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ABSTRAKT

Tato prace se vénuje problematice Grazovosti ve sportovni gymnastice Zen. Zasadou pro
vypracovani je zmapovat a porovnat Urazovost ve sportovni gymnastice v pribchu
sportovniho tréninku a zavodd, z pohledu jednotlivych gymnastickych naradi. Dale se
prace zabyva zatazovanim kompenzacnich cviceni do sportovniho tréninku, zavaznosti
urazi, 1écby a nasledné rehabilitace. Prvni Cast prace zahrnuje podrobny pichled
potiebnych teoretickych podkladl. Teoreticka ¢ast obsahuje informace tykajici se historie
sportovni gymnastiky, Cesky zavodni gymnasticky program zahrnujici hodnoceni
gymnastickych sestav a ptehledné poznatky o jednotlivych gymnastickych naradich. Dale
se teoretickd prace zamétuje na pojem Urazovost, regenerace a rehabilitace. V druhé ¢asti
prace probiha samostatny vyzkum. Vyzkum zahrnuje blizs$i poznatky o Grazovosti Zen ve
sportovni gymnastice. Pomoci dotaznikové metody je zjisténo, zda k iraztim dochézi
Castéji na tréninku nebo v zavodé, na jakém naradi dochdzi k uraztim nejcastéji, zda jsou
do tréninku zahrnuty regeneracni procedury a dalsi poznatky, které mapuji tirazovost ve

sportovni gymnastice Zen.
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ABSTRACT

This work deals with the issue of injuries in women's artistic gymnastics. The principle
for elaboration is to map and compare injuries in gymnastics during sports training and
competitions, from the perspective of individual gymnastic tools. Furthermore, the work
deals with the inclusion of compensatory exercises in sports training, severity of injuries,
treatment and subsequent rehabilitation. The first part of the elaboration includes a
detailed overview of the required theoretical background. The theoretical section contains
information regarding the history of sports gymnastics, the Czech competitive gymnastics
program, including the evaluation of gymnastic assemblies and overview of individual
gymnastic tools. Furthermore, the theoretical work focuses on the concept of injuries,
regeneration and rehabilitation. In the second part of the work there is separate research.
The research includes more information about women's injuries in sports gymnastics.
Using the questionnaire method, it is established whether injuries occur more frequently
at training or in the race, on which tools injuries occur most frequently, whether
regeneration procedures are included in the training and other insights that map trauma

in women's sports gymnastics.
KEY WORDS

artistic gymnastics, injuries, tools, recovery
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Uvod

Sportovni gymnastika patii mezi sporty, které jsou narocné pro fyzickou i psychickou
odolnost ¢lovéka. Sportovni gymnastika je fazena mezi sporty esteticko-koordinac¢ni, coz
znamena, ze by gymnastické cvi¢eni mélo zahrnovat vSestrannost, ptiméfenou naro¢nost,
baletni a tane¢ni cviky, a pfedevsim ladné a estetické pohyby. V pribéhu let se charakter
gymnastického cviceni razantné zmeénil. Sestavy obsahuji predevsim akrobatické prvky,
jejichz obtiznost se stale zvySuje a tanecni a ladné prvky jsou pouze okrajovou soucasti
gymnastickych sestav. NavySovani pozadavki na sportovni gymnastky probihd ve svéte,
avsak i na uizemi Ceské republiky. S navySovanim pozadavkii na obtiznost akrobatickych
prvkil samoziejme uzce souvisi i narust tréninkové zatéze, kterd casto vede k trazovosti
sportovnich gymnastek i ve velmi nizkém véku. Z toho divodu je tato diplomova prace
zaméfena pravé na urazovost ve sportovni gymnastice Zen, jelikoz je to téma, které

v gymnastickém svéte rezonuje.

(24

Z vlastni zkuSenosti vim, ze pro trenéry sportovnich gymnastek je hlavnim méfitkem
maximalni fyzicky vykon a dokonalé provedeni dané¢ho cviceni. Aby doséahli uspéchu
svych svétenkyn, predpokladaji, Ze ho doséhnou pouze tvrdymi a Casto az kontroverznimi
tréninkovymi metodami. Tyto metody ovSem nelze srovnavat €inskymi ani ruskymi,
pfi¢emz jak je znamo byva trénink opravdu kruty a velmi bolestivy. Avsak i v Ceské
republice patii ke gymnastickému tréninku slzy i stesky, jelikoz tlak na cvicenky je
opravdu velky. Tréninkova zaté€z se stale stupfiuje a v juniorské kategorii je bézné, Ze
divky trénuji pfiblizn€ 30 hodin tydn€ a na regeneraci nezbyva cas. I z toho diivodu
dochazi k uraziim ve velmi mladém véku a byva obvyklé, Ze sportovkyné ukonci svou

sportovni kariéru pfed dovrSenim dospélosti.

Je nutné nahlizet na jedince celistv€é. Pro sportovce je na prvnim misté rozhodné té€lesna
schranka, avSak je dulezité nezapominat na tu duSevni. Pfikladem toho je i Simone Biles,
jez méla byt jednou znejvétsich postav olympijskych her v Tokiu. Ctyfnasobna
Sampionka z Ria de Janeira odstoupila z olympijského z4vodu, kde byla jasnou
favoritkou kviili svému duSevnimu zdravi. Simone Biles se nedokézala pfi svém cviceni

plné sousttedit a pfi saltech s obraty nebyla schopna se orientovat v prostoru, coz mohlo



vést k velmi zavaznému zranéni. V tomto ptipad¢ byl rozhodné spravny krok ze zavodu

odstoupit a predejit urazu.

Ptredpokladam, Ze Casté tirazovosti v tomto sportu se da vyvarovat predevsim pravidelnou
regeneraci, dodrzovanim zasad zdravé zivotospravy a zafazovanim kompenzacnich
cviCeni do tréninkovych jednotek, coz zdé se stile neni soucasti prace gymnastickych
oddilii. Kompenzac¢ni cviceni by méla obsahovat nejen uvoliiovaci, avsak 1 relaxacni
cviceni, ktera jsou pro gymnastky velmi smysluplna. Jelikoz koncentrace a soustiedénost

je pti provadeéni obtiznych gymnastickych prvki neodmyslitelna.



1 Cile prace
1.1 Cile a problémy prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je pomoci dotaznikové metody zjistit k jakym
Giraz&im ve sportovni gymnastice zen v Ceské republice dochézi nejéastgji a odhalit dalsi

faktory s irazovosti spojené.
Diléi cile:
1. Zjistit, zda trenéfi zatazuji do gymnastickych tréninkd kompenzacni cviceni a

regeneracni procedury.

2. Zjistit kolik araza, jenz vyzaduji 1ékatské oSetfeni, se v priméru piihodi gymnastce

za jeji kariéru.

3. Porovnat jednotlivé odpovédi a zjistit, zda u nékterého z gymnastickych naradi

dochézi k urazim castéji.
4. Zjistit, k jakym tirazim dochazi nejcastéji a kde jsou lokalizovany.

5. Zjistit, zda k trazim dochézi Castéji na tréninku, ¢i je v&t$i Grazovost béhem

gymnastickych zavodi.

7. Zjistit, jakym zpiisobem a jak dlouho probiha rekonvalescence po urazu ve sportovni

gymnastice.
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Problémové otazky

1.

7.

Jsou zahrnuty do gymnastickych tréninku kompenzacni cviceni a rizné druhy

regenerace?

Kolik urazl se gymnastce ptihodi za jeji kariéru?

Na jakém naradi dochézi k uraziim nejcastéji?

Kde jsou nejcastéji urazy lokalizovany?

Dochézi kurazu castéji na sportovnim tréninku nebo pii gymnastickych

zavodech?

Je obvyklé ve sportovni gymnastice Zen, Ze Uraz zapii€ini konec gymnastické

kariéry?

Jak dlouho a jakym zplisobem probihé rekonvalescence po urazu?

Postup prace

1.

ResSerSe a zpracovani publikaci a internetovych zdroji vztahujicich se k danému

tématu

Vypracovani nestandardizované¢ho dotazniku

Osloveni respondenti a sbér dat pomoci dotaznikového Setfeni

Analyza a vyhodnoceni ziskanych dat

Odvozeni zavérl a interpretace vysledkl
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Historie sportovni gymnastiky

Tato kapitola se zabyva historii sportovni gymnastiky a jejim vyvojem nejen na nasem

uzemi, ale 1 ve svéte.

Termin gymnastika vychazi z feckého slova “gymnasein®, toto slovo v piekladu znamena
cvidit nahy, a to proto, ze Rekové bézné cvidili nazi. A dale bylo odvozeno ze slova
gymnastes, které¢ oznacuje cvicence, bojovnika, ale i osobu, kterd se zabyvala védou o
télesnych cvicenich. Gymnastickd cvi¢eni jsou uzce spojena s antickym idedlem
kalokagathie, kterou lze definovat, jakozto ideal harmonie mezi télem a dusi (KriStofic,

2004).

»V nejsirsim pojeti chapeme gymnastiku jako otevieny systém usporadanych, presné
urcenych gymnastickych cinnosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev
cvicence, podilet se na pohyboveé, estetické a spolecenské kultivaci ¢loveka. * (Kristofic

2004, 5.7)

Mnohostranny télesny rozvoj, zdatnost a celkova fyzickd vykonnost je zdkladnim

kamenem gymnastického cviceni.

Skopova, Zitko a kol. (2013, s.13) uvadi, ze: ,, Gymnastika je zamérnd pohybova cinnost,

ktera by méla splnovat specifické ukoly —

o fultivace pohybového projevu a drzeni téla,

e rozvoj télesné zdatnosti,

e osvojovani dovednosti s kladnym proZitkem jako predpoklad vytvoreni
trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programiim,

3

® pochopeni viivu pravidelné pohybové cinnosti na zdravi.

Pohybové ¢innosti, které jsou dnes oznacovany pod pojmem gymnastika, 1ze shledat jiz
z doby 3000 pied nasim letopoétem, a to ve starovéké Cing, kde byl zaveden systém
lécebné a zdravotni gymnastiky, ktery je zndm pod oznacenim Kung.fu. Néazev ,.kung*
symbolizuje dokonceni a snahu a pojem ,,fu* pfedstavuje ¢lovéka a jeho cil. Bojovnik

kung-fu mé na své cesté za ukol poznat sebe jak po fyzické, tak i po psychické strance.
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Okolo roku 200 pted nasim letopoctem je v Indii uplatiiovano cviceni, jenz je zaméefeno
na harmonicky rozvoj po télesné, emocni i inteligen¢ni strance (Skopova, Zitko a kol.,

2013).

Zéklady evropského pojeti gymnastiky Ize spatfit pravé v antickém Recku. V antickém
Recku byl uplatiiovan spartansky systém vojensko-télovychovné piipravy. Vychova
Spartant byla velmi tvrda a narocna a netykala se pouze chlapct, ti museli ovladat
bojovou piipravu a vynikat v télesné zdatnosti. Divky ve Sparté absolvovaly obdobné
naro¢nou télesnou piipravu za tcelem, aby se staly silnymi a zdravymi a piivedly na svét

zdravé a silné déti (Kristofic, 2009).

Pro athénskou vychovu je symbolickd myslenka kalokagathie, coz symbolizuje rozvoj
jedince po télesné i dusevni strance. Vyvrcholenim teorie fecké vychovy a nazort na
gymnastiku a Zivotospravu je dilo vychovatele Aristotela. Fyzickému télu ptikladal velky
vyznam a pokladal ho za nezbytnou podminku pro ¢innost duse. V souladu s témito
poznatky popsal tii druhy vychovy a to rozumovou, télesnou a mravni (Skopova, Zitko a

kol., 2013).

V obdobi stfredovéku dochazelo k tipadku télesného cvifeni. Gymnastice se vénovali
predevs§im akrobaté a komedianti a pozdéji byla uplatiiovéna 1 u Slechty jako soucast
sedmi rytifskych ctnosti. Na pfelomu 18. a 19. stoleti dochazi ke spoleCenskému a
duchovnimu obratu, a tedy i k navraceni k feckému idedlu. Byly vytvafeny nové
gymnastické programy. Termin gymnastika byl v nasi zemi zaveden aZ v roce (Kristofi¢

2009).

2.2 Turnersky systém

V 18. stoleti vznikly dva télovychovné systémy, které ovlivnily moderni pojeti
gymnastiky. Jednim z nich je némecky systém, ktery byva téz oznacovan jako turnersky.
Za zakladatele jsou povazovani Friedrich Ludvik Jahn a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen.

Systém vznikl proto, ze fada némeckych stati byla ohroZzovana napoleonskymi valkami,

tudiz je velmi izce spjat s protifrancouzskym odbojem (Pfister, 2009).

Snahou bylo zlepsit fyzickou zdatnost jedincti a ubranit se témto naporim. Zakladem pro

zakladatele turneského systému se stala GutsMuthsova gymnastika. Jahnova cviceni se
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velmi podobala sokolskym sletiim, jelikoz cvicenci byli odéni do stejnych tbort a bylo

od nich pozadovano striktni dodrzovani pravidel cviceni.

Pfister (2009) zmiiuje, Ze cviceni se skladalo z prostnych, pofadovych a ptirozenych
cvi¢ebnich sestav. Zakladem byly cviky, které jsou typické pro hromadné cviceni a to
chiize, béh, skoky, $plh, hody, stielba a zapas. Jahn zavedl i cvieni na naradich, a to
konkrétné na hrazd¢ a bradlech. V 19. stoleti se nafad’ovy télocvik postupné rozsifoval
do némecky mluvicich zemi a diky emigrantim byl rozsifen i v Americe. Némecko je

povazovano za pomyslnou kolébku soucasné sportovni gymnastiky.

Obrazek €. 1 - Turnersky spolek

B L R R=VI1 T )
== A BE PR T W A

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Deutscher Turnverband

2.3 Svédska gymnastika

Turnerska cvi€eni byla nahrazena na urcitou dobu Svédskou gymnastikou a rytirskymi
souboji. Za zakladatele tohoto systému je povazovan Per Henrik Ling, ktery se seznamil
s GutsMuthusovou gymnastikou. Per Henrik Ling nebyl lékafem, avSak se zabyval
anatomii a fyziologii a zabyval se cviky, které zdiraziuji zdravotni vyznam cviceni a
vedou ke zlepSeni a upevnéni zdravi. Proto Svédska gymnastika je nazyvana i jako
1ékatska. Zakladem pro jeho cviceni byl tcel kazdého pohybu. Tento Svédsky systém
rozliSoval Ctyfi rizné formy gymnastiky a to pedagogickou, estetickou, vojenskou a
lécebnou. Jeho syn H. Ling metodicky propracoval cely systém pro potieby do Skol
((Hardman, Naul, 2002).

Za naradi a nacini ktera vznikla diky Svédskému systému, jak uz z ndzvu vypovida, jsou

povazovany lavicky, Zebiiny, stoly, bedny, zebfiky a také lana. Svédsky gymnasticky
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systém byl uplatiiovan piedev§im ve skandindvskych zemi a usp&$ny byl i naptiklad
v Anglii. Nafadi a nacini ktera vznikla diky S§védskému systému jsou bézné€ uzivéna i
dnes, a to nejen ve sportovni gymnastice, ale i béhem hodin télesné vychovy (Hardman,

Naul, 2002).

Obrazek &. 2 - Svédska bedna a lavicka

Zdroj: https://baargroup.cz/produkt/svedska-bedna-konicka-5-dilna-bukove-rohy-umela-kuze-vyska-105-cm

2.4 Télovychovny systém Miroslava Tyrse

V druhé polovin€ 19. stoleti vytvofil v ¢eskych zemich osobity télovychovny systém
doktor Miroslav Tyrs. Sak (2012) pise, ze Miroslav TyrsS byl obdivovatelem antického
idedlu krasy jiz od utlych let. TyrS se obklopoval feckou literaturou a diky tomu se zhlédl
v muzské postaveé s vyvinutymi svaly a s houZevnatosti jemu vlastni se rozhodl zménit

své utlé t€lo po vzoru antického idealu.

Sak (2012, s.14) uvadi, ze profesor Vojtéch Krupka vzpominal na zprvu neznamého
cvicence TyrSe se slovy ,,Kdezto jsme dosud kladli hlavni a jedinou vahu na praxi a
telocvik hlavné jen mechanicky péstovali, zacal on nam vykladati o hlubsim, etickém
vyznamu jeho vracival se povidy, porovndvaje nynéjsi dobu k dobé klasicke, také k
télocviku, zdpasiim a narodnim slavnostem u Rekii, stavé nam je za vzneseny vzor a cil.
Prechod k tomuto stanovisku byl ovsem nahly, ale vyssi viastenecké cile, jez odtud vyvodil
nas prekonaly, takZe take v nas se vznal vyssi zapal pro télocvik a Tyrs se stal duchovnim

3

vitdcem nasim. ‘
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A tak roku 1862 vznikl spolek ,, Télocvi¢na jednota prazskd® pozdé€ji nazyvana jako Sokol
a je fazena mezi nejvetsi organizace na naSem Uzemi a diky byla zalozeny dalsi

télovychovné organizace. Do ¢ela Sokola byl zvolen Jindfich Fiigner (Sak,2012).

Tyr$ se zabyval gymnastikou jednak aktivné, ale i teoreticky. Roku 1872 vydal jedno ze
svych nejznaméjsich d€l, a to Zakladové télocviku. Dilo je specifické tim, ze v ném autor
popisuje piesny nacvik jednotlivych gymnastickych prvka a neopominaje gymnastické
nazvoslovi, kter¢ je jasné a dusledné. Dilo je doplnéno i ilustracemi, aby bylo dosazeno
co nejvetsi nazornosti. Zacatek knihy TyrS vénuje historii télocviku, kde popisuje obdobi
starého Egypta, Rimu a samoziejmé i antického Recka. Dale Tyrs rozdélil cvicebni
sestavu na ¢tyfi zékladni skupiny, a to na prostna, cvi¢eni narad’ova, cviceni skupinova a
tipoly. Zasluhou &innosti Ceské obce sokolské (COS) byla vytvofena tradice velmi
vyznamng¢ se podilejici na rozvoji celé eské télovychovy a sportu a télovychovnych akci

i t€lovychovnych zatizeni a sportovist’ (Skopova, Zitko a kol., 2013).

Libra (1971) ptipomina rovnéz Casopis Sokol, jenz poprvé vysel roku 1871 a je jednim
z nejstardich tisténych asopisii v Cesku. Casopis umoziioval vymétiovat si zkusenosti
mezi jednotlivymi ugitelskymi sbory a jednotami na uzemi Cech a Moravy. Na obrazku
jsou zakladatelé Sokola, a to Miroslav Tyrs, jenz je pravé stran€¢ obrazku a Jindfich

Fiigner na levé strané.

Obrazek €. 3 - Miroslav Tyrs a Jindfich Fugner

Zdroj: http://tjsokolbrozany.blogspot.com/2019/02/zalozeni-sokola-16.html
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2.4.1 Télesna vychova Zen a divek

Pojeti télesné vychovy zen a divek rozpracovala Ceska ucitelka a cviCitelka Klemena
HanuSovéa narozena roku 1845, jenz byla zakladatelkou Té¢locvicného spolku pani a divek

prazskych.

HanuSova méla Ctyfi sestry a jejich rodice je posilali do Malypetrova télocvi¢ného ustavu.
Sokolské stanovy umoznovaly cvi¢eni divkdm pouze do patnacti let, avSak starsi divky a
zeny dozadovaly pfijeti do Sokola. Z toho divodu roku 1869 zalozily T¢€locvi¢ny spolek
pani a divek prazskych v ¢ele s Hanusovou. Klemena upravila TyrSovu sestavu a
vypracovala metodicky postup a dbala na esteticnost a ladnost pohybti (Skopova, Zitko a

kol., 2013).

Skopova, Zitko a kol. (2013, s.12), dodavaji, Ze: ,, Dalsi vyvoj Zenské gymnastiky byl
ovlivnén nejen sokolskym systémem, ale také napriklad zdravotni gymnastikou americké
lékarky holandského puvodu B. Mensedieckové, finskou ucitelkou E. Bjorkstenovou,

‘

rytmickou gymnastikou E. J. Dalcroze.
2.5 Sportovni gymnastika jako sportovni odvétvi

Zaklad dne$ni sportovni gymnastiky je pfisuzovan némecké turnerské gymnastice,
pficemz se nafad’'ové cviceni rozsitilo do dalSich koutl svéta, a to do Nizozemi, Danska,
Ameriky a Belgie. Pravé v Belgii se zrodila mySlenka o organizované cinnosti
gymnastiky v Evropé. Tuto mySlenku podpofily dvé zemé — Francie a Nizozemi, a tak
polozily zéklad nejstarS$i mezinarodni federaci Fédération Européenne de Gymnastique
(FEQ). Tato federace byla zaloZena roku 1881 za Gicelem, aby se sportovci mohli ucastnit
mezinarodnich soutéZi a slouzila také k vyméné znalosti a publikaci. Ackoliv byla
prvotné federace zalozena jako Evropskéa gymnasticka federace, tak v roce 1922 doslo ke
zmeéngé a stala se Mezindrodni gymnastickou federaci, coz znamenalo, Ze se do organizace

zaCaly pfipojovat 1 staty vyjma Evropy. (Kristofi€ et., al., 2003).

Mezinarodni gymnasticka federace FIG je hlavni fidici svétovd organizace s 146
¢lenskymi svazy. FIG zastfeSuje sedm disciplin, a to sportovni gymnastiku muzl a Zen,
moderni gymnastiku, sportovni aerobik, akrobatickou gymnastiku, skoky na trampoliné

a tumbling (Ceska gymnasticka federace, 2017)
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FIG poradd kazdé dva roky mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice, a také je
povazovan za hlavniho ¢initele pfi poradani olympijskych her, jenz se konaji kazdé 4
roky. Sportovni gymnastika byla jiz soucasti prvnich novodobych olympijskych her, které
se konaly v Athénach roku 1896, avSak zeny se ucastnily olympijskych her ve sportovni

gymnastice aZ o 32 let pozdéji (Ceska gymnasticka federace, 2017)
2.6 Ceska gymnasticka federace

,, Ceskd gymnastickad federace je samospravny a dobrovolny svazek clenti, kterymi jsou
Jednak fyzické osoby a ddle sportovni oddily a kluby. Ucelem a hlavni cinnosti je
provozovani, organizovani a podpora gymnastickych sportii a organizovani dalsich

sportovnich ¢innosti. “ (Stanovy CGF, 2019 &l. 1)

Jednd se o piedstavitele gymnastickych sportii na celém tzemi Ceské republiky
(akrobatickd gymnastika, aerobik, skoky na trampolin€, sportovni gymnastika, teamgym,
olympijsky Splh, vSeobecnd gymnastika, parkour). VSechny tyto sporty zastituje na
mezinarodni urovni. Také plsobi v Mezindrodni gymnastické federaci (FIG) a Evropské

gymnastické unii (UEG) (Stanovy CGF, 2019 ¢l. )

Ceska gymnastick4 federace navazuje na ¢innost Ceskomoravského svazu gymnastiky,
ktery vznikl rokul990. Zakladnim téelem CGF je organizovat gymnastickou ¢innost,
ktera by méla zarucit a zabezpec€it vSestranny télesny rozvoj a upevnit zdravi jedince.
Tento el by mél byt zaruéen predevsim détem a mladezi. Dalsi tkol Ceské gymnastické
federace je propagovat gymnastiku a gymnastické sporty Siroké vetejnosti. Neopominaje
statni reprezentaci v téchto gymnastickych sportovnich odvétvich: moderni gymnastika,
sportovni gymnastiky, skoky na trampolin€, akrobatickd gymnastika, aerobik a teamgym.
Samoziejmé& 1 organizovat soutéze a zabezpefovat vzdélavani svych ¢lend, ¢imzZ jsou
mysleni rozhod¢i, trenéfi 1 samotné sportovni gymnastky, a vydavat metodické materialy

a jiné publikace (Stanovy CGF, 2019, ¢1. I).

Rexa (2011) uvadi, Ze narodni zavodni program Ceské republiky pro sportovni
gymnastiku je vydavan ve spolupraci s technickou komisi sportovni gymnastiky Zen.
Jedna se o dokument, ktery spravuje celé gymnastické odvétvi konkrétniho uzemi.

Souhrnné obsahuje rozdéleni soutéznich kategorii a jejich povinnych sestav na vSech
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nafadi (pfeskok, bradla, kladina, prostna). Tento dokument je vydavan nejvySSim
gymnasticky organem statu a je stézejni pro urCovani urovné a obtiznosti gymnastického
cviceni.

2.7 Soutéze ve sportovni gymnastice Zen

Kristofi¢ et. al. (2003) rozdéluje zédvody ve sportovni gymnastice zen na zavody
mezinarodni, kam jsou fazeny zavody olympijské, mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy
1 Univerziady. A dale je d€li na zavody domaci, coz jsou zdvody kontrolni, domaci

mistrovské soutéze, pripravni mezistatni utkani.

Readhead (2011) popisuje, ze Zeny zavodi na Ctyfech natradich, a to na pteskoku,
bradlech o nestejné vysi, kladin€ a prostnych. Muzi maji o dvé naradi vice oproti zenam.
Na mistrovstvi svéta a na Olympijskych hrach jsou c¢tyfi druhy soutézi, coZz jsou
kvalifika¢ni zavody, zavody druzstev, zdvody jednotlivci i findle na jednotlivych naradi,

aviak tyto druhy soutéi jsou zahrnuty i do mistrovstvi Ceské republiky.

Kristofic et. al. (2003) piSe, Ze domaci zavody se déli dle systému vykonnostnich stupiiti
na nékolik Grovni. Zavody na nizSich urovnich nejsou nomina¢nimi na mistrovstvi
republiky. Na vys§i Grovni jsou plnény jednotlivé vykonnostni stupné. Je zvykem, ze
prvni vykonnostni stupen divky plni ve v€ku 7-8 let. Tato vékova kategorie ma predem

danou povinnou sestavu, ve které soutézi.

V Ceské republice obvykle za¢ina gymnastickd sezéna po letnich prazdninich. Na
podzim je poiadano mistrovstvi Ceské republiky v druzstvech. Na jafe se kond
mistrovstvi Ceské republiky jednotlivkyfi. Prvni soutéz je kvalifikaéni zavod a poté
nasleduje zavod jednotlivkyn. Ve viceboji jednotlivkyn je vitézka Casto oznacovana
jakoZzto kralovna sportu. Tteti soutéZi je findle na jednotlivych nafadi. Do finala na
jednotlivych néfadi se obvykle dostane 8 nejlepSich gymnastek. VSechny gymnastky
mohou soutézit v tymu 1 jako jednotlivkyné. Byva zvykem, Ze gymnastky se neprofiluji
na jednom naradi a obvykle soutézi ve viceboji, avSak existuji i vyjimky (KriStofi¢ et. al.

2003).
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2.7.1 Cesky zavodni gymnasticky program

Ceska gymnasticka federace vydava a postupné aktualizuje zavodni program Zenskych
slozek a zpracovava ji technicka komise sportovni gymnastiky zen. ,,Tento Zavodni
program je zpracovan pro krajské soutéze jednotlivkyn a druZstev a pro ptebornické a
mistrovské soutéze jednotlivkyn a druzstev. Zavodni program je zdvazny pro vSechny
kraje a jeho respektovani je podminkou obdrzeni dotace na ¢innost“. (pravidla SG, 2022,

s. 3).

Kubicka (1993) vysvétluje rozdéleni gymnastickych sestav, a to na povinné a volné.
Povinné sestavy jsou ur¢ovany a vypisovany ptislusnou fidici slozkou a jejich platnost je
omezena na urcit¢ zdvodni obdobi a v pribchu let dochazi v povinnych sestavach
k velkym zménam. Obsah povinnych sestav je specificky pro kazdy vykonnostni stupen.
Pti tvorbé povinnych sestav je bran ohled na veék a vykonnostni tfidu a specidlni
pozadavky pro kazdé naradi. Strucné feceno ve cviceni povinnych sestav jsou sestavy
témet stejné, avSak hodnoceny jsou na zéklad¢é provedeni danych prvkd. Volné sestavy
davaji vetsi prostor individualni dovednosti a kreativité zdvodnic potazmo trenérim, ktefi

sestavy obvykle vymysli.

Vykonnostni stupné se obvykle déli do dvou skupin, které jsou zavislé na v€ku. Pro prvni
skupinu je vyvrcholeni zdvodni sezony krajska soutéZ, jeZ neumoZiluje postup na
mistrovstvi Ceské republiky. V tomto p¥ipadé se jedna o zakladni stupeni (ZS) a mladsi
zakyné (VS 1). U obou kategorii je v€k zdvodnic 7-8 let (Zavodni program zenskych
slozek ve sportovni gymnastice, 2020).

Do druhé skupiny jsou zahrnovany ostatni kategorie, které maji umoznény postup na
mistrovstvi Ceské republiky, coZ je také vrchol zavodni sezony pro sportovni gymnastky
na uzemi Ceské republiky. Mezi tyto kategorie jsou fazeny Starsi zakyné (8-10 let);
Zakyné A, B (9-12 let); Kadetky (10-14 let); Juniorky A, B, C (13-15 let) a Zeny A, B, C

(16 a vice let) (Zavodni program Zenskych slozek ve sportovni gymnastice, 2020).

Na obrazku ¢. 4 je struktura zdvodniho programu zen. Na obrdzku je rozdéleni

jednotlivych kategorii ve sportovni gymnastice zen, jejich vékova hranice a jaky typ
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sestav gymnastky provadéji a to povinné, ¢i volné. V tabulce je také zaznamenano, jaky

pocet bodil je nutny pro dosazeni nasledujiciho vykonnostniho stupné.

Obrazek €. 4 - Struktura zavodniho programu zenskych slozek

Struktura zavodniho programu zenskych slozek
Linie A Linie B Linie C
kategorie vék typ sestav | pInéni kategorie vék typ sestav | pInéni kategorie vék typ sestav | pInéni
VSO0 A (ZS) 7-8 let povinné 64 b. VS0 B 9 astars§i |povinné 64 b.
VS1A(VS1) |7-8let povinné 64 b. VS1B 9astarSi | povinné 64 b.
VS2 A (VS2) |8-10let povinné 64 b. VS2 B 11 a star§i | povinné 64 b.
40b.
VS3 A (zak A) | 9-12 let povinné 60 b. VS3 B 13 a star§i | povinné 60 b. VS3C (mlL.zC) [9-10let | voIné na MCR
38b.

VS4 A volné FIG na MCR, 40b.
(kadetky) 10-14 let junior kvalif.zav | VS4 B (24k B) | 9-12 let volné 43 b. VS84 C (st.zC) |[11-12let |volné na MCR
VS5 A VoInéFIG  41b. 46 b. 42b.
Juniorky 13-15 let junior na MCR |VS5B (junB) |12-14let |volné naMCR [VS5C (junC) |13-14let |volné na MCR

. 44b. 46b. 42b.
VS6 AZeny |16astarSsi |VolnéFIG [naMCR |VS6B (zeB) |15ast. volné na MCR |VS6 C (Zze C) 15 a st volné na MCR

Zdroj: https://www.gymfed.cz/akce/001/484/Zavodni%20program%20SG%?20zen.pdf

Postup do vysSiho vykonnostniho stupné je podminén splnénim piedchoziho
vykonnostniho stupné nebo dovrSeni véku. Sedmileté Zakyné postupuji do vyssiho VS az
po splnéni predchéazejiciho VS, pficemz zakladni stupeil neni pro zdvodnice povinny.
Pokud zavodnice nestartovala v minulém roce kvili zranéni, ¢i nemoci je ji zapoc€itan
nejvyssi dosazeny stupen z predchozich let. Vykonnostni stupné nelze plnit na zavodech
poharti. Zavodnice mize v jednom roce startovat na Mistrovstvi CR pouze jednou v jedné
kategorii vcetné kvalifikace a kvalifika¢nich krajskych prebori (Zavodni program

zenskych slozek ve sportovni gymnastice, 2020).
2.7.2 Hodnoceni gymnastickych sestav

Dle poznatkil Sulce (1990), se hodnoceni sestav ve sportovni gymnastice Zen v priib&hu
let velmi obménovalo. Na ptfelomu 50. a 60. let 20. stoleti byly hodnoceny povinné a
volné sestavy na gymnastickych néafadi v rozmezi 0—10 bodt a byly hodnoceno pouze na
desetiny bodil. Posuzovani gymnastickych sestav bylo zalozeno na tfech slozkach, a to

celkovy dojem, spravnost provedeni vSech tsekll skladby podle popisu a rytmu cviceni.
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https://www.gymfed.cz/akce/001/484/Zavodni%20program%20SG%20zen.pdf

Az v 80. letech 20. stoleti dochazi k rozpracovani pravidel sportovni gymnastiky, s ¢imz
souvisi 1 zména v hodnoceni. Byly zde podrobnéji popsany prava a povinnosti
rozhod¢ich, zavodnic i trenéria. Na vSech gymnastickych naradich vyjma pfeskoku byla
vychozi zndmka 9, 60 bodl. Avsak diky vyjimeénému prvku, ¢i vynikajicimu celkovému
dojmu, mohla z&vodnice ziskat navic 4 desetiny bod, a tak ziskat plny pocet. Tyto body
navic jsou v gymnastickém ndzvoslovi nazyvany jakozto bonifikace. Zména také nastala
v nemoznosti opakovani povinnych a volnych sestav. Vyjimka byla ud¢lena pouze
v ptipad¢ defektu naradi, ¢i z divodu organizacnich problému. Velky prevrat nastal na

preskoku, kde byl umoznén zavodnicim pouze jeden zavodni skok (Sulc, 1990).

Zacatkem nového tisicileti zacalo dochdzet v hodnoceni gymnastickych sestav
k pfelomovym zménam. Sportovni gymnastky na vrcholové urovni zavodily ve volnych
sestavach a vychozi znamka na bradlech, klading a prostnych byla 10 bodii. Na pteskoku
se sestavy hodnoti dle specidlnich tabulek pravé pro toto nafadi. Posuzovani sestav bylo
rozdéleno do dvou paneli A a B. Znamka A byla odpovédna za splnéni pozadavkd,
bonifikaci a za zvlastni pozadavky, a tato zndmka dosahovala 10 bodl. Zndmka v panelu
B obsahovala provedeni dané sestavy, tedy mnozstvi srazek v sestavé. Vyslednou

znamku urcovala hodnota A minus znamka B (Smith, 2011).

Diky tomu, Ze sportovni gymnastky na vrcholové trovni provadéji své sestavy precizné
a téméf bez chyby, bylo nutné udélat vyraznéj§i zménu v bodovém hodnoceni.

vvvvvv

nedostacujici (Smith, 2011).

Z toho diivodu vznikl zcela novy systém hodnoceni, ktery je naprosto odlisny od toho
ptedchoziho. Vysledna znamka byvéa oznacovana pismenem ,,F* za kterou je odpovédny
Skoleny rozhod¢i. Kazda zndmka, jenZ gymnastka ziskd po vykondni sestavy se sklada
z panelu ,,D*“ a ,,E“. Panel D zahrnuje obtiZznost neboli (difficulty). Znamena to, ze kazdy
gymnasticky prvek mé své bodové ohodnoceni. Nejjednoduseji 1ze tento panel D popsat
na preskoku. Pokud gymnastka provede na pieskoku jednoduchy piemet ziskd od
rozhod¢ich 2 body v panelu D. Pokud gymnastka piedvede na pteskoku premet a salto
skrémo, ziskd od rozhodc¢ich hodnoticich panel D 5 bodl. Toto bodové ohodnoceni je

seCteno s panelem E. Panel E zahrnuje provedeni neboli (execution). Znamku panelu E
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rozhod¢i vypocitaji odectenim srazek, kterymi se gymnastka provinila béhem sestavy, od
10 bodii. Srazky za jsou velmi riznorodé a mohou byt ud€lena naptiklad za nedostatecnou
vysku skoku, kroky navic, nepropojeni gymnastickych vazeb, nedostate¢né propnuta
kolena a nejvétsi srazka je pad z naradi, kterd Cini 1 cely bod. Tudiz plati, ze vysledna

znamka = znamka D + E (Mezindrodni gymnasticka federace, 2022).

., Mezi vSeobecné povinnosti zavodnic patii: radné predstaveni pred zahdjenim cviceni
(zvednou pazi ¢i paze), po rozsviceni zeleného svétla zavodnice musi zahdjit cviceni do
30 vterin, po padu ma zavodnice na bradlech 30 vterin a na kladiné 10 vterin na to, aby
zacala pokracovat ve cviceni (Cas se méri od té doby, co se zavodnice postavi na nohy),
po skonceni cviceni musi zavodnice ihned opustit podium, zdvodnice nesmi mluvit s
rozhodc¢imi nebo si meénit vysSku naradi, zavodnice nesmi zavod zdrzovat, musi se zdrZet
urazlivéeho chovani, doskokova zinénka se nesmi behem cviceni presouvat, zavodnice se
musi ucastnit vyhlaseni vysledkii v zavodnim uboru (trikotu ci celotrikotu). "

(Mezindrodni gymnasticka federace, 2022).
2.8 Somatické predpoklady pro sportovni gymnastiku Zen

Sportovni gymnastika je fazena mezi koordinacné-estetické sporty, u kterych je hodnota
projevu utvarena celym pribéhem pohybu. Pro bodové hodnoceni vykonu je urcujici
obtiznost daného cviceni, zptisob daného provedeni, ale hodnoti se i technicka a esteticka
kritéria. Pfi vybéru talentl pro sportovni gymnastiku Zen je hledéno na pottebnou miru
dispozic pro UspéSné provedeni sportovni Cinnosti. Sportovni gymnastka by méla
projevovat umélecké schopnosti, estetické citéni, a to celé v souladu s rytmickymi
schopnostmi. Tento sport vyzaduje vSestrannost, psychickou odolnost vii¢i velké zatézi.
Gymnastka by méla byt silné¢ motivovana prekonavat piekazky, ale 1 s nim souvisejici

strach, jelikoz nékteré gymnastické prvky vyzaduji odvahu (Kol. autort, 2005).

Peri¢, Suchy a kol., (2010) zminuji, ze pii vybéru talentli pro sportovni gymnastiku je
velmi dilezity somatotyp, jelikoZ v tomto sportu je uspéSnost zdvodnic podminéna
vyskou. Podle oficidlnich tabulek FIG je pro sportovni gymnastiku idedlni vyska ve
vekoveé kategorii 6-7 let u divek 106-108 cm. U vékové kategorie 17-18 let je u divek
idedlni vyska 142-150 cm. AvsSak jsou vrcholové sportovkyné v tomto sportovnim

odvétvi, které tyto hodnoty piekracuji, avSak obvykle sportovni gymnastky na vrcholové
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urovni zpravidla nemaji vice nez 160 cm. Ve sportovni gymnastice jsou rozhodné
z mechanického hlediska pohybu privilegovani sportovei, kteti jsou mensiho vzristu

s vétSim procentudlnim podilem aktivni télesné hmoty.

Dle typologie Williama Sheldona jsou pro sportovni gymnastiku idedlni jedinci, jejichz
télesny typ je na rozhrani mezomorfa a ektomorfa, pficemz endomorfie byva zastoupena

velmi zfidka (Kol. autori, 2005).

Na obrdzku postava Upln¢ vpravo piedstavuje ektomorfa a obrdzek mezomorfa je

uprostfed. Mezomorfni komponenta byva oznafovana jako rozhodujici u sportovnich

@
:

gymnastek (Pavlik, 2003).

Obrazek ¢. 5 - Somatotypy

EKTOMORF MEZOMORF ENDOMORF

Zdroj: https://www. fit-house.cz/magazin-fitness-a-zdravi/somatotyp-endomort/
2.8.1 Télovychovna lékarska (sportovni) prohlidka

Vilikus, Brandejsky, Novotny (2004) tvrdi, ze k posuzovani zdravotni zptsobilosti ke
sportu se télovychovna lékarska prohlidka uskute¢iiuje za ucelem zjisténi zdravého
vyvoje jedince. Toto vySetfeni obsahuje funkéni a motorické testy a na zdkladé jejich
vysledki je doporucen zpusob a kvantita konkrétni pohybové aktivity. Lékarska
prohlidka je povinna pro kazdého sportovec, ktery se Ucastni organizovanych soutézi

nebo se na né piipravuje.
Vilikus, Brandejsky, Novotny (2004) déli druhy prohlidek na:

> Vstupni prohlidka sportovce. Jedna se o prvni prohlidku, kterou
sportovec absolvuje pii ndstupu do sportovniho oddilu. Soucésti této prohlidky

obvykle byva 1 EKG zaznam.
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> Periodicka neboli pravidelna prohlidka sportovce. Sportovci ji
absolvuji jednou za rok. Soucasti pravidelné prohlidky sportovce je chemické
vysetieni moci a obvykle zaznam EKG v klidu i pfi zatézi, pricemz nejCastéji se
jedné o jizdu na rotopedu. Ma tedy zpravidla platnost jeden rok, pokud neni
stanoveno jinak.
> Mimoradna prohlidka sportovce. Tato sportovni prohlidka se
uskutecnuje, pokud béhem preventivni prohlidky byla zjisténa zavaznd zména
zdravotniho stavu. Dalsim divodem mohou byt subjektivné pocitované obtize,
které ho omezuji pii sportu.
> Orientac¢ni prohlidka sportovce. Probihd pfi sportovni akci, avSak je
velmi vyjimecna.
Vilikus, Brandejsky, Novotny (2004) piSou, Ze na zdklad¢ zhodnoceni zdravotniho stavu
zatadi 1€kat sportovce do jedné ze 4 zdravotnich skupin. Jedince mtize presunout do jiné
skupiny na zaklad¢ trénovanosti a zmén tykajicich se zdravotniho stavu. Tyto zdravotni
skupiny jsou nasledovné: 1. sport bez omezeni, 2. sport s Castecnym omezenim, 3.

relativni kontraindikace sportu, 4. absolutni kontraindikace sportu.
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2.9 Jednotliva naradi sportovni gymnastiky Zen

Sportovni gymnastky provadéji své sestavy na Ctyfech naradich, jak bylo 1 vyse zminéno,
a to na ptreskoku, bradlech o nestejné vysi Zerdi, kladiné a prostnych. Muzi cvici ve
srovnani s Zenami na Sesti naradich. Tak jako Zeny provadéji své sestavy na preskoku,
prostnych, avSak bez hudebniho doprovodu, bradlech o stejné vysi, koni, hrazd¢ a na
kruzich. Gymnastky provadéji sestavy v maximalni délce 90 vtefin, coz plati pro kladinu

a prostna.
2.9.1 Preskok

Naradi zvané pieskok je tvofeno rozbéhovym pasem, pieskokovym stolem, odrazovym

muistkem a Zinénkou (Ceska gymnasticka federace, 2017).

Rozbéh nesmi byt delsi nez 25 metrii a nejkratsi vzdalenost neni urcena. Po rozbéhu se
gymnastka odrazi obéma nohama z gymnastického mustku. Jak pise Kristofi¢ (2009)
prvni kdo zkonstruoval odrazovy miistek byl E.Eiselen. avsak se jednalo o pevny mustek
zhotoveny z n¢kolika desek. Z diivodu ziskani lepSich odrazovych moznosti byl odrazovy
vetsi odraz. Zalezi na preferencich gymnastky, na jakém typu odrazového mustku bude
skok provadét. Na obrazku €. 5 je nejcastéji pouzivany gymnasticky mistek od znacky

Gymnova.

Obrazek ¢. 6 Odrazovy mistek

Zdroj: https://eshop.jipast.cz/soutezni-odrazovy-mustek-tvrdy
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Po odrazu z mistku nasleduje odraz rukama zavodnika od téla preskokového stolu a
predvadi rizné akrobatické prvky, nez dopadne na Zinénku, kterd je za preskokovym
stolem. Do roku 2000 byl pouzivan pouze pieskokovy kun. Jak dopliuje Bago (2012)
hlavnim diivodem pro zménu pieskokového kon€ byla Castd trazovost na zminovaném
nafadi. Jeden z ptipadl je uraz Americanky Julie Gomez, ktera narazila hlavou vysokou
rychlosti do pieskokového kon€. Jeji uraz byl tak fatalni, ze tfi roky po nehod¢ zemiela.
V soucasné dob¢ se pieskokovy kiiii nepouziva nikdo ve svété ani gymnastky nejnizsiho

stupné.

Diky gymnastickému byly zménény podminky, které souvisi s timto nafadim. Misto
urc¢ené pro dohmat je krat$i a zména v podstavci umoznila vétsi moznost orazu, jelikoz je

pruzny Kristofi¢, 2009).

v

Na obrazcich je pro srovnani zobrazen pteskokovy kin a preskokovy stil. Je patrné, ze
preskokovy stil umoznuje vice variant postaveni rukou, s ¢imZ je spojena i vétsi

variabilita v provadénych skocich.

Obrazek ¢. 7 — Pieskokovy kit Obrazek €. 8 — Pieskokovy sttil

Zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/Vault (gymnastics) Zdroj: https://sportsmatik.com/sports-corner/sports-
equipage-detail/vault

2.9.2 Bradla

Bradla o nestejné vysi Zerdi byvaji také Casto nazyvana jako damské bradla, jsou také

soucasti gymnastického Ctyfboje Zen. Bradla vznikla diky Klemené HanuSové, ktera

wevr .

chtéla Zenam umozZnit rozmanitéjsi cvi¢eni. Dfive byla vzdalenost mezi zerdémi velmi
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blizka a nedochazelo mezi bradly k pteletim. V 21. stoleti se toto naradi sklada ze dvou

vodorovnych dfevénych Zerdi. Ta vyssi je ve vySce 230 cm nad zemi a nizsi v 150 cm

nad zemi. Vzdalenost mezi zerdémi je proménliva a zavisi na vysce a schopnostech
zéavodnice, ale obvykle byva mezi bradly vzdalenost 170 centimetrti (Ceska gymnasticka

federace, 2017).

Gymnastky na bradlech piedvadi toce, veletoCe, odkmihy, obraty a salta a pievazné
vyuzivaji Svihové pojeti cviceni. Gymnastky od druhého vykonnostniho stupné vyuzivaji

obé zerdi (Ceska gymnasticka federace, 2017).

Gymnastka obvykle zac¢ina svou sestavu na zerdi nizsi, avsak pokud jeji sestava zac¢ina
na vys$$i zerdi mize k naskoku vyuzit i odrazovy mustek. Hodnocen je samoziejmeé i
seskok z bradel, ke kterému dochézi z vyssi zerdi. Sestava je zakon¢ena bud’ podmetem

nebo saltovym prvkem (Cesk4 gymnastické federace, 2017).

Na obrazku 8 a 9 Ize vidét bradla o nestejné vysi zerdi, tedy uréena pro zenskou sportovni
gymnastiku. Mezi obrazky je patrny rozdil mezi novodobymi a star$Simi bradly, a to

predevsim ve vzdalenosti zerdi od sebe.

Obrazek ¢. 9 — Novovodoba bradla Obrazek ¢. 10 - Bradla 80. let

Zdroj: https://theevolutionofgymnastics.weebly.com/une ven-bars.html &

https://www.gymnasticsprogressions.com/store/sovPgez2
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2.9.3 Kladina

Kladina patfi mezi nejobavanéjsi, ale zaroven nejzajimavéjSi naradi ve sportovni
gymnastice zen a patii ryze zenam. Toto néfadi je tvoifeno bfevnem, které je umisténo
125 centimetrii nad zemi a je dlouhé 5 metr. Dulezitym poznatkem je, Ze toto naradi je
Siroké pouze 10 centimetrti a z toho diivodu je cviceni na kladin€ tak obtizné. Kladina je
umisténa na stabilni stojany, které jsou nastavitelné do nizsi vysky, coz byva uplatiovano
pii nacvicovani novych gymnastickych prvki, ¢i u zacinajicich gymnastek (Kristofic,

2009).

Jak piSe Gajdos a Jesek (1988) v prib¢hu let se konstrukce kladiny pfili§ neménila. Za
predchidce kladiny, lze povazovat 20 metri dlouhy smrkovy kmen, ktery slouzil

k ndcviku rovnovahy. Postupem casu se délka kladiny zkracovala a jeji Sitka byla

24

U kladiny doslo k velkym zménam v prabéhu let pfedevsim v obsahu sestav na klading.
Driive predvadely gymnastky predevsim statické prvky a obraty. V souvislosti s vétsi
Sitkou kladiny doslo i k zapojeni akrobatickych prvkli do gymnastickych sestav, a to

vcetné premetl, salt, skokl s obratem (Kristofic. 2009).

Sportovni gymnastka ma povinnost vyuZzit celou délku kladiny a byt schopna sestavu
zacviCit v 90 vtefinach. Mezi poZadavky, které jsou kladeny na gymnastku pfi cviceni na
klading, patii urcity pocet akrobatickych prvkli a kombinaci, dale skokové sekvence,
obraty, ale také je neméné dulezity umélecky dojem a choreografie. Pii sestavé na kladiné
je hodnocen naskok i seskok z kladiny. Sestava na kladin¢ by méla obsahovat rozmanity
vybér prvkl, zmény Grovni, zmény sméri a nevyjimaje zmény rytmu a tempa (Ceska

gymnasticka federace, 2017).

Na obrazku 10 je gymnastka cvicici na kladin€ a je vyfocena pfi provadéni akrobatického

prvku, a to konkrétné v pribéhu salta vzad.
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Obrazek ¢. 11 - Kladina

Zdroj: https://theevolutionofgymnastics.weebly.com/balance-beam.html

2.9.4 Prostna

Cviceni na prostnych je ¢tvrté a také posledni nafadi na kterém provadéeji sportovni
gymnastky povinné i volné sestavy. Jedna se o vrchol gymnastického viceboje Zen,
jelikoz na tomto naradi gymnastky predvadéji nejen akrobatické dovednosti, ale i ladnost,
krasu a kulturu pohybu. V souasné dobé¢ se provadéji sestavy na odpruzené podlaze
pokryté kobercem z toho diivodu, aby cvi€enciim umoziovala vysoky odraz, ale zaroven
tlumila dopady. Plocha na cviceni prostnych mé rozméry 12x12 metrQ a je ohrani¢ena
ochrannym pasem méticim 1 metr. Obvykle byva v gymnastickych halach po celé délce
prostnych zrcadlova sténa, ktera umoziuje kontrolu nad provadénim danych prvkt. Muzi
také cvi¢i na prostnych, avSak Zeny provadéji své sestavy vzdy za doprovodu hudebniho

doprovodu (Schwartz, 2016)

Schwartz (2016) dopliiuje, Ze prostna patii mezi nejnovéjsi nafadi sportovni gymnastiky
zen, jelikoz aZ do poloviny 20. stoleti zavodni forma prostnych Zen neexistovala a pokud
ano, pouze ve skupinovém provedeni. Diky tomuto hromadnému cvi€eni vznikla
individudlni disciplina prostna a v 50. letech nastal nejvétsi rozkveét, a to predevsim diky

sovetskym zavodnicim, které toto natadi velmi ovladaly.

Jak jiz bylo feceno vyse, pii cviceni na prostnych je u zen kladen velky diraz na umélecky

projev. Aby ze sestavy mél divak a pfitomny rozhod¢i umélecky zazitek, musi byt
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choreografie stylové jednotna, a predevsim je stézejni umélecké vyjadieni, které by mélo
byt v soucinnosti s hudebnim doprovodem. Hudebni doprovod byva obvykle pouze
instrumentalni a mél by byt bez nadhlych stiihi. Skladba gymnastického cvieni na
prostnych by méla obsahovat akrobatické fady, a to maximaln¢ Ctyfi, gymnastické prvky,
¢imz jsou mysleny skoky ve vysokém rozsahu, a také libovolné prvky. Byva zvykem, ze
u vrcholovych gymnastek sestavu na tomto nafadi vymysli profesiondlni choreograf
spolecné s trenérem, Ci trenérkou. Kreativité se meze nekladou, avSak povinnosti je, aby

sestava nebyla del$i neZ 90 a kratsi nez 70 sekund (Ceska gymnasticka federace, 2017).

Obrazek ¢. 12 - Prostna

Zdroje: https://www.dionysports.com/produkty/prostna-s-pruzinami-14x14m/fig-prostna-s-pruzinami-14x14m
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2.10 Urazovost
At uz se jedna o jakakoli télesna cviceni, hlavnim cilem je ziskat, posilit a uchovat
jedincovo zdravi. AvSak paradoxem je, ze pfi télesnych cviceni ¢asto nechtén¢ dochazi

k poskozovani zdravi, a to ve vétsi 1 mensi mife (Libra, a kol., 1971).

Novotny (2003) zminuje, ze vSechny sporty jsou Uzce spojeny s rizikem urazu. Ve
sportovni gymnastice je mira pravdépodobnosti Urazu zavisld na kondi¢ni a technické
pripravenosti dané¢ho zavodnika. Ve statistikdch urazovosti se sportovni gymnastika

vyskytuje na 5.-8. mist¢.

Dle Novotného (2003) je potadi jednotlivych sportii s vysokou urazovosti nasledujici: 1.
ragby, 2. jezdectvi, 3. judo, 4. lyzovani — sjezd, 5. box, 6. boby, 7. sportovni gymnastika,
8. zapas, 9. ledni hokej. A dle pofadi smrtelnych trazd je sportovni gymnastika na 2.

misté za horolezectvim.
2.11 Déleni sportovnich urazi

Uraz neboli poranéni je &asto zpiisobeno piisobenim zevniho faktoru. Urazovost Ize délit
z n¢kolika hledisek. V této casti prace budou sportovni Grazy rozdéleny dle pficiny,

casového hlediska a nasledné 1 dle anatomické struktury.
2.11.1 Dle priciny

Uraz je popisovan jako ndhla porucha zdravi, ktera vznikne pisobenim vnéjsi pficiny.

Cinglova (2002) popisuje pfi€iny Urazii a okolnosti, které k nim vedou:

» Vybaveni sportovce (technicky stav véci, vyzbroj, pomicky ke cviceni)

» Vliv okolniho prostiedi, coz je spojeno s mistem, kde se sportovni aktivita
provozuje (technicky stav naradi, nedokonalosti terénu, nevhodné chovajici se
divak, hlasita hudba)

» Vlastnosti sportovce (vék, pohlavi, fyzickd zdatnost, vrozené dispozice dané
stavbou téla a slozenim pojivovych tkéani, aktudlni zdravotni stav, dodrzovani
zasad Zivotospravy, odhadnuti vlastnich schopnosti, motivace, doping)

» Zpusob vedeni sportovniho tréninku, charakter zdvodu (rozcviceni, zatéz, zahrati,
unava)

» Nevhodné chovani protihrac¢e nebo spoluhrace
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» Nahoda (kterou nelze nikdy vyloucit)

Macek, Radvansky et. al. (2011) uvadi také jako moznou piicinu urazu pii sportu tinavu.
Je nutné tnavu detekovat a respektovat ji s ohledem na vedeni sportovniho tréninku.
Pomémé casto se fyziologickd unava projevi upadkem vykonnosti, a to predevsim
v rychlostnich a vykonnostnich schopnostech. Pokud zavodnik nema dostatek
regenerace, nastupuje unava patologicka, kterd miize mit akutni projevy, coz znamena
pretizeni, prepéti, schvaceni nebo chronickd — pretrénovani. Dale zminuje i ten fakt, ze
by hluk nem¢l presahnout 90 decibelli a osvétleni by mélo byt feSeno individualné

s piihlédnutim na konkrétni sport.

Libra J. a kol. (1991) déli pfi¢iny urazu ve sportovni gymnastice na faktory osobni,
socialni a objektivni.

» Faktor osobni — Jedna se o nejcastéjsi pricinu poranéni u sportovet a chyba je na
strané v ném samém. Tyto pfi¢iny maji ptivod v charakterovych vlastnostech a
télesnych predispozicich, v nedostate¢né funkéni pfipravenosti, v nepiiznivém
zdravotnim stavu, divodem mohou byt i zavady uboru.

» Faktor socialni — Tato pfi¢ina byva shledana v zavinéni poranéni jinou osobou.
Ve sportovni gymnastice je tento faktor nedilnou souc¢asti. Vinu poranéni miize
nést spolucvicenec, ktery udéld nechténou chybu pii pfipravovani a uklizeni
nafadi, pfi dopomoci, zachrané. Dale miZze vést vinu trenér, ktery ma malou
odbornost a technickou pfipravenost a neopominaje nevhodné charakterové
vlastnosti. Ztidka 1 jin4 osoba, ktera nerespektuje pravidla télocvicny.

» Faktor objektivni — V tomto ptipad¢ se jedna o pfiCiny v prostfedi, na kterych
nema cvienec ani jeho trenér vliv. Jednou z hlavnich podminek je kvalitné

pfipravené naradi.

2.11.2 Dle ¢asového hlediska

Pastucha (2014) piSe, Ze z Casového hlediska byva rozliSovano akutni poranéni a

chronicka pretizeni. Chronickému pietiZzeni obvykle pfedchdzi maly uraz, ktery neni
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dolécen. Neni vyjimkou, Ze sportovci uzivaji riiznd analgetika a obstiiky jen z toho

divodu, aby mohli dale sportovat a zavodit.

2.11.3 Dle anatomické struktury

Nejvice nachylné anatomické struktury k poranéni jsou Slachy, svaly, klouby, kosti a

cévy.

>

Slachy — K poranéni §lach nejéastéji dochazi opakovanou mechanickou zatézi, a
to pfi nacviku novych technik, pfi nadcviku na jiném povrchu, nez je sportovec
zvykly, pfi zméné nafadi, po dlouhodobém urazu, po delsi sportovni odmlce
(Dungl, 2014).

Svaly — Dungl (2014) dopliuje, Zze obvykle dochdzi k uzavienym svalovym
poranénim, avsak zavisi na zavaznosti dan¢ho poranéni. Jedna se o Sirokou skalu
svalovych poranéni, a to mize byt natazeni svalu, natrZeni svalu, svalova kiec,
uplnd ruptura svalu. Ke svalovym poranéni obvykle dochdzi v dusledku
nepiipraveného svalu na zatéz, to muze byt zplsobeno nedostate¢nym
rozcvi¢enim, zahfatim, nebo se tak stava u nedostatecn¢ zkuSeného sportovce,
nebo u svall unavenych.

Klouby — Kolat (2009) piSe o poranéni kloubni anatomické struktury. U poranéni
kloubt nejéastéji dochazi k podvrtnuti, neuplnému vykloubeni a vymknuti. O
podvrtnuti 1ze hovofit, pokud dojde k piekroceni fyziologického rozsahu kloubu.
Podvrtnuti byva nejcastéji v oblasti hlezenniho kloubu. Subluxace neboli netplné
vykloubeni je zplisobeno vétsim nasilim nez podvrknuti, pfi tomto poranéni se
kloubni plosky jen ¢astecné dotykaji. Vykloubeni neboli vymknuti je poranéni
kloubu, pii kterém dochazi k oddéleni kloubnich kosti a je zplsoben praveé
urazem. Vymknuti byva ¢asto doprovazeno i poranénim kosti, nervl i cév.

Kosti — Zlomenina (fraktura) je Zvakem (2006) je popisovéana jakoZto poranéni
kontinuity kosti. Zlomeniny jsou déleny na oteviené a zaviené, pti¢emz zavisi na
poruseni kozniho krytu. Zlomenina se obvykle projevuje otokem. V nékterych
ptipadech dochazi k abnormalni pohyblivosti, nebo chybnému postaveni kosti.
Cévy — Cinglova (2002) popisuje dvé formy poskozeni nervu, a to akutni a

chronické. Akutni poSkozeni nervu se objevuje jakozto soucéast urazu.
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K poskozeni nervu také casto dochazi zlomeninou kosti. Chronické poSkozeni

nervu byva obvykle zptisobeno dlouhodobé ptisobicim tlakem.
2.12 Regenerace

Pavlu (2007) vysvétluje, ze regenerace by méla obsahovat veskeré télesné déje a Cinnosti
organismu, které napomahaji k celistvému a co nejrychlejSimu navratu vSech dusevnich
a télesnych sil. Pficemz dusevni a t€lesné sily byly pfedchazejici ¢innosti naruseny. Tato

nerovnovaha zapfticinila tnavu rizného stupné¢ dané¢ho sportovce.

Stackeova (2008) charakterizuje unavu z fyziologického pohledu komplexu de&ja, pti
kterém dochazi ke snizené citlivosti riznych tkani na podnéty. Unava se projevuje
poklesem vykonnosti sportovce. Je zplusobena nedostateCnymi energetickymi zdroji
obsazenymi v organismu, zmnozenim nékterych produkti metabolismu (napft. laktatu),
oslabenim vnitfniho prostfedi organismu a zhorSenymi koordina¢nimi schopnostmi

vcetné poruch svalové drazdivosti a ptenosu.

Nejen u vrcholovych sportoveil by méla byt regenerace nedilnou soucasti tréninku. Je
tteba dbat na ten fakt, Ze by regenerace neméla probihat pouze po skonceni tréninkové
zatéze, avSak by méla byt soucasti kazdodenniho Zivota sportovce. Kvalitné¢ vedena a
komplexni regenerace pfispiva zdatnosti, vykonnosti. Dalsi pozitivni faktor regenerace
je, ze diky ni je mozno zvysit intenzitu tréninku az o 30 procent. Forma zvolené
regenerace je velmi individuélni, avSak je nutné ji obmeénovat, jelikoZ organismus jedince
je schopny se snadno adaptovat na zatéz, tak 1 na regeneracni proceduru (Stackeova,

2008).

Regenerace mé dvé zdkladni formy, a to aktivni a pasivni. VSechny pfirozené déje
organismu, které se Ui€astni na navraceni fyziologickych funkci do rovnovéhy, jsou pravé
soucasti pasivni regenerace. Pii pasivni regeneraci dochdzi k obnoveé bun€k, vyrovnani
teplotnich zmén, Dale je tfeba zminit pojem superkompenzace, coz je stav, ve kterém
muze dochézet k ristu vykonnosti. Superkompenzaci musi vzdy ptedchazet fyzicka
zatéz. O aktivni regeneraci se jedna, pokud jedinec cilené usiluje o zrychleni zotaveni po

sportovnim vykonu a napomaha také urychlit pasivni regeneraci (PysSny, 1997).
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Dle Jirky (1990) Ize prostfedky regenerace rozd¢lit do ¢tyt zakladnich skupin. A to na
pedagogické, psychologické, biologické a farmakologické prostiedky. Regenerace je
komplexni d¢&j, tudiz tyto prostiedky nelze od sebe oddélit, ba naopak je ideéalné
kombinovat. Také zavisi na konkrétnim sportovci, ktery z prostiedk mu bude vyhovovat

nejvice.
2.12.1 Pedagogické prostiredky

Pedagogické prostiedky jsou dle Jirky (1990) spjaty s vlastnim tréninkovym pldnem a ma
je na starost piedevsim trenér. Pedagogické prostiedky jsou déleny do dvou skupin. Do
pomyslné prvni skupiny pedagogickych prostredkt patii zakladni didaktickd pravidla.
Trenér by mél byt schopen vytvotit optimalni, raciondlni tréninkovy plan. Do této skupiny
lze zatadit nejicelnéj$i metodiku tréninku, individualizaci tréninku, variabilitu zatizeni,
optimalni stavbu mikro a makro cykli. Trenér by mél svému svéfenci pfedat informace
o spravném zivotnim stylu a biorytmech Dale by mél trenér zastavat rozhodnuti, ktera
jsou soucasti kazdé tréninkové jednotky, tyto rozhodnuti jsou fazeny do druhé skupiny.
To znamena individualizace zahtati, propojeni jednotlivych cCasti tréninku, spravné
ukonceni tréninkové jednotky, stfidani zatiZzeni a zotaveni.

Pted tim neZ pedagog nebo trenér zvoli metodiku tréninku a cile, kterych by mél svétenec

dosahnout, by mél zhodnotit genetické predpoklady sportovce, zdravotni stav, a dalsi

faktor a az poté udéla pedagog plan dlouhodobé ptipravy (Jirka, 1990).
2.12.2 Psychologické prostiedky

Sportovci, ktefi se vénuji sportovni aktivité na zavodni Grovni jsou vystaveni nejen
fyzickému, ale 1 psychickému zatizeni. Na sportovce je vyvijen tlak z vnéjSiho, avSak 1
vnitiniho prostfedi. Do jist¢é miry ma psychicky tlak pozitivni ucinky na vysledky
sportovce, avSak psychickd odolnost sportovce neni omezend a sportovec se miize setkat

s psychickym pftetizeni, Ci frustraci (Jirka, 1990).

Mezi nejcastéji vyuzivané uvolnujici psychologické prostiedky lze dle Pavli (2007)

zaradit:

> Autogenni Schultziv trénink
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Jedna se o psychofyziologickou metodu zaméfenou na relaxaci téla a duse, diky
které¢ mtize jedinec prostfednictvim imaginace fidit psychické a fyzické funkce,
které neni mozno ovliviiovat pfimou vili. Tato metoda je zaloZena na tom, Ze se
jedinec snazi soustfedit na slovni signaly, které vychazeji z jeho mysli, nebo
nasloucha sloviim jiné osoby. Sportovec se danym predstavam natolik podda, ze
vjem nakonec za¢ne doopravdy pocitovat. Jedna se o pocity tézkosti koncetin,

nebo pocit'ujiciho tepla uvnitt téla (Jirka, 1990).
> Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Jacobsonova progresivni svalova relaxace je technika, ktera ma za cil dosahnout
celkového télesného a psychického uvolnéni, ¢ehoz je mozno doséhnout
sttidavym napindnim a uvolilovanim hybného svalstva. Nese nazev ,,progresivni®,
jelikoZ jsou pfii ni procvicovany jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Dik
této progresivni svalové relaxaci je jedinec schopen si uvédomovat stav napéti a
uvolnéni ve svalech. Dals$im dulezitym milnikem pii této relaxaci je, ze si je
jedinec schopen védomé ptivést hluboké svalové uvolnéni v riznych ¢astech téla,

ale 1 celkové (Pavla, 2007).
> Joga

Pravidelnym cvi¢enim jogy by mélo dojit k harmonii téla a duSe, schopnosti
rychlého navratu do rovnovéhy a k poznani sebe samého. Dale také piispiva
k odolnosti organismu proti stresogennim faktorim. Do cvi€eni jsou zahrnuty
plynulé pohyby, ale i vydrze. Pii vykonavani jogy jsou velmi diilezité dechové

techniky (PySny, 1977).

Vseobecnym cilem psychologickych prostiedka je dle Pavli (2007) podpofit a zvysSit
vnitini klid a vyrovnanost. Déle je moZzné pomoci psychologickych procedur odstranit
strach, coZ u sportovnich gymnastek nebyva neobvyklé. Strach mtize byt z konkrétniho
nafadi, ba dokonce z konkrétniho akrobatického prvku. Dale tyto procedury mohou
ptispét k uvolnéni zvysSené¢ho napéti ve svalech, zmirnéni psychosomatickych obtizi a

celkové zlepSeni kvality Zivota.
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Pavla (2007) zmifuje fakt, Zze byvaji vyuzivany i rizné meditacni formy, které vedou
pomoci navratu k vlastnimu ja k psychickému uvolnéni. Za dal$i psychologické
prostiedky autor povazuje naivni psychologické prostiedky, coz jsou aktivity, které déla

jedinec rad ve volném case.
2.12.3 Biologické prostiedky

Jirka (1990) zmifuje, ze hlavnim cilem biologickych prosttedkii je zvysit odolnost
organismu na zatizeni, které je v tréninku nebo v zdvodé. Ddéle je stézejni posilovat
fyzické i psychické zdravi jedince, minimalizovat unavu a co nejdiive doplnit tekutiny a
energetické zasoby. Mezi biologické prosttedky regenerace je zahrnuta vyziva sportovce,

dostatecny pitny rezim a neopominaje regeneraci sportem a fyzikalni prostredky.

Hoskova, Levitova (2016) deli biologické prostiedky na dvé podskupiny, a to na
prosttedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem, kam lze zafadit maséze,
tepelné a vodni procedury, elekrtroprocedury, svételné procedury a aktivni pohybova

cvic¢eni. Do druhé skupiny tadi vyzivu a remineralizaci.
Za ucelem regenerace sil sportovce jsou obvykle voleny tyto metody:
> Masaze

Pro sportovce jsou vyuzivany sportovni masaze, které by mély zahrnovat zadouci
maseérské hmaty, které maji sportovce pfipravit na podani urcitého sportovniho
vykonu at’ uz v zavodé, €i sportovnim tréninku. Déle jsou zahrnovany i proto, Ze

napomahaji odstranit inavu, kterou sportovec proziva.
> Vodni regenera¢ni procedury

Vodni procedury maji mnoho rozmért. Pti vodnich procedurach zavisi na teploté
vody, sile proudéni a neopominaje i na slozeni latek vody. Vodni procedury
mohou byt studené i teplé. Mezi studené procedury, lze zaradit otuZovani, jez
pfispivd k zvySovani odolnosti na teplotni zmény. Diky teplym a horkym
proceduram miize sportovci prispét v zvySené doddvce zivin, zvysSené resorpci a
likvidaci katabolitli. Mezi vodni procedury lze zatadit otéry, zdbaly, obklady,
polévani, sprchy, stfiky, Slapaci koupele, perlickové koupele, viiivé koupele,

podvodni masaze (Kyralova, Matousova, 1995).
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> Sauny

Pravidelné uzivani sauny zvysuje odolnost organismu proti infekénim nemocem,
které se tykaji dychacich, je prospésna pro nervové funkce organismu a dostava
jedince do celkové psychické pohody. Diky nadmérnému poceni se télo dokaze
zbavovat ve velké mife zplodin latkové premény. Pii regeneraci jsou vhodné

finské sauny, vlhké sauny, parni sauny (Letosnik, 2005).
> Elektroprocedury

Regenerace pomoci elektroprocedury je velmi Gi¢inna pfi Unavé a pii posSkozeni
svalovych vlaken. Elektricka energie, ktera je prenasena na jedince ma troji efekt.
Avsak zavisi na typu proudu, ktery zucinkl se projevi. Pfi elektrolécbé je
vyuzivan elektricky proud, magnetické pole nebo mechanicka energie v podobé
ultrazvuku ¢i rdzové viny, jenz slouzi k lécebnym ucelim. Lze tedy fici, Ze
elektrolécba zahrnuje velky pocet metod. Tyto metody naptiklad jsou

elektroanalgezie, galvanizace (Jirka, 1990).
> Fototerapie

Fototerapie je fyzikalni terapie, jenZ vyuziva viditelnou i neviditelnou cast
svetelného spektra k preventivnimu i lécebnému vyuziti. Soucésti této procedury

je infraCervené zafeni, laserové zareni nebo bioptronova lampa (Letosnik, 2005).
> VyZiva a pitny rezim

Dodrzovani optimalniho pfisunu tekutin, by mélo byt samoziejmosti pro kazdého
jedince, avSak pfi sportu a jakékoli fyzické aktivité jsou naroky na pitny rezim
vysSi. Je nutné udrzovat rovnovdhu mezi piijmem a vydejem tekutin. Pfi

dodrzovani zasad pitného a stravovaciho reZzimu dochazi k pozitivnimu prib&hu

regenerace (Pavli, 2007).

Kompenzacni cviceni

Kompenza¢ni cviceni ma funkci protahovaci, uvoliiovaci, posilovaci, dechovou

v souladu s relaxacni. Kompenza¢ni cvieni jsou zaméfena na sladéni pohybového

systému se spravnym drzenim téla, coZz by mélo soufasn¢ napomdhat optimalizaci
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jednotlivych funkei vnitinich organti a psychické a socialni pohod¢€. Ve vSech sportech
dochazi k pret€¢Zzovani urcitych segmenti téla a v gymnastice tomu neni jinak. Z toho
divodu je tedy nutné i do tréninku sportovnich gymnastek zatradit kompenzacni cviceni,
kterd by méla mit pfedev§im vyrovndvaci a uvoliujici charakter. Féazické svalstvo
vyzaduje posilovaci cviceni a tonické svalstvo, u kterého obvykle dochazi ke zkracovani,

je nutné protahovat (Kristofic, 2004).

Bursova (2005) pise, ze kompenzacni cviceni jsou prospésSnd, jelikoz zabranuji
negativnim dopadiim neadekvatni pohybové aktivity, do které lze zatradit nedostateCnou
pohybovou aktivitu, nadmérné setrvani ve statickych polohach, jednostranné sportovni
pretizeni. Soucasti kompenzacniho cviceni je vyuzivat jednoduchych cvikli do vétSich
cvicebnich sestav, pfi kterych byvaji bézné vyuzivany rtizné kompenzacni pomicky a
nafadi. Tato sestava je tvofena dle individualnich potfeb jedince. Pro dosazZeni
pozadovanych vysledki je nutné provadét cvicebni ukony ve spravném drzeni téla. Jak
jiz bylo zminéno vySe kompenzacni cvi¢eni ma protahovaci, uvoliiovaci, posilovaci a

relaxacéni charakter.

Protahovaci cvifeni. Dle Hoskové a Levitové (2016) slouzi protahovaci cviceni
k obnové normalni fyziologické délky svali, a to ptedevsim tonickych svalovych skupin,
které¢ jsou nachylnéjs$i ke zkracovéani v reakci na nadmérné uzivani na ukor téch
oslabenych. Tato svalova vldkna obsahuji pfedev§im pomalé ¢ervend vlakna, a proto maji
vEtsi kapacitu pro vytrvaly zpiisob tréninku. Jedna se pfedevsim o svaly uloZzené na zadni

stran€ dolnich koncetin, o zddové svaly, svaly Sije a prsni svaly.

Bursova (2005) zmifiuje, Ze strecink je délen na aktivni, pasivni, staticky a dynamicky.
Pii aktivnim protahovani vyZaduje vynalozeni svalové sily pro pohyb a natazeni svalu
jedinec sdm a v poloze setrvava bez plisobeni vn&jsi sily. Pii statickém protaZeni se jedna
o protazeni svalu na hranici jeho tolerance, pficemz v dané poloze by m¢l jedinec setrvat
alespoil 15-30 sekund. U dynamického strecinku plati, ze je provadén rychlymi, avSak
vedenymi pohyby. Tento typ stre¢inku napomahd udrzet vysoké tempo z predeslého
zahtati, vyssi tepovou frekvenci, zlepSuje nervosvalovou koordinaci. Tento strec¢ink
nerozviji flexibilitu, proto neni idealnim feSenim pro zavér tréninku. KdeZto pasivni

strecink je provadén vnéjSimi silami bud’ vahou vlastniho téla, ¢i jinou osobou. Také se
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vyskytuje déleni protahovacich cvi¢eni na rytmicky, balisticky, repetetivni a silovy.
Rytmické protahovani je kombinaci statického a dynamického streCinku. Balisticky
streCink je typicky pro profesionalni sportovce a taneCnice, jelikoz zahrnuje rychlé
Svihové pohyby a obvykle pfi ném dochézi k piekracovani rozsahu pohybu. Strecink
repetetivné zahrnuje jemné hmitani v krajni poloze pii aktivité svalu. A neopominaje

silovy strecink neboli power stretch, ktery kombinuje dynamicky a staticky strecink.

Podle Miklankové a Dostalové (2005) pravidelné protahovaci cviceni je prospésné pro
flexibilitu, snizeni svalového napéti, snizeni rizika vzniku trazu. Protahovaci cviceni maji

jisty vliv i na dosazeni télesné a dusevni relaxace a zajist'uji spravné pohybové stereotypy.

Uvolniovaci cvifeni. Jak piSe Dostalova a Miklankova (2005) uvolnovaci cviceni byva
zaméteno na urcity kloub nebo pohybovy segment. Mobilizaéni cvi€eni jsou do tréninku
zahrnovana, jelikoz napoméhaji k uvolnéni ztuhlych a malo pohyblivych kloubi.
K dosazeni kloubni pohyblivosti je mozno dojit pomalym krouzenim, komihanim,
pohyby vedenymi pasivné do krajnich poloh a pohyby vedenymi aktivné do krajnich
poloh. V priibéhu uvolnovaciho cviceni je vhodné vyuzivat U¢inkd gravitace a

setrvacnosti, pficemz by mély byt vSechny pohyby pomalé a uvolnéné.

Dostalova a Miklankova (2005) dopliuji, Zze diky zafazeni uvoliiovacich cviceni do
tréninku je mozno ziskat obnoveni kloubni pohyblivosti a rozsahu pohybu, zlepSeni
prohiati a prokrveni kloubnich spojii, zvySeni tvorby synovidlni tekutiny, ktera je

zmirnuje tfeni stycnych ploch kloubi.

Posilovaci cviceni. Cilem je posilovat svaly, které maji tendenci k ochabovani tedy svaly
fazické. Tendenci k ochabovani maji proto, ze obvykle nejsou zapojeny do pohybovych
vzorcl a nejsou tak dostate¢né aktivni. Jednd se o jeden z diivodii, pro¢ ochabuji rychleji
a jsou nachylngjsi ke zranéni. Posilovaci cvieni by méla zvysit funkcni zdatnost
oslabenych svalovych skupin. Mezi svaly fyzickych funkci patii naptiklad ohybace krku
a hlavy, mezilopatkové svalstvo, svaly bfisni, svaly hyzd’ové, pfedni strana stehen a Cast
Sirokého svalu zadového. Autorky také dopliiuji, Zze pted posilovacim cvicenim je vhodné

protahnout svaly s opac¢nou funkci neboli antagonisty. (Dostalova a Miklankova, 2005).

Dostalova a Miklankova (2005) upozoriiuji, ze je nutné brat ohled na funk¢ni stav

posilovaného svalu pii voleni cvikli. Podle toho 1ze vybrat velikost odporu, délku vydrze,
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pocet opakovani umérny velikosti odporu a také druh kontrakce, coz miize byt
izometrickd nebo izotonicka. Pfi izometrické kontrakci vykonava sval statickou ¢innost,
pii které dochazi ke svalovému napéti, avSak délka svalu zlstava neménna. Naopak u
izotonické kontrakce sval méni svou délku a napéti zhstavd konstantni. Izotonickd
kontrakce se déale déli na koncentrickou a excentrickou kontrakci. Pfi koncentrické
kontrakci se sval pfi prekonavani odporu zkracuje a soucasné se zvétSuje objem
svalového biiska. Pti té excentrické dochdzi k prodlouzeni svalu a pohyb do jisté¢ miry

brzdi.

Pravidelné provadéni posilovacich cviceni zvySuje svalovou silu a vytrvalost. Pravidelné
cvieni ma pozitivni vliv na koordinaci a stabilitu a také ma vliv na spravné drzeni téla.

Do jisté miry ma i vliv na esteticky vzhled jedince.

Dechova a relaxaéni cvieni. Specidlni dechova cviceni jsou pfedevS§im zaméfena
k nacviku dychani s koncentraci na hluboky vdech a vydech a ¢asto byva uplatiiovan delsi
vydech. Byvaji ¢asto zahrnuty do hodin jogy a obdobnych sportovnich lekci predevsim
nesportujici populace. Avsak by méla byt soucésti 1 sportovniho tréninku, jelikoz koriguje
individudlni dechovou vlnu, zvySuje dechovou kapacitu organismu a tim i vitalni kapacitu

plic (Bursova, 2005).

Dechova cviceni jsou délena na dynamicka a staticka. Dynamickym dechovym cvic¢enim
jsou mysleny vSechny cvicebni tvary, pii kterych cvicenec v pritbéhu vlastniho pohybu
upira svou pozornost na individudlni dechovou vinu. Béhem cviceni je predevsim hledéno
na vydech, ktery by mél byt prohlubovan. Cilem statickych dechovych cviceni je zdmérné
procvicovat jednotlivé typy dechti a celé dechové viny, avsak bez ptidruzenych pohybu.

Provadi se v riiznych polohéach, avSak nejcastéji v lehu na zadech (Bursové, 2005).

Bursova (2005) piSe o kvalitni celkové relaxaci. Ta vyZaduje napinani a uvoliovani
svalovych skupin podle ovéteného fadu. Piicemz je nejuceln€jsi postupné prochazet celé
télo nejcastéji od Spicek az po hlavu. Mozné jsou 1 postupy opacné, avsak je dilezité, aby

si jedinec individualné vybral postup sam.

Kompenzaéni pomiicky. Bursova (2005) uvadi, Ze jednou z kompenzaénich pomiicek je
gymnasticky mi¢ také nazyvan jako fitball, powerball, physioball. Jedna se o nafukovaci

mi¢ z umélé hmoty a 1i8i se druhem umélé hmoty, tlouStkou a odolnosti vii¢i zatiZeni.
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Vyhodou tohoto nacini je moznost stimulace hlubokého stabiliza¢niho svalového
systému. Na tomto mici se 1ze pohupovat, poskakovat, pfiCemz dochazi ke stfidavému
zatézovani a odlehcovani meziobratlovych plotének. Na gymnastickém mici lze
uplatiiovat dynamicky sed. Gymnasticky mi¢ ma Sirokou Skalu uplatnéni, avsak je nutné
cviCit spravné, aby nedochéazelo ke Skodlivému ovliviiovani celého hybného systému. Na

obrazku 13 je zobrazen gymnasticky mic physioball.

Obrazek ¢. 13 — Gymnasticky mi¢ phisioball

Zdroj: https://www.celeste.cz/fitness-mice/physioball-maxafe-85-cm/

Jednou z dalSich kompenzacnich pomtcek je maly mékky mi¢, ktery ma obvykle pramér
25-35 cm. Vétsinou se mu prezdiva overball a nosnost méa az 180 kilogrami. Lze jej
uplatnit k sezeni 1 leZeni. Ma obdobné mozZnosti jako velky gymnasticky mi¢, avSak
velkou vyhodou je, Ze jeho velikost 1ze velmi jednoduse ménit. Pfi kompenzacnim
cvicenim se cvici pfevazne s malo nafouknutym micem. Na obrazku 14 je pravé zminény

overball (Bursova, 2005).
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Obrazek ¢. 14 — Mékky maly gymnasticky mi¢

Zdroj: https://www.sensa-shop.cz/mic-overball/

Bursova (2005) uvadi, ze mezi dal$i ¢asto vyuzivané kompenzacni pomtcky patii
posilovaci guma neboli theraband. Tento gumovy pas mé své vyuZiti v protahovani a
zejména v posilovacich cvifeni. Tato univerzalni cvicebni pomiicka je urcena
k posilovani, avsak i k protahovani celého téla. Vyhodou této cvicebni pomucky je
skladnost a moznost individualni volby $itky uchopu a odporu pozadované velikosti
zatéze. Vyrdbi se v osmi ruznych barvach, znichZz kazdd ptedstavuje jiny stupent

obtiznosti natazeni. Na obrazku 15 je zobrazena posilovaci guma.

Obrazek €. 15 — Posilovaci guma

Zdroj: https://www.tumbltrak.com/theraband-resistance-band-loops/
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2.12.4 Farmakologické prostiedky

Dle Arkaeva a Suchulina (2004) jsou vramci gymnastického tréninku vyuZzivany
farmakologické prosttedky, které napomahaji k urychleni regeneracnich procest a také

mohou slouzit naopak jako ochrana pfed pfetrénovanim a zranénim.

v

V kazdém sportu plati, Ze nejucelnéjsi je vyuzivat ptirodni produkty, zejména rostlinného
puvodu. Naptiklad vitamin C, jenz se vyskytuje v ¢ajich z Sipku, v koptivé dvoudomé,
ale také v plodech jako je malina, ostruzina, rybiz, vyznamné podporuje latkovou vyménu

(Jirka, 1990).

Py$ny (1997) dopliiuje, Zze aby doslo k urychleni regeneracnich procest, je vhodné
konzumovat obilné klicky, vlakninu a pit bylinné ¢aje. Déle je vhodné v ramci regenerace
doplnit pomoci potravinovych doplitkii aminokyseliny, minerdly a neopominaje i stopové
prvky. Tyto latky urychluji regeneraci bun€k, maji pozitivni vliv na nervovou soustavu a
jsou prospésné i proto, ze posiluji imunitu. Avsak je nutné kontrolovat pfipadnou toxicitu
a byt obeznamen s u¢inky danych preparati. Existuji i zakdzané farmakologické latky,
jez jsou brany jako doping. O pouzivani ur¢itych farmakologickych latek by mél

rozhodovat 1ékar.
2.13 Rehabilitace

Votava (1997) popisuje obecné pojem rehabilitace a také vysvétluje jeji cil. Rehabilitace
napomahd riznymi metodami zlepSit nemocnému jedince zdravotni stav a navratit ho
zpét do normalniho béZného Zivota. Soucasti rehabilitace je 1 prevence, jenZ predchazi
vzniku druhotnych obtizi. U jedinct, ktefi maji chronické obtiZe je rehabilitace také
prospésna, jelikoZ je snahou vytvoftit takové podminky, aby jedinec mohl smysluplné a
plnohodnotné Zit a byt v co nejmensi mife zavisly na pomoci od okoli. Rehabilitace se
de€li na 1écebnou, socidlni, pracovni, psychologickou a pedagogickou. S tématem této

diplomové prace je stézejni 1écebna rehabilitace.

Ve sportovni traumatologii je 1é¢ebna rehabilitace velmi pouZivanou metodou. VEasna
lécebnd rehabilitace mize poslouzit jakoZto prevence proti vzniku ortopedickych
onemocnéni. AvSak pokud k traumatu, ¢i jiné ortopedické poruse jiz doslo, diky 1écebné

rehabilitaci je mozné odstranit bolest a navratit rozsah pohybu do normalu. Nékdy byva
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vyuzivana i ptredoperacni terapie, kterd napomaha urychlené rekonvalescenci. Avsak
rehabilitace ve sportu byva rozdélena do dvou forem. Je vhodné ji zafazovat v diisledku
akutniho stavu sportovce a také z divodu upravy pohybovych stereotypt ¢i prevence
zranéni z pretizeni. Pokud u sportovce dojde k traumatickému poskozeni, tkolem
terapeuta je urychlit hojivé procesy, které se odehravaji v téle sportovce. V této fazi je
velmi dualezit¢é neuspéchat rehabilitace s vidinou, co nejrychlejSiho navratu do
tréninkového procesu a touze zavodit. Soucasti 1éCebné rehabilitace je 1éCebna télesna

vychova, mechanoterapie a dalsi rizné fyzikalni metody (Kolat, 2009).
Soucasti fyzikalni terapie jsou:

Elektroterapie. Kolar (2009) dodava, ze soucasti této terapie jsou rizné druhy
elektrickych proudu. Jedna se o proudy stejnosmérné, nizkofrekvenéni a sttedofrekvencni
proudy. Tyto proudy spadaji do skupiny kontaktni elektroterapie. Cilem této terapie je
lepsi prutok krve, zvyseni latkové vymény, uvolnéni svalového napéti, rychlejsi ustup

otoku.

Vodolécba. Podébradsky (2009) piSe, Ze hydroterapie zahrnuje Sirokou Skélu
vodolécebnych procedur. Nejcastéji jsou v ramci rehabilitace vyuzivany samostatné
koupele, ptisadové koupele, které mohou byt minerdlni, aromatické, dale perlickové a
vifivé koupele. Obecné lze vodolécbu délit na casteCnou a celkovou. Jak 1ze vyvodit
z nazvu pii ¢astecné vodolécbeé je do vody ponofena jen urcita Cast téla a pii celkové
dochazi k ponofeni do vody celého téla kromé hlavy. Dale byva vodolécba délena dle
teploty vody, pficemz se kazda teplota vyuziva pro jinou formu 1écby. Teplé az horkeé
vody jsou urceny ke zlepSeni prokrveni a také napomahaji k odstranéni svalovych tenzi.
Zmirnuji bolest a jsou urceny i k relaxaci. Studené koupele jsou nejcastéji vyuZivany pii

akutnich urazech koncetin a pti zanétech v téle.

Magnetoterapie. Kolat (2009) popisuje magnetoterapii jakozto metodu, kterd vyuziva
silu magnetického pole, které zvysuje propustnost bunééné membrany, a tim 1 usnadiuje
proces latkové vymény. Diky magnetickému poli v téle dochézi k rozsifeni cév, coz se
projevuje lepSim prokrvenim a okyslicenim. V misté 1écby se dokonce zvysuje teplota

tkan€ o 1 stupen. Prokrveni dale pfiznivé ovliviiuje déleni bunck. Diky déleni bun&k
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dochdzi k hojivym procesii, coz obnasi naptiklad zmenSovani otokti. Terapie napoméaha

hojeni kosti, snizuje bolestivost a otoky.

K rehabilitaci po trazu neodmysliteln¢ patii lécebna télesna vychova. Obvykle ji vede
fyzioterapeut. LéCebny plan je sestaven na zdkladé vstupniho vysSetfeni, které je
zhodnocen fyzioterapeutem. Lécebna télesnd vychova byva vyuzivana za ucelem
prevence, znovuobnoveni, zlepSeni funkci organismu u jedincti, ktefi maji zménény stav
pohybového aparatu v dasledku pfetézovani, a predevsim potrazovych stavii. V 1écebné
télesné vychove jsou rozliSovany aktivni a pasivni druhy pohybi. Pasivni pohyb byva
vykonavan terapeutem, nebo strojem. Aktivni pohyb byva provadén bud’ s dopomoci
nebo proti odporu. Mezi dal$i prvky 1é¢ebné télesné vychovy patii dechova gymnastika,
cviceni s nacinim a vhodné zvolenymi pomickami, na nafadi dale je to kondi¢ni cvieni
arelaxace. Lécebna télesnd vychova obsahuje rizné formy, a to individuélni, individudlni
pod dohledem na pfistrojich, skupinova a lécebna télesnd vychova skupinova v bazénu

(Koudelkova, 1985).

Pilny a kol. (2018) uvadi, ze soucasti rehabilitacnich metod miize byt také taping nebo
kinesiotaping. Taping je metoda, pii které k fixaci kloubl a svalovych skupin jsou
pouzivany latkové materidly, které jsou lepeny piimo na kiizi nebo jsou podkladany
specidlnimi materialy. Ma riiznorodé€jsi vyuziti a taping byva vyuzivan:
> U zdravého jedince na velmi €asto nadchylnych ke zranéni ¢astech téla, jako
jsou napiiklad kotniky. Velmi dulezité vyuZiti tapingu je napiiklad ve vicedennich
zavodech.
> Po opakujicich se urazech a bolestech urcitého segmentu, paklize vazy
nejsou ani po vhodné zvolené 1é€bé tak pevné jako diive.
> Jako 1écbu. Takzvany lécebny taping je metoda, kterd byva vyuZivana
k lé¢eni akutniho Urazu, napt. po zlomeniné ¢lankd u prsti. Je nutné, aby tuto
metodu indikoval 1ékafr.
> A pifedevsim k rehabilitaci. Takzvany Rehabilitacni taping byva pouzivan
k doléceni poskozeni ¢i stavli po operacich. PouZiti rehabilitacniho tapingu

indikuje 1ékaf, ktery zaroven urcuje formu a miru zatéze.
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Pouzivané materialy jsou pevné pasky, elastické pasky a lepidla. Pfed pouzitim tapingu
je nutné si ujasnit smysl jeho pouziti a z toho nasledné vychazet pii urceni druhu tapu a
typu materialu. Pokud u sportovce dojde k poSkozeni vazu, taping nahrazuje funkci
stabilizator kloubtl, avSak pti poskozeni svalovych Slach mé taping charakter odlehceni
tahu Slachy. Pokud je vyuZit tapu z preventivnich diivodt, byva snimén z téla pfimo po
zavod¢ nebo tréninku. Lécebny taping je obvykle ménén dle potieby jednou tydné (Pilny
a kol., 2018).

Pilny a kol. (2018) se zminuji, ze taping je vhodny pro sportovce, ktefi v tréninku
podstupuji extrémni zatizeni vazivového a Slachového aparatu, pficemz piSou pravé o

sportovnich gymnastech, u kterych by mél byt taping velmi ptinosny.

Kinesiotape je elastickd lepici paska, kterd je vod€odolnd, avSak zdroven umoziuje
prostup vzduchu a vlhkosti, coz zvySuje komfort a prodluzuje moznou dobu aplikace, po
kterou drzi paska na kiizi. V této dob¢ existuje Siroka barevna skala, av§ak v nicem jiném
se nelisi. Kinesiotaping se vyuziva preventivné pied zatézi nebo v ramci 1écby, a to u
bolestivych, poranénych, pretizenych svali. Obecné vlastnosti kinesiotapu jsou: sniZeni
bolesti, obnoveni cirkulace krve a lymfatickd drendz, zlepSeni mékkych tkani kize,
subjektivni pocit ulevy, pohybové aktivita bez obtizi a zvySeni stability traumatizované¢ho

kloubu (Pilny a kol., 2018)

Pilny a kol. (2018) dodéava, ze ucinek kinesiotapu je urCen dle sméru jeho aplikace,
z pohledu zacatku a Gponu svalu. Pokud je snahou sval utlumit v disledku jeho pfetizeni
¢i bolesti, paska je lepena od Gponu k zacatku z divodu jeho podpory v pozici, pii které
sval relaxuje. V opacném piipadé, kdy je cilem facilitace svalu, je volena aplikace od
zacatku svalu k jeho uponu, ¢imz je sval podpoten v jeho kontrakci. Oproti klasickym
1ze kinesiotape pouzit na dobu az 4 dni. Aktivita jedince béhem cviceni neni nikterak

omezena, ba naopak je zajisténa podpora stability cileného segmentu.
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3 Hypotézy

Hypotézy byly stanoveny na zaklad¢ jinych dostupnych vyzkumt, zabyvajicich se
urazovosti ve sportovni gymnastice Zen. Déle byly stanoveny v diisledku piedvyzkumu
u zen a divek v SK Hrad€any v ramci vlastni zdvodni a trenérské praxe.

H1: Predpokladame, ze vice nez 70 % gymnastek zahrnovala do tréninku kompenzaéni

cviceni a rizné druhy regenerace.

H2: Pfedpokladédme, Ze vice nez 50 % z oslovenych sportovnich gymnastek prodé€lalo

uraz, jenz vyzadoval Iékaiské oSetieni.

H3: Pfedpokladame, ze minimalné 30 % vSech urazi se ptihodilo na prostnych.

H4: Ptedpokladame, ze uraz byl lokalizovan na dolnich koncetinach ve vice jak 50 %
pripadu.

H5: Ptedpoklddame, Ze se traz piihodil na tréninku u vice nez 70 % sportovnich

gymnastek.

H6: Predpokladame, ze maximalné 10 % gymnastek muselo ukoncit svou kariéru kvali

arazu.

H7: Predpokladame, Ze rekonvalescence po Urazu netrvala déle nez tfi mésice u vice nez

80 % piipadu.
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4 Prakticka ¢ast

4.1 Metodologie prace

K vypracovani této diplomové prace bylo vyuzito n€kolik vyzkumnych metod.
K vypracovani teoretické prace ¢asti prace byla pouzita metoda komparace dat a literarni
reSerSe. Hlavnim zdrojem teoretické Casti prace jsou publikace a rizné internetové zdroje,

které souvisi s danou tématikou.

Pro zpracovani praktické casti prace bylo vyuzito dotaznikové Setfeni, coz byl
nestandardizovany dotaznik, jenz mél uzaviené i oteviené moznosti odpovédi. Soucasti
dotazniku bylo 10 otdzek. Vyhodnocované odpovédi na polozené otdzky jsou znadzornény

do grafi a jsou doplnény slovnim komentaiem.
4.2 Metoda dotazniku

Velmi ¢asto vyuzivanou metodou pii kvantitativnim sbéru dat byva vyuzivano prave
dotaznikové Setfeni. Podstatou tohoto Setfeni je ziskani informaci od respondentt formou
pisemnych odpovédi na polozené otazky. Odpovédi na dané otazky by mély
korespondovat s pozadovanym cilem dané prace. Pfi vypliiovani dotazniku byva
zarucena anonymita a vyhodou dotaznikového Setfeni je jednoznaéné moZnost oslovit
Sirokou $kalu jedinci v pomérné kratkém casovém useku. Nevyhodou dotaznikl je
moznost nepochopeni otazky respondentem, coz miize zpusobit zkreslenost danych
vysledkt. Je dilezité podavat otazky srozumitelné, aby respondent jasné védel, na co se

zadavatel dotazniku dotazuje.
4.3 Charakteristika souboru

Cilova skupina této diplomové prace se sklada ze sportovnich gymnastek, které se tohoto
sportu aktivné €astni, nebo skoncily kariéru gymnastky nejdéle pied 5 lety a v€kova
skupina se 1i8i. Respondentky jsou gymnastky, které¢ tento sport délaji/délaly na zdvodni
¢1 vrcholové urovni. TudiZ ucastni se krajskych 1 mistrovskych zavodi a maji splnény,

alespon jeden vykonnostni stupen, av§ak nezalezi, v jaké kategorii.

Osloveny byly sportovni gymnastky z riznych tymi po celé Ceské republice, pomoci

umisténi dotazniku na webové stranky danych gymnastickych oddil, ¢i osobnim
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kontaktovanim trenérti i gymnastek. Dotaznik byl zhotoven pomoci webové stranky
survio, coz je Ceska spolecnost provozujici stejnojmennou sluzbu pro tvorbu a distribuci

online dotaznikli. Celkové se anonymné studie zicastnilo 88 sportovnich gymnastek.

Dotaznik byl gymnastkdm administrovan na zacatku ledna tohoto roku a vysledky byly

zhotoveny v pulce bfezna roku 2022.

Oteviené¢ otazky jsou takové polozky, které respondentovi nenavrhuji zadné predem dané
odpovédi, pouze je u nich piedem stanovené téma, ke kterému se maji probandi vyjadfit.
Co se ty€e uzavienych polozek, zde jsou pfedem pfipraveny odpovédi a respondent pouze

kladn€ oznaci svou odpovéd’. (Chrastka, 2016)

Gymnastky odpovidaly na deset otazek, pficemz 6 otdzek bylo uzavienych a 4 otazky

byly oteviené a divky psaly odpovéd’ do textového pole.

Ziskané informace diky dotaznikovému Setfeni byly zpracovany pomoci programu MS

Excel 2016. Tento program byl rovnéz pouzit ke tvoteni grafi a tabulek.
4.4 Interpretace vyzkumu

Vyzkumu se Ucastnilo 88 sportovnich gymnastek, které jsou stale aktivni, ¢i jejich
ukonceni kariéry neptesahuje vice nez 5 let. Z grafu 1 vyplyva, ze 51 % respondentek,
coz znamena 44 z oslovenych sportovnich gymnastek, se vénuji/vénovaly sportovni
gymnastice déle nez 11 let. 35 respondentek sportovaly na zavodni trovni 6-10 let a

pouhych 7 respondentek déld gymnastiku maximalné 5 let.
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Graf 1 - Jak dlouho se vénujete sportovni gymnastice

Jak dlouho se vénujete sportovni gymnastice?

15 m6-10 m11+

Zdroj: Vlastni

Na otazku, zda byla soucasti daného sportovniho oddilu 1€kai'ska prohlidka, odpoveédélo
dle grafu 2 80 % zoslovenych gymnastek kladné, coZ piedstavuje 70 sportovnich
gymnastek. 18 respondentek odpovédélo, Ze soucasti gymnastického oddilu nemaji

1ékatskou prohlidku.

Graf 2 - Je soucasti vaseho gymnastického oddilu 1ékafska prohlidka

Je soucasti gymnastického oddilu 1ékai‘'ska prohlidka?

H Ano

M Ne

Zdroj: Vlastni
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Soucasti dotazniku byla i1 otazka tykajici se regenerace a kompenzaéniho cviceni béhem
tréninkového obdobi. Z grafu 3 vyplyva, Ze pouhych 57 % respondentek odpovédélo, ze
do tréninku béZzné zatazuji kompenzacni cvifeni a regeneracni procedury. AvSak 43 %
gymnastek nepraktikuje ani kompenzacni cvieni a ani regenerani cviceni

v tréninkovém obdobi.

Graf 3 - Je soucasti tréninkového planu kompenzaéni cvi€eni a regeneraéni procedury

Je soucasti vaseho tréninkového planu kompenzaéni
cvifeni a regeneracni procedury?

HAno HNe

Zdroj: Vlastni
Na otdzku, zda se sportovni gymnastce piihodil Uraz, jenz vyZzadoval 1€kaiské oSetieni
odpovédeélo ano dokonce 85 % oslovenych respondentek. Na grafu 4 je zndzornéno jaké
procento respondentek se setkalo v minulosti s irazem, ktery bylo nutné osetfit I¢kafem.
Obvykle se jednalo o trazy, které byly lokalizovany na dolnich koncetinach.

Respondentky pfedevS§im zminovaly urazy kolenniho a hlezenniho kloubu.
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Graf 4 - Pfihodil se vam béhem gymnastické kariéry uraz, jenz vyzadoval Iékafské oSetieni

Piihodil se vam pii gymnastickém cvi€eni uraz, jenZ vyradoval
lékai'ské oSetieni?

HAno HNe

Zdroj: Vlastni

Déle bylo blize rozebrano, zda se sportovni gymnastky béhem své kariéry setkaly
s urazem a piipadné ke kolika uraziim doslo. Zadny traz byl zaznamenan u 15 %
respondentek a to je 13 z celkového poctu Zen. Nejveétsi skupina sportovnich gymnastek
a to 70 % respondentek neboli 62 oslovenych, se setkala aspon s jednim az péti tirazy. 6-
10 tirazt zaznamenalo 13 % respondentek. Dokonce 2 (2 %) respondentky odpovédély,

ze za dobu jejich kariéry musely byt oSetfeny s vice, jak 11 Urazy.
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Graf 5 - Kolik Grazti se vam béhem gymnastické kariéry ptihodilo?

Kolik trazi se vam prihodilo béhem gymnastické kariéry?

mZadny ®1-5 m6-10 =11+

Zdroj: Vlastni

Odpovédi tykajicich se urazti byly podrobnéji rozpracovany, aby doslo ke zjisténi, na
kterych oblastech lidského téla dochéazi k traziim nejcastéji. Dle grafu 6 jsou urazy
rozdéleny do tii oblasti — dolni koncetiny, horni koncetiny a jiné. Bylo zjiSténo, ze 66 %
vSech urazii bylo lokalizovano na dolnich koncetinach. Odpovédi respondentek byly
velmi riznorodé, avsak nejcastéji se objevoval vyron v kotniku. Dalsi odpovédi se tykaly
natrzenych a pietrzenych vazi v koleni, distorze hlezenni kosti, distorze nartnich kosti,
které byly obvykle zplisobeny tinavovou zlomeninou a také natrzeni poloslasitého svalu,
rozseknuta holeii. Dale bylo 23 % trazd v oblasti hornich koncetin. V odpovédich se
objevovaly zlomeniny prst, vykloubeny loket, distorze kosti vietenni, vykloubené
rameno a zlomena kli¢ni kosti. Do kategorie jiné spadalo 11 % urazi, které respondentky
blize specifikovaly. Respondentky se setkaly s bolesti v oblasti zad, otfesy mozku,
zlomeninou nosu, zlomeninou v oblasti Zeber. Jedna respondentka dokonce uvedla, Ze po

urazu méla potiZze s motorikou a ¢aste¢n¢ ztratila sluch.
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Graf 6 - Kde byl traz lokalizovan?

Kde byl uraz lokalizovan?

= Uraz dolni kon&etiny = Uraz horni konéetiny = Jiné

Zdroj: Vlastni

Nasledujici otazka se zabyvala Cetnosti urazii na jednotlivych néfadi. Respondentkam
bylo umoZnéno zaroven oznacit vicero odpovédi. V grafu 7 je uvedeno, Ze k nejmensimu
poctu traza doslo na preskoku. Na ptreskoku se poranilo 28 (18 %) respondentek. Bradla
jakozto naradi, na kterém se ptihodil Uraz, oznacilo 34 (21 %) respondentek. Na kladiné

zaznamenalo Uraz 39 sportovnich gymnastek, coz ¢ini 24 %.

K nejvice trazi doslo dle dotaznikového Setfeni na prostnych. Na prostnych se pfihodilo

60 arazt, coz odpovida 37 %.
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Graf 7 - Na kterém nafadi k urazu doslo?

Na kterém naradi doslo k urazu?

Preskok
18%

M Prostnd M Kladina mBradla @ Preskok

Zdroj: Vlastni

Graf 8 zaznamenava, zda k poranéni doslo na zavodech, tréninku, ¢i pii jiné ptileZzitosti,
coz mohou byt gymnastické kempy, soustfedéni a podobné. Pti tréninku se ptihodilo 73
% (77 odpovédi) vSech zranéni a 21 % (22) odpovédi nélezelo zavodu. 6 % (6)
dotazovanych odpovédélo, Ze se traz prihodil pii jiné ptilezitosti, nez je zavod €1 trénink.

Graf 8 - K urazu doslo béhem tréninku, ¢i na zavode?

K trazu doSlo béhe tréninku nebo v zavodé?

B Trénink B Zavod M lJind

Zdroj: Vlastni
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Dle grafu 9 bylo dal$im sledovanym atributem, zda respondentky musely kvili zranéni
podstoupit operac¢ni zdkrok. 27 (31 %) oslovenych sportovnich gymnastek bylo na
opera¢nim zékroku kvuli prodélanému urazu. Zbytek respondentek, coz ptedstavuje 61
(69 %) oslovenych se vyhnulo opera¢nimu zakroku souvisejicim s Girazem zplisobenym

gymnastickym cvicenim.

Graf 9 - Podstoupila jste kviili danému zranéni operaéni zakrok?

Podstoupila jste kvili danému zranéni operaéni zakrok?

H Ne HAno

Zdroj: Vlastni

Dalsi otazka se tyk4 rehabilitace po Urazu. Respondentkdm, jenZ se piihodil Uraz,
absolvovaly rehabilitaci v 75 % vSech pfipadli a u 25 % sportovnich gymnastek

neprobihala rehabilitace po trazu, jak Ize vycist z grafu 10.
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Graf 10 - Absolvovaly jste rehabilitaci po urazu?

Absolvovaly jste rehabilitaci po urazu?

= Ano = Ne

Zdroj: Vlastni

Dale bylo blize vyhodnocovéano, jak dlouho probihala rekonvalescence po trazu. Délka
rekonvalescence rozdélena do tii obdobi, a to rekonvalescence trvajici do 3 mésicii, do 6
mesict a rekonvalescence, kterd probihala déle nez pul roku. Jak lze spatfit na grafu 11
vétSina respondentek a to 77 % absolvovala rekonvalescenci po dobu ne del§i nez 3
mésicl, coZ znamena, Ze navrat k vrcholovému sportu nebyl v takové mife obtizny. V 10
% ptipadi probihala rekonvalescence po tirazu do 6 mésicii a 13 % respondentek muselo
soucasti rekonvalescence rehabilitovat dokonce déle nez pul roku. V odpovédich se

objevila i délka tii let.
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Graf 11 - Jak dlouha byla rekonvalescence po irazu?

Jak dlouha byla rekonvalescence po urazu

m Do 3 mésicd = 3-6mésicl Déle nez 6 mésicl

Zdroj: Vlastni

Do grafu 12 bylo zndzornéno jaky vliv mél Giraz na naslednou vykonnost ve sportu. Tato
otazka byla formou otevienych odpovédi, aby umoznovala respondentkdm, co
nejspecifictéji popsat zmény ve vykonnosti v souvislosti s poctem probéhlych tGrazi za
gymnastickou kariéru. Kvuli piehlednéjSim vysledkim byly zmény ve vykonnosti, ¢i
v tréninkovém procesu rozdéleny do tii kategorii na zadné, kratkodobé a dlouhodobé
spole¢né s koncem kariéry. Kratkodobé zmény ve vykonnosti popisovaly respondentky
nasledovné: nutnost noSeni po urcitou dobu ortopedickych ortéz, kratkodobé trvajici
strach, kratkodobé zhorSend fyzicka kondice. Dlouhodobé zmény ve vykonnosti byly
zpisobeny neustale se vracejicimi zranénimi, dlouhodobym strachem, snizenim nadSeni
a motivace, a predevsim pretrvavajici bolest v oblasti pfedchoziho zranéni. AvsSak
nezavisle na poctu zranéni nemélo zadné obtize do navraceni tréninkového procesu 31 %
respondentek. Kritkodobé obtize byly zaznamenany v 19 % vSech oslovenych
sportovnich gymnastek a polovina tedy 50 % respondentek méla dlouhodobé potize
v navratu k optimalni vykonnosti, ba dokonce jim nezbyvala jina moznost nez s kariérou

sportovni gymnastky skoncit.

Do grafu 12 byla tedy zndzornéna osa x, na které je pocet zranéni a na ose y jsou

zaznamenany odpovédi respondentek v procentech. Modra barva zndzornuje Zadné
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zmény ve vykonnosti, oranzova barva kratkodobé zmény ve vykonnosti a Seda barva je

ukazatelem dlouhodobé snizeni vykonnosti, ¢i Gplny konec s kariérou po zranéni.

Z grafu 12 tedy vyplyva, ze respondentky, které za svou kariéru utrpély vice nez pét
zranéni, m¢ly zietelné nejveétsi obtize s navratem do optimalni tréninkové vykonnosti, ¢i
dokonce se sportovni gymnastikou musely skoncit. Respondentky s maximalné dvéma
urazy nepocitovaly bud’ zadné obtize, ¢i kratkodoby pokles vykonnosti, avSak i
respondentky po jednom urazu mély potize s navratem do tréninkového procesu a 1 zde

se vyskytovaly odpovédi, ze v dusledku jednoho urazu musely se sportem skoncovat.

Graf 12 - Jaky vliv m&lo zranéni na naslednou vykonnost ve sportovni gymnastice?

Vliv zranéni na naslednou vykonnost ve sportovni
gymnastice

20%

15%

'hﬂhJﬂJ

0%
ENe mKratkodobe m Dlouhodobe/Konec kariery

Zdroj: Vlastni

V navaznosti na pifedchozi graf byl zhotoven graf 13, pfi€emZ byly respondentky
dotazovany, zda po tirazu dokonce musely Uplné skoncovat se zdvodénim ve sportovni
gymnastice. Na tuto otazku odpovédéla neceld tietina dotazovanych, a to ptesné 32 %, Ze
zavodni gymnastiku v dasledku turazu ukoncily. Z celkového poctu 88 oslovenych
sportovnich gymnastek tedy ukoncilo sportovniho kariéru v disledku urazu 28

respondentek.
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Graf 13 - Musely jste ukoncit zavodni kariéru po urazu?

Musely jste po tirazu ukondit zavodni kariéru?

H Ne ®HAno

Zdroj: Vlastni

Z dostupnych odpovédi, které byly ziskany pomoci dotaznikového Setieni, bylo
vyhodnoceno, zda u sportovnich gymnastek, které do tréninkového procesu zatazuji
kompenzacni cvi€eni a regeneracni procedury, ma Graz na vykonnost kratkodobé&;jsi vliv.
Tento graf 14 byl vyhodnocen pomoci otazky, kterd se tykala zafazeni regeneracnich
procedur a kompenzacnich cviceni do tréninkového procesu. Na tuto otazku odpovédélo
kladn€ 57 % oslovenych sportovnich gymnastek. StéZejni otazka pro vytvoreni tohoto
grafu byla, jaky vliv na vykonnost mél tiraz. Odpovédi byly velmi riznorodé. U nékterych
sportovnich gymnastek nemél uraz zadny vliv na nadchazejici kariéru, n€které gymnastky
meély kratkodobé potize, ve smyslu strachu z konkrétnich gymnastickych prvka, do 6
mésict pretrvavajici bolest, nutnost aplikace tapli a podobné. A nékteré sportovni
gymnastky mély po urazu dlouhodobé potize. Dlouhodobé sniZzena vykonnost se
projevovala pretrvavajicimi bolestmi, neutichajicim strachem z konkrétniho néaradi,
omezeni tréninkl a jejich intenzita. A jak jiZ bylo zminéno vyse, 32 % sportovnich
gymnastek musela v disledku urazu ukoncit sportovni kariéru. Diky témto dvéma
otazkam bylo vyhodnoceno, zda regenerace a kompenzacni cviceni zafazena do

tréninkového procesu, napomahaji k rychlej§imu navratu do tréninku po urazu.

Na grafu 14 lze spatiit modry sloupec, jenz znazornuje vzorek respondentek, které¢ do

tréninkového procesu nezafazuji kompenzacni cviceni a regeneracni procedury.
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Oranzovy sloupec v grafu 14 predstavuje tedy ty respondentky, jejichz trenéti zapojuji
kompenzacni cviceni 1 regeneraci do tréninku. Vpravo na grafu 14 je znazornén pocet
respondentek v procentech. Dale je graf rozdélen do tii oblasti dle vlivu trazu na
nadchazejici vykonnost ve sportu. Odpoveéd ,,NE* interpretuje odpovédi respondentek,
které nemély zadné potize ve vykonnosti po urazu. Kratkodobé potize ve vykonnosti jsou
v grafu uprostied a dlouhodobé potize ve vykonnosti, ¢i odpovédi sportovnich
gymnastek, které musely po urazu kariéru gymnastky ukoncit, jsou zndzornény uplné

vlevo.

Z grafu 14 lze vycist, ze gymnastky, které nemély zadné obtize pii vraceni do
tréninkového procesu po Urazu, tvoii 14 % respondentek, které regeneracni procedury a
kompenzacni cviceni bézné zatazovaly do tréninku a 10 % respondentek, které

nezatazovaly.

U kratkodobych obtizi ve vykonnosti po urazu jsou vysledky témét totozné. Ve

vysledcich neni témét zadny rozdil mezi sportovnimi gymnastkami, které do tréninku

zafazuji kompenzacéni a regeneracni cviceni a témi které ne.

Dlouhodobé potize s vykonnosti po trazu nebo dokonce konec kariéry respondentek je
zaznamenan v sloupcich uplné vlevo v grafu 14. V tomto ptipad¢ je dle vysledka patrné,
ze u sportovnich gymnastek, které zafazovaly do tréninkového procesu regeneracni a
kompenzacni cviceni, je konec kariéry a dlouhodobé potiZze s vykonnosti dokonce
obvyklejsi nez u téch respondentek, které je nezatazuji. Jedna se tedy o 25 % sportovnich
gymnastek, které skoncily s kariérou, nebo mély dlouhodobé potiZe s vykonnosti, avSak
soucasti tréninku byly kompenzacni i1 regeneracni cviceni a 17 % gymnastek, které toto
cviCeni soucasti tréninku nemély. Diky grafu 14 nelze potvrdit, Ze diky regenera¢nim a

kompenzac¢nim cviceni je navrat do tréninkového procesu po trazu snazsi.
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Graf 14 - Lisila se vykonnost po urazu, pokud bylo do tréninku zafazeno regenerac¢ni a kompenzac¢ni cviceni?

Vliv regeneraé¢nich a kompenzacnich cvifeni na naslednou
vykonnost po trazu.
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Zdroj: Vlastni

V grafu 15 jsou znazornény urazy na jednotlivych naradich, a to na preskoku, bradlech,
kladin€ a prostnych. Jednotliva naradi jsou vyhodnocena do sloupcti. Z grafu lze vycist,
jak twrazy na jednotlivych nafadich ovlivnily naslednou vykonnost ve sportovni
gymnastice zen. Diky grafu 7 je zfejmé, Ze nejCastéji se respondentkam piihodil uraz na

prostnych a nejméné urazt bylo zjisténo na preskoku.

Na pieskoku bylo zaznamenano 18 % vSech zranéni. Z grafu 15 lze vyvodit, ze 7 %
respondentek nepocitovaly po tUrazu zadné obtize v tréninku, kratkodoby vliv na
vykonnost byl zaznamenan u velmi malého procenta respondentek a dlouhodobé obtize,

¢i konec se sportovni kariérou byl zaznamendm u témét 13 % odpovédi respondentek.

Na bradlech bylo vyhodnoceno dle odpovédi 21 % vSech urazii. Dle grafu 15 lze popsat,
Zze na bradlech byl vliv Urazu na nadchézejici vykonnost ve sportu pifedevSim
dlouhodobéjsiho charakteru, ¢i vedl k ukonceni kariéry ve vice jak 20 % ptipadi.
Kratkodobé obtize ve vykonnosti po Grazu se objevilo u 5 % odpovédi a zadné obtize

byly shledany u 3 % odpovédi.

Na kladin€ bylo zaznamenéno diky dotaznikovému Setfeni 24 % vSech trazi. Dle grafu

15 Ize spatfit, ze totozné€ jako na bradlech vedl traz na tomto néafadi k ukonceni kariéry,
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nebo disledkem trazu mély respondentky dlouhodobé snizenou vykonnost v tréninku.

Avsak 10 % respondentek nemély Zadné obtize a necelych 5 % kratkodobé.

Prostnd dle dotaznikového Setfeni lze oznacit za naradi, které je nejvice nachylné
k trazim sportovnich gymnastek. Na prostnych dle odpovédi se ptihodilo 37 % vSech
urazu. Z grafu 15 lze vycist, Ze se jednalo i o Urazy, které nebyly pfili§ zavazné, jelikoz
17 % odpovédi bylo, Ze nasledky ve vykonnosti po urazu nebyly zddné. Kratkodobé
potize byly zaznamendny u 10 % odpovédi, avSak dlouhodob& snizend vykonnost

v tréninku, €1 konec kariéry byl shledan u vice nez 30 % vSech odpovédi.
Z grafu 15 lze vycist, Ze Grazovost at’ uz na jakémkoli naradi ptinasi dlouhodob¢ snizenou
vykonnost v tréninku.

Graf 15 - Jaky vliv mél uraz na vykonnost na jednotlivych naradich?
Vliv tirazu na vykonnost dle jednotlivych naiadi
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Zdroj: Vlastni

Dale byla vytvofena korelace mezi operaénim zékrokem a koncem kariéry. Korelace
znamend vzajemny vztah mezi dvéma procesy a ¢im bliZze je hodnota koleracniho
koeficientu jedné, tim je vztah silnéjsi. Korelace byla vytvofena v Excelu a mezi témito
procesy byla rovna jedné, tudiz vztah mezi opera¢nim zakrokem a koncem kariéry je

velmi silny. Pro bliZ8i srovnani byla vytvoten tento obrazek.
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Obrazek ¢. 16 — Korelace mezi opera¢nim zakrokem a koncem kariéry

Podstoupila jste kviili danému zranéni operacni zakrok?

ANO NE
- 13 15
Vedlo
vase
zranéni k
ukonceni
sportovni

14 45

Zdroj: Vlastni
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5 Diskuse

V diplomové praci jsem se zabyvala trazovosti ve sportovni gymnastice Zzen v priabéhu
sportovniho tréninku a zavoda z pohledu zavaznosti urazu na jednotlivych naradich,
1écby a nasledné rehabilitace. Nahlédnuti do této problematiky prob&hlo pomoci
dotaznikového Setieni. Nestandardizovany dotaznik byl rozeslan sportovnim
gymnastkam z Ceské republiky. Respondentky byly piedevsim aktivni gymnastky, avsak
odpovidaly i ty, které skoncily kariéru, avSak nejdéle pred péti lety. Podminkou vyplnéni
dotazniku bylo, aby respondentky sportovaly na zdvodni trovni a mély splnény alespon

jeden vykonnostni stupeni nehledé na kategorii.

Vyzkumu se nakonec ucastnilo 88 respondentek, které odpovidaly na 10 uzavienych i
otevienych otazek. Pfedpokladala jsem vétsi vzorek sportovnich gymnastek, avsak pro

vyhodnoceni vysledkt je i tento pocet respondentek uspokojivy.

Hypotéza €. 1: Pfredpokladiame, Ze alesponi 70 % gymnastek zahrnovala do tréninku

kompenza¢ni cviceni a riizné druhy regenerace.

Hypotéza ¢. 1 se nepotvrdila. Z grafu 3 jasné vyplyva, ze kompenzacni cviceni a
regenerace jsou do sportovniho tréninku zahrnuty pouze v 57 %. Rozhodné bylo
ocekavano vétsi procento kladnych odpovédi, jelikoZ kompenzacni cviceni zafazena do
tréninku jsou velmi pfinosna nejen pro optimalizaci jednotlivych funkci vnitinich organi,
avSak napomdhaji i socialni pohod¢. Ve sportovni gymnastice dochazi k pietézovani
urcitych segmentt, coz vhodné zvolenymi vyrovnavacimi a uvoliiujicimi cviky je mozno

predchazet.

Tato hypotéza byla stanovena i na zaklad€ vyzkumu Blafkové (2011), ktera se dotazovala
na vyskyt kompenzacnich a regeneraCnich cviceni v tréninku v 8 gymnastickych
oddilech. Z toho 5 dotazovanych oddili odpovédélo, ze se po kazdém tréninku vénuji
vyrovnavacim cvikiim a jednou tydné zahrnuji do regenerace bazén, ¢i saunu. Diky
ziskanym odpovédim v této diplomové prace je jisté, Ze stdle neni naprosto bézné
zatazovat regeneracni procedury a kompenzaéni cvi€eni do tréninku a je nutné tréninkové

zvyklosti obménit.
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H2: Predpokladame, Ze vice nezZ 50 % z oslovenych sportovnich gymnastek

prodélalo uraz, jenz vyzadoval 1ékarské oSetieni.

Hypotéza ¢. 2 se potvrdila. Na otazku, zda se sportovni gymnastce ptihodil uraz, jenz
vyzadoval 1€katské vySetfeni, odpovédelo kladné 85 % respondentek. Déle bylo blize
rozebrano s kolika urazy se bcéhem sportovni kariéry gymnastky setkaly. 70 %
sportovnich gymnastek bylo oSetieno Iékarem s 1-5 urazy, které se staly v pribc¢hu
cviceni sportovni gymnastiky. Dle odpovédi bylo 13 % sportovnich gymnastek oSetfeno
s 6-10 urazy. V dotaznikovém Setieni se objevovaly i odpovédi, které zahrnovaly vice

nez 11 urazi, které musely byt 1ékafsky oSetfeny.

Diky této hypotéze lze potvrdit tvrzeni Novotného (2003). Ten uvadi potadi jednotlivych
sportll s vysokou urazovosti nasledovné: 1. ragby, 2. jezdectvi, 3. judo, 4. lyZovani —
sjezd, 5. box, 6. boby, 7. sportovni gymnastika. Za sportovni gymnastikou umistil
dokonce zapas nebo ledni hokej. Avsak podle smrtelnych trazi se sportovni gymnastika
vyskytuje na 2. misté za horolezectvim. Za sportovni gymnastikou se nachézi sjezdové

lyZovani, kopana, vodni slalom, box, cyklistika, jezdectvi, atletika, plavani, Serm.

Lze tedy potvrdit, Ze se sportovni gymnastika vyskytuje v poptedi sporti, u kterych je
vysoké mira urazovosti. Jak piSe Cinglova (2002) je prvnim dalezitym bodem prevence
kvalifikovana l¢karskd péce. PéCi o celkovy zdravotni stav sportovce mohou zarucit
preventivni prohlidky a sportovni prohlidky. Soucasti 1ékatskych sportovnich prohlidek
je nutnd peclivd anamnéza rodinna 1 osobni a cilené dotazy. Dle dotaznikového Setfeni
v této diplomové praci je soucasti oddilu sportovni prohlidka v 80 % odpovédi, i tak je
prekvapujici, Ze 20 % dotazovanych odpovédélo negativné. Predpoklad pro zavodéni je,
ze sportovni prohlidka potvrdi, zda je jedinec zdrav a je zplsobily ke sportu. Zda se, Ze
trenér nechava sportovni prohlidku v kompetencich rodi¢l, coZ nepokldddm za spravny

pristup.
H3: Piredpokladame, Ze minimalné 30 % vSech urazu se piihodilo na prostnych.

Hypotéza ¢. 3 se potvrdila. Diky grafu 7 lze s jistotou fici, Ze nejvice trazii dle odpovédi
respondentek se pfihodi na prostnych a to v 37 %. Druhé naradi, které je velmi nachylné
ke zranéni, je kladina a to v 24 %. Dale to jsou bradla, které déli od kladiny pouze rozdil

5 odpovédi. Nejmén¢ nachylné natfadi ke zranéni je dle odpovédi preskok, jenz obdrzel
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18 % zaSkrtnutych odpovédi. Potadi disciplin sportovni gymnastiky Zen podle

nebezpecnosti je nasledujici: 1. prostna, 2. kladina, 3. bradla, 4. pieskok.

Libra J. a kol. (1971) tadi discipliny sportovni gymnastiky Zen podle miry nebezpecnosti
nasledovné: 1. prostna, 2. kladina, 3. pieskok, 4. bradla. V tomto piipad¢ se tedy vysledky
s dotaznikovym Setfenim této prace shoduji ve dvou nejvice nebezpecnych disciplinach,
ato v prostnych a kladin€. Pouze pieskok je dle Libry fazen na 3. misto, avSak v této praci

je oznacen jakozto naradi, které je nejméné nebezpecné.

Dle Kolatové (2018) z vyhodnoceni nejrizikovéjSich nafadi vyplyva, Ze se Urazy
nejcasteji stavaji na bradlech a prostnych. Pieskok byl stejné jako u vyzkumu této prace
oznacen, jakoZto nejméne¢ rizikové naradi. Coz je pravdépodobné zpiisobeno pouzivanim
modernich pomiicek uréenych k pteskoku v tréninku. Jednd se o molitanové pieskokové
bedny, stoly a zinénky, které¢ byvaji vyuZivany pii doskoku. Obvykle byvéa trénink
ptreskoku realizovan do molitanové jamy, coz eliminuje riziko trazu dolnich koncetin pti
doskoku. Nacvik dopadu na zavodni zinénky, které maji tvrdsi podklad, se zatazuje do

tréninku v predzavodnim obdobi.

Lze tedy ptedpokladat, ze dle provedenych vyzkumii jsou prostna rozhodné nejrizikovéjsi
nafadi ve sportovni gymnastice zen. Dle Dimitrova a Petkova (2015) dochazi u
gymnastek k urazu nejcastéji pii dopadu, coz je pfi interakci mezi sportovni gymnastkou
a dopadovou podlozkou. Z toho diivodu jsou prostna charakterizovana jakoZto nafadi, na
kterém dochazi nejcastéji k irazu. Na prostnych provadéji sportovni gymnastky obtizné
akrobatické prvky, které jsou naro¢né pro spravné doskoky a dopady, ptedevsim v obdobi
tréninku novych gymnastickych prvka. Tudiz gymnasticka sestava na prostnych je
sloZena z akrobatickych tad, u kterych je velmi podstatny odraz a samoziejmé 1 doskok.
Je podstatné, aby gymnastka provadéla nacvik novych gymnastickych prvkil postupné,
coz muze pomoci piedejit urazu. Nacvik se provadi pomoci mékkych zinének,
vyuzivanim trampoliny, dopomoci trenéra a az poté je vhodné, aby se gymnastka

pokousela o novy prvek na prostnych bez vyuziti dopomoci.
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H4: Predpokladame, Ze uraz byl lokalizovan na dolnich konéetinach ve vice jak 50
% pripadu.

Hypotéza ¢. 4 se potvrdila. Pomoci grafu 6 bylo zjisténo, Ze nejcastéji je Uraz
lokalizovan na dolnich koncetinach a to v 66 % piipadi. Ve 23 % odpovédely
respondentky, Ze u nich doslo k tirazu horni koncetiny a 11 % respondentek odpoveédélo
odlisn¢, naptiklad se v odpovédich objevovaly turazy trupu nebo hlavy. Avsak z hlediska
anatomické lokality zranéni se velké mnozstvi studii shoduji, Ze nejcastéji poranénou

¢asti téla je dolni koncetina.

Faran a kol. (2016) provedli analyzu vyskytu zranéni u vrcholovych sportovnich
gymnastek, pricemz zjistili, ze vice nez 57 % vsech urazti u sportovnich gymnastek bylo
na dolnich koncetindch a nejcastéji se objevoval traz kolenniho a hlezenniho kloubu. Dle
vyzkumu v této diplomové prace byly vysledky totozné. Respondentky ve velké mife
uvadély pretrzeni a natrzeni vazil v koleni, distorze a vyrony v hlezennim kloubu,
zlomené prsty na noze a podobné. K urazim dolnich koncetin dochéazi v dasledku

nejistych odrazl a dopadt, dle pfedchozi hypotézy.

Caine a kol. (2013) zmifuji rozdilnost ¢etnosti zranéni na hornich koncetinach u muzské
a zenské sportovni gymnastiky. U muzi dochazi mnohem castéji k urazu hornich
konéetin, neZ je tomu u Zen, a to z divodu odlignych nafadi. Zeny na pieskoku, kladiné a
prostnych predevSim zatéZzuji dolni koncetiny a pouze pro bradla je dominantni
zatézovani hornich koncetin. Kdezto muzi zatézuji horni koncetiny na koni, kruzich,

hrazdé, bradlech.

I vyzkum Blafkové (2011) potvrzuje tuto hypotézu, jelikoz vSech 8 oslovenych oddila

odpovédélo shodné, Ze nejcastéji dochazi k trazu podvrknuti dolni koncetiny.

Zda se, ze k urazim dolnich koncetin tedy dochdzi ptedevsim z diivodu neustalého
pretéZzovani dolnich koncetin v podob¢ odrazti a doskokll, coz je charakteristické pro
vSechny tii vySe zminéné nafadi. Jisté nelze Uraziim zcela piedejit, avSak je nutné
zatazovat do tréninkového planu regeneracni procedury, které mohou alespoii napomoci

k uvolnéni pretéZovaného segmentu.
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HS: Predpokladame, Ze se tiraz prihodil na tréninku u vice nez 70 % sportovnich

gymnastek.

Hypotéza €. 5 se potvrdila. Zranéni na tréninku potvrdilo 75 %, coz v dotaznikovém
Setieni ¢ini 77 odpovéedi respondentek. Odpovédi tykajici se tohoto tématu jsou prehledné
znazornény v grafu 8. Je jisté, ze n¢které zavodnice se setkaly s irazem béhem tréninku
1 na zavod¢. 22 zavodnic potvrdilo, Ze se setkaly s trazem pii zdvodé a 6 sportovnich
gymnastek volilo odpovéd’ jind. Odpovéd ,jind* zahrnuje gymnastické kempy,

gymnastickd soustfedéni a podobné.

Tento vysledek neni piekvapivy, jelikoz je nutné zminit, Ze sportovni gymnastika na
rozdil od jinych sportl je charakteristickd dlouhymi a intenzivnimi tréninky, které
mnohonasobné prevysi Cas strdvenych na zavodech. Sportovni gymnastky trénuji
pramérné10-35 hodin tydné. U vrcholovych gymnastek jsou tréninky bézné ve dvou
dennich fazich. Sportovni gymnastky se zpravidla t€¢astni 5-10 zavodt ro¢né, avsak je to
velmi individudlni a zalezi na trenérovi na jaké zavody své svétenkyné piipravi.
K traziim na tréninku rozhodné dochazi i v diisledku niz8i koncentrace a soustfedénosti
béhem tréninku nez pii zavodech. Déle sportovni gymnastka na zdvodech provadi

obvykle prvky, ve kterych ma jistotu.

Dle statistik Farany a kol. (2016) se na tréninku piihodi aZ 74 % vSech Urazii a na

zavodech se stane 21 % urazil, coz koresponduje s vyzkumem této prace.

Na zavodech dochézi k urazim pravdépodobné kvuli nadmife stresu gymnastky, coz
muze negativné ovlivnit jeji vykon. DalSim divodem turazu pfi zdvodé u sportovnich
gymnastek miiZze byt nemoznost vyuziti mékkych Zinének, ¢i dopomoci trenéra.

H6: Piedpoklidiame, Ze maximalné 10 % gymnastek muselo ukoncit svou kariéru

kvili urazu.

Hypotéza €. 6 se nepotvrdila. Tato hypotéza potvrzena nebyla, jelikoz kariéru po Grazu
ukoncilo 32 % respondentek. V provedeném dotaznikovém Setfeni toto procento

ptredstavuje 28 respondentek, coZ je pomérné velké mnozstvi gymnastek.
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Tato hypotéza byla stanovena i dle provedeného vyzkumu Blatkové (2011), jenz
provadéla vyzkum v 8 gymnastickych oddilech a zaddna ze sportovnich gymnastek

nemusela ukon¢it kariéru kvali trazu.

Respondentky této diplomové prace ukoncily kariéru predevsim po trazu kolenniho
kloubu a to konkrétné, kdyz u gymnastky doslo k pfetrzenim vazim, at’ uz ptedniho ¢i
zadniho zkiizeného vazu. Dal§imi divody ukonceni gymnastické kariéry byly opakované
urazy urcitého segmentu, strach, ktery gymnastce branil ve cviceni, dlouhodoba bolest,

ktera gymnastce branila ve cviceni.

Aby gymnastka nebyla nucena ukoncit kariéru po urazu je nutné podstoupit ucelnou a
spravn¢ zacilenou rehabilitaci. Nemén¢ dulezity je postoj trenéra. Ze ziskanych odpovédi
bylo zjisténo, ze sportovni gymnastky po Urazu ¢asto pocit'uji strach a nedivéru ve své
schopnosti. Je tedy dilezité, aby trenér spravné gymnastku motivoval a piipadné
doporucil sportovniho psychologa, ktery napomiize navratit psychicky stav gymnastky

do rovnovahy.

H7: Predpokladame, Ze rekonvalescence po urazu netrvala déle nez ti‘i mésice u vice

nez 80 % pripadi.

Hypotéza ¢. 7 se nepotvrdila. Hypotéza ¢.7 nebyla potvrzena, jelikoz odpoveéd’, ktera
zahrnovala rekonvalescenci ne del§i 3 mésict,, oznacilo 77 % respondentek. Tato
hypotéza nebyla potvrzena pouze kvili 3 %, coz odpovidd dvéma odpovédim
respondentek. Rekonvalescenci po Urazu do 6 mésicii oznacilo 10 % sportovnich
gymnastek a 13 % respondentek odpovédelo, ze rekonvalescence po urazu byla delsi nez
pul roku. V odpovédich se dokonce objevila odpoveéd, Ze pti prasklém labru glenoidale
trvala rehabilitace pfes 4 roky do témét Uplného odeznéni bolesti. Dalsi z gymnastek

odpovédéla, Ze ji ceka doZivotni rehabilitace a operace plotynek.

Ptekvapive 17 respondentek odpoveédélo, ze po trazu nevyuzily Zadnou rehabilitaci,
avSak 71 sportovnich gymnastek po urazu rehabilitovaly. Ze ziskanych odpovédi lze
tvrdit, Ze po Urazu navs$tévovaly divky magnetoterapii, 1é¢ebné télovychovné cviceni,
které bylo vedeno fyzioterapeutem a vodolécbu, ktera byva €asto vyuZzivana po akutnich

arazech.
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Diky vyzkumu Prochézkové (2007) bylo zjisténo, ze délka rekonvalescence do 12 tydnti
se tykala 87 % oslovenych sportovnich gymnastek. AvSak vyzkumny soubor

Prochazkové zahrnoval pouze 30 zavodnic.
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6 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zmapovat Girazovost ve sportovni gymnastice

zen. Porovnat urazovost v pribcéhu sportovniho tréninku, ¢i na zavod¢é a z pohledu

jednotlivych gymnastickych nafadi. Dale bylo cilem zjistit zdvaznost urazi, naslednou

rehabilitaci a zda gymnastické oddily zatazuji do tréninku kompenzacni cviceni a rizné

formy regeneracnich procedur. Vysledky byly dosazeny pomoci dotaznikového Setfenti,

pricemz se vyzkumu ucastnilo 88 respondentek, které se sportovni gymnastice vénuji na

zavodni Grovni, ¢i zdvodéni v tomto sportu ukoncily nejdéle pred 5 lety.

Na zékladé vypracované vyzkumné ¢éasti a po splnéni vsech stanovenych cill, byly

vyvozeny tyto zaveéry.

1.

Zarazovani kompenzacnich cvicenich a regeneraénich procedur bylo zjisténo
u 57 % pripadi, z ¢ehozZ vyplyva, Ze tato cviceni stale nejsou béZnou soucasti
tréninkii. Ackoliv nékteré procedury nemaji na rychlost zotaveni velky vliv,
je jisté, Ze regeneracni procedury maji v kazdém pripadé relaxaé¢ni ucinek, a
to jak fyzicky, tak zejména psychicky.

Sportovni gymnastika Zen rozhodné patfi mezi rizikové sporty, 85 %
respondentek uvedlo, Ze prodélaly uraz, jenz vyZadoval 1ékai'ské oSetieni. Za
celou gymnastickou kariéru dochazi nejcastéji k 1-5 urazim.

Sportovni gymnastky se nejcastéji zrani na prostnych a poté nasleduje
kladina, bradla a nejméné arazii bylo uvedeno na preskoku. Soucasti sestavy
na prostnych jsou akrobatické rFady a skoky ve velkém rozsahu, které
vyZaduji odraz, a predevs§im presny doskok. Je tedy dilezité p¥i nacviku
novych akrobatickych prvki pouzZivat pri doskoku mékké molitanové
Zinénky, vhodny je i nacvik doskoku do molitanové jamy.

Uraz je lokalizovan na dolnich kon&etinach v 66 % piipadi. Respondentky
ve velké mife uvadély pretrZeni a natrZeni vazi v koleni, distorze a vyrony
v hlezennim kloubu. Urazy dolnich kon&etin jsou tedy nejfrekventovan&;si,
jelikoZ na tiech ze ¢tyf gymnastickych naradi jsou nejvice pretéZovany.
Zranéni na tréninku potvrdilo 75 % respondentek. Jedna se o disledek velmi

intenzivnich tréninkd a sniZené koncentrace na rozdil od gymnastickych
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zavodu. Sportovni gymnastky na tréninku travi az 30 hodin tydné, avSak
absolvuji maximalné 10 zavodu ro¢né.

6. Kariéru po trazu ukonéilo 32 % respondentek. Oslovené respondentky této
diplomové prace ukoncily kariéru predevs$im po urazu kolenniho kloubu a to
konkrétné, kdyZ u gymnastky doslo k pretrZeni vazu, at’ uz predniho ¢i
zadniho. DalSimi divody ukonceni gymnastické kariéry byly opakované
urazy urcitého segmentu a bolest, strach, ktery gymnastce branil ve cviceni.

7. 77 % respondentek absolvovalo po urazu rekonvalescenci, ktera trvala do 3
mésicii. Soucasti rekonvalescence byla zahrnuta predev§Sim magnetoterapie

a vodolécba.

Ptinosem této diplomové prace by mélo byt zmapovani Urazovosti ve sportovni
gymnastice zen. Kapitola zabyvajici se regenera¢nimi procedurami a kompenzacnim
cvi¢enim by mohla byt piinosna pro trenéry pfi tvorbé tréninkového planu. Vysledky,
které byly popsany v této praci, mohou slouzit jako podklad pro rozséhlejsi odbornou
studii zaméfenou na tuto problematiku. Jako ndvaznost na tuto diplomovou préci je
vhodné rozsifit sledovany vzorek a zaméfit se na konkrétni pficiny Grazi a moznosti,

jak jim ptfedchazet.
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Prilohy
Soucasné 1 byvalé sportovni gymnastky,

jmenuji se Gabriela Stefinkova a jsem studentkou Pedagogické fakulty na Karlové
univerzité. Dovolte mi, abych se na Vas touto cestou obratila s zadosti o vyplnéni

dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro mou diplomovou praci.

V ramci své diplomové prace uskutecnuji vyzkumné Setieni, jehoz cilem je zmapovani a
ziskani informaci o drazovosti ve sportovni gymnastice Zen. Vyzkumné Setieni

uskutecnuji formou elektronického dotazniku.

Chtéla bych tedy pozadat sportovni gymnastiky, které maji splnény alesponi jeden

vykonnostni stupeii a skoncily se zavodénim nejdéle pred 5 lety.

Ziskana data budou vyuzita ke zpracovani diplomové prace, budou zpracovana,

publikovana a uchovana v anonymni podobg.
Dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.
Bc. Gabriela Stefankova

Priloha 1 — Dotaznik k urazovosti ve sportovni gymnastice Zen
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1. Jak dlouho se vénujete, Ci jste se vénovala
sportovni gymnastice?*

Napigte jedno nebo vice slov...

2. Byla/Je soucasti vaseho sportovniho oddilu
lekarska prohlidka?*

Vyberte jednu cdpovéd
ANO

NE

3. Bylo/je soucasti vaseho tréninku regenerace a
kompenzacni cviéeni?*

Vyberte jednu cdpovéd
ANO

NE
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4. Prihodil se vdm béhem gymnastického cviceni
uraz, jenz vyzadoval vysetfeni v nemocnici?
Pripadné kolik urazd jste béhem gymnastické kariéry
utrpéla?*

Napiste jedno nebo vice slov.

500

5. Na kterém naradi k urazu doslo?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Preskok
Bradla
Kladina

Prostna

6. K urazu doslo béhem tréninku nebo pri zavodech?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Trénink
Zavod

Jina..
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7. Podstoupila jste kvili danému zranéni operacni
zakrok?*

Pokud anc, o jaky zakrok se jednalo?
ANO

NE

8. Jak dlouho a jakym zplsobem probihala
rehabilitace po zranéni?*

Napigte jedno nebo vice slov...

500

9. Jaky vliv mélo zranéni na vasi naslednou vykonnost
ve sportu?*

Mapigte jedno nebo vice slov...

500

10. Vedlo vase zranéni k ukonceni sportovni kariéry?*

ANO

NE

Zdroj: Vlastni
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