: Nabrani kmihu ze stoje na rukou do salta vpred skrémo

Obrazek 30

Nabradni kmihu ze stoje na rukou do salta vpred skrémo (Fink et al., 2021)

Lle
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Uroveii 7: Veletoé do salta toporné nebo prohnuté

™

Obrazek 31

Veletoc do salta toporné nebo prohnuté (Fink et al., 2021)
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4.4 Zpusob statistického zpracovani ziskanych dat

K zajistovani vyhodnoceni dat bylo vyuzito pocitatového programu Statistica verze 14.0.0.15
od firmy TIBCO Software Inc. U vysledkll méreni kazdé jedné cvicebni struktury a kazdého jednoho
testu kondicni pfipravenosti byl vypocitdn median a kvartilové rozpéti mezi vykony gymnastd,
atoiucelkového souctu ziskanych bodl jednotlivych gymnastl v méfeni Urovné technické

pfipravenosti a Urovné kondi¢ni pfipravenosti. K zjisténi rozdilu mezi hodnotami v 1. a 2. méfeni byl

pouzit Studentlv T-test.

Pro zjisténi souvislosti mezi dvéma odliSnymi proménnymi, jako jsou v tomto vyzkumu vysledky
z mérenitechnické a kondicni pfipravenosti, bylo pouzito Spearmanova koeficientu poradové korelace.
Statistickd vyznamnost hodnot (p) je uddvana u hodnot na hladiné vyznamnosti p < 0,05. Hodnoty

Spearmanova koeficientu pofadové korelace byly nasledné prezentovany podle obrazku 32.

Obrazek 32

Slovni interpretace hodnot koeficientu korelace (Chrdska, 2016)

Koeficient korelace Interpretace

r=1 naprosta zavislost (funk¢ni zavislost)
1,00>r20,90 velmi vysoka zavislost
090>r=0,70 vysoka zavislost

0,70 >r = 0,40 stfedni (znacna) zavislost
0,40>r=0,20 nizka zavislost

0,20>r=0,00 velmi slaba zavislost

r=0 naprosta nezavislost
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5  VYSLEDKY

5.1 Vysledky méreni na zacatku predzavodniho obdobi

5.1.1 Uroveri technické pfipravenosti gymnastii na zacdtku predzdvodniho obdobi

V ramci testovani technické pripravenosti gymnastli na hrazdé byli gymnasté podrobeni
testovani ve tfech strukturach, do nichz jsou jednotliva cviéeni rozdélena dle biomechanické

podobnosti jejich provadéni. ,Struktura 1“ predstavuje cviky provddéné napfimenym visem.

»Struktura 2 predstavuje cviky provddéné v blizkosti Zerdé. ,Struktura 3“ obsahuje seskoky.

Tabulka 2

Bodové ohodnoceni technické pfipravenosti gymnasti na hrazdé — zacdtek predzdvodniho obdobi

Rocnik narozeni| Struktural Struktura 2 Struktura 3 | Body celkem

Proband 1 2010 12 2 8 22
Proband 2 2010 8 2 8 18
Proband 3 2012 8 0 3 11
Proband 4 2012 8 2 8 18
Proband 5 2013 2 0 0 2
Median 8 2 8 18
Kvartilové rozpéti 0 2 5 7
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Obrazek 33

Krabicovy graf technickych dovednosti na hrazdé — zacdtek predzdvodniho obdobi

Technické dovednosti na hrazdé
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V tabulce 2 jsou zaznamenany pocty bodu, které gymnasté obdrZeli za své vykony podané
v jednotlivych strukturach. Posledni sloupec tabulky obsahuje soucet bod( kazdého gymnasty ze vsech
tfi struktur. Posledni dva fadky tabulky predstavuji hodnoty medidnu a kvartilového rozpéti,
jez se vztahuiji k jednotlivym strukturam i nasledné celkovému souctu bod( ze vsech struktur.

V prvni struktufe se podafilo ziskat nejvice bodl jednomu z nejstarSich proband(l, tedy
probandovi 1, ktery v této strukture ziskal 12 bodd. Nejmladsi proband ziskal 2 body a zbyli tfi probandi
obdrzeli kazdy po 8 bodech.

Ve druhé struktufe gymnasté dosahli maximalné 2 bod(l. To se podafilo dvéma nejstarsim
probanddm a probandovi vedenému pod ¢islem 4. Probandlim 3 a 5 se nepodafilo v této strukture
ziskat zadné body.

V posledni struktufe se gymnastiim podafrilo ziskat maximalné 8 bodu. Tohoto vysledku opét
dosahli dva nejstarsi probandi a proband Cislo 4. Probandovi 3 se podafilo ziskat 3 body a nejmladsi
gymnasta nedosahl na zadny bod.

Nejvyssiho souctu bodUl ze vSech tii struktur napfi¢ probandy dosahl proband cislo 1 s po¢tem
22 bodu. Probandi Cislo 2 a 4 ziskali po 18 bodech. Proband &islo 3 dosahl na 11 bod( a nejmladsi

proband s ¢islem 5 ziskal 2 body.
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Nejvice shodnych vysledkd dosahovali gymnasté v prvni struktufe (Obrazek 33), ¢emuz

FIG Age Group Development manuadl dle Finka et al. (2021) obsahuje graf zndzornujici limity,
kterych by méli gymnasté v urc¢itém véku dosahovat (Obrazek 12). Gymnasté ve véku 8-10 let by se
méli pohybovat v rozmezi Urovné obtiznosti 1-3 ve vSech strukturach, ¢ehoz proband 5 dosahl pouze
ve struktufe 1, za kterou ziskal 2 body (Uroven obtiznosti 1). Gymnasté ve véku 11-12 let
by dle manudlu méli zvladat obtiznostni urovné 3-5 s kvalitou technického provedeni odpovidajici
QV=3. Toho dosahli oba probandi tohoto véku (probandi 3 a 4), avSak pouze ve strukturach 1 a 3
a pouze s hodnotou s QV=2 a QV=1. Ve vékové kategorii 13-15 let by gymnasté méli zvladat droven
5-7 dle manualu, avSak této uUrovné nedosahl ani jeden proband. Bodovym souctem ziskanym
za vSechny 3 struktury vsak ani jeden ze sledovanych gymnast(l nedosahl na poZadovanou uroven

celkové technické pripravenosti pro danou vékovou kategorii na sledovaném naradi (Tabulka 3).

Tabulka 3

Limity technickych dovednosti na hrazdé na zacdtku predzdvodniho obdobi

spliiuje limit

vékova kat

proband 1 13-15
proband 2 13-15

slaby dobry vyborny excelentni

42-53 54-62 63-71 72-108
42-53 54-62 63-71 72-108

nespliuje limit

proband 3 11-12 27-35 36-41 42-53 54-84
proband 4 11-12 27-35 36-41 42-53 54-84
proband 5 8-10 6-17 18-26 27-35 36-48

5.1.2 Uroveri kondiéni pripravenosti gymnastii na zaédtku predzdvodniho obdobi

V rdmci testovani kondic¢ni pfipravenosti byli gymnasté podrobeni jedenacti testovym uloham,
které provéfily zejména jejich silu, rychlost a silovou vytrvalost. Za jednotlivé discipliny bylo mozné

obdrzet 0-10 bodd, dle stanovenych parametr( vykonu.
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Tabulka 4

ti gymnasti — zacdtek predzdvodniho obdobi
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Obrazek 34

Krabicovy graf motorickych testi — zacdtek predzdvodniho obdobi
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V tabulce 4 jsou zaznamenany pocty bodd, které gymnasté obdrzeli za jejich vykony v jedendacti
motorickych ulohach provéfujicich jejich droven kondicni pfipravenosti. Posledni sloupec tabulky
obsahuje celkovy bodovy soucet jednotlivych vykonl kazdého gymnasty. V predposlednim fadku
tabulky byly vypoéteny mediany viech vykonU vztahujicich se k ur¢itym cviéebnim tloham a na zavér
k celkovému poctu bodu. V poslednim Fadku je stejnym zplsobem uvedeno kvartilové rozpéti.

V soudétu bodl za jednotlivé discipliny se nejlépe dafilo gymnastim ve sprintu na 20 metrdQ.
V této discipliné gymnasté dohromady obdrZeli 37 bodl. Nejméné bodl bylo gymnasty nasbirano
v disciplinach ,,Stoj na rukou” a ,Spicary”, kde se soucet bod(i gymnast( zastavil na 4 bodech.

Dle kvartilového rozpéti (Obrazek 34) se vysledky v jednotlivych disciplinach lisily nejvice
u cvicebni ulohy ,Vznosy na Zebfinach” (Rq=10). Naopak navzajem velmi podobnych vysledkd dosahli
gymnasté rovnou v péti disciplindch, a to ve stoji na rukou, vdze vzporem, ve Splhu na 5 m, béhu na 20
m a ve Spicarech, kde kvartilové rozpéti Cinilo 1 (Rq=1). Z celkového bodového souctu je ziejmé,
Ze pouze probandi 1, 4 a 5 spliuji pozadovany limit své vékové kategorie na uUroven celkové kondi¢ni

pfipravenosti (Tabulka 5).

Tabulka 5

Limity motorickych testl — zacdtek predzdvodniho obdobi

spliiuje limit
vékovad kat nesplfiuje limit slaby dobry vyborny excelentni
proband 1| 13-15 0-55 55-65 | 66-76 | 77-87 | 88-99
proband2| 13-15 - 55-65 | 66-76 | 77-87 | 88-99
proband 3| 11-12 33-43 | 4454 | 5565 | 66-77
proband 4| 11-12 0-32 33-43 | 4454 | 5565 | 66-77
proband5|  8-10 0-10 11-21 | 22-32 | 33-43 | 44-55

5.1.3 Vztah drovné kondicni a technické pFipravenosti na zacdtku predzavodniho obdobi

V tabulce 6 jsou uvedeny vysledky korelace kondi¢ni a technické pripravenosti za pouziti
Spearmanova koeficientu poradové korelace. Tento koeficient umoznuje stanovit, jak tésny je vztah
mezi sledovanymi jevy. Hodnoty, které jsou v tabulce vyznaceny ¢ervenym pismem, jsou statisticky

vyznamné na hladiné vyznamnosti p < 0,05 (Chraska, 2016).
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Tabulka 6

Hodnoty Spearmanova koeficientu zjisténé na zacdtku predzdvodniho obdobi

Struktura 1 Struktura 2 Struktura 3 Technika celkem
Vék 0,825 0,761 0,825 0,865
Skok z mista 0,574 0,889 0,918 0,763
Splh5m 0,825 0,761 0,825 0,865
Sprint 20 m 0,574 0,889 0,918 0,763
Kola 0,894 0,866 0,894 0,975
Stoj na rukou 0,825 0,913 0,384 0,973
Vznosy Zebfiny 0,707 0,913 0,384 0,892
Vznosy ve vzporu 0,471 0,761 0,648 0,703
Vaha vzporem 0,750 0,323 0,500 0,574
Spicary 0,825 0,913 0,884 0,973
Vzepieni 0,645 0,167 0,323 0,444
Kliky na bradlech 0,707 0,913 0,884 0,892
Kondice celkem 0,894 0,866 0,894 0,975

Hodnoty korela¢niho koeficientu (Tabulka 6) naznacuji, Ze jedinci, ktefi dosahuji vyssiho
bodového zisku v kondi¢nich testech, svysokou pravdépodobnosti ziskdvaji i vyssi bodovy zisk
v celkové udrovni technické pfripravenosti. Tato zavislost je nejvy$si mezi celkovou technickou
pripravenosti a celkovou kondi¢ni pfripravenosti a mezi celkovou technickou pfipravenosti
a motorickym testem ,kola“. Velmi vysokd zdvislost byla zjiSténa jesté mezi celkovou technickou
pfipravenosti a testy ,,Spicary” a ,,stoj na rukou®.

Vyzkumna otdzka: Souvisi Uroven kondi¢ni pripravenosti s dosazenou Urovni technické
pfipravenosti? Z vysledk( je patrné, Ze uroven kondi¢ni pfipravenosti souvisi s dosazenou urovni
technické pripravenosti gymnastd na hrazdé. Probandi, ktefi dosahuji vyssiho bodového zisku

v kondicnich testech, ziskavaji i vy$si bodovy zisk v celkové Urovni technickych dovednosti.
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Korelace jednotlivych testi kondicni pfipravenosti a celkové technické pFipravenosti gymnastt

Obrazek 35

Korelace mezi testy kondicnich schopnosti a technickou pfipravenosti — zacdtek predzdvodniho obdobi

Technické dovednosti celkem
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Testy kondiénich schopnosti

Velmi vysoka zavislost byla, kromé ve vztahu celkové kondiéni pfipravenosti a Urovné technické
pfipravenosti, nalezena také mezi Urovni technické pripravenosti a konkrétnimi tfemi testovymi
Ulohami slouzicimi pro zjisténi rovné kondi¢ni pfipravenosti (Obrazek 35), jejichz hodnoty vykazovaly
statistickou vyznamnost. Nejvyssi (velmi vysokd) zavislost vysla mezi Urovni technické pripravenosti
a testovou ulohou provadéni kol odboémo (rs = 0,975). Stejnym zplsobem byla velmi vysoka zavislost
zji§téna s testovymi ulohami ,Stoj na rukou” (rs = 0,973) a ,,Spicary” (rs = 0,973), které obé vyjadfovaly
totoZnou zavislost. Urover technické pFipravenosti jiz vykazovala pouze vysokou zavislost s testovymi
Ulohami vznosu provadénych na Zebtinach (rs = 0,892) a klik(i provadénych na bradlech (rs = 0,892).

Podle charakteru cvi¢eniv Glohach s vysokou zavislosti s Urovni pohybovych dovednosti vyplyva,
Ze vySe Urovné pohybovych dovednosti na hrazdé je ovliviiovana silou svalstva pletence ramenniho

a silou bfisniho svalstva.
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Korelace jednotlivych testi kondicni pFipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 1

Obrazek 36
Korelace testli kondic¢nich schopnosti s urovni pohybovych dovednosti struktury 1 — zacdtek

prfedzdvodniho obdobi

Struktura 1 - Cviky provadéné naprimenym visem
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Testy kondi¢nich schopnosti

Hodnoty zaznamenané vobrazku 36 ukazuji vztah vysledk( testd kondiéni pripravenosti
a urovné cvikll provddénych napfimenym visem. Vtéto struktufe byla zaznamendna statisticky
vyznamna hodnota u kondic¢niho testu kol odboémo, pficemz tato hodnota se jevi s vysokou zavislosti
(rs=0,894). Zaroven viak byla zaznamenana vysoka zavislost i s celkovou kondici gymnast(, a to rovnéz

se stejnou vyskou zavislosti jako u kol odbo¢mo, tedy rs = 0,864.
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Korelace jednotlivych test kondicni pfipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 2

Obrazek 37
Korelace test( kondic¢nich schopnosti s pohybovymi dovednostmi struktury 2 — zacdtek predzdvodniho

obdobi

Struktura 2 - Cviky provadéné v blizkosti zerdé
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Testy kondinich schopnosti

Hodnoty zaznamenané v obrazku 37 ukazuji vztah vysledk( testd kondiéni pripravenosti
a Urovné cvikl provadénych v blizkosti Zerdé. V této struktufe bylo zaznamenano oproti strukture
jedna vétsi mnozstvi statisticky vyznamnych hodnot. Tyto statisticky vyznamné hodnoty byly
zaznamenany u test( kondiéni pFipravenosti ,Stoj na rukou®, ,Vznosy Zebfiny*, ,Spicary” a ,Kliky na
bradlech” jejichZz hodnoty se jevi s velmi vysokou zavislosti (u vSech téchto testl rs = 0,913). Dale jsou
zde s hodnotami vysoké zavislosti také cviky ,Skok z mista“ a ,Sprint 20 m“ (rs = 0,889).

Naopak tato struktura vykazuje velmi slabou zavislost s kondi¢nim testem ,Vzepreni”

(rs=0,167). Tato hodnota se jevi jako statisticky nevyznamna.
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Korelace jednotlivych test kondicni pfipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 3

Obrazek 38
Korelace test(i kondicnich schopnosti s pohybovymi dovednostmi struktury 3 — zacdtek predzdvodniho

obdobi

Struktura 3 - Seskoky
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Testy kondiénich schopnosti

Hodnoty zaznamenané vobrazku 38 ukazuji vztah vysledk( testd kondi¢ni pripravenosti
a Urovné seskokdl. V této struktufe bylo oproti pfedchozim dvéma strukturdam zaznamenano nejvice
statisticky vyznamnych hodnot. Velmi vysoka zdavislost této struktury byla zjisténa s kondi¢ni testovou
ulohou ,,Skok z mista“ a ,Sprint 20 m“ (rs = 0,918). Vysoka zavislost byla pozorovana s celkovou kondici
gymnastU a s kondiéni testovou ulohou ,,Kola“ (oboje rs = 0,894). Dale pak vysoka zavislost se stejnou
hodnotou (rs = 0,884) byla zjisténa s ulohami ,Stoj na rukou”, ,Vznosy Zebtiny” a ,Kliky na bradlech”.
| tato struktura vykazovala nizkou zdvislost s testem ,Vzepreni” (rs = 0,323), coZ je zaroven statisticky

nevyznamnd hodnota.
5.2 Vysledky méreni na konci predzavodniho obdobi

5.2.1 Uroveri technické pfipravenosti gymnastii na konci predzdvodniho obdobi

V radmci testovani technické pfipravenosti gymnastl na hrazdé na konci predzavodniho obdobi

bylo vyuZito stejného postupu jako na zacatku predzavodniho obdobi.
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Tabulka 7

Bodové ohodnoceni technické pripravenosti gymnasti na hrazdé — konec predzdvodniho obdobi

Rocnik narozeni| Struktural Struktura 2 Struktura 3 | Body celkem

Proband 1 2010 16 3 12 31
Proband 2 2010 12 6 12 30
Proband 3 2012 12 0 3 15
Proband 4 2012 16 3 12 31
Proband 5 2013 2 0 0 2
Median 12 3 12 30
Kvartilové rozpéti 4 3 9 16

Obrazek 39

Krabicovy graf technickych dovednosti na hrazdé — konec pfedzdvodniho obdobi
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V tabulce 7 jsou uvedeny body gymnastl obdrzené za vykony, které podali v jednotlivych
strukturach na konci predzavodniho obdobi. Tabulka zaroven obsahuje i celkovy ziskany pocet bodl
kazdého gymnasty ze vsech tfi struktur. Dale jsou zde uvedeny hodnoty medidnu a kvartilového rozpéti
vztahujici se k jednotlivym strukturam.

Za prvni strukturu ziskali nejvétsi pocet bodl proband 1 a proband 4, ktefi ziskali po Sestnacti
bodech. Predvedli droven 4 s QV=4 bod{im. Probandi 2 a 3 ziskali po dvanacti bodech (Uroven 4 s QV=3

bodlim) a nejmladsi proband s ¢islem 5 ziskal 2 body.
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Ve druhé struktufe se podafilo nejvice bod ziskat probandovi 2, ktery dosédhl na 6 bodd, nebot
zvladl droven 2 s QV=3. Probandi 1 a 4 dosahli na 3 body (Uroven 1 s QV=3). Probandi 3 a 5 za cviceni
této struktury neobdrzeli Zadné body.

V posledni struktufe se podafilo tfem probandlm ziskat po dvanacti bodech a to probandim 1,
2 a4 (droven 4 s QV=3). Proband 3 obdrzel 3 body (Uroven 3 s QV=1) a proband 5 neobdrzZel bod Zadny.

Nejvyssiho souctu bodl za vykony ve vSech tfech strukturach dosahli probandi 1 a 4 s po¢tem
31 bodu. Proband 2 ziskal 30 bodu, proband 3 obdrzel 15 bodU a proband 5 ziskal 2 body.

Nejmensi kvartilové rozpéti se ukdzalo u struktury 2, kde ¢inilo 3 body. Také ve strukture 1 bylo
zaznamenano malé kvartilové rozpéti, a to 4 body. Nejvétsi kvartilové rozpéti bylo ve 3. strukture
a Cinilo 9 bod (Obrazek 39).

V porovnani s grafem limit( (Obrazek 12) obsazenym v manualu FIG Age Group Development
and Competition Program dle Finka et al. (2021) bylo zjisténo, Ze adekvatniho vysledku dle grafu dosahl
nejmladsi proband s Cislem 5 pouze ve struktufe 1, kde ziskal 2 body. Proband 3 a 4 dosahli pozadované
urovné ve strukturach 1 a 3. Proband 3 vSak s mnohem nizsim bodovym ziskem. Probandi 1 a 2
nezvladli dosahnout adekvatni Urovné dle manualu ani v jedné z poZadovanych struktur pro jejich
vékovou kategorii (Uroven 5 a vyse).

V tomto méreni, na konci predzavodniho obdobi, dosahl poZzadované urovné celkové technické

pfipravenosti pouze proband 4 (Tabulka 8).

Tabulka 8

Limity technickych dovednosti na hrazdé na konci predzdvodniho obdobi

spliuje limit

vékova kat

proband 1 13-15
proband 2 13-15

nesplfiuje limit slaby dobry vyborny excelentni
42-53 54-62 63-71 72-108

42-53 54-62 63-71 72-108

proband 3 11-12 27-35 36-41 42-53 54-84
proband 4 11-12 27-35 36-41 42-53 54-84
proband 5 8-10 6-17 18-26 27-35 36-48

5.2.2 Uroveri kondicni pFipravenosti gymnasti na konci piedzdvodniho obdobi

V ramci testovani kondicni pfipravenosti gymnast( na konci predzdvodniho obdobi bylo vyuZzito

stejnych testovych uloh jako na za¢atku predzdvodniho obdobi.
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Tabulka 9

Bodové ohodnoceni kondicni pripravenosti gymnasti — konec predzdvodniho obdobi

> 2 S
£ € 3 = S g — Q2 g
2 E | o 3| e S S >| 5| 8 | 2
£ 1 o = = - ] Q © N 5 ]
N < = Q ] > > 5 2 % © g
S > £ = ) 3 ® oy N c 3
= o = ) c o < > > o
@ 2 » | 5| 5|3 = | o

> 2
Proband 1 4 8 10 5 3 10 5 4 2 6 4 61
Proband 2 6 7 9 5 2 5 2 4 1 6 4 51
Proband 3 1 8 7 2 1 3 3 4 0 6 4 39
Proband 4 6 8 8 7 1 10 5 4 3 5 4 61
Proband 5 2 1 5 0 0 0 2 2 0 4 2 18
Mediin 4 8 8 5 1 5 3 4 1 6 4 51

Kvartilové

rozpéti 4 1 2 3 1 7 3 0 2 1 0 22

Obrazek 40

Krabicovy graf motorickych testi — konec predzdvodniho obdobi

Motoricke testy

Body
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V tabulce 9 jsou obsaZeny pocty bodl, které gymnasté ziskali za provadéni testovych uloh
provértujicich jejich kondic¢ni pripravenost. Tabulka zaroven obsahuje celkovy pocet bodu, které
jednotlivi probandi ziskali napfi¢ vSiemi testovymi tlohami. Rovnéz je zde obsazen median a kvartilové

rozpéti, jez se oba vztahuji k jednotlivym cvicebnim aloham.
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Pokud se seétou body v jednotlivych disciplinach, pak se gymnastim nejvice dafilo v discipliné
sprintu na 20 m, kde dohromady ziskali 39 bodl. Nejméné bod( naopak gymnasté ziskali v discipliné
»Spicari“, za kterou ziskali 6 bodl.

Nejmensi rozdily ve vykonech gymnast( jsou zaznamendany v discipliné ,Vzepreni” a ,Stoj na
rukou” a ,Splh 5 m“, kde kvartilové rozpéti ¢inilo 1. Naopak nejvyssiho kvartilového rozpéti bylo
dosazeno v discipliné vznosu na Zebfinach, kde ¢inilo 7 (Obrazek 40).

Na konci pfedzavodniho obdobi limit celkové kondiéni pfipravenosti spinili 4 sledovani gymnasté

(Tabulka 10).

Tabulka 10

Limity motorickych testi — konec predzdvodniho obdobi

nespliuje limit spliuje limit
vékova kat slaby dobry vyborny excelentni
proband 1 13-15 0-55 55-65 66-76 77-87 88-99
proband2 | 13-15  |[SOMI 5565 | 6676 | 77-87 | 88-99
proband 3 11-12 0-32 33-43 44-54 55-65 66-77
proband 4 11-12 0-32 33-43 44-54 55-65 66-77
proband 5 8-10 0-10 11-21 22-32 33-43 44-55

5.2.3 Vztah urovné kondicni a technické pfipravenosti na konci predzdavodniho obdobi

V tabulce 11 jsou obsaZeny vysledky korelace kondicni pfipravenosti a technické pripravenosti
za pouziti Spearmanova koeficientu pofadové korelace stejnym zplsobem jako tomu bylo v kapitole

5.1.3. Staticky vyznamné hodnoty jsou vyjadieny cervené.
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Tabulka 11

Hodnoty Spearmanova koeficientu zjisténé na konci pfedzdavodniho obdobi

Struktura 1 Struktura 2 Struktura 3 Technika celkem
Vék 0,556 0,806 0,825 0,649
Skok z mista 0,487 0,892 0,803 0,658
Splh5m 0,825 0,059 0,500 0,688
Sprint 20 m 0,738 0,791 0,894 0,821
Kola 0,865 0,730 0,918 0,921
Stoj na rukou 0,649 0,703 0,803 0,711
Vznosy Zebfiny 0,973 0,649 0,918 1,000
Vznosy ve vzporu 0,917 0,083 0,530 0,811
Vaha vzporem 0,745 0,559 0,791 0,725
Spicary 0,892 0,649 0,860 0,947
Vzepreni 0,354 0,412 0,500 0,344
Kliky na bradlech 0,745 0,559 0,791 0,725
Kondice celkem 0,973 0,649 0,918 0,965

Hodnoty korelacniho koeficientu (Tabulka 11) naznacuji, Ze jedinci, ktefi dosahuji vyssiho
bodového zisku v kondi¢nich testech, svysokou pravdépodobnosti ziskdvaji i vysSi bodovy zisk
v celkové udrovni technické pfripravenosti. Tato zavislost je nejvy$si mezi celkovou technickou
pfipravenosti a testovou Ulohou kondiéni pfipravenosti ,,Vznosy na Zebfinach”. Velmi vysoka zavislost
byla zjisténa je$té mezi celkovou technickou pFipravenosti a testy ,Kola“ a ,Spicary”.

Vyzkumna otdzka: Souvisi Uroven kondi¢ni pripravenosti s dosazenou Urovni technické
pfipravenosti? Z vysledk( je patrné, Ze uroven kondi¢ni pripravenosti souvisi s dosazenou urovni
technické pripravenosti gymnastl na hrazdé. Probandi, ktefi dosahuji vy$siho bodového zisku

v kondicnich testech, ziskavaji i vy$si bodovy zisk v celkové Urovni technickych dovednosti.
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Korelace jednotlivych testi kondicni pfipravenosti a celkové technické pFipravenosti gymnastl

Obrazek 41

Korelace mezi testy kondicnich schopnosti a technickou pfipravenosti — konec predzdvodniho obdobi

Technické dovednosti celkem
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Testy kondiénich schopnosti

Velmi vysoka zavislost byla, kromé ve vztahu celkové kondiéni pfipravenosti a Urovné technické
pfipravenosti, nalezena také mezi Urovni technické pfipravenosti a konkrétnimi dvéma testovymi
ulohami slouZicimi pro zjisténi irovné kondicni pripravenosti (Obrazek 41), jejichz hodnoty vykazovaly
statistickou vyznamnost. Velmi vysoka zavislost vysla mezi Urovni technické pfipravenosti a testovou
ulohou ,,Spicary” (rs = 0,947) a ,,Kola“ (rs = 0,921).

Naprosta zavislost byla nalezena mezi Urovni pohybovych dovednosti a testem kondicnich
schopnosti vznos( na Zebfinach (rs = 1,000). Avsak tato hodnota je statisticky nevyznamna.

Podle charakteru cvi¢eniv Glohach s vysokou zavislosti s Urovni pohybovych dovednosti vyplyva,
Ze vySe Urovné pohybovych dovednosti na hrazdé je ovliviiovdna silou svalstva pletence ramenniho

a silou bfisniho svalstva.
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Korelace jednotlivych testl kondicni pFipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 1

Obrazek 42
Korelace test( kondic¢nich schopnosti s urovni pohybovych dovednostmi struktury 1 — konec

prfedzdvodniho obdobi

Struktura 1 - Cviky provadéneé napfimenym visem
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Testy kondicnich schopnosti

Hodnoty zaznamenané vobrazku 42 ukazuji vztah vysledk( testl kondiéni pripravenosti
a urovné cvikli provadénych napfimenym visem.V této struktufe byla zaznamenana statisticky
vyznamna hodnota u dvou testovych uloh kondi¢nich schopnosti s velmi vysokou zavislosti. Konkrétné
se jedna o vznosy na Zebfinach (rs = 0,973) a vznosy (rs = 0,917). Staticky vyznamna hodnota byla také
zji$téna u testové ulohy ,Spicary, jejiz hodnota vykazuje vysokou zavislost (rs = 0,892).

Celkova kondicni pripravenost gymnastl taktéZ vykazuje velmi vysokou zavislost s dosazenou
Urovni provadéni prvkd struktury 1 ato konkrétné r = 0,973. Tato hodnota je taktéZ statisticky

vyznamna.
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Korelace jednotlivych test kondicni pfipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 2

Obrazek 43

Korelace testt kondicnich schopnosti s pohybovymi dovednostmi struktury 2 — konec predzdvodniho

obdobi
Struktura 2 - Cviky provadéné v blizkosti zerdé
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Testy kondiénich schopnosti

Hodnoty zaznamenané v obrazku 43 ukazuji vztah vysledk( testl kondiéni pfipravenosti
a urovné cvikG provadénych v blizkosti Zerdé. V této struktufe byla zaznamendna pouze jedna
statisticky vyznamna hodnota, a to u testové ulohy ,,Skok z mista“ (rs = 0,892). Tato hodnota vykazuje
vysokou zavislost.

Naopak tato struktura vykazuje velmi slabou zavislost s kondi¢nim testem ,,Splh 5 m“ (rs = 0,059)
a ,Vznosy” (rs = 0,083). Tyto hodnoty jsou statisticky nevyznamné. Dle tohoto zjisténi Ize usoudit,
Ze Uroven prvkd provadénych v blizkosti Zerdé neni ovlivilovana Urovni silové vytrvalosti a Urovni

rychlé sily.
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Korelace jednotlivych test kondicni pfipravenosti a pohybovych dovednosti ze struktury 3

Obrazek 44

Korelace testt kondic¢nich schopnosti s pohybovymi dovednostmi struktury 3 — konec predzdvodniho

obdobi
Struktura 3 - Seskoky
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Testy kondi¢nich schopnosti

Hodnoty zaznamenané vobrazku 44 ukazuji vztah vysledk( testd kondiéni pripravenosti
a Urovné seskoku. V této strukture bylo zaznamendano stejné mnoZstvi statisticky vyznamnych hodnot
jako ve struktufe 1. Velmi vysoka zdavislost byla zjiSténa mezi Urovni celkové kondi¢ni pfipravenosti
a cviky ze struktury 3 (rs = 0,918). Velmi vysokou zavislost rovnéz vykazuji cvicebni tlohy ,Kola“ a vznosy
provadéné na Zebfinach (oboji rs = 0,918). Vysokd zavislost byla zjisténa s testovou ulohou

,Sprint 20 m“ (rs = 0,894).
5.3 Porovnani vysledkd méfeni ze zac¢atku a konce predzavodniho obdobi

5.3.1 Porovndni urovné technické pripravenosti gymnasti

V nasledujicim grafu jsou porovnana bodova ohodnoceni pohybovych dovednosti, kterych
jednotlivi probandi dosahli na zacatku a konci pfedzavodniho obdobi. Tato bodova ohodnoceni jsou
v grafu zndzornéna i za jednotlivé struktury (struktura 1 — S1; struktura 2 — S2; struktura 3 — S3). Z grafu

je tedy znatelné, jak si gymnasté vedli v konkrétni struktutfe v jednom a druhém méreni.
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Obrazek 45

Porovnadni vysledki méreni technické pripravenosti ze zacdtku a konce predzdvodniho obdobi

Porovnani dovednosti v pfipravnhém a zavodnim obdobi
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Pozndmka: S1 = struktura 1; S2 = Struktura 2; S3 = Struktura 3

Z obrdazku 45 lIze vycist, Ze proband 1 se zlepsil o 4 body v prvni strukture, ve druhé strukture se
zlepsil o 1 bod a ve treti struktufe se zlepsil rovnéz o 4 body. Proband 2 se v prvni strukture zlepsil
0 4 body, o které se zlepsil rovnéz i ve druhé a treti strukture. Proband 3 se v prvni struktufe zlepsil
0 4 body, ve druhé strukture nedoslo ke zméné vykonu mezi obéma obdobimi, k ¢emuz doslo také ve
tfeti struktufe. Proband 4 se v prvni strukture zlepsil o celych 8 bod(, ve druhé strukture si polepsil
0 1 bod a ve treti struktufe dosahl na vysledek o 4 body vyssi nez v prvnim obdobi méfeni. Vykony
probanda 5 zlstavaji konstantni ve vSech strukturach.

U vétsiny gymnastl doslo tedy ke zlepSeni jejich Urovné dovednosti, a naopak u Zadného
gymnasty nedoslo ke zhorseni v jeho dovednostnich vykonech. | pfes uvedené zlepSeni, vsichni kromé
probanda 4 z(lstali na stejné Urovni pod limitem technické pfipravenosti pro jejich vékovou kategorii

a zjisténé rozdily v bodovém zisku mezi 1. a 2. mérenim nejsou statisticky vyznamné (Obrazek 46).
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Obrazek 46

Porovndni hodnot struktur z obou méreni (Ciselné)

t-testy; Grupovaci: Mé&feni (Tabulka dat2)

Skup. 1-1

Skup. 2- 2

Priimér ‘ Primér ‘ Hodnota | SV ‘ p platnych ‘ platnych N [ sm.odch. | sm.odch. ‘ F-pomér p

Proménna 1 2 1 2 1 2 Rozptyly Rozptyly
Struktura 1 7,60000 11,60000 -1,32453 8 0221912 5 5  3,577709 572713  2,562500  0,384291
Struktura 2 1,20000 2,40000  -0,97980 8  0,355884 5 5 1,005445 2,50998  5,250000 0,137216
Struktura 3 5,40000 7,80000 -0,77460 8  0,460856 5 5  3,714835 584808 2478261  0,400883
Celkem 1420000  21,80000 -1,11837 8 0,295863 5 5 7,886698 1298846 2712219 0,357204

Porovnani bodového hodnoceni struktur mezi mérenim 1 a mérenim 2 (primér + smérodatna
odchylka priméru). V kaZzdé z variaci se méreni se stejnymi malymi pismeny vyznamné nelisila. Rozdily
mezi mérenimi byly hodnoceny Studentovym T-testem v programu Statistica na hladiné statistické
vyznamnosti p < 0,05. Pocet opakovani (n=5). Vysledky se nejevi jako statisticky vyznamné

(Obrazek 47).

Obrazek 47

Porovndni hodnot struktur z obou méreni (graficky)

Porovnani struktur
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5.3.2 Porovnadni urovné kondicni pfipravenosti gymnastui

V nasledujicich grafech jsou porovnana bodova ohodnoceni kondi¢ni pripravenosti, kterych
jednotlivi probandi dosahli na zacatku a konci prfedzavodniho obdobi. Tato bodova ohodnoceni jsou

v grafu zndzornéna i za jednotlivé testy zjistujici Groven kondi¢ni pfipravenosti (Obrazky 48-52).
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Obrazek 48

Porovnani vysledku testi kondicni pripravenosti probanda 1
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Obrazek 49

Porovnani vysledku testi kondicni pripravenosti probanda 2
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Obrazek 50

Porovnani vysledku testi kondicni pripravenosti probanda 3
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Obrazek 51

Porovndni vysledku testi kondicni pripravenosti probanda 4
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Obrazek 52

Porovnadni vysledku testi kondicni pripravenosti probanda 5
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Z obrazk( 48 az 52 vyplyva, Ze az na probanda 5 doslo u vSech ostatnich probandu ke zlepseni
urovné kondicni pfipravenosti. U probandt 1 a 3 doslo ke zhorSeni v testu ,,Skok z mista“. U probanda
1 doslo navic ke zhor3eni v testu provadéni kol odbo¢mo. | pfesto viak na konci pfedzavodniho obdobi
limit pro vékové kategorie probandl celkové kondiéni pfipravenosti spinili 4 sledovani gymnasté,
na rozdil od zacatku predzdvodniho obdobi, kdy tento limit splnili pouze 3 sledovani gymnasté.
Na tomto vysledku mél zasluhu proband 3, ktery nové splnil limit. ZjiSténé rozdily v bodovém zisku

mezi 1. a 2. mérenim nejsou statisticky vyznamné (Obrazek 53).
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Obrazek 53

Porovndni hodnot kondicnich test( z obou méreni (¢iselné)

E t-testy; Grupovaci: Méfeni (Tabulka dat2)
Skup. 101
Skup. 2: 2
Primér Primér Hodnota SV p platnych platnych N sm.odch. sm.odch. F-pomér p

Proménna 1 2 1 2 1 2 Rozptyly Rozptyly
Skok z mista 420000 3,80000 0,31822 8 0,758464 5 5 1,64317 228035 1,925926 0,541162
Splh5m 5,40000 6,40000 -0,56614 8 0,586825 5 5 2,50098 3,04959 1476180 0,715094
Sprint 20 m 7,40000 7,80000  -0,36515 8 0,724466 5 5 1,51658 1,92354 1608696 0,656352
Kola 4,40000 3,80000 0,30779 8 0,766100 5 5 3,36155 277489 1467532 0,719191
Stoj na rukou 0,80000 1,40000 -0,94868 8 0,370555 5 5 0,83666 1,14018  1,857143  0,563500
Vznosy Zebfiny 5,00000 5,60000 -0,20157 8 0,845281 5 5 5,00000 439318 1,295337  0,808063
Vznosy ve vzporu 3,00000 3,40000  -0,37139 8 0,719990 5 5 1,87083 1,51658  1,521739  0,694083
Vaha vzporem 3,40000 3,60000  -0,35355 8 0,732810 5 5 0,89443 0,89443  1,000000  1,000000
Spicary 0,80000 1,20000 -0,57735 8 0,579584 5 5 0,83666 1,30384 2428571 0,411169
Vzepreni 5,20000 5,40000  -0,31623 8 0,759923 5 5 1,09545 0,89443  1,500000  0,704000
Kliky na bradlech 3,00000 3,60000  -1,00000 8 0,346594 5 5 1,00000 0,89443  1,250000 0,834019
Kondice celkem| 42 60000 46,00000  -0,29905 8 0,772522 5 5 17,86897 18,08314  1,024115  0,982130

Porovnani bodového hodnoceni jednotlivych testd mezi

méfenim 1 a mérfenim 2

(prlmér £ smérodatna odchylka primeéru). V kazdém jednotlivém cviku se méreni se stejnymi malymi

pismeny vyznamné neliSila. Rozdily mezi mérenimi byly hodnoceny Studentovym T-testem v programu

Statistica na hladiné statistické vyznamnosti p < 0,05. Pocet opakovani (n=5). Vysledky se jevi jako

statisticky nevyznamné (Obrazek 54).

Obrazek 54

Porovndni hodnot kondicnich testi z obou méreni (graficky)
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V porovnani Urovni technické pfipravenosti gymnastli je patrné zlepseni ve vsech trech
strukturach, tim padem doslo k celkovému mirnému zlepsSeni technické ptipravenosti v obdobi mezi
mérenimi. Porovnani Urovni kondi¢ni pfipravenosti gymnastli mezi mérenimi ukazuje taktéz celkové
mirné zlepseni. Ve dvou konkrétnich testech kondi¢ni pripravenosti doslo ke zhorseni vysledk.
Jednalo se o testy ,,Skok z mista“ a ,,Kola“.

Vyzkumna otazka: Méni se Uroven kondicni a technické pripravenosti v pribéhu predzavodniho
obdobi? Z vysledkl je patrné, ze béhem predzavodniho obdobi doslo k mirnému zlepseni urovné

technické pripravenosti gymnastl na hrazdé a taktéZz k mirnému zlepSeni v udrovni kondi¢ni

pfipravenosti.
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6 DISKUSE

Cilem diplomové prace bylo popsat Uroven kondicni a technické pfipravenosti a jeji vyvoj
u gymnastl Zakovské kategorie (7-13 let) SK UP Olomouc na hrazdé v pribéhu predzavodniho obdobi.

Dilcimi cili bylo zjistit droven kondi¢ni pfipravenosti a technické pfipravenosti na hrazdé
na za¢dtku a na konci predzavodniho obdobi. Gymnasté Zakovské kategorie SK UP Olomouc
nedosahovali na Uroven technické pfipravenosti, ktera byla stanovena jako adekvatni jejich véku v FIG
Age Group Development and Competition Program (viz. Obrazek 12) v prvnim méreni na zacatku
predzavodniho obdobi. Na konci pfedzavodniho obdobi spinil tento limit technické pfipravenosti jeden
proband. Naopak tfi gymnasté na zacdtku predzavodniho obdobi a ctyfi gymnasté na konci
predzavodniho obdobi splnili limity kondi¢ni ptipravenosti uvedené v programu FIG. Soudcasti
zminovaného programu je vSak také manudl LTPD (Long Term Performance Development), ktery
popisuje charakter a délku tréninkového zatizeni, stejné tak jako pocet tréninkovych jednotek tydné,
adekvatnich k véku gymnastl tak, aby dochazelo k harmonickému rozvoji gymnasty a aby bylo
dosaZzeno adekvatni urovné technické pripravenosti i kondi¢ni pfipravenosti dle FIG. Gymnasté SK UP
Olomouc trénuiji trikrat az pétkrat do tydné a jedna tréninkova jednotka je pfiblizné 2 hodiny dlouha.
Dle modelu LTPD by k naplfiovani Urovné dovednosti dle FIG méli gymnasté ve véku 9-10 let trénovat
Ctyrikrat az pétkrat tydné, pricemz jeden trénink by mél trvat 2,5 hodiny. Postupné by se vsak trénink
mél prodluzovat na 3 hodiny a jeho frekvence by se méla zvysit na pétkrat az Sestkrat tydné, ¢ehoz by
mélo byt dosazeno ve véku gymnastl 14-15 let. Celkové by ve véku 9-15 let mél mit trénink charakter
tréninku pripravného, béhem kterého jsou vytvareny predpoklady pro vyvoj v dalSim obdobi. Kromé
pfipravného tréninku je v LTPD modelu uvddén zakladni trénink uréeny pro gymnasty véku 7-8 let
a pokrocily trénink pro gymnasty ve véku 15-18 let. Ddle by v ramci pripravného tréninku mélo dojit
k osvojeni zakladnich dovednosti a jejich techniky. V pfipravném tréninku by mélo dochazet vice
k rozvoji flexibility nez k rozvoji sily.

Dalsim dil¢im cilem bylo porovnat sledované parametry kondi¢ni a technické pripravenosti
na zacatku a na konci predzavodniho obdobi. V pribéhu predzavodniho obdobi doslo u probandu
k mirnému zlepSeni Urovné technické i kondi¢ni pfipravenosti. Toto zjiSténi odpovida publikaci
Lehnerta (2014), ktery uvadi, Ze béhem predzavodniho obdobi dochazi k dosaZeni a vylad'ovani formy.
V tomto obdobi se zvySuje intenzita zatiZzeni, které by se mélo svym charakterem pfibliZovat zatiZeni
v soutéznich podminkach, pfiéemz je bran ohled na dostatek regenerace.

Poslednim dil¢im cilem bylo posoudit miru zavislosti mezi Urovni kondicni pfipravenosti a Urovni
technické pripravenosti na hrazdé ve sledovaném obdobi. Vysledky prace ukazuji, Ze existuje velmi
vysoka zavislost (rs = 0,975; p < 0,05) mezi Urovni kondiéni ptipravenosti a uUrovni technické

pfipravenosti gymnastl Zakovské kategorie vztahujici se ke cvieni na hrazdé na zacatku
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predzavodniho obdobi, pficemZ tato zavislost je statisticky vyznamna. Velmi vysoka zavislost
(rs=0,965) sledovanych parametrd byla naméfena také na konci predzavodniho obdobi, avsak
vysledek zavislosti parametrl se jevil jako statisticky nevyznamna hodnota. Blize popsané vysledky
korelaci naznaduji, Ze spravné zamérena a vedena kondicni pfiprava v tréninkovém prostiedi mlze
pozitivné ovlivnit vykony vztahujici se k technické pfipravenosti gymnastll béhem cviceni na hrazdé.
To také uvadi ve svych dilech autofi Chrudimsky (2012), Kristofi¢ (2008), Libra (1973) a Gajdos (1980).
Vzhledem k véku gymnast(, ktefi se v dobé méreni (rok 2023) nachazeli ve véku odpovidajici Zakovské
kategorii, je podle Picharda (2018) vhodné rozvijet v ramci rozvoje kondi¢ni pripravenosti urcité
kondi¢ni schopnosti v ktomu adekvatnich vékovych obdobich. Vékova obdobi senzitivni na rozvoj
urcitych kondic¢nich schopnosti (a nejen jich) jsou popsana v YPD (Youth Physical Development), nebo
také LTAD (Long-Term Athletic Development) modelech.

Pouzité testy kondic¢ni pripravenosti z programu Finka et al. (2021) jsou zaméreny na sledovani
rychlostni, silové a silové-vytrvalostni komponenty kondice gymnastd. Podle YPD modelu
je senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti u muzi vék od péti let. Podle Lehnerta (2014) je v mladSim
Skolnim véku (tedy 6-11 let) vhodné trénovat vSechny druhy rychlosti, ovSsem zejména rychlost reakéni
a frekvencni. Ve véku 11-15 let je pak mozné vice rozvijet akceleracéni rychlost a rychlostni vytrvalost.
Dle YPD modelu je vhodné rozvijet u muzi silu ve vSsech obdobich Zivota, avsak dle Lehnerta (2014)
se v obdobi mladsiho a 3kolniho véku sila nezlepsuje diky narlstu svalové hmoty, nybrz diky rozvoji
mezisvalové koordinace. V tomto obdobi neni dokoncena osifikace kosti, a proto je nutno se pfti rozvoji
sily vyhnout metodam rozvoje vyuzivajicich maximalnich odpord. Nejvhodnéjsimi zplsoby, jak rozvijet
silu u mladych sportovcd, je skrze komplexni cviky s vlastni vahou téla a skrze metody rychlostni a silové
vytrvalostni.

Vysledky diplomové prace ukazuji velmi vysokou zdvislost mezi Urovni kondi¢ni pfipravenosti
gymnastd a Urovni technické pFipravenosti na hrazdé. Caste¢ny rozpor s vysledky prace ale vznika
se Sandsovou analyzou (Sands, 2000), v jejimZ pribéhu je popsano zjisténi, Ze gymnastky nedosahuji
pfilis vysokych urovni kondi¢ni pfipravenosti na to, jak obtizné gymnastické dovednosti opakované
provadéji. Sandsova prdce je vSak primarné zamérena na vyzkum v oblasti prevence zranéni
ve sportovni gymnastice Zen, jejimZz obsahem neni disciplina cviceni na hrazdé. Sands vsak dale uvadi,
Ze nedostatecna Udroven kondicéni pripravenosti gymnastek se mulzZe projevit nelspéchem
v dlouhodobém horizontu, naptiklad v disledku zranéni.

Mkaouer (2018) ve své studii zamérené na problematiku vybéru talent( ve sportovni gymnastice
muzd jiz pfistupoval k vyzkumu s pfesvédcenim, Ze pro zminény vybér je dlileZité zhodnotit jak stranku
technické pfipravenosti gymnasty, tak i stranku kondic¢ni pripravenosti, kterou gymnasta disponuje.
Jeho vyzkum o vybéru talentl se zaméfoval na gymnasty véku okolo jedenacti let, tedy gymnasty

Zakovské kategorie. Vyslednym zjisténim studie bylo, Ze pro proces vybéru talentl je nejdilezitéjsi znat
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z kondiéni pripravenosti gymnastl predevsim urover izometrické a explozivni sily, Uroven silové
vytrvalosti, Grovef statické a dynamické flexibility a Urover rychlosti. Uroverf rychlostni, silové a silové
vytrvalostni komponenty kondice byla také mérenym objektem této diplomové prace. Rychlostni
komponenta kondice se vyrazné poji k testu ,Béh 20 m*“, ktery dle vysledk( vykazuje vysokou zavislost
(rs = 0,821) s drovni technické pripravenosti ke cviceni na hrazdé na konci predzavodniho obdobi.
Urover izometrické sily se vyrazné projevuje u testu ,Stoj na rukou®, ktery vykazuje takté? vysokou
zavislost (rs = 0,711) stejné jako u testu béhu na 20 m. Silova vytrvalost se vyrazné projevuje ve vicero
testovych ulohach kondi¢ni pfipravenosti a pro pfiklad test provadéni kol odboémo vykazuje velmi
vysokou zavislost (rs = 0,921) s Grovni technické pripravenosti. Uroveri explozivni sily je pozorovatelnd
u testu ,Skok z mista“, ktery jiz vykazoval pouze stfedni zavislost (rs = 0,658) s Urovni technické

pfipravenosti na hrazdé na konci pfedzavodniho obdobi.

6.1 Limity prace

Limitou prace je nizky pocet proband(, ktery znacné ovlivriuje vysledky vyzkumného setreni.
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7 ZAVERY

Urovenr kondiéni pfipravenosti na zacatku predzavodniho obdobi byla zjiténa skrze vysledky
testl, ze kterych se gymnastlim nejlépe dafilo ve sprintu na 20 metr( kde v souctu ziskali 37 bodu.
Nejméné bod(l gymnasté celkem nasbirali v disciplinach ,Stoj na rukou” a ,Spicary*, kde ziskali 4 body.
Dle kvartilového rozpéti se vysledky v jednotlivych disciplinach liSily nejvice u cvi¢ebni ulohy ,Vznosy
na Zebfinach” (Rq=10). Naopak navzajem velmi podobnych vysledk(i dosahli gymnasté ve cvi¢ebnich
Ulohach stoje na rukou, vahy vzporem, ve Splhu na 5 m, béhu na 20 m, a ve Spicarech (Rqo=1).
Z celkového bodového souctu je ziejmé, Ze pouze probandi 1, 4 a 5 spliiuji poZadovany limit své vékové
kategorie na uroven celkové kondicni pfipravenosti.

Uroven kondi¢ni pfipravenosti na konci predzavodniho obdobi byla zji§t&na skrze vysledky testd,
ze kterych se gymnastim nejlépe dafilo taktéz v discipliné sprintu na 20 m, kde dohromady ziskali 39
bodd. Nejméné bodl naopak ziskali gymnasté v discipliné ,Spicary” a to 6 bodd. Nejmensi rozdily
ve vykonech gymnastt byly zaznamenény v discipliné ,Vzepfeni“ a ,Stoj na rukou” a ,,Splh 5 m“ (Rq=1).
Naopak nejvyssi kvartilové rozpéti bylo zjisténo v discipliné vznost na Zebfinach (Rq=7). Na konci
predzavodniho obdobi limit celkové kondiéni pfipravenosti splnili 4 sledovani gymnasté a to proband
1,3,4a5.

Urover technické pripravenosti gymnastd na zacatku predzivodniho obdobi byla zji$téna
provadénim pohybovych prvkl ve tfech strukturach, z nichz nejlépe se gymnastiim dafilo ve strukture
1, ve které ziskali dohromady 38 bod(. Nejh(re se dafilo gymnastim ve strukture 2, kde ziskali 6 bod
celkem. Bodovym soucétem ziskanym za vSechny 3 struktury vsak ani jeden ze sledovanych gymnast(
nedosahl na pozadovanou uroven celkové technické pripravenosti pro danou vékovou kategorii na
hrazdé.

Urover technické ptFipravenosti gymnastd na konci predzavodniho obdobi byla zji$téna
provadénim prvkl ve tfech strukturach, z nichZz nejlépe se gymnastim dafilo opét ve strukture 1,
kde celkem ziskali 58 bod(l. Nejhire se dafilo gymnastlim ve struktuie 2, kde celkem ziskali 12 bodd.
V tomto méreni dosadhl pozadované urovné celkové technické pfipravenosti pouze proband 4.

Porovnani vysledkd méfeni Urovni technické pfipravenosti na zacatku a na konci pfedzavodniho
obdobi ukazuje, Ze se gymnasté mezi obdobimi zlepsili ve struktufe 1 v prdméru o 4 body. Ve strukture
2 bylo zaznamenano zlepseni v priméru o 1,2 bodu a ve struktufe 3 o 2,4 bodu na gymnastu.
V celkovém souctu se Uroven technické pripravenosti gymnastll na hrazdé zlepsila od méreni
na zacatku predzavodniho obdobi po méreni na konci predzavodniho obdobi o 7,6 bodu v priméru
na gymnastu. Tyto vysledky ukazuji, Ze u gymnast( v tomto obdobi doslo k mirnému zlepseni technické

pfipravenosti.
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Porovnani vysledkd testl kondiéni ptipravenosti z obou obdobi méreni taktéz vykazuji ve vétsiné
testovych uloh zlepseni, avsak ve dvou Ulohach doslo i k mirnému zhorseni prdméru vykon( gymnasta.
Zlepseni bylo zaznamenano u ulohy $plhu na pét metrl a to o 1 bod v priiméru na gymnastu. Dale
se gymnasté v priméru zlepsili ve sprintu na 20 metrd o 0,4 bodu, ve stoji na rukou a vznosech
na Zebfinach o 0,6 bodu, ve vznosech ve vzporu o 0,4 bodu, ve vaze vzporem o 0,2 bodu, ve Spicarech
0 0,4 bodu, ve vzepreni 0 0,2 bodu a v klikach na bradlech 0 0,6 bodu. Gymnasté se v priiméru zhorsili
v Ulohach skoku z mista 0 0,4 bodu a v provadéni kol odbo¢mo o 0,6 bodu. V souhrnu se gymnasté
v testovych ulohach kondi¢ni pfipravenosti v prdméru zlepsili o 3,4 bodu od méfeni na zacatku
predzavodniho obdobi po méreni na jeho konci. Tyto vysledky ukazuji, Ze u gymnastd v tomto obdobi
doslo k mirnému zlepseni technické pfipravenosti na hrazdé.

Dle vysledk(i korelace namérenych hodnot vztahujicich se k drovni kondic¢ni pfipravenosti
a technické pfripravenosti gymnastl na hrazdé na zacatku predzavodniho obdobi bylo zjisténo,
Ze technicka pripravenost gymnast( Zakovské kategorie SK UP Olomouc vykazuje v tomto obdobi velmi
vysokou zavislost (rs = 0,975) na kondi¢ni pfipravenosti gymnastl. Tento vysledek je statisticky
vyznamny (p < 0,05). Jednotlivé, biomechanicky odlisSné, struktury pohybovych dovednosti
provadénych na hrazdé vykazuji vSechny také vysokou zavislost na kondicni pFipravenosti gymnastd,
z ¢ehoz struktura 1 (rs = 0,894) a struktura 3 (rs = 0,894) obsahuje staticky vyznamny vysledek. Struktura
2 (rs = 0,866) statisticky vyznamny vysledek nevykazuje.

Vysledky korelace namérenych hodnot na konci predzavodniho obdobi vykazuji taktéz velmi
vysokou zavislost mezi kondi¢ni a technickou pfipravenosti gymnastl (rs = 0,965). Stejné tak i samotna
struktura 1 (rs = 0,973) a struktura 3 (rs = 0,918) vykazuji velmi vysokou zdvislost s testy kondicni
pfipravenosti a jejich hodnoty se jevi jako statisticky vyznamné. Struktura 2 na konci pfedzavodniho

obdobi vykazuje pouze stfedni zavislost s kondicni pripravenosti gymnastd (rs = 0,649).
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8 SOUHRN

Prace se zabyva analyzou vztahu Urovné kondicni pfipravenosti gymnastl Zakovské kategorie SK
UP Olomouc a urovné jejich technické pfipravenosti vztahujici se k hrazdé. Hrazda je jednim ze Sesti
naradi sportovni gymnastiky muzd. Skldda se z kovové kulaté Zerdé drzené horizontdlné na obou
koncich dvéma taktéz kovovymi podstavami, jejichz nehybnost je zajisténa jejich upevnénim k zemi
a stabilizovanim pomoci kovovych lanek. Vyska hrazdy cini 280 cm a délka celé Zerdé cCini 240 cm.
Pohybovy obsah, ktery se ktomuto ndafadi poutd, je zbiomechanického hlediska odliSny
od pohybového obsahu zbyvajicich naradi. Pohybové prvky provddéné na hrazdé jsou déleny do ctyr
struktur, kterymi jsou cviky provadéné napfimenym visem, cviky provadéné v blizkosti Zerdé, letové
prvky a zavéry. Jednotlivé cviky jsou dle jejich obtiZznosti ohodnoceny na stupnici hodnotami od A az
po I. Navazovanim prvk( za sebe vznikaji sestavy. Zavodni sestavy obsahuji 10 prvk(. Pfecvi¢eni sestavy
je ohodnoceno znamkou, kterd vznika sectenim znadmky za obtiznost sestavy a zndmky za provedeni
sestavy.

Tréninkovou pfipravu gymnast( lze rozdélit na pripravu kondi¢ni, technickou, psychickou
a taktickou. Kondicni pfipravou jsou rozvijeny pohybové schopnosti. Rozvoj technickych dovednosti je
cilem pftipravy technické. Urcitd uroven kondi¢ni pfipravenosti je zapotiebi pro zlepSeni technické
pfipravenosti gymnast(.

Pro sbér dat ohledné urovné technické a kondi¢ni pfipravenosti bylo vyuzito ,Age group
development and competition” programu zastitovaného organizaci FIG a jehoZ soucasti jsou také
,Physical abillity testing” program a ,Technical ability development and testing” program, jeZ oba
slouzily jako manudly pro shromazdovani dat (Fink et al., 2021). Vyzkumny soubor byl tvofen péti
gymnasty ve véku 10-13 let. Prvni méfeni probéhlo 6. a 7. bfezna na zacatku predzavodniho obdobi
a druhé probéhlo na konci predzavodniho obdobi a to 29. a 30. kvétna 2023.

Cily prace bylo popsat urovné kondicni pfipravenosti a technické pfipravenosti gymnast(
na zacatku a na konci predzavodniho obdobi a nasledné porovnat sledované parametry namérené
na zacatku a na konci zmifnovaného obdobi. Poslednim cilem bylo posoudit miru zavislosti mezi Grovni
kondicni pfipravenosti a Urovni technické pfipravenosti na hrazdé ve sledovaném obdobi.

Vysledky prvniho méreni na zacatku predzavodniho obdobi ukazuji na velmi vysokou zavislost
mezi Urovni kondi¢ni pfipravenosti a Urovni technické ptipravenosti vztahujici se ke cvi¢eni na hrazdé
a stejné tak tomu bylo i v druhém méreni na konci pfedzdvodniho obdobi. Porovnanim méreni z obou
obdobi vyslo najevo, Ze se gymnasté v priméru zlepsili ve viech strukturach, a tedy doslo k mirnému
zlepseni urovné celkové technické ptipravenosti. Stejné tak doslo k mirnému zlepseni v celkové
kondiéni pripravenosti gymnastll, avSak gymnasté se nezlepsili ve vSech testovych ulohach kondi¢ni

pfipravenosti, nybrz ve dvou ulohach doslo ke zhorseni.
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Zavérem je potvrzena pravdivost predpokladl vyplyvajici z prehledu poznatk(l a to, Ze Uroven
kondicni pfipravenosti ovliviiuje Uroven technické pfipravenosti vztahujici se k cviceni na hrazdé,

a to konkrétné u gymnast( Zakovské kategorie SK UP Olomouc.
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9 SUMMARY

The thesis deals with the analysis of the relationship between the level of fitness preparedness
of gymnasts SK UP Olomouc in the category of pupils and the level of their technical preparedness
related to the horizontal bar. The horizontal bar is one of the six events of men’s artistic gymnastics.
High bar consists of a round metal pole held horizontally at both ends by two also metal bases.
The structure immobility is ensured by stabilizing metal cables. The height of the horizontal bar
is 280 cm and the length of the bar is 240 cm. The movement performed on high bar is biomechanically
different from the movement content of the rest of the men’s artistic gymnastics events.
The movement elements performed on the high bar are divided into four structures, which are long
hang swings and turns, in bar and Adler elements, flight elements and dismounts. Every element is
graded on a scale from A to | according to their difficulty. High bar routine contains 10 elements.
Routine is evaluated with the difficulty mark and execution mark. The final mark is created by adding
up the difficulty and execution marks.

Gymnastics training preparation can be divided into physical, technical, psychological,
and tactical training. During physical training, fitness level increases. The goal of technical training is
to develop and increase technical preparedness related to the elements performed on high bar.
A certain level of fitness preparedness is needed to improve the technical preparedness of gymnasts.

The measurement and data collection took place according to the “Physical Ability Testing
Program” and “Technical Ability Development and Testing Program” manuals, which were included
in the document “Age Group Development and Competition Program for Men’s Artistic Gymnastics”
released by the International Gymnastics Federation (FIG). The monitored group was formed by five
gymnasts aged 10-13. The first measurement took place on March 6 and 7 at the beginning
of the pre-competition period and the second measurement took place at the end
of the pre-competition period on May 29 and 30, 2023.

The aim of the thesis was to describe the levels of fitness and technical preparedness
of gymnasts at the beginning and at the end of the pre-competition period and then to compare
the observed data measured at the beginning and at the end of the mentioned period. The last goal
was to assess the degree of dependence between the level of fitness preparedness and the level
of technical preparedness on the high bar in the monitored period.

The results of the first measurement, which took place at the beginning of the pre-competition
period, show a very high dependence between the level of fitness preparedness and the level
of technical preparedness on high bar. The results of the second measurement show also the very high
dependence between monitored parameters. By comparing the measurements from both periods, it

became clear, that the gymnasts on average improved in all structures, and thus there was a slight
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improvement in the level of total technical preparedness. Also, there was a slight improvement
in the level of total fitness preparedness, but the gymnasts did not improve in all tests of fitness
preparedness. In two tests, there was a deterioration.

In conclusion, the truth of the assumptions is confirmed. The level of fithess preparedness
affects the level of technical preparedness related to exercises on high bar, specifically among

gymnasts SK UP Olomouc in the category of pupils.
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