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ABSTRAKT

Téma: Vyber talentii ve sportovni gymnastice a jejich ovliviiovani sportovni pfipravou.

Cil: Cilem prace je analyza procesu vybéru talentii a sportovni pipravy adeptek pro
Zenskou sportovni gymnastiku. Z toho vyplyvajici iikoly jsou zaméfeny na popis
stavajicich pfistupd a ndvrh konkrétni testové baterie vEetn& vyjadfeni priorit pro dalsi
sportovni piipravu vybranych jedincti.

Metodika: Prace vychazi z literarni rederSe piistupii k vyhledavani talentii pro Zenskou
sportovni gymnastiku a vymezeni priorit dalsi sportovni pfipravy. Soudasti navrzené
testové baterie k identifikaci talentl je vyhodnocovaci kli¢ pro ptepogitani dosazenych
vykoni na body. Pfi vyhodnocovani testu byla nejvice pouzivana metoda méfeni (napft.
vzdalenosti, ¢asu, uhli) a metoda prostého souttu (podet shybii apod.).

Vysledky price: Vysledkem price je jednak navrh testové baterie pro identifikaci
talentii v Zenské sportovni gymnastice s vyhodnocovacim kligem, jednak ramcovy
navrh pohybového programu sportovni pfipravy pro jedince vybrané na zakladé
testovani.

Kli¢ova slova: Sportovni talent, vlohy, nadéni, somatotyp, biologicky v&k.

ABSTRACT

Theme: The Choice of Talent in Artistic Gymnastics and their Influence on Training in
Sport.

Objective: The aim of this work is to analyse the process of selecting sporting talents
and the training program of the potential team members for female artistic gymnastics.
The resulting tasks are focused on a description of existing approaches and proposals
for a specific testing battery, including the expression of priorities for further training
program of selected sports candidates.

Methodology: The work is based on literary research of the talent search for female
artistic gymnastics and definition of priorities for further sports training. Part of the
proposed testing battery to identify talent evaluation is a key to adjust the achievement
into points. In the test evaluation was the most used method of measurement (eg,
distance, time, angles) and the method of the sum (number of pull-ups, etc.).

The results of the work: The result of the work is a proposal for a testing battery for
the identification of talent in women's artistic gymnastics with the evaluation key, and
the proposal draft of motor skills sports training for candidates selected on the basis of
testing.

Keywords: Sporting talent, abilities, talent, body type, biological age.
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1. UVOD

Dnesni doba klade velky diiraz na GspéSnost. Sportovec, ktery je uspé$ny, ma penize,
slavu, spolecenské postaveni, obdiv okoli. Toto je ale vykoupeno velkou dfinou,
zdravotnimi a psychickymi riziky. Do oblasti vrcholnych vykonti se dostanou pouze
talentovani jedinci, ktefi maji na vysoké urovni dispozice antropometrické, motorické,
ale i psychické. Proto je nesnadnym tkolem trenéra pfi vybéru talentl tyto vlohy
v jedinci objevit a dale s nimi pracovat a rozvijet je. SlozZitou otazkou je i to, kde hledat
pohybové talentované jedince a kdo bude vlastni vyhledavaci ¢innost provadét. Je
dalezité, aby vybérem proSel co nejvétsi pocet jedinci, ve kterém je vétsi Sance
k odhaleni talentovanych déti. Abychom zabranili tomu, ze néktefi skutecné talentovani
jedinci, jejichz talent se projevi déle, nebudou ukvapené odmitnuti a jini bez perspektiv
pfijimani, doporucuji vybér provadét vicestupniové. Je to dlouhodobéjsi proces, ktery
prochazi nékolika fazemi. Ti, ktefi vybiraji talentované déti, maji velkou zodpoveédnost
za cely dalsi vyvoj osobnosti tohoto jedince. Dosazeni vrcholu sportovnich vykoni je
snem vétSiny mladych sportovcet, ale jen malé procento z nich se tam opravdu dostane.
Vétsina z nich zustane pod timto vrcholem a obdivné vzhlizi k tém jedinctim, kterym se
to pfes ohromnou diinu a odfikani povedlo. Kazdé sportovni odvétvi ma své specifické
naroky na vlastnosti sportovce. Jde o endogenni a exogenni Cinitele. Endogennimi
¢initeli jsou vrozené nebo dédi¢né dispozice a vlastnosti, které zahrnuyji:

» Oblast zdravotni
Ktera zahrnuje optimalni stav cévniho ustroji, vnitfnich organd, droven opérného a
pohybového aparatu (patet, klouby apod.) a prognoézu nemocnosti, ¢imzZ je zjiSténi
nemocnosti v piedchazejicich dvou letech. Oblast zdravotni posuzuje 1ékat a jedinec by
mél mit povolenou povinnou $kolni télesnou vychovu bez omezeni.

» Oblast somaticka

Neboli télesnych piedpokladi. Sem spada vhodny somatotyp. U sportovni gymnastiky
je to minimalni endomorfni a zhruba ve stejném zastoupeni ektomorfni a mezomorfni
typ (ektomorfni mezomorf). Idealni je $tihld, mensi a soumérna postava, lehké, ale
pevné dolni koncetiny a patrny reliéf svalstva. O budouci stavbé téla sportovee nam
také hodné napovi somatotypy rodicu. Jestlize otec ditéte méfi napi. dva metry nebo jeli
matka silné postavy, mizeme piedvidat, Ze se tento typ v budoucnu u ditéte projevi.
Dédi¢nost v tomto hraje velkou roli.

» Oblast psychicka
Sportovni gymnastika se fadi mezi sporty individuélni, které kladou velké naroky na
psychické funkce. Mezi né& patii schopnost piekondvat strach, vile, motivace,
koncentrace, pohybova pamét, schopnost vyniknout a dobra intelektualni a tvofiva
uroveii. Zde nastupuje i role trenéra, ktery vhodnou psychologickou piipravou ovliviiuje
psychickou odolnost cvience k zvladnuti vSech vlivi, které pfichazeji v podminkach
zavodd a soutézi. Psychologicka pfiprava se déli na kratkodobou a dlouhodobou.
Kratkodoba pfiprava sméfuje k zvladnuti viech psychologickych obtiZi, jenZ se mohou
vyskytnout pfi zdvodé&. Dlouhodobé piipravé se Casto dava mensi vyznam, ale je stejné
dtlezita pro budouci vykony. Na urovni pohybového projevu se odrazi i temperament,



( Peri¢, 2006), ,, Vybér sportovnich talentii” ( Kodym a kol., 1978), ,, Teorie a
metodika sportovni gymnastiky ( Libra a kol., 1971), ,, Nadané dité a rozvoj jeho
schopnosti ,, ( Fotik, Foitikova, 2007), ,, Gymnastika* ( Kolektiv autorti, 2005) ,

., Sportovni gymnastika* ( Zitko a kol., 1985), ,, Lexikon sportovniho tréninku

(Dovalil a kol., 2008), ,, Sportovni priprava déti (Peri¢, 2004), ,, Pohybova priprava
deti“ (Kristofi¢, 2006) a ,, Vykon a trénink ve sportu* (Dovalil a kol., 2002) . Mnohé
informace jsem také Cerpala z internetovych stranek, kde je o této problematice hodné
odbornych ¢lanku.

Z praktického hlediska mi pomohli mé trenérské zkuSenosti s danou problematikou.
V nasem oddile kaZdoro¢né pofadame vybéry predskolnich déti do sportovni
gymnastiky Zen. Z davodu rozsifeni znalosti, ziskani vice informaci a poznatki o této
oblasti, jsem si také zvolila téma mé prace.



2. CIL A UKOLY PRACE

Cilem mé prace je analyza procesu vybéru talentli a sportovni piipravy adeptek pro
zenskou sportovni gymnastiku.

Ukoly price:
1. Zpracovat literarni reSersi ve vztahu k tématu ,,vybér sportovnich talenti*.
2. Zpracovat literarni reSer$i ve vztahu k tématu ,,sportovni piiprava déti*.
3. Navrhnout baterii testd s klicem k jejich vyhodnoceni zaméfenou na identifikaci
talenti pro sportovni gymnastiku divek ve v€ku 4 — 6 let.
4. Navrhnout model sportovni pfipravy déti ve sportovni gymnastice.

2.1. Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumné otazky vyplyvajici z cilt prace jsou nasledujici:

Jaké predpoklady pro sportovné talentovaného jedince jsou dilezité.
Jakym zptsobem lze vybér talentl organizovat.

Co charakterizuje jednotlivé etapy vybéru.
Jaké jsou optimalni stimuly pro pozitivni ovlivnéni sportovni pfipravy déti.

VVVYV




3. TEORETICKA VYCHODISKA

V dnesni dobé je slovo talent velmi casto pouzivano. Talent obecné je vyraznym
projevem dispozic jedince pro cilenou specializovanou ¢innost. Neni obecné
jednodimenzionalni (tj. univerzalni talent na vSechno), ale mize zahrnovat dispozice
pro nékolik specializovanych ¢innosti (napf. sport, uméni ¢i studium) (Peri¢, 2006). Pak
nastupuje rozhodujici role rodiny, kterou c¢innost u ditéte budou preferovat a
podporovat. Rozhodnuti vzdy nemusi byt spravné, zavisi na tom také skutecnost, jaké
¢innosti rodiée v détstvi provozovali a jejich ¢asové a finanéni moznosti.

3.1. Vékové zvlastnosti

Vyvoj jedince je nerovnomérny. V kazdém obdobi dochéazi ke zménam, kdy se néjaka
dispozice projevuje 1épe a naopak jina hife. Pochopenim téchto poznatki mizeme 1épe
pusobit na ty komponenty, které se v daném vé€ku maji rozvijet. Jedna se o anatomicko-
fyziologické a psycho-socidlni zvlaStnosti daného obdobi vyvoje jedince. Témito
obdobimi jsou mladsi skolni vek, starsi Skolni veék a dorostovy veék. V kazdém tseku je
tzv. senzitivni obdobi, které je optimalni pro akceleraci urcité schopnosti. Pro mladsi
Skolni vék se jedna piredevsim o rozvoj reakéni rychlosti, rychlosti frekvenénich pohybt
a flexibility. Toto obdobi je také Casto nazyvéano ,zlatym vékem motoriky™, které je
charakteristické rychlym uéenim novych pohybt (Peri¢, 2004). Starsi Skolni vék je
povazovan za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohyb je ucelnéjsi, presnéjsi a naucené
pohyby vtomto veéku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se clovék uci pozdéji
v dospélosti (Peri¢, 2004). V tomto obdobi rozvijime schopnosti rychlostni, silové,
obratnostni a nastava zvysSeny rozvoj vytrvalosti. Naproti tomu dochazi ke zpomalovani
rozvoje kloubni pohyblivosti. V dorostovém obdobi dochazi pfedevs§im z divodu
biologickych zmén v organismu k rozvoji silovych schopnosti.

Pro kazdou sportovni disciplinu existuje také vek, ktery je optimalni pro dosahovani
absolutné nejvyssich vykoni. Toto obdobi je nazyvano jako "vrcholovy vék". Zacatek a
délka vrcholového véku je zavislda na mnozstvi faktor, proto je také v rtznych
sportovnich odvétvich rizny. Naptiklad ve sportovni gymnastice, moderni gymnastice
nebo krasobrusleni je tato hranice velice nizka. Déti zacinaji s pozvolnym tréninkem
brzy ( jiz od 4 — 5 let v&ku ), ale jejich sportovni kariéra také brzy konci ( po 25 roce ).
Na rozdil od sportti, jako je napiiklad atletika, fotbal, hokej, ale i jiné, kde vrcholné
obdobi je o 10 i vice let delsi. Détstvi je tedy pouze piipravnou etapou pro trénink v
pozdé&jsim véku. Sportovni piiprava zahrnuje Ctyfi etapy, z nichz kazda ma svij cil a
obsah vzhledem k dosaZeni vrcholové vykonnosti. Etapu sportovni piedpfipravy, etapu
zékladni pfipravy, etapu specializované piipravy a etapu vrcholné pfipravy. Tyto etapy
jsou povazovany za zakladni soucCast dlouhodobého sportovniho vyvoje. Prvofadym
ukolem ve sportovni ptipravé déti je celkovy harmonicky rozvoj osobnosti a upevnéni
zdravi. Vykon v dané sportovni specializaci neni zdmérem, pokladame ho za vzdaleny,
ale jisté perspektivni cil ( Peri¢, 2004 ).
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» Etapa sportovni predpFipravy

s danym sportem, s prostfedim, ve kterém se bude velice ¢asto pohybovat pfi
trénincich. Hlavnimi cili této etapy je optimalni télesny a psychicky rozvoj,
upevnéni zdravi a vSestranny pohybovy rozvoj. V tréninku jde o zvladnuti
zakladnich pohybovych dovednosti v odpovidajici kvalité a vytvofit tak stabilni
zaklady pro pozdéjsi efektivni osvojovani pohybovych dovednosti. Velky diraz
se také dava hravosti a soutézivosti. Dal$im cilem této etapy je také naucit
rodice a déti pravidelnosti a poctivosti v dochazeni na tréninkové jednotky. Déti
se u¢i komunikaci, spolupraci a sounalezitosti s touto socialni skupinou.

» Etapa zdkladni pFipravy

Nejdulezitéjsi podminkou tohoto obdobi je v3estranné rozvijeni pohybovych
schopnosti, osvojeni si co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a
zvladnuti zakladni techniky a taktiky. Je dualezité, aby si déti vytvofili kladny
vztah k systematickému tréninku a ziskali védomosti o zvoleném sportovnim
odvétvi. V této etapé vytvaiime nejen u déti, ale i u jejich rodi¢t, navyk na
pravidelny trénink a snazime se o vypéstovani kladného vztahu k tréninku.
Trénink musi byt vSestranny, co nejpestiejsi, protoze o stereotypni tréninkové
jednotky déti ztraceji zajem, na trénink se netési a nebavi je. V tomto obdobi jiz
tréninkové zatizeni muze byt vétsi, tak prodluzujeme dobu trvéani tréninku a
zvySujeme frekvenci zatizeni. Trénink vSak prokladame dostate¢nymi intervaly
odpoc¢inku a odpovidajici regeneraci, kterou mize byt plavani v bazénu nebo
navstéva sauny. Neméné dilezitd u takto malych déti je i motivace. Déti se
snazime chvalit i za sebemensi pokroky a povzbuzujeme je v jejich Usili. Déti si
potiebuji hrat a soutézit, proto pokud to je jen trochu mozné, zafazujeme do
tréninku nejrizné€jsi soutéze a hry. Timto se uci obratnosti, reakéni rychlosti,
frekvenci pohybu, ale mohou tim i velice G¢inn€ posilovat (tzv. piirozené
posilovani ). Uvedu nékteré Cinnosti, které by méli byt zafazovany do tréninku
této etapy:

- $plh na ty¢i nebo na provaze,
- shyby na kruzich,

- ruc¢kovani na zZebfinach,

- odhody plnymi mic¢i,

- skoky pftes Svihadlo,

- ruzné ¢lunkové béhy,

- ptekazkové dréahy,

- atleticka abeceda,

- honicky.

Pii posilovani se zaméfujeme piedevSsim na velké svalové partie, jako jsou

zadové a biisni svaly, ale i svaly pletence kyc¢elniho a ramenniho. U déti nam
nejde o nartst svalové hmoty, ale o upevnéni piirozeného vyvoje kostry a svald.
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Je to velice dulezité pro spravné drzeni téla, na které je nejen v gymnastice
kladen velky duraz, ale i ke spravnému vedeni pohybu a k fyzické kondici. K
tomuto vyuzivame posilovani vahou svého téla, které je SetrnéjSi a pfirozené
podporuje rozvoj sily. Vedle nespecifickych prostfedkd jiz zafazujeme i
specifické, protoze v tomto obdobi se jiz mladi sportovci G¢astni vykonnostnich
soutézi. V pribé&hu celé etapy je dilezité dbat na harmonicky rozvoj osobnosti a
upevnéni zdravi. Trenér by mél pravidelné hodnotit dynamiku ristu vSeobecné a
specialni pohybové vykonnosti.

» Etapa specializované pripravy

Tato etapa je charakteristicka pfechodem od vSeobecného ke specidlnimu
rozvoji pohybovych dovednosti. V piipravé psychologické musime respektovat
psychomotoricky vyvoj jedince a rozvijet u n¢j moralné volni vlastnosti, kterymi
jsou Cestnost, cilevédomost, kolektivnost a odvaha. Sportovec si musi prohloubit
znalosti v technické a taktické piiprave, aby pochopil mechanismus pohybovych
vzorcl, a tim zaméfil pohybovou regulaci k dilezitym slozkdm nacvi¢ovaného
pohybu.

» Etapa vrcholné pripravy

Na této urovni je dulezity individualni pfistup trenéra, trénink se vyznacuje
vysokym objemem a intenzitou, sportovec by mél jiz dokonale ovladat taktiku a
techniku a podfidit svij zpusob zivota pozadavkim tréninkd a zavodu.
Cilem této etapy je dosahovani individudlné maximalniho vykonu a Gspé$na
reprezentace nasi vlasti. Do tohoto vybéru se dostane jen mala ¢ast sportovci,
ktefi se mohou stat profesionaly. Jsou sporty, jako napi. fotbal, hokej, tenis,
atletika, kde sportovci na této urovni je vice a podpora stitu i soukromych
sponzord je velika. Naproti tomu sport, jakym je sportovni gymnastika, ma
vrcholovych sportovet velice mélo a podpora tohoto odvétvi je zanedbatelna.

3.1.1. Biologicky vék

Ve sportu rozeznavame tzv. kalendaini a biologicky vek. Kalendaini vék je dan dnem
narozeni a poctem let sportovce. Ten je kazdému znam a je pevné stanoven. Oproti
tomu vék biologicky je dan urcitym stupném biologického vyvoje jedince, predevsim
jsou to jeho télesné a psychické piedpoklady. Nemusi se skalendafnim vékem
shodovat. Mezi stejné starymi jedinci mohou byt v biologickém véku rozdily i vice let.
Rozeznavame dva druhy, tzv. biologickou akceleraci (zrychleni), kdy je jedinec
biologicky vyspély vice, nez je jeho kalendaini vék. A opakem je tzv. biologicka
retardace (zpomaleni), kdy je biologicky vyvoj jedince opozdén za jeho kalendainim
vékem. Témto znalostem musi trenér pifizpusobit slozeni tréninkové jednotky, protoze
vhodnou stavbou tréninku muazeme tzv. biologickou retardaci ovlivnit. Znalost
biologického véku je také dulezita pro stanoveni miry talentovanosti. K urceni
biologického véku se pouziva riznych zptsobi méfeni a vySetfeni:
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- porovnani télesné vysky a hmotnosti vzhledem ke grafu populace,

- stupeni osifikace kosti — jednd se o tzv. kostni ve€k, kdy se pofizuji rentgenové
snimky konct kosti (ruky a zapésti),

- stav profezani druhych zubd — tzv. zubni vek, pii kterém se zjistuje pomér téch
druhti zubd, které jesté nejsou profezany a téch, které se jiz kompletné profezaly,

- zhodnoceni stupné pohlavni zralosti — tzv. pohlavni vék, pfi kterém se urcuje mira
rozvoje sekundarnich pohlavnich znakd,

- vySetfeni psychologické — tzv. mentalni vek.

3.1.2. Vliv somatotypu na sport

Termin somatotyp uruje piesny popis stavby téla. Typologii somatotypu jako prvni
vytvofil Sheldon, kdy stanovil tfi zdkladni somatotypy:

- endomorf
- ektomorf
- mesomorf

Tyto jednotlivé typy se u kazdého jedince vzajemné kombinuji. V kazdé sportovni
oblasti se setkdvame s vyhranénymi somatotypy, kdy tento somatotyp ovliviiuje i
psychiku a chovani jedince. Endomorfni typy, napf. vzpéraci, vrhaci nebo zapasnici,
jsou spiSe veseli, kamaradsti a dobrosrdecni. Jejich stavba t€la je rozlozita s tendenci
k nadvéze. Dobie nabiraji svalovou hmotu, ale obtizn¢ se zbavuji podkozniho tuku.
Mohou byt ohroZeni kardiovaskularnimi nemocemi, vysokym krevnim tlakem a
cukrovkou. Oproti tomu u ektomorfnich typl, napf. vytrvalostnich bézch nebo
basketbalistli, se mlze Castéji projevovat schizotymie, coz je psychicky stav jedince
s typickym zuzovanim vnéjSich zajma se sklony k introverzi. Maji Stihlou postavu
s malo vyvinutym svalstvem a slabou kostru. Obtizné nabiraji svalovou hmotu a maji
malo tukovych bunék. Mezomorfni typy mohou mit sklony ke zvySené agresivité.
Tento typ je svalnaty se silnou kostrou, Sirokymi rameny a uzkymi boky. Svalovou
hmotu nabira velice rychle (Kodym a kol., 1978). Somatotyp se vyjadiuje pomoci tii
&isel (nejcastéji od 1 po 7), kdy prvni ¢islo oznacuje stupent endomorfni komponenty,
jejiz vyznamnou sloZzkou je mnozstvi podkozniho tuku. Druhé ¢islo urcuje mezomorfni
komponentu, ktera vyjadfuje stupei rozvoje svalstva a kostry. A tieti ektomorfni
komponenta piedstavuje kiehkost, utlost a gracilitu.
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Jejich rozloZeni zaznamenava tzv. somatograf:

961

Obr. 1 - somatograf

Somatotyp se stanovuje na zakladé specifickych antropometrickych méfeni, kterd
zahrnuji téchto 10 parametri:

1. télesnd vyska

2. télesnd hmotnost

3. obvod bicepsu

4. obvod lytka

5. biepikondylarni rozmér kosti pazni

6. biepikondylarni rozmér kosti lytkové

7. tloustka koznich fas nad tricepsem

8. tloustka koznich fas pod lopatkou

9. tloustka koZznich fas nad trnem kycelnim
10. tloustka koZznich fas na lytku

Tato data vyhodnoti programova pocitalovd analyza a pfifadi se do somatografu

s ur¢enim, kterd sloZzka somatotypu pievazuje. Odborné publikace udévaji pro dané
sporty tato Cisla:

14



Tabulkal. — typické somatotypy v jednotlivych sportech

MuZi Somatotyp
Sportovni gymnastika  1,5-6,9-2,1
Vzpirani 3,4-7,2-1,3
Orienta¢ni béh 1,9-4,6-3,3
LyZovani -béh 1,7-6,3-2,0
Kulturistika 1,8-7,9-1,4
Fotbal 2,3-5,8-2,8
Volejbal 2,5-5,5-2,6
Basketbal 2,0-5,5-3,1
Hazena 2,4-5,6-2,6
Ledni hoke;j 2,3-6,0-1,7
Atletika - sprint 1,8-5,3-3,0
Skok vysoky 1,6-5,5-2,8
Skok daleky 2,1-5,7-2,8
Vrh kouli 3,6-7,3-1,0
Cyklistika 1,5-5,5-2,4
Zeny Somatotyp
Moderni gymnastika 3,5-4,3-2,6
Hazena 3,3-4,1-2,5

Somatotyp patii k hlavnim pfedpokladiim sportovniho vykonu a ovliviiuje ho az ze
70 % dédicnost (Chytrackova, 1996).

3.1.3. Charakteristika déti pfredSkolniho véku

Déti predskolniho véku, na které se zaméfujeme ve vybéru talenti ve sportovni
gymnastice jsou ve véku 4 — 6 let. Pro kazdou vékovou skupinu jsou charakteristické
urcité psycho-socialni a anatomicko-fyziologické odliSnosti. Pro trenéra je nezbytné
tyto zakonitosti znat, aby neposkodil své svéfence.

Nejvice viditelnymi zménami v détstvi je télesny vyvoj. Déti v tomto obdobi rychle
rostou do vysky, pficemz se v zavislosti na tom zvySuje i jejich hmotnost. V dasledku
tohoto rastu dochazi k plynulému rastu vSech vnitinich organu (Peri¢, 2004). Trenér
musi dbat pfi volbé vhodného zatéZzovani na to, Ze kosti mohou byt ristem kieh¢i a
kloubni spojeni jsou mé&kka. Zmény nastavaji i v psychickém vyvoji, kdy dit€¢ musi
zvladnout osvojeni si mnoha novych dovednosti, rozviji se pamét a predstavivost.
V mysleni a uceni se dité soustied’'uje na jednotlivé ukony a souvislosti mu unikaji.
V tomto obdobi pfevlada obdobi realného nazirani nad abstraktnim mySlenim. Dité
potiebuje ke zvladnuti nové pohybové dovednosti nejen slovni, ale hlavné nazornou
ukézku, nejrychleji se uci tzv. napodobou. To, co vidi, si 1épe piedstavi a zapamatuje.
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Déti v tomto obdobi svou ¢innost vice citoveé prozivaji, rychle se stfidaji pocity radosti a
smutku, jsou malo sebekriticti a jejich vile je prozatim slabé vyvinuta. Také doba
koncentrace na jednotlivou c¢innost je kratka, po které dochazi k roztékanosti a
nesoustfedénosti. Malé déti si rychle osvojuji nové dovednosti, ale pfi nesoustavném
opakovani je rychle zapominaji. Problém jim vSak ¢ini koordinace slozitéjsich pohybt.

Velkou zménou pro takto malé déti je fungovani v ur¢ité formalni skuping, jakou je
sportovni druZstvo. Dité bylo zvyklé na pé€i rodi¢l a nyni je soucasti skupiny, kde
vsichni maji stejné postaveni a musi zvladnout své zapojeni do kolektivu. Toto neni pro
mnohé snadné, kdy se musi pfizpisobit danym pravidlim a fadim a vybudovat si své
postaveni mezi vrstevniky. Jejich pfirozenou vlastnosti je soutéZivost a velice Casto
soutézi mezi sebou pfi trénincich. Toto muize také ovlivnit jejich postaveni ve skupiné,
kdy urcity jedinec je vice obliben a jiny méné. Na kolektivu velice zalezi. Pokud se
utvoii kolem ditéte dobra parta nebo pokud dit¢ vede zkuSeny a nadSeny trenér, je
pravdépodobnost, Ze se sport pro n¢j stane soucasti zivota. V opaném piipadé déti
nechté&ji dochazet na tréninky a mnohdy ¢eli natlaku rodici. Pfirozenou potiebou déti je
soutézivost a hravost, proto by trenéfi méli koncipovat tréninkovou jednotku v tomto
duchu. Radost z pohybu, hravost, snadné ovliviiovani a nadchnuti pro danou ¢innost je
malym détem vlastni.

Zakladni podminkou je vieobecny rozvoj, nikoliv specializovany, pfi kterém se rozviji
pouze urcita oblast. Déti by méli vykonavat pfedevsim pfirozené druhy pohybu. Pohyb
je pro né naprosto nezbytny a je zadouci, aby dité pravideln¢ sportovalo a sport se stal
pfirozenou soucasti jeho Zivota. Trenér je pro malé sportovce autoritou, proto ma
velkou odpovédnost v dalsim vyvoji jedince, nejen v tom fyzickém, ale i psychickém.
Pisobi na né& i v oblasti vychovné, kdy dba na pravidelnost a soustavnost tréninkovych
jednotek, déle ovliviiuje hygienu i Zivotospravu ditéte. Trenér by mél mit vZdy na
paméti to, ze ze vieho nejdilezit&jsi je neposkodit dité, jeho Stastné détstvi a radost
z pohybu. Vykon a vitézstvi neni na prvnim misté, je to pouze jakysi bonus za
odvedenou praci. Trenér musi v détském obdobi vytvofit urcity zdklad, ze kter¢ho pak

bude dany jedinec ¢erpat ve vrcholném obdobi.

3.2. Talent

Pojem talent chapeme jako pfiznivé seskupené a vzajemné se ovlivilujici vlastnosti a
schopnosti (Kodym, 1978). Je uzce spjat s pojmy, jako jsou vlohy, nadani, dispozice,
védomosti, genialita, znalosti a dovednosti. Je tim myslena osoba, ktera vykazuje
vysoké vykony v ur€itém oboru ¢innosti. Zalezi na cilové oblasti, napf. umélecky talent,
literarni talent, hudebni talent, matematicky talent nebo sportovni talent. Dfive byl
talent chapan pouze jako vnitini, vrozeny faktor, se kterym se jedinec narodi a nemusi
se nikterak pficinit. Bylo to hodnotou pouze nékterych, vyjimeénych osob, které takto
obdarovala piiroda. Dnes jiz vime, Ze to nejsou pouze vnitini dispozice, ale zavisi to 1
na jinych faktorech, jakymi jsou vnéjsi podminky, socialni prostiedi a vychova.
Sportovni talent je spjat s vysokou mirou pfedpokladii pro dany sport. Mezi tyto
predpoklady patii morfologické, fyziologické a psychické dispozice. Sportovni talent
utvafi tfi druhy faktortu (Kodym, 1978):
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» Spontanni vybér (nabor)
M¢l by obsdhnout co nejvétsi pocet jedinctl, vétsinou se nabiraji viechny déti,
které projevi zdjem o tento sport. Hlavnim ukolem je vybér celkové motoricky
nadanych déti. V samotném pocatku vlivem socidlniho prostiedi jesté nelze
odhalit talent ditéte.

» Zdkladni vybeér
Probihé ve dvou etapéach a ovétuji se zde piedpoklady jedince k danému sportu.
Déti prosli zékladni tréninkovou pfipravou a zacinaji se projevovat pohybové
schopnosti pro dany sport, ale i motivace, koncentrace, pozornost a zajem o
sportovani. V této fazi se vyrazuji jedinci, ktefi nevykazuji nadani pro danou
oblast sportu.

» Specializovany vybér
Je uskutediiovan ve dvou etapich a trva nékolik let. Cinnost trenéra je
dlouhodoba, vykonnost sportovel vysoka a stupefi nadani je znaény. Tato etapa
vétSinou probihd pfi vybéru do Sportovnich center mladeze, kdy se sportovci
dostavaji do reprezentatnich druZstev a rozhoduje se o jejich sportovni
budoucnosti.

» Vybér pro vrcholovy sport
Zde jsou jedinci, ktefi dosahuji absolutni vykonnosti. Vybér se provadi pouze
pozitivni metodou a talentovany jedinec plsobi v reprezentacnich druZstvech
Casto jako profesiondlni sportovec. Z danych etap je vtéto nejmensi podcet
sportoved, ale s vysokou pravdépodobnosti dosazeni maximalni vykonnosti.
Talentovany jedinec musi cely sviij Zivotni styl pfizpusobit danému sportu
(Peric, 2006).

3.4. Vybér talentii — ve sportovni gymnastice Zen

Sportovni gymnastika patfi mezi esteticko-koordina¢ni sporty. Pohybové ¢&innosti
v tomto sportu jsou zaméfeny na zvladnuti pohybovych struktur, které jsou piedem
dany a nacviovany pro maximalné technicky korektni a esteticky projev. Pfi vybéru
talenti pro sportovni gymnastiku hodnotime potfebnou miru dispozic pro uspésnou
sportovni ¢innost. Jsou kladeny velké pozadavky na osobnost sportovni gymnastky, kde
se musi projevovat umélecké schopnosti, estetické citéni a rytmus pohybu. Dulezita je
uroven psychickych dispozic. Tento sport se vyznacuje velkou vSestrannosti, obtiznosti
a namahavosti, proto gymnastka musi byt siln€é motivovana k piekonavani vsech
nesnazi, musi byt zdrava, vSestranné fyzicky 1 psychicky vyspéla, aby dokazala
odolavat velké zatézi. Svou roli sehrava 1 somatotyp a temperament osobnosti, ktery
ovliviiuje nejen samotné trénovani, ale i pribéh soutézi. Je to biologicky podminéna
vlastnost jedince, ktera ovliviiuje emotivitu. Gymnastka by méla byt emo¢né stabilni,
aby dokazala zvladnout tréninky, ale zejména zdvody s maximalnim usilim, bez vétsich
depresi a strachu. Sportovni gymnastika je salovym sportem, chybi zde vliv fyzikalnich
faktorta, jako je slunce, voda a vzduch, proto je dilezité zafazovat alesponn pii
déletrvajici ptipravé (letni a zimni soustfedéni) pohyb v pfirodé pro upevnéni zdravi.
Velka péce se musi vénovat hygiené€, vyzive, regeneraci sil a dodrzovani reZimu dne.
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Vykon ve sportovni gymnastice klade velké naroky na senzorické schopnosti, jakymi
jsou napt. kinesteticka diferenciace, orientace v prostoru, dale na vlastnosti tykajici se
pozornosti a soustiedéni. Pro zvladnuti pohybu jsou dilezité senzomotorické
schopnosti, tj. senzomotoricka sila, rychlost, tempo, citéni rytmu, pohybova pfesnost a
jistota, koordinace, obratnost a pohyblivost. Velice dllezita se také jevi inteligence.
Gymnastka musi mit dobrou pamét, pfedstavivost a obrazotvornost pro tvorbu sestav a
osobity projev. Pro uspé$nost v oblasti sportovni gymnastiky je dilezité, aby vSechny
tyto vlastnosti byli stabilni a vyvazené.

3.5. Sportovni priprava déti

Pohyb a sport hraje v zivoté¢ déti vyznamnou roli. Détem je vlastni hravost a
soutézivost, kdy rady vyhravaji a poméfuji se se svymi vrstevniky. Dnesni sport ale tuto
stranku kvuli stale nardstajici obtiznosti vytlacuje a déti jsou nuceny velmi tvrdé
trénovat, aby podavaly co nejlepsi vykony. Mnohdy ani dany sport dit¢ nebavi a je
k nému nuceno rodi¢i. V soucasné dobé, kdy vrcholovy sport pfinas§i moznosti
ohromnych finanénich vydélka, se u nékterych rodict sport stava prostiedkem, jak do
budoucna existenéné zajistit své dit€. Rodi¢e mnohdy pokladaji drobné uspéchy za
skute¢ny talent a zaménuji realné piedpoklady za své sny (Peri¢, 2004). Sportovani déti
je dlouhodoba cesta, na které ptisobi nejen rodice, ale dilezitou pozici tu hraji trenéfi. Ti
utvareji mladého sportovce nejen po strance fyzické, ale pisobi i vychovné. Mnohdy
travi vice Casu se sportovcem nez jeho rodice. Trenér by mél mit znalosti o specifikach
daného véku, co a kdy s détmi rozvijet, aby je neposkodil. Détstvi je pouze ptipravou
pro budouci vykony v dospé€losti a tuto zdsadu by mél mit na paméti. Trénink déti by
mél byt vSestranny se zapojenim her a soutézi. Nemél by byt jednotvarny, protoze
stereotypni tréninkové jednotky déti nebavi a na tréninky se netési. Odborna literatura
uvadi tfi zakladni priority trenéra (Peric, 2004):

1. Neposkodit déti — casto se ve sportu miZeme setkat s tim, Ze trenéfi
prespiili§ zatézuji své svétence, bez ohledu na nasledky, jaké to mize mit.
Poskozeni mohou byt jak fyzicka (pf. unavové zlomeniny, skoliozy,
piedéasna osifikace kosti, kostni vyrustky), tak i psychicka ( pf. frustrace,
uzkostnost, vlastni podceniovani), ktera mohou vést az k depresim. Vyjimkou
nejsou ani pozitivni dopingové testy u déti v nékterych zemich.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. Je dilezité,
aby déti chapaly sport jako jednu z dulezitych soucasti svého Zivota. Jen
malo vyvolenych se v dospélosti prosadi ve vrcholném sportu, ale i pro
ostatni pravidelné sportujici je to smysluplnou naplni volného Casu, ktery
netravi na ulici mezi panelovymi domy.

3. Vytvorit ziklady pro pozdéjsi trénink. Trénink v détstvi by mél byt
piedevsim zaméfen na zakladni pozadavky v technice pohybu, které je jiz
dit¢ schopno zvladat. Toho se da dosahnout pouze mnohondsobnym
opakovanim, které vyzaduje urcity Cas.
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Na organismus i osobnost sportovce miize trenér plsobit vhodné zvolenym tréninkem.
Trénink je dlouhodoby, cilevédomy, planovity a odborné vedeny pedagogicky proces,
ktery sméfuje k rozvoji vSech pohybovych schopnosti, a tim i k vysoké vykonnosti
v trénovaném sportovnim odvétvi (Libra, 1971). Ukoly sportovniho tréninku jsou
vieobecné i specialni. Hlavnim kritériem gymnastické trénovanosti je technicka kvalita
a esteticky vzhled provadénych prvkd. Je tieba sledovat nejen kvantitativni ukazatele
tréninku, ale i kvalitativni, jak uvadi Libra (1971):

technicka dokonalost a rozsah provedenych cviceni,

technicky spravné a estetické drzeni téla i jeho ¢asti,

rytmiénost, ladnost a lehkost provedeni,

pocet uspésnych a neuspésnych pokust,

pocet pokust nutnych k nacviku novych cvicebnich tvar,

kvalitativni zlepSeni cviebnich tvarG a jejich vazeb, pokud byly nacviceny
s ruznymi vadami,

rychlost tvorby technicky spravnych pohybovych navykd,

rychlost automatizace spravnych pohybovych navykd,

stupefi pretvaieni vadnych pohybovych navykd.

VVVVVY

Y VYV

U sportovni gymnastiky jde o typ sportovni piipravy s pfevahou technické slozky a
v tréninkové jednotce je nutna individualizace tréninkovych metod a pouzitych
prostfedkd. Pro vékovou hranici, kterou se zabyvam, je dilezitd vSeobecna priprava.
tréninkovych jednotkach hodné ¢asu vénujeme cvikim zpeviiovacim. Zpevnéné drzeni
téla umoziuje maximalné vyuzit fyzikalni mechanismy, které se uplatiuji v pribéhu
pohybu a soucasné chrani na§ pohybovy systém pied poSkozenim. Tato zplsobilost se
rozviji tradi¢nimi gymnastickymi zpeviiovacimi cviky. (Kritofi¢, 2006).

Dale rozvijime flexibilitu, coZ je schopnost dosahnuti Grovné, ktera umozni efektivni a
technicky korektni provadéni pohybi s ohledem na estetiku pohybového projevu a
zdravotni dispozice jedince (zmen$eny rozsah, normobilita, hypermobilita) (Kristofic,
2000).

Rozvijime senzorické schopnosti, vnimani poloh a pohybl. Opakovanym
procvi¢ovéanim zkvalitiiujeme funkci analyzitorl. Tim zlepSujeme zpétnovazebni
kontrolu pohybu, kdy na zakladé informaci z receptorti korigujeme polohy a prib¢h
pohybu. Soucasné timto rozvijime anticipaci. Omezenim vjeml (pf. zavieni o¢i) a
zmengenim plochy opory (balancovanim) pii provadéni cviceni navozujeme situaci, ve
které jsou vice vytéZovéany ¢inné organy smyslového vnimani (Kristofi¢, 2006).

Dulezita je také podporova pFiprava, ktera slouzi jednak k vytvofeni ptedpokladd pro
odraz pazi a jednak pro viechny pohybové ¢innosti provadéné podporem. Vlastni odraz
je dan explozivni silou svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni,
zapéstni a ¢lanky prstd. U déti zatéZujeme oblast pletence ramenniho a paZi nejprve ve
smisenych podporech (Skopova, Zitko, 2005).
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Dale zafazujeme odrazovou pFipravu . Odraz je vybuSnou extenzi v kycCelnich,
kolennich a hlezennich kloubech. Funkénim piedpokladem odrazu je dokonala
koordinace odrazové svalové smycky: trojhlavy sval lytkovy, svaly kloubu kolenniho
s dominanci ¢étythlavého svalu stehenniho a skupina hyzdovych svali. Kromé téchto
svalovych skupin se odrazu Gc¢astni i svaly se stabilizacni funkci. Ucinnost odrazu se
zvétduje koordinovanym pohybem pazi a dovednosti vyuzit vlastnosti odrazové pruzné
plochy (Skopova, Zitko, 2005).

Doskokova priprava. Pfi kazdém doskoku je nutno ztlumit kinestetickou energii
leticiho téla. Hlavni roli hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a
rovnovazné schopnosti (Skopova, Zitko, 2005).

Rotaéni priprava. Pfevazna ¢ast pohybovych struktur je vazéna s rotaci okolo riznych
os. P otacivych pohybech se uplatiluje polysenzoricky charakter prostorove
orientacnich informaci. Nejvice je zatéZovana centralni nervova soustava a smyslové
orgéany (vestibularni, zrakovy, proprioceptivni, taktilni apod.) (Skopova, Zitko, 2005).

Rovnovazna pFiprava. Schopnost zajisténi rovnovéahy je komplexni zalezitosti mnoha
analyzatorti a funkci, individualnich ptedpokladid a pohybového uceni. Mezi hlavni
fyzikalni faktory, které ovliviiuji stabilitu nebo labilitu, fadime velikost u¢inné plochy

vt

S malymi gymnastkami jiz zaciname i scvi¢enim na nafadi (bradla, kladina,
pieskokovy stil a akrobaticka podlaha), kde se u¢i nejzakladnéjsi prvky. Osvédcilo se
nam i zapojeni baletni pFipravy jiz v tomto véku.

Pro sestaveni baterie cviku sportovni piipravy jsem cCerpala hlavné ze své praxe, ale
z teoretického hlediska mi pomohla literatura: ,, Pohybova priprava déti* (KriStofic,
2006), ,, Sportovni pFiprava déti* (Peri¢, 2004), ,, Vybér sportovnich talentii* (Kodym
a kol., 1978), ,, Teorie a metodika sportovni gymnastiky" (Libra a kol., 1971),
., Zakladni gymnastika* (Skopova, Zitko, 2005) a ,, Sportovni gymnastika* (Zitko ml.,
1985). Soubor cvigeni sportovni pfipravy jsem popsala v kapitole 5.3.
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4. METODIKA PRACE

4.1. Pouzité metody

Provedla jsem sekundarni analyzu knih, vyzkumi, metodickych praci a webovych
stranek zabyvajicich se tématikou vybéru talentd pro sportovni gymnastiku. V odborné
literatufe se v dneSni dobé tomuto tématu vénuje mnoho autori. Prvni publikace se
zacinaji objevovat jiZz v Sedesatych letech a nejvétSi rozmach nastal v osmdesatych
letech minulého stoleti. Identifikace talentu je primarni zéalezitosti, ale pro jeho budouci
vykonnost je podstatny zplisob vedeni sportovni piipravy. K tomuto tématu se vztahuje
kapitola 5.3., jejimz vysledkem je vyjadfeni priorit ve sportovni pfipravé déti . Dal$im
ukolem byl navrh baterie test pro vybér talentti do sportovni gymnastiky pro divky ve
veéku 4 - 6 let . Pro tyto ucely jsem pouzila baterii standardizovanych testi (Zitko,
1985). Tyto testy vyuzivame jiz fadu let, velice se nam osvéd¢ily, proto jsem je
prevzala jako celek bez dalsi Gpravy. U kazdého testu je uveden vyhodnocovaci kli¢ pro
prepocitani vykonl na body . Pii vyhodnocovani testu byla nejvice pouzivana metoda
meéfeni (napf. vzdalenosti, ¢asu, Ghli) a metoda prostého souctu (pocet shybi apod.). Pfi
méfeni Casu pouzivame cvieni na povel a méfime stopkami. K méfeni vzdalenosti
narysujeme na zem c¢aru, kterd je vychozi a vyuzivame pasmo. Abychom nemuseli
odhadovat velikost thlu a hodnoceni bylo pfesnéjsi, narysujeme si predem dané hly na
zed’, kde budeme testovani provadét. Protoze kazdy talent se musi rozvijet vhodnym
tréninkem, byl dalSim ukolem této prace navrh sportovni pfipravy sportovnich
gymnastek vychézejici z teoretickych poznatkt na zakladé literarni reSerSe a z vlastni
trenérské praxe.
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5. VYSLEDKY PRACE

5.1. Navrh baterie testu pro vybér talenti do sportovni gymnastiky v prvnim
stupni vybérového rizeni

Pifi vybéru talentovanych déti hodnotime potfebnou miru dispozic pro uspéSnou
sportovni ¢innost. Vybérové fizeni probiha dlouhodobé, od ndboru az po etapu
specializovaného tréninku. Zaméfila jsem se na oblast prvotniho vybéru. Pouzila jsem
baterii testu, kterou jsem pievzala z odborné literatury (Zitko, 1985).

Urover sily

1. Testovani dynamické sily ohybac¢i pazi v loketnim kloubu na doskoc¢né hrazdé,
cvicenka provadi ze svisu tahem shyby.

Hodnoceni: 5 bodut - 8 shybi a vice
4 body - 6 - 7 shybt
3 body - 4 - 5 shybt
2 body - 2 - 3 shyby
1 bod - 1shyb

2. Testovani statické sily ohybaci pazi v loketnim kloubu na doskoénych kruzich,
cvic¢enka provadi vydrz ve shybu.

Hodnoceni : 5 bodu - 20 sekund a vice
4body-15-19s
3body-10-14s
2body- 5- 9s
lbod - 1- 4s

3. Testovani statické sily bedrokyclostehenniho a bfiSniho svalstva na doskocnych
kruzich, cvic¢enka provadi pfednozeni ve svisu s vydrzi.

Hodnoceni: 5 bodu - 10 sekund a vice

4body- 7-9s
3body- 4-6s
2body- 2-3s
lbod - 1s

4. Testovani vybusné sily dolnich koncetin. Provadi se skok daleky z mista, odrazem
snozmo. Cvi¢enky maji tfi pokusy, nejleps$i se piepocitava na index podle vzorce:
I = délka skoku
télesna vyska
Hodnoceni: 5boda- 1=1,4a vice
4body- I=1,3-1,39
3body- I=1,2-1,29
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2body- 1=1,1-1,19
lbod - I1=1,0-1,09

Uroven pohyblivosti

1. Testovani pohyblivosti v ramennich kloubech. Sed snozny, vzpazit vzad, kdy se
hodnoti Ghlovy vztah osy pazni a podélné osy trupu.

Hodnoceni: 5 bodt - vzpazeni az za osu trupu
4 body - vzpazeni za osu trupu s mirnou dopomoci
3 body - uhel mezi osou trupu a osou pazi je pfimy
2 body - vzpazeni mirné pied osu trupu
1 bod - viditelné omezena pohyblivost daného kloubu

2. Testovani flexe patefe. Ve stoji na lavicce se provadi hluboky predklon a rukama se
cvidenka snazi dosahnout co nejnize pod uroven zakladni desky s vydrzi dvou sekund.
Na lavicce je pfipevnéna stupnice, nulova hodnota je na jeji hran¢.

Hodnoceni: 5 bodi - 10 a vice cm
4body- 5-9cm
3body- 3-4cm
2body- 1-2cm
1 bod - prsty pouze na hrané lavicky

3. Testovani pohyblivosti v ky¢elnich kloubech. Cvicenka stoji bo¢né u stény, s oporou
o pazi a pfednozi. Druha osoba dopomaha k dosaZeni individualniho maxima. Hodnoti
se thel mezi osami dolnich konéetin v maximalni poloze u vice pohyblivé koncetiny.

Hodnoceni: 5 bodu - vice nez 135 stupiid
4 body - 135 stuptit
3 body - 120 stupia
2 body - 90 stupiti
1 bod - méné nez 90 stupniil

Uroveii bézecké rychlosti

Testuje se ¢lunkovym béhem 4 x 10 metrl. cvicenec bézi Ctyfikrat desetimetrovy usek,
ktery je vyznacen ¢arami na zemi. Vybiha z polovysokého startu a po kazdé otocce se
musi alespoii jednou nohou dotknout ¢ary. Cas se méfi stopkami.

Hodnoceni: 5 bodu - 11,5 s a méné
4body- 11,6 -11,8s
3body- 11,9-12,1s
2body- 12,2-124s
1 bod - 12,5 avice

Uroven obratnostnich schopnosti
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Piekracovani tyce. Cvi€enka drzi ty¢ dole rovné pfed télem na §iftku ramen, provede
mirny pfedklon a na povel piekracuje ty¢, nejprve pravou a levou vpied, poté pravou a
levou vzad. Toto provede celkem pétkrat, méfi se ¢as stopkami.

Hodnoceni: 5 bodd - méné nez deset sekund
4body- 10,1 -11,5s
3body- 11,6-13,0s
2body- 13,1-14,5s
1 bod - 14,6 avices

Podle poctu ziskanych bodi vypracujeme tabulku dspéSnosti cvienek od nejvice po
nejméné dosazenych bodd a podle kapacity daného oddilu pfijmeme pocet divek.
V nasem oddile sportovni gymnastiky piijimame 10 divek s nejvy$Sim poctem téchto
bodt. Tato tabulka nam poslouzi jako piehled k vyrazeni neuspésnych adeptek a také
pro srovnani s budoucimi testy. Ziskani nejvice bodd vSak nutné nemusi znamenat miru
talentovanosti pro dany sport, ta se utvari v pribéhu nékolika let.

5.2. Navrh vyhodnocovaci tabulky

Tabulka 2 — souéty dosazenych bodu

Jméno cviéenky Pocet dosazenych bodu

. A.B. 45
2. B.C. 41
3. C.D. 39
4. D.E. 37
5. E.F. 35
6. F.G. 30
7. G.H. 28
8. H.L 26
9. L J. 26
10. J. K. 24
11. K. L. 22
12. L. M. 21
13. M. N. 20
14. N.O. 19
16. ©.P. 17
16. P.R. 16
17. R.S. 10
18. S.T. 9
19 T.U. i
20. U. V. 5
21. V. W. 3
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5.3. Navrh modelu sportovni pripravy v etapé sportovniho tréninku

1. Pohybové hry

Jsou dilezitou slozkou této etapy. Déti ziskavaji kladnou motivaci ke sportovani a
provadéji je s maximalnim nasazenim. VétSina her rozviji vice pohybovych schopnosti,
proto je dé€lime na:

- hry obratnostné — pohyblivostni,
- hry obratnostné — silové,
- hry pohyblivostn¢ — silové.

Priklady:

honicka po jedné noze,

Stafetové hry s preskakovanim prekazek,

Stafetovy zavod v ru¢kovani,

Stafetovy zavod na kladinach,

Stafetovy zavod v ru¢kovani ve vzporu na bradlech,
co nejrychleji provedeny leh — sed,

opici drahy.

VVVVVVY

2. Pohybové gymnastické prapravy

1. Zpeviiovani celého téla

Provedeni cviki se zpevnénym drZenim téla je nejen estetictéjsi, ale i vyhodn&jsi
z mechanického hlediska. Dilezité je zvladnout zpevnéni téla nejen ve statickych
polohéch, ale i dynamickych pohybech.

Ptiklady zpeviiovacich cviceni:

> Leh na zadech, na bfise, izometricka kontrakce 4 — 6 s, obmény: mozno polozit
chodidla na vyvySenou podlozku, trenér zveda dolni kongetiny, trenér zveda
zpevnéné télo za ramena.

» Vzpor lezmo, zvedani cvienky za dolni koncetiny, zvétSovani Ghlu paze — trup.

» Stoj, vychyleni toporného téla ze stoje vpfed, vzad i stranou, kdy cvicenku
zachycuje trenér.

» Zvedani zpevnéného téla ze vzporu lezmo za dolni koncetiny do stoje na rukou,
za dopomoci trenéra.

2. Procvicovani a zatézovani kloubt zapésti
Priklady:
» Masaze hibetni strany zapésti.

» Krouzivé pohyby zapéstim.
» Statické zatizeni zapésti oporem o sténu v piedpaZeni.

27



>
>

Opakované dynamické odrazy pazi od stény.
Ruckovani ve svisu na hrazdé.

3. Zvétsovani pohyblivosti ramennich kloubt

Priklady:

V VVVYV

Bo¢né kruhy pazemi vpied a vzad.

Vykruty s ty¢i.

Svis vzadu na hrazdé.

Stoj na rukou proti Zebfinam, pokr¢it dolni koncetiny, zachytit se narty o pficku,
protlacit ramena vzad.

Stoj Celem k Zebfinam, ptedklon, vzpazit a uchopit piicku, trenér protlacuje
ramena v oblasti lopatek dolu.

4. ZvétSovani pohyblivosti trupu

Priklady:

>
>

>

Hluboké piedklony, zéklony a tklony ve stoji.

Leh na bfiSe, vzpazit, ohybani trupu vzad za dopomoci trenéra, ktery zveda
cvic¢ence uchopem za lokty.

Mosty.

5. Zvétsovani pohyblivosti kycelniho kloubu

Priklady:

VVVYV

Hluboké diepy ve stoji rozkro¢ném.

Siroky sed roznozny, hmity pfedklonmo.

Stoj u zebfin, opakované Svihy do pfednozeni, unozeni a zanozeni.

V lehu na zadech piednozit, unozit, trenér protahuje dolni koncetinu bez aktivni
prace cvi¢enky nebo postizometrickou metodou.

6. Zvétsovani pohyblivosti hlezenniho kloubu

Ptriklady:

VVVY

Ohybani a natahovani $picek nohou.

Krouzeni $pi¢ek nohou na obé¢ strany.

Klek sedmo s propnutymi $pickami.

Ve stoji snozném proti sténé, protlacovani boki vpied, paty jsou na zemi.

7. Cviceni rovnovahy
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Piiklady:

Piebihani kladiny.

Obraty snozmo a jednonoz o 180° na kladiné.

Skoky: pfimy, dalkovy, stfizny na kladiné.

Udrzovani rovnovahy na plném mici ( v sed€, dolni koncetiny zvednuté od
podlozky).

Ruzné poskoky i s obraty do rovnovaznych postojli na obou i jedné noze.

YV VVVYV

8. Stojkova pfiprava

Ta je velice dulezita, stoj na rukou je tfeba zvladnout z rliznych poloh s uchovanim
stability.

Priklady:

» Stoj na rukou s dopomoci.

» Stoj na rukou bez dopomoci s vydrzi.

» Stoj na rukou s roznozenim a vydrzi.

» Stoj na rukou ze diepu, dolni koncetiny skrémo, kolena pfitdhnout k hrudniku.
» Stoj na rukou pii zméné naradi (pf. na kladiné, hrazdicce) s dopomoci.

9. Odrazova ptiprava

Odraz je vybusnou extenzi kycelniho, hlezenniho a kolenniho kloubu. Pfedpokladem
kvalitniho odrazu je dostatecna uroven vybusné sily dolnich koncetin a jejich
koordinace s pohybem hornich koncetin pii zachovani zpevnéného drzeni téla.

Priklady:

Vypony ve zpevnéni.

Vypony s pohybem pazi.

Poskoky odrazem snozmo.

Skoky z mustku na mustek.

Seskok z bedny (vyska cca 20 cm) s naslednym odrazem a vyskokem na bednu
stejné vysky.

Z nékolika krokd naskok na mustek a odraz s doskokem na zinénku.

V. VVVVY

10. Rotacni ptiprava

Mnoho pohybt ve sportovni gymnastice je spojeno s rotaci okolo riznych os. Zde musi
mit cvicenka velmi dobrou prostorovou orientaci. Dulezita je 1 zrakova kontrola. DalSim
dilezitym ukolem rota¢ni piipravy je naulit se pouzivat mechanismy spojené se
vznikem a regulaci rychlosti ota¢ivého pohybu.
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Piiklady:

» Akrobaticka cviéeni (kotouly, i s vyskoky, opakované pfemety stranou).

» Cviceni na trampoliné ( piimé skoky, skoky do lehu a sedu).

» Cviceni na nafadi (opakované rychlé¢ vymyky, opakované toce, toceni ve svisu
na jednom kruhu, vrutovy trenazér).

» Rotace zalozené na pienaSeni a pifehazovani v rukou trenéra (tzv. hazena
akrobacie).

11. Doskokova ptiprava

Této oblasti je dulezité se vé€novat, protoze nepifesné doskoky a seskoky z nafadi jsou
trestany srazkami. Pfi doskoku je nutné utlumit kinetickou energii leticiho téla.
Vyznamnou roli zde hraje pfipravenost dolnich koncetin, orientace v prostoru a cit pro
rovnovahu. Hlavnim ukolem této ptipravy je pruzny a piesny doskok.

Ptiklady:

Opakované poskoky odrazem snozmo na miste.
Poskoky s pfesn¢ ur¢enym poctem obratu.
Seskoky ze zvysené plochy.

Ptesny doskok po rozbéhu a odrazu.

VVVY

3. Cviceni na naradi
1. Preskok

Hlavnim tkolem v této fazi je zvladnuti techniky béhu, naskoku a odrazu z mustku se
zvladnutim koordinace hornich a dolnich koncetin.

Priklady:

technika béhu,

bézecka abeceda (liftink, skipping, pfedkopavani, zakopavani, poskoky),

naskok na mustek a odraz s pohybem pazi,

naskok na mustek a odrazem skok do diepu na bednu,

naskok na mustek a odrazem skok do lehu na ruce trenéra,

naskok na mustek a odrazem rovny vyskok, trenér chyta cvi¢enku ve vyskoku za
boky,

kotoul letmo pies vyvySené zinénky.

VVVVVYY

v

2. Bradla

Nejprve zvladnuti svisu, komihani a poté se pfistupuje k nacviku zakladnich prvk.
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Ptriklady:

VVVVVVVY

Svis,

komihani ve svisu,

komihani ve svisu po naskoku z vyvysené podlozky, napf. bedna,
komihani ve svisu vznesmo,

vzpor,

zakmih ve vzporu (dilezité vytaZzeni z ramen a propnuté paze),
vymyk tahem z visu,

nacvik toc¢e vzad.

3. Kladina

Zakladnim piedpokladem cviceni na kladin€ je zvladnuti koordinace a rovnovahy. Proto
v zaCatku volime obmény chize a béhu, aby cvicenky odbouravaly strach z vysky
(vhodné jsou rdzné hry).

Priklady:

VVVVVVYYV

chuze (ve vyponu, vzad, bo¢na, s pfednozovanim, zanoZovanim),
béh (vpied, vzad),

obrat ve vyponu (snozmo, jednonoz),

piedskok do diepu,

obrat ve dfepu,

rovnovazné prvky (vaha piredklonmo, vaha bo¢na),

kotoul vpred s prehmatem pod kladinu.

4. Akrobacie

V prvnich letech sportovniho tréninku se nacvicuji zakladni gymnastické prvky.

Ptriklady:

VVVY

VVVVYY

piisunné poskoky,

skoky (déalkovy, stiizny),

obraty s vyskokem, piruety (180°a 360°),

kotouly vpied (roznozmo, naskoéeny) a vzad (roznozmo, schylmo, pfes napjaté
paze),

stoj na rukou,

premet stranou (vlevo i vpravo),

prednosy s vydrzi,

most z lehu na zadech i ze stoje,

,,Spicar ze vzporu stojmo roznoZmo i snozmo.

4. Pohybova vychova

Klasicka baletni ptiprava
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V této etapé jde piedevsim o navyk spravného drzeni téla, o nacvik zdkladnich poloh
nohou a rukou. Gymnastky se nau¢i zakladni cviky klasické lekce, jakymi jsou:
Battement tendu, Demi-plié, Grand pli¢ a Relevé-abaissé.

Rytmicka a tanec¢ni vychova
Tato &ast je velmi dilezita, pfesto se ji trenéfi vénuji maélo. Ve starSich kategoriich

gymnastky cvi¢i volné sestavy s hudebnim doprovodem, proto se musi odmalicka ucit
poslouchat, vnimat hudbu a spojovat pohyb s hudbou.
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6. DISKUSE

Vyvoj spolecnosti je do znaéné miry ovliviiovan lidskym faktorem, zejména
talentovanymi jedinci. Talentd je mnoho, ale ne vSichni jsou v€as objeveni a
podchyceni. K tomuto ma poslouzit koncepce dlouhodobého vybéru, jehoz dilezitou
Casti je etapa naboru, ktera ma podchytit co mozna nejvice jedinct. V praxi to znamena,
7e sportovni oddil pfipravi letdky s informacemi, které rozmisti v matefskych Skolach a
centrech. Na smluvenou hodinu se ve sportovnim oddile sejdou rodi¢e s détmi a dochazi
k prvni etapé vybéru talentl. Zde jiz déti plni specifické tkoly, které by mély odhalit
jejich dispozice k dané sportovni specializaci.

Testy, které jiz nékolik let pouzivame a osvéd¢ili se nam, jsou pfevzaty bez tpravy
z odborné literatury (Zitko, 1985). Testy, jako je skok do déalky z mista, clunkovy béh,
predklon ve stoji na laviéce a shyby, jsou pouzivany jako standardizované testy i
v ostatnich oblastech sportu. Setkala jsem se snimi napf. v atletice, basketbalu,
volejbalu, ale i pii vybéru sportujici mladeze do sportovnich tfid. Naproti tomu
vyuzivame i specifické testy, jenz testuji flexibilitu (pf. patefe, ramenniho kloubu a
kycelniho kloubu). Tyto testy se méné vyuzivaji ve sportech, kde neni kladen velky
daraz na flexibilitu. Nékteré testy jsou ale sporné a méné objektivni. Napf. testovani
pohyblivosti v kycelnich kloubech, kdy k dosazeni maxima prednoZeni dolni koncetiny
napomaha druha osoba. Tato osoba u nékteré¢ho jedince mize plsobit vétsi silou, u
jiného mensi silou. Nemusi to vSak byt umyslem. Radéji bych tuto flexibilitu otestovala
¢elnymi a boénymi provazy, kde si mohou sami déti zvolit hranici dosazeného maxima.
Zde vsak muze byt vysledek ovlivnén prahem bolestivosti, ktery je také individudlné
rozdilny. Také u testovani Grovné obratnostnich schopnosti, kterym je pirekracovani
tyCe, si nejsem jista, zda toto nejmensi déti zvladnou. Tento test se mi zda ponckud
obratnostné slozity pro tak malé déti. Je tedy na trenérech, kteti vybér talentl provadi,
zda ho do vybéru zaradi, ¢i nikoliv, ale tento druh testovani obratnostnich schopnosti je
i v ostatnich sportech bézné pouzivan.

Po tomto kole se za¢ina s témito malymi vybranymi détmi pracovat, rozviji se jejich
pohybové dovednosti a schopnosti vhodné¢ zvolenym tréninkem. V kapitole 5.3. jsem
navrhla model sportovni pfipravy pro nejmensi déti, tzv. sportovni piipravku. Pfi
sestavovani navrzenych cvikd jsem vychazela z teoretickych poznatkd odborné
ptipravy. Tento pfistup vychazi z pfesvédcéeni, Ze pro budouci vykonnost je podstatny
obecny rozvoj ,,pohybové inteligence™ , ktery pozdéji umozni efektivni osvojovani
pohybovych dovednosti bez pfiliSnych zdravotnich rizik.
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7. ZAVER

Vybér sportovnich talenti je velmi slozité a citlivé téma. Je to dlouhodoby proces, o
jehoz spravnosti se mizeme presveédcit az za dlouhou dobu. Dilezitou Glohu zde hraje
trenér, ktery musi u testované¢ho jedince spravné€ posoudit pohybové schopnosti a
dovednosti. Pravé na ném zalezi, zda odhali talent u daného jedince a vhodnym
tréninkovym puasobenim ho rozvine, ¢i nikoliv. Cesta, kterd vede k vrcholnym
vykondm, je slozita a velky podil na tom maji i rodic¢e. Museji podrobit veskeré své déni
tréninkiim a soutézim ditéte. Ne vSak vSichni rodi¢e jsou ochotni obétovat sviij cas,
penize a dité v nich nema potiebnou oporu. M¢li by si ale uvédomit, ze mlady
sportovec, ktery travi sviyj volny ¢as sportovanim, je tim obohacen na cely Zivot a ve
vétsing piipadt se v dospivani vyhne civilizaénim problémiim, jakymi jsou drogy. Sport
se stane smyslem Zivota a ¢asto zde vznikaji pratelstvi na cely Zivot.

Cilem této prace bylo pfiblizit problematiku vybéru sportovnich talentii. Popsala jsem
jednotlivé etapy a navrhla baterii testi pro etapu zikladniho vybéru talentd. Pii
sestavovani této baterie testd jsem vychazela jak ze své praxe, tak mi byla také
napomocna odborna literatura (Zitko, 1985). Dalsi ¢ast prace jsem zaméfila na popis
jednotlivych cviceni sportovni piipravy déti nejmladSiho veéku, pro které je

vvvvvv

specifické na jednotlivém gymnastickém néradi.

V uplném zavéru bych chtéla shrnout mé teoretické poznatky. Pfi prostudovani
dostupné literatury tykajici se tohoto problému jsem zjistila, Ze se postupem doby
zménilo nazirani na obecné pouZivany pojem ,talent“. Dfive byl talent chapan jako
néco nadpfirozeného, jako jakysi ,.bozi dar®, kterym jedince obdaruje pfiroda na cely
zivot. On se nemusi nikterak pfi¢init. Oproti tomu soucasné nazory jiZ poukazuji na
souvislost talentu s dal$imi vlastnostmi ¢lovéka a s vné&j$imi podminkami pro jeho
rozvoj.
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