Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

BAKALARSKA PRACE

vewr

The most common injuries and diseases in artistic gymnastics

Julie Vosykova

Vedouci prace: Mgr. Sarka Pansk4, Ph.D.
Studijni program:  Specializace ve vzdélani

Studijni obor: Télesna vychova a sport se zaméfenim na vzdélavani — Vychova ke

zdravi

2023



Odevzdanim této bakalarské prace na téma NejcastéjSi Uirazy a nemoci ve sportovni
gymnastice potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim vedouciho prace samostatné za
pouziti v praci uvedenych pramenti a literatury. Dale potvrzuji, Ze tato prace nebyla vyuzita

k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze 7. dubna 2023



Podékovani

Rada bych podékovala Mgr. Sarce Panské, Ph.D., ktera dohlizela na zpracovani mé
bakalaiské prace. Déle chci vyjadrit podékovani své rodiné a Mgr. Barbotfe Ducéarové za

jejich pomoc a podporu.



ABSTRAKT

Cil: Hlavnim cilem je zjisténi nejcastéjSich urazti a nemoci ve sportovni gymnastice u muzi

a zen.

Metody: Pro vyzkum byl vyuzit nestandardizovany dotaznik s otevienymi i uzavienymi

otazkami. Rozeslano bylo 92 dotazniki, celkem se vratilo 70 vyplnénych.

Vysledky: Vysledkem bakalaiské prace jsou informace a sumarizace o irazech a nemocich
vyskytujicich se ve sportovni gymnastice (=60, Ngrazy=55, Nnemoci=5). Cast&jsi tirazovost je
v tréninkovém cyklu u muzi i Zen a nejcastéjs$i gymnastické naradi, kde ke zranéni dochazi
je akrobacie. Pozitivnim zjisténi bylo zvySujici se procento zafazeni regenerace a

rehabilitace do tréninkového cyklu.

Zavéry: Mira zranéni ve sportovni gymnastice je vyS$i neZz nemocnost. NejcastéjSim

mechanismem urazu v gymnastice jsou pady a doskoky.
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ABSTRACT
Aims: Aim: The main aim is to identify the most common injuries and illnesses in sports

gymnastics in men and women.

Methods: A non-standardized questionnaire with open and closed questions was used for
the research. A total of 92 questionnaires were sent out and 70 completed questionnaires

were returned.

Results: The results of the bachelor's thesis are information and summaries of injuries and
illnesses occurring in sport gymnastics (n=60, Ninjuries=55, Nillnesses=d. Injuries are more
frequent in the training cycle for both men and women and the most common gymnastic
apparatus where injuries occur is acrobatics. A positive finding was the increasing

percentage of inclusion of recovery and rehabilitation in the training cycle.

Conclusion: Injury rates in competitive gymnastics are higher than morbidity rates. The

most common mechanism of injury in gymnastics is falls and rebounds.
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Uvod

Sportovni gymnastika je mij nejoblibené€jsi sport, kterému se vénuji od tii let na zd&vodni
urovni. Je to sport velmi narocny jak po fyzické, tak i psychické strance. Sportovni
gymnastika zahrnuje vSestrannost, akrobatické, silové a Svihové prvky. V poslednich letech
doslo k vyraznym zménam a upravam naiadi, které ovlivnily charakter sportovniho vykonu
1 pravidla sportovni gymnastiky. K zméndm doslo na akrobacii, ktera byla nahrazena
pruzinami a m¢kkym kobercem, dale pfeskok, ktery byl z kon¢ vyménén za skokansky stil,
kladina, ktera je potazena mékkou kiizi, Zenska bradla, kde jsou zerdi od sebe vzdalenéjsi a
gymnastky mohou provadét letové prvky mezi Zerdémi. ObtiZnost sestav se neustale
zvySuje, provadéji se téz8i prvky a prvky vicenasobnymi rotacemi. NarUstani obtiZnosti
sestav ovSem vede k nutnosti zvySovani poctu tréninkovych jednotek, coz zptsobuje velmi
Castou Urazovost piipadné nemocnost v nizkém veku. Jaka je cetnost, mechanismus Grazu ¢i
nemoci, délka rehabilitace a dalsi otdzky mé vedly ke zpracovani prace, proto se timto

tématem zabyvam v bakalarské praci.

Se sportovni gymnastikou se zac¢ina od 4-6 let, proto ma rodi¢ velky vliv na zacatek
sportovani déti. Frekvence tréninkovych jednotek, které nejdiive probihaji dvakrat tydné se
rychle zvySuji a mohou se vySplhat az na 30 hodin tydné. Trenéti maji Casto velké naroky
na své svéfence, coz miizu potvrdit z vlastni zkuSenosti. I pies Casté vyskyty pretrénovani,
trenéfi velmi Casto neberou zietel na regeneraci, kterd ma vliv na rychlejsi zotaveni, a 1
gymnasté ji Casto opomijeji. Myslim, Ze pravé pravidelnou regeneraci, rehabilitaci a

konzultaci s fyzioterapeutem se da piedchéazet Grazovosti a nemocnosti ve sportu.



1 Teoreticka prace

1.1 Sportovni gymnastika
Gymnastika je povazovana za zaklad vSech sporti a zachovavad funk¢ni a anatomické

aspekty ¢lovéka. Je dilezitd pro rozvoj navyku spravného drzeni téla (Hajkova, a kol., 2002).

Gymnastické pohybové techniky jsou z hlediska vlivu na pohybovy systém a psychiku
¢lovéka neuvétitelné rozmanité a flexibilni. Lze je zvolit pro vSechny vékové skupiny a
vykonnostni urovné obou pohlavi a ¢asto maji nesrovnatelnou hodnotu pro zlepSeni
pohybovych (motorickych) vlastnosti, v€etné obratnosti, pohyblivosti, sily, rychlosti a

vytrvalosti. Lze je vyuzit i ke zvySeni vykonnosti v jinych sportech (Ttma, a kol., 1988).

Sportovni gymnastika je gymnasticky sport, ve kterém sportovci predvadéji rychlé sestavy
na jednotlivém naradi, které trvaji pfiblizné¢ minutu. Kazdéa sestava je ohodnocena body,
pricemz nejvyssi zndmku ziskdva sestava, ktera byla ohodnocena nejvyssim poctem

(Gymnet, 2009 [online]).

Muzi ve sportovni gymnastice cvi¢i na Sesti nafadich (prostnd, kin na §it, kruhy, preskok,
bradla, hrazda). Zeny maji &tyiboj (pieskok, bradla, kladina, prostna). Ve sportovni
gymnastice se sout¢zi v jednotlivcich nebo ve druzstvech, kde se zapocitavaji tii nejvyssi
znamky na kazdém néfadi, k zdvodu mohou nastoupit Ctyfi z&vodnici/zavodnice. Na
svétovych Sampionatech zévodnici, druzstva postupuji do findle o medailové pozice, kde

zavodi na jednotlivych nafadich (Gymnet, 2009 [online]).

1.2 Jednotliva naradi

Pomoci artefaktli z historickych epoch, naptiklad z egyptské a indické civilizace (Splhaci
lana, ty¢e a sloupy), z Kréty (skokanské nacini) a z helénistické kultury (nacini pro skoky),
lze uréit pivod predméti (figurina kong). DalSimi piiklady jsou nacini pouzivana
ucinkujicimi (pakové mistky, nosné tyCe a vodorovnad lana); mezi charakteristické
gymnastické nacini z 18. a 19. stoleti patii vodorovna a Sikma lana, svisla lana a provazové
zebiiky. K lidovym radovankdm patii napiiklad hry pro déti s vyskokem a partnerska
cviceni, jako jsou kotrmelce a pady. Népady na dobro¢inné aktivity (Vieth, Salzmann,
Basedov, Guts — Muts, Pestalozi — pfekazky, skokanské naradi, Splhaci naradi, "kladina" a

otocna ty¢). Némecka cviceni; pfirucky o severskych télesnych cvi¢enich (Nachtegal, Ling



a Torngren — lavicky, bedny, Zebfiny, vysoké kladiny a zinénky) (Jahn, Eiselen — konstrukce
hrazd, bradel, kruhti, koz). Rudolf Stefani zavedl nafad’ovy télocvik v Cechach
(Chrudimsky, a kol., 2012).

1.2.1 Prostna

Historie akrobatickych cviceni saha az k lidovym tancim a zébavé. Zpocatku se tanecni a
akrobatick¢ formy prolinaly a bylo pomérné¢ narocné je rozliSit. Z feckého terminu
"akrobates" (zvedani do vysky) pochazi slovo akrobacie. Adolf Spiesse (1835) zavedl ve
svych spisech termin prostnd do literatury a zdiraznil vyznam akrobacie a prostnych pro
télesnou vychovu ve Skolach. Poprvé byl gymnasticky koberec, ktery se vyznacoval urcitou
mirou pruznosti, vyuzit na letnich olympijskych hrach v Berliné v roce 1936. Koberec
vytvoril mnichovsky télocvikair Hacker. Koberec byl postupné zdokonalovan a v roce 1963
Reuther a Spieth poprvé predstavili akrobatickou podlahovou konstrukei (Gajdos, a kol.,
1988).

Plocha prostnych je 12 x 12 metrti (40 x 40 stop). Na pruzné podlaze je pénovy koberec.
Gymnasticka sestava, ktera se odehrava postupné po celé plose prostnych, je tvofena
mimofadné silnymi a dynamickymi kombinacemi akrobatickych prvki. Sestava ma ¢asovy
limit 70 sekund. U muzi sestavy nejsou doprovazeny hudbou (jako je tomu u Zen) (Gymnet,

2009 [online]).

Obrazek 1. Slozeni akrobacie

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/akrobacie-prostna/pvc-lista



Podle autorti Kirialanis, a kol., 2002 se Grazy ve sportovni gymnastice stavaji nejvice na
prostnych, kvili castym dopadim.

1.2.2 Kii na §if

o koni, jehoz Gargantua cvicil na koni upraveném podle trojského koné. Vysoky krk a ocas
cvitného koné pusobily zpocatku dojmem zivého zvifete, takze cviceni bylo narocné.
Vzhledem k tomu, ze byl pevné zakotenén v zemi, nebylo mozné ho zvednout. Ve druhé

poloving 19. stoleti se zacal vyrabdt ki s rovnym télem (Zagek, a kol., 1961).

Pohybova néplih se v tomto obdobi tykala pfedev§im rozvoje obrannych schopnosti,
posilovani jezdeckych pozic a nékdy i Gtocnych nebo obrannych schopnosti se zbrani.
Preskoky a mety na madlech byly dv¢ kategorie, do kterych se zpoc¢atku fadilo vyuziti koné
jako gymnastického nacini podle pohybového obsahu (vysSvihy, pteSvihy, vahy...) (Gajdos,
a kol., 1988).

Kun je v soucasnosti 105 cm vysoky a 160 cm dlouhy. Ma plastové rukojeti vysoké 12 cm
a pfipomina archaického skakaciho kon¢. Rutina zahrnuje krouzivé a kyvadlové pohyby na
kazdé ¢asti koné. Sestava na koni, ktera je ukazkou sily, dynamiky, rovnovahy a uvédoméni

si téla, je obvykle pomérné slozita (Gymnet, 2009 [online]).

4/ sPIETH

Obrazek 2. Kt na Sii

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/kun-nasir/kun-s-madly-spieth-s-certifikaci-fig
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1.2.3 Kruhy

Prvni zaznamy o cviGeni na kruzich pochazeji od varietnich umélcti z doby starych Rimani.
Odtud pochazi nazev fimské kruhy. Pivodné mély trojuahelnikovy tvar a pouzivaly se hlavné
pro houpéani. Az do poloviny 19. stoleti nebyly kulovité, byly konstruovany z kovu a
potazeny kiizi nebo dfevénou dyhou. Cvic¢ebni material pro kruhy Dr. Zoch rozdélil na visy,

podpory a piekoty (Chrudimsky, a kol., 2012).

Protoze konstrukce kruhti (kov potazeny kiizi) nebyla vhodna pro cvi¢eni a nemohly byt
instalovany v§ude, bylo cvieni na kruzich v Ceské republice podcefiovano (Gajdos, a kol.,

1988).

Kruhy jsou dva dievéné kruhy o priméru 18 cm, které jsou pripevnény k 300 cm dlouhym
lantim, jeZ jsou pfipevnéna k zelezné konstrukci. Toto nafadi je pravdépodobné nejlepsi
ukdzkou gymnastické sily. Cviceni se zamétuji pfedevSim na silovou vytrvalost a Svihové
slozky. Gymnasta se snazi béhem celého vystoupeni co nejméné Svihat a zaroven udrzet

kontrolu nad kruhy (Gymnet, 2009 [online]).

F
L

# T

Obrazek 3. Kruhy

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/kruhy/kruhy

1.2.4 Pieskok

Jednim z prvnich cviceni v télesné vychove je pteskok. Tento obor zaznamenal v 18. stoleti
znacny rozvoj, a to predevSim diky voltizi. Doslo k rozvoji dovednosti zaméfenych na
zvladnuti jizdy na koni. Pfeskok u nas propagoval Dr. M. Tyrs. Kin byl dlouhy dva metry,

Siroky polovinu a malokdy mél madla, takze skakani bylo ponékud naro¢né. Objevitelem
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skokanského mustku byl Eiselen. Mustek byl dal§im vyvojovym stupném v pohybovych
osnovach. (Chrudimsky, a kol., 2012).

V roce 2001 prosel pieskok zdsadni tpravou. Diive pouzivany skokansky kiin byl nahrazen
takzvanym stolem, ktery je 120 cm dlouhy, 95 cm Siroky a 135 centimetrovy stojan, ktery
jej podpira. Pro vétsi bezpecnost naradi je t¢lo preskoku potazeno mékkou latkou a zelezny
stojan je utésnén pénovym krytem. Sestava na preskoku se sklada z rozbéhu, ktery muaze byt
dlouhy maximaln¢é 25 metrii, odrazu z mistku obéma nohama, odrazu z rukou na koni a
doskok na zinénku. Rozhod¢i posuzuji rychlost, odraz, vysku a dopad na Zinénku (Gymnet,

2009 [online]).

SPIETH

Obrazek 4. Pieskok

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/preskok/preskokovy-stul-rio

V soucasné dobé¢ existuji dva typy mistkli pro gymnastické soutéze; gymnasta si muize
vybrat jeden s pevnéjSimi nebo mék¢imi pruzinami v zavislosti na svém télesném typu a
stylu cviceni. Oba vyhovuji smérnicim FIG a poskytuji vynikajici tlumeni narazt, ¢imz
sniZzuji riziko zranéni. Tyto mustky nabizeji vynikajici absorpéni schopnosti, rovnomérnou
pruznost v celém rozsahu, az pét jednoduSe vymeénitelnych pruzin, kobercovy potah nad

odrazovou plochou (Chrudimsky, a kol., 2012).
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Obrazek 5. Mustek

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/mustky/mustek-budapest

Obrdzek 6. Odpruzeny miistek

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/mustky/mustek-moskva-5-fig-zeny

1.2.5 Bradla
Ludwig Jahn zkonstruoval Bradla v roce 1810. Néazev pochazi z feckého slova bradlo, coz

znamena zabradli. PouZzivaly se jednoduché pohyby a cvicebni tvary, pficemz hlavni dlraz

13



byl kladen na rozvoj svall pazi, trupu a pletence ramenniho (poskoky klikem, ruckovani ve
vzporu apod.). Pivodni celodievénou konstrukci bradel tvofily pouze dvé vodorovné tyce
piipevnéné k podpéram, které¢ byly pevné zasazeny do zemé. Konstrukce bradel byla
zménéna, byly pfemistény do télocvicen, mezi sloupky a zerd¢ byl umistén dievény ram a
jejich vyska byla zménéna v reakci na rostouci potiebu podobnych cvicebnich zatizeni.
V roce 1819 Svycar Phokion Heinrich Clins vytvofil prvni vyskové nastavitelna bradla

(Gajdos, a kol., 1988).

Bradla o stejné vySce Zerdi neboli ,,panska bradla® tvoii dvé vodorovné, rovnobézné tyce
z tvrdého dieva, které jsou v kovovém ramu ve vysce 175 cm nad zinénkou a jsou od sebe
vzdaleny 50 cm, ale kazdy zavodnik si mtize bradla nastavit podle Siiky ramen. Na bradlech
kolem, pod nimi a nad nimi se provad¢ji Svihové a silové prvky. Dal§imi ¢astymi prvky jsou
stoje na rukou, podpory a salta. Gymnastiim ¢asto staci k provedeni prvku pouze jedna ruka

nebo jedna ty¢ (Gymnet, 2009 [online]).

Obrazek 7. Bradla

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/muzska-bradla/muzska-bradla-spieth

1.2.6 Hrazda
Cviceni na hrazdé je pomérné staré. Nikephora uvéadi provazochodce, ktefi se vénovali

vistim na kolenou, kolenotode a veletoée jiz ve starovéku (Zagek, a kol., 1961).
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https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/muzska-bradla/muzska-bradla-spieth

V 18. a 19. stoleti pouzivali Japonci ke cvi¢eni bambusova jadra. Jahn pro své studenty

sestrojil Sestihrannou hrazdu, kterou s chuti zkouseli (Gajdos, a kol., 1988).

Prvni hrazda byla vyrobena ze dfeva a nebylo mozné ji zvedat ani premistovat. Pozd¢ji tyto
trvale odsunuté hrazdy nahradily zvedaci hrazdy, které byly k posuvnym sloupkiim
pfipevnény kovovymi zatkami. Kromé toho se Casto vystupovalo na dvojitych hrazdéch,

sikmych hrazdach nebo popruzich piipominajicich kruhy (Zacek, a kol., 1961).

U nas v soukromé gymnastické Skole "Pro gymnastické umeéni" v Praze, kterou zalozil
Rudolf Stephany v roce 1843, trénovali na hrazd¢. Cviceni na hrazdé se poprvé vetejné
predvadélo pii zaloZeni Prazské télocviéné jednoty v roce 1862. Jednotlivé cvicebni sestavy
byly nahodn¢ losovany a ucinkujici je musel nacviit v poradi, v jakém byly vybrany

(Chrudimsky, a kol., 2012).

Hrazda je 240 cm dlouhd a 2,5 cm silna ocelova ty€. Jeji vyska je 255 cm nad podlozkou.
Veletoce vpied a vzad na tomto nafadi jsou jeho nejcharakteristi¢téj$imi prvky. Gymnasté
pouzivaji také obraty, riizné letové prvky, které vyzaduji velkou flexibilitu celého téla

(Gymnet, 2009 [online]).

Obrazek 8. Hrazda

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/hrazdy/hrazda-spieth
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1.2.7 Kladina
Kladina je vyrobena z unikatniho vyztuzeného hliniku a syntetického hydroskopického
polstrovani, v€etné polstrovani na okrajich. Pro zavodni tcely dlouha 5 metri a Siroka 10

cm. Aby nedoslo k Graziim, jsou konce také upevnény. Vyska je pohybliva v rozmezi 90 az

140 cm (Chrudimsky, a kol., 2012).

Cviceni na kladin¢ a v dalSich Zenskych sportech bylo omezeno tehdejSimi moralnimi
pravidly. Bylo naptiklad zakazano provadét diepy, stoje rozkrocné, piednozovani,
zanozovani. Vysledkem bylo, ze osnovy tréninkového programu zahrnovaly cviceni ve
stoje, chlizi s riznymi krokovymi vzorci, poskoky a otocky. Kdyz Norové béhem
gymnastického festivalu ve Finsku v roce 1929 piedvedli vymyk na klading, vahy, ukazali
noveé vyuziti nafadi. V roce 1930 doSlo ke zméné vzhledu kladiny, kdyz byl vyroben nosnik
obdélnikového prifezu. Stojany nyni umoZziuji nastavit vySku nastroje v rozmezi 50 az 120
cm. Charakteristickym rysem nové kladiny byla nizka stabilita. Na klading, ktera métila 120
cm na vySku, 8 cm na §itku a 5 metrti na délku, se soutézici zacastnily jiz prvniho mistrovstvi
svéta zen v Budapesti v roce 1934. Kladina byla zvétSena na soucasnych 10 cm, protoze
tréninkovy program na kladin¢ se zacal stale vice podobat programu na prostnych. Pfed

rokem 1974 byla kladina dfevéna, toho roku byl odsouhlasen potah (Gajdos, a kol., 1988).

H/SPIETH s -

Obrazek 9. Kladina

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/kladina/kladina-barcelona-fig
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1.2.8 Bradla o nestejné vysi zerdi

Bradla byla navrzena predevs§im pro cviceni zen. Protoze cvicebni navyky muzt dlouho
ovlivitovaly cvicebni navyky Zen, bylo tfeba vyzkumu a zkusenosti, aby se zjistilo, Ze Zeny
by nemély pouzivat stejné cvi¢ebni nafadi nebo metody jako muzi. Klemena HanuSova ve
svych lekcich pouzivala paralelni bradla s nestejnou vyskou Zerdi, coz je pro cviceni Zen
vyhodné a umoziuje to aktivitu v opofe. Cvicebni slozka soutéznich sestav muzi a zen je
zpocatku totozna, ale sestavy zen jsou jednodussi. Az na olympijskych hrach v Helsinkach
v roce 1952 byly do programu Zenskych gymnastickych soutézi definitivné zarazeny bradla.
Bradla s horni ty¢i pfipevnénou lanem byla poprvé predstaveny v roce 1953. V disledku
zmény konstrukce prevladly v obsahu cviceni Svihové. V roce 1965 byl predstaven zcela
novy styl. Konstrukce nevyvéazenych vyskovych bradel, kterd méla vyjimecnou stabilitu a
pfipominala dvojitou hrazdu, umoziiovala ménit vzdalenost mezi bradly. Hmotnost nafadi
se snizila z pivodnich 750 kg na pouhych 75 kg, coz je bezesporu dals$i nespornou vyhodou

(Chrudimsky, a kol., 2012).

Obrazek 10. Bradla o nestejné vysi Zerdi

Zdroj: https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/zenska-bradla/zenska-bradla-spieth-s-certifikaci-fig-a-

vyvazovacim-valcem

1.3 Ceska gymnasticka federace

. Spolek s ndzvem Ceskd gymnastickd federace, z.s. (ddle jen CGF) je samospravny a

dobrovolny svazek clenii, kterymi jsou jednak fyzické osoby a ddle sportovni oddily a kluby,
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jejichz ucelem a hlavni c¢innosti je provozovani, organizovani a podpora gymnastickych
sportit a organizovani dalsich sportovnich cinnosti a sportovnich aktivit” (Stanovy Ceské

gymnastické federace, 2017 [online]).

Jednd se o gymnastické sporty (sportovni gymnastika, teamgym, aerobik, akrobaticka
gymnastika, skoky na trampoling, parkour, vSeobecna gymnastika a Splh na lan¢) (Stanovy
Ceské gymnastické federace, 2017 [online]).

CGF navazuje na chod Ceskomoravského svazu gymnastiky, ktery vznikl v roce 1990.
Utelem Ceské gymnastické federace je propagovat gymnastiku a gymnastické sporty mezi
vefejnost a zajistit celkovy rozvoj a upevnéni lidského zdravi. Dal3i ukol Ceské gymnastické
federace je organizovat soutéze, zavody a zabezpelit vzdélani svym c¢lentim (rozhodci,

trenéfi) (Stanovy ¢eské gymnastické federace, 2017 [online]).

1.4 Pravidla sportovni gymnastiky

V pravidlech Mezinarodni gymnastické federace jsou podrobné vysvétlena kritéria pro
hodnoceni sestav a jednotlivych prvki. U kazdého nafadi uvadéji seznam prvkd a vazeb
spolu s jejich hodnocenim. Do roku 2006 na kazdém naradi byla znamka 0—10 bodt. Od
roku 2006 se gymnasticka pravidla pozménila. Body se skladaji ze dvou zndmek, znamky D
(obtiznost — difficulty) a E (provedeni — execution). Znamka D se skladéd ze souctu deseti
prvkil s nejvyS$im stupném obtiznosti, vazeb mezi prvky, jak je ur€uji pravidla pro jednotlivé
nafadi a hodnoty pozadovanych skupin prvki, které byly splnény. Aby se zohlednila
piesnost sestavy je znamka E zaloZena na hodnoté 10 bodi, od které se odecitaji srazky za
technické nedostatky v sestavé. Obé zndmky D a E se scitaji a tvofi zndmku zavodnika

(Gymnet, 2009 [online]).

Na kazdém naradi, krom pteskoku, musi zavodnici v sestavé predvést dany pocet prvkl —

zeny 7 prvkil a muzi 10 prvka (federace, 2022 [online]).

U kazdého prvku je uvedena jeho ideélni poloha nebo zpiisob, jakym byl mél byt proveden.
KaZzdé nedokonalé provedeni je povazovéano za technickou, estetickou chybu, kterou musi
rozhod¢i obodovat. Mira odchylky od idealniho provedeni urcuje, kolik se odecte srazek —

malé chyba (0,1 bodu), stfedni (0,3 bodu), velka chyba (0,5 bodu) a pad (1 bod). Rozhod¢i
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davaji stejné srazky i za pokréeni nohou, pazi a odchyleni od spravného drzeni téla (federace,

2020 [online]).

1.5 Historie sportovni gymnastiky

Gymnastika, ktera ptivodné slouzila k préci a obrané (cviceni zahrnovala: béh, prekonavani
prekazek, chlizi po vyvysenych a zuzenych plochéch, $plh, pteskoky a skoky), vznikala a
rozvijela se soubézné s rozvojem spoleCnosti. Jeji kofeny lze nalézt také v kultovnich
hnutich, tanci a hie. Ty vedly k rozvoji rozmanitych zabavnich Zanrti a gymnastické néaradi

se uplatnilo 1 pro profesionalni ti¢ely (Ttima, a kol., 1988).

Slovo "gymnastika" je odvozeno ze starofeckého "gymnasein" (cvicit svleceny), které také
oznacovalo cvic¢ence, bojovnika. Gymnastika je nazev pro zdmérné télesné aktivity, které

obecné rozvijeji cloveéka (Zitko, a kol., 2013).

Ve stiedovéku, v tehdy vyspélych zemich jako Cina, Indie a Egypt se zacali jejich tehdejsi
ucenci zabyvat myslenkou, jak rozvijet, udrzovat a postupné zlepSovat fyzické i dusevni
zdravi ¢lovéka. V tomto obdobi se také zacCala rozvijet gymnastika. Lécebna cvi¢eni Kung-

fu z ¢inského a indického systému pietrvala a jsou vyuzivana dodnes (Zitko, a kol., 2013).

Cilem programli pohybové aktivity je ovlivnit celkové zdravi, vzdélani a sebevédomi
obyvatelstva na celostatni rovni. V Evropé koncem 18. a pocatkem 19. stoleti zpocatku
vznikaly komplexni gymnastické pohyby ¢i systémy. S rozvojem télesné kultury se termin

gymnastika, ktery se plivodné pouzival pro vSechny sportovni aktivity (Zitko, a kol., 2013).

Vytvoreni zdkladni gymnastiky (1776-1839) umoznila Svédska technika gymnastiky P. H.
Linga, kter4 zdaraznovala hodnotu cviceni pro zdravi. Vytvofil systém piesnych cvikil na
zaklad¢ anatomickych a fyziologickych poznatkdl, které byly v té dobé k dispozici. V tomto
schématu rozdélil gymnastiku na pedagogickou, estetickou, vojenskou a lé¢ebnou. Cviky,
které byly ptedev§im analytické, rozdélil do tii skupin: odporové, aktivni a pasivni. Z
hlediska vyuky a metodiky jeho syn H. Ling cely systém déle zdokonalil, aby vyhovoval
pozadavkam Skol (Zitko, a kol., 2013).

Némecky program zdlraziioval terapeutické a zdravotni piinosy cviceni a zdrovei
akceptoval rozvoj sily, vytrvalosti a charakteru. (Zitko, a kol., 2013). Hlavnimi zastanci

tohoto sméru byli L. Jahn (1778-1884) a E. Eiselen (1792-1846), ktefi nasledovali J. Ch.
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Guts-Mutha (1759-1839), vynalezce vrcholové gymnastiky: ,,Gymnastika neni ucelem, ale
prostredkem, jak vycvikem tela zuslechtit clovéka, aby byl télesné a dusevné kulturni,

dusevné a telesné harmonicky *“ (Zitko, a kol., 2013, s. 12).

Ve druhé poloving 19. stoleti byl v Cechich vypracovan program télesné vychovy Dr.
Miroslavem TyrSem (1832-1884). Jeho program vychazel z riznych ideologii, jako je
naptiklad naradovd gymnastika a turnérské gymnastiky. V jeho pojeti télesna vychova a
rozumova, mravni a estetickd vychova koexistuji v dokonalé¢ harmonii. V tomto systému
bylo hlavnim pravidlem vsSestrannost. V roce 1862 vznikla vyznamna skupina s ndzvem
Sokol. Jedna se o cesky dobrovolny spolek télovychovného hnuti. Vytvofil metodickou
pfirucku o zadkladnim gymnastickém néazvoslovi pro vSechny cvicitele v Ceskych
dobrovolnych sokolskych jednotach. Ceska obec sokolska (COS) napomohla k vytvoteni
ur¢itych zvyklosti, které¢ vyznamné ovlivnily rozsifeni Ceské télesné vychovy, sportu a

vykonnosti jako celku (Zitko, a kol., 2013).

Té¢lesna vychova pro Zeny a divky méla v nasem narod¢ zdsadni vyznam. Klemena
HanuSova (1845-1918), ceskd cvicitelka a pedagozka, byla spoluzakladatelkou
"Télocviéného spolku pani a divek prazskych". Zenska gymnastika se nevyvijela jen diky

sokolské metodé (Zitko, a kol., 2013).

Skolni télesna vychova v Evropé se vyvijela velmi odlisn¢ v zavislosti na prevladajici teorii

télesné vychovy (némecky, Svédsky, anglicky nebo rakousky systém) (Zitko, a kol., 2013).

V roce 1869 se v Cechach v chlapeckych $kolach zag¢aly vyzadovat hodiny télesné vychovy.
K zékladnim prvkiim u€ebnich osnov pattily jednoduché narad’ové a poradové ukoly. Po
vzniku samostatného Ceskoslovenska mély tradice sokolské télovychovy zasadni vliv na
pojeti Skolni télesné vychovy. Dlouhodobym cilem télesné vychovy je vypéstovat v Zacich
kladny vztah k pohybu, ktery je pfipravi na pravidelny pohyb a zdravy Zivotni styl (Zitko, a
kol., 2013).

Vzhledem ke zvySenym narokiim kladenym na gymnastiku v moderni dobé v disledku
rychlého rozvoje védy a techniky se pfehodnocuji soucasné cesty tohoto sportu. Cviceni jsou

vybirana v souladu s riznymi pozadavky cvi¢encli. Mnoho cvi¢ebnich programi pro muze

bylo navrzeno tak, aby vyhovovaly kritériim posileni psychofyzického zdravi. Vyrazné se
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rozsitila Skdla specializovanych cviceni pro Zeny provadénych na hudbu. Vyvoj novych
nafadi podminil pokrok v zavedenych 1 rozvijejicich se gymnastickych disciplinach a
pouziva pro oznaceni kompletniho télovychovného programu v angloamerické oblasti a
severskych zemich. Od druhé svétové valky se u nas jako ¢tyfi hlavni druhy télesné vychovy
uplatiiuji gymnastika, sport, hry a turistika. Ceska republika v priibéhu ¢asu bezpochyby
vybudovala Spickovy otevieny gymnasticky systém. Spolu s pomoci fady odbornik,
zejména téch, ktefi plisobi v oblasti kondi¢ni a rytmické gymnastiky (napt. Ocenasek,
Pospisil, Jerabek, Horakova). Zasluhu na zakladni gymnastice maji cvicitelé (Wala, Serbus,
Kos, Walova, Svatoil)). Hodiny télesné vychovy, sportovni trénink a cetné pohybové
programy vyuzivaji zékladni, rytmickou a sportovni gymnastiku k dosaZzeni riznych cila.
Pro svazy, kluby, fitness centra a vzd€lavaci instituce se vyvijeji nové gymnastické sporty a

specializované gymnastické programy (Zitko, a kol., 2013).

1.6 Urazovost

Zakladnim cilem kazdé pohybové aktivity je zlepSeni, upevnéni a udrzeni zdravi. Paradoxem

je, Zze pohybova aktivita casto zdravi do jisté miry nahodné poskozuje (Libra, 1971).

Novotny, 2003 uvadi, ze pti vSech sportech hrozi nebezpeci urazu. Na riziko zranéni ma vliv
technicka zdatnost gymnasty a stupefi jeho vykonnosti. Urazy ve sportovni gymnastice se
pohybuji ve statistice na patém az osmém misté. Sportovni gymnastika je na druhém misté

v poctu smrtelnych Urazl za horolezectvim.

1.6.1 Priciny vzniku tirazu
Riziko urazu je ovlivnéno fadou vzajemné propojenych faktort. Mnohé z téchto faktori

muze sportovec ovlivnit, jiné jsou mimo jeho kontrolu a dalsi 1ze omezit (Pilny, a kol., 2018).
Pfi¢iny vzniku Grazu:

e Jedinecné osobni vlastnosti sportovce tvoii prvni skupinu urazii. Skupina tvoii
antropologické charakteristiky cvi¢ence (struktura kosti, svalovd hmota, kvalita
pojivové tkané a dalsi faktory). Pfi spravném sportovnim nebo kondi¢nim rezimu

muzeme nékteré vlastnosti zménit, zatimco jiné zménit nemizeme. Pohyb trenéra a
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tréninkové skupiny obéma sméry muize mit vliv na psychické vlastnosti vcetné
nepozornosti, rozptyleni a nedbalosti (Pilny, a kol., 2018).

Druhou kategorii tvoii ovliviujici faktory. Patfi mezi n€ vykonnost, fyzickd zdatnost
a aktudlni zdravotni stav. Pfili§ sebevédomi sportovei, ktefi zanou ztracet
koordinaci, jsou nachylnéjsi ke zranéni. Ke zranéni dochazi spise ke konci fyzicky
naro¢nych vicedennich akci, pokud mezi jednotlivymi dny neni dostatek ¢asu na
odpocinek. Pokud ¢lovek neni v dobré kondici mé vétsi pravdépodobnost ke zranéni
(Pilny, a kol., 2018).

Vliv ostatnich osob je zahrnut do tfeti skupiny faktorti zptisobujicich skody. Do této
skupiny patfi vliv trenéra a také rodi¢i sportovce, ktefi mohli ptehlizet jeho
dovednosti, uroven trénovanosti a fyzicky a psychicky vyvoj (Pilny, a kol., 2018).
Do této skupiny nalezi objektivni diivody se silnou vazbou na sportovni odvétvi.
Vzhledem k povaze nékolika sportli je pravdépodobnost vyskytu ur€itych zranéni
vyssi. Napiiklad trenér mize uc¢inné pomoci tim, ze nabidne vedeni a podporu pii
provadéni cvikll v gymnastice, kde je bézné, ze sportovcei pii nadcviku novych aspekt
padaji (Pilny, a kol., 2018).

Dalsi kategorie zahrnuje klimatické a hygienické podminky, které maji vyznamny
vliv na vykonnost i ¢etnost traza (Pilny, a kol., 2018).

Tato kategorie zahrnuje dopad technického vybaveni. Do této kategorie patii naradi,
ochranné¢ pomticky, sportovni vybaveni a pomicky pro pfedchazeni Urazim. Je
nesporné, ze s rozvojem sportu se vyviji i bezpecnostni vybaveni pottebné k prevenci
zranéni. Ve sportu vSak vznikaji i podobné technologie, které maji urychlit nebo
pomoci sportovci podat maximalni vykon (Pilny, a kol., 2018).

Organizacni faktor je dal$i skupinou, ktera ovliviiuje pravdépodobnost urazu. Tato
skupina obsahuje spravnou kontrolu na tréninku a zdvodech. Jednou z hlavnich pficin
zranéni pohybového aparatu a poSkozeni zpisobenym pretrénovanim je Spatné fizeni
tréninku. Protoze t€lo je tak slozit¢ a nerovnovaha se urcité projevi i1 jinde, musite do
svého tréninku zatadit vhodné druhy regenerace. Trenéfi ptilis Casto cvici pouze Casti
potiebné pro dany sport. Pfi organizaci zavodi je zdsadni mit na paméti, ze optimalni

vykonnost neni mozna v pribéhu celého roku. A pokud toho nékteti sportovci
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vyuzivaji, ¢asto to vede k zranénim, protoze jsou pietézovany urcité svalové skupiny.
Vkléadani fizenych odpocinkovych rezimi je obvykle nezbytné (Pilny, a kol, 2018).

e Dalsi pfi¢inou vzniku urazu je Gnava. Unava je stav charakterizovany snizenou

vvvvvv

kazda pohybova ¢innost. Pfi tinavé jsme nuceni piestat ¢i snizit ¢innost provadéné
aktivity. Unava je komplexni stav celého organismu, a ne problémem jedné funkce

¢i organu (Hoskova, a kol., 2020).

Saluan, a kol., 2015 ve svém vyzkumu uvadéji, ze praveé tinava je nejcastéjSim mechanismem

urazu ve sportovni gymnastice.

Projevy unavy:
1. Objektivni: Hlavnim objektivnim pfiznakem je pokles vykonnosti, nasledovany
nedostatkem koordinace a kratkodobou ptitomnosti bilkovin v moci (Jansa, a kol.,
2007).
2. Subjektivni: Mezi subjektivni pfiznaky patii vyCerpani, nedostatek motivace

pokracovat, dusnost, bolest svala a pichani v boku (Jansa, a kol., 2007).

Unava podle kritérii:

1. Fyziologicka tinava:
e Psychickd Ginava: zhorSeni soustfedéni, sniZzend vnimavost
e Fyzicka unava: bolest svald, snizeni sily, hor$i koordinace
2. Patologicka unava:
Akutni unava:
e Pretizeni — fyziologické vyc€erpani odezniva do jednoho dne (Jansa, a kol.,
2007).

e Piepéti — schvaceni (zdvazné), obéhovée selhani (Jansa, a kol, 2007).
Chronické tinava:

e Lehci formy — pokles vykonu, hmotnosti, porucha traveni, spanku;

e T¢&z81 formy — pietrénovani — ptiznaky se prohlubuji (Jansa, a kol., 2007).
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1.6.2 Priciny dle ¢asového hlediska

Podle Pastuchy existuje Casovy rozdil mezi akutnim zranénim a chronickym pietizenim.

Drobné poranéni, které neni doléceno, Casto predchazi chronickému pietizeni. Sportovci

pouzivaji riznad analgetika a spreje, aby mohli soutézit a pokracovat ve svém sportu

(Pastucha, 2014).

1.6.3 Priciny dle anatomické struktury

Slachy, svaly, klouby, kosti a cévy jsou anatomické &asti t&la, které jsou nejvice nachylné

ke zranéni.

1.

Slachy: NejcastéjSimi pfic¢inami zranéni Slach jsou opakovana mechanickd zatéz,
uceni se novym dovednostem, trénink na povrchu, ktery sportovec nezna, zména
vybaveni, zotavovani se z dlouhodobého zranéni a dlouhodoba pauza ve sportu

(Dungl, 2014).

Svaly: Podle Dungla, 2014 jsou uzaviena svalova zranéni ¢asté, ale mohou byt rtizné
zavaznd. Natazeni, natrZeni, kfece a ruptury svall jsou jen nékteré z mnoha moznych
svalovych onemocnéni. Ke svalovym zranénim mohou piispét neefektivni techniky
zahfivani a ochlazovani, nezkuSenych sportovci nebo pietéZzovanych svald, ke

kterym obvykle dochézi, kdyZ sval neni pfipraven na zatéz.

Klouby: Kolaf, 2009 pojednava o poranéni anatomickych kloubi. Nej€astéjsimi
poranénimi kloubi jsou vykloubeni netplné vykloubeni a podvrknuti. K podvrknuti
dochazi pii prekroceni fyziologického rozsahu pohybu kloubu. Nejcastéji jsou
postizeny hlezenni klouby. Specifické poranéni kloubu, pii kterém jsou kloubni
plochy od sebe oddéleny, je vykloubeni, které se také oznacuje jako subluxace. S

vykloubenim se asto poji poranéni cév, nervi a kosti.

o Skupina autort Hassmannova, a kol., 2019; Chandran, a kol., 2021;
Kirialanis, a kol., 2002 uvadi, ze pravé klouby (hlezenni, kolenni) jsou ve

sportovni gymnastice nejnachylInéjsi ke vzniku trazu.
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4. Kost: Zlomenina je podle Zvak, 2006 poranéni kontinuity kosti. Zlomeniny se déli
na oteviené nebo uzaviené podle toho, jak velka ¢ast kozniho krytu je narusena. Otok
je obvykle prvnim piiznakem zlomeniny. Kosti se mohou pfilezitostné pohybovat

nebo se abnormalné uspotadat.

5. Nervy: Cinglova, 2002 rozliSuje mezi akutnim a chronickym poskozenim nervu.
Akutni poranéni miize vést k poSkozeni nervii. Zlomeniny kosti mohou velmi ¢asto
vést k poranéni nervi. Tlak vyvijeny v prabéhu Casu obvykle vede k chronickému

poskozeni nervi.

1.7 Nemoci

Nemoci se, kterymi jsme se setkali v dotaznikovém Setfeni jsou Osgood Schlatterova

choroba, nekroza loketniho kloubu a Morbus Perthes.

1.7.1 Osgood Schlatter

Tato choroba se projevuje bolesti pod kolenem, kde se §lacha ¢éSky spojuje s holenni kosti.
Nejvice touto chorobou trpi sportujici chlapci ve véku 10-15 let, divky o 2 roky diive. Bolest,
které je prevazné pii fyzické zatézi mize nastat i v klidu. Nemoc trvé roky, 1é¢i se klidem,
omezenim aktivity, nebo ortézou. Vyjime¢né pii velkych potizich se tato choroba tesi

operacni 1é¢bou (Drazan, 2013).

1.7.2 Morbus Perthes

Toto onemocnéni kycelniho kloubu, vznikd poruchou prokrveni kycelni hlavice stehenni
kosti. Pfi¢ina této nemoci neni jasna, proto se ji fika idiopaticka avaskularni nekroza hlavice
stehenni kosti. Onemocnéni se projevuje bolesti v oblasti tfisla, stehna a kolena. Lécba
konzervativni nebo opera¢ni ma dosahnout co nejmensi deformace hlavice kycelniho kloubu

(detskaortpedie.cz [online]).

1.7.3 Morbus Panner
Nekroza je porucha mikrocirkulace kostni dfené a kosti. Projevuje se bolesti a otokem
loketniho kloubu. Bolesti se projevuji pii zatézi pozde€ji i v klidu. Chrupavka se uvnitf

kloubu uvolni a brani v pohybu (Pilny, 2011).

25



1.8 Rehabilitace

Komplexni rehabilitace se podili na koordinovaném celospoleCenském procesu, kde se
nachdzi fada instituci a odbornikl z nékolika oblasti. Rehabilitace je nastroj a proces, ktery
pomaha clovéku se zdravotnim problémem rozvijet jeho fyzické, psychické a socidlni

dovednosti (Dosbaba, a kol., 2021).

Rehabilitace po nemoci nebo trazu zahrnuje obnoveni nezavislého a plného fyzického a
dusevniho fungovani ¢lovéka a zmirnéni dlouhodobych nasledkli nemoci nebo razu na jeho
zivot a sportovani. Zakladnim cilem rehabilitace je co nejvice omezit pfimé nasledky
dlouhodobé nebo trvalé neschopnosti, coz znamena co nejvice se piiblizit k fyziologickému

normalu, ktery byl u jedince pred irazem nebo pied onemocnénim (Svestkova, a kol., 2017).

Dosbaba, a kol., 2021 komplexni rehabilitace se d€li na 1écebnou, pedagogickou, pracovni a

socialni rehabilitaci.

Lécebna rehabilitace: Jedna se o soucést zdravotni péce, kterd zahrnuje fadu organizacnich,
rehabilita¢nich a diagnostickych postupli zamétenych na zlepSeni funkéni zdatnosti ¢loveka.

Oborem lécebné rehabilitace je fyzioterapie.

o Fyzioterapie: je l1ékaisky obor, ktery vyuziva energii k terapeutickému ovlivnéni
patologickych situaci s cilem nahradit ztracenou nebo poskozenou funkci, obnovit ji

nebo ji kompenzovat (Svestkova, a kol., 2017).

e Sportovni fyzioterapie: zabyva se pfetizenim tkani spojenych se sportem (svaly,
pojivova tkan, chrupavky a kosti). Sportovci ji mohou vyuzit k rychlejSimu
uzdraveni po Urazu nebo nemoci, usnadiuje a urychluje rekonvalescenci a

pooperacni stavy (Jansa, a kol., 2007).

o Hassmannova, a kol., 2019 uvadéji, Ze vyskyt zdravotnich problému muze
mit bez fyzioterapeutické intervence negativni dopad na pohybovy aparat a
zpisobovat dal§i omezeni jiz v mladém ve€ku. Pfedpokladaji, Ze s vySSim

vékem a zvySenou intenzitou tréninku se problémy zhorSuji.
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Metody fyzioterapie

e Vodni procedury: fadime sem obklady, zabaly, sprchy, perlickové koupele, vitivé
koupele, stiiky, podvodni masaze. Pti vodnich procedurach ma velkou roli teplota
(mohou byt koupele studené, teplé), sila proudéni, slozeni vody. Otuzovani fadime
mezi studené terapie, které zvysuji toleranci vici teplotnim vykyvim. Sportovec
z teplych procedur muize Cerpat ziviny a likvidovat katabolity (MatouSova, a kol.,

1995).

o [Elektroprocedury: elektroterapie je velmi t¢innou metodou pro obnovu svalovych
vldken pfi zranéni a Unavé. Pfi elektroterapii se k terapeutickym ucelim vyuziva
mechanické energie, naptiklad ultrazvuk, razové viny nebo elektricky proud. Dvéma

ptiklady téchto technik jsou galvanizace a elektroanalgezie (Jirka,1990).

o Ultrazvuk: vytvaii podélné viny, které maji frekvenci vyssi nez 20 kHz a
jsou vytvafeny vysokofrekvencnim proudem vibrujicim sklokeramickou
deskou uvnitf hlavice ultrazvuku. Takzvand mikromasdz je zplsobena
podélnymi vibracemi vSech atomt, molekul, ¢astic a mozna i celych bunék,
které jsou prenaSeny do tkédné€. Snizuje se bolest, hoji se hematomy a otoky,
zlepSuje se mistni krevni ob&h a metabolismus, zvySuje se propustnost kapilar

a zrychluje se vstiebavani extravaskularnich tekutin (Brach, a kol., 2019).

o Magnetoterapie: pii tomto druhu terapie se vyuzivaji magnetické sily.
Zlepsuje prokrveni a hojeni tkan€ a dale pomaha pfti 1écbe zlomenin (Brach,

akol., 2019).

1.9 Regenerace
Za soucast regenerace sil se povazuji vSechny ¢innosti zaméfené na uplné a rychlé obnoveni
vSech télesnych a dusSevnich funkci, jejichz klidova rovnovaha byla pfedchozi Cinnosti

posunuta na urcitou uroven unavy (HoSkova, a kol., 2020).
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Nase télo ptirozen¢ prochazi regeneranimi procesy, které jsou slozitym a trvalym aspektem

lidské existence. Nékteré z nich probihaji jesté¢ pfed zacatkem zatéze, jiné az po jejim

ukonceni. Po kazdé ¢innosti nasleduje tinava, po niz nasleduje regenerace (HoSkova, a kol.,

2020).

1.9.1

Rozdéleni regenerace

Regeneraci lze rozdélit na ¢asnou a pozdni na zdkladé mnoha faktori, véetné miry i¢asti na

procesech hojeni (pasivni x aktivni) a vztahu mezi Casem a zatézi (Casnda x pozdni) (Hoskova,

a kol., 2020).

1.

1.9.2

Pasivni regenerace: Cilem pasivni regenerace je obnovit zménéné funkce a hodnoty
vnitiniho prosttedi do piivodni rovnovéahy nebo na biologicky pfiznivéjsi tiroven.
Probiha ptirozen¢ uvniti organismu bez vnéjsich zésahli v prubéhu zatéze i po ni.

Nejzékladnéj$im typem je spanek a odpocinek (Hoskova, a kol., 2020).

Aktivni regenerace: Aktivni regeneraci se rozumi v§echny metody a ¢innosti, které
se pouzivaji s cilem urychlit normalni regeneraci organismu po cviceni (Hoskova, a

kol., 2020).

Casna regenerace: Casna regenerace sily prostupuje nebo rychle nasleduje po

provedené akci. Cilem je co nejdiive zmirnit akutni unavu (HoSkova, a kol., 2020).

Pozdni regenerace: Po delSim obdobi silného zatizeni dochazi k pozdnimu zotaveni
sily po delsi dobu. Hlavnim cilem je podpofit fyzickou a psychickou relaxaci a
zaroven umoznit zotaveni z pfedchoziho delSiho obdobi intenzivni fyzické aktivity

(Hoskova, a kol., 2020).

Déleni regeneracnich prostiredkii

Mezi ¢tyimi tfidami regeneracnich metod existuje okamzita ndvaznost. Pti vybéru té nejlepsi

se doporucuje spolupracovat s 1ékafem nebo fyzioterapeutem (HoSkova, a kol., 2020).
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1. Pedagogické prostiedky: Vybér nejvhodnéjsich metod tréninku a provedeni celého
tréninkového planu s ohledem na vsSechny faktory a individudlni charakteristiky
(schopnosti, v€k, zdravotni stav sportovce) jsou v kompetenci trenéra jako
pedagogického nastroje. Na tuto skupinu je tfeba nahlizet v Sir§Sim kontextu, a to jak
z hlediska strategii pro eliminaci vy€erpani, tak strategii pro prevenci inavy. Pomér
tréninkové zatéze a pasivni a aktivni regenerace musi byt zvolen spravné. Je dulezité

dodrZovat spravnou zivotospravu a kvalitni spanek (Hoskova, a kol., 2020).

2. Psychologické prostiedky: Psychologické strategie zahrnuji fizeni Casu, péci o
spravné prostiedi, relaxaéni techniky a ovliviiovani emo¢niho stresu a vyrovnavani
mezilidskych vztahli sportovce. Jsou soucasti depresivnich poruch a frustrovanych
emoci. Pomoci riznych technik 1ze uvolnit svaly a zaroven zrelaxovat télo 1 mysl

(Hoskova, a kol., 2020).

Metody psychologickych prostredki:

e Schulzlv autogenni tréning: metoda, ktera odstranuje pfiznaky neklidu,
napéti a poméaha k obnovovani sil. Zaklada si na relaxaci a koncentraci. Jde
o0 to, Ze ¢lovek soustiedi své pocity prostfednictvim fady vizualnich predstav
(teplo, klidny dech, klidna tepova frekvence, teplo v bfise) (Hoskova, a kol.,
2020).

e Jacobsonova progresivni relaxace: je to vztah mezi svalovym a psychickym
napétim (Hoskova, a kol., 2020).

e Joga: nejstarsi technika, ktera méa dosahnout zlepSeni psychofyziologického
stavu. Joga napomaha proti Uinavé, stresu, depresivnim staviim a svalovému
napét (Hoskova, a kol., 2020).

e Autogenni trénink a progresivni svalova relaxace: pouzivany postupy z jogy

(Hoskov4, a kol., 2020).

3. Biologické Prostredky:

I. VyzZiva, rehydratace, remineralizace
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II. Prostredky fyzikalni, balneologické a pohyb

e Vodni procedury: viz. strana 27

e Elektrolécba: viz. strana 27

e Masaze: Podle Tesaf, 2012 masaz ptisobi na organismus, duSevni a télesny
stav, jeji uCinky jsou mechanické (zlepsSeni svalové a kloubni Cinnosti a
pohyblivosti; zotaveni po Grazu; napomaha odkyslicené krvi k srdci, kde se
dale okyslicuje), biochemické ucinky (prokrveni kiize; pomahaji k odbourani
kyseliny mlééné, mocoviny, které zvysuji unavu a bolest), reflexni ti¢inky

(uvolnéni kloubit).

e Sauna: Sauna je oblibenym druhem regenerace, protoze sttidavé pisobi na
télo teplem a chladem. V této teplovzdusné lazni probiha celkova zahiivaci
faze s teplotnim rozsahem 60 az 100 stupiiti, pak nastava faze ochlazovani
(studena sprcha). Po sauné klesa krevni tlak, svaly se uvoliuji, dochazi k
roz§ifeni cév, zvysuje se srdecni frekvence a minutovy srdecni objem. K
vazokonstrikci dochazi béhem faze ochlazovani, kdy krevni tlak stoupd jen

mirné a krevni obéh neni tolik zatizen (Brach, a kol., 2019).

e Kompenzacni cviceni: Cviceni, kterd jsou zaméfena na konkrétni oblasti
pohybového aparatu, a maji tedy cileny vliv na zlepSeni zdravi, zejména stavu
pohybového aparatu. Cviceni v konkrétnich polohach, které¢ se obménuji dle
aktudlniho stavu jedince. Ke cviceni lze pouzit pomilcky — gumy, mic
(overball), gymnasticky mi¢ a bosu (Levitova, a kol., 2015). Kompenzacni
cviceni se d€li na uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Nejdiive by mély byt
relaxacni cviceni a protahovaci cvi€eni az poté cviceni posilovaci. Hlavnim
ukolem kompenzacniho cviceni je protdhnout, posilit svaly, ale i zlepSit

stabilitu, flexibilitu, drZeni téla (Jansa, a kol., 2007).
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4. Farmakologické prostiedky: Farmakologické prosttedky jsou pouze na piedpis
lékate. Zadost musi byt vzdy posouzena individualné a musi vychazet z toho, jak
zavazny je stavajici zdravotni stav zadatele. Musi byt dodrzeny antidopingové

ptedpisy (Hoskova, a kol., 2020).

1.10 Sportovni trénink

Sportovni trénink je chapan jako proces zvySovani vykonnosti sportovce, druzstva s cilem
dosahnout co nejlepsiho sportovniho vykonu. Snaha o dosazeni vrcholového sportovniho
vykonu musi respektovat celkovy vyvoj ¢lovéka a nesmi byt v rozporu s obecné uznavanymi
mordlnimi, stravovacimi ani jinymi spolecenskymi normami. Je definovan motivaci

k vykonu, kterd mé snahu o dosazeni co nejlepsich sportovnich vykonti (Jansa, a kol., 2007).

Nejlepsim zptsobem, jak uplatnit t€lovychovné aktivity v praxi, je sportovni trénink, ktery
nam umoziuje bezprostiednéji ovlivnit télesnou stavbu a mentalitu sportovce. V dasledku
toho vnimame trénink jako dlouhodoby a planovany. DosaZeni Spickové vykonnosti vSak
neni mozné bez dlouhodobé, intenzivni a ob¢as 1 maximalni fyzické zatéze (8-10 let u muzii
ve sportovni gymnastice, 4-6 let u Zen ve sportovni gymnastice). Ugelem sportovniho
tréninku je zobecnit tréninkovou praxi prostfednictvim teoretické vyuky. Také dodrzovani
hygienickych pravidel, kterd podporuji rychlejsi a ucinngjsi regeneraci sil, by méla byt

nedilnou soucasti sportovniho tréninku (Ttma, a kol., 1988).

1.10.1 Cykly ve sportovnim tréninku
Na tréninkové cykly se pohlizi jako na specificka obdobi s podobnym zaméfenim a

obsahem, ktera dosahu;ji specifickych tréninkovych cili (Jansa, a kol., 2007).

Ro¢éni tréninkovy cyklus

Nejvyznamnéjsi a nejcastéji vyuzivanou slozkou dlouhodobé planované vzdélavaci ¢innosti

je rocni cyklus. Dosahuje cilt a hlavnich zasad sportovniho tréninku. Vychazi z cyklického
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charakteru kalendarniho roku a skute¢né dynamiky sportovniho vykonu. Ro¢ni tréninkovy

cyklus se ¢leni na ptipravné, piedzavodni, zavodni a prechodné obdobi (Jansa, a kol., 2007).

1. Pripravné obdobi: Toto obdobi ma zajistit podminky pro dalsi rist vykonnosti a
vytvorit zaklad pro budouci vykonnost. Jejim hlavnim cilem je zvySeni trénovanosti.
Trénink zpocatku zahrnuje silnou analytickou slozku nebo snahu zménit urcité
aspekty sportovniho vykonu. Vybér tréninkovych cviceni ma podpoftit vSestrannost.

Nacvicuji se nové dovednosti (Jansa, a kol., 2007).

2. Predzavodni obdobi: Doba pied soutézemi. Cilem je dosdhnout vynikajici

sportovni formy. Zakladni mysSlenkou je ladéni formy (Jansa, a kol., 2007).

3. Zavodni obdobi: Do zavodniho obdobi nepatii nic jiného nez samotné zavody,

soutéze s cilem dosahnout co nejvyssi vykonnosti (Jansa, a kol., 2007).

snizuje. Ubyva tréninkovych jednotek, je moznost na nékolik dnti prerusit trénovani

(Jansa, a kol., 2007).

1.10.2 Tréninkova jednotka
Zakladni organizacni jednotkou je tréninkové jednotka. MlZe trvat 45 minut aZ n€kolik
hodin. Tréninkovou jednotku délime na ptipravnou, hlavni a zavérecnou cast. (Jansa, a kol.,

2007).

V nasem vyzkumu se objevily tréninkové jednotky del$i nez 2 hodiny. Dotaznik vyplnili i

vrcholovy gymnasti, ktefi maji trénink Sestkrat v tydnu po 5—6 hodinéch.

1. Pripravna ¢ast: ukoly pfipravné Casti jsou piiprava pohybového aparatu, dychani,

protazeni svaldl, $lach a kloubti (Jansa, a kol., 2007).
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2. Hlavni ¢ast: vétSinova Cast tréninkové jednotky. Do hlavni ¢asti se fadi cviceni na
rozvoj obratnostnim, rychlostnim, silovych a vytrvalostnich schopnosti (Jansa, a kol.,

2007).

3. Zavérefna Cast: cilem je zajistit prechod z tréninkové ¢asti k postupnému uvolnéni

a obnoveni vSech funkci do stavu pted tréninkem (Jansa, a kol., 2007).

1.11 Body mass index
Body mass index (BMI) je méfitko obezity a pouziva se k popisu télesné hmotnosti. Index

se vypocita vydéleni hmotnosti [kg] a vySky [m] vyndsobenim na druhou. BMI umoZiiuje

statistické porovnavani osob (Vypocitej.cz [online]).

hmotnost (kg)
vyska? (m)

pod 19 pod 20

e | o | ko

Obrazek 11. Tabulka BMI

Zdroj: https://'www.rehabilitace.info/wp-content/uploads/2017/12/bmi.png
Muzi a zeny maji rizny pomér télesného tuku. U Zen se tuk bézn¢ uklada ve stehnech a

hyzdich. Muziim se nejvice tukti ukladéa do bficha (Vypocitej.cz [online]).
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2 Cile prace

Hlavnim cilem bakaléafské prace je zjisténi nejcastéjSich urazi a nemoci ve sportovni

gymnastice u muzi a Zen.

2.1 Dilci akoly:

1.

Sbér informaci o tématu prostfednictvim resSerSe a shromazd’ovani dokumenta a

online zdrojt.

Vypracovat otazky do dotazniku, kontaktovat respondenty.

Sbér dat z dotazniku.

Vyhodnotit dotazniky a analyzovat data.

Stanovit zavéry a doporuceni pro praxi.

2.2 Vyzkumné otazky:

V1 Jaké mechanismy Urazli se v gymnastice vyskytuji a jaké Casti téla jsou nejvice

ohroZeny?

V2 Dochéazi k Graziim vice béhem tréninku u muza?

V3 Je rehabilitace a regenerace soucasti tréninkovych procesii gymnastt trénujicich vice nez

Styrikrat tydne?
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3 Metodologie

K vypracovani bakalatrské prace bylo vyuzito nékolik metod. Teoreticka ¢ast je zaméefena na
literarni reSersi, publikace a dalsi internetové zdroje k danému tématu. Pro praktickou ¢ast
prace bylo pouzito dotaznikové Setieni, které obsahovalo uzaviené i oteviené moznosti
odpovédi. Dotaznik obsahoval tfinact otazek. Pro zobrazeni vyhodnocenych odpovédi na

polozené otazky jsou pouzity grafy a vzorce v excelu.

3.1 Metoda dotazniku

V bakalafské praci je vyuZita nejéastdji pouZivana metoda dotazniku. UGelem tohoto
prizkumu je shromdazdit tdaje od ucastnikii ve formé pisemnych odpovédi na kladené
otazky. Vyhodou dotaznikového Setieni je bezesporu moznost oslovit Siroky okruh lidi v
relativné kratkém case. Pii vypliovani dotazniku je obvykle zajiSténa anonymita.
Nevyhodou dotazniku je nadvratnost, kterd praveé u dotaznikového Setfeni mize byt nizka,
dalsi nevyhodou muiiZze byt nepochopeni otazek, které mohou zkreslit vysledky. Proto by

otazky mély byt srozumitelné a jasné (Chrastka, 2016).

Ptred dotaznikovym Setfenim se navrhuje provést predbézny prizkum, aby bylo mozné
navrhovany dotaznik otestovat. Peclivé provedeni pretestu snizi pravdépodobnost

neuspéchu. Pretest ndm ddva moznost Gprav (Chréstka, 2016).

U tfi sportovcl byl pouZit pretest, ktery slouZil k tomu, abychom zjistili, zda respondenti
rozumi danym otdzkam v dotazniku. Pretest od tfi respondentd byl vyplnén spravné, proto

jsme mohli rozestlat dotaznik 92 sportovctim.

3.2 Charakteristika souboru

Cilovou skupinou bakaléiské prace jsou sportovni gymnasté a gymnastky, které se sportovni
gymnastice vénovali, nebo stdle vénuji na zdvodni ¢i vrcholové trovni. Osloveni byli
gymnasté a gymnastky z riznych tymi celé Ceské republiky. Dotaznik byl rozeslan celkové
92 respondentliim emailem nebo osobnim kontaktovdnim, pfi navstévé gymnastickych

oddilt. Celkové dotaznik vyplnilo 70 sportovet (n=70, Nmuzi=27; Nzeny= 43).

35



Respondenti méli odpovidat celkem na tfinact otazek. Pét otazek bylo uzavienych, kde
museli vybirat z danych moznosti. Zbytek otazek bylo otevienych, kam respondenti psali

své odpovédi.

Gymnasté dostali dotaznik na zafatku tnora roku 2023, vysledky byly shroméazdény

v polovin¢ bfezna.

Dotaznik byl vytvofen pomoci Google Forms. Informace s vysledky se automaticky

vytvarely v Microsoft excel, kde byly postupné tvotfeny grafy s vysledky.

Upiesnujici charakteristiky souboru jako je pohlavi, hmotnost, vyska a BMI jsou uvedeny

v nasledujici kapitole 4 Vysledky dotaznikového Setieni.
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4 Vysledky dotaznikového Setieni

Studie se zucastnilo 70 sportovnich gymnastli/gymnastek riiznych v€kovych kategorii po
celé Ceské republice, ktefi se nékdy vénovali nebo stale vénuji sportovni gymnastice na

vrcholové ¢i zavodni Grovni.

Pohlavi

= Muzi = Zeny

Graf 1. Pohlavi Zdroj: vlastni
Graf ¢. 1 rozdéluje pohlavi. Otazka v dotazniku byla uzaviend, kde dotazovani odpovidali,

zda jsou muz ¢i Zena. Ze 70 zodpovézenych nmuzi = 27 tedy 39 % a nyeny = 43 tedy 61 %.

Dotazovani byli ze viech krajii Ceské republiky.
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Vyska respondenti

35 7 9 11131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43

V}'féka [m]

respondenti
HZeny Hmuzi

Graf 2. VySka respondentii Zdroj: vlastni
Graf ¢. 2 znazoriiuje vySku muzl i Zen v naSem dotaznikovém Setfeni. Osa x znazoriuje
pocet respondentll, osa y vySku [m] respondentli. Pomoci vzorci v excelu byl vypocitan

primér a smérodatné odchylka (nmuzi =27, Xmuzi=1,70 £muzi 0,09; nzeny =43, Xzeny= 1,61 £seny

0,13).

Hmotnost respondentii

100
80

60
“ \“ H“ HHH“\ H“H“ \‘
2
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1 3 5 7 9 11 131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43

(=)

hmotnost [kg]

(=}

(=]

respondenti

H7Zeny Hmuzi

Graf 3. Hmotnost respondentii Zdroj: vlastni

Graf €. 3 vyznacuje hmotnost [kg] respondentl. Osa y zndzoriiuje hmotnost [kg] a osa x
pocet respondentii. Pomoci vzorcl v excelu byl vypocitan primér hmotnosti a smérodatna

odchylka (Nmuzi = 27, Fmuzi = 64,74 Emuzi 11,825 Neny =43, Xreny = 52,49 £eny 11,78).
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BMI
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Graf 4. BMI Zdroj: vlastni

Graf ¢. 4 zobrazuje BMI muzi i Zen. Ktery byl ziskdm z odpovédi — hmotnost, vyska a

hmotnost [kg]

ke BMI. Primér vSech hodnot

nasledné byl vypocten primér pomoci vzorce

zen je 19,95 + 2,50 pramér muzi je 22,21 + 2,60. Podle normy Body Mass Index jsou ob¢

hodnoty v norm¢.

Od kolika let se vénujes/ vénoval/a gymnastice?
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Graf 5.0d kolika let se vénuje$/ vénoval/a gymnastice? Zdroj: viastni

V otdzce 4 jsme zjiStovali, kdy respondenti zacali s gymnastikou. U gymnastiky vrchol

nastavd v 16—17 letech tedy dfive nez u ostatnich sportl. Vyhodnoceni otadzky je patrné
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z grafu €. 5. Osa x znazornuje v kolika letech respondenti zacali se sportovni gymnastikou a
osa y pocet respondentli. Na otazku od kolika let se vénujes/ vénoval/a gymnastice 29 (42
%) z dotazovanych odpovédélo, Ze se vénuji sportovni gymnastice od 4 let, od 5 let 17 (25
%) dotazovanych ,11 (16 %) od 6 let, od 3 let (10 %) 7 dotazovanych, od 7 let 3 (4 %)
dotazovani a nejméné se vénuji gymnastice od 8 let 2 (3 %). Byl vypocten primér a

smérodatna odchylka (x=4,83 = 1,67)

Kolikrat v tydnu a jak dlouho trénujes/ trénoval/a?
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Graf 6. Kolikrat v tydnu a jak dlouho trénujes/ trénoval/a? Zdroj: viastni

Sportovni gymnastika je velmi naro¢na z ¢asového hlediska, proto jsme chtéli zjistit jak

casto a kolik hodin se respondenti gymnastice vénuji.

Osa x v grafu ¢. 6 zndzornuje pocet hodin tydn€ na tréninku a osa y zobrazuje pocet
respondentl. Na otdzku kolikrat v tydnu a jak dlouho trénuje$/ trénoval/a 28 (40
%) dotazovanych zodpovédelo, Ze jejich tréninkova jednotka trva 3 hodiny 5 dni v tydnu (15
hodin), 14 (20 %) respondenti fika, Ze jejich jednotka je dlouha 3 hodiny tiikrat v tydnu (9
hodin). Dal$ich 11 (16 %) respondentii ma jednotku ctytikrat v tydnu 3 hodiny (12 hodin).
4 (6 %) respondenti maji tréninkovou jednotku Sestkrat v tydnu po 5 hodinach (30 hodin), 3
(4 %) sportovci Sestkrat v tydnu po 6 hodinach (36 hodin), 4 (6 %) sportovci Sestkrat po 3
hodinach (18 hodin), 3 (4 %) respondent pétkrat v tydnu po 4 hodinach (20 hodin) to jsou ti
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vrcholovy sportovei. Nejméné hodin maji 3 (4 %) respondenti jejich tréninkova jednotka je
petkrat v tydnu po 2 hodinach (10 hodin). Priimér hodin stravenych v télocvicné je 18,75 +
9,07.

Urazy dolni kon&etiny
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Graf 7. Urazy dolni koncetiny Zdroj: viastni

Na ose x mizeme vidét zranéné Casti t€la a na ose y pocet respondentti. V grafu ¢. 7 jsou
vypsany vSechny Urazy a nemoci dolni koncetiny. Nejvice gymnasté a gymnastky trpi na
urazy pretrzeni a natazeni vazli v koleni a kotniku. Druhy nejcastéjsi traz kolene je
poskozeni menisku. Tyto urazy se vétSinou musi fesit operaénim zakrokem. Nejcastéjsi iraz
kotniku je subluxace neboli vyron. DalSim urazem je proslapnuté koleno, tento Graz se stava
gymnastlim pii chybném doskoku z prvkl. Respondenti zminili v odpovédich i Osgood —

Schlatterovu chorobu, Morbus Panner a Morbus Perthes.

U mladych sportovcti je Osgood — Schlatterova choroba (OSD) zdrojem bolesti pfedni ¢asti
kolene. OSD se projevuje u aktivné sportujicich déti, u divek mezi 8—13 rokem Zivota a u

chlapcii mezi 1015 rokem (Pan, a kol., 2022).

Morbus Panner neboli nekréza humeru, se vyznacuje poruchou mikrocirkulace skeletu

(Dungl, a kol., 2014).
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Morbus Perthes neboli idiopatické onemocnéni kycelniho kloubu. Dochézi k poruse
prokrveni epifyzy femuru (Dungl, a kol., 2014). Tuto nemoc uvedl pouze jeden respondent

a tvrdi, ze zdravotni problémy stéle probihaji i po ukonceni sportovni ¢innosti.

Zbylé urazy byly zlomeniny prstd a nartnich kustek.

Urazy horni konéetiny
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(o)}

4
2
0
Ruka Paze
¢asti horni koncetiny
Graf 8. Urazy horni konéetiny Zdroj: viastni

Graf ¢. 8 zndzorfiuje Urazy horni koncetiny. Nejvice se v odpovédich zobrazovala zlomenina
ruky (29 %), zapésti (29 %) a zapéstnich kustek (6 %). Objevily se 1 vaznéjsi zlomeniny,
které vyzadovaly operacni zakrok. To jsou zlomeniny loketni a vietenni kosti (24 %). Jeden

z respondentti uvedl unavu ramennich vazii (6 %) a dalsi nekrézu loketniho kloubu (6 %).
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Zbylé urazy
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Graf 9. Zbylé urazy Zdroj: viastni

V grafu €. 9 jsou nejvaznéjsi Urazy, kterych je pouze par a respondenti v nékterych piipadech

uvedli, Ze jejich Graz vedl k ukonceni kariéry v gymnastice.

Urazy

= Dolni kon¢etina = Horni kon¢etina = Jiné

Graf 10. Urazy Zdroj: viastni

Na predeslé grafy €. 7, 8, 9 byl vytvoten graf ¢ 10, ktery vyjadiuje, na jaké ¢asti téla nejvice

dochazi k uraziim. Nejcastéjsi urazy se stavaji na dolnich koncetinach. Celkem 39 (65 %)

respondentli mélo Uraz na dolni konceting, 17 (28 %) respondentti mélo iraz na horni
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koncetiné, 4 (7 %) respondenti uvedli Grazy — oties mozku, narazend zebra, nalomené obratle

a propichnuta slezina.

Jak dlouho trvala rekonvalescence?

Tato otazka byla oteviend, respondenti vypisovali, jak dlouhd byla jejich rekonvalescence u
daného trazu. Nejcastéji se objevovaly urazy dolnich koncetin jako jsou vyrony, problémy
s vazy v koleni a kotnicich a praskly meniskus. U vyronu uvadéji respondenti maximalné 5
tydnii dlouhou rekonvalescenci. U pretrzenych vazii rekonvalescence trva nékolik mésict az
roky. Casty uraz u gymnasti je praskly meniskus, kde jeho rekonvalescence trva podobné
jako u vazli mésice az roky. Choroba Osgood Schlatter, ktera je zde zminéna, muze trvat az
nékolik let. Ve vysledcich je uveden problém s ky¢li, kde respondent uvedl, Ze potize stale
probihaji. Rekonvalescence nekrdzy loketniho kloubu trvala 2 roky a gymnastka musela
ukonc¢il gymnastickou kariéru. Rekonvalescence fraktur je uréena zavaznosti zlomeniny,

respondenti uvadi tydny az mésice.

V kolika letech se ti uraz stal?
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Graf 11. V kolika letech se ti uraz stal? Zdroj: viastni

Otéazka v kolika letech se ti uraz stal? je diillezita abychom se dozvédéli v kolika letech se

nejcastéji stavaji urazy ve sportovni gymnastice.
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Na ose x jsou zvyraznéné roky respondenttl, kdy se uraz stal a na ose y je pocet respondentt.
Nejvice trazl se stalo 16 gymnastim/gymnastkam ve 12 letech. Deseti respondentim se
nestal zadny uraz. Ve 14 letech utrpélo Graz 9 respondentl, v 10 letech se stal uraz 8
respondentim, v 15 letech nastal uraz u 5 respondentti, v 18 letech 4 turazy, po 3
respondentech jsou trazy v 17, 13, 9 a 8 letech. Nejmén¢ urazi se stalo 2 respondentim ve
véku 6, 11 let. Jeden iraz v 7 letech. Byl vypocitan primér a smérodatna odchylka (x=12,38
+2,93).

Kdy doslo k urazu?

= Trénink = Zavody
Graf 12. Kdy doslo k tirazu? Zdroj: vlastni
Dalsi uzavienou otazkou bylo, kdy doslo k urazu. Respondenti vybirali ze dvou odpovédi
trénink nebo zdvody. Odpovédi mizeme vidét v grafu €. 12. 92 % zranénych respondentii

odpovédélo, ze se jim uraz stal na tréninku a zbylych 8 % dotazovanych bylo zran¢no na

zavodech (x=30 £ 25).
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Kde k urazu doslo, na jakém naradi?
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Graf 13. Kde k uirazu doslo, na jakém naradi? Zdroj: viastni

Otazka, kde k trrazu doslo, na jakém naradi? M4 pfijit na to na jakém gymnastickém naradi
dochazi k raztim nejvice. U naseho vyzkumu je jednoznacné, Ze nejvice 31 (52 %) urazi
bylo na akrobacii. Na pteskoku se stalo 9 (15 %) urazt, 8 (13 %) urazti ukazaly vysledky na
bradlech, k 7 (12 %) traziim doslo na klading, 3 (5 %) respondenti uvedli uraz na kruzich a
k 2 (3 %) Grazim gymnasti piisli na hrazd€. V Zadné odpoveédi muzi nezminili uraz na koni

na Sif.

Jak k urazu doSlo?

= Jin¢ = Strach Unava Spatné rozcviceni

Graf 14. Jak k urazu doslo? Zdroj: viastni
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Graf ¢. 14 znazoriuje, jaky je mechanismus urazu ve sportovni gymnastice. 50 % odpovédi
je moznost jiné, zde je mysleno — ,,pady, doskoky, pad z bradel, hrazdy a kruht*. Dalsi
divod Grazu je Unava, na tuto moznost odpovédé€lo 27 % respondentl. Tretim nejvice
zodpovézenym je strach 15 %. Nejméné 8 % odpovédelo, ze tiraz je zpisoben vlivem

Spatného rozcviceni.

Byla do tréninku zaiazena regenerace a rehabilitace?

= Ano = Ne

Graf 15. Byla do tréninku zairazena regenerace a rehabilitace? Zdroj: viastni

Cilem otazky bylo zjisténi, zda je do tréninkového procesu zafazovéana regenerace piipadné
rehabilitace (bazén, sauna, vifivka, kompenzaéni cviceni...). Problematika rehabilitace
regenerace je trenéry ¢asto opomijend, a proto nas zajimalo, zda osloveni respondenti maji
z regeneraci, rehabilitaci zkusenosti. Ve vyzkumu bylo zjisténo, ze 63 % respondenti ma do

tréninku zatazenou regeneraci a 37 % respondenttl v tréninku regeneraci nema (X = 35 £9).

Nejdulezitéjsi je regenerace piipadné rehabilitace u vrcholovych gymnastti n= 14. Ti uvedli,
7€ Nano= 12 respondentl se v pribchu tréninkové jednotky vénuje regeneraci. Pouze npe= 2
gymnasté uvedli, Ze se regeneraci nevénuji. Zbylych n= 58 cvicencii, uvedlo, Ze 36 se

rehabilitaci vénuji a 12 se regeneraci neveénuji.
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Musel/a si kvili arazu skoncit s gymnastikou?

= Ano = Ne

Graf ¢. 16 Musel/a si kvili urazu skoncit s gymnastikou? Zdroj: viastni

Kladné odpovéd’ na otazku, zda se béhem cviceni ptihodil Uraz, zdkonité ptinesla dalsi dotaz
musel/a si kvili trazu skoncit s gymnastikou? Celkem odpovédélo n=60 respondentl ti,
kteti béhem cvieni méli Graz. Z dlivodu urazu muselo ukoncit gymnastickou kariéru 17 %
tedy 10 respondenti. Druhd cast respondentt tedy 83 % nemusela kvili urazu skoncit

s gymnastikou a vratila se zpét do tréninku (x= 30 £ 20).
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5 Diskuse

V bakalaiské praci jsme se zabyvali Girazy ve sportovni gymnastice muzl a zen v prubéhu
tréninku a soutézi na jednotlivych néradich a nésledné jejich rekonvalescence. Poznatky o
tomto tématu byly ziskany pomoci dotazniku, ktery byl rozeslan po celé Ceské republice
aktivnim sportovclim nebo gymnastiim a gymnastkam, ktefi se nékdy sportovni gymnastice

vénovali na zavodni urovni.

Vyzkumu se zicastnilo celkem 70 z 92 dotazovanych sportovnich gymnastii/gymnastek.

V dotazniku vypliovaly celkem 13 otazek, které byly oteviené, i uzaviené.

V1 Jaké mechanismy trazii se v gymnastice vyskytuji a jaké casti té€la jsou nejvice

ohroZeny?

Z grafu €. 14 vyplyva, Ze nejvétsi pravdépodobnost trazu 50 % jsou pady, doskoky, pady
z bradel, kruhti a hrazdy. Na tinavu, ktera byla odpovédéna jako mechanismus irazu v naSem
Setfeni zodpovédélo 27 % respondentii. Strach byl zodpovézen pouze z 15 %, zde bylo

rozhodné ocekavano vétsi procento.

Podle Dallas, a kol., 2015 k velkému poctu zranéni dochéazi pravé z doskokl z néradi a
prevazné pii saltu vpred. S timto tvrzenim se ztotoziuji, protoze dle vysledkt dotaznikového

Seteni uvedlo 50 % trazl z padi a doskokii.

Saluan, a kol., 2015 uvad¢ji, Zze vyssi mira urazovosti miize byt zptisobena tnavou, které je
zpisobena dlouhymi tréninkovymi jednotkami. V naSem vyzkumu uvedlo jako zdroj zranéni

unavu 27 % dotazovanych.

Z grafu €. 10 vyplyva, Ze nejvice ohrozenou oblasti téla jsou z 69 % dolni koncetiny zejména
kolena, kotniky.

Stejné tak o tom pisi v publikaci autofi Chandran, a kol., 2021, ktefi zmifiuji, Ze nejcastéjsi
urazy jsou zranéni kolena, kotniku a nohy.

Hassmannov4, a kol., 2019 uvadéji, ze nejnachylné;si partie na uraz v gymnastice jsou dolni

koncetiny, pfevazné hlezenni a kolenni klouby. Pfi¢iny vzniku bolesti a zranéni v nizkém

veku jsou intenzita tréninku, vysoka Groven sportu a absence fyzioterapeutické péce.
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Kirialanis, a kol., 2002 uvadéji, ze muzi vykazuji vice zranéni hornich koncen na rozdil od
zen. Odivodnuji to tim, ze muzi piijimaji veétsi zatéz na horni koncetiny u vétSiny naradi
(kruhy, hrazda, panska bradla, kin na §if). V mém Setfeni se tato informace nepotvrdila,

nebot’ vzorek muzii nebyl dostatek velky (27), jen 8 muzii uvedlo Graz hornich koncetin.

Stejné jako v predeslém vyzkumu uvadéji, Ze muzi vice trpi na zranéni hornich koncetin a

zeny na zranéni dolnich koncetin (Westermann, a kol., 2014).

U vétSiny vyzkumt dosahli autofi stejnych vysledkl. Nejohrozengjsi ¢asti je dolni koncetina.

Stejné vysledky se objevily i v bakalarské praci.

Na prvni vyzkumnou otazku mizeme odpoveédét, ze nejcastéjSim mechanismem urazu jsou
pady a chybné doskoky. Nejvice postizenou oblasti téla jsou dolni koncetiny u muzii i zen

zejména kolena, kotniky.

Dle profesora Kolare, 2009 je zacatek sportovni gymnastiky v obdobi 3-4 let nejcastéjsi.
Jejich tréninkova jednotka probiha jednou az dvakrat v tydnu a postupné se zvysuje az
dosdhne 6-9 jednotek tydné (Kolar, a kol., 2017). V praci se nejcastéji vyskytl zacatek
zahéjeni sportovni ¢innosti 4 roky, dalsi vék, kdy déti zacinaji byl 5 let. Ve vysledcich se
objevili 2 respondenti co s gymnastikou zacali v 8 letech. Pfedpokladame, Ze zacatek ve
ne zékladni gymnastiku. Primérny vék pro zacatek sportovni €innosti je v naSem Setieni 4,

83+ 1, 67.
V2 Dochazi k urazam vice béhem tréninku u muzu?

92 % (55 respondent1) uvedlo, Ze k urazu doslo béhem tréninkového cyklu. Tento vysledek
byl ocekavan, protoze vrcholovi gymnasté stravi az 36 hodin tydné na tréninku.
Piedpokladame, Ze divodem nizkého vyskytu zranéni na zévodech je vyuziti pouze
dokonale zvladnuté techniky a jistoty provadénych prvkid. Na zranéni v soutézi maji s
nejvetsi pravdépodobnosti vliv stresové situace gymnastil, které mohou mit negativni vliv

na jejich vykon. Tato skuteCnost je uvedena v grafu ¢. 12.

Z grafu €. 13 vyplyva, ze 31 respondentl tedy 52 % odpovédelo, Ze jejich traz se stal na

akrobacii.
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Skupina autort Kirialanis, a kol., 2002 uvadi, ze pfi sportovni gymnastice u muzil i Zen
dochazi nejvyssi mife zranéni pravé na akrobacii. Vysoky vyskyt zranéni je zplsoben
nadmérnou impaktni zat€zi zejména na klouby dolnich koncetin (kolenni a hlezenni vazy).
Predpokladame vétsi trazovost pravé na akrobacii z diivodu vyvoje a posunu sportovni
gymnastiky. Akrobacie se od doby Véry Caslavské zménila, tvrdé Zzinénky byly nahrazeny
pruzinami a meékkym kobercem, které odrazeji do vétsi vysky. Naradi je sice mekci, ma lepsi
odrazové moznosti, které umoznuji provadét prvky ve vetsi vysce s vicendsobnymi rotacemi,
ale doskoky a dopady z prvka jsou ohrozeny vet$i impaktni zatézi na cely organismus.
Trenéti a odbornici na sportovni medicinu by méli vzit v uvahu tyto vysledky a zaméfit se
na prevenci zranéni na akrobacii. Dulezita je spravna technika (jednotlivych cvi¢ebnich
tvari a kontrolované dopady a doskoky), kterd mlze pomoci k bezpecnosti a zvySeni
sebedivéry. Se sniZzenim urazl také souvisi bezpe€nostni pomucky (Zinénky a molitanové
jamy).

Podle Weiker, 1985 k nejvice zranéni dochazelo na klading a na panskych bradlech. Steel, a
kol., 1989 uvadéli nejvétsi vyskyt zranéni na preskoku. Lowry, a kol., 1982 dokladovali, ze
k nej¢astéjSimu zranéni dochazelo na bradlech. Vzhledem, Ze se jednd o udaje velmi
zastaralé, kdy se cvicilo v jinych podminkach, budou pravdépodobné v soucasné dobé

vysledky vyzkumu odlisné.

V grafu ¢. 11 mUzeme vidét, Ze k nejvice traztim dochéazi v rozmezi 9-12 let. Celkem tedy
doslo k 29 uraztim. V naSem Setfeni konkrétné nejvice tirazli se stalo détem ve 12 letech

(¥=12,38 £ 2,93).

Sportovni gymnastika je specifickd vysokymi naroky na miru pohybovych dovednosti a
intenzitu tréninkovych jednotek. V disledku vysoké intenzity a frekvence tréninku dochazi

¢asto k Graziim, prevazné v détském véku (Bradshaw, 2010). S tim se shoduje i1 naSe Setfeni.

Dosli jsme k zavéru, ze nejvice Grazd nastava béhem tréninkového procesu u muzi i Zen na
akrobacii. Domnivali jsme se, Ze vice trazl se bude vyskytovat u muzské slozky vzhledem
vys$$imu poctu gymnastickych naradi. Vysledky dotazniku uvadéji, Ze pouze 10 respondentti

(2 muzi, 8 Zen) se béhem cviceni nikdy nezranili.
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V3 Je rehabilitace a regenerace soucasti tréninkovych procesti gymnasti trénujicich
vice nez ¢tyrikrat tydné?

V grafu ¢ 14. vidime, Ze do tréninku byla zafazena regenerace i rehabilitace z 63 %, toto
procento jsme ani neoc¢ekavali, i pfestoze procento zatazeni regenerace a rehabilitace do
tréninku by melo byt 100 %, protoze v gymnastice dochazi k pietézovani a tyto procesy

pomahaji k rychlejsimu zotaveni.

Hassmannova, a kol., 2019 uvadéji, ze vyskyt zdravotnich problému mulze mit bez
fyzioterapeutické intervence negativni dopad na pohybovy aparat a zpusobovat dalsi
omezeni jiz v mladém véku. Predpokladaji, ze s vys$sim vékem a zvySenou intenzitou
tréninku se problémy zhorsuji. Vysledky jejich studie ukazuji, Ze méné nez 29 % gymnasti,
kteti méli zdravotni problém, navstivilo fyzioterapeuta, pouze 4 % gymnastii dodrZovala

fyzioterapeuticky program.

Z naSeho Setieni vyplyva, ze trenéfi zapojuji regeneraci do tréninku. Jiz nevime, s jakou
frekvenci a intenzitou je gymnasty vyuzivana. Dle mého nézoru by se trenéti méli neustale
zamySlet nad zapojenim fyzioterapeutické péce jako prevence i nasledky trazu

v tréninkovém procesu.

Abychom mohli odpovédét na tieti vyzkumnou otdzku, museli jsme zjistit ve vysledcich
v grafu €. 6, Ze vice nez Ctyfikrat v tydnu trénuje 45 (64 %) respondentt. 31 respondenti
uvedlo, Ze regenerace piipadné rehabilitace soucasti tréninkové jednotky, 14 respondentl

uvedlo, Ze se regeneraci nevénuji (x=21 + 8).

Dle naSeho nazoru by zafazeni rehabilitace a regenerace mélo byt nutnou soucasti
tréninkovych procesti. Nemusi dochézet ke snizeni tréninkovych hodin, ale pouze ke zméné
jejich naplné. Jednu tréninkovou jednotku by bylo moZzné zacilit na kompenzaci pretizenych
svalovych skupin a posileni oslabenych. Déle je pro gymnasty dilezity trénink doskokd, kde
by cileny fyzioterapeuticky program mohl pomoci s nacvikem stability na nestabilnich
(balan¢nich) podlozkach. Domnivame, ze by zvySend terapeutickd péfe mohla vést ke

sniZeni Urazovosti a ptipadné rychlejSimu nédvratu ke sportovni ¢innosti.

Graf ¢. 15 zndzornuje, Ze diky urazu nemuselo ukoncit gymnastickou kariéru 83 %

dotazovanych. Pouze 17 % museli vlivem urazu ukoncit gymnastickou kariéru.
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Pro navrat ke sportovni ¢innosti po Urazu byva rehabilitace nutnosti a zalezi na kazdém
sportovci, jak se s danou pourazovou situaci vyrovna. Mnozi z nich maji psychické zédbrany
z narocnych prvk, pii kterych se jim stal Graz, a proto je vhodné zacit pourazovy trénink

postupnym zvySovanim naroki, zejména ze strany trenéra, na zranéného sportovce.

Sportovni gymnastika mé& vysokou miru zranéni, kterd souvisi s intenzitou tréninku,

vysokymi naroky a vnéjSimi faktory (prostredi, rodina, trenéii) (Caine, a kol., 1989).

Podle Saluan, a kol., 2015 by gymnasté na vysoké urovni me¢li omezit trénink na 12 hodin
tydné a mohli by tim ptedejit pfetrénovani, jehoz disledkem byva Casto zranéni. Snizeni
tréninkovych hodin by pro gymnasty mohlo byt prospésné, protoze jak autoti uvadéji, 29 %
gymnastli z jejich vyzkumu bylo nuceno v disledku zranéni omezit tréninkovy proces

béhem zavodni sezony.

V nasem dotaznikovém Setfeni uvedlo pét respondentl tfi nemoci, které jsou zminény
v teoretické casti v kapitole nemoci na stran€ 25. Nemoci nemusi byt zpisobeny jen ¢astym
cvicenim a vysokou intenzitou, ale i genetikou pfipadné nerovnomérnym rustem. Neni
zaruc¢ené, ze by uvedené nemoci byly nasledkem vrcholového sportu. Sama jsem trpéla
chorobou Osgood Schlatter n€kolik let. Kolena mé¢ bolela nejen pfi cviceni, ale 1 v klidu a
pii chiizi. Pfes absolvovani vodnich a magnetickych procedur bolest stale neustupovala. Ani
nekolika mésicni pauza od bolesti nepomohla. Nemohu fici, jestli by nastaly takové
problémy u jiného sportu, to doktoti nikdy neobjasnili. Z vlastni zkuSenosti miizu fict, ze
bolest ustoupila az po ukonceni rlstu, ale uz jsem se nikdy zddnému sportu nevénovala na

vrcholové arovni.
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6 Zavéry

Cilem prace bylo zjiSténi nejCastéjSich irazii a nemoci ve sportovni gymnastice u muzi a
zen. Sportovni gymnastika je velmi rizikovy a naro¢ny sport, kdy dochazi k vrcholu okolo
16 let, ¢imz se 1i8i od ostatnich sportti, proto je potieba zacit ve velice brzkém véku. V naSem
vyzkumu respondenti zac¢inali s gymnastikou v primérném véku 4,83. V gymnastice Casto
dochazi kraziim ¢i nemocem, které jsou zplsobeny Spatnymi doskoky, pady a
pretrénovanim. Akrobacie je gymnastické néradi, kde nasi respondenti uvedli nejvyssi
pravdépodobnost (53 %) trazu. Z dotaznikového Setieni vyslo, ze primérny vék 12,38 je
vek, kdy dochazi nejvice k Grazim. V tomto véku adolescenti prochédzi pubertou a nastava
nejvetsi rist, s ¢imZ jsou spojeny Casté zdravotni problémy. Regenerace, kterd je Casto
vynechdvana z tréninkovych procesti, se v naSem Setfeni objevila z 63 %. To je vySsi

procento, které jsme ani neocekavali.

6.1 Doporuceni do praxe

Vzhledem k naro¢nosti gymnastickych cviceni je dilezité zachovavat bezpe¢nost zejména
pravidla zachrany a dopomoci abychom snizili moznost irazu na co nejmensi miru.
V disledku castych doskokil doporucujeme trénovat prvky nejdiive do molitanové jamy a
pozdéji na Zinénky pro zmékceni doskoku. I pfes velké naroky trenérii je regenerace a
rehabilitace Casto opomijena, coz mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti. Je diilezité, aby se
trenéfi této problematice zabyvali mnohem vice nez se tak déje. Odborna literatura a
fyzioterapeuté uvadeji, Ze regeneraci je potieba zaradit do tréninkovych jednotek minimalné
jednou v tydnu. Déle je tfeba si uv€domit, Ze kompenzacni ¢i fyzioterapeutické procedury
jsou dillezité nejen pii zdravotnich problémech, ale také pii prevenci proti zranéni.
Doufejme, Ze se budou trenéfi ¢im dal Castéji zamyslet nad ochranou svych svéfencii a
zafazovat regeneraci pravideln¢ do tréninkového procesu, piipadné ji budou vice

konzultovat s fyzioterapeutickymi odborniky.
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Graf 12. Kdy doS1o K Trazu?........cccoeoiiiiiiiieeiieieceeee ettt et 45

Graf 13. Kde k trazu doslo, na jakém naradi? ..........cccceeeieeeiiieeiiieeeeeeeee e 46
Graf 14. Jak K Grazu doS107 ........ooiiiiie e 46
Graf 15. Byla do tréninku zafazena regenerace a rehabilitace? .........c.cccocevievenveneenennens 47
Graf €. 16 Musel/a si kviili irazu skon€it s gymnastikou?.........cccecveeeiierieeiiienieeceenieeen. 48

61


file://///Users/julievosykova/Desktop/Bakalářská%20práce%20oprava%20.docx%23_Toc132187818
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Seznam priloh

Priloha I

Dotaznik Sportovni gymnastika

Zdravim,

Jmenuji se Julie Vosykova jsem studentka Karlovi univerzity na Pedagogické fakult¢ a
pracuji na bakalatské praci. Mohla bych Vas poprosit o vyplnéni kratkého dotazniku o Vasi
kariéte ve sportovni gymnastice. Dotaznik je anonymni.

Deékuji za spolupraci a ochotu.

Pohlavi

O Muz
(O Zena

Vyska

Vase odpoved

Hmotnost

Vase odpoved

Od kolika let se vénujes/ vénoval/a gymnastice?

Vase odpoved
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Kolikrat v tydnu a jak dlouho trénujes/ trénoval/a?

Vase odpovéd

Piihodil se ti béhem cviéeni Uraz? Jaky?

Vase odpovéd

V kolika letech se ti uraz stal?

Vase odpovéd

Jak k drazu doslo?

Gnava
Spatné rozcviceni
strach

Jiné

O OO0OO0
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Kdy doslo k drazu?

(:) Trénink

(:) Zavody

Kde k drazu doslo, na jakém naradi?

Vase odpovéd

Jak dlouhou trvala rekonvalescence?

Vage odpovéd

Byla do tréninku zafazena regenerace a rehabilitace?

O Ano
(:) MNe

Musel/a si kvali drazu skonéit s gymnastikou?

O Ano
O MNe

Vymazat formular
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