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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Rozvoj flexibility a kompenzace na rizné vykonnostni urovni moderni
gymnastiky v Ceské republice

Cilem prace je zjistit, jakym zplisobem jsou provadéna cviceni na rozvoj
flexibility. Dale zda jsou divky vedeny ke spravnému rozcviovani a
kompenzaci v ramci tréninku i mimo néj. Informace jsou zjiStovany
pomoci rozhovord s trenérkami riznych Urovni moderni gymnastiky.
Dalsi cilem je tréninky na rozvoj flexibility porovnat v ramci irovné i mezi

urovnémi a zjistit rozdily.

Informace byly ziskany z rozhovord s trenérkami moderni gymnastiky
v CR. Ty byly nasledn& analyzovany. Né&které otazky byly vyhodnoceny

pomoci statistickych metod kvantitativniho vyzkumu.

Z péti hypotéz byly tfi potvrzeny a dvé nepotvrzeny. Nejveétsi rozdily byly
zjistény mezi volnym programem a dalSima dvéma programy. Hlavni
rozdil se tykal délky tréninkovych jednotek a od toho se odvijely i dalsi
odlisné odpovédi. V nékterych otdzkach panovala shoda vSech nebo

vétSiny trenérek, bez ohledu na uroven, na které piisobi.

Klic¢ova slova: Flexibilita, Rozvoj, Kompenzace, Moderni gymnastika, Programy MG,

Dysbalance



Abstract

Title: Development of flexibility and subsequent compensation at various performance

levels in rhythmic gymnastics in the Czech Republic

Objectives: The aim of the thesis is to find out how exercises for the development of
flexibility are performed. The other aim is to find out how the girls are led
to correct warm-up and compensation during the training and at home.
Interviews with trainers of various levels of rhythmic gymnastics were
used to gather information. Furthermore, the thesis compares training
routines for the flexibility development between different levels of

rhythmic gymnastics programs.

Methods: Information was obtained from interviews with trainers of rhythmic
gymnastics in the Czech Republic. These were then analyzed. Some

questions were evaluated using statistical methods of quantitative research.

Results: Three out of five hypotheses were confirmed, remaining two were not
confirmed. The biggest differences were found between the free program
and the other two programs. The main difference concerned the length of
the training units and other different answers arose from this. All or most
of the trainers agreed on some issues regardless of the level at which they

work.

Keywords: Flexibility, Development, Compensation, Rhythmic gymnastics, Programs

of RG, Imbalance,
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Seznam symbolil a zkratek

ZP — Zakladni program moderni gymnastiky

KP — Kombinovany program moderni gymnastiky

VP — Volny program moderni gymnastiky

BD — prvky obtiznosti

AD — obtiZnosti s nac¢inim

R — dynamické prvky s rotacim (pod vysokym vyhozenim)
DK — dolni koncetiny

MS — Mistrovstvi svéta

ME — Mistrovstvi Evropy

E — Panel provedeni (rozhod¢i, hodnotici provedeni sestav)
D — Panel obtiznosti (rozhod¢i, hodnotici obtiznost sestav
PNF — Proprioceptivni neuromuskularni facilitace

PIR — Postizometricka relaxace



1 Uvod

Diplomova prace se zamétuje na rozvoj flexibility a vyuzivani kompenzacnich aktivit
vmoderni gymnastice v Ceské republice. Je zkouman zptsob provadéni zvySovani
rozsahu flexibility, kompenzace a jeji zafazeni do tréninku. Prace je vénovana i porovnani
mezi tfemi programy moderni gymnastiky. Jednd se o volny, kombinovany a zakladni

program moderni gymnastiky.

Tématem prace navazuje na bakalarkou praci, kde byl zkouman rozvoj flexibility dolnich
koncetin v moderni gymnastice. Flexibilita v moderni gymnastice je klicovou
motorickou schopnosti, kdy jeji vysoka Uroven je pfimo posuzovéna pii vykonu
gymnastek. Zamérem prace je prostudovani teoretickych podkladlii ohledné moderni
gymnastiky a flexibility. Pomoci rozhovorl s trenérkami moderni gymnastiky zjistit,
jakym zptisobem pfistupuji k rozvoji flexibility a kompenzaci v daném klubu a porovnat
vysledky mezi Urovnémi. Pro porovnani byly rozhovory provedeny s trenérkami

z ruznych urovni.

Teoreticka Cast prace se vénuje moderni gymnastice, flexibilité, kompenzaci a zptisobu
provadéni v moderni gymnastice. Prakticka ¢ast se zamétuje na vysledky rozhovort a
porovnani mezi trovnémi. V ¢asti diskuze je nastinéno porovnani mezi literaturou a

realitou z klubt moderni gymnastiky v Ceské republice.

Moderni gymnastika je sport, ktery se fadi mezi esteticko-koordina¢ni. V moderni
gymnastice jsou predvadeény sestavy bud’ jednou gymnastkou nebo skupinou gymnastek.

Sestavy jsou cviceny na hudebni doprovod s vyuzitim typizovaného nacini nebo bez né;.

Ocekavanym piinosem prace je zjiSténi, jak je rozvijena flexibilita u jednotlivych
programi moderni gymnastiky a zda jsou zafazena kompenzacni cviceni do tréninku
nebo mimo ngj. Porovnani, v ¢em se trenérky v daném programu a mezi programy
shoduji a v ¢em se rozchazeji. Na zavér je praxe srovnana s doporucenimi odborné

literatury, zda jsou v souladu, ¢i v ¢em se odliSuji.



2 Teoreticka c¢ast

Teoretickd Cast je zaméfena na moderni gymnastiku, konkrétn€¢ na historii, nacini,
programech, pravidlech a naplnich sestav. Druha ¢ést je vénovana flexibilité. Jednotlivé
kapitoly se vénuji ovlivnéni, tréninku a rozvoji flexibility. Posledni ¢ast je o kompenzaci

v moderni gymnastice.

2.1 Moderni gymnastika

Moderni gymnastika je koordinacné esteticky sport, ktery kombinuje prvky tance a
manipulaci s nad€inim. (Despina a kol., 2014). Gymnastky cvi¢i bud’ v sestavach
jednotlivkyn nebo ve spole¢nych skladbach. Pro sviij vykon predvadéji sestavy bez nacini
nebo s nacinim, podle vékovych kategorii.

2.1.1 Pojem gymnastika

Pojem gymnastika se vyvijel dlouha staleti. Prvni zminky o gymnastice jsou znamy uz ze
stiedovéku, kde se v Ciné, Indii a Egypté dbalo na dusevni, ale i t&lesnou schranku
¢loveka. Pojem gymnastika je odvozen ze starovékého slova ,,gymnasein, coZ znamena
cviCiti nahy. Tento pojem oznacuje cvicence nebo Clovéka zabyvajicitho se védou o
cvicencich. Pravé od tohoto slova vznikl nazev ,,gymnastika“, kterd v sob& nese

pohybové Cinnosti, které ¢loveka kultivuji (Skopova, Zitko a kol., 2013).
Specifické ukoly gymnastiky podle Skopové, Zitka (2013):

- kultivace pohybového projevu a drzeni téla
- rozvoj télesné zdatnosti
- osvojeni dovednosti

- pravidelné pohybova ¢innost pro zdravi.

Gymnastika se zabyva rozvojem té¢la. Dokonce miize ovlivnit i1 zivotni styl. M4 vliv na
zdatnost a vykonnost ¢lovéka. Gymnastika ma mnoho programt. V kazdém programu je
kladen daraz na kvalitu provedeni pohybu. Je zapotiebi, aby dovednosti byly osvojeny
spravn¢, protoZe tim se umozni pozitivni pfistup a dojde i k lepSimu sebevédomi jedince.
Také je zaroven podpofena tvofivost. A v pfipade, Ze se ke cviceni pfida 1 hudebni
doprovod, jsou vyvolany kladné emoce. ZvySuje se motivace ke cviceni a setrvani

v provadéné ¢innosti (Novotna a kol., 2011).

Gymnastiku délime na gymnastické sporty a druhy. Gymnastické sporty jsou dale déleny

na olympijské a neolympijské. Mezi olympijské sporty patii moderni gymnastika,
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sportovni gymnastika a skoky na trampolin€. Mezi neolympijské sporty se fadi napiiklad
sportovni aerobik, sportovni akrobacie, TeamGym, esteticka skupinovd gymnastika a

dalsi. Gymnastické sporty maji soutézni charakter (Skopova, Zitko a kol., 2013).

Zatimco gymnastické druhy soutézni charakter nemaji. Jsou déleny na tfi podskupiny:

zakladni gymnastika, rytmicka gymnastika a aerobic (Skopova, Zitko a kol., 2013).

Moderni gymnastika je tedy olympijsky gymnasticky sport, kterému se vénuji prevazné
divky. V ostatnich statech se tento sport nazyva jako ,,rytmicka gymnastika®. Jen v Ceské
republice je rytmicka gymnastika fazena do gymnastickych druhti, ktery nema soutézni
charakter. Jak moderni, tak i rytmicka gymnastika se zabyvaji cvicenim na hudbu a
snainim. Rozdil je vtom, ze moderni gymnastika pro svij vykon vyuziva
standardizované nacini: Svihadlo, obruc¢, mic, kuzele a stuhu. V rytmické gymnastice se
mimo téchto péti druhi nacini vyuziva spousta dalsich. Jde o nacini jako naptiklad zavoj,
rizné micky a mice, tyCe a dalsi.

2.1.2 Historie moderni gymnastiky

Historie moderni gymnastiky saha az do starovéku. Ve starovékém Egypté se dbalo na
estetické vyjadieni. Na staroegyptské keramice byly znazornény tance s mici, ty potvrdil
1 ve svém dile Homér, ktery se zmiluje o umélcich tancicich s mi¢em na hudbu. (FIG,

2020).

Dalsi zminka je z konce 18. a na zacatku 19. stoleti, kdy vnikl §védsky systém. Vymyslel
ho Pehr Henrik Ling a mél 1é¢ebny charakter. Byl zalozen na znalostech anatomie a
fyziologie té¢ doby. D¢lila se na 4 druhy gymnastiky: pedagogickou, estetickou, vojenskou
a lé¢ebnou (Stumbauer, 2008).

Ve Francii vnikl systém ptirozené metody, za kterym stoji Georges Demény. Jeho cviceni
spocivalo v pohybech, které byly provadény plynule a rytmicky. Demény m¢l takovy
nazor, ze pohyb, zejména kdyz ho provadéji divky, by mél byt neptetrzity, krouzivy,
ladny a mékky. Timto ptistupen ovlivnil vznik rytmického télocviku. Zaméfeni bylo také

na protazeni svalll a rozvoji flexibility (Stumbauer, 2008).

Ve Francii se objevil jesté¢ Francois Delsarte, ktery vytvoril zdkladni princip rytmické

gymnastiky. Ten spoc¢iva v estetickém vyjadienim pohybu télem (FIG, 2020).

Ke konci 19. stoleti, kdy svétu vladl klasicky tanec, pfiSla vzpoura, a s tim se objevily
prvni osoby, které se vénovaly modernimu tanci. Mezi n¢€ patfila americka tane¢nice

Isadora Duncan. I. Duncan se vénovala hlavné improvizaci na hudebni doprovod, pfi niz
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pouzivala i rGzné rekvizity. Jeji pohyb spocival ve vlnovitych pohybech pazi a trupu

(Kasparova, 1981).

Emile Jaques-Dalcroze byl hudebnik a ucitel, ktery se nechal inspirovat hudbou a tancem.
Propagoval metody rytmu, které se uéi moderni gymnastky na jeho institutu v Zenevé.
Dalcroze ve 20. stoleti vytvafel skupinovou gymnastiku, kterd méla za cil zlepSovat

zdravi (FIG, 2020).

Vroce 1911 zaloZil Rudolf Bode Skolu moderni gymnastiky, ktera funguje dodnes.
Ptispéla k technickému rozvoji moderni gymnastiky. V roce 1946 se gymnastika stala

formalnim sportem, ktery se jmenoval umélecka gymnastika (FIG, 2020).

Umelecké gymnastika se v roce 1963 stala disciplinou mezinarodni gymnastické federace
a t¢hoz roku bylo i prvni mistrovstvi svéta v Budapesti. Na prvnim MS se zévodilo
v sestave bez nacini a s na¢inim (obruci nebo micem). Ostatni nacini, se kterym se zadvodi
dnes bylo pfidano pozdéji. V roce 2011 bylo Svihadlo vyfazeno pro svétovou uroven

gymnastiky. (FIG, 2020).

Vroce 1965 byl vramci FIG zménén nazev z umélecké gymnastiky na moderni
gymnastiku. U nés k tomu do$lo aZ v roce 1969. V dne$ni dobé se tato gymnastika ve
svété nazyva rytmicka, avsak v Ceské republice byl zachovan nazev moderni gymnastika

(Kasparova, 1981).

V roce 1951 se gymnastika rozvinula v Bulharsku. Tam vznikla konkuren¢ni skola a v 70.

letech bulharské gymnastky zastinily ty sovétské. (FIG, 2020).

Od roku 1967 se do svétovych zavodli moderni gymnastiky zaradily spole¢né skladby,
ve kterych zavodilo 6 gymnastek. V roce 1977 se rozhodlo o zatazeni nové vrcholové
souté¢ze moderni gymnastiky. Jednalo se o soutéZ mistrovstvi Evropy. Prvni ME se konalo

uZ v roce 1978 (Simtinkova, Pansk4, 2020).

V roce 1980 se na Olympijskych hrach moderni gymnastika ptedvedla jako ukazkovy
sport a o Ctyfi roky pozdé€ji byla moderni gymnastika jednotlivkyn jiz zatazena do
programu olympijskych sporttl (Simiinkova, Panska, 2020).

Mezi Ceské zavodnice patiila naptiklad Hana Micechova-Sitnianska, ktera byla prvni na
MS v roce 1965. Dalsi ¢eskou zavodnici byla Hana Machatova, kterd se na stejném MS

umistila na tfetim misté. Za zminku stoji 1 Daniela BoSanska, ktera se stala

nékolikandsobnou mistryni republiky a castnila se ME, kde ve viceboji skoncila na
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ctvrtém misté a v sestave se stuhou se vySplhala na druhou pozici. Na MS ziskala zlatou
medaili za sestavu s kuzeli. Lenka Oulehlova je dal$i gymnastkou, ktera reprezentovala
Ceskou republiku. Jako prvni spolu s Denisou Sokolovskou se ti¢astnily Olympijskych
her. Na dalSich Olympijskych hrach se opét objevila Lenka Oulehlova, ktera skoncila na
osmém misté. Druhou &eskou gymnastkou byla Jana Sramkova. Za zminku stoji jesté
n&které gymnastky, jako napiiklad Dominika Cervinkova, Monika Mitkova nebo Nela

Radiméiska, které byly ¢eskymi reprezentantkami (Simtinkova, Panska, 2020).

V moderni gymnastice se vyuziva pét typizovanych nacini. Nacini, kterd se v sestavach
pouzivaji je Svihadlo, obru¢, mic¢, kuzele a stuha. Technika cvi¢eni s naCinim ma sva
specifika. Pfed tim, neZ se zacne cvicit s nacinim, by méla gymnastka zvladnout techniku
bez nacini. Poté se ke cviceni bez nacini ptida nékteré z typizovaného nacini. Zpravidla
se nejprve zacind cvicit se Svihadlem a obruci a poté s dalSimi druhy nacini. Téchto pét
nacini se v moderni gymnastice objevuje dlouhou dobu, ale dfive se v gymnastice cvicilo
1 s dal§imi druhy nécini.

V 70. letech 20. stoleti bylo typizované nacini dneSni doby rozsifeno o zévoj, praporce a
palicky. Téchto osm nacini bylo v této dob¢é povaZovano za typizované nac¢ini moderni
gymnastiky. Mohlo se ale cvi€it 1 s na¢inim netypizovanym pro tuto dobu, a tim byly
ruzné micky, tyCe, pevnad Svihadla, bubinky a dal$i. Tato nacini mohla byt pouzita ve
volnych sestavach. Na zavodech mezinarodni urovné se pouZivalo pouze nacini

typizované (Sindelatova, 2007).

V 80. letech 20. stoleti bylo ustanoveno, Ze mezi typizované nacini uZ nebude patfit
prapor, palicky a zavoj. Do typizovaného nacini od této doby pattilo Svihadlo, obru¢, mic,
kuzele, stuha. (Sindelarova, 2007).

2.1.3 Nacini moderni gymnastiky

Jak bylo zminéno, dnes mezi typizované nacini patii Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuha.
Kazdé nacini ma sva specifika, a proto i manipulace s nim je rozdilna. Pravidla moderni
gymnastiky vymezuji dvé skupiny prace s nacinim, a to zakladni a vedlej$i manipulace.
V kazdé sestavé se musi vzdy objevit vSechny druhy manipulace, které spadaji do
zakladni skupiny. V pfipadé, Ze by se v sestavé manipulace neobjevila, nasledovala by
srazka, za kazdou chybégjici skupinu. V tabulce je vzdy uvedena dand manipulace
naptiklad krouzeni ve Svihadle a je jen na gymnastce, jaké krouzZeni v sestavé vyuzije.

Zda bude krouzit v ¢elné nebo bocné roviné nebo se Svihadlem rozloZenym, naptl, na
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ctvrtiny atd. Dullezitd je v sestavach rozmanitost, kterd je soucasti hodnoceni. Pokud by
v sestave pretrvavala nebo se stale opakovala Uplné stejna manipulace, nasledovala by
srazka od rozhod¢i, kterd hodnoti provedeni. Kazdy prvek obtiznosti by mél obsahovat
n&jakou manipulaci. Skupiny manipulaci se mohou v sestavé opakovat, ale je tfeba, aby
se objevoval sobménou. V kazdé sestavé se musi vzdy objevit minimalné jedna

manipulace z kazdé skupiny (CSMG, 2018).
Specifika daného nacini:
Svihadlo

Svihadlo je zakladni na¢ini moderni gymnastiky. S timto na¢inim se divky zpravidla
setkévaji jako prvni. Je to z diivodu, Ze Svihadlo je mékké, lehké a zékladni manipulace

jsou pieskoky. To by méla ovladat kazd4 gymnastka v jakémkoliv véku.

Materidlem by mélo byt konopi anebo jemu podobny material. Velikost Svihadla by méla
odpovidat velikosti gymnastiky. V moment¢, kdyz se gymnastka na Svihadlo postavi, tak
konce Svihadla, by mély dosahovat do podpazi. Na koncich svihadla nesméji byt vic jak
dva uzle. Konce $vihadla také nesmi obsahovat dfevéna drzadla. Barva Svihadla se ladi

k barvé dresu, ale mé¢la by byt jasnd, aby byla dobie viditelna. (FIG, 2020).

SVIHADLO

FUNDAMENTALNI VEDLEVS
technické s kupiny prace s nddinim technicks s kupimy prace s nadinim
prichod Swihadlem cebym t2lem nebo = KrouZend (min 1), Sehadko dolensd napdl
= Eisti 18k skize oteviend fvihadio ddend o W jpdné. nebo obou nicich)
za lonce [nebo skadené na polowiny a voel = KrouZend (min_3), Sehadlko dolensd natfeti
5 lrowdenim vpfed vzad nebo stranou oy, by £ Dertirey
Prixchod fwhadiem pleskoky = ErouZend [min.1) ook £t 2k
+ Shrie fmin 3] 5 kroud -, « Krowlend [mn_ 1) radofendha, otewendho
S s rotsnim vpted. e Srihadla drieného zastfed, nebo konec
« Dvogvih pies tvihadlo oteviené, & slakend - Miynky (oteviens bahadio, driene
pmin. 1 poskok) zastfed, shadené na polovirsy, £ vice)
ey cend Svihadla 73 konce, kaddy kone: - Mamotdvani [razrmot avand okolo &Gst t2la
n v jedné ruce bez opory na né Cisti 18a « Spirily se Swihadlem shodenym na poloviry

- Wypididni a dwceni pdnoho konoe Sviha- = {hyceni o platng z jakéhokoliv hiazeni -
}' dia, s nrebo bez rotace (napt Echappé) j l malsha, stfedniho | wsokdho

+ Rotace volného konce Sihadla fvihadlo
drfeno za pdenkonec (napt sprdly)

Obrazek 1Manipulace se svihadlem

Zdroj: CSMG, 2018
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Na obrazku 1 jsou uvedeny fundamentdlni a vedlej$i technické skupiny prace se
Svihadlem. Pro $vihadlo je nejzakladnéjsi manipulace prichod, zejména skokem. Proto
se tato stejnd manipulace mlze objevit v sestavé Castcji. Dalsi dllezita manipulace je
chyceni $vihadla za oba konce. Toto pravidlo je z diivodu, aby se divky naucily takto
chytat Svihadlo. Pokud by toto pravidlo nebylo, v§echny divky by stdle vyhazovaly a
chytaly slozené §vihadlo (CSMG, 2018).

Pravidla moderni gymnastiky vystihuji, jak by mél vypadat naptiklad priichod, aby tato
manipulace byla v sestavé uznana. U tohoto nacini je dulezité, aby bylo drzeno za konce.
V ptipad¢, ze divka drzi Svihadlo kousek pod uzlem, je to chyba, kterd je potrestana

srazkou.
Obrué

Obru¢ by meéla byt vyrobena z plastu nebo ze dieva. Jeji vnitini priimér by se mél
pohybovat u dospélych gymnastek 80-90 centimetrii. Mensi gymnastky maji obruc podle
své vysky. Hmotnost obruce by méla byt minimaln¢ 300 gramii. Obru¢ mize mit
jakoukoliv barvu. Jeji zdkladni barvu lze ménit pomoci specialnich lepenek, kterymi se
obru¢ omotéavaji na pozadovanou barvu. To znamena, Ze obru¢ miize byt i vicebarevna.
Poté se jesté¢ obru¢ omotdva bezbarvou lepenkou, aby nedochédzelo ke zniceni barvy

anebo aby gymnastky dosahly pozadované hmotnosti. (FIG, 2020).

UBRUL

@

FUNDAMENTALNI VEDLEJSI
technicke skupiny prace s nadnim te-chnbchd shupiny prioe s nédinim
::':;.Ilw.ld abrudi celym télem, nebo jeha ﬂl Kroudeni (min.1) okolo o5y na 2emi

Eoutaleni obrude o mbmimading 2 owelkoych
segmentech téla

B 00§ ¢

= Kroaakens (men, 1) obrude na ruce

= kroudeni (min. 1) obreie okolo jind &6 OB Kurileni obrude po zemi
tida

Erouleni obmud e okobo jeji oy

& jesdr krow Beni mesi praty

= jieg gy Ko Be i na e Cdst bela

VYSVETLENI

Technické pohyby s obrudi (s & bez vyhozenl musi byt prowddény v rienych rovi ndich, smérech a osdch.

« Minimdind 2 velk® segmenty téla inapl. hilavastrup, padestrup trup-+noby, std ) miusi projit
+ Priochod madde byt: celé télo tam a zpét, nebo pridhod dosnitf bez pridhodu sen, nebo naopak.

N

Obrazek 2 Manipulace s obruci

Zdroj: CSMG, 2018
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Vyse je ptiloZen obrazek 2, ve kterém jsou vidét fundamentélni neboli zakladni a vedlejsi
skupiny pro manipulace s obruci. Nékterd jsou stejnd jako u Svihadla. Pro obruc je
specifické kutaleni po zemi, hlavné se zpétnou rotaci. Dale je také typické veskeré

krouzeni obruce, at’ uz se jedna o krouzeni na téle, okolo néjaké ¢asti téla nebo okolo osy

zemé (CSMG, 2018).
Mic
Mi¢ je dalSim nacini moderni gymnastiky. Materidlem by mél byt pryZ nebo synteticky

material. Jeho primér by mél byt 18-20 centimetri a hmotnost mi¢e by méla byt 400

gramil (FIG, 2020).

n |-'!"| | {:

FUNDAMENTALNI VEDLEJS]
technické skupiny price s natinim technické shupiny price s naginim
Odbijent « JPieklapdn™ mide
V = S (mind) makech odbiti (pod Grovai kolen], m « Erouden ruky S ukou okolo mide,
= Jedno velké odbiti (Groved kolen a vwie). « Série [min. 3] doprosvod mpch malych
- Viditelé odraeni od zemé £i od £dsti téla, kutdleni.

« Volnd mtace mide na £asti véla,
Kutdleni mile pfes min 2 velké segmenty
(11

« Bulaleni mide po 2emi,
Osrry midem s velkymi kruby padedi). [(11 Kutalend t&la po mit na zemi.

\L, Cherceni mide do jedné ruky.

Obrazek 3 Manipulace s micem
Zdroj: CSMG, 2018
Néacini mi¢ ma svoje specifické manipulace, jako kazdé nacini. Pro mi¢ plati, Ze je
dilezité brat ohled na jeho vlastnosti. Mic je kulaty, proto je pro né€j zakladni manipulaci
kutéleni, a to hlavné po téle. Také se Casto pro toto nacini vybira lyrickd, pomala hudba,

kde se vyuziva hodné kutaleni. Dalsi skupinou pro toto nacini je odbijeni a osmy.

Stejn¢ jako u Svihadla je v mi¢i povinnost chyceni danym zpisobem. Pro mi¢ plati
chyceni alespon jednou za sestavu do jedné ruky po vysokém vyhozeni. Je to z toho

diivodu, Ze je toto chyceni rizikové, ale zarovei je to zékladni chyceni. (CSMG, 2018).

V sestavach by nemély prevazovat manipulace, pti kterych je mi¢ drzen obéma rukama.
Zaroven drzeni mice v jedné ruce neni jednoduché. Je zapotiebi davat pozor na to, jak je

mic drzen. Prsty jsou pfirozené a uvolnéné. Mi¢ nesmi byt prsty sviran. Hrubou chybou
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je 1 pomahani si pfedloktim. Mic je zapotifebi drzet v dlani, nikoli ho ptidrZovat dalsi asti

téla.
Kuzele

Kuzele jsou specifické nacini tim, ze jsou dve. Proto jsou také velice obtizné, co se tyka
manipulace s nimi a celkové koordinace. Jsou vyrabény ze dieva nebo ze syntetického
materialu. Pro vyssi kategorie by jejich délka méla byt v rozmezi 40-50 centimetrii jedné
kuzele a hmotnost 150 gramii. V dne$ni dobé& se vyrabéji kuzele spojovaci, to znamena,
ze se daji spojit dohromady. Nicméné manipulace se spojenymi kuzeli by neméla
v sestavach prevazovat, protoze je vzdy jednodussi naptiklad chytat spojené kuzele nez

jednu, poptipadé€ ob¢ najednou (FIG, 2020).

KULELE
FUNDAMENTALNI VEDLEJSI
technické skupiny price s naginim technické skupiny préce s naé inim
Mbfrky: minimalmné 4 malé kroudky kudeli
}( 5 fasovou prodievou a se stidanim zkflde- O Série (mim 3) malych krowdkis 1 kudell
nipch a nezkiidench zdpésti / rukou.
« Volnd mtace 1 nebo 2 kudeld (spojerych
_I_ Asymetrické pobyby 2 kudel(. OO0  nebo nespojenych) na nebo kolem Easti
tkla nebo kolem drubého kudele.
&=p Malé vyhozeni obou kuleli (nespojengch) sou- * Wkl (min.2). _ _
Eaond, nebo sthidavi s rotael 360° 3 chycenim = Malé knowtky obéma kuleli driemymi
v jedné ruce.
@ Malé kroudky obéma ludeli simultinné nebo m Kutdleni 1 nebo 2 kukeld po &4t téla nebo
stfidawve, kaidi kufel v jedné ruce [min 1:x). po zemi.

Obrdzek 4 Manipulace s kuzeli

Zdroj: CSMG, 2018
Na obrazku 4 jsou zminény zékladni a vedlejsi skupiny prace s n&€inim. Mezi zékladni
skupinu manipulace patii mlynky. Jsou to malé krouzky obéma kuzeli, akorat je jedna
kuzele vzdy zpoZzdéna. V moderni gymnastice se objevuje vice druhli mlynki napiiklad
tiidoby nebo ¢tyfdoby. Dalsi typickou manipulaci jsou malé krouzky. Mohou se provadét

najednou nebo stiidavé a viemi sméry (CSMG, 2018).

Pravé proto, ze je pro kuzele typické krouzeni, méla by tato manipulace v sestavé
pfevaZzovat. Krouzky by se mély provadét v drzeni za konce kuZzell, nikoliv za prostiedek.

Tyto krouzky jsou sice mozné, ale ne v celé sestave.
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Stuha

Stuha se sklada ze dvou casti, a to z tyCky a samotné stuhy. Stuha se vyrabi ze saténu
nebo podobného materidlu, ktery nesmi obsahovat Skrob. Jeji délka je 6 metrli a Sitka 4-

6 centimetru.

vvvvvv

pfichazeji do kontaktu jako s poslednim nacinim. Nejprve se za€inaji ucit manipulace

s krat$i stuhou (4-5 metrlt) a poté se prechazi k zavodni délce (6 metrtt) (FIG, 2020).

FUNDAMENTALNI VEDLEJS]
technické skupiny price s nadinim technické skupiny price s néinim

m = Rotaéni pohyby tytky okolo nuky.
+ Mamotivanl (rozmotdednl),

= Prichod skrz nebo nad kresbousst uhiy.

- Pohyby stuby okolo Cdsti téla vytvodend, kdy?

E je tytka driena rizrymi Lastri téla (nuka, krk.
Spirdlky (4-5 kroukd, drka kresba, stejna Kiodenay, lokiet) béhem pohybi ks, nebo pre-
vyska, kresba ve vadechu nebo na z2emi. ks astEnosti s rotaci (re bbhom peorme nady)

» Stfedni kruh stukow

Hadky (4 - 5 vinovekl, Gzkd kresba, stejnd
;, wyska, kresba ve veduchu mebo na zemi, ORIE Kutdleni tytky po istitia
<Bumerang”: vypusténl sty (drkems
y Echappé": mtace tytky béhem letu mals | == | odné nce) do vzduchu, nebo po zemi
a stiednivyika. & chycend [ stabovatka®),

VYSVETLENI

Viechny proky, které nejscu specifické pro techiniku stulby (ramotdvéni vymotdeani), Mouwzdni tydky, odm
teni, atd, nesmil v kompoeici phevatovat.

= Wyhozen tyéky do veduchu / po zemi, konec stuby je drden v rece(rukachl, nebo jinou dasti
{? tila, & stahrutl zpdt 5 / bez odrakeni tylky o 2em (pro, bumerang* ve vaduchul,

« Prvek obtiZnosti BD je platmy, pokud je vyhozend nebochycenl iobé akoe nejsou wiadowamy}
provedeno béhem prvku obtEnosti BD.

= Tytha stubry obecrs miusl byt chycena 2 konec. Nicmiénd je povoleno zamémié chytl stubu za Lk v rozmezi
cca 50¢m od ivazku za pledpokiadu, de e toto apadsiatnéng nisledujicm pohybem & ziv rednou pioou

« Hodnota ud#end za AD v bumerangu® je 0.30 jednou, bez chiedu na to, zdali jsou kritéria
prvedena pii wypusténl afnebo pfi chyceni.

akce) provedeno béhem prvku obténosti BD.

g Prvek obtiknosti BD je platny, pokud e bud vwhozeni nebo chyceni [nesou vydadoviny obé

Obrdzek 5 Manipulace se stuhou

Zdroj: CSMG, 2018
Pro stuhu je typickou manipulaci takzvana kresba. Jedna se o pohyby pazi, pii kterych
stuha tyto pohyby kopiruje. V manipulaci se stuhou se vyuzivaji dvé zékladni kresby.
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Jednou z nich jsou hadky, pfi nichZ dochazi k ostrym tvarim. Druhou manipulaci jsou

spiraly, které jsou charakteristické kulatym tvarem (CSMG, 2018).

2.1.4 Programy moderni gymnastiky

V moderni gymnastice se zavodi na tfech vykonnostnich urovnich. D¢li se na
vykonnostni programy nazyvané linie B a na vrcholovy program linii A. Do linie B patfi
zakladni program moderni gymnastiky (ZPMG) a kombinovany program moderni
gymnastiky (KPMG). Vrcholova gymnastika linie A ma volny program moderni
gymnastiky (VPMG). Dle programu zavodnice piedvadi volné ¢i povinné sestavy, v tom

se jednotlivé programy odliduji. (CSMG, 2019).

ZPMG je slozen pouze z povinnych sestav, které jsou pro vSechny zavodnice stejné a jsou
doprovazeny stejnou hudbou. Sestava se skladd ze zékladnich prvkd moderni
gymnastiky. Pro zisk bodl se musi sestava zacvicit podle predlohy. Jsou v ni povoleny
minimalni zmény, které jsou napsany v popise. Zmény se zpravidla tykaji prvka
obtiznosti a to tak, Ze si divka ve vétSing ptipadl miize vybrat svou preferovanou stranu.
V ostatnich ptipadech se musi sestava zacvicit podle popisu. Dal§i mozné odchyleni od
popisu je zacviceni celé sestavy z druhé strany. To znamena, Ze ma-li se za¢inat v pravém
hornim rohu ve stoji zdnozném pravou, lze zacit v levém hornim rohu ve stoji zdnozném
levou. V takovém ptipadé je potieba celou sestavu zacvicit zrcadlové k popisu. V této
formé moderni gymnastiky divky vZdy predvadi dvé sestavy. Jak bylo zminéno vyse, obé
sestavy jsou dané. Vyjimkou je pouze V. kategorie, kterd ma jednu sestavu povinnou a

jednu volnou (CSMG, 2020c).

Dutlezitym rozdilem jsou prvky obtiznosti. V sestavach zakladniho programu jsou pouzity
zakladni prvky moderni gymnastiky. V pfipad¢, ze se jedna o prvek, u kterého je potieba
rozsah pohybu, je prvek uznan ve formé, ve které by ho ve volném programu rozhod¢i

neuznali.

KPMG je kombinaci povinnych a volnych sestav. Kazda kategorie ma vzdy jednu sestavu
povinnou a jednu volnou. Vyjimku ma V. kategorie, kde maji divky obé& sestavy volné.
Povinna sestava, stejn€ jako u ZPMG, je dana. Pro volné sestavy plati, Ze je mozné cvicit
na libovolnou hudebni pfedlohu. Sestava musi spliovat urCitd kritéria, ktera se tykaji
zatazeni prvki obtiznosti a dal$i. Naptiklad je dané, Ze u jedné rovnovahy, skoku a rotace
je pfidélena 1 manipulace s danym nac¢inim, naptiklad pro sestavu s kuzeli je povinnost

ve skoku vyhodit nebo chytit jednu nebo ob¢ kuzele. V tomto programu plati také urcita
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tolerance v rozsahu u prvkll obtiZznosti. Tolerance je napiiklad u dalkového skoku, kde u
volného programu musi byt thel mezi dolnimi koncetinami minimalné 180 stupiit.

V zakladnim a kombinovaném programu je mozné mit uhel mensi (CSMG, 2020c¢).

Hodnoceni v obou programech je podobné. Oba programy maji zafazeny v sestavach
povinné vazby, které se hodnoti maximalné€ za 4 body pro obtiznost. Srazky se udéluji
odecitanim od 10 bodt. To znamena, Ze maximalni ziskany pocet za jednu sestavu je 14
bodl. Ob¢ casti hodnoti rozhod¢i soucasné, to znamend, Ze jedna rozhod¢i hodnoti
zaroven povinné vazby a provedeni v celé sestaveé. V povinnych sestavach je presné
urceno, kde vazba zaCina a kde kon¢i. Zatimco ve volnych sestavach jsou za hodnocené
vazby povazovany prvky obtiznosti, série tane¢nich krokl, vysoké vyhozeni s rotaci a

vlna (CSMG, 2020c¢).

VPMG se sklada pouze ze sestav volnych. Pocet sestav, ve kterych se zavodi se lisi podle
kategorii. Sestavy jsou volné, to znamena, ze kazda zavodnice ma svoji vlastni. Pravidly
je vymezeno, jak by sestava méla byt poskladdna. Jsou dana kritéria, co vSe se v sestavé
musi objevit, ale jakymi prvky toho zavodnice dosahnou, je na nich. Ve volném programu
se také hodnoti originalita a pestrost skladby. Divky cvi¢ina libovolny hudebni doprovod,
ktery je pravidly vymezen, naptiklad délka skladby, zakazané zvuky a dalSi. Ve volném
programu je mozné pouzit maximalné na polovinu sestav hudebni doprovod se slovy.
Znamena to, ze pokud ma gymnastka 4 sestavy, dvé z toho mohou byt na hudbu

doprovéazenou zpévem. Zbytek musi byt na instrumentalni hudbu (CSMG, 2019).

Hodnoceni v tomto programu se také rozdé€luje na obtiznost a provedeni. U provedeni je
to stejné jako u predchozich dvou programil. SraZky jsou odecitany od 10 bodl. ObtiZnost

se hodnoti podle pravidel a neni zde omezen pocet bodil, které mohou divky ziskat.

Vyse je zminéno, Ze je moderni gymnastika rozdélena na dv¢€ linie A a B. Ob¢ linie maji
zavody jednotlivkyn a zavody spole¢nych skladeb. Linie A se fidi pravidly, které vydava
Mezinarodni gymnasticka federace. Linie B maji pravidla, ktera vydava Cesky svaz
moderni gymnastiky (CSMG). Pod linii A spada soutéz dvojic a trojic, ktera je fizena
také CSMG. Soutéz jednotlivkyii znamena, Ze je na zdvodni plose pouze jedna gymnastka
a je hodnocena za to, co predvede. Jednotlivkyné volného programu a volné skladby
kombinovaného programu maji hudebni doprovod v ¢asovém rozmezi 1:15-1:30 minut.
Zakladni program a povinné sestavy kombinovaného programu maji sestavu danou, délka
sestavy se pohybuje okolo 1 minuty. Zavody jednotlivkyn se uskutecnuji zpravidla v jarni

sezoné. V podzimni sezoné se objevuje pouze nekolik poharovych zavodi.
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Naopak ve spole¢nych skladbach se zdvodi pouze na podzim. Na jafe nejsou pro tento
typ moderni gymnastiky vypisovany zadné soutéze. Pti soutézi spole¢nych skladeb je na
zavodni plose 4-6 gymnastek. Pro volny program kategorie seniorek a juniorek je pocet
gymnastek na zavodni plose pét. Kazdy tym mtize mit jednu néhradnici, ktera se na druhé
provedeni stfida s néjakou gymnastkou z prvniho provedeni. Gymnastky pfedvadi vzdy
dvé stejné sestavy. Sestavy jsou s nacinim, které je zrovna vypséano. Jsou dv¢ varianty
sestav s naCinim. Jednou je, ze maji vSechny gymnastky stejné nacini, druhou je, ze maji
tii gymnastky 1 nacini a dvé gymnastky jiné. Jedna se o takzvanou kombinaci nacini.
Seniorsky tym ma vzdy dvé sestavy a jedna je se stejnym nacinim a ve druhé je
kombinace dvou druhli n&ini. Ty jako jediné predvadéji obé sestavy po jednom
provedeni. Délka sestav pro spolecné skladby linie A 1 B je 2:15-2:30 minut. V sestavach
se kromé¢ prvkil obtiznosti hodnoti synchronnost, spoluprace vice gymnastek na jednou a

vymeény nacini vyhozenim mezi v§emi gymnastkami.

V Ceské republice se zavodi ve dvojicich nebo trojicich. Jedna se tedy o mensi spoleénou
skladbu, ktera slouzi v ptipadé€, ze klub ma mélo divek jedné kategorie na to, aby mohl
mit velkou spolec¢nou skladbu. Podle ndzvu se jedna o souté¢z, kde jsou na zavodni plose
najednou dvé nebo tii gymnastky. Tato soutéZ spada pod linii A, ale je fizena Ceskym
svazem moderni gymnastiky, nikoli Mezinarodni gymnastickou federaci. Nacini, se
kterym se dany rok zavodi, je stejné jako pro spole¢né skladby. Délka sestavy je

stanovena na 1:45-2 minuty. Hodnoceni je obdobné tomu pro spolecné skladby.

2.1.5 Pravidla moderni gymnastiky

Moderni gymnastika je sport, ktery hodnoti skupina rozhod¢ich. Rozhod¢i po vykonu
pridé€luji znamku podle toho, jak gymnastky pfedvedly sestavu. Sestava obsahuje riizné
kombinace prvkli na hudbu a s danym nacinim. Rozhod¢i béhem vykonu hodnoti
provedeni prvki izolované€ bez nécini, a navic zvladnutou techniku cviceni s nacinim. Pfi
vykonu spole¢nych skladeb je hodnoceni ztizeno, Ze se na spole¢ném vykonu podili 5
gymnastek najednou, které predvadéji bud’ stejné nebo rozdilné prvky ve stejny moment.

Rozhod¢i hodnoti vSechny divky najednou (Flessas a kol., 2015).

Pozadavky na sestavu jsou kvalitativni a kvantitativni. Kvalitativnim poZadavkem se
rozumi stupefi obtiznosti a kvalita provedeni. Kvantitativni poZadavek spociva
v rozmanitosti a mnozstvi pohybti pouzitych v sestave. Jedna se jak o pohyby téla, tak o
rozmanitost manipulaci s na€inim. Kvantitativni slozka identifikuje, jaké prvky jsou

nejcastéji pouzity v sestavach urcité kategorie. Vzdy se zménou pravidel se zatrazeni
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prvkll v sestavé li§i. Divodem je napiiklad zmény hodnot prvkl nebo oblibenost
néjakého prvku. Pravidla jsou vzdy na 4 roky, to znamend, vzdy na jeden olympijsky

cyklus (Batista a kol., 2019).

Divky cvi¢i na zavodni plose o rozmérech 13x13 metrti. Béhem sestavy se nesmi ani
divka ani nacini dostat mimo zdvodni plochu. V piipadé, ze se divka nebo nacini dotkne
uzemi za zavodni plochou, je ud€lena srazka od pomezni rozhod¢i. Gymnastce je srazeno
za kazdé ptekroceni zavodni plochy 0,3 bodu. Kdyz se dostane nacini mimo plochu je
také gymnastce srazeno 0,3 bodu. Na¢ini mimo plochu se pocita v momentu dotyku zemé
za zavodni plochou. KdyZ nacini nebo c¢ast téla prejde plochu nad zemi, srazka pocitana

neni (CSMG, 2018).

Sbor rozhodc¢ich se sklada ze dvou skupin. Jedna skupina hodnoti provedeni (E) sestavy
a udava srazky za chyby. Druha skupina, panel D, hodnoti obtiznost. Tento panel udéluje
body za provedené prvky. Oba panely jsou dale rozdéleny na dvé podskupiny. V panelu
E je dohromady 6 rozhod¢ich. Dvé€ rozhod¢i (E1, E2) hodnoti chyby v artistice a Ctyfi
rozhod¢i (E3-E6) udé€luji srazky za technické chyby. Panel D mé celkem 4 rozhod¢i. Dvé
rozhod¢i D1 a D2 hodnoti prvky obtiznosti zafazené do sestavy a sérii taneCnich krokd.
Druhé¢ dvé D3 a D4 maji za tikol hodnotit obtiznosti s nd¢inim a dynamické prvky pod

vysokym vyhozenim, takzvané , risky* (CSMG, 2018).

Hodnoceni vykonu spociva v pfidélovani zndmek od rozhodcich. Panel rozhod¢ich D
udéluje gymnastkam zndmky za provedené prvky. Ob¢ rozhod¢i se musi na znamce vzdy
shodnout a davaji jednu znamku. D1 a D2 daji jednu zndmku a D3 a D4 daji druhou
znamku. Tyto dvé znamky se na zavér seCtou s vznikne spole¢nd znamka za obtiznost.
Panel rozhodcich E ud€luje srazky, které se odecitaji od 10 bodl. Rozhod¢i artistiky se
museji na sraZce shodnout a vznika jedna sraZka. U hodnoceni technickych chyb je to
rozdilné. Zde jsou 4 rozhod¢i, ty ohodnoti nezavisle na sebe a uré¢i hodnotu srazky. Poté
se vypocita prumér stiedovych hodnot a vznikne srazka za technické chyby gymnastky.
Nakonec se ob& hodnoty srazek sectou a hromadna srazka se odecte od 10 bodi. Po

odedteni vznikne vysledna znamka za panel E provedeni (CSMG, 2018).

Zvlastni funkci plni jesté rozhod¢i D1, k rozhodovani obtiznosti navic ud€luje srazky,
které nesouvisi s provedenim sestavy. Jedna se o srazky napiiklad za Spatny hudebni
doprovod (pfili§ dlouhy, kratky, zakdzané zvukové efekty atd.), za uziti nacini, které neni

schvaleno FIG, za nevyhovujici zavodni ubor (vysttih vptedu, vzadu, nepovolené ozdoby
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atd.) a dalsi. Také mize udélit srazku za nevhodné chovéani gymnastek nebo jejich trenérii

béhem zavodu (CSMG, 2018).

Dalsi ¢ast bude vénovana jednotlivym skupinam prvkd, které hodnoti rozhod¢i obtiznosti.
Jedna se o prvky obtiznosti (BD), série tanecnich krokt, obtiznosti s na¢inim (AD) a

dynamické rotace pod vysokym vyhozenim (R) — ,risky*.

Prvky obtiZnosti jsou rozdéleny na tfi skupiny: skoky, rotace a rovnovazné tvary.
V kazdé sestav€ musi byt zatfazen vzdy alespoii jeden prvek z kazdé skupiny. Maximalni
pocet zarazeni téchto prvki je pro kazdou kategorii individualni. Zatfazeni pro jednotlivé
kategorie je popsano v nasledujici kapitole. VSechny prvky, které mohou byt zatazeny
v sestavach se objevuji v pravidlech pro moderni gymnastiku. Za kazdy prvek je divka
ohodnocena ziskem bodu, pokud je prvek proveden v souladu s pravidly. V tabulce je
vzdy popis prvku a obrazek, jak bude prvek zapocitan. Minimalni hodnota prvku je 0,1
bodu. S ptfibyvajici obtiznosti roste i hodnota prvku. Aby byl prvek uznan musi mit
pfesny a pevny tvar. V piipadé predvedeni prvku v nevyhovujicim tvaru, prvek neni
uznan a gymnastka navic ziskava srazku od rozhod¢i provedeni. V momenté, kdy ma
prvek rozeznatelny tvar, ale objevuje se mala nebo stfedni odchylka, divce je prvek uznan,

ale zarovei je udélena srazka od rozhodéi za provedeni (CSMG, 2018).

Prvky obtiznosti skoky, jsou provadény s letovou fazi ve vzduchu. Nejprve je proveden
odraz z jedné nebo obou dolnich koncetin a doskok na jedné nebo na obé& dolni koncetiny.
Skok musi byt tak vysoko, aby byl dosazen nalezity tvar, a ten byl zafixovan po urcitou

dobu letu (CSMG, 2018).

Rotaci se rozumi otoCeni gymnastky v daném tvaru minimaln€ o 360 stupiiti. Tvar musi
byt ztetelny od zacatku az do konce rotace. Obrat musi byt bez pferuSeni. V momente
preruSeni naptiklad poskokem je uznan pocet rotaci pted ptipadnym poskokem. Rozhod¢i

hodnoti podet rotaci, za které gymnastka ziskava znamku (CSMG, 2018).

Kazdy obrat ma svou hodnotu. Hodnota prvku je za otoCeni gymnastky o 360 stupit.
Pokud se gymnastka oto¢i vicekrat, je ji znamka navysena. Kdyz je hodnota rotace 0,1
bodu za jednu rotaci, za kazdou dalsi je zisk 0,1 bodu. V ptipad¢, Ze je hodnota prvku 0,2

bodu a vice, za kazdou dal§i rotaci gymnastka ziska 0,2 bodu navic (CSMG, 2018).

Rovnovazné polohy se rozdé€luji na tii typy. Jedna se o skupiny rovnovazné polohy na
chodidle (na celém chodidle nebo na vyponu), polohy na jiné ¢asti t€la a dynamické

rovnovahy. Ve vSech rovnovahach musi byt dobie zafixovany tvar. U rovnovaznych
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poloh na chodidle a na jiné ¢asti téla je potieba stop pozice alesponi 1 vtefinu ve finalni
poloze. U dynamickych rovnovah je zapotiebi plynulé navazani vSech Casti prvku

(CSMG, 2018).

Rovnovahy na chodidle jsou mozné provést na celém chodidle nebo na vyponu. Pti
provedeni na celém chodidle je z hodnoty prvku odectena 0,1 bodu. To znamena, prvek
vaha ptedklonmo ma hodnotu 0,3 bodu, pokud je provedena na vyponu. Pokud
gymnastka udéla vahu pfedklonmo bez vyponu, rozhod¢i zapocita pouze 0,2 bodu

(CSMG, 2018).

Také je mozné v sestaveé provést jednu promenadu. To znamena, v rovnovazné poloze se
postupné otocit o 360 stupiit. Promenadu je mozné provést bud’ na celém chodidle nebo
na vyponu. Pfi promenad¢ je potieba mit celou dobu dobte zafixovany tvar. Za provedeni
promenady se pfipocitava 0,1 bodu za promenadu na celém chodidle a 0,2 bodu na

vyponu (CSMG, 2018).

Série tanefnich kroki je dalSim hodnocenym celkem v moderni gymnastice. Jde o
krokovou variaci, ktera miize byt inspirovana riznymi typy tanecnich technik. Série
tane¢nich prvkd musi byt minimalné 8 vtetin dlouhd. Pfi ni je zapotiebi, aby gymnastka
provedla alesponi jednu manipulaci s na¢inim ze skupiny fundamentalnich manipulaci.
P11 sérii je zapotiebi udélat alespont dvé ze Etyf zmén pohybu. Jedna se o zménu modality
krokt (krok, poskok, skok atd.), zmé&na rytmu, sméru nebo urovné. V piipad¢ nesplnéni
nebude série tanecnich krokii pocitana. Tanecni kroky se v sestavé museji objevit vzdy
alesponi jednou a maji hodnotu 0,3 bodu. Kdyz nebude mit gymnastka ani jednu sérii,

dostane srazku za chybéjici &asti sestavy (CSMG, 2018).

Dynamické prvky s rotaci se musi objevit v kazdé sestavé. V sestavé bez nécini to jsou
dva a vice pre-akrobatickych prvkil za sebou a v sestavach s na€inim jsou tyto prvky
provadény pod vysokym vyhozenim. Zékladni hodnota je 0,2 bodu. Toto bodové
hodnoceni je v ptipadé, ze jsou pod vysokym vyhozenim provedeny dvé rotace. Dale se
da bodovy zisk navysit podle danych kritérii. Pro sestavu bez nacini, je mozné ptidat
jednu rotaci anebo zménit osu otaceni nebo rovinu. Pro sestavy s nac¢inim je mozno také
navysit hodnotu naptiklad ptfidanim rotace, zménou osy otaceni, vyhodit nebo chytit
nacini jinou ¢asti téla nez do rukou, vyhodit nebo chytit bez zrakové kontroly, z prachodu

nacini a dalsi. Za kazdé kritérium je navic gymnastce pfidélena 0,1 bodu (CSMG, 2018).
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Pre-akrobatické prvky jsou rota¢nimi prvky, které nepatii do prvkll obtiznosti.
Gymnastka se pfi nich musi dotykat néjakou ¢asti t€la zemé. Prvek tedy nesmi byt
proveden bez kontaktu zem¢. Jednd se napiiklad o kotouly, pfemety, a to ve vSech
moznych smérech a obménach. Naptiklad pfemet stranou a piemet stranou na jedné ruce
je povazovano za rozdilné, takZe se do sestavy mulzZe zafadit oboji. Dale se pod
vyhozenym nacinim mize objevit rotacni prvek obtiznosti, ktery ma hodnotu 0,1 bodu

(CSMG, 2018).

Vyhozeni, které je provedeno béhem rotace nebo rotacim predchéazi, musi byt stfedni
nebo velké vysky. To znamend do vysky ,,dvou gymnastek nad sebou. Vyhazovani by
meélo byt dostatecné riznorodé. Vyhazuje se v riiznych rovinach, z riznych prvki a je
velké mnozstvi obmén. V momenté, kdyZ gymnastka vyhodi naptiklad tii krat stejnym

zptisobem, je ji udélena srazka od rozhod¢i artistiky (CSMG, 2018).

Obtiznosti s nac¢inim (AD) jsou definovany jako technicky obtizné variace mezi télem a
nacinim, které se sklddd minimdaln¢ z jedné baze a dvou kritérii nebo ze dvou bazi a
jednoho kritéria. Tyto prvky mohou byt zafazeny do sestav samostatné¢ nebo v prvku

obtiznosti nebo v sérii tane¢nich krokt (maximalné 1 AD) (CSMG, 2018).

POPISBAZE HODNOTA

Baze s nainim (Fundamentaini nebo vedleSi skupiny nadni) 0,20 b,

Specifické baze s nadinim:
+ Kutdlen pfes minimalné 2 velké segmenty téla

» Malé vyhozeni a chyceni 2 nespojenych kuield 0,30 b

« Vysoke vyhozeni

+ Piedani nafini bez pomoci rukou minimalné dvéma castmi téla (nikoli rukama)

Chyceni nebo odbiti od zemé nebo Easti téla 2 vysokého vyhozeni 040 b.
Obrazek 6 Baze pro AD

Zdroj: CSMG, 2018
Na obrazku 6 jsou popsany baze pro obtiznosti s na¢inim. Béze jsou rozdéleny do tii
skupin podle hodnoty ziskanych bodd. Samotna baze ma hodnotu 0, jen v ptipadé, ze je
k ni ptfidano né&jaké kritérium, ziskavd gymnastka bodové ohodnoceni podle obrazku.
Napriklad kdyz je nacini chyceno z vysokého vyhozeni bez zrakové kontroly a bez

pomoci rukou, gymnastka ziskava 0,4 bodu (CSMG, 2018).
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KRITERIA PRO AD

=|: Bez pomoci rukou (neplatng pro plimé chy- _*. Prischod nddinim béhem vwhozeni nebo
cenls rotad pate O smifend chycend U, 1) chyceni

Pimé opétovné vwhozend/odbiti od rie-
B | Bezzrakové kontroly % nych Eésti téla nebo od zemé

Wyhozeniotevieného a rodokeného U

Chyceni atevieného arozlokeného U drie-
ného za jeden koned 5 nepietriitgm poby-
bem dvihadla pokradujicim po jeho chyceni

Wyhozeni s rotaci o kolo osy nadini o)

I

4 5 rotaci 180* a vice

Provedeno béhem Prviku obtiinosti s kok,

BD
rovnovalty, nebo rotace e nebo rotace v honzontalnd rovine kukelie)

o | Frouleniivihadlas U vzad (rezlokend nebo y. Vyhoreni 2 kubeld " simultdnni, asymetric-

5 lode ndd), nebo 5 kfizenim padi ki, kaskada ® (dvojita, trojitd) ©
7‘ Pod nohou/ nohama Chyceni swvihadla za konce

¥

e Predini bez pomoci rukou alespon * Piimié chyceni nacini do kutdleni

se dvéma riemymi Sastmi téla peo bide

Provedeno vséri po 3 bez plerudent:
I» | velkd kutileni © a *; mald vwhozeni | J | Chyceni mige * do jedné ruky

(nespojenych)
ap | Pveiivih nédini béhem skokd, G Pimeé chyceni obrude = do knoudeni

nebo poskokl [viz. ¥ ,Bez pomod rukou’)

mi | bvihadla a kudeld U, "

= |Pozicenazmi 1-_ Smidend chyceni fvihadls s kukell .

[viz. ¥ .Bez pomod rukou)

Obrazek 7 Kritéria pro AD
Zdroj: CSMG, 2018
Na obrazku 7 jsou vSechna kritéria. Aby byla obtiznost uznana je zapotiebi pti uziti jedné
baze provést manipulaci s dvéma kritérii. Kritériem je naptiklad provedeni bez zrakové

kontroly, bez pomoci rukou, pod nohou a dalsi (CSMG, 2018).

2.1.6  Vékové kategorie a naplné sestav

V zakladnim programu se zavodi v kategoriich 0. az V. kategorie. Pfitom 0. kategorie se
dale d¢li na A a B. V kategorii 0. B zdvodi divky, které v daném roce dosdhnou
maximalné veéku Sesti let. To znamenad, pro rok 2021 jsou to divky narozené v roce 2015
a mladsi. Kategorie 0. A je pro divky do v€ku 7 let. Pro tyto dvé kategorie je nejvyssi
soutézi oblastni pfebor. Divky zavodi ve dvou sestavach, a to v sestavé bez nacini na
hudbu a akrobacie bez hudby, ktera obsahuje zakladni akrobatické prvky (CSMG,
2020c).

Divky starsich kategorii se v oblastnim p¥eboru mohou kvalifikovat na mistrovstvi Ceské
republiky. V I. kategorii zavodi divky ve veku 8 az 9 let. Maji sestavu se Svihadlem a bez

nadini.
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Kategorie II. je pro divky ve v€ku od 10 do 11 let. Maji sestavy se Svihadlem a obruci.
Do III. kategorie jsou zatazeny divky véku 12 az 13 let a maji sestavy s obruci a s mi¢em.
Ve IV. kategorii zdvodi dévcata ve vé€ku 14 az 16 let a v V. kategorii divky 16 let a vice.
Pro tyto dvé kategorie se nacini pravidelné stfidd. Pro rok 2021 je vypsano pro ob¢
kategorie sestava s kuzeli a IV. kategorie ma k tomu ptfidanou sestavu se stuhou. Divky
v V. kategorii maji druhou sestavu volnou s libovolnym nac¢inim. Pravidla pro vytvoteni

volné sestavy se shoduji se sestavou pro kombinovany program (CSMG, 2020c).

Co se tyka kombinovaného programu jsou kategorie podobné. Kombinovany program
nema 0. kategorii a I. kategorie je rozdélena na dvé podkategorie podle véku. Kategorie
I. A je pro divky 7 let a mladsi, kde nejvyssi soutézi je oblastni piebor. Pro divky ve véku
8-9 let je 1. kategorie s nejvyssi soutdzi Mistrovstvi CR. Obé kategorie maji volnou
sestavu bez néc¢ini a povinnou sestavu se Svihadlem. Ve II. kategorii zavodi divky, které
dosahly véku 11 az 13 let. Tyto divky maji vzdy sestavu se Svihadlem a sestavu bez
nacini. Kategorie III. je pro divky ve véku od 11 do 13 let, které cvi¢i vzdy s obruci a
s micem. Ve IV. kategorii jsou divky od 13 do 16 let. Na¢ini, se kterym gymnastky zavodi
jsou kuzele a stuha. Druha az ¢tvrta kategorie ma vzdy dvé sestavy. Vzdy je jedna sestava
volna a druha povinné a po tfech letech se méni. Naptiklad IV. kategorie ma volnou
sestavu s kuzeli a povinnou se stuhou pro roky 2020-2022 a od roku 2023 se nacini méni.

Znamena to, Ze budou mit volnou sestavu se stuhou a povinnou s kuZeli (CSMG, 2020c).

Pata kategorie nebo kategorie nazyvana Zeny jsou divky 16 let a vySe. Pro tuto kategorii
jsou vypsany dvé volné sestavy s libovolnym nacinim. To znamend, Ze si gymnastky

mohou vybrat s jakym naéinim budou zavodit (CSMG, 2020a).

Volna sestava pro kombinovany program musi spliovat n¢kolik pozadavkd. Prvkia
obtiznosti miiZze byt zafazeno v sestavé maximalné 6, z toho se do hodnoceni pocita pouze
pét. Prvky obtiznosti mohou byt libovolné. Voli se z tabulky prvka podle Mezinarodni
gymnastické federace (FIG) nebo z tabulky prvki, které jsou povoleny pro ZP a KP.
Prvky obtiznosti museji byt v rozmezi znamek 0,1 az 0,3 bodu. Pfi pouziti prvki s vyssi
hodnotou, nebudou v takovém ptipad¢€ prvky pocitdny. V kazdé sestavé je povinné mit
zatazen jeden skok, rovnovazny prvek a rotaci. Zbylé 2-3 prvky jsou libovolné. Jeden
prvek s manipulaci ma hodnotu 0,5 bodu a nezavisi na jeho hodnot¢ z tabulek. Tti prvky
obtiznosti maji predepsanou manipulaci. V ptipad¢ sestavy s mi¢em to znamend, Ze u
jednoho skoku obtiznosti musi byt mi¢ béhem prvku vyhozen nebo chycen, u rotace je

povinnost vyvazovani a u rovnovazného prvku je zapotiebi provést kutaleni po dvou
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segmentech téla. Provedeni manipulace je libovolné. V sestavé nesmi chybét vina nebo
osma (ohodnocena 0,5 body), série tanecnich krokd, pii které je povinné provést pravidly
uréenou manipulaci. Napiiklad u mice, se jednd o odrazeni mice. Provedeni odraZeni je
libovolné, jedinou podminkou jsou tfi odbiti. Posledni povinnou vazbou za 0,5 bodu je
rotacni prvek. Je to rotace, kterd neni prvkem obtiZnosti a musi byt provedena pod

vysokym vyhozenim (CSMG, 2020c¢).

Vékove kategorie pro volny program na rok 2021 se trochu zménily. Zistavaji kategorie

vy$si urovng, ale kategorie niz$i irovné se od roku 2021 piejmenovaly.

Kategorie volného programu se d€li na dvé vykonnosti skupiny, supina A a skupina B.
Nejmladsi kategorii, ktera ma nejvyssi soutéz oblastni piebor, se nazyva Nad¢&je
nejmladsi. Tato kategorie je jedina, ktera neni rozdélena na A a B. Do kategorie jsou
zatazeny dévcata do 8 let. Cvici ve dvou sestavach, a to v sestavé bez nacini a v sestaveé
s obruci nebo se Svihadlem. Nacini se stiida vzdy po roce. V roce 2021 maji sestavu
s obru¢i a vroce 2022, budou mit divky sestavu se Svihadlem. Kazd4 sestava musi
obsahovat 2 série tane¢nich krokii a minimalné¢ 3 prvky obtiznosti, to znamena,
minimalné jeden prvek z kazdé skupiny. Pro sestavu bez néc¢ini je limit prvki obtiZznosti
7 a pro sestavu s na¢inim 6. Tteti skupinou jsou ,,risky*. V sestavé bez nacini se museji
objevit maximalné 3 ,risky“. Pro sestavu s nd¢inim musi byt v sestavé minimalné 1 a

maximalné 3 ,,risky* (CSMG, 2020Db).

Ve vSech ostatnich kategoriich se 1ze z pfebornickych soutézi kvalifikovat na mistrovstvi

Ceské republiky.

Kategorie, které jsou ur¢eny pro divky ve v€ku od 9 do 10 let. Jedna se o kategorii Nad&je
mlad$i A, B. Nad¢je mladSi A zavodi ve Ctytboji, zatimco nad¢je mladSi B pouze
v trojboji. Sestavy, které tyto kategorie maji spolecné jsou bez nacini, se Svihadlem a
obruci. Nadéje mladsi A ma prifazenou navic sestavu s kuzeli nebo mi¢em. Kuzele a mi¢
se stfidd kazdy rok. Ostatni nacini jsou vzdy stejné. Co se tykd néplné sestav jsou dost
podobné, jediny rozdil je v zafazeni prvkll obtiznosti v sestavach s nac¢inim pro kategorii
B muze byt zafazeno maximalné 6 prvkl obtiznosti. Pro kategorii A je maximalni
zatazeni prvkl obtiznosti 7. Dale sestavy s na¢inim musi obsahovat minimaln¢ 2 série
tanecnich krokli a minimaln¢€ 1 a maximalné 3 ,risky*. Sestavy bez nacini maji stejné
podminky. Zafazeni minimdlné¢ 3 maximalné¢ 8 prvkil obtiznosti, minimalné 2 série

tane¢nich krokd a maximalng 3 , risky“ (CSMG, 2020c).
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DalSimi kategoriemi jsou nadéje star$i A a nad¢je star$i B. Jsou zde zatazeny divky ve
veéku 11 az 12 let. V této kategorii se uz neobjevuje sestava bez nacini a divky soutézi
pouze v sestavach s nd¢inim. Podobné¢ jako u mensi kategorii maji i zde divky ve skupiné
A Ctyiboj a ve skupiné B trojboj. Nadéje starsi A zavodi v letech 2021-2024 v sestavach
se Svihadlem, micem, kuzeli a stuhou. Kategorie B ma pro rok 2021 $vihadlo, kuzele a
libovolné nacini. Svihadlo se v nasledujicich 4 letech stiida vzdy po roce s obruéi. Naplné
sestav se v téchto urovnich pfili§ nelisi. Pro nad¢je starsi A je zatfazeni prvkl obtiznosti
v sestavé minimalné 3 a pocitad se 7 prvkl nejvyssi hodnoty. Série tanecnich krokii se
musi objevit alespon jedna. ,,Risky* se musi pohybovat v rozmezi od jednoho ,,risku* po
¢tyfi. U kategorii B se prvky obtiznosti objevuji od 3 do 7 prvkii. Série tane¢nich krokii

musi byt minimalné dvé a , risky by se mély objevit v rozmezi 1 az 3 (CSMG, 2020c).

Kategorie, kde jsou divky ve vékovém rozmezi 13 az 15 let, se nazyvaji juniorky A a
juniorky B. Stejné jako piedchozi kategorie maji juniorky A Ctyfi nacini a juniorky B
pouze tfi, ztoho jedno maji libovolné. Juniorky A z&vodi s obruc¢i, micem, kuzeli a
stuhou. Skupina B zavodi pro rok 2021 s obruci, stuhou a s libovolnym nac¢inim. Prvka
obtiznosti v obou kategorii museji byt minimalné 3 a maximalné 7, série tanecnich prvki
by mély byt minimalné 2. U ,,riski* je mezi A a B maly rozdil. Minimalni zatfazeni je pro
ob¢ kategorie jeden ,,risk®, ale maximalné mohou mit v juniorkach A ¢tyfi a v juniorkach

B tii ,risky” (CSMG, 2020c).

Posledni kategorii, ve které se zavodi jsou seniorky A, B. Vékove se jednad o gymnastky
ve véku od 16 let. V seniorkach A se zdvodi ve Ctyfboji se stejnym nacinim jako
v juniorkach. To znamend, obru¢, mi¢, kuZele, stuha. Seniorky B maji zafazen trojboj.
Pro rok 2021 je to obru¢, mi¢ a libovolné nacini. Seniorky A museji mit v sestave
minimalné 3 maximalné 9 prvkil obtiznosti. Sérii tanecnich kroki je potieba mit alespon
jednu. V sestavé mlize byt zatazeno 1 az 5 ,,riski*. Seniorky B maji mit v sestavé 3 az 7

prvki obtiZznosti, minimalné 2 série tane¢nich prvki, 1 az 4 ,.risky* (CSMG, 2020c).

V sestavach s nacinim se objevuji navic prvky obtiznosti AD. Limit pro zatazeni do
sestav je urcen pouze pro seniorky, které museji mit alespon jeden takovyto prvek. Pro
vSechny kategorie plati, Ze mohou byt v sestavé v libovolném mnozstvi. VSechny, které
budou provedeny v souladu s pravidly budou zapocitany do znamky od rozhod¢i

obtiznosti.
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2.2 Motorické schopnosti

Obecné¢ schopnost je urcity rys nebo vlastnost, se kterou se ¢lovék narodi. Schopnosti
jsou do ur€ité miry podminéné dédiCnosti. Jedna se o urcity predpoklad pro né&jakeé
¢innosti. Schopnosti jsou ptfedpokladem a zdroven i vysledkem lidské ¢innosti. Rozlisuji

se schopnosti duSevni, kognitivni a télesné (motorické) (Mckota, Novosad, 2005).

Motorické schopnosti jsou z¢asti vrozené predpoklady k pohybové Cinnosti. Jedna se o
vnitini pfedpoklady, které je mozné do urcité miry rozvijet. Rozvoj motorickych

schopnosti je individualni a zaleZi i na dané schopnosti (Dovalil, 2005).

Pojem motorickd schopnost je ¢asto mylné zaménovan s motorickou dovednosti. AvSak
tyto dva pojmy jsou odliSné. Schopnosti jsou casteéné geneticky podminény, jsou
relativné stalé v ¢ase a davaji predpoklad pro osvojeni mnoha dovednosti. Zatimco
dovednosti jsou u¢enim ziskané, tedy vytvorené praxi, jsou zavislé na irovni motorickych
schopnosti. Jejich pocet je nevy¢islitelny. Clovék je schopen se naudit nespodet
motorickych dovednosti. U schopnosti je pocet podminén geneticky (Mékota, Novosad,

2005).

I Motorické schopnosti I

Knﬁ :mmf'ﬁi
(energetické) (informatni)
Silové Orrientadni
Vytrvalostni Diferenciaéni
.......... ey | S
K. akéni Reakéni
L i.im'nm'ahovﬁ
Rytmicks
Flexibilita

Obrazek 8 Rozdéleni motorickych schopnosti
Zdroj: M¢kota, Novosad, 2005
Na obrazku 8 je rozdéleni motorickych schopnosti podle Mékoty a Novosada (2005). Ty
rozdeluji schopnosti na kondi¢ni, koordina¢ni, mezi témito dvéma jsou schopnosti

hybridni. Zvlastni kategorii je flexibilita (Mé&kota, Novosad, 2005).
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Kondic¢ni (kondi¢né-anergetické) schopnosti jsou determinovany energetickymi procesy.
Radi se zde wvytrvalostni a silové schopnosti. Koordinaéni (koordina¢né-
psychomotorické) schopnosti jsou spojeny sfizenim a regulaci pohybu. Do
koordinac¢nich schopnosti se tadi cela fada schopnosti jako naptiklad rovnovahové,

rytmické, orientacni, diferenciacni, reak¢ni a dal$i (Mé&kota, Novosad, 2005).

Mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnosti je kategorie hybridni. Jedna se o schopnosti
rychlostni, které jsou kondi¢né-koordinacni. Posledni schopnosti je pohyblivost neboli
flexibilita. Ta nespada do zadného rozdéleni, protoze se spise jednd o pasivni pienos

energie (M¢kota, Novosad, 2005).

Praveé pohyblivostni schopnosti bude nadéle vénovana pozornost. Tato schopnost je pro
moderni gymnastiku velice dulezitd. V hodnoceni vykonu je vénovana zvlastni

pozornost, zda divky touto schopnosti disponuji ¢i nikoliv.
2.3 Flexibilita

Samotné slovo flexibilita, vzniklo z latinského slova ,flectere nebo ,.flexibilis®.
V ptekladu to znamena ohybat, definovano jako schopnost ohybat nebo ohebny, pruzny.

V CR je pro né&j synonymem kloubni pohyblivost (Alter, 2004).

Flexibilita ma ve sportu pfimy i nepifimy vyznam. Zalezi na daném sportovnim odvétvi.
Ve skupiné sportl, kde ma flexibilita nepfimy vyznam, miize pii nedostate¢ném rozvinuti
limitovat sportovce napt. pii uceni nékteré dovednosti. V dalSich sportech je zapotiebi
rozvoj flexibility pouze v oblasti nékterych kloubi. Tteti skupinou jsou sporty, v nichz je
vysoka trovei flexibility pfimo potiebna (jedna se pravé o gymnastické sporty) (Dovalil

a kol., 2005).

Flexibilita je tedy aspektem gymnastického vykonu i tréninku. Uz pfi vybéru talentl se
na troven flexibility piihlizi. Rada trenéri se domniva, Ze pro zvyseni rozsahu pohybu
postaci pouhé protahovani, rozvoj této schopnosti vSak neni pouze o protahovani. Pro
optimalni rozvoj aktivni flexibility je potieba také rozvoj silovych schopnosti. Potfebna
je 1 naslednd kompenzace, ktera zajiStuje prevenci svalovych dysabalanci a dalSich
zdravotnich problémi. Z hlediska kondi¢ni stranky tréninku gymnastiky se nejvice ¢asu

vénuje praveé rozvoji pohyblivostnich schopnosti (Sands, McNeal, 2000).

V télovychovném vzdélavani a sportovni medicing je flexibilita definovana jako rozsah

pohybu v jednom ¢i vice kloubech. V dalSich disciplinich se flexibilita definuje jako
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volnost pohybu a zapojeni ¢asti nebo Casti téla v Sirokém rozsahu pohybu v Gcelné a

pozadované rychlosti (Alter, 2004).

Podle M¢koty a Novosada (2005) je flexibilita schopnost realizovat pohyb v naleZitém
rozsahu a zaroven v plné amplitud€. Jedna se o kapacitu kloubu, kdy je zachovéan plynuly
pohyb v plném a optimalnim rozsahu. Co se tyka genetické determinace, jednd se o
schopnost, kterd je velice podminéna genetikou jedince. Nicmén¢ cvi¢enim ji lze do urcité

miry rozvijet.

Flexibilita se déli na statickou a dynamickou. Pfi statické flexibilité je maximalni polohy
dosazeno pomalym, postupnym pohybem se setrvanim v krajni poloze. Zatimco
dynamicka flexibilita se vyznaCuje provadénim pohybu v normdlni nebo zvySené

rychlosti (Mékota, Novosad, 2005).

Dalsi rozdéleni flexibility je podle Mckoty a Novosada (2005) na aktivni a pasivni. Pfi
aktivni je maximalni polohy dosazeno pouze za pomoci piislusnych svali k vykonani
polohy. Pfi pasivni pohyblivosti je aktivni pohyblivost podpofena jesté vnéjsi silou
naptiklad gravitaci, dopomoci partnera a dalsi. Je tedy zfejmé, Ze rozsah pohybu pii
pasivni pohyblivosti bude vzdy vétsi nez pii aktivni.

2.3.1 Ovlivnéni flexibility

Flexibilita je podminéna vnitinimi a vnéjSimi Ciniteli. Mezi vnitini patfi konstitucni,
kondi¢né-energetické a koordinacni Cinitelé. Do konstituénich Cinitell patii stavba
kloubt, svali a vazd. Konkrétné je flexibilita podminéna tvarem (typem) kloubu,
svalovym pouzdrem a vazem. Dals$i komponentou je protazeni svalu a s tim souvisejici

protazeni ptislusnych $lach (M¢ckota, Novosad, 2005).

Koordinacni ¢initel zahrnuje koordinaci svalt. Jedna se o préaci agonistii, antagonistii a
synergistl. Déle je zde zahrnuta i regulace svalového tonu a svalové a Slachové reflexy

(M¢kota, Novosad, 2005).

Flexibilita je ovlivnéna i vn&j§imi faktory, kterymi jsou pohlavi a v&k. Zeny maji vétsi
predpoklady ke zvysené flexibilité. Hlavnim diivodem je stavba kosti. Bylo zjisténo, ze
s vékem se uroven flexibility snizuje. Dal§im faktorem je psychicky stav cvi¢ence nebo
unava. Pokud je ClovEk ve stresu, jsou svaly stazeny a mira pohyblivosti je zmenSena. Na
pohyblivost ptisobi i okolni teplota. Pokud je v mistnosti teplo, je uroveinn pohyblivosti

vys$i, nez kdyz je okolni teplota nizsi (Hedrick, 2000).
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Podle Perice (2008) je senzitivnim obdobim pro rozvoj flexibility vékové rozmezi od 9.
do 12. roku ditéte. U divek muze byt toto obdobi o rok az dva diive. K nejvétSimu
ptiristku dochazi mezi 10. a 12. rokem ditéte. V obdobi puberty, konkrétné v dobé
rustové akcelerace, schopnost rozvoje flexibility klesa. K aktivnimu rozvoji poté mtze
dochazet az do 23 let. Od tohoto obdobi schopnost rozvoje klesé, to znamena, ze jeji
ovlivnéni je malé. Od 65 let dochazi k vyraznému poklesu pohyblivosti (KabeSova,

2011).

Protahovanim je mozné sval protdhnout az na 1,8 nasobek klidové délky. Sval je schopen
byt delsi o 5 % po urcitou dobu, nez se vrati do své pitvodni délky. Je dokazano, Ze vydrzi
byt natazen 24 az 48 hodin. Proto je dulezita pravidelnost protahovacich cviceni, alespon

kazdy druhy den (Kapounkova a kol. 2017).

V moderni gymnastice je vyzadovana velka kloubni pohyblivost vétSiny kloubt v téle.
Ta je nazyvana hypermobilitou. Opakem hypermobility je snizend kloubni pohyblivost,
takzvana hypomobilita. Jiz pfi vybéru talentl je bran ohled na to, zda maji divky v dobé
naboru tuto schopnost rozvinutou nebo maji potencial k jejimu rozvoji (Kapounkova a

kol. 2017).

Hypermobilita se dé€li na celkovou a lokalni. Celkova neboli konstitucni, je zvySena
flexibilita ve vSech kloubech. Lokalni se rozumi vétsi pohyblivost pouze v nékterych

kloubech téla (Buzkova, 2006).

Pti celkové hypermobilit¢ dochéazi ke snizeni svalového napéti a k nizsi svalové sile. Pti
pfehlizeni tohoto onemocnéni a Spatné vedenym tréninkem, kde chybi nalezZita
kompenzace, dochézi k bolesti kloubt, svalil a ndsledné k jejich poranéni (Kapounkova

akol. 2017).
2.3.2  Trénink flexibility
Podle Lehnerta a kol. (2010) je pottebné chapat trénink flexibility jako samostatnou ¢ast
tréninku, pfi niz dochdzi ke specifickému plisobeni na svaly.
Lehnert a kol. (2010) charakterizuje hlediska vyznamu flexibility:
- zlepSeni energetického potencidlu a zlepSeni ekonomiky pohybu
- urychluje procesy motorického uceni, zvysuje estetiku a eleganci pohybu
- zmenSeni moznosti zranéni a zvySeni schopnosti odolavat vétSimu zatizeni
(tréninkové 1 soutézni)

- udrzeni svalové rovnovéahy a ptedchdzeni vzniku svalové dysbalance
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- zlepSeni drZeni téla

Pii tréninku ovliviiujicim pohyblivost se pouzivda kombinace uvoliovacich,
protahovacich a posilovacich cvi¢eni. Dlivodem je zachovani komplexnosti pifi rozvoji,
ktera spociva v posilovani agonistl,, antagonistl a eliminovani svalovych dysbalanci

(Zahradnik, Korvas, 2012).

Cilem uvoliovacich cviceni je snizit napéti ve svalu pted tim, nez pfijde protazeni.
Zakladnimi cviky tohoto druhu jsou krouzeni, komihani, hmitani a dalsi. Pocet opakovani
se pohybuje kolem 15-30 opakovani (Zahradnik, Korvas, 2012). Podle Lehnerta a kol.
(2010) jsou tato cviCeni nezbytnou soucasti tréninku. Jejich Gc¢inek vidi v uvolnéni
protahovanych svalli a pfislusnych kloubli a zaroven jejich rozhybani. Pohyby jsou

provadény zvolna s pozvolnym zvySovanim rozsahu.

Protahovaci cviceni se pouzivaji po uvolnéni pfislusnych svalli. V momenté dosazeni
krajni polohy se v kloubech protahuje svalova a vazivova tkan a dochazi ke stimulaci
pohyblivosti. Cvicenim je ovliviiovana délka svalil, zejména téch, které maji tendence ke

zkracovani (Lehnert a kol., 2010).

Posilovaci cvifeni jsou zaméfena na svalové skupiny s tendenci k ochabnuti, které
zajistuji provedeni pohybu v potfebném kloubnim rozsahu. Posilovacim cvicenim
predchézi predesié dveé skupiny cviceni. Cilem posilovani je zvysit funkéni zdatnost svali
a podporovat optimalni drzeni téla. Vyuzivaji se pomalé a vedené pohyby. Velky diraz
by mél byt kladen na spravné provedeni cviceni a dychani. U osob s hypermobilitou by

tato cviceni méla ptevazovat (Lehnert a kol., 2010).
Zahradnik a Korvas (2012) definovali zdsady pro rozvoj pohyblivosti:

- Pted rozvojem zahtati organismu a spravné rozcviceni
- Kombinace uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni
- Protahovani do mirného tahu, nikoli bolesti
- Koncentrace na protahovanou oblast
- Pravidelni dychani
- Vydrz v krajnich polohach az do 60 sekund
- Pro tréninkovy blok 8-12 cviceni pro rizné klouby
- Cvicit méng, ale Castéji
V moderni gymnastice je vyzadovana vysokd uroven flexibility, zejména v kycelnim

kloubu, v oblasti ramene a patetfe. Vyssi troveil umoziuje i vyssi kvalitu provedeni prvki
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specifickych pro tento sport. Dulezité je zatazeni tréninku na ob¢ strany. Kazdy mé svou
preferovanou stranu, ale je potiebné rozvijet obé strany symetricky. V moderni
gymnastice Casto dochazi k jednostrannému zatizeni, a to mé za nésledky, ze divky
dosahuji lepsich vysledkii na preferovanou stranu. Rozdil mezi pravou a levou stranou by
nemé¢l byt vy$si nez 15 procent. U modernich gymnastek se zjistilo, Ze u vice nez
poloviny gymnastek je rozdil mnohem vyssi nez 15 procent. Asymetrie se mize odrazit
na fyzickém stavu divek a technickém provedeni prvka, ¢imz ovliviiuje vykon. Z hlediska
nesoutézniho je hlavnim rizikem vznik zdravotnich komplikaci (Batista, Rui, Carvalho,

2019).

Hedrich (2000) klade dtraz na zahtati organismu a rozcviceni pred tréninkem flexibility.
Dale udava, ze rozcviceni by nemélo byt pouze statické. Je zapotiebi pouzit dynamické
cviky, aby cvi¢enec nevychladl a dale zahtival teplotu téla i svalt. Zahtati pted tréninkem
zpusobuje fyziologické zmény, které zlepSuji vykon cvicence. ZvySuje se teplota ve
svalech, a tim dochdzi k rychlej$§imu stahovani a uvolnovani svalu. ZvySuje se teplota
krve ve svalu, ktery je pouzivan. V neposledni fadé je zvySen rozsah pohybu kolem

kloubu. To je zptsobeno zvysSenim viskozity svald, §lach a vazi.

Trénink zaméfeny na rozvoj flexibility by mél byt provadén pouze do tahu, nikoliv do
bolesti. Pfi pocitu bolesti je protahovany sval kontrahovan a nedochazi k pottebnému
protaZeni. Pii zvySovani flexibility je zapotiebi mit svaly uvolnéné. Je dokdazano, Ze
trénink nizkou intenzitou s citelnym tahem ma stejné Uc¢inky, jako trénink vysokou

intenzitou a s bolesti (Motbulokk, 2020b).

Buzkova (2006) definuje metodické zasady tréninku pohyblivosti:

zahrati pred kazdym cvi¢enim

- cvicit v teplém prostiedi

- zalinat od jednodussich poloh ke slozit¢jSim

- setrvani v poloze, kde cvicenec citi mirny tah (vydrz okolo 30 sekund az do 60
sekund)

- pfi cviceni dochazi k mirnému tahu, nikdy do bolesti

- dychani, nezadrzovat dech, s vydechem prohloubit pozici

- pravidelnost cvic¢eni

Zatazeni cviceni na rozvoj flexibility do tréninku je individudlni podle efektu, kterého se

chce dosdhnout. Vyzkumy se shoduji, Ze streCinkové metody ovlivituji nékteré dalsi
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pohybové schopnosti. Nemély by byt tedy pouzivany dlouhé vydrze ve statickych
polohach pted tréninkem silovych (zejména expolozivni sila) a rychlostnich schopnosti.
Trvani negativniho u¢inku je individuélni, ale zpravidla se jedna o 15-30 minut (Lehnert
akol., 2010). V moderni gymnastice to znamena napiiklad, ze by trénink na skoky nemél

byt zatfazen bezprostiedné po dlouhych vydrzich.
2.3.3 Rozvoj flexibility

K udrZeni nebo rozvoji flexibility se vyuzivaji rizné metody. Vysledkd se dosédhne pfti
kombinaci uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cvic¢eni. Efektivnimu protazeni
svalll a §lach pfedchazi uvolnéni piislusnych svalt a k dosaZeni krajni polohy je zapotiebi

sila agonistt (Kabesova, 2011).

Peri¢ (2008) d¢li zakladni metody pro rozvoj podle dvou kritérii. Prvnim kritériem udava
aktivitu pohybu. Ta je déle d€lena na aktivni a pasivni pohyb. Jako druhé kritérium je

uvedena dynamika provedenti, ta je rozdélena na staticka a dynamicka cviceni.

Podle Lehnerta a kol. (2010) je dynamické cviceni takové, kdy se krajni polohy dosahuje
pomoci $vihil nebo hmitl. Oproti tomu statické cviceni je provadéno pomalu s néslednou

vydrzi v krajni poloze.

U statického protahovani se poté rozliSuje jiz zminéna aktivita pohybu. Aktivni pohyb je
vykonéavan cvicencem bez vnéjsi pomoci. Pfi pasivnim vykonani pohybu je krajni polohy

dosazeno pomoci vnéj$ich sil. Takovou vnéjsi silou miiZze byt napt. gravitace nebo pomoc

partnera (Lehnert a kol., 2010).
Strecink

Pojmy flexibilita a streCink se Casto zaménuji. StreCink je ale pouze prostiedkem
k dosazeni lepsi flexibility. Pojem vznikl z anglického slova ,,stretching®, coz v piekladu
znamena natahovani, protahovani. Jednad se tedy o soubor cvikid, pii nichz dochazi
k protahovani svalti (Skopova, Zitko a kol., 2013). Podle Buzkové (2006) je streink
pomala pohybové aktivita, ktera slouzi k protahovani svalli a slach. Lehnert a kol. (2010)
udava zaklad streCinku v technice hathajogy, jez je zaméfena na pomalé protazeni
s naslednou vydrzi v krajni poloze. AvSak nékteii autofi strec¢inkem rozumi jakékoliv
protahovaci cviceni i1 naptiklad dynamické cviceni na ovlivnéni flexibility (,,dynamicky

stre¢ink*).

Lehnert a kol. (2010) urcuje dva typy streCinkovych metod. Jednd se o kratkodobé

protazeni, které se zafazuje na zacatek nebo na konec tréninkové jednotky. Vyuziva se
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krat§ich intervald pro vydrz v dané poloze. Druhy typ protaZzeni nazyva jako
»dlouhodobé®, kdy je trénink zaméfen na rozvoj flexibility. Nejcastéji jde o samostatnou
tréninkovou jednotku. Rozvoj této schopnosti se tedy zatazuje jako samostatna jednotka
nebo se vklada na zavér hlavni ¢asti. Je dilezité, aby cvicenci nebyli pfili§ unaveni.

Protoze pii inavé nedochazi k potiebnému uvolnéni svalt.

Strecink se pouziva v tréninku ve tfech castech. Metody streCinku se davaji na uvod
tréninkové jednotky do rozcviceni. Ty jsou charakterizovany krat§imi vydrzemi, ale méla
by prevladat spiSe dynamicka cviceni. Jedna se o pfipravu na nasledny trénink. Dale je
streCink prostfedek pro rozvoj flexibility. Jedna se o utvareni dlouhotrvajiciho efektu
pohyblivosti. Zarazovani rozvoje flexibility do tréninku, by mélo byt planovéano
v dlouhodobém horizontu. Idealni je zarazeni jak dynamickych, tak statickych cviceni.
Vydrze ve statickych polohdch by mély byt do 60 vtetfin, po 3-4 opakovanich. Tteti faze
tréninku, do které zatazujeme streCink, je zavérecné zklidnéni organismu a relaxace.
V této fazi jsou vyuzivany kratsi vydrze a hlavni efekt je relaxace po zatézi a piipadné
predchazeni dysbalancim. Vzdy by mél byt cvicenec pred jakymkoliv protazeni fadné
zahtaty a rozcvic¢eny (Motbulokk, 2020a).

2.3.4 Metody rozvoje
Staticky strec¢ink

Tato metoda je jedna z nejpouZivanéjSich metod pro ziskani vétsi flexibility. Jedna se o
pomalé protazeni daného svalu nebo skupiny s naslednou vydrzi v krajni poloze. Zac¢ina
se v poloze s uvolnénym svalem. Ten se pomalu protahuje, nedochézi tedy ke streCovému
reflexu, ktery zptsobuje stazeni svalu (Nelson a kol., 2009). Havel a Hnizdil (2010) uvadi
délku vydrze v krajni poloze 10-30 vtefin s poctem opakovani 3-10. Motbulokk (2020b)
uvadi ptiklad cviceni na rozvoj flexibility pro moderni gymnastky v délce vydrze 45-60
vtefin po 3-4 opakovanich. Pfi delsi vydrzi, nez je 60 vtefin nebylo dokdzano dalsi

zlepSeni ve flexibilité cvicenct.

D’Anna a Gomez Paloma (2015) udavaji, Ze staticky streCink provadény po dobu 15-30

vtetin ma lepsi vysledky pro rozvoj flexibility nez strecink dynamicky.
Dynamicky strecink

Metoda dynamického strec¢inku zahrnuje fizeny pohyb, kdy je rozsahu pohybu doséhnuto
aktivnim pohybem. Tento typ streCinku je vhodny zatadit do rozcvieni (Behm a

Chaouachi, 2011). Cviky jsou provadény Svihove, na zacatku Svihu je sval stazen a az
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poté dojde k protazeni. Pfi dynamickém protazeni dochdzi k prokrveni svalstva a prohtati
svalovych skupin. Touto metodou lze dosahnout zvyseni flexibility. Nevyhodou je kratké

pusobeni na svaly v krajni poloze (Lehnert a kol., 2010).

Tento typ streCinku by mél byt provadén v poétu opakovani 5-10 na rozcviceni, to
znamend, mens$i rozsah pohybu a poté dalSich 8-20 opakovani na rozvoj pohyblivosti.

Celkove se udava 1-3 série (Motbulokk, 2020b).

Podle Appletona (2010) dynamicky strecink zlepSuje dynamickou flexibilitu. V momenté
unavy by se m¢lo se cvi¢enim piestat. Pokud je sval unaven, je méné pruzny, tim i rozsah

pohybu je zmensen.

Buzkova (2006) uvadi kombinaci statického a dynamického strecinku, ktery nazyva
rytmicky strec¢ink. Tato metoda ma vice variant. Vyuziva se napiiklad dynamicky stre¢ink
a poté statickd vydrz v krajni poloze. Druhou moznosti je kombinace obou podle danych
fazi.

Metoda pasivniho cviceni

Tuto metodu Ize pouzit jak ve varianté statického cviceni, tak i1 v aktivnim cviceni.
V zdsad¢ jsou tyto metody shodné s metodou statickou a dynamickou. Rozdilem je
pouziti vn&jsi sily pro dosazeni krajni polohy. VnéjSimi silami se rozumi napiiklad
dopomoc partnera, gravitace a dalsi. PoCty opakovani u dynamického cviceni se udavaji
totozné jako u metody dynamického strecinku. Délka vydrze u statického cviceni je 10-

30 vtefin (Havel a Hnizdil, 2010).
Balistickd metoda

Metoda balistického protahovani je podobnd metodé¢ dynamické. Jednd se o Svihové
pohyby, kdy cvi¢enec provede prvni impulz pohybu, a nasledné¢ je pohyb veden
setrvacnosti. Nevyhodou je kratkd vydrzZ v krajni poloze a absence volni kontroly svalu
v této poloze. Pti této metod¢ mize Casto dojit ke zranéni jako je natazeni nebo natrzeni

svalu (Buzkova, 2006).
Hmity v krajni poloze

Lehnert a kol. (2010) charakterizuje tuto metodu jako dynamické aktivni kmity v krajni
poloze, které jsou provadény tvrdé a trhané. Pti provadéni je aktivovan napinaci reflex.
Krajni polohy je ¢asto dosazeno pomoci gravitace ¢i dopomoci atd. Technika tzv. tvrdych

hmith ma velky efekt v rozvoji pohyblivosti. Na druhou stranu pii jejim vyuzivani vznika

38



velké riziko poSkozeni kloubnich pouzder. Dale pfi Castém a nespravném zatazovani této
techniky do tréninku vznik4 lokalni hypermobilita v disledku uvolnénych kloubnich
pouzder dan¢ho segmentu téla. Buzkova (2006) ve své knize tuto metodu nazyva

repetitivni.
Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

Uvadi se, Ze je tato metoda fazena k nejefektivnéjSim metodam pro zvyseni rozsahu
pohybu. Metoda PNF se sklada ze Ctyt €asti: protazeni, izometrické kontrakce, uvolnéni

a opétovné protazeni do vétsiho rozsahu (Sharman a kol., 2006).

Z vychozi pozice je provedena poloha, ve které bude sval protahovan. Pii provedeni
polohy, ve kter¢ je provedeno protazeni, je nasledné izometricka kontrakce, kdy vydrz by
méla byt 5-30 vtefin. Poté nasleduje uvolnéni v trvani okolo 2 vtefin. Na zavér je

opétovné protazeni v trvani 10-30 vtetin (Lehnert a kol., 2010).

Zvyseni rozsahu pohybu je mozné béhem 3 mésict pti cvieni 2krat tydné az o 21 stupnd.
Po jednom opakovani dochézi ke zvySeni rozsahu pohybu v zdvislosti na kloubu o 3-9

stupnitt (Sharman a kol., 2006).
Postizometricka relaxace — PIR

Metoda PIR je podobna s pifedchozi metodou. Rozdilem je, ze nedochazi k ivodnimu
protazeni svalu. V metod¢ jsou zafazeny 3 faze: izometrickd kontrakce, uvolnéni a
nasledné protazeni. Izometrickd kontrakce by méla byt proti odporu v trvani okolo 8
vtefin, nasledné uvolnéni je v trvani 3 vtefin. Zavérecné protazeni se pohybuje okolo 20-

30 vtetinami (Buzkova, 2006).
Protahovani s vnéjs$im odporem

V dnesni dobé¢ se Casto pouziva k rozvoji pohyblivosti vnéj$i odpor. Jedna se o pruzné
gumy Therabendy. Nejcastéji se vyuzivaji pro rozvoj pohyblivosti v oblasti ky€elniho
kloubu, kdy jsou s nimi provadéna dynamicka cviceni. Vyrabi se s riznou tuhosti a zalezi
na gymnastce, ktera pro ni bude nejidealngjsi. Pro Gcely v moderni gymnastice se na
koncich délaji uzle a do vzniklého oka se vkladaji nejéastéji nohy. Vyuzivaji se pro rizné

cviky v poctu opakovani 5-15 po 1-3 sériich (Sands, 2000).

Sands (2000) ve svém vyzkumu zaznamenal zlepSeni urovné pohyblivosti ky¢le az o 6

stupniii po 4tydennim cviceni s Therabendem,
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V moderni gymnastice se na rozvoji pohyblivosti podileji 1 hodiny klasického tance.
V této technice se vyuziva na sebe navazujici cviceni, kdy je zvySovan rozsah pohybu a
cviCeni vede az k vydrzim v krajni poloze. U déti mlad$iho v€ku se zacina s klasickou
technikou v poloze na zemi a postupné se prechazi ke cviteni u ty¢e (Siminkova,

Novotna, 2011).

Rizné metody protahovani Ize také kombinovat. Zatazeni cviCeni na ovlivnéni
pohyblivosti je dilezit¢ zahrnout do dlouhodobého planu. Dilezitd je také ndsledna
aktivita po cvicenich zamétenych na flexibilitu. Jak bylo zminéno, po statickém stre¢inku
by se nemélo zafazovat cvic¢eni na silu nebo rychlost. Studie také dokazaly, Ze ma statické
protahovani vliv na vysku skoku, ktera je vlivem protahovani zmenSena. Proto by po
planovaném protahovani nemély byt zafazeny skokové prvky (D’Anna, Gomez Paloma,

2015).
2.3.5 Rozvoj flexibility ve véku 5-10 let

Do véku 5-10 let spada prechod piedskolniho a mladsiho Skolniho véku. PiedSkolni déti
jsou ve véku od tii do Sesti let. Konec pfedSkolniho véku je pfedev§im vymezen nastupem
ditéte do Skoly. Pro toto obdobi je nejlepsi uceni hrou a napodobou. Na toto obdobi
navazuje mladsi Skolni vék. Ten je datovan od néstupu ditéte do skoly, tedy vék kolem 6
a 7 let, a kon¢i s nastupem pubescence (11-12 let). V tomto obdobi se u ditéte zdokonaluji

motorické schopnosti (Ptacek, Kuzelova, 2013).

Toto obdobi je vybrano z diivodu, ze divky zacinaji s moderni gymnastikou okolo 5 let,
nasledné jsou zarazeny do kategorii nadéji nejmladSich a mladSich. Pohyblivost je
v tomto sportu klicovou schopnosti jiz ve velmi nizkém véku, zaroven by se v tomto véku

mélo dbat na zptisob jakym je schopnost rozvijena.

Podle Dvotakové (2011) neni u piedSkolnich déti dokoncen kloubni vyvoj, v takovém
piipadé€ maji déti tendenci k piirozené vétsi pohyblivosti. Tudiz omezeny rozsah pohybu
je zalezitosti svalu nikoli kloubu. V tomto obdobi neni snaha o rozvoj kloubni
pohyblivosti, ale o jeji udrzeni. Zaméteni je na svaly zkracené nebo na svaly, které maji

tendenci ke zkracovani.

Podle kanadského syst¢ému LTAD by se déti ve véku 0-6 let mély vénovat zlepSovani
flexibility, av§ak nemé¢l by byt provadén trénink na pohyblivost. Znamena to, ze by u déti
méla byt rozvijena pohyblivost v tréninkové jednotce pfirozenég, pfiméfené a hravou

formou. V tomto véku se nemé provadét systematicky trénink pohyblivosti, ktery je navic
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zaloZeny na drilu. Ve v€ku 7-9 let by méla byt dale rozvijena pohyblivost a dale se také

zamétovat na drzeni téla a zpevnéni stredu téla (GCG, 2008).

V tréninku déti by neméla chybét cviceni na rozvoj pohyblivosti. V obdobi mladsiho
Skolniho véku jsou tato cviceni nedilnou soucasti tréninku. Pfed pubertou maji déti vetsi
ptirozeny rozsah pohybu, proto je vhodné tuto schopnost rozvijet jesté pfed nastupem
puberty. K ovlivitovani flexibility dochazi v tréninku béhem celé jednotky. Trénink
zaCina rozcviCenim, kde se objevuji prvky pohyblivosti. Dale je flexibilita soucasti
vétSiny prvkl obtiznosti v moderni gymnastice a na konci jednotky by nemélo byt
opomenuto zklidnéni organismu za pomoci nékteré formy stredinku (Simtinkova,

Novotna, 2011).

Trénink zaméfeny na pohyblivost hraje diilezitou roli hlavné v ptipad¢ jednostranného
zatizeni, které ma negativni G¢inky pfi stavbé t¢la, zejména pak patete, ktera se utvari az
do 6-7 let dité¢te. Vhodnou metodou pro déti do 10 let je aktivni metoda bez dopomoci.
Vhodné je volit takova cviceni, aby byla pro déti pochopitelnd a snadno proveditelna.
Staticka cvi¢eni mohou byt problémem, protoze déti nezvladaji zaujmout spravnou
pozici, natoz v ni setrvat po del$i dobu. Pasivni metody nejsou doporucovany z divodu
laxnosti kloubt. Pfi pasivnim protahovani mtze dojit k nepfiméfenému protazeni, které
muze vést pozdéji ke zdravotnim komplikacim v oblasti kloubii. Vazy jsou v tomto
détském véku meéné pevné, a proto mize snaze dojit k poskozeni. Zatazeni pasivni
metody do tréninku je potieba pfedem promyslet a brat ohled na pocity ditéte (Kucera,

Kola, Dylevsky, 2011).

Rozvoj flexibility v détském véku je potieba uzplisobit. Drabik uvadi principy, na které
je zapotiebi dbat pii tréninku pohyblivosti u déti.

a) Princip umirnénosti

Dulezita je pfimétenost zafazeni cviceni, kterd zvysSuji flexibilitu. Pokud by dochazelo
k ptili§ Castému zatrazeni do tréninku, mohly by se u déti objevit nasledky (Spatné drzeni

téla, zranéni). Pozor by se mélo dat na rozvoj v kréni a bederni oblasti patete.
b) Kombinace pohyblivosti a sily

Ptirozvoji flexibility je zapotiebi i zafazeni cviceni na rozvoj sily. U déti je potieba posilit

svaly, pomoci nichZ budou provadény cviky na rozvoj flexibility.
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¢) Rozvoj v ur¢itém kloubu

Klouby téla jsou rizné, a proto i pohyblivost v kazdém kloubu je rozdilnd. Rozvoj

pohyblivosti se bude lisit v zavislosti na daném kloubu.
d) Upftednostnéni dynamického stre¢inku u tréninku malych déti

Celkové€ by se m¢l pro rozvoj pohyblivosti pouzit dynamicky trénink. U déti Skolniho

veéku by mél byt dynamicky stre¢ink zatazen kazdy den (Drabik, 1996).
2.4 Kompenzace a regenerace v moderni gymnastice

Zdravotni komplikace v moderni gymnastice jsou casto spojovany s nadmérnou a
jednostrannou zatézi, po které je nedostatecnd nebo zadna regenerace a kompenzace.
Vznik potiZi a bolesti je predev§im spojovan s velkou kloubni pohyblivosti, ktera je
v tomto sportu vyzadovana. Velkd kloubni pohyblivost pfevySuje az dvojnasobek
fyziologické normy. Dalsimi odchylkami ve stavbé téla v tomto sportu jsou anteverze
panve (sklopeni vpied), hypertenze v kolennich a loketnich kloubech, zvétSenad bederni
lordoza a skoliotické drzeni téla. Pravé oblast patete je velmi zatéZovana a je zde Casty
vyskyt bolesti a poskozeni. Disledkem je nespravné a nadmérné provadéni zaklond,
volnost vaziva, nestabilita urCitych segmentt a dalsi. Ke skoliotickému zaktiveni mize
dale vést velky pocet opakovani prvkil pouze na jednu stranu. Velké mnozstvi opakovani
zpusobuje nerovnomeérné rozlozeni tlaku na patefni segmenty. V moderni gymnastice se
nadale objevuje oplosténi fyziologickych kiivek patefe. Ta poté postrada své vyhody a

disledkem mize byt opét skoliotické drzeni téla (Kapounkova a kol., 2017).

Dalsi zdravotni problémy u gymnastek jsou drobna mikrotraumata (poranéni) svalti, §lach
a vazl. Ta jsou zplisobena pietézovanim svalil, tinavou a neadekvatnim protahovanim.
Opakovana mikrotraumata zplisobuji zjizveni svalovych a vazivovych tkani, nasledné
dochazi ke sniZzené pruznosti a az k natrzeni svalu. Nadmérné zatéZovani mize nadale

zpusobit inavové zlomeniny, zejména v oblasti nohy a patete (Kapounkova a kol., 2017).

Témto zdravotnim komplikacim Ize u vétSiny piipadi predejit spradvnou kompenzaci a
regeneraci gymnastek. Svou roli hraje i tréninkova zatéz, ktera by méla byt pfizptisobena

veku a zdravotnimu stavu gymnastky (Kapounkova a kol., 2017).

Svalova dysbalance, znamena nerovnovahu mezi dvéma svalovymi systémy, které se
tykaji svalovych vlaken. Tato svalova vlakna jsou rizn¢€ zastoupena a tim se 1isi i jejich

funkce. Jedna se o svaly tonické neboli posturalni, které maji tendence ke zkracovani.
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Druhou skupinou jsou svaly fazické s tendenci k ochabnuti. Pro ekonomickou hybnost je
dilezitd svalova rovnovdha mezi témito skupinami. V disledku dlouhotrvajiciho
pfetézovani nebo jednostranné zatézi mize dojit ke svalové nerovnovaze. T¢ lze
predchazet spravnym zatazenim kompenzacnich cviceni, kde je dtlezité se zaméftit prave
na posileni nebo protazeni pfislusnych svalli. Nejcastéji se jednd o zkrdceni nebo
ochabnuti nasledujicich svalovych skupin: oblast krku a horni ¢asti trupu, oblast beder,

oblast panve a kycelniho kloubu a oblast dolnich koncetin (Hoskova, 2003).

Ve sportovni gymnastice dochazi podle Kolafe k ochabnuti nasledujicich svalii: dolni
fixatory lopatek, biisni svaly: pifimy a zevni Sikmy a v oblasti dolnich koncetin velky sval
hyzd’ovy, ctythlavy sval stehenni a dvouhlavy sval stehenni. Co se tyka moderni
gymnastiky ochabujici svalové skupiny jsou podle Hamzové totozné jako u sportovnich
gymnastek. Tyto svaly by se mély u gymnastek posilovat, aby nedochazelo k jejich

ochabnuti.

Hamzova udava i Casto zkracené svaly u modernich gymnastek. Jedna se o trojhlavy sval
lytkovy, napina¢ stehenni povazky a horni ¢ast trapézového svalu. Uvedené svaly by se

naopak mély protahovat. (Kolar, 1988; Hamzova, 2006).
2.4.1 Kompenzace v moderni gymnastice

Kompenzacni cviceni, pokud jsou provadéna pravidelné, snizuji riziko funkcnich a
pozdé&ji strukturalnich vad pohybového systému. Pod pojmem kompenzacni cviceni se
rozumi soubor cvikil, které jsou variabiln¢ uspotddany. Mizou byt modifikovany a

provadény napiiklad s na¢inim (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni se rozdé€luji na cvieni uvolilovaci, protahovaci a posilovaci.
Posilovaci cviky se vyuZzivaji predev§im pro svalové skupiny s fazickou ptevahou, to
znamena, Ze tyto svaly maji tendence k ochabnuti. Protahovaci cviky se zatazuji na
svalové skupiny s tendenci ke zkracovani. Neznamena to vSak, Ze svaly s tendenci
k ochabnuti se budou pouze posilovat a svaly stendenci zkracovani protahovat.
Posilovaci cviky se zafazuji az po protahovacich cvicenich. Pied protahovanim se

zatazuje dikladné uvolnéni (Bursova, 2005).

U gymnastek s hypermobilitou je potieba pii uvolnovacich cviceni postupovat opatrné.
Nem¢élo by se zachazet u téchto cviceni do krajnich poloh. Co se tyc¢e protahovacich
cviceni, je dilezitd soucast dychani. Nikdy by nemélo dochazek k zadrzeni dechu.

V moderni gymnastice jsou protahovaci cviceni zafazena do kompenzace v omezené
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mife. Divodem je Castd hypermobilita gymnastek. Protahovaci kompenzacni cviceni
v moderni gymnastice se vyuziva pro svaly lytkové, povrchové vzpfimovace patefe a
svalstvo $ije. Idealni provadéni kompenzace je za pouziti excentrické svalové kontrakce

(Kapounkové a kol., 2017).

Posilovaci cviceni v moderni gymnastice se zafazuji pro zvySeni zdatnosti svali
ochablych nebo s takovou tendenci. Pro kompenzaci pomoci posilovacich cviceni se

vyuzivaji pomalé dynamické cviceni (Kapounkova a kol., 2017).
Zasady posilovacich cviceni podle Kapounkové a kol. (2017):

- predeslé protazeni antagonistl

- vhodna vychozi poloha, pfi které je zamezena aktivita jinych svala
- aktivovat oslabené svalstvo v koordinaci s dechem

- cvicit pomalu, plynule bez Svihovych pohybti

- pocet opakovani volit individualné

»Veskera posilovaci cviceni v moderni gymnastice by méla vyustit v lepsi a ucinnejsi
dynamickou stabilizaci skeletu, lopatek i nosnych kloubii. “ (Kapounkova a kol., 2017, str.
85).

Kompenzacni cviceni maji za cil pfedchéazet jednostrannému prietiZzeni a odstranit nebo
zmirnit nasledky trazi. Takova cviceni by méla byt soucésti tréninku (Kapounkové a
kol., 2017). Dulezité je predchdzeni poruchdm a zranénim. Druh kompenzace se bude
liSit podle pohybové zatéze sportovce. V moderni gymnastice je casty vyskyt
hypermobility, stou by se mélo pracovat 1 pfi kompenzanim cviceni. Divkam
s hypermobilitou jsou doporuceny cviky na hluboky stabiliza¢ni systém a cviceni na
povrchové a hluboké stabilizatory patefe (Lewit, 1996). U divek s hypermobilitou by

kompenzacni cviceni méla byt hlavn¢ zaméfena na posileni (Bursova, 2005).

V ptfipad¢ kompenzace nohy lze vyuzit automasaze, balan¢nich cvi¢eni nebo rizné
masazni micky. Pro aktivaci a podpoteni funkce plosky nohy je dobré zatadit chlizi na
boso po rizném povrchu. Vhodné je zaradit i cvi¢eni na povédomi o vlastnim téle a
pfedchédzeni urazi. U menSich gymnastek by se méla zaradit dechové cviceni, kterd maji

za ukol zafixovat brani¢ni dychani (Kapounkova a kol., 2017).

Pro kompenzaci v moderni gymnastice je vhodné zatadit dynamickou neuromuskularni
stabilizaci (DNS). Jedna se o metodu s hlubokym stabilizaénim systémem. Déle je

vhodné zaradit senzomotorickou stimulaci a balan¢ni cviceni (Kapounkova a kol., 2017).
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2.4.2 Regenerace

Regeneracni ¢innosti jsou takové, které vedou k tplnému a rychlému zotaveni. Nejedna
se pouze o zotaveni po zatézi, ale o zotaveni po jakékoliv ¢innosti. Regenerace je soucasti
kazdodenniho zivota ¢lovéka (Jirka a Hanus, 1990). Nékteré regeneracni procesy zacinaji
jiz v dob& zatéze a nékteré se pifidavaji aZ po zatézi. Zotaveni, které je nasledkem
regenerace, je potieba pro sportovni Cinnosti zkratit. Zkraceni je mozné za pouziti

regeneracnich metod a postuptl (HoSkova a kol., 2010).

Dulezité je rozeznavat 1éCebnou rehabilitaci, kterd se stard o nemocné jedince. Ma za kol
urychlit zotavovaci procesy. Na rozdil od regenerace, ktera se stara o zdravé jedince.
Regenerace ma za kol urychlit zotavovaci procesy a likvidovat unavu. Procesy, kterym

se dosahuje vysledku mohou byt shodné (Hoskova a kol., 2010).

Regenerace se podle Hoskové a kol. (2010) d€li na pasivni, aktivni a na casnou a pozdni.
Aktivni regenerace je planovana cCinnost, kterd vede k urychleni zotaveni. Pasivni
regenerace je piirozend ¢innost organismu. Zdkladni formou pasivni regenerace je
odpoéinek a spanek. Casna regenerace piichazi brzy po zatézi. Na rozdil od pozdni, ta je

zatazena az po n&jakém Case od konce zatiZzeni (HoSkov4 a kol., 2010).

Regeneracni prostredky jsou déleny do ¢tyi skupin. Prvni skupinou jsou pedagogické
prostiedky, které naptiklad spocivaji v metodach tréninku. Druhou skupinou jsou
psychologické prostredky, které zahrnuji prostfedi, vztahy mezi sportovci, ¢asovy
harmonogram atd. Tteti skupinou jsou biologické prostiedky. Tyto prostfedky spocivaji
napfiiklad ve vyzive, v riznych procedurach (tepelné, vodni atd.) a kompenzaci pohybem.
Poslednim prostfedkem je farmakologicky, které muze ptedepisovat pouze lékafr.

(Hoskova a kol., 2010).

Podle Kucery a kol. (2011) by méla spravna regenerace obsahovat kompenzacni cvicent,
spravnou vyzivu, doplitkovy sport a procedury (sauna, vitivka, masaze a dalsi). V ptipadé
pretizen¢ho organismu neni nutné uplné vynechani aktivity. Dllezité je ale jeji uprava do
doby, nez dojde ke zlepseni stavu sportovce. U déti je velice dilezitd praveé aktivni

regenerace.

Jako dopliikové aktivity pro moderni gymnastiku jsou cviceni jako naptiklad joga nebo

gi-gong (tai-chi). Tyto aktivity se zaméfuji na kvalitu provedeni, dechova cviceni.

vvvvvv
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P11 vybéru doplitkovych sportt k moderni gymnastice je potfeba brat ohled na typ zatiZzeni
v gymnastice a ve vybraném sportu, na lateralitu a na psychosocialni hlediska. Z hlediska
zatizeni je vhodné volit takovy sport, ve kterém dochazi k jinému typu zatizeni. Vhodnou
volbou je plavani. Divodem je zatizeni odliSnych svalovych skupin a nadnaSeni téla
vodou. Co se tyce laterality, je vybiran sport, kdy je t€lo zatéZovano rovnomérné. Vhodné
je 1 zafazovani cvi¢eni na ob¢ strany rovnomérng. Jednd se hlavné o hazeni a odrazy.
Posledni hledisko je psychosocidlni. Obecné plati, ze pro sportovce, ktefi se vénuji
individualnimu sportu, je vhodné doplitkové zaradit sport tymovy. Divodem je, aby se
individualni sportovci naucili fesit interpersonalni interakce, které jsou pro tymové sporty

bézné. (Kapounkova a kol., 2017).
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3 Cil prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit, jak provadéji cviceni na rozvoj flexibility na riizné urovni moderni

gymnastiky. Déle zda jsou divky vedeny ke spravnému rozcviCovani a kompenzaci

v ramci tréninku 1 mimo n¢j. Informace jsou zjistovany pomoci rozhovori s trenéry/kami

ruznych Urovni moderni gymnastiky. Dalsi cilem je tréninky na rozvoj flexibility

porovnat v ramci urovné i mezi urovnémi a zjistit rozdily.

3.2 Ukoly

[S—

S AN A S

Sestavit strukturu prace

Vyhledat a ptecist odbornou literaturu k moderni gymnastice
Sepsat teoretickd vychodiska o moderni gymnastice

Vyhledat a ptecist literaturu tykajici se flexibility a kompenzace
Sepsat teoreticka vychodiska pro flexibilitu a kompenzace
Vytvoftit otdzky k rozhovoru

Podat zadost Etické komise UK FTVS

Vyhledat kluby (trenérky) vhodné k rozhovoru

Zajistit termin a provést rozhovory

10. Zapsat rozhovory a nasledn¢ je vyhodnotit

11. Shromazdit a sefadit vysledky k diskuzi prace

3.3 Hypotézy

1.

Predpokladam, ze zastoupeni tréninkovych jednotek a tréninkovych hodin se bude
li8it podle programu MG.

Predpokladam, ze gymnastky zavodici ve volném programu maji tréninky zaméfené
na flexibilitu a gymnastky z kombinovaného a zakladniho programu nikoliv.
Predpokladam, ze gymnastky vSech programi budou vedeny k fadnému rozcviceni.
Predpokladam, ze gymnastky volného programu maji do tréninku zafazena
kompenzacni cviceni.

Ptedpokladam, ze vSechny gymnastky jsou vedeny ke kompenzaci a maji doporucené

kompenza¢ni aktivity a cviceni.
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4 Metodika prace

Vyzkumna ¢ast prace je zaméfena na zjiStovani tréninku flexibility a kompenzace
vramci vSech programid moderni gymnastiky. Byla vyuzita kvalitativni metoda.
Zjistovani je provadéno pomoci rozhovora piimo s trenéry a zpracovani rozdili mezi

urovnémi. V rozhovoru bylo pouzito 18 pfedem pfipravenych otazek.

Pted vyzkumem byla pozadéana eticka komise o povoleni provadét rozhovory. Eticka
komise Zadost schvalila, proto mohly byt rozhovory realizovany. Trenéfi/ky pted
rozhovorem podepisuji informovany souhlas, Ze souhlasi s rozhovorem. Dale podepisuji
souhlas s textem, ktery bude pouzit pro diplomovou praci. VSechny osoby, které se
zucastni rozhovoru jsou anonymizovany, to znamena, Ze v praci nejsou uvedena jména
trenérek ani nazvy klubl, kde byly rozhovory provadény. Jsou oznaCeny cislem a

zkratkou zavodniho programu.
4.1 Popis sledovaného souboru

Vyzkumna ¢ast se sklada z rozhovori s trenérkami moderni gymnastiky. Rozhovory byly
realizovana v dubnu 2021 on-line. Kluby se vénuji riznym arovnim moderni gymnastiky
a jsou vedeny pod Ceskym svazem moderni gymnastiky. Trenéii musi byt zletili, to
znamena ve véku 18 let a star$i. Vzorek byl vybran ndhodné¢ i na zéklad€ ochoty trenérti
provést rozhovor, ten pak byl nahran na diktafon. Po sepsani rozhovoru do textu, byla
nahravka smazana a text anonymizovan. Text byl poslan ke kontrole trenérim, ktefi jej
poskytli a ndsledné¢ autorizovali. Odsouhlasené rozhovory jsou soucasti ptiloh diplomové
prace. U zastoupeni klubil riizné urovné gymnastiky byla snaha o rovnomérné rozlozeni.
Limitem bylo, Ze vétSina klubi moderni gymnastiky se vénuje vice programim a ¢asto
trénuji divky spole¢né. To znamena, Ze n¢které rozhovory jsou soucasné na dva programy
moderni gymnastiky. Proto se stalo, Ze pocet rozhovort jednotlivych programa neni
stejny. NejCastéji maji spolecné tréninky kombinovany a zdkladni program. Data pro
kombinovany a zékladni program byla nékdy sloucena a porovndna s volnym

programem.
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Tabulka 1 Trenérky ucastnici se rozhovoru

Kombinovany Zakladni program — | Spojené programy
Volny program — VP | program — KP ZP KPaZP-SP
VPI KP1 ZP1 SP1
VP2 KP2 SP2
VP3 SP3
VP4 SP4
VPS5 SP5

V Tabulce 1 jsou trenérky, které se zicastnily rozhovoru. V prvnim sloupci jsou trenérky
volného programu. Ve druhém sloupci jsou trenérky, kde v rozhovoru uvadély data pro
kombinovany program. Tteti sloupec je trenérka zakladniho programu. Ve Ctvrtém
sloupci jsou kluby, které se vénuji dvéma programim, konkrétné zékladnimu a
kombinovanému a tréninky probihaji soucasné. Klub, které se vénuji pouze zédkladnimu
programu je malo, proto jsou nékterd data u té€chto dvou trovni slou¢ena. Trenérky, které
trénuji dva programy najednou, uvadély, ze maji tréninky pro oba programy spole¢n¢.

Pro ptehlednost dat jsem tuto skupinu nazvala spojené programy a oznacila zkratkou SP.
4.2 Sbér dat

Byly provadény strukturované rozhovory s trenéry moderni gymnastiky. Otazky byly
sméfovany na rozvoj flexibility a kompenzaci u divek, ve véku od 5 do 10 let, které se
vénuji moderni gymnastice. Dalsi otdzky byly zaméfeny na tréninkové jednotky a na
vedeni divek k rozcviceni. Rozhovory byly provadény napti¢ urovnémi v moderni
gymnastice. Rozhovor trval asi 30 minut a s kazdou trenérkou byl proveden jeden. Poté
probéhlo sepsani rozhovoru a poslani dané trenérce na kontrolu.

4.2.1 Rozhovor

Rozhovor byl strukturovany s 18 otazkami, které se tykaly vykonnostni tfidy gymnastek,
rozcviceni, rozvoji flexibility a kompenzace v klubech moderni gymnastiky.

Otazky rozhovoru:

1. Na jaké vykonnostni irovni dévcata zavodi?

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

3. Jsoudévcata vedena k rozcvicovani pied tréninkem a védi, jak mé rozcvicka vypadat?
4

Jak vypadaji rozcvicky pted tréninkovou jednotkou? (délka, typ)
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

Jak Casto v tréninkovém tydnu se v€nujete rozvoji flexibility?

Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

Jakym zplsobem rozvijite flexibilitu? Nej€astéjSi cviky — pocet opakovani, délka
vydrze v dané poloze.

Jaké t€lesné segmenty rozvijite nejvice?

Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

Maji dévcCata za ukol rozvijet flexibilitu 1 mimo trénink? Pokud ano, maji dany
zpusob, jak ji rozvijet?

Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

Meéni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

Zarazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

Mite v tréninku nebo mimo néj zatazené n¢jaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napft. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.

Maji dévcata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

4.3 Analyza dat

Analyza byla provadéna po sepsdni rozhovori. Kazda otdzka byla analyzovana

samostatn¢. Nékteré odpovédi jsou vyhodnoceny pomoci tabulek a graft. Nekteré

odpovédi musely byt vyhodnoceny slovné. U odpovédi byl proveden pramér a porovnani

mezi sebou. VSe je doplnéno slovnim hodnocenim v kapitole vysledky. Piedev§im bylo

provadéno porovnani mezi volnym a ostatnimi programy. Dlivodem je jednak, Ze bylo 5

trenérek trénujici soucasné kombinovany a zakladni program. Druhym diivodem bylo, ze

se tyto dva programy nékdy shodovaly a rozdil byl zjiStén pravé mezi nimi a volnym

programem. U dvou otazek jsou nékteré hodnoty spole¢nych programi rozdéleny na SP

—ZP a SP — KP, diivodem byla rozdilna data pro jednotlivé programy.
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5 Vysledky

V kapitole vysledky jsou zobrazena zjisténi z rozhovora, které byly délany s trenérkami
moderni gymnastiky. Ncktera data jsou dana do tabulek a grafii a nékterd jsou
vyhodnocena slovné. Ve vysledcich je 1 porovnani mezi irovnémi moderni gymnastiky.
V nékterych piipadech je porovnani pouze mezi trenérkami volného programu a

ostatnimi trenérkami.

Prvni otazka se tyka urovné moderni gymnastiky, které se v klubu vénuji. Je to z toho
dtvodu, aby se poté daly trovné porovnat. Rozhovor byl uskute¢nén se 13 trenérkami.
RozloZeni trenérek je vySe v tabulce 1, kterd je v kapitole o sledovaném souboru.
Rozhovory byly uskutecnény s trenérkami, které trénuji pouze volny program (5
trenérek). Pouze zakladni program (1 trenérka), pouze kombinovany program (2
trenérky), ale také s trenérkami, které trénuji dva programy najednou (5 trenérek). Takové
respondentky jsou nazvany zkratkou SP jako spole¢né programy. Diivodem je, aby byly
oddéleny od téch, které trénuji programy zvlast. Jednd se o trenérky trénujici

kombinovany a zdkladni program. Konkrétni zafazeni trenérek je v tabulce 2.

Tabulka 2 RozlozZeni tréninkii pro kluby s vice programy MG

SP1 Kombinovany program + jeden trénink navic
SP2 Oba programy spolecné

SP3 5-8 let ZP 8 let a starSi KP
SP4 Oba programy spolecné

SP5 Oba programy spolecné

V tabulce 2 jsou vypsany trenérky, které se vénuji, jak kombinovanému, tak zakladnimu
programu. Co se tyka trenérky SP1, maji tréninky oba programy spolecné, ale divky
z kombinovaného programu maji o jeden trénink vice, ktery trva 1,5 hodiny. V nékterych
otazkach je proto rozdélena na SP1 — ZP a SP1 — KP. Trenérky SP2, SP3 a SP5 maji pro
oba programy tréninky spolecné, které trvaji stejné dlouhou dobu. Tyto trenérky udavaly
vétSinou divod, Ze pronajimané prostory nenabizeji dostateCnou kapacitu pro tréninky.
Trenérka SP3 ma divky rozdéleny podle véku. Divky ve v€ku 5-8 let se vénuji
zakladnimu a divky 8 let a star§i se vénuji kombinovanému programu. Také je
v nékterych pifipadech rozdélena na SP3 — ZP a SP3 — KP. Je to z divodu, aby se dalo

porovnat mezi programy moderni gymnastiky. Trenérka SP2 trénuje oba programy
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najednou, ale na jeden trénink ji chodi spiSe divky z KP a méné jiz ze ZP. Tento trénink

je vénovan i vice rozvoji flexibility.

Druhé otazka se tykala tréninkovych jednotek. Jak ¢asto a jak dlouhé tréninkové jednotky
dévcata maji. Nékteré trenérky maji pro upln€ nejmensi hol¢icky zhruba do 6 let tréninky
oddélené. Proto je pro tuto kategorii zvlastni tabulka. Poté jsou porovnany tréninkové dny
a hodiny pro ostatni divky. U nékterych se objevily odpovédi, Ze maji tréninky spolecné,
ale Zze nejmensi trénuji zvlast nebo, ze napiiklad odchézeji diiv z tréninku. Ne&které
hodnoty v tabulkach jsou zprimérovany. Naptiklad trenérka uvedla, ze maji tréninky 3-
4krat do tydne. Kazda tréninkova jednotka je 3-4 hodiny dlouhd. Aby z toho mohl byt

celkovy primér bylo potfeba nemit v tabulkach rozmezi.

Tabulka 3 Tréninkové jednotky a dny volného programu

VP Pocet TJ Délka TJ Délka za tyden
VP1 4 2,5 10
VP2 3 3 9
VP3 3 4 12
VP4 3,5 3,5 12,25
VPS5 (7let) 5 2,25 11,25
VPS5 (8-10let) 5 3,25 16,25
Primér 3,9 3,1 11,8

V tabulce 3 jsou vysledky tréninkovych jednotek a dni pro volny program moderni
gymnastiky. Trenérka VP4 ma tréninky s détmi 3-4krat do tydne v délce 3-4 hodin.
Trenérka VPS5 ma pro mladsi dévcata kratsi tréninky neZ pro starsi dévcata. V tabulce
jsou proto uvedeny ob¢ skupiny dévcat. Sedmiletd dévcata trénuji Skrat v tydnu 1,5-3
hodiny. Dévcata ve véku od 8 do 10 let trénuji uz 3-3,5 hodin Skrat tydné. Primérné maji
dévcata volného programu vékové rozmezi od 7 do 10 let tréninky v 3,9krat tydné. To
znamena, Ze vSechny tymy trénuji minimalné 3krat tydné. Nicméné jiz v tomto vékovém
obdobi maji divky i 4-5 tréninki do tydne a o vikendech jesté zdvody. Tréninkové hodiny
pro volny program jsou minimaln¢ 2 hodiny kazdy trénink. Primérné vychdzeji na asi 3
hodiny kazdy trénink. Celkovy ¢as straveny v télocviéné za tyden je pro dévcata do 10
let v priméru 11,8 hodin. Nejkratsi Cas v télocvicné travi déti z VP2 a to 9 hodin tydné.

Nejvice Casu v télocvicné, jsou dévcata ve veku 8-10 let VPS5 celkové 16,25 hodin tydné.
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Tabulka 4 Tréninkové jednotky a dny kombinovaného programu

KP Pocet TJ Délka TJ (h) Délka za tyden (h)
KP1 3 1,5 4,5
SP1 - KP 1,83 5,5
SP3 — KP 3 1,75 5,25
KP2 3 2 6
Prumér 3,0 1,8 53

Tabulka 4 pfedstavuje informace pro kombinovany program moderni gymnastiky.
Z tabulky je jasné, ze vSechny dotazované trenérky trénuji 3krat do tydne. Délka jedné
tréninkové jednotky je v priméru 1,8 hodin. Trenérka SP1 ma tréninky 2krat tydné 2
hodiny a tfeti trénink je dlouhy 1,5 hodiny. Tato trenérka trénuje jak kombinovany, tak
zakladni program, kde dévcata z KP maji o jeden trénink vice. Trenérka SP3 uvedla, Ze
maji trénink dlouhé 1,5-2 hodiny. Celkové za tyden jsou dévcata v télocviéné v praimeéru
5,3 hodin. Kdy nejvice trénuji dévcata u trenérky KP2, kde stravi na tréninku 6 hodin
v tydnu.

Tabulka 5 Tréninkové jednotky a dny zakladniho programu

7P Pocet TJ Délka TJ Délka za tyden
ZP1 8 a vice let 2 2 4
SP1-ZP 2 2 4
SP3 - ZP 2 2 4
Primér 2 2 4

V tabulce 5 jsou data od trenérek zédkladniho programu moderni gymnastiky. VSechny
hodnoty se u trenérek shoduji. Vysledky jsou od 3 trenérek. VSechny maji 2 tréninkové
jednotky tydné dlouhé 2 hodiny. Celkovy cCas straveny v télocviéné za tyden jsou 4

hodiny.

Tabulka 6 Tréninkové jednotky a dny spolecnych programii

Spole¢né pro ZP i KP | Pocet TJ Délka TJ Délka za tyden
SP2 3 2 6
SP4 2,5 1,5 3,75
SP5 4 2 8
Pramér 3,2 1,8 5,9
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Jak bylo zminéno vySe, nékteré trenérky trénuji vice programl najednou a tréninky pro
oba programy maji spole¢né. Tréninkové jednotky jsou uvedeny v tabulce 6. Tyto
trenérky maji primérné 3,2 jednotek tydné. Trenérka SP4 ma tréninky 2-3krat v tydnu.
Nejvice tréninkovych jednotek z kombinovaného, ale zakladniho programu uvedla
trenérka SP5. V tomto klubu maji nékterd dévcata trénink az 4krat do tydne. Jedna se o
dévcata ve v€ku od 10 let. Mladsi dévcata maji tréninkdt méng. Délka tréninkovych
jednotek je primérné 1,8 hodin. Nejkratsi trénink maji dévcata SP4 1,5 hodiny. Ostatni
maji tréninky po 2 hodindch v kazdé tréninkové jednotce. Celkova délka v télocvicné
tydné je 5,9 hodin. Gymnastky SP2 jsou v télocvicné 6 hodin tydné. Gymnastky trenérky
SP4 cca 3,75 hodin tydn€. Nejvice Casu jsou v télocvicné vétsi dévcata trenérky SPS5, kdy

10leté divky jsou 8 hodin za tyden v télocvicné.

Tabulka 7 tréninkové jednotky a dny divek do 6 let

Trénink déti do 6 let | Pocet TJ Délka TJ Délka za tyden

VP2 2 1,5 3
SP1 2 1 2
SP3 2 2 4
SP5 2 1,15 2,3
ZP1 2 1 2
VP4 2 1 2
VP5 2 1 2

Prumér 2,0 1,2 2,5

V tabulce 7 jsou uvedeny tréninkové jednotky a dny pro dévcata riiznych vykonnostnich
skupin do véku 6 let. VSechny uvedené trenérky maji pro dévcata do 6 let dvé tréninkové
jednotky. Primérna délka se pohybuje 1,2 hodiny. Maximalné maji tréninkovou jednotku
1,5 hodiny. Trenérka SP5 mé jednu tréninkovou jednotku 50 minut a tu druhou 1,5
hodiny. Celkovy ¢as v té€locvicné je pramérné 2,5 hodin za tyden. NejCastéji tyto divky
maji tréninky celkem 2 hodiny, jedna se o dévcata z klubu VPS5, VP4, ZP1 a SP1. Nejvice
jsou v télocvicné dévcata trenérky SP3, ktera jsou na tréninku celkové 4 hodiny tydné.
Ostatni maji tréninky spolecné, ale nékteré trenérky uvedly, Ze mensi dévcata odchézeji

dom dfive nez ty vétsi. Piesny Cas tréninku takto malych dévcat uz neuvedly.
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Graf 1 Porovnani mezi programy moderni gymnastiky

Porovnani mezi programy
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V grafu 1 je porovnani poctu tréninkovych jednotek, délky tréninkovych jednotek a
celkové délky za tyden mezi ttemi urovnémi moderni gymnastiky. Graf vychdzi z tabulek
vyse. Primér tréninkovych jednotek je u vSech trovni podobny. Volny program trénuje
pramérné 3,9krat do tydne. Dvé trenérky uvedly, Ze trénuji 3krat do tydne, ostatni uvedly,
ze 1 vicekrat. Kombinovany program trénuje 3krat do tydne. Primérné spole¢né programy
trénuji 3,2krat do tydne. Tréninkové dny jsou tedy srovnatelné¢ s kombinovanym
programem. Zakladni program trénuje 2krat do tydne. Je tedy patrné, Ze nejvice
tréninkovych dni v tydnu ma VP, kde naptiklad i 7letd dévcata jsou na tréninku 4-5krat v
tydnu. Dale dévcata nejcastéji trénuji z KP a SP a nejméné tréninkovych dni maji divky
ZP. Ve spole¢nych programech jsou divky trénujici, jak KP, tak ZP. Proto jsou tréninkové
dny srovnatelné s KP. U SP jsou kluby, které trénuji spolecné, ale néktera dévcata

napiiklad navstévuji tréninky 2 misto 3, tato dévcata se v daném klubu vénuji ZP.
Obecn¢ se da tict, ze VP trénuje 3-5krat do tydne, KP trénuje 3krat do tydne a dévcata
ZP trénuji 2krat tydné.

Co se tyka délky tréninkovych jednotek je v grafu vidét, Ze nejdelsi tréninky maji opét
dévcataz VP. V ostatnich programech jsou délky tréninki srovnatelné. Pohybuji se okolo

2 hodin na tréninkovou jednotku.

V souctu celkovych hodin na tréninku tydn€ ma VP nejvice. V priméru trénuji dévcata
11,8 hodin za tyden. Poté je kombinovany program a spolecné programy s 5-6 hodinami

tydné. Nejméné tréninkovych hodin tydné maji dévcata zakladniho programu.
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Nékteré trenérky ZP, KP a SP uvedly, Ze tréninky maji hlavné pro radost. Zakladem berou
spravné provadéni prvka a hlavné, aby to dévcata bavilo az druhotné jsou pro n¢ zavody
a vysledky. Také se tyto trenérky shodly, Ze vétSina jejich divek se kromé gymnastiky
vénuje jeste jiné sportovni aktivite.

U dévcat, které jsou mladsi 6 let jsou tréninkové dny a celkové tréninkové hodiny

srovnatelné bez ohledu na vykonnostni troven. Velké rozdily jsou patrné od véku 7 let.

Dalsi dvé otazky byly zamétfeny na rozcviceni v tréninku. Tieti otdzka byla, zda jsou
dévcata k rozcvicovani vedena a zda védi, jak mé rozcvicka vypadat. VSechny trenérky,
bez rozdilu vykonnosti, uvedly, ze své svéfenkyné vedou k rozcvicovani. Témer vSechny
maji rozcvicky vedené trenérkami, ale pokud je potieba, zvladnou se divky rozcvi€it i
samy napiiklad pfed zavodem nebo pokud maji malo ¢asu v tréninku. Trenérka SP2
uvedla, Ze star$i dévcata jsou schopna vést celou rozcvicku a opravovat chyby ostatnich
cvicenek. Pti rozcviCovani jsou kontrolovany trenérkami. Trenérka SP4 vede rozcvicky
sama, ale n¢kdy je urcena nékterd z holek, aby ji vedla. U toho jsou divky opravovany a
pfipadné cviky upravovany. Trenérka VP4 dé¢la rozcviceni pro divky také sama, ale
v rozhovoru uvedla, Ze obc¢as za odménu nechd vést rozcviceni holky, které se sttidaji po
cviku. Uvedla také, Ze takové rozcvicky obsahuji vSechny ¢ésti a dévcata dobie védi jaké
cviky, kdy zatadit. Trenérka VP5 vede divky ke spravnému rozcvicovani. Divky védi, co
a kam do rozcviceni patii a znaji dilezitost rozcvi¢ovani pred tréninkem. Trenérka SP2
zminila, Ze k rozcvicovani divky vede a fika jim, jak se maji rozcviCovat, ale uz se ji stalo,
ze kdyz se mély divky rozcvicit samy, provedly 2-3 rozcviCovaci prvky a poté délaly
hned rozstépy, i kdyz vkazdém tréninku maji rozcviceni, které spliuje vSechny
nalezitosti. Proto rozcviceni vede vzdy nékterd z trenérek. Trenérka SPS uvedla, ze
rozcvi€eni jsou vedena trenérkami, ale v ptipadé nutnosti jsou divky schopny spravného
rozcviceni. Trenérka ZP1 klade velky diraz na obsah a spravnost provedeni rozcviceni a
vede k tomu i dévcata. VEdi, jak se maji spravné rozevicit, a ze v pripad¢ nedostatecného

rozcviceni by se mohly zranit.

Velkou vahu k rozevicovani prikladaji vSechny trenérky nehledé na vykonnosti. VEétSinou
jsou rozevicky vedeny trenérkami, ale jsou se schopny divky rozcvicit i samy. Ke
spravnému rozcviceni jsou vedena dévcata jiz od zacatku trénovani. Nejprve je rozcvicka
vedena trenérkou vzdy, pozdé€ji jsou vyjimecné nechany divky provést rozcviceni.

Trenérky se shodly, Ze je rozcviceni prevenci zranéni a holkdm se to snaZzi predat.
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Ctvrta otazka se tykala délky a typu rozcvigeni. Délka rozcviceni je vidét v nasledujicich

grafech. V grafu 2 jsou data od vSech trenérek ohledné délky rozcviceni. V grafu 3 jsou

hodnoty za jednotlivé programy zpriimérovany.

Graf 2 Délka rozcviceni na riiznych urovai MG
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Graf 2 ukazuje minuty stravené rozcvi¢enim na rtiznych Grovnich moderni gymnastiky.

Je vidét, ze nejdéle se rozevicuji déveata volného programu. Trenérka VP2 mé rozcvicku

60-90 minut. Dvé trenérky volného programu udaly, Ze délka rozcviceni zaleZi na ronim

tréninkovém cyklu. Jedna se o trenérky VP3 a VP4. Trenérka VP3 ma rozcvicky dlouhé

60-120 minut. Trenérka VP4 uvedla v pfechodném obdobi 60-90 minut a v soutéznim

obdobi maji rozcviceni krat§i 45-60 minut. VSechny trenérky VP maji rozcvi€eni alespont

60 minut. V rozcviceni je zafazeno zahtati, mobilizace, protazeni, tonizace. Poté se ve

veétsing pripadli plynule prechazi na cviky pro rozvoj flexibility. Trenérky KP maji

rozcvi¢eni maximalné do 60 minut. Spolecné programy maji rozcviceni od 15 do cca 40

minut. ZP ma rozcviceni dlouhé 20 minut.

Graf 3 Priimérna délka rozcviceni
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Graf 3 ukazuje zprimérovana data z predchoziho grafu. Tento graf potvrzuje, ze ve
volném programu maji rozcviceni nejdelsi a zdkladni program nejkratsi. KP mé praimérné
51,5 minut rozcviceni a SP se primérné rozcvicuji 27,6 minut. Délka rozcviceni je
podminéna délkou celé tréninkové jednotky. Pokud ma trénink celkovou délku 1,5
hodiny, neni v tréninku ¢as na 1hodinovou rozcvicku. KP ma delsi tréninky nez ZP, proto
1 rozcviCeni je delsi. Spole¢né programy jsou nékde mezi KP a ZP, proto i délka
rozcviceni se pohybuje mezi ZP a KP. Trenérky VP, které maji tréninkové jednotky

dlouhé i 4 hodiny, mohou mit i delsi rozcviceni a vice Casu na vSe ostatni.

Co se tyka typu rozcviceni jednd se ve vSech piipadech o kombinaci riznych cviceni.
Vsechny trenérky uvedly, Ze zaCinaji zahtatim. Nejcastéji bud’ rozbéhdnim nebo zahtatim
se Svihadlem. Ke konci rozcviceni jsou ve vSech urovnich zatazeny cviky na rozvoj

flexibility. Tti trenérky davaji i do rozcviceni posilovaci cviky na kompenzaci.

Trenérka KP1 vénuje jeden trénink pouze rozcviceni, které piechazi k nacviku prvki,

poptipad¢ technice s nacinim.

Trenérky se shodly, ze hodn¢ zatazuji do rozcviceni rizné dynamické cviky a viny casti
nebo celého téla. Trenérky vétSinou postupuji od hlavy k paté. Typové se rozcvicky
vyrazn€ neliSi. Nejvice se liSi Casové€, trenérky z nizSich programi uvadély, Ze mayji

nedostatek ¢asu vSe stihat.

Pata otazka se tykala motorickych schopnosti. Jak jsou zatazena do tréninku. Zda jsou na
schopnosti zaméteny specialni tréninkové jednotky nebo zda je vSe rozvijeno komplexné.
V této otdzce panovala shoda, Ze je gymnastika komplexni sport. Co se tyce vytrvalosti
neni tolik potfebna. Ostatni schopnosti jsou potfeba, nejvice vSak flexibilita a koordinace.
VétSina trenérek rozviji schopnosti komplexné béhem tréninku. Nejvice se veénuji
koordinaci a flexibilité. Dal§im schopnostem (sila, rychlost, vytrvalost) se ¢asto vénuji
v ptfechodném obdobi nebo na soustiedéni, kde uvadéji, ze na to maji ¢as. V tréninku maji
rozvoj schopnosti pfevdzné v rozcviceni. Trenérka SP3 se rozvoji vénuje alespont 5-10
minut z tréninku. Trenérky SP4, SP5 a VP3 se vénuji rozvoji flexibility podle ro¢niho
planu. Trenérka SP4 se v pfechodném obdobi vénuje jednotlivym schopnostem i hodinu

béhem tréninku.

Trenérka KP1 ma jeden trénink vénovany rozvoji schopnosti. Trenérka ZP1 se vénuje
kazdy trénink 15 minut rozvoji nékteré schopnosti. Po kazdé¢ se vénuji jiné motorické

schopnosti.
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Otazka Sest byla jiZ zaméfena na flexibilitu. Konkrétné se tykala, jak casto je v tréninku
rozvijena flexibilita. V této otdzce se vSechny trenérky shodly, zZe je flexibilita klicovou
schopnosti pro moderni gymnastky, bez rozdilu vykonnosti. Ty, co délaji KP a ZP
program odpovidaly, Ze sice neni potfebna tolik, jako ve volném programu, ale dnes jiz
jsou do povinnych sestav zatazovany prvky vyzadujici flexibilitu, prevazné pak dolnich
koncetin. VSechny trenérky se alespon trochu vénuji rozvoji flexibility kazdy trénink. To
znamena, ze zafazeni tréninku flexibility zavisi na tréninkovych jednotkach. Pouze 1
trenérka uvedla, ze maji malo ¢asu. Snaha je zarazovat cviceni na rozvoj flexibility kazdy

trénink. Minimaln¢ ve dvou tréninzich jsou takova cviceni zarazena.

Graf'4 Vénovani se flexibility v tréninku
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V grafu 4 jsou data, kolikrat tydné€ se v priméru vénuji rozvoji flexibility na rizné urovni.
Nejvice se vénuji flexibilit¢ ve volném programu. Nejméné je flexibilité vénovano na
urovni zakladniho programu. Diivodem je niz§i pocet tréninkovych jednotek za tyden.

Cas straveny rozvojem flexibility je v dané jednotce také nejdelsi ve volném programu.

Poté nasleduje kombinovany a spolecné programy a nejméné cCasu je tomu vénovano

v zékladnim programu.

Sedma otazka se tykala, kdy zafazuji cviceni na rozvoj flexibility do tréninku. Data jsou
zanalyzovana do tabulky, kde je vZdy u kazdé trenérky vyznaceno, kdy v tréninku je
flexibilita rozvijena. Flexibilitu rozviji bud’ béhem rozcviceni nebo po ném, v dobé

tréninku (hlavni ¢asti), nebo na zaver tréninku.
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Tabulka 8 Zarazeni rozvoje flexibility do tréninku

Zarazeni rozvoje v pribéhu tréninku
flexibility v/po rozcviceni (hlavni ¢ast) na konci tréninku

VP1 X
VP2

VP3
VP4

VPS5
KPI
KP2

ZP1
SP1
SP2
SP3
SP4
SP5
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Jak bylo zminéno vySe, tabulka 8 se zaméfuje na zatazeni cviceni na rozvoj flexibility do
tréninku. VSechny trenérky se shoduji, Ze zatfazuji cviceni na flexibilitu do rozcviceni
nebo ihned po rozcviceni. To znamena, plynuly pfechod mezi rozcvicenim a cviky na
flexibilitu. P&t trenérek napti¢ urovnémi zafazuje cviky na flexibilitu pouze do rozcviceni.
Ctyii trenérky zatazuji takova cvieni jesté v pribéhu tréninku. Nejéastdji pokud se
chystaji dé€lat prvky obtiZnosti nebo celkove prvky, ke kterym je potieba velky rozsah

pohybu. Dalsi Ctyfti trenérky zarazuji takova cviceni jesté na zavér hodiny.

Na zarazeni rozvoje flexibility neméa troven moderni gymnastiky vliv. VSechny trenérky
zatazuji flexibilitu do rozcvic¢eni nebo po ném. Dalsi zatfazeni je riznorodé nezavislé na

vykonnostni urovni divek, zalezi spiSe na dané trenérce.

Osma otazka byla ohledné¢ zplisobu rozvoje flexibility u modernich gymnastek.
Zjistovano bylo: zpisob rozvoje flexibility, délka vydrze ve statickych cvicich, pocet
opakovani u dynamickych cvikti a dalsi. Trenérky se shoduji, Ze vyuzivaji rizné metody
pro rozvoj flexibility. Nejcastéjsi metodou je staticky a dynamicky strecink. Trenérky
volného programu uvadély zatazovani i dalSich metod jako je PIR nebo PNF. Trenérka

VP2 protahuje nejmensi dévcata nejcasteji pasivni metodou. Jako diivod uvedla spravné
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provedeni cviCeni a protazeni dévcat. Trenérka VP3 vyuziva béhem tréninku kombinaci

metod pro rozvoj flexibility, ale na konci tréninku jsou zafazena pouze staticka cviceni.

Trenérky uvadély, ze délky vydrze a pocty opakovani cviceni se 1isi podle véku dévcat.
Vysledky v tabulkach jsou jiz s ohledem na vékové rozmezi 5-10 let. Trenérky vétSinou
z volného nebo nékteré ze spolecnych programi uvedly, Ze délka vydrZze v rozstépu je u

starSich dévéat mnohem delsi v fadu 2-4 minut.

Nasledujici tabulky jsou zaméfeny na pocet opakovani dynamickych prvki, délku vydrze
ve statickém cviceni a délku vydrze v rozstépech — bocny rozstép (,,provaz’), celny

rozStep.

Tabulka 9 Pocet opakovani a délka vydrze gymnastek volného programu

VP Pocet opakovani | Délka vydrze (s) Délka vydrze v rozstépech (s)
VP1 8 10 50
VP2 12 20 20
VP3 8 10 120
VP4 8-16 8 60
VP5 8-16 30 60

Tabulka 9 predstavuje hodnoty pro volny program. Prvni sloupec je pocet opakovani
v dynamickém stre¢inku. Nejméné jsou cviky opakovany 8krat. VP4 a VPS5 maji
opakovani 8-15krat. VP1 a VP4 d¢€la 8 opakovani jednoho cviceni, ale na jednu cast téla
je provadéno nékolik raznych cviki. Délka vydrze statickych prvkl je nejkratS$i u
gymnastek trenérky VP4, konkrétné 8 vtetfin. Poté jsou vydrze okolo 10-30 vtefin.
Trenérka VP1 ma délku vydrze 10 vtefin, ale i pfi statickém cviceni je provadéno nékolik
cvikil na stejnou ¢ast téla. Délka vydrze v rozstépu je ve vétSing pripadli mnohem delsi.
Vsechny trenérky, kromé& VP2, uvadély vydrze minimalné 50 vtetin dlouhé. Gymnastky
trenérky VPS5 drzi v rozstépech v rozmezi 30-60 sekund v ndvaznosti na vék dévcat.
Trenérka VP4 uvadi, ze vydrz vjednom ,provazovych® prvku je 60 vtefin.
»Provazovych® prvka na jednu dolni koncetinu je v tréninku nékolik. Celkova vydrz

v ,,provazech® je potom 2-4 minuty.
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Tabulka 10 Pocet opakovani a délka vydrze gymnastek kombinovaného programu

KP Pocet opakovani Délka vydrze (s) Délka vydrze v rozstépech (s)
KPI 8 8 10
KP2 8 8 180

Tabulka 10 udava data pro kombinovany program. V poc¢tu opakovani a délky vydrze se

trenérky shoduji. Ob¢ pocitaji do osmi. Co se tyka rozstépu ta je u téchto trenérek

rozdilna. Jedna drzi v rozstépech 10 sekund a druha az 180 sekund.

Tabulka 11 Pocet opakovani a délka vydrze gymnastek zdakladniho programu

7P

Pocet opakovani

Délka vydrze (s)

Délka vydrze v rozstépech (s)

ZP1

8

10

15

Tabulka 11 udéava data pro zékladni program. Pocet opakovani pti dynamickém strec¢inku
je 8. Pocet je stejny s kombinovanym programem. Délka vydrze ve statickém cviku je 10

sekund. To je o 2 sekundy vice nez v kombinovaném programu. Délka vydrze v rozstépu

je 15 vtefin. Kdy je rozstép provadén vicekrat.

Tabulka 12 Pocet opakovani a délka vydrze gymnastek spolecného programu

SP Pocet opakovani Délka vydrze (s) | Délka vydrze v rozstépech (s)
SP1 2-3x 10 opak. 10 45

SP2 15 15 15

SP3 5-8x 10 10

SP4 3x 8 opak. 8 2x 8

SP5 3x 8 opak. 10 120

Tabulka 12 se tyka spolecnych programd. Trenérky ztéchto programi délaji
v dynamickém cviceni 1 série po nckolika opakovani. Takto postupuji 3 trenérky.
Trenérka SP1 d¢€la 2-3 série po 10 opakovani. Trenérky SP4 a SP3 provadéji 3 série po 8
opakovani. Délka vydrze ve statickém prvku se pohybuje okolo 10 sekund. Nejkratsi
vydrz je zaznamendna u trenérky SP4. Naopak nejdel$si vydrz ma trenérka SP2.
V rozstépu je délka vydrze raznoroda. Trenérka SP1 uvedla délku vydrze 30-60 vtetin

podle véku divek. U trenérek SP2, SP3 a SP4 se délka vydrZze pohybuje okolo 10 vtefin.
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Trenérka SP4 d¢la 2 série ve vydrzi v rozstépu. Velky rozdil ve vydrzi ma trenérka SP5,

ktera provadi vydrz v délce 120 vtetin.

Co se tyka porovnani mezi programy. Pocty opakovani jsou celkem vyrovnané. U
trenérek spolecnych programii se hodné objevovaly série opakovani, nikoliv jedna série
po urcitém poctu opakovani jako u ostatnich urovni. Délka vydrze pro statické prvky je
srovnatelnd, pro vSechny urovné. Nejvice se vysledky 1isi u vydrze v rozstépech. Nejdelsi
vydrze vyuZzivaji trenérky ve volném programu. Pouze jedna trenérka vyuziva kratsi
vydrze nez 50 vtefin. Kombinovany, zakladni a spole¢né programy jsou srovnatelné az
na dvé vyjimky KP2 a SP5. Jako nejcCastéjsi metodou byl pouzit dynamicky a staticky
strecink. U mensich divek, je zafazovana pasivni metoda. Nékteré trenérky volného

programu uvadély i1 dalsi metody rozvoje.

Otazky 9 a 10 byla zaméfena na rozvoj flexibility. Konkrétn€, kterym télesnym
segmentiim se vénuji trenérky v tréninku nejvice a nejméné ohledné flexibility. Co se
tyka otazky, které ¢asti téla rozviji nejméne, vétSina trenérek odpovédéEla, Ze v gymnastice
je potfeba mit flexibilni celé télo a ze nelze fict, jakému segmentu se vénuji nejméng.
Nékteré trenérky odpovédé€ly, na které segmenty tolik v tréninku neapeluji. Trenérka VP1
uvedla, ze neprovadi cviky, pfi kterych je ovliviiovana oblast okolo kolene. Trenérka SP5

nerozviji oblast v ramennim kloubu.

Graf 5 Nejvice rozvijené télesné segmenty do rozsahu
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Graf 5 udava jaké télesné segmenty, ohledné flexibility, rozviji nejvice. Ze 13 dotazanych
trenérek odpovédé€ly 4 z nich, ze vSechny segmenty téla rozviji stejné a Ze neni segment,
ktery neni potfeba protahovat. Tyto trenérky byly ze SP a z KP. Dvé trenérky fidi rozvoj

podle gymnastek, protoze kazda potiebuje néco jiného. Obé tyto trenérky trénuji divky
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volného programu. Jedna z nich uvedla, ale i segmenty, kterym se vénuje v tréninku 1
ptres individuality nejvice. Témito segmenty jsou DK, rameno a patef. Osm trenérek
uvedlo Ze nejvice jsou rozvijeny dolni konéetiny, at’ uz v oblasti ky¢le nebo nohy. Sest
trenérek dale Ipi na rozvoj zad, konkrétné trenérky 2 z VP, 1 ze ZP a 3 ze SP. K témto
¢astem téla 2 trenérky z volného programu ptidavaji i cviky na rozvoj flexibility v oblasti
ramen. Dale 3 trenérky uvedly, Ze se vénuji rozvoji flexibility nartii, konkrétné 2 z VP a

1 ze SP.

Nejvice se tedy v gymnastice vénuji rozvoji DK, zad, nartd a ramen. Na tyto ¢asti t¢la se
rozvoj hodné zaméiuje v klubech volného programu, samoziejmé dalsi ¢asti nejsou
opomijeny, jen na tyto je kladen vétsi diraz. V klubech z kombinovaného a zakladniho
programu je snaha rozvijet flexibilitu vSech télesnych segmenti rovnomérné. V téchto
programech neni vyzadovan tak velky rozsah pohybu, aby bylo potieba nékterému

télesnému segmentu vénovat vice ¢asu néz jinému.

Jedenactd otazka se zabyvala tim, zda maji dévc€ata rozvoj flexibility za tkol trénovat i

doma po tréninku.

Graf 6 Rozvoj flexibility doma
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V grafu 6 je zndzornéno, kolik trenérek zadava na doma za tikol pracovat na flexibilité.
Prvni sloupec uvadi, kolik trenérek zadava tkoly a ptipadné provadéji i testovani. Druhy
sloupec znazornuje, kolik trenérek nezadava zadné ukoly tykajici se flexibility a ve tfetim
sloupci je zobrazeno, kolik trenérek doporucuje svym svétenkynim trénovat flexibilitu
doma, ale nemaji zadany zplisob a nejsou nijak kontrolovany. Z celkového poctu
dotdzanych, 8 trenérek ddva gymnastkdm za ukol trénovat flexibilitu doma. P&t z nich

bylo z volného programu, to jsou vSechny dotdzané z daného programu. Jedna trenérka
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z kombinovaného a 2 trenérky ze spolenych programt davaji za tikol trénovat doma.
Rozdilem mezi programy je, ze trenérky volného programu piimo zadavaji ukoly svym
sveétenkynim, kde maji pfesné€ cviky, pocet opakovani a dalsi. VétSinou maji cvicit v dobé
kdy nemaji trénink, v dobé volna nebo prazdnin. Dvé trenérky z volného programu
zadéavaji ukoly 1 s ohledem na ro¢ni plan. Trenérky ostatnich programt, které zadavaji
cvic¢eni na doma, uvedly, Ze dév¢ata nemaji uréeny zpusob tréninku na doma. Dévc¢ata si

mayji cviCit véci znamé z tréninku anebo naptiklad nové prvky.

Jedna trenérka uvedla, Ze nezadava tikoly na doma a ani nemaji dévcata doporucené cviky
na flexibilitu. Ctyii trenérky dévCatim cvicit doma doporucuji. V tréninku dévcatim
tikaji, Ze si maji doma trénovat, hlavné ve dnech, kdy neni trénink, ale zda cvici nebo ne,

nechavaji na gymnastkach.

Vsechny trenérky volného programu zadavaji piesné tkoly na cvi¢eni doma. Jedna
trenérka ukol nezaddva. Ostatni trenérky maji doporuceno nebo urceno cvicit doma, ale
pfesny popis cvi¢eni nemaji.

Dvanacta otazka se tykala, zda berou trenérky ohled na vékové zvlastnosti déti. V této
otazce panovala shoda vSech trenérek. VSechny odpovéd€ly, ze v tréninku ohled na
détsky veék berou. Nékteré uz tim, Ze maji rozdéleny tréninky podle v€kovych skupin a
kazda skupina cvi¢i néco jiného. Né&které takové moznosti nemaji, ale ohled na détsky
veék je 1 tak bran. Pfizpisobeni détskému véku je prevazné z hlediska délky vydrzi
v polohach a v poc¢tu opakovani. Do Sesti let véku vétsina trenérek uvadi, ze jsou tréninky

délany hlavné herni formou.

Ttindctou otazkou bylo zafazeni tréninku na rozvoj flexibility podle ro¢niho tréninkového
planu. VSechny trenérky voln¢ho programu uvedly, Ze alespont n¢jakym zplisobem je
trénink flexibility ménén podle cyklu. VétSinou rozviji flexibilitu podobné, ale vice se
tomu vénuji na zac¢atku cyklu, to znamena naptiklad po prazdninach. V zavodnim obdobi
je spise udrzovaci forma. Dalsi dvé trenérky uvedly, Ze maji také rozdil mezi rozvojem
flexibility v rizném tréninkovém obdobi. Jedna se o trenérku KP1 a SP4. Ostatni trenérky
neméni cvieni na rozvoj flexibility vzhledem k tréninkovému planu. Zde je vidét, ze
trenérky VP programu maji tréninkové plany a celkové tomu tréninky ptizptusobuyji.
Druhou véci je, Ze maji delsi tréninky, to znamend, Ze maji na vSechno vice Casu, takze i

na flexibilitu v nékterém obdobi zafadit delsi nebo kratsi ¢as.
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Otazka 14 se tykala kompenzace. VSechny trenérky zatfazuji do tréninku né&jaké
kompenzacni cviky. Trenérky z kombinovaného programu, to znamend KP1 a KP2,
uvedly, ze se kompenzaci vénuji, ale Ze by mély vice. Divodem pro¢ kompenzaci
nevénuji vice ¢asu byl ¢as tréninkovych jednotek. Tréninky maji kratké a vse se bohuzel

stihat neda.

Tabulka 13 Zarazeni kompenzace do tréninku

Zarazeni kompenzace v/po rozcviceni na konci tréninku
VPI X X

VP2
VP3
VP4
VP5

R [RXR |

X
X

£
T e T T i Il o il i i i e o

Tabulka 13 zobrazuje, kam do tréninku zatazuji trenérky kompenzacni cviky. VSechny
trenérky zafazuji kompenzaci do nebo po rozcviceni. Trenérky volného programu
zatazuji kompenzaci jak v rozcviceni, tak i na konci tréninku. Trenérky KP1, SP1, SP4 a
SPS5 zatazuji kompenzaci jak na zacatek tréninku, tak na konci tréninku. Ostatni trenérky
zatazuji takova cviceni pouze v rozcviceni.

Srovnani mezi Urovnémi je nasledovné. Trenérky volného programu zatazuji
kompenza¢ni cviky na zaGatku i na konci tréninkové jednotky. Ctyii trenérky
kombinovaného a zékladniho programu zatazuji takova cvieni pouze jednou v tréninku.

A cCtyfi trenérky zatazuji stejné jako VP.
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Tabulka 14 Kompenzacni cviceni v tréninku

Jaka cviceni Protahovaci Posilovaci Uvolnovaci
VP1 X X
VP2 X X
VP3 X
VP4 X X X
VP5 X X X
KP1 X X X
KP2 X X
ZP1 X X
SP1 X X X
SP2 X
SP3 X X
SP4 X X X
SP5 X X X

Tabulka 14 uvadi jaka cviceni jsou v tréninku pouzZivdna. VSechny trenérky zatazuji
cviceni uvolnovaci. Pod uvoliiovacimi cviky neni mysleno pouze rozhybani a uvolnéni
téla. Mezi takova cviceni jsou zatfazeny i cviky na uvolnéni po tréninku flexibility.
Znamena to napiiklad protipohyb po zéklonech, ,,vyttepani (takto to nazyvaly oslovené
trenérky) po rozsahovych prvcich atd. VSechny trenérky vyuzivaji cviceni uvoliovaci.
Deset trenérek ze 13 zatazuji do tréninku i posilovaci cviceni. Protahovaci cviceni ke

kompenzaci vyuziva 7 trenérek.
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Tabulka 15 Zarazeni kompenzacnich cviceni do rozcviceni

V rozcviceni

Protahovaci

Posilovaci

Uvolnovaci

VP1

X

X

VP2

VP3

VP4

VP5

KP1

KP2

ZP1

SP1

SP2

SP3

SP4

SP5

X [ X [X [ X | X [X X |X |X[X|[X|X

Tabulka 15 je zaméfena na kompenzacni cvieni v rdmci rozcviceni. VSechny trenérky
zafazuji do rozcviceni uvolnovaci cviky. Jedna se pfevazné o cviky po tréninku flexibility
jako je naptiklad ptfedklon po ziklonech, ,vytfepani® po rozsahu atd. P&t trenérek
zafazuje do rozcviceni 1 protahovaci cviceni a dv€ z nich jesté k tomu posilovaci. Tti

trenérky pfidavaji do rozcviCeni k uvolfiovacim cviceni navic posilovaci prvky na

kompenzaci téla.

Tabulka 16 Zarazeni kompenzace na konci tréninku

Na konci tréninku

Protahovaci

Posilovaci

Uvolnovaci

VP1

X

VP2

VP3

VP4

VP5

KP1

X | X [ X | X

X | X [ X | X [ X

X | X [ X | X

KP2

ZP1

SP1

SP2

SP3

SP4

SP5
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Tabulka 16 udava data jako ptedchozi tabulka, s tim rozdilem, Ze se jedna o kompenzaci
na konci tréninku. Ctyfi trenérky uvedly, Ze provadéji kompenzaci pouze na za¢atku
tréninku. Jedna se o trenérky KP2, ZP1, SP2 a SP3. Protahovaci kompenzacni cvi¢eni na
konec tréninku zatazuje 5 trenérek, 3 z volného programu a dvé z kombinovanych
programu. Posilovaci cviky na konci vyuzivaji vSechny trenérky, které kompenzuji na
zaver tréninku. Uvoliovaci cviky pouzivaji 4 trenérky. Nejvice na konci tréninku tedy
kompenzuji trenérky volného programu, vSechny vyuzivaji alespon jednu kompenzacni

skupinu.

Trenérka KP1 zminila, ze se kompenza¢nim cvikiim vénuji hlavné v jednom tréninku
tydné, kdy k tomu maji vyhrazen Cas. V ostatni dny je kompenzace v mnohem mensi
mife, nékdy 1 chybi. Dalsi dvé trenérky vénuji kompenzaci vice Casu v tzv. hluchém

obdobi nebo na soustfedéni. Jedna se o obdobi bez zavodu.

Otéazka 15 se zabyvala kompenzaci ptimo po tréninku flexibility. VSechny uvedly, ze po

cviceni zaméfena na zadda vzdy ptichazi protipohyb tzn. pfedklon, uvolnéni zad a dalsi.

Trenérky SP3, SP1, ZP1, KP2, VP1 provadéji po protahovani DK ,,vytfepani®, lehké
poskoky, béh a uvolnéni DK. VP3 zatfazuje navic celkové protazeni celého téla. VP4
pouziva ,,vytiepani, vyklepani a posileni. Trenérka VPS5 zatazuje dechova cviceni a
cviceni z pilates nebo jogy. Jiné kompenzaéni cviceni nebyla uvedena, ptimo po tréninku
zaméfeném na flexibilitu. SpiSe trenérky vyuzivaji kompenzacni posileni svalstva na
konci tréninku. V pribéhu tréninku pfichazi uvolnéni, a to pfedevSim zad, které jsou

hodné namahany.

Dalsi otazka se tykala regenerace v tréninku nebo po tréninku. VéEtSina trenérek
doporucuje mimo gymnastiku rtizné aktivity, ale z tohoto hlediska nemaji zpétnou vazbu,
zda je dévcata vyuzivaji. Trenérky volného programu doporucuji dév€atim doma
relaxovat, navstévovat bazén, vifivku a masaze. Trenérka VP4 navic doporucuje i dalsi
sportovni aktivity naptiklad kolo atd. Trenérka VPS5 uvedla spolupraci s fyzioterapeutem

a zarazeni lekci jogy a pilates.

Trenérky ostatnich dvou programi uvedly, ze dévcatim doporucuji jiné sportovni
aktivity, ale ze je to hodn¢ o rodi¢ich. Dale u téchto programi se vétsina divek vénuje i
jinému sportu néz gymnastice. Riizné sportovni aktivity provadéji i na soustiedéni, tam

je zatazen naptiklad bazén, masaze, rizné hry atd.
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Celkové na regeneracni prostfedky je v tréninku malo Casu, a to hlavné na nizsi
vykonnostni urovni, zZe tyto ¢innosti jsou vétSinou doporuceny a zalezi na rodi¢ich, zda
je s détmi budou absolvovat nebo nikoli. U volného programu jsou n€kdy regeneracni

¢innosti zafazeny v tréninku naptiklad maséaze nebo i nékdy navstéva bazénu.

Vétsina trenérek se shodla, Ze vhodnym regeneraénim prosttedkem k moderni

gymnastice je bazén a vifivka.

Graf 7 Zatazend kompenzace doma
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Sedmnacté otazka se tykala kompenzace doma. Zjisténa data jsou v grafu 7. Trenérky
spiSe uvadély, ze dévcata nemaji za tikol kompenzovat doma. Takovou informaci uvedlo
7 trenérek, 1 ze zakladniho programu, 2 z kombinovaného a 4 ze spole¢ného programu.
Tti trenérky volného programu davaji na doma za kol kompenzace, ale vSechny pouze
pro starSi dévcata. V kompenzaci jsou prvky, které jsou pro dévcata dobfe znamé
z tréninku a spise se jednd o kompenzaci po provadéni cvikl na flexibilitu, jako vyhrbeni
zad nebo lehké posilovaci cviky. Dalsi dvé trenérky z volného programu uvadeély, ze
veskerou kompenzaci stihaji v tréninku a doma neni potieba jiz na tom pracovat, tyto dvé
trenérky maji zaroven nejdelSi tréninkové jednotky. Pouze jedna trenérka
z kombinovaného programu zaddva na doma cvi¢eni na kompenzaci. I zde se jedna o

cviky znamé z tréninkl s ovéenim, ze je divky zvladaji cviky ve spravném provedeni.

Posledni otdzka se tykala segmentu téla, ktery je kompenzovan nejcastéji. Zde se trenérky
jednoznac¢né shodly, Ze se jednd o zada. Ctyfi trenérky navic uvedly, Ze ¢asto kompenzuji
dolni koncetiny a trenérka VP2 jesté posileni specidlné mezilopatkovych svalli a zpevnéni

kotnikda.
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6 Diskuse

Jednou z hypotéz bylo, Ze jednotlivé programy moderni gymnastiky se budou lisit v délce
tréninkovych jednotek a poctu tréninkovych dni. Tato hypotéza se zcela potvrdila.
Gymnastiky soutézici ve volném programu v pruméru trénovaly 4 dny v tydnu,
gymnastky z kombinovaného programu 3 dny a ze zdkladniho 2 dny. Nejvétsi rozdily

byly v celkovém Case stradveném na tréninku tydné.

Tréninky divek do 6 let byly bez ohledu na vykonnost obvykle nejkratsi. Tato dévcata
trénuji 2krat tydné maximalné 1,5 hodiny. Podle GCG (2008), ktera nastavuje tréninky
pro déti gymnastiky, by déti do Sesti let m€ly mit tréninky maximalné 2x v tydnu po
zhruba 30-45 minutach. Hlavni zésadou je, aby byl trénink zabavnou formou a specifické
dovednosti pro dany sport by mély byt uceny pouze okrajové. Trenérky taktéz uvadely,

ze tyto déti maji tréninky prevazné zabavnou formu.

GCG (2008) uvadi doporuceny pocet a délku tréninkti i pro dalsi kategorie. Déti od 6 do
8 let by nem¢ly trénovat vice jak 6-8 hodin tydné. Tréninkové jednotky by v tydnu mély
byt 2-3. Ve véku od 8 do 10 let by se mél pocet tréninkovych jednotek pohybovat do 3 za
tyden po maximalné 3 hodinach na jednom tréninku. Celkovy €as v télocvicné by nemél
byt delsi nez 9 hodin tydné. Trenérky kombinovaného, volného a spole¢nych programt
trénuji v rozsahu doporu¢eném pro gymnastické sporty. Gymnastky, které se vénuji
volnému programu maji ve vSech ptipadech az na trenérku VP2 vice tréninkovych hodin

za tyden.

Dalsi otazky se zabyvaly rozcvicenim. Hypotézou bylo, ze vSechny trenérky budou
gymnastky vést ke spravnému rozcvicovani. Tato hypotéza byla také potvrzena. VSechny
trenérky vedou dévcata k rozcviceni. VéEtSina rozcvicek je 1 piesto vedena trenérkami.
V situaci, kdy je potfeba, aby se gymnastky rozcvicily bez dozoru trenérky, jsou toho

dévcata schopny a védi, jak na sebe prvky navazuji.

V délce rozcviceni se jiz trenérky rozchéazely. Podle Skopové, Zitka a kol. (2013) by
mélo rozeviceni spliiovat zahfati organismu, mobilizaci, protaZzeni a dynamické
rozcviCeni. VSechny trenérky udévaly, Ze tyto €asti v rozcviceni maji. NejkratSi doba
rozcviceni je v tréninku jedné trenérky spolecného programu - 15 minut. Délka rozcviceni
se pohybuje rizné okolo 20-60 minut. Nejdéle se rozcviuji gymnastky volného

programu.
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Ohledné flexibility se trenérky shodly, ze rozvoj zafazuji do kazdého tréninku.
Kapounkova a kol. (2017) uvadi, ze je dilezitd pravidelnost v tréninku flexibility. Dale
uvadi, ze sval vydrzi byt protaZzen 24-48 hodin. V souladu s tim se vSechny trenérky
vénuji rozvoji flexibility u divek kazdy trénink. V dobé&, kdy nemaji tréninky, mély by se

gymnastky protahovat doma.

Co se tyCe pouziti metod k rozvoji, méla by byt uzivana kombinace uvolnovacich,
protahovacich a posilovacich cvikli (Zahradnik a Korvas, 2012). VSechny trenérky
zatazuji rozvoj flexibility na konci rozcvi¢eni. Gymnastky jsou tedy zahiaté a rozcvicené.

Nekteré trenérky zatazuji rozvoj flexibility také na konec tréninku.

Podle Lehnerta a kol. (2010) by se mél rozvoj flexibility vyskytovat bud’ jako népli
samostatné tréninkové jednotky nebo na konci tréninku. Na konci tréninku se vSak musi
davat pozor na tnavu sportovci. V ptipade velké inavy by rozvoj flexibility byt zatazen
nemél. Jen 4 trenérky uvedly, Ze maji rozvoj flexibility zafazeny na konci tréninku.
Vsechny ale uvedly, ze ji rozvijeji ihned po rozcviceni, a poté nasleduje hlavni ¢ast
tréninku. Uvadéji to z divodu, Ze nasledné jsou délany cviky, kde je velky rozsah pohybu
potiebny. Zde se vyvraci dalsi hypotéza, kterd byla, Ze volny program ma tréninkové
jednotky zaméfeny na rozvoj flexibility a ostatni programy nikoliv. Hypotéza se
nepotvrdila, protoZe ani jedna trenérka neuvedla, ze by mély zvlastni tréninky pro

zlepsSeni flexibility.

Trenérky také uvedly, Ze po cviceni flexibility nasleduje nacvik prvki, ke kterym patii i
skoky. D’Anna, Gomez Paloma (2015) ve svém vyzkumu potvrdila, Ze staticky stre¢ink
snizuje vySku vyskoku. Proto, by se skokové prvky nemély zatazovat po tréninku rozvoje

flexibility.

Na otazku, jak je flexibilita rozvijena, trenérky odpovédély, ze vyuZivaji rizné metody
pro rozvoj. Nejcastéji vyuzivaji kombinaci statického a dynamického stre¢inku. Nékteré

trenérky zatazuji 1 dal§i metody jako PNF, PIR a trénink s vnéjSim odporem.

Pocty opakovani pti dynamickém cviceni se u trenérek spise shoduji. Jedna se o rozmezi
8-16 opakovani. Podle Motbulokk (2020b) by mél byt pocet opakovani na rozcviceni 5-
10 v mensim rozsahu a nasledn¢ 8-20 opakovani provedenych do krajni polohy. To vse
v 1-3 sériich. To znamena, ze 8 opakovani je malo. Tti trenérky ze spole¢nych programi
uvedly, ze délaji 2-3 série. To je pro rozvoj flexibility dostacujici. Nekteré uvedly, ze

d€laji pouze jednu sérii po 8 opakovanich, ale vice cvikil na jednu ¢ast téla.
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Co se tyka délky vydrze, obecné se uvadi 10-30 vtefin ve 3-10 sériich (Havel a Hnizdil,
2010). Zde se trenérky shoduji s délkou vydrze ve statické poloze uvadénou v literatufe.
Motbulokk (2020b) o rozvoji v moderni gymnastice uvedla, ze mize byt vydrz dlouha
45-60 vtetin po 3-4 sériich. U delsich vydrzi neni dokdzano dosazeni lepsiho zlepseni ve
flexibilité. AZ na vyjimky vétSina trenérek v tréninku této v€kové kategorie delsi vydrze
v roz§tépu nevyuziva. Nekteré trenérky vyuzivaji v tréninku jednu sérii na partii. Nékteré
d€laji vice sérii napi. ve forme, kdy dany cvik opakuji v riznych obménach. Pokud tyto
obmény pocitame jako jeden cvik, jde o 3 série cvikll na jednu partii. V otdzce vydrzi se
trenérky rozchazeji také mezi urovnémi. Nejdelsi vydrze uvadéji trenérky z volného

programu.

U otazky na nejvice a nejméné rozvijené segmenty se trenérky shodly, Ze jsou potieba
rozvijet vSechny segmenty téla. Shoduji se s Kapounkovou a kol. (2017), ktera tika, ze
v moderni gymnastice je potieba velky kloubni rozsah vétSiny Casti téla. Piesto urcuje
k vykonu nejvice nezbytnou flexibilitu zad a dolnich koncetin. S tim trenérky souhlasi a

v rozhovorech uvadely, Ze tyto segmenty rozviji nejvice bez ohledu na vykonnost.

Na otazku ohledné vékovych zvlastnosti déti odpoveédely vsechny trenérky, Ze trénink je
riznym vékovym kategoriim prizplisoben. Nejcastéjsi zpusob je kratS$i doba tréninku,
krat$i vydrze a menSi poCty opakovani. Nejmens$i déti maji tréninky hlavné hravou

formou.

Podle GCG (2008) by déti do 6 let nemély mit tréninky cilené na rozvoj flexibility. Mél
by se hlavné brat ohled na spravné drzeni téla, a aby nedochazelo ke zkracovani a

ochabovani svalil, pfedevsim téch, které k tomu maji tendence.

Dalsi hypotézou bylo, Ze gymnastky volného programu se v ramci tréninku vénuji
kompenzaci. Tato hypotéza se potvrdila. VSechny trenérky jak z volného, tak z ostatnich
programil maji zatazena kompenzacni cviceni do tréninku. VSechny trenérky se shoduji,
Ze nejvice je potieba kompenzovat zdda a nékteré uvedly, ze kompenzuji Casto i1 dolni
koncetiny. V literatufe Kapounova a kol. (2017) uvadi, ze nejvice pretézovanou ¢asti téla
jsou zada a poté dolni koncetiny. Pravé oblast patefe je nejcastéji spojovana s bolestmi

v moderni gymnastice.

Co se tyka kompenzace, méla by se v moderni gymnastice vyskytovat prevazné
posilovaci cviceni. Jedna se o sport, kde jsou divky hodn¢ protazeny. Ve vétSing pripadt

se u divek vyskytuje hypermobilita. Proto by se mé¢ly divky v tréninku zaméfit na posileni
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svalil (Lewit, 1996). Co se tyce protahovacich a uvolfiovacich cvi€eni, ty by u gymnastek
mély byt zatfazovany opatrné. VEtSina gymnastek je protazena nad ramec standardu a

dalsi protahovani by jim mohlo uskodit (Kapounkova a kol., 2017).

Trenérky vSech programi se shodly na zatazeni uvoliiovacich cvi¢eni v rdmci rozcviceni
po cvicich na flexibilitu. Nejedend se vSak o zdmérné uvolnéni pted protazenim, ale o
uvolnéni po zatézi. Tim je mysSleno naptiklad vyhrbeni nebo ,,vytiepani®. V zavérecné

¢asti pak vétSina trenérek zatazuje posilovaci cviceni.

Co se tyka regenerace, trenérky se shodly na tom, Ze idedlnim prostfedkem je bazén,
masaze atd. takovou regeneraci ma doporuceno asi polovina gymnastek. Nékteré trenérky
z volného programu maji takové prostredky i zatfazeny bud’ do tréninku nebo mimo né;.
Vétsina také doporucuje dé€lat i jiné sportovni aktivity, bohuzel ohlidat divky v jejich

vyuzivani, uz neni v jejich silach a v tomto ohledu se spoléhd na rodice.

Jako vhodnym doplinkem pro moderni gymnastiku je podle Kucery a kol. (2010) bazén,

vifivka, sauna, masdze a také zatazeni jogy, pilates a dechovych cviceni.

Posledni hypotézou bylo, Ze jsou vSechna dévCata vedena ke kompenzaci a maji
doporuceni cviky na doma. Tuto hypotézu musim vyvratit. ProtoZze dévcata sice maji
v tréninku zatazenou kompenzaci. Jsou k tomu v n&jaké mife vedena, ale vétSina trenérek
domil takova cviceni nezadava. Cviceni na kompenzaci doma zadavaji pouze 3 trenérky
a 2 uvedly, ze veSkerou kompenzaci zvladaji behém tréninku. Ostatni nezadavaji

kompenza¢ni prvky gymnastkam domt.
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7 Zavéry

Celkem bylo osloveno 18 trenérek, ze kterych bylo 13 ochotnych se ucastnit rozhovoru.
Obecné nejvetsi rozdily byly mezi Grovni volného programu a ostatnimi programy.
V nékterych otdzkach byla 1 pfes rtzné programy shoda. Mezi kombinovanym a
zakladnim programem nebyly rozdily tak vyrazné. Divodem je, Ze se jednd o nizsi
vykonnostni tfidy a pozadavky na gymnastky nejsou tak velké. Trenérky také u téchto
programt uvadély, ze jsou tréninky pro divky hlavné zabavou, a proto délaji moderni
gymnastiku. Navic tyto dva programy casto trénuji spolecné. Tréninkové hodiny maji
spole¢né s tim, ze ,,Sikovngjsi divky se vénuji kombinovanému programu a ostatni spiSe

sestavam ze zakladniho programu.

Pro praci bylo stanoveno 5 hypotéz, z nichZ se 3 hypotézy potvrdily a 2 nepotvrdily.
Potvrzen byl predpoklad, ze gymnastky volného programu budou mit vice tréninkovych
jednotek v tydnu a tréninkovych hodin. Tréninkové hodiny jednotlivych tréninkovych
jednotek i celkové hodiny stravené tréninkem tydné byly nejdelsi pro volny program a
nejkratsi pro zakladni program moderni gymnastiky. Podle studii by hodiny za tyden
nemély ptesdhnout pro déti do 10 let 9 hodin. Déle nez 9 hodin na tréninku tydné byly

dévcata pouze volného programu.

Druhd potvrzena hypotéza byla, Ze gymnastky vSech twrovni budou vedeny

k rozcvicovani. Tato hypotéza byla potvrzena vSemi trenérkami.

Tteti potvrzenou hypotézou byl ptedpoklad, Ze je v tréninku volného programu zatazena
kompenzace. Tato hypotéza byla potvrzena, protoze vSechny trenérky volného programu

zafazuji do tréninku kompenzacni cviceni, at’ uz v prubéhu tréninku nebo na jeho zavér.
9

Zamitnutou hypotézou byl ptfedpoklad, Ze vSechny gymnastky jsou vedeny ke
kompenzaci a maji doporu¢enou kompenzaci na doma. Z ¢asti byl ptfedpoklad potvrzen,
protoze vSechny trenérky, alespon néjakym zpisobem zatazuji do tréninku kompenzaéni
cviCeni a vedou k tomu 1 gymnastky. Nicméné vétSina trenérek nezadava kompenzacni

cviceni jako kol na doma. Proto byla tato hypotéza zamitnuta.

Posledni ptedpoklad byl, ze gymnastky z volného programu maji specidlni tréninkové
jednotky zamétené na flexibilitu. Tato hypotéza byla také zamitnuta. Divodem bylo, ze
zadna trenérka neuvedla, ze by mély specidlni tréninkové jednotky zamétené na rozvoj
flexibility. VSechny trenérky zatazuji cviceni na rozvoj flexibility do nebo po rozcviceni.

Nékteré maji takova cviceni zafazena jesté na konec tréninku. Nikdo vS§ak nemé samotnou
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tréninkovou jednotku urcenou flexibilité. Pouze jedna trenérka z kombinovaného
programu uvedla, ze maji jeden trénink zaméfen na rozvoj schopnosti a uceni

gymnastickych dovednosti jako jsou prvky obtiznosti a dalsi.

Ukolem prace bylo také porovnani mezi urovnémi moderni gymnastiky. Gymnastky
volného programu travi tydné na tréninku primérné mnohem vice hodin nez gymnastky
kombinovaného a zdkladniho programu. Rozdil mezi kombinovanym a zakladnim
programem nebyl ani 2 hodiny tydné. Rozvoji flexibility se ve vSech dotdzanych klubech
vénuji na kazdém tréninku. Znamena to, ze gymnastky volné¢ho programu se rozvoji

flexibility vénuji vicekrat nez gymnastky kombinovaného a zdkladniho programu.

Rozcviceni se poctivé vénuji vSechny trenérky a upozoriiuji gymnastky na jeho dulezitost
pred kazdym tréninkem. Dévcata z volného programu maji v praméru delsi rozcvicky nez
dévcata z dalSich dvou programi. Minimalni délku rozcviceni uvedla jedna trenérka 15

minut.

Jak bylo zminéno vySe, rozvoji flexibility se trenérky vénuji v kazdém tréninku.
Z hlediska zatazeni do jednotlivych ¢asti nejsou mezi programy vyznamné rozdily. Dalsi
zatazeni cvikll na vétsi kloubni rozsah, je nezavisly na tirovni a zaleZi spiSe na trenérce,

jakym zptsobem takova cviceni do tréninku zatazuje.

Pocty opakovani pii dynamickém cviceni se vyrazné mezi Urovnémi neli$i. VétSina
trenérek déla jednu sérii. Jen trenérky ze spoleCnych programti zatazuji vice sérii po
nékolika opakovanich. Délky vydrze u vétSiny statickych prvkid se mezi trenérkami
neliSily. Hodné¢ se liSila délka vydrZze v prvcich jako jsou rozstépy. Gymnastky volného
programu v takovych prvcich drZi kolem minuty. V ostatnich programech aZ na vyjimky

maji vydrz okolo 15 sekund.

Nejvice protahované a zaroven kompenzované ¢asti téla v moderni gymnastice jsou zada
a dolni koncetiny. Kompenzaci do tréninku zatfazuji vS§echny dotazané trenérky. VSechny
maji kompenzaci zafazenou v priabéhu rozcviceni. VSechny trenérky volného programu
zatazuji kompenzaci i na konec tréninku, kde provadéji prevazné posilovaci cviky.
Ostatni trenérky se v odpovédi 1isi. Polovina trenérek na konec tréninku kompenzaci

zatazuje a polovina nikoliv.
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Ptilohy

Priloha 1 Schvdleni Etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni i seminam{ prace zahrnujici lidské u¢astniky
Niézev projektu: Rozvoj flexibility a nasledna kompenzace na riizné vykonnostni irovni v moderni gymnastice v CR
Forma projektu: vyzkumna prace — diplomové price
Obdobi realizace: prosinec 2020/duben 2021
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.
Predkladatel: Bc. Tereza Stehlikova, DiS., UK FTVS katedra gymnastiky
Hlavni FeSitel: Be. Tereza Stehlikova, DiS., UK FTVS katedra gymnastiky

Misto vyzkumu (pracoviSté): UK FTVS, Katedra gymnastiky, kluby modemni gymnastiky po CR — bude
anonymizovano — nazev klubu nebude v praci uveden

Vedouci price (v pipadé studentské prace): MgA. Marie Friova, Ph.D

Popis projektu: Ve své prici se budu zabjvat rozvojem flexibility a nasledné kompenzace v moderni gymnastice.
Ziskani dat bude pomoci rozhovoru s trenéry v klubech moderni gymnastiky, Budu se vénovat viem tfem drovnim
moderni gymnastiky (volny, kombinovany a zakladni program). Zaméfim se na rozdily v rozvoji flexibility na téchto
vykonnostnich trovnich a na zafazeni kompenzace do tréninku. Otizky nebudou zjisfovat zadna citliva data. Otazky
v rozhovoru se budu zabyvat v&kovou kategorii od 5 do 10 let. Do rozhovoru jsou zafazeny otazky na tréninkovou
jednotku — jak dlouhy a jak Casto maji dévlata trénink a jak jsou v tréninku zastoupeny motorické schopnosti,
konkrétngji pak flexibilita. Dal3i skupina otézek se budou tykat rozvoje flexibility — jak, ¢im, jak Zasto a kdy flexibilitu
rozviji v tréninku i mimo ngj. Déle se budou tykat regenerace — kompenzaéni cvideni, dalsi sporty.

Charakteristika G€astnikii vyzkumu: Budu délat rozhovory s trenéry a trenérkami moderni gymnastiky. Rozhovor se
bude tykat rozvoje flexibility a kompenzace v klubu, ve kterém vedou své tréninky. Rozhovoru se neziiCastni osoby
s akutnim (zejména s infekénim) onemocnénim. Z kazdého klubu se rozhovoru bude Gcastnit vzdy jedna
trenérka/trenér, které jiz bylo 18 let. Predpokladany vek dotazovanych predpokladim na 20-50 let. Podet
trenérivtrenérek predpokladim alespoii 3 zkazdé Grovné idedlné viak 5. Celkovy potet dotazovanjch by byl
maximalné kolem 15 osob.

ZajiSténi bezpefnosti: Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy§si nez b&#né odekavana rizika v ramei tohoto typu
vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Provadim rozhovory se zletilymi osobami, Nashromazdéna data budou anonymizovana a po
anonymizaci smazana. V praci nebudou uvedeny jména trenérek/trenéril ani nazvy klubi, se kterymi budou rozhovory
délany.

Potencidlni stfet zdimi: V mé praci nepfedpokladam Zadny stfed zdjmil. Neexistuje adna skuteznost, kierd by mohla
ovlivnit objektivitu vyzkumu. Rozhovory budou anonymizovany, tudiz nebude nikde napséno, o jaké kluby, trenér(k)y
8lo, tudiz se zde Zidny soukromi zijem neobjevuje. Rozhovor budu délat s kluby, se kterymi nemam osobni nebo
pracovni vztah. Kluby budu vybirat ndhodng. Organizace nemaji Z4dny soukromi zajem a v praci nebudou ani uvedeny
nazvy klubi ani trenérek. I4 jako trenérka nebudu d&lat rozhovor s trenéry/trenérkami klubu, kde trénuji. J4 ani instituce
neméme soukromy zdjem na vysledku. Vysledek nevede kzadnému osobnimu prospéchu, tudiZ integrita ani
ditvéryhodnost nebude ohroZena. Vysledky budou anonymni a nebude ztoho vyplivat, o ktery klub se jedni. To
znamena, Ze nebude vyzkum ohroZen a neobjevuje se Zidn4 skutetnost, kdy by mohly byt vysledky nepravdivé, kvilli
osobnimu zdjmu,

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovivéna v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskaviny nasledujici
osobni tdaje — nazev klubu moderni gymnastiky, odpovédi na otazky, kieré budou bezpeéné uchovany na heslem
zajiSténém pocitaci v uzaméeném prostoru, pfistup k nim budu mit pouze ja. Nadile se provede anonymizace a ani
nézev klubu nebude v praci uveden. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé & ve svém souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi iicastnici
nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci Geastnikil vyzkumu, budou do 5 dni po
testovani anonymizovina. Ziskana data budou zpracovévana, bezpeéné uchovéna a publikovana v anonymni podobé
v diplomové préci, pfipadné v odbornych Easopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou
vyuZita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Pofizovani audio nahravek ufastnikii: Rozhovor bude nahrin hlavnim feSitelem na diktafon, mobilni telefon,
bezprostiedné poté bude nahran do poéitade zajisténého heslem v uzaméené mistnosti a z diktafonu, mobilniho telefonu
cely bezprostfedné smazu. Nahravky budou pfistupné pouze mé osobd. Neprodleng, je pak pfepisi do textové podoby a
anonymizuji je. Z divodu anonymizace nebudu uvadét jména probandii, ani dalsi pripadné skutegnosti, které by
poukazaly k dané osobé. Po pfepsani rozhovoru bude uastnikovi anonymizovany pfepsany text ukazin ke schvaleni,
Nahravky budou z potitade smazany do 5 dni od jejiho pofizeni. Zvefejnény budou pouze prepsané anonymizované a
ugastnikem schvélené rozhovory ¢i jejich asti.

Pofizovini fotografii/videi ufastnikii: B&hem vyzkumu nebudou pofizovény 24dné fotografie ani videozaznam.
V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskan4 data nebyla zneuZita.
Text informovaného souhlasu (IS): pfiloZzen

Povinnosti viech Géastnikii vyzkumu na strané Feditele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektii, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti leZi vidy na Gcastnicich vyzkumu na strang feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k Géasti na vyzkumu.
Vsichni Gastnici vyzkumu na strang fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, je? plati mezinrodn.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
zadlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 10.12.2020 Podpis predkladatele: uw
Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Pfedsedkyné: doc. PhDr, Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr, Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.,
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrésky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

77 / 9 4 7]
Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...... /"{ / 4 /f{ ‘A/:C s

T Aot

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezinarodni smérmicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujictho lidské Géastniky.

Resitel projektu spinil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise UK FTVS.
Wi,

podpis pedsedkyné EK UK FTVS
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Priloha 2 Text informovaneho souhlasu

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6 — Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vizeny pane, vaZzend pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych priv, nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zikonem &. 1 10/2019 Sbh. — o zpracovini
osobnich adaji a daldimi obecné zivaznymi pravnimi piedpisy (jokos jsow zefména Helsinshd deklarace, pfijaia 18, Svétovim
zdravoimnickvm shromdZdénim v roce 1964 ve znéni pozdéfsich zmen (Fortaleza, Braziie, 200 3); Zikon o zdravomich sfuZbach a
podminkdch jejich poskytovdni (zeiména ustanoveni § 28 odst 1 zdkona & 3722001 Sh) a Umlwva o lidskich prdvech a
biomedicing ¢ 962000, jsou-li aplikovateine), Vis #Edam o souhlas s Vadi Géasti/Gcasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
v rimel diplomové price s niazvem: Rozvo) flexibility a nasledna kompenzace na riené vykonnostni drovni modemni gymnastiky
v CR provadéné na UK FTVS katedra gymnastiky.

Projekt bude probihat v obdobi: od prosince 2020 do dubna 2021.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit rozdily rozvoje flexibility a nasledné kompenzace na rianych vykonnostmich drovnich modemni
gymnastiky v CR.

Zpisob zisahu bude neinvazivni. Budete se Géastnit rozhovoru na téma ohledné rozvoje flexibility a kompenzace v moderni
gymnastice,

Otizky nebudou zjistovat Zadna citlivd data. Otazky nebudou zjiitovat zidna cithiva data, Otizky v rozhovoru se budu zabyvat
vékovou kategorii od 5 do 10 let. Do rozhovoru jsou zafazeny otizky na tréninkovou jednotku — jak dlouhy a jak ¢asto mayi déveata
trénink a jak jsou v tréninku zastoupeny motorické schopnosti, konkrétngi pak flexibilita, Daldi skupina otdzek se budou tykat
rozvoje flexibility — jak, ¢im, jak €asto a kdy flexibilitu rozviji v tréninku 1 mimo néj. Dale se budou tykat regenerace — kompenzaéni
eviceni, dalsi sporty.

Rozhovor s Vami budu nahrivat osobné (hlavni Feditelka) a bude trvat na cea 30 minut.

Rozhovor budu nahrivat na diktafon nebo mobilni telefon. Bezprostredné po pofizeni rozhovoru bude nahrin do pocitace
zajiiténcho heslem v uzaméené mistnosti a z diktafonu € mobilniho telefonu cely bezprostiedné smazu, Nahrivky budou pristupne
pouze mé osobé, Neprodlené, je pak prepisi do textové podoby a anonymizuji je. Z divodu anonymizace nebudu uviadét Vase jméno,
ani dalii piipadné skuteénosti, které by poukizaly na Vasi osobu.

Po piepsini rozhovoru Viam anonymizovany piepsany text ukdzu ke schvileni. Nahrivka bude z poitade, smazina do 5 dni od
Jejiho pofizeni. Zvefejnény budou pouze pfepsané anonymizované a Vami schvilené rozhovory €1 jejich asti.

Pro svou prici mi postaéi vzdy jeden rozhovor s jednou trenerkou/trencrem v danem klubu modemi gymnastiky.
Rozhovoru se neziifastni osoba s akutnim (zejmeéna s infekénim) onemocnénim.
Rizika providéncho vyzkumu nebudou vyssi nez béiné ofekivana nzika v ramei tohoto typu vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovivina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie €.
2016/679 a zikonem ¢ 110/2019 Sb, — o zpracovini osobnich tdaji. Budou ziskiviny nasledujici osobni adaje — nizev klubu
moderni gymnastiky, odpovédi na otizky — ktere budou bezpetné uchoviny na heslem zajidténém pofitadi v uzaméeném prostoru,
pristup k nim budu mit pouze ji. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-1i jakékoli informace, ktere jednotlive & ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrémi osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi aéastmici nebyli rozpoznatelni v textu
prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikact G¢astikia vyzkumu, budou do 5 dnd po testovani anonymizovana. Ziskana data
budou zpracovivina, bezpeéné uchovina a publikovina v anonymni podoebé v diplomove prici, piipadné v odbomyeh Gasopisech,
monografiich a prezentovina na konferencich, pifpadné budou vyukita pii daldi wyzkumné prici na UK FTVS.

Pofizovani audio nahravek Géastnik:

Potizovini fotografii/videi néasinika: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zidné fotografie ani videoziznam. V maximélni mone
mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita,

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuzita,

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavnibo fesitele projekiu: Be, Tereza Stehlikova, Dis.,
Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pouéeni: Be. Tereza Stehlikova, DiS.,  Podpis: .o

Prohladuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, 2e dobrovolné souhlasim s afasti ve vyie uvedeném projektu a
Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném Case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstamné
tykajici se OCasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovedi na své dotazy. Byl{a) jsem poudenfa) o privu
odmitnout Béast ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Eticke komisi UK FTVS, ktera
bude nasledné informovat predkladatele projekiu. Dile potvizui, ze mi byl piedan jeden ongindl vyhotoveni tohoto informovan ¢ho
souhlasu.

Misto, datum ...
Jméne a prijmeni d€astnika ... POAPISE i,

Souhlasim s textem prepsancho a anonymizovaného rozhovoru v rimet vyie uvedencho vyzkumu,
Misto, datum ...
Jméno a prijmeni acastnika ...

veneanans POAPISE .
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Priloha 3 Rozhovor s trenérkou ZP1

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcata zavodi?

., Nas oddil je zaméien pouze na zdakladni program moderni gymnastiky (ZPMG), tudiz se
profilujeme jako rekreacni oddil, ale ucastnime se zavodii po celé republice, oblastniho preboru
Prahy a také jsme se jiz nékolikrat ziicastnily Mistrovstvi Ceské republiky v ZPMG, kam se nase
gymnastky kvalifikovaly z oblastniho preboru.*

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

., Dévéata maji tréninky dvakrat tydné — vekova kategorie 5-7 let dvakrat tydné jednu hodinu,
dévéata od 8 let maji trénink dvakrat tydné 2 hodiny.

3. Jsou dévcata vedena k rozcvi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

., Ano, rozcvicka je u nas zdakladem tréninku, na kterou klademe velky diiraz. Kazda gymnastka
Vi, Ze bez rozcvicent by si mohla ubliZit. Zaroven vi, jak ma rozcvicka vypadat, jak maji za sebou
cviky navazovat, aby bylo postupné protazeno celé télo a bylo minimalizovano riziko urazu pri
dalsich fazich tréninku. *

4. Jak vypadaji rozcvicky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Rozcvicka trva priblizné 15-25 minut a je zameérena na komplexni protazeni a zahvdti celého
téla — zaciname protazeni hornich koncetin, trupu a pokracujeme k dolnim koncetinam. *

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

., Béhem kazdého tréninku se snazime vénovat minimalné 15 minut rozvoji téchto dovednosti (na
kazdém tréninku se zamérujeme na jednu dovednost). U starsich dévcat se casové obdobi
zvySuje na cca 25 minut tréninku.

6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

,, Flexibilitu rozvijime na kazdém tréninku, nebot je to zakladni dovednost pro moderni
gymnastiku, tedy 2x tydné.

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

‘

., VZdy v posledni fazi rozevicky a ihned po ni.
8. Jakym zpusobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — poc¢et opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

,, Zaméiujeme se predevsim na zlepseni a trénink povinnych prvkii v sestavach ZPMG — vydrze,
provazy a na to navazané skoky. Nejvice se vénujeme provazim, minimalné 10x na kazdou nohu
s vydrzi cca 15 sekund v maximalni poloze. U vydrzi je pocet opakovani 8 na kazdou stranu,
opét s vydrzi cca 10 sekund. Skokiim se veénujeme alespor 15 minut a povinné skoky opakujeme
alespon Skrat.

Diilezité pro nas je predevsim spravné provedeni daného prvku — nejdeme ihned do

maximalniho rozsahu za cenu Spatné polohy téla, ale naopak radeji mensi rozsah, ale ve

88



spravné poloze. Flexibilitu tedy nase dévcata ziskavaji pomaleji, ale se spravnymi navyky, jak
dany prvek provest. *

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Snazime se zamérovat na komplexni rozvijeni téla, ale nejvice se zameérujeme na flexibilitu
dolnich koncetin a ohebnost zad. *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., Myslim, Ze neni telesny segment, ktery bychom zamérné nerozvijely .

11. Maji dévcata za kol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Dévéata nemaji primo povinnost rozvijet svoji flexibilitu mimo trénink, ale doporucujeme jim
zlepsovani se ve volném case. Beéhem tréninkii jim opakujeme, jak spravne dané prvky cvicit,
aby si neublizily a védely, jak cvicit i mimo télocvicnu.

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., Rozhodnée bereme ohled na vékové zvlastnosti a dovednosti nasich gymnastek. Tréninky
prizpiisobujeme dané vékové kategorii — se zvysSujicim se vekem dbame na vetsi duslednost
spravného provedeni prvki a na zvySovani minimalnich rozsahii. Dale se snazime, aby trénink
predevsim pro malé gymnastky byl zabavny, aby to divky bavilo a braly zlepsovani se jako hru a
zabavu.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Ne, na flexibilitu se zamérujeme béhem roku stale stejnou mérou. V pripadé letniho
soustiedent je potom flexibilité vénovano zhruba dvakrat vice casu nez pri bézném tréninku.
14. Zaiazujete do tréninku kompenzac¢ni cvieni? Jaké a kdy?

,,Ano, predevsim po tréninku vydrzi a rozsahit — rozstépy, provazy apod. — uvoliiovani
namahanych svali. *

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

., Uvolnéni dolnich koncetin (,, prevalovani ze strany na stranu), protahovani zad (,, kocka*),
hluboke predklony. *

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiredky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napf. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.

., Ne, primo v tréninku tyto prostiedky zarazeny nemame, ale podporujeme jakoukoliv sportovni
aktivitu nasich gymnastek v jejich volném case. “

17. Maji dévcata doporuc¢enou kompenzaci doma? Jakou?

,, PFimo doporucenou kompenzaci dévcata nemaji.

18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

¢

,,Dolni koncetiny a zada.
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Priloha 4 Rozhovor s trenérkou KP1

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcata zavodi?

My jsem na urovni KP.

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

. Mdame 3x v tydnu, kazda skupina 1,5 hodiny. Celkem tydné 4,5 hodiny. “

3. Jsou dévcata vedena k rozcvi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
., Rozevicky znaji. Jeden trénink je zaméren na celkové protahovani, tahdni a procvicovani. *

4. Jak vypadaji rozcvicky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

,,Jeden trénink je vénovany rozcviceni, tahani, skoky...Ostatni dny maji rozcviceni 40-45 minut.
V rozceviceni vice statické cviceni. Rozeviceni od hlavy k paté — mobilizace, posileni, protazeni.
5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

,,Jeden trénink tydné je na to vénovany.

6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Kazdy trénink alespon trosku.

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., Nejvice ke konci tréninku. Rozcviceni, pak tahani, sestavy a na konci tréninku bud jesté rozvoj
flexibility nebo néjake zklidnéni, uvolneéni. **

8. Jakym zptisobem rozvijite flexibilitu? Nejéastéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

,, Asi prevazné na misté. Behem rozcvicky. Vsechny svihy delame na 8. Délka vydrze napriklad
v provazu pocitam na osm. Nejednda se pouze, Ze by sedéli v provaze, ale delaji u toho napviklad
treba viny “.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., V moderni gymnastice je potreba vSechno na stejno. *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., VSechny musi byt na stejno. Nejde néco délat min nebo vic.

11. Maji dévcata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

,, Urcité. Mély by. Neni nic doporuceno. Vidy jim Fikam, Ze co délame pri tréninku si maji cvicit
plus nékteré nove prvky. Védi, ze v den, kdy nent trénink, by se méli protahovat. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

Urcite ano. Napriklad posilovaci cviceni jsou prizpitsobena véku. Ne vSechno mohou mensi
delat. U mladsich deti jsou uzpiisobeny i protahovaci cviky. Ohled je velky a skupiny jsou
rozdéleny, aby méla kazda skupinka jiny trénink.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?
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,, Tréninky se méni. V dobé zavodii délame prevazné sestavy. Predzavodni sezoné je vice casu na
ostatni veci.

14. Zarazujete do tréninku kompenzaéni cviceni? Jaké a kdy?

,,Obcas. Ne pokazdé. Zarazujeme na konec tréninku. Zalezi zrovna co je potreba — nékdy je
zamereno na protazeni a nékdy na posileni. Na konci mame cviceni na celkové uvolnéni téla.
Hodné zarazeno v jednom tréninku v tydnu, v ostatnich dnech méné.

15. Jak probih4 kompenzace po tréninku zaméreném na rozvoj flexibility?

,,Na to nenavazuje kompenzace. Po tahani konkrétné nenavazuje kompenzace. Zarazena jsou na
konci. *

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prosticedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Nap¥. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.

,, Starsi dévcéata chodi na rehabilitace z diivodu bolesti. Védi, ze maji sportovat i mimo
napriklad kolo, brusle. Vetsina z nich se vénuje i jiné aktivite. *

17. Maji dévcéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

., Doporucenou ne. Védi, Ze ty moznosti jsou, ale ne Ze bych jim to ja vikala.

18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

., Nejvice zada “

Priloha 5 Rozhovor s trenérkou KP2

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcéata zavodi?

., Nase dévcata zavodi v kombinovaném programu MG, tedy na vykonnostni urovni. *

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?
., Dévéata trénuji 3krat tydnée po 2 hodinach, tedy 6 hodin tydne. *

3. Jsou dévcata vedena k rozevicovani pied tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
,, Ano, kazdy trénink zaciname rozehratim a poté ditkladnou rozcvickou a deviata vi, jak

v rozcviceni postupovat, aby nedoslo ke zranéni.

4. Jak vypadaji rozcvic¢ky pied tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Rozcvicka trva cca 1hodinu a zalezi na tom, na co je zameérena (napv. protahovaci, posilovact,
kondicni, koordinacni)

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?

., Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita To je pokazdé jiné, ale urcité nejméné casu
vénujeme vytrvalosti, nejvice flexibilite a koordinaci. *

6. Jak casto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?
., Na kazdém tréninku cca 15 minut, tedy 3krat tydné. *
7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

«

,,Jako posledni krok rozcvicky, tedy cca v poloviné tréninku.
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8. Jakym zptsobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze

., Nejcastéji vydrz 3 minuty ve Siuire, rozstépu na obé nohy z vysokych zinének, zada kolibky,
mosty, Sneky. “

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

¢

., Snazime se o rozvoj vsech télesnych segmentii. *

rer 7

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?
,,Snad nezanedbavame nic.
11. Maji dévcata za kol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?
., Ne.
12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?
., Ano, napr. rozsah z nizsi zinénky, posilovani nizsi pocet opakovani, do tréninku malych
vkladame casteji herni prvky, cviceni ve dvojicich ¢i skupinkach, vice ,, hrani* s nacinim,
atd.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Ani ne, flexibilitu se snazime rozvijet a udrzovat kazdy trénink. *

14

Zarazujete do tréninku kompenzacni cvifeni? Jaké a kdy?
.S kompenzaci je to horsi, nezbyva na ni béhem bézného tréninku moc casu. Samozrejmé
napr. po sérii cvikii na ohebnost zad, zaradime vzdy ,, koc¢icku‘ nebo nohy za hlavu, po
posilovani vidy protazeni prislusné casti téla atd. Mnohem vice kompenzace zarazujeme
vzdy na soustiedeni, kde mame hodné casu a zarazujeme i prvky z jogy.
15. Jak probih4 kompenzace po tréninku zaméreném na rozvoj flexibility?
., Po siiirach a rozstépu vzdy lehky klus, popr. konicky, po zadech vzdy protipohyb
(vyhrbeni, nohy za hlavu, kolena k usim atd.)*
16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Nap¥. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.
., Bohuzel ne, pouze na soustiedeni mame pravidelné wellnes vecery (masaze, oblicejové
masky)
17. Maji dévcéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?
., Ne.
18. Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

., Nejvice asi zada.
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Priloha 6 Rozhovor s trenérkou VPI

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcata zavodi?

»Délame VP

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

,, Tréninky mame 4x tydné. Dvakrat tydné 3 hodiny a dvakrat tydné 2 hodiny.

3. Jsou dévcata vedena k rozcvifovani pied tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
., Délame z 90 procentech spolecnou rozcvicku na zacatku tréninku. Ano, jsou vedena

k rozcviceni. Vedi, Ze se maji rozbehat a co si maji protahovat. *

4. Jak vypadaji rozevic¢ky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Obvykla rozcvicka trva minimalné 1 hodinu spolecna cast. Zaciname od rozbéhani, narty, a
pak zaciname od shora viny, $vihy, protahovani, az na zem a do rozsahu. Pak se jde na rozsahy
(z néceho). Rozcevicka konci bud’ u opory (Svihy, tahdani nohou) nebo v radach.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

,,Ja si myslim, Ze gymnastika je komplexni. Celd rozcvicka rovnou zahrnuje tyhle véci. Ve stoji
délame protazeni, poté dynamické a posilovaci. Obratnost je obsazena v Fadach. Celé rozevicky
Jje jak posilovani, protahovani, obratnost, rychlost. Pri sestavdach naopak rozviji vytrvalost. Na
kazdém tréninku se snazim vsechno zaradit. Zdlezi i na obdobi. Kdyz je podzimni sezona vice
rozsah a obratnost a pred zavodnim vice fyzicka.

6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Kazdy trénink. Minimalné pil hodiny az 45 minut. *

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

,,Po rozceviceni. Zacne se zdakladnim rozcvicenim (20-30 minut) a pak uz se dostdavaji do
rozsahu. "

8. Jakym zptsobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze

., Kdyz jsou to zaklony, véci na zdda, tak tam drzime do 10. Jestlize se jedna o flexibilitu jako
napriklad rozstepy, tam drzime 50 vterin. Jedno opakovani, ale nekolik cvikii na stejnou cast.
Nejcastejsi cviky provazy z lavicky, rozstépy, na zada — chytani nohou, kolibky.

Dynamické — svihy na zemi a u opory — 8x.“

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

,, Pater — hrudni, bederni, pohyblivost ramen, kycelni kloub — ¢elni i bocni, narty

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., VSechny jsou potreba, neprotahujeme prilis kolenni kloub. Mdam pocit, Ze to devastuje césku a

kolenni kloub. “
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11. Maji dévcata za kol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpiisob,
jak ji rozvijet?

Ano. Maji doporucené cviky. Maji si délat provazy nebo v tom v ¢em maji nedostatky. Dévcata
maji doporuéeno v dny, kdy nemaji trénink. Rikam jim, aby si délaly to, co je jejich handikap.“
12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

,, Urcite. Menst maji tréninky zvlast. Musi se s nima vice véci nacvicovat. Vice jednoduse,
metodicky. Postupné dopracovani, aby mély zaklady spravné naucené. Mensi maji kratsi vydrze
a méné opakovani. *

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

,, Urcité. Nejvice po prazdnindch. Postupny navrat do urovne. Hodné se pracuje na rozsahu,
technice atd. Jarni sezona je vice udrzovaci, vice s nacinim a tak dale.

14. Zartazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

Ano. Vzdy kdyz délame véci na zada, délame vyhrbeni. Prevazné kdyz delame zada. Po
posilovani, délame protazeni. Kdyz delame $vihy a skoky, hodné protazeni. V rozcviceni
zarazujeme néjaka kompenzacni cviceni napriklad proti hrbeni atd. *

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

., VZdy po urvitém cviku. Vyhrbeni, protazeni achillovky. Na zaveér zarazenda neni.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napf. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvej motorickych
schopnosti.

,, Nemame. Maji doporucenou relaxaci. Na soustredéni mame vidy masérsky kurz. Ukazujeme
Jim, jak si maji namasirovat lytka, nohy. A védi, ze se po tréninku maji namasirovat.

17. Maji dévéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

, Masaz. Preventivné ne. Pokud maji napriklad néjaky problém, maji doporucené, co s tim.
18. Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

. Zdda, achillovky, lytka, zadni strana nohou, predni stehna ,,

Priloha 7 Rozhovor s trenérkou VP2

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcéata zavodi?

,Rocniky 2015 a 2016, 2017- Od zari do prosince nejsou nové déti téechto rocnikii zarazeny do
zadného programu. Trénuji zdklady, uci se spravnemu drzeni téla, vyuzivaji se lavicky, Zebriny
a ruzné zavodivé hry. Tréninky nejsou v tomto obdobi jesté zamérovany na cviky na rozvoj
flexibility. Od ledna jsou jiz tyto skupiny zarazovany do nacviku sestav ZPMG, a to podle
kategorii a rocnikit 0.B a 0.A. Rocnik 2016,2017 nacvicuje sestavu BN a akrobacii

dle programu soutézi CSMG.

Rocnik 2015 se zaméruje navic na cviceni BN a $vihadlo. Kromé prvkit BN ucime dévcéata

zakladni manipulaci se Svihadlem a castecné také s obruci. Tato skupina se pripravuje na
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budouci vstup do KP, pripadné VP.
Rocniky 2014-2000 zarazujeme do KP , pripadné do VP dle jejich vykonnosti a predpokladiim.
Prevazuje zarazeni do KP . Pocet zavodnic ve VP je velmi omezeny. *
2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?
2015 - 2x 1,5 hodiny
2016, 2017 — 2x 1 hodinu
KP — kategorie KP I a KP Il 2x v tydnu — 2,0 hodin. Podle tréninkovych moznosti i 2,5 hod.

- kategorie KP III-V 3x v tydnu, 2x 2,5 hod. Ix 3 hod.
VP — 3x v tydnu trénink 3 hodiny, Ix balet vzdy 1 hodinu po skupindch.
3. Jsou dévcata vedena k rozcvic¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
., Ano. Védi, Ze se maji pripravit na cviceni protazenim. **
4. Jak vypadaji rozevic¢ky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)
,, Rozcevicka je vedena vidy trenérkou. Jednotlivé skupiny podle rocnikii maji samostatné
rozevicky, které vede jejich trenérka. Pred zahdjenim tréninku maji dévéata 10 minut na
samostatné protazeni. Rozcvicky probihaji 1-1,5 hodiny. Kazdy trénink zacina praci se
Svihadlem od drobnych poskokit po jednotlivé série az po manipulace. Celkova doba 20 minut.
Pred zahdjenim prace se svihadlem probiha tzv. zahvivaci kolecko béh, pridavame paze,
poskoky, cvaly. Vse je vedeno trenérkami. Poté nasleduje rozcvicka. V rozcviceni mobilizace,
protazeni, ohebnost, rozsah. Hodné zarazujeme svihy i na volnosti a zarazujeme gumy. Cvicent,
kdy jsou pouzivany gumy, je vSak nepravidelné.
5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita
., Komplexni zarazeni. U nas je velkym nedostatkem zarazovani kompenzacnich cviceni a
posilovani. *
6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?
. V kazdém tréninku, v rozcviceni a pak i na volnosti.
7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

‘

., Castecné béhem rozevicky a po rozcviceni behem tréninku.
8. Jakym zptisobem rozvijite flexibilitu? Nejéastéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

., Dynamické cviceni 12x na kazdou dolni koncetinu po 1 sérii. Délame riizné obmeny. Staticke
cviceni, provazy délame z lavicky a vydrz 20s. Menst maji mekké desticky. U téch nejmensich
volnym tahem, holcicku protahujeme pozvolna s kratkou vydrzi. Vzdy trenérka. Napriklad

v kleku pritahuje trenérka holcinu k sobé apod.
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9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

,, Nejvice rozvijime dolni koncetiny. Kromé toho klademe nejvétsi diiraz na drzeni téla — ramena
a lopatky. Spravné drzeni téla a hlavné zpevneni je priorita. Velikym problémem je drzeni paZzi,
pracujeme intenzivné na krasném drzeni rukou, bohuzel se nam to prilis nedari.

Deévcata maji nejvétsi probléemy se zpevnenim téla a z toho vyplyvaji chyby v jednotlivych
prvcich.

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., Neda se Fici, Ze rozvijime néjaké segmenty nejméné, ale velké problémy maji divky se zady.
Chybi nam zpevnovaci cviky. Samoziejmé je delame, ale ziejmé v nedostatecné frekvenci.

11. Maji dévcata za ikol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Ano, dostanou vzdy tikoly a mély by doma pracovat. Hlavné tahat nozicky, sedét v provaze,
protahovat. Maji k dispozici i ukazkove cviky, které jim posilame. Ty mladsi maji denicky, kde
maji jednotlivé cviky zaznamenany a maji za kol zapisovat si pocet provedeni. “Kontrola
trenérkou je nepravidelna. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

,, Bereme. Mame je rozdeéleny, takze kazda skupina je vedena trenérkou tak, aby rozcvicky byly
prizpiisobeny danému véku a kategorii ve které jsou zarazeny. Timto je vylouceno, zZe déti budou
vedeny nespravnym smérem a tim ohrozeno jejich zdravi.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Meéni se. Mame mésicni plany, ale nemame rocni plany. Pro dalsi obdobi pripravujeme rocni
tréninkové plany.

14. Zatazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

., Ano, snazime se zejmena u cvikii, které jsou narocné na zada, kompenzovat okamzité po
provedeni jednotlivych prvkii jiz béhem rozcvicky. Posilovani probiha na konci tréninku pouze u
starsich cvicenek. Nikoliv vSak pravidelné. U malych holcicek nezarazujeme posilovaci cviky.
15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméi‘eném na rozvoj flexibility?

., Nijak. Po rozcvicce je trénink dale zaméren na techniku ndcini, tanecnost a jednotlivé sestavy
podle zarazeni zavodnic dle Programu soutézi CSMG. Po tréninku jiZ probiha zcela
nepravidelné posilovani.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiredky pro regeneraci nebo
relaxaci? Nap¥. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.

,,Ano. Pro relaxaci a regeneraci doporucujeme détem zejména bazén, ktery devcata vyuzivaji
ale pouze individualné s rodici. Nékdy jde i skupina s trenérkami. Dale doporucujeme jizdu na
kole, behani apod. Toto vie jako mimo tréninkové aktivity. Plavani vidime jako vyborny zpiisob

relaxace a regenerace. Kromé toho dévcata zarazend do volného programu navstévuji jesté
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balet, mimo balet, ktery je soucdsti tréninku. Néekteré divky navstevuji jesté jiné sportovni
krouzky, coz nevidime jako prinos pro moderni gymnastiku. Trenérky poradaji s détmi vylety do
prirody. Bohuzel napojeni na fyzioterapeuta oddil nema, v pripadé probléemu zarizuji rodice
individualné. Stejné je tomu s masazemi, kam ta starsi dévcata dochazeji individualné.

17. Maji dévéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

.»Maji doporuceno protahovani. Malé maji zakdzané provadeét mosty a kotouly vzad. *
Doporucit kompenzaci doma lze pouze vetsim dévcéatiim, s malymi musi pracovat rodice, coz je
veliky problém.

18. Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

Nejvice se zamérujeme na kompenzaci zad, zpeviiovani kotnikii a posileni mezilopatkovych

svali.

Priloha 8 Rozhovor s trenérkou VP3

1. Na jaké vykonnostni trovni dévcata zavodi?

. VP

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévéat?

., Tréninky maji 3x tydné po 4 hodinach.

3. Jsou dévcata vedena k rozcvi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

., Na samotném tréninku védi, Ze se maji rozcvicovat a jak ma rozcvicka vypadat. Na zacatku maji
5 minut na samostatné protazeni. Veédi, ze se musi rozcvicit.*

4. Jak vypadaji rozcvic¢ky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Samostatné se rozevicuji 5 minut. Poté je spolecna rozevicka, kterd trva 1-2 hodiny — zalezi na
daném mésici a casu. Rozcvicka obsahuje vsechno — statickd, dynamicka protahovaci cviceni.
Neéktere jsou vice zamerené na statické protazeni, nekteré na dynamicke, s nacinim atd. “

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

., Na soustiedeni se vice zamérujeme na vytrvalost a celkové na schopnosti. Jednotlivé schopnosti
rozvijime podle obdobi a pripravy. Spise se jim vénujeme komplexné béhem roku. Pokud je
potieba u nekoho se zamérit na néjakou schopnost, tak je poté vice zarazena do tréninku.

6. Jak Casto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

Kazdy trénink*

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., Na zacatku i na konci tréninku. Pri spolecni rozcviceni jsou cviky na flexibilitu a pak a na zaver

treninku.
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8. Jakym zpiisobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

,, PFi rozcviceni je to rizné. Jsou zarazeny rizné cviky. Na konci tréninku vZdy staticka metoda.
Pocet opakovani pri dynamickém cviceni je I1x 8 opakovani. Statické cviky v provazu je vydrz 2
minuty, ostatni vydrze pocitame pomalu do deseti*.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Vsechny. Gymnastika je vSeobecnd, takze vSechno. Ale nejvice se vénujeme provaziim. *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., Nejméne zarazuji rozstep. Na neém tolik nelpim. *

11. Maji dévcata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zptsob,
jak ji rozvijet?

., Ano maji. Maji ukoly na doma. Kazda ma své ukoly, co si maji cvicit. Vi jak na to, jsou to cviky
z tréninku. Asi po mésici cviky kontrolujeme a mérime, jestli se zlepsily.

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., U nas v klubu to neni mozné. Jsem na vsechny vékové skupiny téemer sama. Mensi holcicky ale
maji kratsi tréninky. Pri protahovani atd. délaji lehci cviky, které zviadnou.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Hrozné malo. Spise je to stejné a jsou malé vykyvy.

14. Zarazujete do tréninku kompenzaéni cviceni? Jaké a kdy?

»Ano. Po narocné fazi tréninku je zarazena kompenzace hned napriklad uvolnéni atd. A poté na
konci tréninku jsou vzdy cviky na kompenzaci. Cviky zavisi na predchozim tréninku. Pri hodné
flexibility — posilovani. Jinak spise protahovacit cviky

15. Jak probih4 kompenzace po tréninku zaméreném na rozvoj flexibility?

,, Celé télo po cvikach. Na zaveér vidy protahneme celé télo. Kdyz jsou cviky na zdda prichadzi
posilent.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napf. bazén, béh, fyzioterapie, masaZ, jiny sport pro rozvej motorickych
schopnosti.

,»Maji doporucenou regeneraci. Maji doporucené masdaze, bazén, virivku.
17. Maji dévcéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

., Ano maji. Jak maji domdci ukoly, tak v tom to maji i cviky na kompenzaci. *
18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

¢

., Nejvice zada.
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Priloha 9 Rozhovor s trenérkou VP4

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcéata zavodi?

., VY$3i stredni uroven — kategorie nml A, vyhravaji oblastni piebory, regionalni soutéze, medaile
i na online zahranicnich zavodech, trénuji rocniky 2013-11 a vétSinou maji dévéata uz 4 sestavy
— BN a 3 nacini podle véku (sviho, obruc, mic, kuzele).

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

., Pokud jsou tréninky online, tak probihaji 4-5x tydné na 2 a pul hodiny, klasické tréninky byvaji
3-4x tydné na 3-4 hodiny. *

3. Jsou dévcata vedena k rozcvicovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

,, Kazdy trénink zaciname vzdy rozcvickou, vétSinou vedu rozcvicku ja jako trenér, ale obcas za
odménu dostanou kol vést rozevicku sami v kruhu, kdy se holky stiidaji pri predvedeni cvikii a
zvilddaji to podle mého ndzoru velmi dobre.

4. Jak vypadaji rozcvicky pied tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

- ,,Rozcvicka je dlouha podle toho, v jaké casti RTC se nachazime, v pripravném obdobi je
rozevicka delsi — 60-90 min (do rozcvicky zahrnuji i pFipravu na uceni se novych prvki
atd) a v zavodnim obdobi byva kratsi (45 -60 min)

- Rozceviceni je aktivni, tvorim drobné rozcvicovaci sestavy, sedici rozvcicky nemdm rada

-V pripravném obdobi do rozcvicky zarazuji praci s nacinim, snazime se lehce zlepSovat
wytrvalost i silu, potom vytvarim ruznad koordinacni cviceni s nacinim i bez nacini a také
cviceni na rychlost.

- Vpredzavodnim obdobi se rozcviceni lehce zkracuje, stile v rozcviceni zarazuji i
manipulace s nacinim

- Vzdavodnim obdobi se rozcvicka sklada prevazné z rozehrati, protazeni a lehkého
posilovani k udrzeni vykonnosti. *

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

., V podstaté kazdy trénink, flexibilitu, koordinaci a silu (s viastni vahou, spise formou baletu atd.)
urcite na kazdém tréninku, vytrvalost trénujeme pouze potiebnou pro gymnasticky vykon (skakani
pres Svihadlo na hudbu 3 minuty, kratsi beh) rychlost trénujeme hlavné reakcni, obcas behame

sprinty mimo trénink gymnastiky spiSe pro zabavu. Rozvoj koordinace je v tomto véku

vvvvvvvvvv

‘

moc male.’
6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Kazdy tréninky, tedy 4-5x tydné. *

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., V priubéhu celého rozcvicovaciho procesu — ruce, zdada, nohy... rozsah v provazech také na

konci tréninku.
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8. Jakym zpiisobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze

., Rozvijime flexibilitu rukou — klasické protazeni do vSech sméri, vydrz na 8s, poté protahujeme
podkolenni vazy riznymi cviky — vétsinou noha ruka kiizem a dopinani vytocené nohy — 8
dopinam a 8 drzim, narty vétsinou v riznych typech sedu na nartech obe nohy u sebe, jedna pred
druhou — cviky také po 8 a kazdy trénink cca 2 — 3 cviky na protazeni nartu jak do flexu tak do
napnuti. Ddle protahujeme rozsah v provazech — vétsinou nejprve na zemi vydrz na 8, poté bud’
z jedné nebo ze dvou zidli na 2-4 minuty. Mam riizné metody, které casto stridam, v jedné poloze
nikdy neni vydrz delsi nez 1 minuta. Metody zahrnuji kréeni zadni nohy, zaklon téla, pérovani,
zdvizené ruce atd. Vzdy davam pozor na to, aby byl provaz rovny. Potom se holek také ptam, co
Jje nejlip protahlo a kde to protazent citi atd. Dale jim rozsah protahuji rucné, a to nejcasteji
metodou PNF a to po 8 vtéFindach. Zada se protahuji pri mostech, kolibkach atd, Zadné dlouhé
vydrze. Sama jsem jako gymnastka méla se zadama problémy, takze jsem hodné opatrnd a snazim
se je kompenzovat stejnou dobu jako je protahuji.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Snazim se rozvijet vSechny segmenty stejne, kazda gymnastka je vsak jina a u kazdé je potieba
klast vetsi diiraz na néco jiného. U nékoho jsou to ruce, u nékoho zase nohy nebo hlava a
hrudnik. *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

,Asi zadné? :D kdybych ale méla Fict tak nejméné je to asi hlava, protazeni a rozhybani hlavy
nezabere tolik casu a prace jako napriklad nohy :D*

11. Maji dévéata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zptsob,
jak ji rozvijet?

-,V prechodném obdobi maji domaci vikoly tieba na dovolenou atd, vidy délam tréninkové
plany za domdaci ukol, kde je popsané, co presne, jak a jak dlouho maji
protahovat(/posilovat). Vzdy jsou to cviky, které jiz znaji z tréninkil.

- Pokud jsou tréninky 4-5x tydné a do toho kazdy vikend zavody tak maji ve volnych dnech
opravdu volno a doma maji za kol odpocivat. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., Samoziejmé, vétsinou tréenuji skupinu, kde je vékovy rozsah maximalné 2 roky, coz neni moc.
Mladst deéti maji uplné jiné vnimani, jiné proporce téla.... Mensi déti by se meli ucit spise hrou,
dlouhé posilovani a drilovani u Sletych deti urcité nema smysl. Kdyz trénujeme napriklad prvky
tak 10leté deti déelaji rovnovahu v zanozeni na nelevé a mladsi treba na piné noze.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Ano urcité. Trénink na rozvoj flexibility ménim dost casto — mam par metod a cviku, které riizné
toc¢im, ménim dobu vydrze atd. v pripravném RTC rozvijime flexibilitu vice, v zavodnim obdobi

spise udrzujeme (rozvoj flexibility probihd, ale nekladu na to takovy diraz, jde to spis samo) “
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14. Zartazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

., Ano, bud’ béhem protahovani a rozcevicky, nebo na konci tréninku. Mam znamého fyzioterapeuta
a ten nam tvori kompenzacni cviky vhodné pro gymnastky. Pokud ma nékdo néjaky specialni
zdravotni problém napriklad se zadama, cvici své doporucené kompenzacni cviky. Je diilezité tyto
cviky zaradit na konci tréninku, a ne napriklad az doma, protoze z mé zkusenosti se k tomu deti
doma uz rozhodné nedostanou. Staci 5-10 minut na konci tréninku vénovat kompenzaci.
Pouzivame také riizné kompenzacni pomiicky jako valec, micky atd.*

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

., Posileni svalii, které byly protahovany, aktivnim zapracovanim — vysvihani, rozkrouzeni,
v pripadeé zad vyhrbeni — protazeni do druhé strany. “

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zairazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napf. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvej motorickych
schopnosti.

,, Vétsinou rizné druhy sportu jako brusle, kolo, béh — vse co jde delat venku. Masaze bazény a
rehabilitace jsou bohuzel uz pres rok zaviené, jinak by byly zarazeny alespon jednou za mésic. *
17. Maji dévéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

,, Veskerou kompenzaci zvladame na tréninku, protoze doma je vétsinou zanedbdana. Doporucuji
pouze teplou vanu, nebo namazat namozené casti téla napriklad tnraumaplantem.
18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

., Nejvice kompenzujeme asi zada “

Priloha 10 Rozhovor s trenérkou VP5

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcéata zavodi?

., Oblastni prebory, pripadné MCR, na které se kvalifikuji (od 7 let obl. piebory-Nadéje nejml.,
od 9 let nadéje mladsi — Obl. prebor, MCR)

2. Kolikrat tydné maji dévéata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

., Do 4-6 let pripravka: 2x tydné 1 hodina, od 1.roc¢. ZS (7 let) trénink kazdy den

7 let: denné 1,5-3 hod

8-10let:3 -3,5 hod. “

3. Jsou dévcata vedena k rozcevi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

., Ano, rozevicka je zasadni ¢dst tréninku-min 60 minut. Gymnastky védi, jak ma vypadat rozcvicka
a proc kazdy cvik délaji.

4. Jak vypadaji rozcvicky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

Do 4-6 let pripravka: trénink = rozcvicka a ndcvik zdakladnich navykii, pohybu, rozbéhani,
zdakladni kroky, poskoky apod., protahovani...

7-8 let: 60-90 minut kazdy den vietné ndcviku prvkii (skoky, obraty, rovnovahy) v zaveru

rozeviceni

101



9-10 let: 60-90 minut kazdy den véetné nacviku prvki (skoky, obraty, rovnovahy)

v zavéru rozcviceni. Nékdy i déle. Zaméreni riizné — podle potieby — miizu upiesnit ustné.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?

., Rychlost, sila, vytrvalost — denné v rozcvicce

koordinace, flexibilita — rozcvicka + v pritbéhu celého tréninku

Dle potieby individualni tréninky s jednotlivymi zavodnicemi (kazda potiebuje néco jiného). *
6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

,,Denné, popsano viz vyse. “

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., V rozcviceni spolecné, v priubéhu tréninku dle individualnich potreb jednotlivych gymnastek,
individualné dle osobnich dispozic.

8. Jakym zpiisobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze

., Strecink, post izometricka relaxace, aktivni a pasivni protahovani u opory ¢i pénovych kvadrech,
s gumami, §vihova cvicen.

Aktivni — opakujeme u malych deti 8x, u vétsich 16x
Pasivni drzime — u malych 0,5 minuty, u starsich 1 minutu. *
9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

¢

., Kycelni, ramenni a hlezenni kloub, pater.*
10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

,, Ostatni segmenty rovnomérné protahujeme. “

11. Maji dévéata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zptsob,
jak ji rozvijet?

., Ano, vyuzivaji cviky znamé a osvojené z tréninkovych jednotek ¢i individudlné zadané dle osobni
potreby. (kazda ma jiny nedostatek). Mimo trénink pracuji ve dnech tréninkovych prazdnin ci
dlouhodobém volnu ¢i po nemoci. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., Ano, samoziejmé, jinak to nejde. Nevim, co napsat. *

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Flexibilitu rozvijime stale, v pripravném obdobi ¢i po delsim tréninkové volnu je flexibilite
vénovdno vice casu.

14. Zarazujete do tréninku kompenzacni cviCeni? Jaké a kdy?

., Ano, zarazujeme v kazdém tréninku. V rozcviceni kazdy cvik kompenzujeme.

V priibéhu tréninku dle potieby po jednostranném tréninku kompenzujeme individualnimi cviky.

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

102



,Spolecné nebo individualné s vyuzitim kompenzacnich pomiicek (overbally,bosu, gymball,
nestabilni plochy apod.). Kompenzacni cviceni na dany protahovany segment. Dechova cviceni,
kompenzacni cviky z jogy, pilates.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zairazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napi. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvej motorickych
schopnosti.

,Ano spolupracujeme s rehabilitacnim zarizenim. Dévcata, ktera denné trénuji jiz v kategorii
nadéje mladsi, chodi na rehabilitaci — virivka, masaze, kompenzacni a rehabilitacni cviceni.
Pripadné individualni navstévy spolupracujiciho rehabilitacniho strediska dle domluvy a
potieby. Joga, pilates, doplitkové sporty.

17. Maji dévéata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

,, Kompenzace probiha pod odbornym vedenim trenéra si fyzioterapeuta.

18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

,, Pater, kycelni klouby, ostatni dle zatizent.

Priloha 11 Rozhovor s trenérkou SP1

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcata zavodi?

., Délame ZP a KP.

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?

, ZP ma 2x tydné zhruba 2 hodiny. KP ma 3x tydné. Dvakrat tydné jsou 2 hodiny a Ix tydné 1,5
hodiny. Plus maji mimoradné tréninky pro zdajemce nebo pred zavody, kdyz je potreba néco
dopilovat. Petileté dévcata maji 2x v tydnu hodinovy trénink. *

3. Jsou dévcata vedena k rozcvi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
., K rozevicovani vedeny jsou. Ale nedavame volné rozcvicky. Rozevicky vedeme my, nekolikrat
se mi stalo, Ze udeélaji par cviku a hned jdou do provazi. *

4. Jak vypadaji rozevicky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Rozevicka je zhruba 30-40 minut. Desetiminutové rozehiati. Rozcvicky délame riizné

s nacinim, bez nacinim, pak riizné protahovani od hlavy k paté. Koncime rozsahovymi cviky
Jjako provazy, rozstépy. V rozcvicce je zarazeno, jak protahovani, tak posilovani. KP i ZP maji
tréninky spolecné, délaji stejné véci.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

,,Snazime se tréninky pojmout komplexné kazdy trénink. Trénink neni vylozené zaméren na
jednu schopnost. “

6. Jak Casto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., V podstaté v kazdém tréninku. Na konci rozcviceni zhruba 20 minut v tréninku. Néco

«

v rozcvicce, néco v pritbéhu tréninku.
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7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., Cdst v rozcvicee, protahovani pred rozsahovyma cviky. Poté zdleZi na koncepci tréninku. U
ndcviku riiznych prvkii. Svihy u opory a tak. *

8. Jakym zpusobem rozyvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — poc¢et opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

,, Urcité kombinaci metod. PouZivame zdkladni svihy, cviky u opory, protahovani. Délka vydrze
v provaze do 30 vterin, starsi drzi az k minuté. Pocet opakovani 2-3 série po 10 opakovani.
Pocet opakovani a déelka vydrze je i podle reakci deti.
9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Hodné protahovani DK, rozsah na rozstepy, zada. *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

,, Nedélame prilis hodné krkolomné cviky na zdada. U zad se nesnazime lamat do rozsahu. Zalezi
i hodné na daném diteti.

11. Maji dévcata za kol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Vyslovené nezaddavame domaci trénovani. Spise sami z viastni viile. Obcas dostanou nékteré
doporuceno, zZe by si mély trénovat rozsah doma. Vychazi to z jejich zajmu. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

,, Urcite. Nejmladsi trénuji zvlast. Hlavni zavodni skupina bereme déti od 1. tridy. Délaji to
samé, ale maji kratsi vydrze. Pokud jim néco nejde, tak maji mensi divky ulevy. "

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Vyslovené ne. Snazime se délat tréninky pestré, aby byl trénink komplexné zaméreny. *

14. Zatazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

,,Snazime se. Neni to uplné idedlni. Jsou zarazena vétsinou na konci tréninku asi 10 minut.
Nejvice zamérené na zada. Protazeni zadovych svalii. Zarazujeme jak posileni, tak protazeni.
Hodné bricho, nékdy i ruce, kdyz trénujeme manipulace. *

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

., V podstaté u zad je to vyhrbeni, protazeni zad, posileni brisnich svalii. U nohou je to uvolnéni,
lehké poskoky, lehky beh, vyklepavani.*

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Nap¥. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych
schopnosti.

.»Ne, V nasich podminkach to bohuzel neni mozné. Mdame malo tréninkovych hodin. Vétsina deti
déla dalsi sport nebo se hybou s rodici (jezdi na kole, na koni). Vétsina déti nema gymnastiku
Jjako hlavni sport. *

17. Maji dévcata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

,»Ne nemaji*“
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18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

., Zada.*

Priloha 12 Rozhovor s trenérkou SP2

1. Na jaké vykonnostni urovni dévéata zavodi?

,, Gymnastiku délame hlavné pro radost. Devcata zvladnou ZP a nekteré zvladnou pouze jednu
sestavu. Délame i KP. Hlavné ZP, Sikovna dévcata se venuji KP. “

2. Kolikrat tydné maji dévéata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévéat?

,, Tréninky mame 3x tydnu 2 hodiny. Vsechny skupiny trénuji najednou. *

3. Jsou dévcata vedena k rozevicovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
., Urcite, vedi, jak ma rozevicka vypadat. Tim, Ze trénuji vSichni spolu, tak jsou starsi vychované
k vedeni rozcvicek. A provadet i opravy mensich holek. *

4. Jak vypadaji rozcvicky pied tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Zarazené riizné metody (dynamické, statické...). Mame takovou priupravu. Rozcvicujeme se od
hlavy dohi. Délaji se jak rozsahove véci, tak i posilovani. Po rozcvicce néjaké rady: chiize,
skoky, poskoky. Nekdy zbyde chvilka i na balet zaméreni na nohy u tyce. Poté trénujeme sestavy.
Na zaver mame zarazené posilovani (zpeviiovani). Rozevicku mdame cca 15 minut, plus chiize a
skoky, poskoky “

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

., Béhem téch dvou hodin se to nestihame. Zarazujeme to na soustredéni. Pokud jsme

v telocvicné hlavné zaméreno na sestavy. *

6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Snazime se zarazovat vidy. Vénujeme se tomu hlavné 2x v tydnu. Ne vsechny dévcata chodi
kazdy trénink. Nejvice zarazujeme v patek, tam chodi nejvice holek z KP. **

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., Stitdame to. Asi podle nalady trenérky a podle trenérek. Klub ma nedostatek trenérek. Podle
toho, jak to vyjde. Zalezi i na tom, jaké déti se sejdou.”

8. Jakym zpusobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — poc¢et opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

., Podle véku. Pokud jsou mensi déti 15 vterin, u starsich déti vydrz prodlouzime. Mensi maji
kratsi vydrze. Pocet opakovani — starsi asi 15x, pokud je to vice silové, tahové asi 10x, poté
pauza a zopakovani.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

To se takhle neda rict. Potiebuji jak rozsah nohou, tak zaklony. Snazime se rozvijet celé telo.
10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

,,Snaha rozvijet celého téla. *
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11. Maji dévcata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zptsob,
jak ji rozvijet?

Urcite. Doporucené trénovant, pokud ma nekdo napriklad maly rozsah. Je ji doporuceno si na
tom cvicit. Maji urceny zpusob. Jedna se o prvky, které jsou v pouzivané v rozcviceni i behem
tréninku. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

Urcite. Mensi deti nedélaji veci jako ty starsi. Mensi maji mensi pocet opakovani a kratsi vydrze
v polohach.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., To bych nerekla. To je potreba vsSude i pri spolecnych skladbach i pri jednotlivcich. Je to
potieba vsude stejné po cely rok .

14. Zarazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

,, Urcite. Po zdklonech, premetech, musi délat predklon, vyhrbeni. Na kompenzacni cviceni
béhem roku neni moc casu. V takovém hluchém obdobi napriklad pred Vanoci nebo po
zavodech se tomu venujeme vice.

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?

,,Po zaklonech, premetech je zarazen predklon.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiedky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napf. bazén, beh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych schopnosti.
., Ani ne. Déti jsou dost vytizené, nemaji dalst cas. Nemaji to narizené. Nechavam to na
rodicich“

17. Maji dévcata doporuc¢enou kompenzaci doma? Jakou?

., Ani ne. Na doma maji cvicit na zlepseni rozsahu a pripadné posileni hlavné nohou. **

18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

, Zada*

Priloha 13 Rozhovor s trenérkou SP3

1. Na jaké vykonnostni urovni dévcata zavodi?

., Divky ve véku 5-8 let délaji ZP. Starsi prechazi do KP*

2. Kolikrat tydné maji dévéata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévéat?

, Dévéata 5-8 let maji 2x v tydnu 2 hodiny. Dévcata 9-10 let maji 3x 1,5-2 hodiny.

Tréninky mame spolecné pro vSechny skupinky.

3. Jsou dévcata vedena k rozcvicovani pied tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

., Dévcata jsou vedena k rozcviceni. Rozcvicent jsou vedena trenérkami.*
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4. Jak vypadaji rozevic¢ky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Rozcviceni trva 20 minut. Zacatek — rozehrati, poskoky, protazeni celého téla. Ke konci jsou
zarazena i cviceni na flexibilitu. V rozcvicce jsou zarazeny hodné $vihy, viny, cviceni na zada a
nohy. Na konci zarazena flexibilita a akrobacie.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

, Dévéata 5-10 let — Hodné se v tréninku vénujeme koordinaci a flexibilité. Vytrvalost, sila a
rychlost neni uplné potieba pro moderni gymnastiku. Vse je rozvijeno v ramci tréninku. **

6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Kazdy trénink v ramci rozcviceni. Flexibilita je rozvijena i pri prvcich: skoky, vydrze,
krokovky, rotace. Nejdrive se rozsvihdame na zem v kleku, lehu, poté u opory. A pak jsou statickd
cviceni

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., Porad, pri rozcviceni, v ramci cvikii do sestav*

8. Jakym zpusobem rozyvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — poc¢et opakovani, délka vydrze
v dané poloze

., U dynamického cviceni je pocet opakovani 5-8x. Casto na konci $vihii staticka vydrz. U opory
ve vydrzi na Spicku a zpét cca 3x, a pak pustit nohu a snaha ji chvili udrzet co nejvyse.
Napriklad v provazech malé holcicky nedrzi. Provadéji provaz a pak povoli. Vetsi holky delaji
provazy z lavicek, kdy je délka vydrze cca 10 vterin.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Vsechno, od vseho trosku. Kazdy segment je v gymnastice diilezity. Rozvijime soumerné na
levou a pravou nohu.

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

., Vsechny segmenty rozvijime.“

11. Maji dévcata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Samoziejmé. Rikame jim, Ze si maji na danych vécech cvicit doma. Doma si maji napiiklad
cvicit novy cvik a cviky na flexibilitu.

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., Bereme. S détmi kolem péti let nedelame mosty tak casto. Tahani, Svihy délame s mensima v
malém mnozstvi. Nedeélame kotouly vzad. Statické vydrze jsou kratsi. Pocet opakovani mensi.
13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Ne. Prakticky cely rok délame to samé. Nez je rok pryc, tak jsme radi, ze se nauci malou

sestavicku. Rozvoj flexibility mame vzdy stejny. *
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14. Zartazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

,, Prakticky vzdy po mostech nasleduje houpani na zadech, vyhrbeni... VSechny kompenzacni
cviky jsou v ramci cviceni. Po tahani délame vytiepani. Do posilovani zarazujeme zpeviiovaci
cvicent.

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméreném na rozvoj flexibility?

., Nékdy je zarazena u vétsich holcicek. Pokud dévcata deélaji mosty vzdy ndsleduje vyhrbeni a
po tahani vytiepani.*

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiredky pro regeneraci nebo
relaxaci? Nap¥. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoej motorickych
schopnosti.

,»Ne u téechto malych ne. Na soustiedeni jsou zarazeny prvky na regeneraci jako bazén, hry na
hristi, masdze, beh. Dadle jsou deélany vykonnostni testy (konicky), atletika, skoky, hody. Pro
malé delame i priméstsky tabor, kde maji i jiné sporty nez gymnastika. *
17. Maji dévcata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

., Nemaji. Tezko se daji donutit k domdcimu cviceni.

18. Jaké ¢asti téla nejvice kompenzujete?

,Zada*

Priloha 14 Rozhovor s trenérkou SP4

1. Na jaké vykonnostni trovni dévcata zavodi?

., ZP, KP*

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?
» 2-3x v tydnu — 1,5 hodiny. Oba programy trénuji spolecné. *

3. Jsou dévcata vedena k rozcvi¢ovani pred tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?
,,Ano

4. Jak vypadaji rozevicky pred tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

., Riizné, podle obdobi. Zalezi, jestli je to zavodni nebo pripravné obdobi. V primeru pul az tri
ctvrté hodiny. Veétsinou vede trenérka, obcas je urcena nékterd z holek. Zarazeno jak zahrati,
protazeni az po rady, posilovani... V rozcviceni je zarazeno jak, staticke, tak dynamické
protazeni.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

., Nemame podminky trénovat kazdou schopnost. Nejsou prostory a cas. Ve mame zarazené

v tréninku, nejvice v rozcviceni. V mrtvém (prechodném) obdobi se tomu vénujeme vice. Snaha

v tréninku, ale je malo casu. V prechodném obdobi klidné hodinu. V zavodnim obdobi

minimalné, jsme radi, ze stihame sestavy. *
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6. Jak ¢asto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?
., Prakticky na kazdém tréninku. Cca 20 minut v kazdém tréninku.

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

., V prvni éasti - po rozcviceni.

8. Jakym zpusobem rozvijite flexibilitu? Nej¢astéjsi cviky — poc¢et opakovani, délka vydrze
v dané poloze

,, Kombinaci dynamického a statického cviceni. Nejprve strecink, pérovani, vydrze a pak
dynamické cviky /svihy/.

Projedeme celé télo. Nejcastéji delame trénovani na provazy, rozstépy, riizné kombinace a na
zdda. Pocet opakovani u dynamického cviceni cca 3 série po Sopakovani. Délka vydrze na
pocitini 2x 8 dob (cca 15 vterin).

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

., Zada, dolni koncetiny, narty

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?

,,Snazime se v§echno rozvijet rovnomérné — nejméné se moznd zamérujeme na ruce

11. Maji dévcata za ukol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Maji za iikol zlepsovat hlavné rozitépy, provazy a zdda. Rikame jim, co maji trénovat. Déldme
i testy, jak se zlepsily.

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

,, Urcité. Mame skupiny rozdéleny podle véku. A podle toho se s nimi pracuje. Cim jsou starsi
prodluzujeme vydrze, obtiznost prvkii... *

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Méni se podle obdobi. Ze zacatku pozvolna a poté pridavani na intenzité a obtiznosti. Nejsou
tréninky zaméreny na vykony, ale na to, aby to holky bavilo a sami mely motivaci ke
zlepsovani “

14. Zarazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

., Zarazujeme, ale minimalné. Kompenzace po rozcvicce, kdyz je delsi nebo narocnéjsi. A na
konci tréninku. Hodné zarazujeme protazeni, uvolniovani, posilovaci na konci rozcvicky, podle
toho, co se déla v rozcvicee, tak aby doslo v uvolnéni. Na konci tréninku rizné rehabilitacni a
posilovaci cviceni, hodné na zdda kompenzacni — podle casu.

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméfeném na rozvoj flexibility?
,,Hodné zada — hlavné uvolnéni. Pokud je posilovani tak hned zarazujeme uvolnent.

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostiredky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napt. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvoj motorickych

schopnosti.
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., V tréninku viibec ne, to nestihame. Nekdy je v pripravném obdobi zarazena sauna, regenerace,
relaxace... Na soustredeni zarazujeme vice, tam je cas. Spolupracovali jsme s pedagogickou
Sfakultou a chodili k nam studenti a brali si holky na kompenzacni cviceni.*

17. Maji dévcata doporucenou kompenzaci doma? Jakou?

.»Maji doporucena cviceni. “

18. Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

., Zada, nohy

Priloha 15 Rozhovor s trenérkou SP5

1. Na jaké vykonnostni urovni dévéata zavodi?

., Nékterd zavodi v ZP a néktera v KP.*

2. Kolikrat tydné maji dévcata trénink? Jak dlouhé jsou tréninkové jednotky dévcat?
Devéata 5-6 let maji 2x tydne, Ix tydne 50 minut a I1x 1,5 hodiny.

Nektere 10leté maji 4x tydné 2 hodiny. *

3. Jsou dévcata vedena k rozevicovani pied tréninkem a védi, jak ma rozcvicka vypadat?

., Malickeé vedeme my. Ty jesté nevi. Ty starsi uz se umi rozcvicit samy, kdyz je potieba, aby se
rozevicily samy napriklad na zavodech. *

4. Jak vypadaji rozcvic¢ky pied tréninkovou jednotkou? (délka, typ)

. Minimalné piil hodiny bez rozsvihani. Na zacatku zahvati a poté zdkladni cviky od hlavy pres
paze, trup... Typy rozcvicek stiidame. Jsou zarazeny dynamické i statické cviky.

5. Kolik ¢asu v tréninku nebo mimo néj se vénujete rozvoji motorickych schopnosti?
Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, flexibilita

Kondicku délame hodné pres zimu v télocvicne. Vyuzivali jsme i spolupraci s atletickym klubem,
kdy jsme s nimi meli trénink Ix tydné. Ale to spise u tech starsich. A pak mame vétsinou specifické
tréninky, prevazné pri letnim soustredent. *

6. Jak casto v tréninkovém tydnu se vénujete rozvoji flexibility?

., Kazdou tréninkovou jednotku. V ramci rozcviceni nebo po rozcviceni minimalné 20 minut. *

7. Kdy v tréninku rozvijite flexibilitu?

,, V ramci rozcviceni nebo po rozcviceni

8. Jakym zpiuisobem rozvijite flexibilitu? Nejcastéjsi cviky — pocet opakovani, délka vydrze
v dané poloze.

,, Vétsinou nejdiive dynamicke rozsvihani, poté staticky, kdy jim dopomahame k rozvoji rozsahu.
Hodné délame na zemi protahovani ve drepu unozném, zanozném, a pak dynamické svihy do
viech stran. Svihy délame 3 série po 8 opakovani. Délka vydrze v provazech asi 2 minuty.

9. Jaké télesné segmenty rozvijite nejvice?

,, Co se tyka flexibility — nohy, kycle a zada (pater). *

10. Jaké télesné segmenty rozvijite naopak nejméné?
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., Nejméné ramenni klouby *

11. Maji dévcata za kol rozvijet flexibilitu i mimo trénink? Pokud ano, maji dany zpisob,
jak ji rozvijet?

., Maji za ukol. Vice méné je to na dévcatech to, co znaji z tréninku. Rikam Jjim, at doma zkousi
veéci, které znaji z hodin. *

12. Berete v tréninku ohled na vékové zvlastnosti? Pokud ano — jak?

., Samoziejmeé na vek bereme ohled. U malickych jim hodné pomdahdame my trenérky. Dopomoc do
rozsahu pomalu. Starsi se protahuji samy.

13. Méni se trénink na rozvoj flexibility podle ro¢niho planu?

., Ani ne. Myslim, Ze to délame porad stejné. *

14. Zarazujete do tréninku kompenzacni cviceni? Jaké a kdy?

, urcite. Kompenzujeme neustdle. Jsem zastancem hodné kompenzovat pater. Veétsinu
kompenzacnich cviceni mame v rozcvicce.

15. Jak probiha kompenzace po tréninku zaméreném na rozvoj flexibility?

., Po protazeni napriklad zad, vyhrbeni. Jinak Zadna. Na konci spise posilovaci cviceni. Posileni
brisnich, zadovych svalii, pazi. U malych néjaké motylky na uvolnéni nohou. *

16. Mate v tréninku nebo mimo néj zarazené néjaké prostredky pro regeneraci nebo
relaxaci? Napft. bazén, béh, fyzioterapie, masaz, jiny sport pro rozvej motorickych
schopnosti.

., Maji doporucené. Nejsem s nimi porad. Je to hodné na rodicich. Rikam jim, aby délali i jiné
véci nez gymnastiku.

17. Maji dévcata doporuc¢enou kompenzaci doma? Jakou?

Ano, urcité. Rikam jim, at se protahuji a at kompenzuji, napriklad bazén, jizda na kole atd.
Kompenzacni cviceni na doma zadané nemaji.
18. Jaké casti téla nejvice kompenzujete?

,, Pater-. *

Priloha 16 Porovnani tréninkovych jednotek riznych tirovni MG

Pocet TJ Délka TJ Délka za tyden
VP 3,9 3,1 11,8
KP 3,0 1,8 53
7P 2,0 2,0 4,0
SP 3,2 1,8 5,9
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