UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

/&8
1‘%5!»*;

Spole¢ny pohybovy zaklad gymnastickych sporti

Diplomova prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

Phdr. Jaroslav Kristofic¢ Bc. Marek Vilis

Praha, duben 2010



ProhlaSuji, Ze jsem tuto diplomovou praci vypracoval samostatné a uvedl v ni veskerou

literaturu a ostatni zdroje, které jsem pouzil.

V Praze, dne

podpis diplomanta



Evidenéni list

Souhlasim se zapljcenim své diplomové prace ke studijnim ucelim. UZivatel svym
podpisem stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijmeni: Fakulta / katedra: Datum vyptjceni: Podpis:




Podékovani

Je mou milou povinnosti pod€kovat Phdr. Jaroslavu KriStoficovi za zaptjceni
studijniho materidlu, cenné rady a odborné vedeni pfi zpracovani zavérecné diplomové

prace.



Abstrakt

Nazev: Spole¢ny pohybovy zaklad gymnastickych sporti

Cile: Hlavnim cilem této prace je ndvrh struktury obecné sportovni pfipravy déti
na zéklad¢ analyzy ontogenetickych zakonitosti a profilujicich ¢innosti v

gymnastickych sportech.

Metody:  Tato prace neni vyzkumného charakteru. Obsahem jsou ziskané informace
z literatury zabyvajici se touto problematikou a déle materialy a zkuSenosti
z oblasti gymnastickych sporti. Déle byly pouzity informace z prednasek

Specializace gymnastickych sportli a informace ziskané od trenéri.

Vysledky: Vysledkem je navrh struktury pohybové ptipravy déti v gymnastickych
sportech.

Kli¢ova slova: gymnastika, gymnastické sporty, mladez, trénink



Abstract

Title: Collective motional base for gymnastics sports

Objectives: The main goal of this work is suggestion of general structure sport
preparation of children on base of analytics ontogenetics patterns and

activities profiting in gymnastics sports.

Methods: This work does not have the character of research. Contents the
information gained from the literature which deals with this issue and
materials and experiences from gymnastic sports. There were used the
information from lectures of Specialization of gymnastic sports and the

information gained from coaches.

Results: The result is suggestion of structure of motional preparation for children in

gymnastic sports.

Keywords: gymnastic, gymnastic sports, teen - agers, training
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1 UVOD

Téma této diplomové prace jsem si vybral z nékolika divodi. Prvni byl ten, ze
jsem sportovni gymnastiku zacal trénovat asi v Sesti letech. Piivodné jsem sportovni
gymnastiku cviéil pod hlavi¢kou Ceské gymnastické federace, potom trénoval sportovni
gymnastiku pod Ceskou asociaci Sportu pro viechny. Byl jsem trenérem pro
gymnastickou pfipravu u tymu cheerleaders, nyni trénuji oddil zabyvajici se
teamgymem. Dal$im divodem pak byl zdjem o ziskani novych informaci o
tréninkovych postupech u déti, které trénuji. Ackoli je kazdy z gymnastickych sporta
odlisny, svym studiem jsem zjistil, Ze maji spole¢ny zaklad, ktery jsem si chtél

prohloubit.

Gymnastické sporty, predev§im vSak sportovni gymnastika, se v poslednich
letech dostavaji do poptedi diskuzi vroviné mladych sportovcl. Nejednou se na
vrcholnych svétovych zavodech stalo, Ze nebyl jasny vék zdvodnikd. Je to zfejmé
predevsim tim, ze vidina vrcholu a uspéchu Zene trenéry i rodice k urychleni vyvoje
ditéte bez ohledu na jeho psychickou ¢i fyzickou ptipravenost. To vSak neni spravné
predeviim po biologické a ontogenetické strance. Casto se tak stava, ze mlady
sportovec ve svém veéku znané vycniva a ostatni porazi, ale ve starSi vékové kategorii
uz zaostava oproti svym vrstevnikiim. Pokud pfedevsim trenéfi neznaji alespon zaklady
fyziologie a ontogeneze Cloveéka, mize Casto dojit Spatnym postupem a nacasovanim

k poskozeni zdravi cvicence.

V teoretické ¢asti této prace shrnujeme historicky vyvoj pojmu gymnastika a
gymnastickych aktivit, protoze ztohoto zdkladu nové vzniklé gymnastické sporty
vychazeji a Cerpaji. Pfedev§im se pak zde zaméfime na ontogenezi mladého cloveka.
V kazdé vyvojové etapé je moznost rozvijet néco jin¢ho, vétSina schopnosti pak na sebe
navazuje, proto je mozné je rozvijet spole¢né. Je vSak nutné védét, kdy a jak k ditéti
pristupovat s urcitymi cvi¢ebnimi plany a také, co od ditéte nebo mladého sportovce
ocekavat. Kazda vyvojova etapa ma své charakteristiky a je vhodné se jimi fidit a
akceptovat je. Mluvime-li o gymnastickych sportech, je vhodné upozornit na to, Ze
pojem gymnastika je svym obsahem a vyznamem S§ir§i neZ pouze sportovni gymnastika.

Pod pojmem gymnastika bychom si méli pfedstavit otevieny systém, pod ktery spada



mnoho ,,novych® sportd a gymnastickych aktivit. Zatazujeme do néj sporty jako
sportovni aerobic, moderni gymnastiku, skoky na trampoliné ¢i akrobaticky rokenrol.
Vsechny tyto sporty maji jednu spole¢nou vlastnost - jedna se o koordinacné estetické

sporty.

V hlavni ¢asti definujeme sportovni trénink, jak by mél vypadat, a snazime se
naznacit jeho slozky. Dale se pokousime osvétlit slozky sportovni ptipravy a uvadime,
v jakém véku danou pohybovou schopnost nejlépe rozvijet. V posledni ¢ésti se snazime
doporucit n¢kterd vhodna cviceni pro danou vyvojovou etapu tak, aby byly zachovany
ontogenetické zakonitosti jedince. Je ndm vSak jasné, ze 1 v gymnastickych sportech
dochazi k rané specializaci, proto by tento text m¢l vést k ndvrhu, kdy s jakou ¢innosti
zacit. Neni to vSak dogmatické, kazdy jedinec je individualni, proto se s nékym mize
zacit cvicit diive, s jinym pozd¢ji. Spoleénym zakladem, ktery by mél z této prace vyjit,
je motoricko-funk¢éni pfiprava, ktera je spolecnd pro vSechny gymnastické sporty a

kterou by mé¢l projit kazdy jedinec provadéjici jakykoli sport.

10



2 LITERARNI RESERSE

V soucasné dobé dochazi ve vétSin€ sportll, nejen v gymnastickych sportech,
k rané specializaci a urychlovani vyvoje. Je to pfedevs§im tim, Ze jiz od raného véku
malych sportovctl je na né kladen silny tlak ze strany rodict i trenérii, aby dosahli co
nejlepSich vysledka. Tento trend vSak neni pro jejich perspektivni budouci vykonnost
vhodny. Vysoké pozadavky na slozité¢ cvicebni prvky mohou v urcité vyvojové etapé
poskodit samotného cvience a nasledné ho omezit v dalS§im sportovani. Proto bychom
radi v této casti upozornili na ontogenetické zakonitosti vzhledem k motorickym

dispozicim jedince.

2.1 Historicky vyvoj

Vyvoj spolecnosti je od pradavna ovliviiovan historickymi, ekonomickymi,
politickymi a kulturnimi podminkami (Kristofi¢, et al. 2003).

Slovo gymnastika pochdzi od fteckého ,,gymnos", coZ znamenid nahy a
»Zymnasein®, coZ volné prelozeno znamena cvi€iti nahy (Ttma, 1980; Skopova, Zitko
2005). V dnesni dobé toto oznaceni ma jiz historickou hodnotu. Spojuje se s dobou
patnactych olympijskych her vr. 721 pred Kristem, kdy mladi zdvodnici méli Gfedné
povoleno uplné obnazeni na stadionu v palestie (Kos, 1990).

V antice nazev ,,gymnastes* oznac¢ovalo nejen bojovnika nebo cvicence, ale i
¢lovéka, ktery byl vzdélan medicinsky a filozoficky a zabyval se védou o télesnych
cvienich. Takto je definuje Filostratos 129-199 po Kristu (Kos, 1990). Tak chépal
gymnastiku 1 Galénos z Pergamu (121-201 po Kristu), jeden z nejvyznamnéjSich
predstavitelll gymnastiky starovéku. V ném se také dovrsila feckd gymnastika za cela
pfedchazejici tisicileti. Je zajimavé, ze gymnastika byla velmi ostfe odliSovdna od
atletiky, jejimz ukolem byla vychova profesiondlnich zévodnikt. Patrné prvni
encyklopedii télesnych cviceni napsal Theon z Alexandrie. Jeho hlavni dilo
,»Oymnastika®“ obsahovalo 16 knih. Bohuzel se toto dilo nedochovalo. Odvozeni
soucasné gymnastiky z tohoto antického pojeti je zcela mozné. Navazuje totiz na
antické idealy harmonie télesné a dusevni slozky ¢loveéka oznaCované jako kalokagathie
(Kos, 1990). Ve starovékém Recku nachazime vsak vice mysliteld, ktefi se snazili o

rozvoj téla, zdravi a radosti z pohybu. Jsou jimi naptiklad Platon, Sokrates, Aristoteles
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nebo Galénos. Chapani gymnastiky jako soustavy ucelnych cviceni z tohoto obdobi se
stalo vzorem pro mnohé generace ve stoletich pfichazejicich po této éfe (Skopova,
Zitko, 2005).

Nesmime vSak opomenout dalsi staroveéké staty, které polozily propracovany
zaklad systémi t&lesnych cvi¢eni. Mame na mysli pfedeviim Cinu a jeji i dnes oblibeny
systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a Indii se svym systémem jogy. Kazdy tento
systém ma propracovany filosoficky zéklad, ktery dba na télesné a dusevni zdravi.

V obdobi sttedoveéku doslo k urcitému ustupu od staroveékych idedlt a také od
cviceni jako takového. Vzdélanost a télesny pohyb byly vlivem nébozenstvi
potlacovany. Udrzely se v oblasti, kde byly tyto vlastnosti dulezité, v rytitském stavu.
Dnes je zndme pod pojmem rytitské ctnosti.

V obdobi renesance nastava novy narust zajmu o télesna cviceni, kterd navazuji
na tradice starovékych télovychovnych systémi. Tento vyvoj sledujeme piedevsim u
filantropisti a humanist J. J. Rousseaua a J. A. Komenského, ktefi se snazili
vyzdvihnout vyznam cviceni pro télesny i duSevni rozvoj ¢lovéka (Skopova, Zitko,
2005).

V pribehu historie je mozno chéapat a vidét gymnastiku v mnoha trovnich.
Miuizeme se tedy setkat nejen s pojmem ,télesnd cviceni®, ktera zminuje Johann
Christoph Guts-Muths na podkladé zapomenutych antickych cviceni a podava tim
prakticky navod k provadéni cviceni télesnych. Dal§im vysvétlenim tohoto pojmu je
chapani gymnastickych cviceni jako provadéni veskerych cviceni vcetn¢ atletiky c¢i
zapasu. Takto vidi gymnastiku Gerhard Ulrich Anton Vieth. Jako nejbliz§i nadm
pfijatelny ndzev a soustavu veskerych tehdy znamych cviceni sepsal J. H. Pestalozzi v
dile Elementargymnastik. Z Némecka se gymnastickd cviceni ptfenesla postupné do
Déanska a nasledné do Svédska, kde na nich zagal pracovat P. H. Ling (Kos, 1990,
Kristofi¢ et al. 2003). P. H. Lingovi dodnes vdécime za vyvoj zakladni gymnastiky,
protoze vytvofil soustavu piesnych cviceni na zékladé tehdejSich znalosti z anatomie a
fyziologie. Lingliv systém, jak jej dnes nazyvame, rozliSoval Ctyfi druhy gymnastiky -
pedagogickou, estetickou, vojenskou a lécebnou (Skopova, Zitko, 2005). Pod pojmem
gymnastika se jeSté dnes v severskych zemich 1 celé¢ angloamerické oblasti chapou
vSechna télesnd cviceni, kterd zajist'uji vSestrannou télesnou vychovu (Kristofi¢ et al.
2003). Tuto myslenku nasledn¢ ptebraly témét vSechny angloamerické staty, kde je
gymnastika spojena nejen se sportem, ale predpona gym- se dostala i do vyrazi

spojenych s timto sportem (gymshoes, gymclothes aj.). Nesmime vSak zapominat na
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dalsi dva systémy, které vznikaly spole¢né sjiz zminénymi v pribéhu 18. stoleti.
Prvnim je Némecky turnérsky systém nafad’ového télocviku, ktery byl sméfovan na
korektivni funkci cvi€eni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych vlastnosti
(Skopova, Zitko, 2005). Hlavnim piedstavitelem narad’ové gymnastiky byl J. Ch. Guts-
Muths, jeho pokracovateli pak L. Jahn a E. Eiselen. JeSt€¢ dnes je zminovana
charakteristika gymnastiky podle Guts-Muthuse: ,,Gymnastika neni Ucelem, ale
prostfedkem, jak vycvikem téla zuSlechtit ¢loveka, aby byl télesné a duSevné kulturni,
duSevné a té€lesné harmonicky.* (Skopova, Zitko, 2005).

Posledni systém, ktery jsme nezminili, byl systém kritizujici ortodoxni $védskou
gymnastiku. Mluvime o systému francouzské piirozené metody, jehoz hlavnim
predstavitelem byl Georges Demeny a ktery byl zaloZzen na dynamickych cvicenich
provadénych plynule a rytmicky (Skopova, Zitko, 2005).

V literatute mizeme dale narazit jest¢ na zminku ,,Turnkunst®, ktera je spojena
s vyvojem gymnastiky. Timto ndzvem ke konci 18. stoleti oznacovali v Némecku Jahn s
Eiselenem pouze cviceni na naradi. Vedle ,,gymnastik* a ,,Turnen* (cviceni) se zacalo
pocatkem 19. stoleti pouzivat i pojmu atletika, zpocatku piedev§im pro zapas, az
nasledn¢ pro sporty, které zname dnes (Kos, 1990).

Az v druhé poloviné 19. stoleti byl v ¢eskych zemich vytvofen Miroslavem
TyrSem sokolsky systém. Cesky systém byl zvlastni tim, Ze vychazel z vice systémii
najednou, nejvice vSak byl ovlivnén turnérskym nafadovym systémem. T¢lesna
vychova byla zaméfena na systematické procvicovani celého téla, zvySovani télesné
zdatnosti, brannou piipravenost a zvySeni mravni sily ¢eského naroda (Kristofi¢ et al.,
2003). Systém se snaZil respektovat pravidlo vSestrannosti. Spolecné se vznikem Sokola
vznikaji 1 dalezita dila - Télocviéné ndzvoslovi a Zékladové t€locviku, ktera fadi Ceské
zem¢ do poptedi v popisu cvicebnich prvkd.

Pojeti télesné vychovy zen a divek u nds rozpracovala Klemeiia HanuSova,
spoluzakladatelka ,,T€locvicného spolku pani a divek prazskych® (Skopova, Zitko,
2005). Systém cviceni s hudbou mél pozitivné ovliviiovat esteticky pohybovy projev
cvicenek a podnécovat jejich tvofivost. Pfi realizaci pohybového obsahu
upfednostnovala ucelnost, piiméfenost, postupnost, vSestrannost a rozmanitost
(Kristofic et al., 2003).

Dalsi vyvoj zenské gymnastiky byl ovlivnén naptiklad zdravotni gymnastikou,
rytmickou gymnastikou, estetickymi sméry a vyrazovou technikou. Dulezity vliv mélo

propojovani gymnastického pohybu s hudbou a tancem (Kristofi¢ et al., 2003; Skopova,
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Zitko, 2005). Toto spojeni dalo zdklad nékterym odvétvim gymnastiky s rytmickym
zaméfenim - napf. rytmickd gymnastika, dZezgymnastika, aerobni gymnastika Cci
aerobik.

V Ceskych zemich nahrazoval ptvodni §iroky vyznam pojmu ,,gymnastika“
uplné ekvivalentni vyraz ,,t€locvik* (Kos, 1990). Pojem gymnastika jako vSestranna
télesnd vychova je dodnes pouzivan v angloamerickych zemich a v severskych
oblastech (Skopova, Zitko, 2005). U nas teprve s pfichodem sovétské teorie doslo opét
k rozsiteni, kdy pod pojmem gymnastika nechdpeme pouze jeden sport, ale podle
souCasného nahledu vice pohybovych aktivit. Mluvime tedy zvlast o gymnastice,
sportech, sportovnich hrach ¢i turistice (Kos, 1990). Pojem ,,gymnastika“ se v soucasné
Ceské literatute pouziva az od roku 1950 (Tima, 1980). Nazev sportovni gymnastika se
u nas zavadi az roku 1951. Ze soutézi se vypustily vSechny lehkoatletické discipliny a
gymnastika se stala takovou, jakou ji zname dnes. Od MS v Rimé 1954 maji muzi
klasicky Sestiboj - dvanactiboj (bradla, hrazda, kruhy, ktin na §if, pfeskok a akrobacii) a
Zeny Ctyiboj - osmiboj (bradla o nestejné vysi zerdi, kladina, pteskok, akrobacie).

Hlavnim cilem gymnastiky v antice i v soucasnosti je snaha o télesny a

pohybovy rozvoj.

2.2 Déleni gymnastiky

Gymnastické sporty patii podobné jako krasobrusleni, tance ¢i skoky do vody
mezi esteticko-koordinacni sporty. Spoleénym rysem vSech téchto sportd je kromé
pohybového obsahu i1 zpisob hodnoceni, i kdyz v sou¢asné dob¢ se postupné meéni.
Ptedvedeny vykon se hodnoti z hlediska obtiznosti, techniky a z hlediska estetického.
Vysledné hodnoceni neni redukovéno pouze na dosazeni ¢i nedosazeni cilené polohy,
ale vztahuje se k celému priabéhu pohybu (Kristofic, et al. 2003).

Jak vidime ve stru¢ném historickém piehledu gymnastiky, proslo toto sportovni
odvétvi dlouhym vyvojem. Mnoho autorti se také snazi délit gymnastiku na riizné ¢ésti.
Proto neni snadné vybrat ten spravny. Tim naznacujeme, Ze systém gymnastiky je
otevieny a ze zastfeSujici nazev gymnastika zahrnuje v sobé vSechny gymnastické

¢innosti.
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»Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky usporadanych
pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny vyvoj
a pohybovy rozvoj ¢loveka, na udrzeni a zlepsovani zdravi* (Skopova, Zitko, 2005).

Gymnastika jako sport spada pod organiza¢ni strukturu Mezinarodni
gymnastické federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastuque), ktera byla
zalozena roku 1881. Od roku 1984 je pak uznavéna i kontinentdlni gymnasticka unie
Evropskd gymnastickd federace UEG (Union Europpéenne de Gymnastique), ktera
sdruzuje narodni gymnastické federace evropskych zemi. Dal§imi kontinentdlnimi
federacemi jsou Pan-Americkd gymnasticka federace (PAGU), Asijskd gymnasticka
federace (AGU) a Africkd gymnasticka federace (UAG). Na urovni narodnich
organizaci jsou v Ceské republice sportovni svazy pod fizenim Ceského svazu t&lesné
vychovy (CSTV), ktera pod sebou sdruzuje Ceskou gymnastickou federaci (CGF) a
Cesky svaz moderni gymnastiky (CSMG). Dale se na organizovani podili i ob&anska

sdruzeni - Ceské obec sokolska (COS) a Ceska asociace sport pro viechny (CASPV).

Mezinarodni gymnastickd federace FIG rozhoduje v ramci svych komisi o zménéach
pravidel sportovnich odvétvi, systému soutézi a formach prezentace Cinnosti. Zakladni
strukturu tvoii technické komise jednotlivych sportovnich odvétvi (Kristofi¢ et al.,
2009):
L. Sportovni gymnastika muzli - Gymnastique artistique masculine (olympijské
sportovni odvétvi);
II. Sportovni gymnastika zen - Gymnastique artistique féminine (olympijské
sportovni odvétvi);
II.  Rytmické gymnastika;
IV.  Skoky na trampolin¢ (olympijské sportovni odvetvi)
V.  Gymnasticky aerobik;
VI.  Akrobatick4 gymnastika;
VII. Gymnastika pro vSechny;

Jiz jsme zminili, Ze existuji 1 kontinentalni a narodni svazy. V téchto svazech
jsou zfizovany komise korespondujici se specifikami jednotlivych svazli, komise
zabyvajici se problematikou propagace, vzdélavani a zdravi. Proto ve struktute UEG

muzeme navic najit komisi TeamGym.

15



Pfestoze je déleni gymnastiky pomérné individualni a kazdy autor ma svij
nazor, uvedeme zde dva, téméf podobné, o kterych si myslime, Ze je vhodné je v této
praci zminit.

,Novotnd vychazi zptredpokladu, ze pro vSechny gymnastické cinnosti
pouzivame nadfazeny pojem gymnastika. Z piistupu k hodnoceni vysledku ¢innosti déli
gymnastiku na dvé oblasti - gymnastické druhy a gymnastické sporty. OdliSuje od sebe
systémovy pfistup k obsahu struktury cvi¢eni zdkladni gymnastiky a rytmické
gymnastiky od obsahu programt sportovnich odvétvi charakterizovanych soutézemi a
od specifického programu vSeobecné gymnastiky prezentované v oblasti sportu pro

vSechny.* (Kristofi¢ et al., 2003).

[ GYMNASTIKA ]

/\

[ DRUHY GYMNASTIKY ] GYMNASTICKE SPORTY
ZAKLADNI RYTMICKA A
GYMNASTIKA GYMNASTIKA OLYMPIISKE NEOLYMPIJ SKE

VSEOBECNA
GYMNASTIKA

Obr. 1 - Déleni gymnastiky (pfebriano od Novotna in KriStofi¢ et al., 2003)

Druhou moZnosti, ke které se ptiklanime, je déleni gymnastiky podle Skopové a
Zitka (2005), kteti vysvétluji toto rozloZeni napojenim na mezinarodni gymnastické
spolecenstvi a uréitymi tradicemi a dynamickym vyvojem riznych druhti gymnastiky.
Zaroven ale uznavaji, ze se vSechny gymnastické sméry a druhy se navzajem ovliviiuji a
prolinaji. Gymnastiku tedy rozdéluji takto:
I. Gymnastické sporty
II. Druhy gymnastiky
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Ad. I. Mezi zékladni sportovni odvétvi gymnastiky patfi:

sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampoling, sportovni
akrobacie, sportovni aerobik, TeamGym (dfive Euroteam), aerobik fitness
druzstev, akrobaticky rokenrol, esteticka

fitness jednotlivct, skupinova

gymnastika.

Ad. II. Druhy gymnastiky, které nemaji soutézni charakter, autofi dé&li na tii
podskupiny:
- zakladni gymnastika (a¢elové aplikace zdkladni gymnastiky),

- rytmicka gymnastika (hudebné-pohybové vychova, tanec aj.),

- aerobik.
GYMNASTIKA
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka
Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
potadova hudebné- kondi¢ni (bez | Sportovni Sportovni
pohybova nacini, gymnastika aerobik
vychova s nacinim)
prostna cviceni bez | tane¢ni Moderni Sportovni
nacini choreografie gymnastika akrobacie
s nacinim cviceni Skoky na | TeamGym
s nacinim trampoling
na nafadi tanec Aerobik fitness
druzstev
akrobaticka Fitness
jednotlivel
uzita Esteticka
skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

Tabulka 1 - Rozdéleni gymnastiky (podle Skopova, Zitko, 2005)
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V této praci vychdzime z rozd€leni gymnastiky podle Skopové, Zitka (2005). Pti
zminéni gymnastické sporty pak mame na mysli olympijské i neolympijské sporty
uvedené v tabulce 1 pod kategorii gymnastické sporty.

Pro gymnastické sporty je charakteristickd predev§im specificka gymnasticka
motorika a spolecnd pfisluSnost ke koordinacné-estetickym, respektive technicko-
estetickym sportim. Gymnastické sporty jsou systémem otevienym, proto zde dochazi
ke vzniku novych sporti gymnastického charakteru. Zaroven vsak dochazi i k Gprave
pravidel tak, aby byla ¢im dal mén¢ ovlivnitelnd jedinci-rozhod¢imi a vysledky byly co
nejobjektivnéjsi. VeétSina téchto sporti ma vSak zaklad ve sportovni gymnastice,
respektive gymnastice, z které Casto berou nékteré jeji prvky a ptebiraji je do svych
oblasti. Spole¢nym zakladem pro vSechny tyto sporty je pak pfiprava, kterou lze nazvat
motoricko-funkéni. Po jejim zvladnuti je cvicenec pfipraven k ucelnému osvojovani

specifickych dovednosti v jednotlivych gymnastickych sportech.
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2.3 Nahled na problematiku

vvvvvv

které se postupem cCasu stavaji sportovci. Proto je nezbytné znat zakonitosti détstvi a
dospivani. Diky tomu pak mizeme piizpisobit trénink jejich vyvoji, spravné ho vést a
vychovavat z nich sportovce.

Déti nejsou jen mali dospéli, ale odliSuji se od nich v mnoha oblastech, do
dospélosti se vyvijeji. Zmény jsou ve stavbé téla, v duSevnim vyvoji, postupném
pronikani a zafazovani se do zivota. Proto je nutny jiny pfistup k détem pfi jejich
trénovani nez pii tréninku dospélych (Jansa, Dovalil, 2007). Pozadavky Skoly i sportu
znamenaji, ze se déti a dosp€li meéni, aby mohli podavat urcité vykony. Vyvoj clovéka
neprobiha stejnomérné. Vzdy v ur€itém casovém useku nékolika let nastavaji zmény,
kdy se urcitd nova etapa vyvoje relativné zac¢ind a na konci toho obdobi se jeji vykon
relativné ukoncuje. Tyto anatomicko-fyziologické a psychologické odliSnosti jsou v
urcitych vékovych obdobich charakteristické pro vSechny déti, mladez 1 dospélé. Maji
tak vlastné povahu zdkonitosti, které vymezuji jednotliva obdobi vyvoje (Dovalil,
1992).

Pokud pochopime tyto vyvojové zakonitosti, pomlize nam to pii vybéru
cvicenci a umozni nam vyvarovat se zbyteCnych Skod nevhodnym zatézovanim
vyvijejictho se organismu. Zaroven nam pomiize kultivovat pohybové schopnosti a
dovednosti jedince, které se v daném v€ku mohou a maji rozvijet. Charakteristicka
obdobi vyvoje dovoluji rozpoznat vyrazngjsi odlisnosti nékterych jedincii, které museji
byt pii individualnim pfistupu brany v potaz.

Mluvime-li o gymnastickych sportech, vétSina lidi si predstavi sportovni
gymnastiku, kterd patfi mezi sporty olympijské. Jeji prosttedky a metody se zamé&iuji
predevS§im na sportovni piipravu jedinct. I sportovni piiprava v gymnastice jako
specificky télovychovny proces, ktery je zaméfeny na dosazeni individudlné
maximalnich vykonii, musi spliiovat urcité ulohy jako celd sportovni gymnastika.
Zakladnim ptedpokladem uspé$ného splnéni cile bez poskozeni zdravi a pfi spravném
organizovani sportovni piipravy je poznani a piedev§im respektovani vékovych,
pohlavnich a individualnich rozdilnosti déti a mladeze, ale také dospélych. Specificka

sportovni piiprava vSak ve vSech gymnastickych sportech je az na druhém misté.
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Zékladnim kamenem sportovniho vykonu by méla byt obecna pohybova ptiprava, ktera

ma v gymnastickych sportech spolecny obsah.

2.4 Vyvoj ¢lovéka - ontogeneze

Vyvoj Cloveéka je diferencovany vyvojovym obdobim, ve kterém se pravé
nachazi, a to jak zhlediska morfologicko-funk¢nich vlastnosti, tak 1 psychickych
projevll a vyvoje centralni nervové soustavy (CNS). VSechny organy se nevyviji stejné
rychle. N&které dozravaji diive, ale také rychleji starnou, jiné se naopak vyvijeji
pomaleji. Takovéto zmeény ve vyvoji a rustu ¢loveéka vyznamné ovlivituji jeho pohybové
moznosti a schopnosti. Z hlediska riistu organismu se objevuji urcita obdobi, kdy se rust
zrychluje. Jedna se o urcitou akceleraci a Gajdos (1980) ho oznacuje také jako rlstové
viny. Pfi vyvoji jedince dochazi k nelinedrnimu vyvoji vSech organti. Ty se tedy vyvijeji
postupné a ne stejnou rychlosti. V obdobi, kdy se jedna ¢ast vyviji rychleji, je Casto ta
druha ve vyvojovém klidu. Diky tomu se v pribéhu vyvoje méni vziajemny pomer
velikosti jednotlivych ¢asti téla. Z fyziologického a anatomického hlediska se pak jedna
o proporce téla.

Pod pojmem riist rozumime slozity dynamicky jev, pii kterém se nejen zvétSuje
postava, hmotnost a jiné télesné rozméry, ale nastdva také postupna diferenciace
jednotlivych télesnych tkani, organti a dochazi k vyraznym funkénim zméndm. Ve
vyvoji zas sledujeme dalsi biologické hodnoty anatomického i funkéniho charakteru
(Gajdos, 1980).

Na riistu a vyvoji organismu jedince se podili pfedevSim zivotni prostiedi,
nemuizeme vSak zanedbéavat genetické faktory, které jsou s Zivotnim prostiedim v urcité
jednotg.

Zivot jedince mizeme chéapat jako celek, jenz je rozdéleny na jednotliva obdobi.
Tato obdobi na sebe navazuji, vyplyvaji jedno z druhého. Nelze je vSak jasn¢ oddélit ¢i
vymezit mezi nimi ur¢itou hranici.

Bavime-li se o pohybovych schopnostech déti a mladeze, méli bychom si nejdiiv
toto rozdeleni priblizit. Déleni je pouze orientacni, protoze ve sportu nemuizeme
pracovat pouze s veékem kalendainim, ale také biologickym a mentalnim. V¢k

vvvvvv

jako stupeni vyvoje centralniho nervového systému nez samotny kalendarni vek.
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Vyvoj ¢lovéka od narozeni po dospélost rozdélujeme do vékovych obdobi, ktera

charakterizuji urCity stupent télesného a dusSevniho vyvoje, rozlicnd dokonalost

jednotlivych funkci organismu a uroven pohybovych dovednosti. Jsou to tato obdobi

(Gajdos, 1980):

predporodni vyvin - prenatalni faze, ve které rozliSujeme dva stavy:
- embryo - plod do tii mésict;
- fetus - plod od tfi mésict do narozeni;
kojenecky vek - déli se na dve faze:
- novorozenec - toto obdobi trva 28 dni od porodu;
- kojenec - tato faze trva do jednoho roku;
mladsi pfedSkolni v&k (batole) - zac¢ind druhym rokem a kon¢i dovrSenim tietiho
roku zivota;
star$i predSkolni vék - od tii do Sesti let;
mladsi Skolni vk - od Sesti do jedenécti let;
sttedni Skolni vek - od jedenacti do patnéacti let;
starSi Skolni v€k - od patnécti do osmnaécti let;
dospélost - od osmnécti do tficeti let;
zivotni stabilizace a vyvrcholeni - od tficeti let do Ctyficeti péti let;
stiedni v&k - od Ctyficeti péti let do Sedesati let;
stafecky vek - od Sedesati let do petasedmdesati let;

kmetstvi - nad sedmdesat pét let.

V nasem piipad¢ se vSak spiSe ptiklanime k obecnému déleni vyvoje podle

Dovalila (1992). Je vSak dulezité nahlizet na vyvoj jako celostni, proto nasledné

zminime vyvoj od prenatalni faze.

Obecné déleni vyvoje (podle Dovalil, 1992):

vek predSkolni (puerita) 3-6 let

vek Skolni mladsi (postpuerita) 6-11 let

vek Skolni starSi (prepuberta a puberta) 11-15 let

vek dorostovy (adolescence) 15-18 (20) let
vek dospélosti (preakmé) 20-30 let
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2.5 Prenatalni faze

Vyvoj ditéte nezacina aZ porodem. V podstaté uz od poceti se plod a nasledné
dit¢ vyviji v d¢€loze, proto toto obdobi oznacujeme jako predporodni vyvin nebo
prenatalni fazi. Soucasné vyzkumy dokazuji, ze zptsob, kterym se jedinec pohybové
az do dospclosti. U lidi trva prenatalni faze, od poceti do porodu, piiblizn¢ 280 dni.
Toto obdobi délime jesté na vyvojové faze embryondlni a fazi, které je oznaCovéna jako

fetus.

2.6 Kojenecky vék

V kojeneckém veku rozliSujeme dvé obdobi:
1. Obdobi novorozence, které trva 28 dni od porodu
2. Obdobi kojenecké trvajici od konce prvniho mésice do konce prvniho roku
V tomto obdobi se stfida primarni kruhova reakce, kdy se dité pln¢ soustiedi na
vlastni télo a Cinnost (1. - 4. mésic). Sekundarni kruhova reakce, kdy se projevuji
pocatky zamérné Cinnosti (4. - 6. mesic) a védomi trvalosti (do 8. mésice), kde dochazi
k zamérnému cilenému chovani a dané podnéty maji vzdy subjektivni vyznam. Je to

pocatek vnimani vlastnich prozitkt (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

2.7 Mladsi predskolni vék

Toto obdobi je spiSe oznaCovano jako obdobi batoleci, které je obdobim
intenzivniho télesného a dusevniho ristu. Dité se uci chodit a hovofit. Dilezity je vyvoj
mozku, ktery podle Gajdose (1980) v této etapé vyvoje dosahuje hmotnosti piiblizné
1100 grami. Centralni i periferni nervstvo se zdokonaluje, za¢inaji se profezavat prvni
zuby.

Dochazi také k zna¢nému rozvoji pohybovych schopnosti. Pohyby ditéte se
zptesiiuji a zjemnuji. Dit€ uz drzi rovnovahu ve stoji na jedné noze, chodi po schodech
se stfidanim nohou, dokaze ze schodt seskocit, doskoky vsSak stale nejsou pruzné, jsou
na zpevnéné nohy. Mimo to vSak dité jiz umi kopnout do mice, umi s nim hazet, chytani

mu déla potize, ale zvladne to a mi¢ umi kutédlet. VétSina tiiletych déti ujde bez
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problému 1,5 kilometru (Dovalil, 1992; Gajdos, 1980). V tomto obdobi nartista
sebedliivéra ditéte ve vlastni schopnosti a vSechny pohybové aktivity zptesiuji
pohybové schéma, stejné jako v€domi vlastni dovednosti je z psychologického hlediska
pro jedince velmi vyznamné.

V tomto veéku dité Casto touzi po pohybu, vyzaduje vSak staly dozor, protoze
také obcCas padad. Pady vSak bere jako soucdst pohybu. Déti v tomto vé€ku maji sklon
k celkovému vykondvani pohybu, stdle totiz neumi pohyb zjednodusit na jednotlivé
¢asti téla, jsou hravé, kazdou ¢innost rddy méni na hru a diky tomu ziskavaji cenné
zkuSenosti. Podle Biichlerové (in: Gajdos, 1980) rozlisujeme tii faze her:

a) funkcionalni, kterymi dit¢ ziskadva zakladni zkuSenosti ,,ve styku s piedméty*
okolniho svéta;

b) myslenkové, ulohové, které napomadhaji rozvoji tvofivych schopnosti a
sebevédomi;

c) konstruktivni, ve kterych si dit¢ pfiméfenym zpisobem rozviji schopnost

zachézet s nezivym materialem.

Vzestupné tendence Ize pozorovat také v myslenkovych pochodech. Podminkou
vSak je osvojovani si feci, se kterou je mysleni nerozlu¢né spjato. Dité¢ ma v tomto véku
slovnik s obsahem 1200-1500 slov (Gajgos, 1980). Velky pokrok miiZzeme zaznamenat i
ve formovani osobnosti, kdy se ustaluje temperament, utvari se vile, ¢innost se fidi
vétSinou city. Pokud nezvolime vhodné vychovné podminky, dochézi k prvnimu obdobi
vzdoru.

Z pohybového obsahu pro déti je vtomto véku doporuceno cviceni na
zdokonalovani ptirozené lokomoce (chize, béh, skok, seskok, hravé herni plavani),
cviceni odvahy (na houpackach, klouzackach, v télocvicné na lavickach, i
naklonénych), cviceni obratnosti (otaCivé pohyby kolem podélné i piicné osy), hry
smic¢em (hazeni, chytdni), uvedené¢ formy her (funkciondlni, myslenkové a
konstruktivni), jizdu na tfikolce, sankach, odrazedlech (kolech bez Slapek) a dalsi.
V kazdém pripad¢ je vSak nutné brat ohled na vyvoj svalstva i kostry a vyhybat se
dlouhotrvajicim cvienim, sezeni, stani, ale 1 cvi¢eni na naradi. Nejsou doporucovany
dlouhodobé vzpory, visy, zvedani nebo tahani téZkych pfedmétl a podobné (Gajdos,

1980; Choutka, Dovalil, 1991; Dovalil, 1992; Peri¢, 2004).
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2.8 Starsi predskolni vék

Vyvoj v obdobi, kdy je ditéti priblizné 3-6 let postupuje velmi rychle. Dochdzi
k bouflivému té€lesnému vyvoji, kostra je stale mekka, poddajnd a zacinad se vytvaret
typické zaktiveni patete. V této dobé¢ dochazi k prvni pfeméné postavy, méni se totiz
vzajemny pomér velikosti jednotlivych ¢asti téla - zména proporci hlavy k velikosti
trupu a koncetin vedou k disproporci téla. Dité je vytadhlé se Stihlym trupem a pomérné
dlouhymi koncetinami (Caine & Lindner, 1985; Dworeztky, 1990). U piedskolaki jsou
ruce v poméru k hlavé kratké, coz zplisobuje obtizné provadéni nékterych cvikd, jako
naptiklad kotoul vzad. Provadéni téchto cvikd by mélo pockat do doby adekvatniho
naristu koncetin.

K nejvyznamnéj$im télesnym zméndm u déti dochéazi az okolo Sestého roku, kdy
uz dosahuji asi tfetiny hmotnosti, které dosahnou v dospélosti a pfiblizné dvé tretiny
télesné vysky. Pohybové schopnosti se zdokonaluji. Ackoli se svalova sila se postupné
zvétSuje, napiiklad svaly hrudniku jesté nejsou dostatecné vyvinuté. Samotna osifikace
kosti nadale pokracuje (Gajdos, 1980). Lokomoce se stava jistou, chiize se automatizuje
a individualizuje, je urovnana a plynuld. ZlepSuje se 1 béh a dals$i nezbytné pohybové
dovednosti. Pohyb ditéte je Cily a prerusovany se stfidanim cCinnosti, protoze stale
nedokaze udrzet pozornost. Déti v piredSkolnim véku jsou ovladané city, proto je
soustfedéni jen chvilkové (Dovalil, 1992; Peri¢, 2004). Nervovy systém se v tomto véku
vyviji rapidné rychle, neurony rostou proporcionédln¢ k fyzickému rtstu téla (Williams,
1983). Myelinace je z velké ¢asti dokoncena kolem 6. roku vyvoje (Gallahue, 1987).
Rast mozku zaCina zhruba v poloviné tchotenstvi a pokrauje az do 4 roku veéku
(Malina, Bouchard, 1991). Pro pfedstavu uvadime ¢isla podle Gallahuea (1987) - rist
mozku je kompletni z cca 75% ve 3 letech a témét z 90% v 6 letech. Motoricky vyvoj
v této dob¢ je zavisly na rapidnim dozravani mozku (Malina, Bouchard, 1991). Ackoli
kontrola nad hrubou motorikou roste rapidné, jemna motorika jesté neni pln¢ zalozena
(Gallahue, 1987).

Dité je vtomto veku hravé, snazi se napodobovat nejbliz§i dospélé osoby. Je
vSak velmi dilezité tuto détskou hravost ¢astecné ovliviiovat a usmérnovat, ale také
podporovat. Musime tedy usmérnovat jejich pozornost a vyzadovat posluSnost, aby se
jim pii cviCeni nic nestalo. Dulezit¢ jsou zpétnovazebné otazky, zda danou véc
pochopily (Dovalil, 1992). Mlzeme tedy rozvijet jejich pratelské vztahy, ke kterym tu

dochazi. Pro rozvoj obratnostnich schopnosti, které je tfeba v tomto obdobi rozvijet,
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muzeme vyuzit toho, Ze déti maji neustdlou potiebu se pohybovat. Pomoci zatazeni
cviceni, tvofivych her a her ve skupinach déti, zajistime optimalni intenzitu emoci. To
je vhodné pro ptedpoklad rychlého rozvoje myslenkovych pochodii (Jansa, Dovalil,
2007). Z hravého batolete, bohatého na obrazotvornost a city, se ke konci tohoto obdobi
stava dité schopné se zucastiiovat spoleéného vyucovani. Casto jiZ je ale v tomto véku
seznamovano s vyukou probihajici v matefskych $kolach. Cinnost ditéte se ustaluje a
souvisi s cili, kterych mé dosahnout. Zajem o dokonceni poméha pirekonat i neptijemné
useky cinnosti. Dit¢ potiebuje na hru vhodny material, misto a spolec¢nost. Proto je
vhodné mu poskytovat co nejvice pohybovych podnétii tak, aby si samo vybralo, jaky
pohyb se mu libi. Sebehodnoceni je vtomto véku zavislé predevSim na hodnoceni
druhych, dochazi ke zptesiiovani a diferenciaci pohybii. Nové dovednosti se nejsnaze
uci ndpodobou, dochdzi k identifikaci s muzskou a zenskou roli.

Kolem Sestého roku je dit¢ schopné se zapojit do spolecnosti rovnocennych
partnerd, osvojovat si védomosti, stadle vice si rozviji pohybové schopnosti, a proto
doporucujeme zacit se sportovni ptipravou.

Idealnim cvi¢enim pro tento vek jsou rtizné hry s kratkodobym zaméfenim i na
silu, pfevladat by vSak mély spiSe obratnostni schopnosti, které v gymnastice rozvijime
naptiklad pomoci piekazkovych drah. Dulezité je také zatfazovani tvofivych her a tim
podporovat pfirozené potieby pohybu (Dovalil, 1992; Kristofi¢, 2006). Vhodné je
zatazeni cviCeni spolecného charakteru a nesoutézivych her (Slepicka, HoSek, Hatlova,

2006).

2.9 Mladsi Skolni vék

Tento vék je dobou plynulého ristu vSech organti, krevni obéh, plice a ostatni
organy se méni umérné¢ s rovnomérnym zvySovanim hmotnosti i vysky téla. Roste
celkova odolnost détského organismu, kostra vSak neni dostate¢né vyvinuta a zaktiveni
patete jest¢ neni ukonceno (Dovalil, 1992). Dilezité proto je vénovat dostatecnou
pozornost spravnému drzeni téla. Pohybova vykonnost roste, nejsou vétsi rozdily mezi
chlapci a dévcaty, ale diferenciace rozvoje motoriky je znacnd (Peri¢, 2004). Diky
zménam tvaru téla (poméru mezi trupem a koncetinami) nastdva piiznivéjsi pakovy

pomeér (Kristofic, 2006). Rozvoj nervovych procest, diferenciace mozkové kiry, zralost
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cviky (Choutka, Dovalil, 1991).

V tomto obdobi rozliSujeme dva biologické a psychologické stupné (Gajdos
1980):

1) od 6 do 8 rokd,
2) od 80 11 rokt.

Télesny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku charakterizuje zpomaleni riistu téla
do vysky (pfiblizn€¢ 5-6 cm rocné), také rocni hmotnostni prirtistek se zmensuje (mezi
2,5-3 kily ro¢n¢). Ztejmée se jednad o vyrovnavani predchazejiciho zrychleného narastu.
V souvislosti s rastem téla se méni 1 télesné proporce. Opét dochazi ke zméné poméru
hlavy k vySce (délce) téla, nyni vSak do poméru, ktery je jiz srovnatelny s pomérem
dosp€lé osoby. Télesnd vyska v této vyvojové etapé zavisi na délce dolnich kondcetin.
Kostra stale neni pln¢ vyvinuta, hmotnost téla ditéte v porovnani s té¢lem dospélym
dosahuje asi 1/7 hmotnosti téla dospélé osoby. Az do dospélosti mohutni svalstvo
disproporcionalné. Obsahuje také méné¢ hemoglobinu, bilkovin, tukd i organickych
latek, ale oproti dospélému ma dité¢ v téle vice vody. V porovnani s predchozim
obdobim ale mohutni svalova hmota, zvétSuje se sila a nartistd pevnost kloubnich vazii.
Détem se diive vyvijeji velké svaly, proto se také diive unavi pti jemnéjSich pohybech.
Ani zakiiveni patefe neni jeste trvalé. Kosti jsou stale ohebnéjsi, mélo pevné a odolné
oproti kostem dospé€lého. Proto je velmi dulezité davat pozor, aby nedochézelo
k deformacim (Gajdos, 1980).

V tomto obdobi zacinaji rlst takzvané druhé zuby, spravné oznacované jako
staly chrup (dentes permanentes). Profezavani druhé stalé stolicky je znamenim, Ze
nastavd konec détstvi a zacind puberta. VétSinou je to v obdobi mezi desatym az
dvanactym rokem (Fenais, 1996). Ob&hova soustava se uz podoba soustavé dospélého
jedince. Srdce, které¢ je stale pomérné malé, pracuje rychleji, tepny jsou vsak o néco
Sir8i. Srdec¢ni frekvence se v tomto véku pohybuje okolo 85-98 tepli za minutu.

Zlepsuje se také dychaci soustava. Dychaci cyklus ditéte se opakuje uz jen 20-28
krat za minutu. Vitalni kapacita plic roste rovnomérné na piiblizng 1204-2072 cm’,
pfiemZ chlapci maji dechovy objem o 100-200 cm’ v&tsi nez dévéata. D&ti oproti
dospélym vydychaji méné oxidu uhli¢itého. Jejich latkova pfeména je rychlejsi a
potieba vyroby tepla daleko vétsi. To znamend, ze slozeni potravy by mélo podporovat

rust a maximalné kryt pottebu téla (Gajdos, 1980).
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Velmi dblezity vliv na télesnou stavbu v tomto obdobi maji Zlazy s vnitini
sekreci. Hormony upravuji rast téla a siln¢€ ptisobi na rozvoj psychiky.

Diferenciace mozkovych bun¢k neni dokoncena asi do osmého roku zivota.
Mozek je stale asi 0 150 gramtl lehéi oproti mozku dospélého jedince, dité vSak uz nyni
dokaze po delsi dobu udrzet pozornost a to 1 na jeden piedmét. Dokaze se vytrvaleji
koncentrovat i na jednu ¢innost. Mozkova funkce je pravidelna, ale stale spojena s vyssi
unavnosti. To si vyzaduje stalou regeneraci. Déti by stadle mély spat asi 10,5-12 hodin
denng. Je urcitd spojitost mezi krat§i dobou spanku a slab$i nervovou soustavou a
mensim télesnym vzrastem (Gajdos, 1980). Pfi vnimani nastava piechod od celostné
zaméteného k analytickému. Pii zapamatovani si pievlada mechanicky postup, dité se
také snazi nékteré véci si vysvétlit logicky.

Zatazovani her patii nejen do etapy pfedSkolniho veéku, ale piendsi se i do prvni
poloviny etapy, kdy déti navstévuji Skolu, tedy mladsiho Skolniho véku. Déje se to
z divodu lepsiho poznavani okoli a tim zvétSenim motivace. Hry a soutéze vSak musi
byt vedeny a rozhodovany spravedlivé. Na ptipadné pochybeni ze strany vedouciho
mohou déti reagovat tak, ze dalsi ¢innost budou sabotovat. Proto je lepsi zatazovat hry
jednodussi na pochopeni déti a jasnéjsi pro rozhodovani trenéra. Dilezité vsak je, aby
sveéfenci méli také vlastni kontrolu a vysledek mohli slovné okomentovat (Dovalil,
1992; Kristofic, 2006; Jansa, Dovalil 2007).

Pod vlivem Skolniho vyucovani dochézi k uc¢innéj§imu pochopeni zdkladnich
souvislosti. Dité je zpocatku siln¢ vazano na uzky okruh blizkych osob, ¢asem se vSak
nezdmérné oddéluje od rodiny a prechazi do tfidy pfipadné do druzstva. Tady se urcuje
novy vztah kuciteli nebo trenérovi, pfi kterém dominuje bezpodminecna divéra
v autoritu. Dit€¢ se postupné ve skupiné ¢i tfidé vyviji a diferencuje, rozviji své
sebevédomi a prave proto je nutné nendsilné skupinu usmériiovat (Dovalil, 1992; Jansa,
Dovalil 2007; Peric, 2004).

Mladsi skolni vék je nejptiznivéjsi obdobi pro motoricky vyvoj a uceni, je to
vSak 1 obdobi choulostivé pro vytvareni kladného vztahu k pohybové aktivité a
vytvareni navyku pravidelné cvicit. Spolecnému rytmu se vSak ptizptisobuji déti velmi
pracné (Dovalil, 1992). Nutny je stale individualni ptistup. Déti v tomto véku snadno
pfejimaji nazory druhych, tudiz i trenérii. Ti je mohou pro dalsi sportovani nadchnout,
nebo jim svym pfistupem ,,znechuti“ tento sport na cely zivot. Elan mizeme vhodné
usmérnit a postupné je privadét od spontanniho pohybu k systematické sportovni

piipravé vetné osvojovani moralnich norem. Dobie se osvédcuje spoluprace s rodici.
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Vychova a vliv prostiedi mohou zasadné ovliviovat rozdily v motorice divek a chlapcu
(Jansa, Dovalil, 2007).

V tréninkovém procesu je nutné mit na zieteli, ze déti se pfi jednotvarné
tréninkové ¢innosti unavi rychleji nez dospéli. Na druhou stranu se rychleji zregeneruji.
Je tedy vhodné ménit slozitost zatizeni spolu s objemy a intenzitou. Snahou by mélo byt
vést jednotky hravou formou, nabidnout cvicenclim moznost cvic¢eni ve zjednodusenych
podminkach a davkach, které samy chtéji nebo prokladat jednotky cvi€enim s hudbou
(Gajdos, 1980; Dovalil, 1992).

Déti zacinaji cvicit nejen akrobacii, ale cvi¢i i na naradich specifickych pro
jejich pohlavi. Jistota v provedeni cvieni na natfadi se zvySuje, postupné se objevuji 1
znaky dobte provadéného cviceni. Ackoli pohyb pisobi détem radost, nesmime je do
cviCeni nutit. Stale je dulezité prokladat ve velké mife samotna cviceni soutézemi, nebo
utvorit télocvi¢nou zavodni atmosféru. Vyuzivame toho, ze se déti dovedou snadno
nadchnout pro kazdou ¢&innost. Cinnosti viak musime ¢asto ménit, protoZe schopnost
soustiedit se neni dosud dokonale vyvinuta. SoutéZzeni by mélo byt pestré a
obménované, mit radostny charakter a piijemné prozitky. Pokud vSak pfijde prohra,
neméla by byt pro dité stresujici. Dulezité je vysvétleni, pro¢ se tak stalo a pokusit se
sveéfence na dal$i moznou nepiijemnou situaci ptipravit. Moznost prohry vSak mtizeme
sniZit na minimum dal§im upeviiovanim a tréninkem (Peri¢, 2004; Kristofic, 2006).

Pohybovy analyzator jako jeden ze zdkladnich analyzatori pro dosahovani
sportovniho mistrovstvi se zdokonaluje v prubéhu n¢kolika let. Proto je vhodné vést déti
uz vtomto veéku k jehorozvoji rlznymi prapravnymi cvicenimi a v prabéhu
je zkousSet na vice stanovistich. Mame pfedevs$im na mysli pripravné cviky naptiklad na
trampoliné, akrobacii nebo skoky do molitanové jamy. Tim také rozvijime
Casoprostorovou orientaci a cvicenec si nasledné uvédomuje i dilezité pouziti sily pii
urCitém cviku na daném stanovisti. Velmi dllezitd je vSak systematiCnost a
houzevnatost. Tréninkovy proces by nemél byt jednotvarny, naopak mél by sméfovat
k vSestrannému rozvoji téla ditéte a k harmonickému plisobeni na organismus. Toho
muzeme dosahnout cyklickym cvi¢enim, které je vhodné i pro rozvoj dychaciho a
srdecné-cévniho aparatu. Gajdos (1980) doporucuje zatazovani chiize, béhu, lyZovani,
plavani a jinych vSestrannych cviceni zafazenych v pribehu ptipravnych a ptechodnych

obdobi. V tomto obdobi dit¢ od trenérti vyzaduje pravdivost a spravedlivost. Radost
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z pohybu je silnym motivaénim prvkem pro setrvani v ¢innosti, déti tyto ¢innosti musi

nadchnout (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).
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podminkach - naptiklad se zachrannym pasem, na trampolin¢ nebo na mekké podlozce.
Pravé v tomto obdobi se doporucuje rozvijet kloubni pohyblivost. Jako ptiklad uvadime
predklon trupu v Sirokém sedu roznozném (,,placky*), bo¢né i celné rozstépy, mosty, ale

v§e ve spojitosti s posilovacimi a kompenzacnimi cviky jako prevence deformaci.

2.10 Stredni $kolni vék

Obdobi, jez se datuje mezi 11. a 15. rokem se nazyva ,,opravdovym détstvim®.
Je to vSak také obdobim pohlavniho dospivani. Zalezi ale také na autorech, protoze ti
oznacuji vék 11-15 let ruzné. Jako stiedni Skolni vék ho oznacuje GajdoS (1980);
Dovalil (1992) ho oznacuje jako starsi Skolni vék a Sobolova se Zelenkou (1973) tfadi
toto obdobi az mezi 13. a 15. rok Zivota. My v8ak budeme pracovat s rozmezim, které
definuje pro toto obdobi vice autord, tedy 11-15 let.

Etapa vyvoje oznaCovana jako star$i Skolni v€k, v zdvodni kategorii sem patii
vétSinou kategorie mladSich a starSich zakd, je obdobim pfechodu od détstvi k
dospélosti. Je charakterizovano velkymi biologickymi a psychologickymi zmé&nami, na
které musi byt trenér pripraven a schopen co nejrychleji reagovat (Dovalil, 1992).
Stiedni Skolni v€k je typickd etapa vyvoje s projevy psychické lability a senzitivity.
Dochézi kprojevim impulzivity a nedostatecnému sebeovlddani  vlivem
neurohumoralni regulace (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006). Do tohoto obdobi spada z
velké Casti i puberta, ta vSak u divek, které cvici ve vyssSich vykonnostnich tfidach,
prichazi spiSe az ke konci této faze. Vysoké tempo biologickych, psychologickych a
socialnich zmén je ¢asto individudlni a prabéh zdlezi na Cinnosti Z14z s vnitini sekreci,
tedy na hormonalni produkci (Jansa, Dovalil, 2007). Zacatek puberty je individualni a
pfedevsim u dévcat zavisi na urcité té€lesné hmotnosti. Pokud jsou vSak svéfenci
huben¢jsi a intenzivné cvici, nastup ¢innosti hormoni ptichazi pozdéji. UrCity rozvoj ve
smyslu télesného a duSevniho dospivani probihéd u dévcat zhruba do 17 let, u chlapct do

18 let. Lze vSak vidét i cviCence, ktefi jsou ,,urychleni®, tzn., Ze chlapci mohou byt na
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konci rozvoje tieba jiz v 16 letech (Dovalil, 1992). Toto obdobi m& nerovnomérny
vyvoj nejen po télesné strance, ale 1 po socidlni a psychické (Peri¢, 2004; KriStofic,
2006).

Gajdos (1980) uvadi, ze mezi 10. - 12. rokem je jedinec stale jesté ditétem,
ackoli uz u nékterych zacinaji pisobit hormony zplsobujici zménu postavy a tim i
uréitou fazi dospivani. Podle literatury dochédzi k dospivani u chlapci mezi 12,
pfipadné 13. az 16. rokem, zatimco u dévcat mezi 10. (12.) az 15. rokem. AvSak u obou
pohlavi je pribéh velmi individuélni, a pokud jedinci sportuji, ¢asto je nastup dospivani
0 néco zpozdény. V tomto obdobi se pomérné siln€ projevuje zakon nerovnomérného
vyvoje. U mnohych déti pozorujeme dvé faze (Gajdos, 1980):

a) u 11-13ti letych bouflivou fazi vzruseni - prepuberta;

b) u 11-15ti letych, poklidnéjsi fazi plného détstvi - pubertu.

Prvni faze je charakteristickd tim, ze dité¢ uz ,,pfezivd samo sebe® a zacina
napodobovat dospé€lé. Proto se v mnohych piipadech dostava do sporti se svym okolim.
Nékdy je toto obdobi ozna¢ovano jako obdobi druhého vzdoru. Je velmi dillezité zminit,
zZe touto fazi nemusi projit vSechny déti. V mnohych ptipadech tato faze probéhne velmi
rychle, dokonce bez jakéhokoli zasahu dosp€lého (rodice nebo trenéra). Riist kostry a
svalstva, zejména koncetin, je velmi nerovnomérny. Paze a dolni koncetiny byvaji
dlouhé a slabé, trup je maly a jesté¢ nevyvinuty. Rast téla do vysky je intenzivnéjsi nez
do sitky. To ma vliv na celkovy vzhled ditéte.

Druha faze se charakterizuje jako obdobi harmonizace dokonalosti a jednotnosti.
Proporce téla se vyrovnavaji a dochédzi k zvyraznéni typicky muzskych a Zenskych
anatomickych znaki. Dévc¢ata maji $ir$i a t€z8i panev, mensi vitalni kapacitu plic, mensi
svalovou silu a podobné. Na celkové chovani dévcat i na motorické schopnosti zacina
mit vliv menstruace. Z psychologického hlediska dochdzi k odliSnostem v télesném
sebepojeti muzii a zen, kdy chlapci maji raddi spiSe silova cviceni, zatimco divky
preferuji spise vyrazovou oblast pohybu. V tomto obdobi totiz probihaji kviili znacnému
vyplavovani hormonti zmény cinnosti celého organismu. Tato nerovnovaha miize
zpusobovat bolesti hlavy, nevolnost ¢i sniZzenou aktivitu. Na rustu téla se podileji
pfedevsim zlazy s vnitini sekreci. Nejveétsi rast do vysky (5-7 cm za rok) nastdva u
dévcat mezi 11. a 14. a u chlapcli mezi 13. a 16. rokem. Spole¢né s riistem téla nartsta i
hmotnost (o 4-6 kilogramti za rok), u divek mezi 12. - 14. rokem, u chlapcii je opét o

néco pozdéji, tedy mezi 13. - 16. rokem. Ve spojeni s hmotnosti se zvySuje 1 svalova
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sila. Svalstvo ve véku 12 a 14 let tvoii télesnou vahu asi z 30% celkové hmotnosti. Dité
ma v tomto véku strukturdlné témét stejné svalstvo jako dospély. U chlapct nariista pak
oproti dévcatiim sila rychleji. Osifikace vsak jesté neskoncila (Gajdos, 1980; Sobolova,
Zelenka, 1973).

V tomto obdobi se nadale rozvijeji funkce centrdlniho nervového systému
(CNS), rovnovaha mezi procesy vzru$ivosti a Utlumu je naruSena. Procesy vzruSivosti
v mnohych pfipadech pievladaji nad procesy Gtlumu. Souvisi to pfedevsim s velkymi
zménami, které nastavaji v ¢innosti endokrinniho systému a predevsim také se zvySenou
funkci pohlavnich Zzlaz. Ty produkuji ve zvySené mife hormony, které nasledné
ovliviiuji ¢innosti mozku. V dusledku ptevladani téchto procesti vzrusivosti nastava i
znacnd unava. VzruSeni se v mnohych piipadech jesté zvySuje, zplisobuje to predevsim
vliv tréninkového procesu (Sobolova, Zelenka, 1973; Dovalil, 1992; Peri¢, 2004).

Mezi 13. a 14. rokem se velmi rychle zlepsuji pohybové funkce. Je v nich mozno
objevit mnohé znaky, které jsou jiz charakteristické pro dospélé. Rychly vyvin souvisi
s morfologickym a funkénim rozvojem pohybového analyzitoru. Casem se rozvoj
pohybového analyzatoru zpomaluje, jesté pozdéji uplné zastavuje. Détem se v tomto
veéku zvétSuje srdce, avsak prusvit tepen zaostava (Gajdos, 1980; Dovalil, 1992).

Méni se také dusSevni vyvin ditéte, je kritictéjsi, realnéjsi, stiizlivé se stavi ke
svému okoli. Siroké spektrum zajmii z pfedchoziho obdobi nahrazuje stabilita zajmi,
které mohou zlstat na cely zivot. Pod vlivem Skolni dochézky dochazi u ditéte
k prechodu od syntetického k prevazné analytickému postoji vnimani. To znamena, ze
déti zacinaji vnimat ,kategoridlné-organizovanc®, nespokoji se jen s ¢asteCnym
poznanim, cht&ji znat souvislosti. Pfirozené¢ jde tu jen o pozadavky kategoridlniho
vnimani a chépani, dit¢ se stava schopnym abstraktné¢ myslet v oblasti redlna. Pravé
tento fakt je tieba mit na zfeteli zejména v tréninkovém procesu (Gajdos, 1980).

V socidlnim vyvinu ditéte nesmime zapominat na vznikajici piedpoklady
zatfazeni do sekundarnich skupin. Ditéti pfijde zivot ve skupinach dilezitéjsi jak
v rodin€. Tato zakonitost tvofeni skupin dava moznost vzniku skute¢nych kolektivl a
sportovnich oddilt.

V tomto vékovém obdobi jsou velké individudlni rozdily nejen mezi chlapci a
dévcaty, ale také mezi détmi stejného veéku a pohlavi. Proto je nutné védét, ze u stejné
starych jedinci stejného pohlavi mizeme navic jesté rozliSit tfi rizné typy vyvinu

(Suchy, 1970):
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I. typ akcelerovany - dospivani probiha rychleji
II. typ retardovany - dospivéa pomaleji

II1. normotyp - dospivani probiha pozvolné, sttedné rychle.

Velkym problémem pro jakykoli sport v obdobi puberty je, ze v pomérné
kratkém obdobi dochazi k zdsadnim zméndm vnitiniho prostfedi. Projevuje se to
urychlenim riistu, nepoméru pakovych sil a vyraznou zménou hmotnosti. Tyto zmény se
navenek projevuji mensi pohybovou koordinaci, jakoby klativosti a neohrabanosti,
muze se vSak objevit i neteCnost az lenost (Dovalil, 1992). Proto je velmi dulezité
zmensSit naroky na cvicence a spiSe upeviovat naucené cviky, uvédomovani si vlastniho
téla. Toho dosahujeme neustalym opakovéanim cviki, kombinaci a sestav. Mlize se vSak
stat, Ze se zhorSeni koordinace neprojevi a to u déti, které v pfedchozim obdobi
pravidelné cvicily. OvSem i zde je tento jev zcela individualni a nelze aplikovat na
vSechny (Dovalil, 1992). Procesy motorického u€eni se uskutecnuji rychle a efektivne.
Obecné se fika, Ze pohyby, které se nauci jedinec v tomto obdobi, jsou daleko pevnéjsi
nez ty, které se nauc¢i az v dospelosti (Choutka, Dovalil, 1991). Obdobi puberty ma ale i
ur¢itou vyhodu, ktera se projevuje nastupem pohlavnich hormonti a tim se zvySuje
svalova sila, probihd nejbouflivéjsi faze vyvoje motoriky, dochazi k vzestupu
vykonnosti a dosahuje se vrcholu obratnosti. Trenér v§ak nesmi zapomenout, ze ackoli
sila roste, ke zvétSeni objeml zatim nejsou uzpisobeny Slachy, vazy ani Upony.
Dulezité také je dbat na spravné drzeni téla (Dovalil, 2005). V pribéhu tohoto obdobi je
schopnost prizpusobit se na velmi dobré urovni, télesna vykonnost vSak stale v tomto
obdobi svého maxima nedosdhla a stile roste (Dovalil, 2005). Je tedy moZno
kratkodobé¢ trénovat naptiklad silové schopnosti ve velkych davkach, trenér by v§ak mél
stale myslet na to, ze osifikace neni stale jeSt¢ dokoncena. Rozdily mezi chlapci a
dévcaty se ke konci tohoto obdobi jasn¢€ zvétSuji. Nejedna se jen o vykonnosti, ale 1 o

silu [chlapci] ¢i obratnost ve smyslu rozsahu [dévcata] (Dovalil, 2005).
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ulozit je. Rozvoj mysleni ptsobi 1 na schopnost déle udrzet pozornost (Dovalil, 1992).
Nastava vSak rozpor mezi télesnou a socidlni dospélosti, coz vede k wvnitinim
konfliktiim. Proto se snazi napodobovat dospélé mimo okruh nejblizsi rodiny. ZvysSuje

se schopnost analyzy pohybu, déti rychleji a 1épe chapou pohyb, jeho pribéh 1 cil.
32



Charakteristickd je docilita se Sirokou piizptisobivosti motoriky. V tomto véku vzniké u
mladeze silnd potieba ndpodoby dospélého, Casto 1 negativni vlastnosti, proto je velmi
dobr¢ jit osobnim ptikladem, naptiklad kvalitné pfedvedend ukazka, osobni pfistup a
motivace (Jansa, Dovalil, 2007).

V tréninku je nutné rozvijet obratnost a zaméfit se techniku cvikl. Trenér by mél
klast diraz na vSestranny rozvoj osobnosti sportovce. Dillezité vSak je zaméfit se i na
rozvoj rychlostnich schopnosti. V obdobi mezi 10. a 13. rokem je nervovy systém
natolik tvarny, Ze tento rozvoj umoznuje. Zanedbani rozvoje této schopnosti by se v
nasledujicim tréninku kompenzovalo pomérné Spatn€. Pfi trénink vSak nemtizeme
pozadovat po svétfenci zcela vyCerpavajici zatizeni. To ptfedstavuje anaerobni cviceni
maximalniho usili, nesmi vSak presdhnout hranici 150 sekund a pouzivéani tézkych
bfemen pii silovém tréninku. Je tedy spiSe doporu¢ovano opakovani jednoho silového
cviku na urcitém naradi, coz je spiSe soustfedéni na vytrvalostni trénink (Peri¢, 2004;

Dovalil, 2005).

2.11 Starsi Skolni vék

Tento Casovy usek vyvoje podle vétSiny autord miizeme zaradit mezi 15. az 18.
rok. Jak uz jsme naznacili dfive, i toto obdobi se podle riznych autort nazyva jinak. My
jsme se piiklonili k oznaceni tohoto obdobi ,,starSi Skolni v&k*, které pouziva Gajdos
(1980). S dalsimi nazvy se muzeme setkat napiiklad u Dovalila (1992), ktery toto
obdobi nazyva jako vek dorostovy nebo adolescence, ¢i u autort Sobolova a Zelenka
(1973), kteti ho popisuji jako veék mladistvy, kdy je uz dosazeno plnoletosti a prakticky
dosp¢losti.

Starsi Skolni vék je urcité stddium mezi pubertou a dospélosti. V tomto obdobi
se vyrovnavaji pubertalni nesrovnalosti a disproporce (Peri¢, 2004). Rychly rust, ktery
charakterizoval konec puberty, se zpomaluje a pohlavni vyvoj se dokoncuje. Zpomaleni
rustu nastava u dévcat diive jak u chlapcti. Ke konci tohoto vyvojového obdobi se
ztraceji nejveétsi anatomické disproporce a vrcholi rozvoj télesnych a duSevnich sil.
Kolem 18. roku dochézi k pfeméné chrupavkovitého spojeni [synchondrézy] kosti tylni
a klinovité ve spojeni pevné [synostoza] (Nairka, EliSkova, 2009). Dokoncuje se i
obdobi rlstu. Tyto procesy vSak zcela jeSté nekon¢i. Ke konci tohoto obdobi se

postupné dovrsuje télesny vyvoj, ktery se projevuje v plném rozvoji a vykonnosti vsech
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organu téla. Chlapci maji delsi koncetiny a oproti divkam vySe polozené téziste. Z toho
vyplyva, zZe si divky sndze osvojuji rovnovazné polohy. V daleko vétsi mife se velmi
intenzivné rozviji svalovy aparat. Mezi 17. - 18. rokem tvofi svalova hmota ptiblizné 40
- 44% hmotnosti celého téla. Pokracuje také rozvoj srdeéné cévniho aparatu, snizuje se
puls a také minutovy srdecni objem, srdec¢ni Cinnost je uceln¢jsi a reakce na zatiZeni
pfimétené]si. Stejné se rozviji dychaci Ustroji, zvétSuje se kapacita plic a sila dychacich
svall. Funkéni moznosti kardiovaskularniho systému a dychacich orgént jsou u dévcat
mensi nez u chlapci. V tomto obdobi se dokoncuje vyvoj centrdlniho nervového
systému a nastdva rovnovaha mezi procesy vzruchu a utlumu. Dale se jest¢ zlepsSuje
analyticka a syntetickd ¢innost mozkové kiiry (Sobolova, Zelenka, 1973; Gajdos, 1980;
Dovalil, 1992).

Dulezité zmény nastavaji také v zivotnim postoji mladého ¢lovéka vici svému
okoli a také obracené. Jedinec se totiz v této etapé vyvoje zac¢ina pripravovat na budouci
povolani. Kazdy se musi vyrovnat szivotnim prostfedim, respektovat urcité
spoleCenské zasady a pfedevsim se vyrovnat sam se sebou. Mladi 1idé se snaZzi strhnout
pozornost na sebe, chtéji dominovat ve své skuping, avSak spolu s tim je zajima nazor
jejich vrstevnikti a hodnoceni jinych osob. Casto jsme pak svédky povyseneckého
chovani, kterym se snazi zaujmout ostatni. Kazdou ¢innosti se na sebe snazi upozornit,
protoze chtéji, aby je ostatni pokladali za dospélé osoby. Je nutné si vSak uvédomit, Ze
dospivajici jedinec velmi Casto vidi rozpor mezi slovem a skutkem, mezi teorii a praxi,
coz ho ¢asto vede k tézkému zklamani.

Socialni chovani dospivajicich se také meni. V predeslé etapé prevladaly spise
skupinové vztahy, nyni se vSak tyto méni na parové. Témto parovym postojim
pfedchazi snéni a flirtovani, nasvédcuje mu zvyseny zajem chlapcti o dévcata, divci
snéni o uciteli, trenérovi a podobné. Toto snéni dospéli rychle postiehnou, neméli by ho
vSak davat najevo. Flirtovani se vyskytuje vSude, kde jsou mladi lidé obou pohlavi a
Casto to vede keroticky podbarvenym kontaktim. Snéni a flirtovani jsou vSak
jednotlivé etapy na cesté k sexudlnim stfetnutim. V mnohych piipadech nastava urcité
zastaveni v téchto formach, coz poznamendva vztah mladého cloveéka k zivotu.
V tréninku je dilezité¢ zohlednit respektovani pohlavnich odlisnosti.

Sportovec uz mize nadéle sportovat bez omezeni, diileZité jsou vSak pfiprava na
vykon a regenerace spolu se streCinkem po ném. Uz mizeme vidét velké rozdily mezi
chlapci a divkami v motorice. Chlapci spiSe zvladnou silové prvky, pohyb dévcat

plisobi navenek estetictéji. Plny télesny rozvoj v konci obdobi pfedstavuje zacatek
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nejvyssi pohybové vykonnosti. Zhruba od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat naroky na
trénovani, je mozné oznacit obdobi za obdobi maximalni trénovanosti (Dovalil, 1992).
Svéfenec se nyni pfipravuje jiz specialné¢ podle preferenci na jednotlivé naradi, ¢i
komplexn¢ na viceboje. Je mozné zatazovat cviky na rozvoj silovych schopnosti, ale i
na vytrvalost. Nesmi se vSak zapominat na upevilovani jiZz nau¢eného a na dalsi
zpeviovani celého svalového aparatu. V tomto véku uz se svéfenec zacind pravidelnéji
pfipravovat na zavody a soutéze vysSich kategorii, dllezita je tedy i1 psychickd a
takticka ptiprava (Kristofic, 2006).

Psychika se ustaluje, sportovec si za¢ina upevilovat nazor na svét kolem n¢ho,
dusevni vyvoj uz se prilis nelisi od dospélych. Ackoli uz nejsou détmi, stale je jesté
nemuizeme zatadit do skupiny dospélych, protoze jsou zavisli na rodi¢ich. Proto v tomto
véku nastava ur€itd rozpolcenost. Potfeba rozhodovat za sebe spéje Casto k odmitani

autorit - rodic¢, ucitel, trenért (Jansa, Dovalil, 2007).

2.12  Dospélost

Zacatek doby dospélosti je datovan do stejného Casového tidobi, mezi 18. - 20.
rokem zivota. Nekteti autofi vSak uvadéji pojem zlaty veék dospélosti, ktery zatazuji
mezi 18. a 40. rokem (Sobolova, Zelenka, 1973). My se vSak spiSe piiklanime
datovému ur€eni 18 - 30 let, o kterych piSe Dovalil (1992), Gajdos (1980) a dalsi.
V tomto obdobi dosahuji muzi nejvyssi trovné pohybovych schopnosti a tim mohou
dosdhnout nejvyssi gymnastické vykonnosti. Vyvoj svalové soustavy pokracuje a
uprostied tohoto obdobi nastdvaji optimalni predpoklady na ziskani nejvétsi sily a
vytrvalosti, zatimco zacatek byl charakteristicky pro rozvoj sily a rychlosti. Typické je
usili o co nejvétsi ekonomicnosti pohybu, maximalni vykonnost, udrzovani na co
nejvyssi trovni co nejdelsi dobu. Postupné snizovani fyzického vykonu byva nahrazeno

osobni zkuSenosti (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

2.13 Senzitivni obdobi

Pod pojmem senzitivni obdobi bychom si méli ptedstavit vyvojové etapy, které
jsou zvlaste vhodné pro rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti.

Existuji urcitd optimalni v€kova obdobi, ve kterych je vhodné rozvijet a fixovat
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jednotlivé pohybové schopnosti. U déti se pak v téchto etapach dosahuje nejvyssiho
ptiriistku rozvoje dané schopnosti, proto by k rozvoji mélo dochézet optimalné pravé
v tomto véku. Senzitivni obdobi neni vhodné spojovat s kalendainim vékem, ale je
vhodné pocitat spiSe s vékem biologickym. Musime vSak jesté pocitat s rozdilnym
vyvojem mezi chlapci a dévcaty, u kterych zpravidla tato obdobi zac¢inaji a konci diive.
Se senzitivnim obdobim je také spojovéan pojem ,zlaty vék motoriky*, ktery je
podle Perice (2008) datovan mezi 8.-10. rokem a podle Kristofi¢e (2006) je fazen mezi
8.-12. rokem. Oba autofi souhlasi, ze v pribéhu této etapy je vhodné vybavit svétence
co nejsirsi Skalou pohybovych zkuSenosti. Dale je pak vhodné upozornit na etapy, kdy
je vhodné rozvijet pohybové ¢innosti (Kristofic, 2006; Peri¢, 2008):
a) koordinacni schopnosti - u divek mezi 7. a 10.-11. rokem, u chlapcti az do 12 let;
b) rychlostni schopnosti - rozvoj co mozna nejdiive, idealné mezi 7.-14. rokem;
c) silové schopnosti - u divek je nejvyssi prirastek mezi 10.-13. rokem, u chlapcii
mezi 13.-15. rokem;
d) vytrvalostni schopnosti - obecné je l1ze rozvijet v kterémkoli v€ku, radéji az po
dokonceni puberty;
e) kloubni pohyblivost - u divek 1ze rozvijet mezi 8.-12. rokem, u chlapcti mezi 9.-

13. rokem.

Uvadime zde jesté vékové hranice vékové hranice senzitivniho obdobi a s nimi

souvisejici efektivitu tréninku (podle Perice, 2008):

a) vysoka efektivita tréninku

e zékladni koordinace pohybt: 6-8 let;

e kombinace pohybt: 7-10 let;

o frekvence pohybt (rychlostni schopnosti): 7-10 let;

e rovnovaha: 8-13 let;

e pohyblivost: 10-13 let;

e komplikovana motorika: 10-13 let;

e presnost pohybu: 10-13 let

b) stfedni efektivita tréninku

e spravné a rychlé reakce: 7-11 let;

e rychla a vybusna sila: 10-15 let;

e zékladni silovy rozvoj: 10-13 let;
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e vytrvalost 11-14 let.

S pojmem senzitivni obdobi velmi tzce souvisi téma ranad specializace. Jde
vlastné o urychleni vyvoje jedince pfi nedodrZzeni doporucenych obdobi pro rozvoj
schopnosti. K tomuto dochazi v kazdém sportu, véetné¢ gymnastickych sportl. Nejvetsi
diskuze pak jsou nad vékem c¢inskych gymnastek. ,,Odbornou vetejnosti je pfijimana
teze, podle které je specifickd vykonnost az nadstavbou obecné vykonnosti a
pfipravenosti pii respektovani vékovych zvlastnosti* (Kristofic, 2006). Postupné
pripravovany jedinec casto dosdhne lepSiho vykonu, a¢ pozdéji, nez ten, ktery je
akcelerovany a uspéchu dosahne ihned. Proto je vhodné svétenci i rodicim vysvétlit

tento postup.

2.14 Fyziologické aspekty gymnastickych aktivit

Gymnastika ma velmi dilezité misto v télesné vychové, protoze jako jedna
zmala pohybovych aktivit ma vyznamny vliv na vSestranny rozvoj organismu a
pfedev§im na zvySeni celkové télesné piipravenosti. Zakladni gymnastika poméha
vytvaret a zdokonalovat fadu pohybovych schopnosti, jako jsou sila, obratnost, rychlost.
Sportovni gymnastika zdokonaluje ptedevSim pohybovy systém clovéka, uéi ho
presnym a koordina¢né¢ narocnym pohybtiim. Aplikované druhy gymnastiky (zdravotni,
léCebna €1 rytmicka) muizeme vyuzivat v pifechodném nebo pfipravném obdobi
k udrzeni specidlnich dovednosti, nebo také muize slouZzit jako zdravotni cviceni pii
obnové nékterych funkci poskozeného pohybového systému, ¢i jako podporu pfi
riznych onemocnénich i funkce vnitinich organii (Sobolova, Zelenka, 1973). K tomu
nam slouzi zdkladni gymnastika a jeji podslozka - zdravotné orientované programy
(Skopova, Zitko, 2005). Gymnastika v podobé ranniho rozcviceni nebo télovychovnych
chvilek je prostfedkem urychlujicim pfechod ze spanku do bdélého stavu nebo
prostfedkem k udrzeni pracovni vykonnosti (Sobolova, Zelenka, 1973).

V prubehu systematického gymnastického cviceni se uzaviraji v mozkové kiife
specialni pohybové dynamické stereotypy, které jsou tvoreny rizné dlouhymi a
slozitymi fetézy podminénych pohybovych reflexii (Sobolovd, Zelenka, 1973;

Dylevsky, 2007). Piestavka v systematickém nécviku je sledovana vyhasinanim
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podminénych reflexi, pfedevsim takovych, které jsou spojeny s vypracovanim vnitiniho

Pfi nacviku urcitého cviku zjiStujeme, ze cvienciim, kteii jiz pfedtim zvladli
podobny cvik, se dafi nacvik rychleji (Choutka, Dovalil, 1991). Naptiklad cvicenci,
ktefi dovedou vzepfeni jizdmo, se nauci vymyku zadem snadnéji. Pfi¢inu toho Ize
hledat v kladném pienosu pohybového navyku, pti némz se vyuziva predstavy, rytmu a
zpiisobu provedeni pohybli osvojenych pii nédcviku piedchoziho cviku (Sobolova,
Zelenka, 1973; Kristofi¢, 2006). U fady cviceni se naopak setkdvame s projevy pienosu
negativniho. Napiiklad pfi vzepieni jizdmo na hrazdé provadeji néktefi cvicenci
vzepteni zavésem v podkoleni. V tomto piipadé jednodussi, poptipadé¢ pevnéjsi
pohybovy dynamicky stereotyp naruSuje nacvik nového stereotypu, zvlasté je-li
shodnych svou zékladni pohybovou strukturou, ale liSicich se tim, Ze ve stereotypu
pozdéji osvojovaném je vice utlumovych podminénych reflexti, zvlasté takovych, které
v urCitém okamziku brzdi pohyb téla nebo jeho ¢asti.

Zmény, kterymi prochazi pohybovy dynamicky stereotyp v prub¢hu néacviku a
které se navenek projevuji stale lepSim a dokonalej$im zvladnutim pohybového navyku
daného cviku, jsou provazeny a soucasné i podminény zlepSujici se funkci analyzatora
(Dylevsky, 2007). Trénovany gymnasta je schopen velmi pfesné ohodnotit silu, smér,
trvani a rytmus pohybd. Tyto pocitky a vjemy jsou v prvé fazi utvarejiciho se
pohybového dynamického stereotypu vazany pievazné na cinnost zrakového a
sluchového analyzatoru. Podil svalového a kozniho ¢iti na predstavé cviku a pii jeho
provadéni s délkou nacviku roste (Sobolova, Zelenka, 1973; Dylevsky, 2009). Pouziva-
li se pfi nacviku pfili§ dlouho dopomoci nebo i dopliikovych podnétii zrakovych a
sluchovych, mohou se stat soucasti zevniho stereotypu a zafixuji se trvale v korovém
stereotypu tak, ze bez nich neni cvi¢enec schopen cvik provést.

Casta zména polohy hlavy, jednotlivych &asti t&la nebo celého téla v prostoru
zlepSuje funkci vestibuldrniho Ustroji a nervovych center, ktera podle jeho signalizace
rozd€luji tonus riznych svalovych skupin. U tady cvikil urcitd poloha hlavy zméni
rozdéleni svalového napéti tak, ze 1ze cvik snadnéji provést.

Kosterni svalstvo, zvlasté¢ svaly pletence ramenniho a lopatkového, vykazuji
casto vlivem pravidelného cvi¢eni fadu zmén. Ty se projevuji nejen zmeénami ve
svalech, ale také v Cinnosti nervovych center (Dylevsky, 2007). K rozvoji svalové

hmoty v gymnastice vedou cviceni dynamického, ale i statického charakteru. Tento
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proces se nazyva svalovou hypertrofii. Cvi¢eni dynamického charakteru zvysuji
rychlost odpovédi svalll. Oba typy cviceni nasledné vedou ke zlepSeni souhry €innosti
ruznych svalovych skupin podminénych ,sblizenim* chronaxie svall, které pracuji
soucasn¢ (Sobolova, Zelenka, 1973; Dylevsky, 2009).

,»V1iv 1 ndroky gymnastiky na ¢innost vnitinich organt jsou ve srovnani s jinymi
druhy cvi€eni niz§i“ (Sobolova, Zelenka, 1973). Plicni ventilace pfi gymnastickém
cviceni stoupd na 20-60 litri za minutu. Tepovéa frekvence stoupé na hodnoty 140 - 170
tept za minutu (Sobolova, Zelenka, 1973).

Site pohybového obsahu sportovni gymnastiky, jeho kinematicka riiznorodost a
vnéjsi formalni odliSnost ovliviiuji morfologicka utvareni i funkéni projevy gymnastl a
vytvafeji z konstituné typologického hlediska vyhranénou skupinu (Tama, 1980).
Tama a kol. (1988) uvadi, Ze v anatomicko-fyziologické slozce techniky se projevuji
zakladni ukazatelé antropologie a to predevSim télesné vysky, hmotnosti a
proporcionality ¢asti téla. Slozkami techniky jsou slozky biologicka, fyzikalni a pravni.
Zakladnimi pohybovymi vlastnostmi pak jsou kloubni pohyblivost, svalova sila a
obratnost. Faktor kloubni pohyblivosti pfedstavuje moznosti pasivni ¢asti motorického
systému (kosti, kloubi, vazli, kloubnich pouzder) provadét pohyb v kloubech v piesné
vymezeném nebo maximalnim rozsahu. Pod pojmem faktor svalové sily si predstavime
aktivni slozku volnich pohybt. Tato slozka se projevuje v riznych rezimech svalové
prace - izometricky a izotonicky. Faktor obratnostni zajiStuje volni pohyby vSemi

oddily centralniho nervového systému pies svalovy aparat (Tma, 1980; Ttima, 1988).
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3 CIL A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrh struktury obecné sportovni piipravy déti na zaklade

analyzy ontogenetickych zakonitosti a profilujicich ¢innosti v gymnastickych sportech.

3.2 Ukoly prace

Ukoly prace byly formulovany takto:

l.
2.

Provést analyzu ontogenetickych zakonitosti ve vztahu k motorickému uceni.
Charakterizovat  specifiku  jednotlivych  slozek  sportovniho  tréninku

v gymnastickych sportech.

. Vyprofilovat kondi¢ni a koordina¢ni naroky a priority v gymnastickych

sportech.

Navrhnout strukturu obecné sportovni piipravy déti v gymnastickych sportech.
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4 METODIKA PRACE

Tato prace neni vyzkumného charakteru. Obsah prace tvoii uttidéné informace o

ontogenetickém vyvoji jedince aplikované na sportovni trénink a vykon. Hlavnim

zdrojem pro ziskdni informaci pak byla literatura zabyvajici se touto problematikou

v obecné rovin¢ a dale pak materidly a zkuSenosti z oblasti gymnastickych sportti.

Kromé¢ literarnich zdrojii a internetovych odkazii byly v praci pouzity i informace

z pfednasek Specializace gymnastickych sportli a informace ziskané dotazovanim

trenérQt pii hospitacich v praktickém tréninku. Zde uvaddime data ptednasek a jména

dotazovanych:

19.11.2009 Skoky na trampoliné - Petr Dufek
19.11.2009 Sportovni aerobic a fitness - Jana Hajkova
17.12.2009 Moderni gymnastika - Iveta Simiinkova
17.12.2009 Sportovni gymnastika - Jan Chrudimsky
14.1.2010 Akrobaticky rokenrol - Katefina Kolbova
14.1.2010 Gymnasticky aerobic - Iva Sramlova

Seznam piiblizného znéni otazek pokladanych prednasejicim a trenérim:

V kolika letech zacinaji déti ve vasem sportu cvicit?

Jak se divate na problematiku rané specializace?

Jaka priipravna cviceni zafazujete v pfiprave déti v ramcei tréninkové jednotky?
V ¢em vidite spolecny zaklad gymnastickych sportd?

Myslite si, Ze po vasi obecné piipravé by mohl svéfenec piejit do jiného

gymnastického sportu?
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5 TEORETICKA VYCHODISKA

5.1 Sportovni trénink

Chceme-li si ujasnit pojem sportovni trénink, musime si nejprve definovat
sportovni vykon, ktery je jeho soucasti, respektive podili se na tvorb¢, a zaroven je i
urcitym vysledkem sportovniho tréninku. Vykon nam mize udavat vysledek zavodnika
na soutézich, ale také jeho projev pii tréninku. Sportovni vykon je spojovan
s dlouhodobym ptisobenim nejriznéjsich vlivl. Zatadi se sem nejen rodinné zdzemi,
prostiedi, ve kterém sportovec Zije, tréninkové procesy a materidlni podminky pii
trénovani, ale také vliv dédicnosti - genetické predpoklady. Sportovni vykon je
Choutkou a Dovalilem (1991) charakterizovan jako ,,aktudlni projev specializovanych
schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé Cinnosti zaméfené na feSeni
pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi, respektive
discipliny.” Spole¢n¢ s vykonem zndme i sportovni vykonnost, kterd je spojena
s dlouhodobym podavanim relativné stejného sportovniho vykonu. Trénink je casto
chapan jako zvlastni proces uceni. V tomto smyslu se mluvi o uceni motorickém,
kterému se jedinec postupné uci. Je tedy velmi vhodné, pokud trenér ma znalosti o
fizeni a regulaci lidského pohybu, psychologickych a fyziologickych vlastnostech a také
pedagogické zaklady ptistupu k jedincim nebo kolektivu.

Vykonnost, nékdy oznaovana jako funk¢ni kapacita trénovaného organismu, se
z pohledu fyziologie projevuje schopnosti poddvat v urcité ¢innosti vykon dosahujici
hrani¢nich hodnot (Sobolova, Zelenka, 1973).

Dnesni gymnastické sporty kladou na sportovce velmi vysoké naroky tykajici se
jednotlivych slozek sportovniho vykonu. Prvky somatické (dany piedevSim
genotypove), technické (spojené se znalostmi biomechanickych principti daného
sportovniho odvétvi) a prvky kondi¢ni a psychické, které Ize rozvijet s vétSim nebo
mensim usilim sportovnim tréninkem (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost, ohebnost,

psychicka odolnost).
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Dle Dovalila (2002) ovliviiuje sportovni vykon nasledujicich 5 faktori:

Faktory somatické
e ST -

' \
Faktory psychické |\ O "

(psychika) \ 7

gy Faktory techniky
S (technika)
-—-— fe

Faktory taktiky i e
(taktika)

Faktory kondiéni
(kondice)

Obr. 2 - Struktura sportovniho vykonu (podle Dovalil, 2002)

Podle Dovalila (2009) se do kazdého sportovniho vykonu promitaji:

o faktory somatické zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince, které se vztahuji
k prislusnému sportovnimu vykonu;

o faktory kondi¢ni, do kterych spadé soubor pohybovych schopnosti;

o faktory techniky souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim;

o faktory taktiky, jako soucast tvorivého jednani sportovce (,,Cinnostni mysleni,
pamét, vzorce jednani jako taktické feseni);

e faktory psychické zahrnuji kognitivni, emocni a motivacni procesy, které jsou

uplatnované v fizeni a regulaci jednani a které vychdzeji z osobnosti sportovce.

V dnesni dob& se pouziva slovo trénink velmi Casto a je spojeno nejen se
sportem. MuUzeme se s nim setkat napiiklad pti vycviku zvifat. V nasi praci se vSak
zamétime spiSe na souslovi sportovni trénink, pod kterym si miizeme ptedstavit urCité
osvojeni nebo zdokonaleni urcité ¢innosti cvicenim ¢i opakovanim a tréninkem mizeme

rozvijet 1 schopnosti. VSe délame proto, abychom nésledn¢ dosahli co nejlepsiho
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vykonu. Proto na dosdhnuti vysokého sportovniho mistrovstvi v jakémkoli sportu je
dalezité, aby tréninkovy proces byl dlouhodoby, cilevédomy, pldnovany spravné
pedagogicky vedeny. Z toho tedy vyplyva, ze kazdy trenér by mél mit jasny cil, kterého
chce v urc¢itém obdobi spolu se svéfencem ¢i svéfenci dosdhnout. Mél by také védét,
jakymi prostfedky rozvijet jejich schopnosti a podporovat dovednosti tak, aby
nezapiicinil n€jakou chybu ve sportovnim riistu nebo nepfimeéfenymi naroky neposkodil
jedince.

»Sportovni trénink je nejucinngjsi formou praktického provadéni télovychovné
¢innosti, kterou miizeme intenzivné pusobit na organismus i osobnost sportovce* (Libra
et al., 1971). Sportovni trénink chépeme jako specializovany pedagogicky proces
télesné vychovy bezprostfedné zaméteny na dosahnuti vysokych sportovnich vysledki
(Gajdos, 1980). Tim dosahujeme nejen rustu sportovnich dovednosti, ale zvySujeme tim
i télesny rozvoj a upeviiujeme zdravi. Choutka a Dovalil (1991) pisi toto: ,,Sportovni
trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.” Casto je sportovni trénink
zaméfen pouze na dosazeni nejlepSiho sportovniho vykonu. Hatiar (1986) definuje
sportovni trénink jak specializovany pedagogicko-té¢lovychovny proces zaméfeny na
sportovni piipravu z hlediska dosdhnuti optimalniho sportovniho mistrovstvi, télesné¢ho
rozvoje, moralnich a volnich vlastnosti. A€ je to pro mnohé sportovce velmi motivujici
vidina, je nutné zohlednit pfedev§im vyvoj jedince. Proto je vhodné za cil povazovat
dosazeni co nejvyssiho sportovniho vykonu, zaroven ale mit na zfeteli, ze trénink je
prostiedkem vsestranného a harmonického rozvoje sportovce.

Libra (1971) uvadi, Ze ,,charakteristickym znakem sportovniho tréninku je jeho
trvalé zaméteni k nejvyS$im moznym vykontim ve zvoleném sportovnim odvétvi.

Z pohledu fyziologie je trénink bran jako dlouhodoby proces, v jehoz pribéhu se
vlivem opakované pohybové ¢innosti se stupfiovanymi naroky na jeji kvalitu a kvantitu
odehrévaji slozité funk¢ni, stavebni a biochemické zmény, které umoznuji vykonnosti
organismu (Sobolova, Zelenka, 1973).

Sportovni trénink déti a mladeze ma své zvlastnosti, které musi kazdy trenér
respektovat. Musi vSak také respektovat celkovy rozvoj jedince tak, aby dochazelo ke
snaze o dosazeni nejvysSich vykont. Ta vSak nesmi byt v rozporu s obecné platnymi
moralnimi, kulturnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolecenského Zivota (Peric,
Dovalil, 2010). Pro sportovni vykon je tedy nutné¢ dodrzovat urcité zakonitosti. Mame

na mysli vyvojové zékonitosti somatické¢ho, fyziologického, psychologického a
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socidlniho charakteru. Sportovni trénink je v podstaté prvni etapou seznamovani se
sportem a zpravidla celozZivotni trénink zajiStuje rozvoj jedince. Pokud chceme, aby
mlady sportovec v budoucnu podaval co nejlepsi vykony, musime respektovat jeho
vyvojova stadia.

Sportovni trénink ma svoje zasady, slozky, prostiedky, metody a formy.

5.2 Zasady sportovniho tréninku

Sportovni trénink v jakémkoli sportu vychazi ze vSeobecnych zasad sportovni
ptipravy, které piedstavuji jednotny komplex, ktery zabezpeCuje kvalitativni a
kvantitativni ¢ast tréninkového procesu (Hatiar, 1986). Didaktické zasady jsou
nejobecnéj§i poznatkovd a postojova vychodiska zamétend k prezentaci obsahu a
zpusobu pohybového uceni. Jsou vyrazem a obecnym nadvodem zdmérného pohybového
uceni (Kristofi¢ et al., 2003).

* Snaha o upevnéni dovednosti a dosaZeni nejvysSich tspéchi

Vychézime z piedstavy, ze je nutné smefovat sportovni trénink k blizkym cilim.
V nasem ptipad¢ se tedy jednd o nejblizsi zavody ¢i soutéze. I kdyz zname etapy
sportovni pfipravy, musi byt predem jasné cile, které vSak jsou adekvatni a postupné
mohou dosdhnout maxima. Musime vSak neustdle respektovat vék a vykonnost ditéte,
tudiz je vhodné v mladSim v€ku davat diraz spiSe na télesnou a technickou piipravu
pfed pravidelnym zucastiiovanim se zavodu. Se stoupajicim vékem se mize pomér

menit ve prospéch vice zavoda (Hatiar, 1986).

= Jednota vSeobecné a specialni pripravy

Tento bod upozoriiuje na dodrzovani a respektovani vyvoje jedince. Sportovni
piiprava by méla probihat nejprve ve smyslu pfipravy vSeobecné a teprve nasledné se
vénovat specialni ptipravé dané¢ho sportu. Zalezi vSak na trenérovi, do jaké miry se mu
podaii sladit vSeobecnou a specialni pfipravu. Je jasné, zZe mnozi trenéfi se snazi
urychlit vykony svéfencti na ukor ptipravy. Lze ale uznat, ze vSeobecna priprava kromé
harmonického télesného rozvoje miize byt zamétena 1 na funk¢ni zabezpeceni specialni
ptipravy. Myslime tim pfedevsim psychickou a fyzickou regeneraci sportovce (Hatiar,

1986).
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= Zasada systemati¢nosti a trvalosti

vvvvvv

vV

nejdiive zatéZovat jedince malymi objemy a intenzitou, az nésledné pii urcité adaptaci a
pfipravé organismu na vykon zintenzivnit cviceni. Tato zdsada plati pro vSechny
vyvojové etapy a vykonnostni stupné sportovcil, jesté vice by vSak méla byt dodrzovana
u mladeze, kde nejsou vhodné skoky v zatizeni. Takovato urychleni mohou wvést

naptiklad ke zranénim nebo porucham pfti vyvoji (Hatiar, 1986).

» Kontinualni tréninkovy proces

Soucasny sportovni trend nuti sportovce ke stale lepsim vysledkim, proto je
nutné nastavit tréninkovy proces tak, aby byl neustaly, kontinualni. Je vhodné, aby
sportovec zdokonaloval. Nepfetrzity tréninkovy proces je velmi naro€ny na organismus,
muze vést az k pretrénovani, proto je nutné zafazovat i kompenzaéni cvieni a

regeneracni prostredky.

= Stridani tréninkového zatiZeni

Toto souvisi se zdsadou neustdlého tréninkového procesu. Je velmi dulezité
v ramci tréninkovych cykli, makrocykli a mikrocykll, regulovat zatizeni, ktera maji
stoupajici 1 klesajici dynamicky charakter. Takovymto obdobim se fika vInovité stiidani

zatizeni (Hatiar, 1986).

= Zasada cykli¢nosti

Nevyhnutelnost této zasady vyplynula z potteby opakovani ur¢itych podminek
nevyhnutelnych k osvojovani a zdokonalovéani techniky cvicebnich tvard, dosahnuti
adekvatni trénovanosti az po ziskani sportovni formy (Hatiar, 1986). Proto by kazdy
cyklus, at’ tréninkova jednotka, ¢i mikrocyklus, mél mit svij cil. Pfi jasném cili mize
spravny trenér-pedagog urcit obsah a intenzitu tréninkové jednotky. Musi vSak neustéle
dbat na zarazeni spravnych forem cviceni vii€i vékové vyspélosti jedince ¢i jedinci.
Dulezita je i pfedchozi ptiprava sportovce, perspektivni zvladnutelné plany a predevsim

respektovani regeneracnich procest (Kristofic et al., 2003).
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5.3 Didaktické principy

Didaktika ptfevadi veédecké poznatky a dovednosti do praxe, do kvality
pohybového uceni v didaktickém procesu Skolni télesné vychovy a v tréninkovém

procesu sportu (Kristofic et al., 2003).

5.3.1 Didaktické metody

Z didaktického pohledu je vuceni vyuzivano nékolik pfistupli. My vSak
uvadime pouze dva. Didaktickd metoda celostni (vcelku), kdy je cvik nebo dovednost
nacvi¢ovana komplexné¢ ve formé, jak vypadd ve vysledku. Pro spravné nacviceni
celostniho prvku je nejprve vhodné piejit od pocatecniho stereotypniho provadéni ke
zdiraznéni dil¢ich ¢lanka techniky tvaru. Myslime tim zménu rychlosti, rozsah pohybu
nebo piidani doplitkového pohybu (Libra et al, 1973). Jako priklad uvadime cviky,
které se nacviCuji vcelku, ale zaroven jsou i urCitym predstupném pro dalsi cviky:
pievraty - kotoul vpted - kotoul letmo - salto vpied (Libra et al. 1973).

Druhou mozZnosti pak je ucit prvek metodou po c¢astech. V tomto ptipadé

vyuzivame bud’ metodu analyticko-syntetickou, kdy u¢ime od jednodussich casti ke
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jednodussich ¢asti. V nékterych piipadech je nutné cvicebni tvar rozdélit na casti, avSak
pomoci prapravnych cvi¢eni nacvicujeme pouze nckteré znich, kdezto ostatni
provadime bez zvlastni pripravy. Nejcastéji se v téchto pripadech pozornost vénuje
nacviku technického zakladu pohybu, z néhoz Cinnost ptirozené vyplyva (Libra et al.

1973).

5.3.2 Didaktické formy

Didaktické formy piedstavuji vnéjs$i usporadani podminek pro u¢inné piisobeni
didaktického procesu. Souvisi Gzce s naroky na organizacni ¢innost uciteldi a trenéri a
s vytvofenim komunikac¢nich a vychovnych podminek pro interakci s zZaky a cvicenci
(Kristofi¢ et al., 2003). Obecné je délime na dvé Casti:

a) Organiza¢ni formy
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e skolni télesna vychova - vyucovaci jednotka je zdkladni organizacni
formou povinné télesné vychovy, ve sportovnim krouzku se ptiblizuje
tréninkové jednotce;

e sportovni trénink - tréninkova jednotka je zakladni organiza¢ni formou
v tréninkovych cyklech pravidelného cviceni i soustiedéni (KriStofic et
al., 2003).

b) Socialn¢ interakéni formy

¢ individudlni - individudln¢ upravend jednotka pro jednotlivce, kazdy
proces se li§i obsahem i1 tempem;

e skupinova - trenér fidi ¢innosti u kazdé skupiny zvlast’, kazda skupina ma
jiny obsah cviceni, jedna se naptiklad kruhovy trénink nebo cviceni na
stanovistich;

e hromadnd - ucitel ¢i trenér fidi obsahové stejnou Cinnost celého

kolektivu, cvi¢i cela skupina najednou.

5.3.3 Didaktické Fidici styly

Didaktické styly predstavuji uspotadani proménnych fidicich Cinnosti ucitele a
¢innosti zdka s ohledem na dosahovani specifickych didaktickych styl. V praxi zname
téchto devét styll (Petr, Svaton, 1983; Dobry, 1988; Kristofic et al., 2003):

1) Styl ptikazovy - ucitel rozhoduje o obsahu a u€eni, zak pouze plni zadané ukoly.
Pozornost je soustfedéna na ucitele, veskera rozhodnuti v ptipravé a v pribéhu
hodiny dél4 sam. Ptikladem mtize byt rozcviceni.

2) Styl prakticky - ¢ast rozhodnuti pfenechava ucitel na Zacich, ktefi rozhoduji o
tempu cviceni a poctu pokust, prostoru, udavaji rytmus, o zahdjeni i ukonceni
cvideni. Ugitel zaky kontroluje, opravuje a komunikuje s nimi. Zaci organizuji
dopomoc 1 zachranu.

3) Styl recipro¢ni - rozhodnuti a korekce ponechany na Zacich, ktefi si navzajem
zpétné sdéluji informace spoluzakiim a tim jim poskytuji korekci. Zaci jsou
nuceni navzajem spolupracovat. Jako piiklad mizeme uvést nacvik stoje na
rukou, kdy cvicenec upozornuje na chyby v drzeni téla.

4) S nabidkou - jedna se moZnost vybéru pfiméfené ¢innosti a zaroven zde pusobi

sebehodnoceni. Ptiklad mize byt Sikmé lano, které Zaci podle svych vlastnich
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moznosti preskakuji. Kazdy zak zhodnoti sviij pokus a rozhodne se, na jaké
urovni bude pokracovat. VéEtSina zaki se postupné snazi zlepSovat.

5) Styl se sebehodnocenim - v pribéhu pokusii se zak snazi své vykony zhodnotit
za pomoci nakresu, videozdznamu nebo kinogramu.

6) Styl s fizenym objevovanim - je zadan vysledek (konecny prvek) a cvicenec se
snazi vlastnim objevovanim dojit k jeho UspéSnému zvladnuti tim, Ze sam
objevuje techniku. Trenér poddva zpétnou vazbu a tim posiluje sebevédomi
cvicence.

7) Styl se samostatnym objevovanim - jednd se o nastoleni problému (tikolu) a
samostatného feseni cvicenci. Cvicenci jsou nuceni si plan ¢innosti zvolit sami.

8) Styl s autonomnim rozhodovanim zZaka o ucivu - cvi€enciim je podan program,
ktery by méli zvladnout. Na nich uZ je stanoveni problému a cile a zjiStovani
postupu, ktery ma zpravidla individualni charakter. Trenér hraje pouze roli
konzultanta.

9) Styl sautonomnim rozhodovanim zdka o volbé stylu - Zak je pfipraven

formulovat problémy a hledat feseni sam.

V gymnastickych tréninkovych jednotkach se pouziva predevsim styl ptikazovy
a prakticky. V nékterych nacvicnych hodinach se objevuje navic styl recipro¢ni, kdy se
cviCenci hodnoti a opravuji sami. Vhodnou metodou je zvoleni zpétného sebehodnoceni
naptiklad z videozdznamu. Takova moznost je vSak pomérné ¢asoveé narocna a pri
veétsim poctu cvicencl nerealizovatelnd. Lze provadét za predpokladu individudlni

tréninkové jednotky.

5.4 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink chapeme jako jednotu slozek, ze kterych se skldda a kterd tvoti
logicky celek. Kazda z nich ma svoje vlastnosti, které¢ je nutno respektovat pii celé
tvorb¢ sportovni ptipravy.

Utinnost systému sportovniho tréninku se projevuje velikosti zmén, k nimz
dochdzi v organismu a v osobnosti sportovce. Souhrn téchto zmén oznacujeme jako
vykonnostni kapacita. Pod timto oznaenim si mizeme piedstavit souhrn funkcnich

pfedpokladi, které mohou byt vyuzity pouze za urcitych podminek. ,,Mezi témito
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rozvoje urCuji miru vyuziti vykonnostni kapacity sportovce v daném okamziku*
(Choutka, Dovalil, 1991). Souhrn vSech téchto faktord je pak oznacovan jako stav
ptipravenosti k vykonu.

V literatufe se mtizeme docist, Ze konkrétni uroven vykonnostni kapacity se
projevuje ve stavu trénovanosti. Choutka s Dovalilem (1991) dale uvadgi, ze
»trénovanost znamend celkovy stav pfipravenosti sportovce, odpovidajici dosazenym
adaptatnim zménam a charakterizujici aktudlni miru pfizplisobeni sportovce
pozadavkim pfislusné sportovni Cinnosti. Specifické i nespecifické zmény vytvareji

kondi¢ni, technickou, taktickou a psychickou pfipravenost sportovce.*

V priibéhu celého sportovniho tréninku se pouzivaji tyto slozky (Gajdos, 1980):
1) vSeobecna a specialni télesna ptiprava;
2) technicka ptiprava;
3) takticka pfiprava;
4) mravni, volni a psychicka ptiprava;

5) teoretickd, organiza¢ni a metodicka priprava.

Vsechny slozky se nemusi vyskytovat v jedné tréninkové jednotce, mély by vSak
byt zakomponovany v perspektivnim tréninkovém planu. Slozky sportovni pfipravy se
navzajem ovliviyji, proto kdyz se jedna v n¢jaké casti cyklu vynechd, je nutné ji co
nejdiive zatradit. Gymnastické sporty se vyznacuji predevSim pievahou technické

slozky, ale ve vykonnosti a uspéSnosti sportovci se projevuji slozky vSechny.
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Ze dvou vySe uvedenych slozeni sportovni ptipravy se piiklanime k rozdéleni

podle Choutky a Dovalila (1991).

Takticka
ptiprava

Psychologicka
priprava

Technicka
pfiprava

Kondi¢ni
pfiprava

Obr. 3 - Schéma sloZek sportovniho tréninku

5.5 Priority a profilace sloZek sportovniho tréninku v gymnastickych sportech

V praci jsme pouzili vlastni schéma, protoze si myslime, ze je vhodné&jsi pro
potieby gymnastickych sportl. Ze Ctyi zékladnich slozek 1ze v gymnastickych sportech
pouzit i podslozku Motoricko-funkéni ptipravy. Motoricko-funkéni pfiprava je otevieny
systém, stejn¢ jako gymnastika, a jednotlivé sporty si vybiraji nebo pfidavaji jednotlivé

polozky podle svého zaméteni.

Takticka
pfiprava

Psychologicka
piiprava

Technicka
pfiprava

Kondi¢ni
pfiprava

Motoricko
-funk¢ni
pfiprava

Obr. 4 - Schéma sloZek sportovniho tréninku

Z uvedeného schématu mizeme usoudit, ze se slozky sportovniho tréninku déli
na dva sméry. Prvnim, do kterého jsme zaradili psychickou a taktickou pfipravu, se

spiSe zamé&fuje na piipravu po strance myslenkové, snazi se o vyladéni vztahi mezi
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jednotlivymi ¢astmi sportovniho vykonu. Druha rovina, kam ftadime kondi¢ni a
technickou ptipravu, se snazi rozvijet schopnosti a osvojovat techniku. Predevsim tyto
dvé slozky se dale spojuji v motoricko-funkéni ptipravu, kterd je nedilnou soucésti v
tréninkové jednotce. Motoricko-funkéni piiprava je spojovacim miistkem mezi kondi¢ni
a technickou ptipravou. Bez soustavného zvySovani funkéni pfipravenosti jedince nelze
zajiStovat vykonnostni rist, ale zalezi také na specifické lokomoc¢ni piiprave, ktera je

,,Cilem motoricko-funkéni piipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve
smyslu hesla ,naucit se pohybovat‘, ktery by nemél byt redukovan na ptistup ,ucit se
cvikim‘“(Kristofic, 2004). Miuizeme tedy fici, Ze se jednd o wurcitou télesnou
pfipravenost k jakémukoli cviceni. Pfipravit télo po motoricko-funkéni strance je
vhodné uz jen proto, ze ackoli naptiklad pravidla sportovniho aerobiku nepovoluji
polohu stoje na rukou, jeho nacvik nam pomize a zlepsi orientaéni a rovnovazné
funkce. Pro jeho uspésné zvladnuti vSak potfebujeme i urcitou zpiisobilost zpevnéného
drzeni téla (Kristofi¢, 2004). Jedna se tedy o motorické funkce, které jsou dileZité pro
kazdy sport, tedy 1 pro sportovni aerobik. Snahou motoricko-funkéni ptipravy je ptistup
od obecného ke specialnimu, tedy od vSeobecnych cvikli ke cvikiim specialnim v daném
sportovnim odvétvi tak, aby pro jeho splnéni bylo pouzito co nejméné energetickych
zdroji. Mame na mysli efektivni vyuziti sily. Motoricko-funk¢ni ptiprava se projevuje
zpusobilosti fesit Casoprostorove obtizné pohybové ukoly, rychle a trvale se ucit novym
dovednostem a adekvatné reagovat na zmény vnéjsich a vnitinich podminek (Kristofic,
2004).

»Motoricko-funkéni piiprava se v gymnastickych sportech obraci pfi vybéru
prostiedkt z vEétsi ¢asti do oblasti gymnastiky (zékladni, sportovni, moderni), ktera je
dostate¢né rozsahld a obsahuje vSe, ¢im lze zvySovat funkéni piipravenost sportovet
(Ttma, et al., 1980).

Clenéni kazdé slozky z grafu je spise teoretické, protoze v tréninkovém procesu
se slozky navzijem prolinaji. Mlze se vSak stat, Ze jedna ze slozek v ur€ité etapé
tréninkového procesu prevlada nad ostatnimi, protoze je nutné rozvijet prave ji. Na
vysledném ukolu se vSak podileji vSechny prvky pfipravy. Podle Choutky a Dovalila

(1991) €lenime rozhodujici tkoly tréninku v jednotlivych slozkach takto:

52



Kondi¢ni ptiprava

1)

2)

3)

Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:

a) rozSifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyk;

b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevi;
rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na bazi ptislusnych fyziologickych
funkénich systémt a odpovidajicich psychickych procest;

rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
ptislusnych sportovnich c¢innosti a energetickych reziml jejich vykonového

provedeni.

Technickd ptiprava

1)
2)
3)

Rozvoj koordina¢nich schopnosti jako zékladu u¢inné technikys;
osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace;

zdokonalovani sportovnich dovednosti v podminkéch soutéznich situaci.

Takticka ptiprava

)]
2)
3)
4)
S)

Osvojovani taktickych védomosti (teorie taktiky);

osvojovani a zdokonalovani variant feSeni typickych soutéznich situaci;

rozvoj schopnosti vybéru optimalni varianty feSeni soutézni situace;

rozvoj tvur¢ich schopnosti;

rozvoj taktického mysleni v ramci plant vyssiho tadu (taktického planu utkani,

strategického planu aj.).

Psychologicka piiprava

)]
2)
3)
4)

Rozvoj vykonové regulace;
regulace emoc¢nich procesti v podminkach soutéznich situaci;
vytvafeni védomostniho zakladu uvédomélého jednani;

formovani charakteru a socidlni role sportovce.
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6 ANALYTICKO-SYNTETICKA CAST

6.1 Kondi¢ni pFiprava

Kondi¢ni piiprava, kterd je jednou ze slozek sportovniho tréninku, se primarné
zaméfuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti
jednoznacéné patii k vyznamnym faktorim vétSiny sportovnich vykont, ve svém celku
maji také podstatny vyznam jako kondi¢ni zdklad sportovni vykonnosti (Dovalil et al.
zaméfuje na vytvareni zdkladnich ptfedpokladii pro vysokou sportovni vykonnost
(Choutka, Dovalil, 1991). Podstatou kondi¢ni ptipravy je piedevSim obecny rozvoj
Choutky a Dovalila (1991) dvé zakladni funkce:

1) obecnou, ktera je zaméfena na rozvoj funkénich moznosti organismu na zakladé
vSestranného pohybového rozvoje. Obecna kondi¢ni piiprava je nejdilezitéjSim
predpokladem rozvoje vykonnosti sportovce. V této fazi pasobime komplexné na
vSechny pohybové schopnosti pomoci rlznych cviceni scilem dosédhnuti
vSestranného pohybového rozvoje.

2) specialni, ktera se soustfedi na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou

pro dané sportovni odvétvi typické.

V détském veéku prevazuje hlavné obecna kondice. Pomér obecné kondice a
specidlni se s vékem méni. Dochazi totiz k ristu vykonnosti, coz si vyzaduje spise

kondici specialni.

Optimalni stav fyzické a psychické ptipravenosti sportovce je vysledkem
spravné zamétené kondi¢ni piipravy. Obecné lze fici, ze ¢im vyss$i je kondicni
pripravenost sportovce, tim vétsi jsou moznosti jeho tréninkového a soutézniho zatizeni.
Zakladem kondi¢ni ptipravy jsou pohybové schopnosti, které se nejcastéji definuji jako
relativné samotné soubory vnitfnich pfedpokladti lidského organismu k pohybové
¢innosti (Choutka, Dovalil, 1991). Pokud mluvime o pohybovych schopnostech, mame

na mysli schopnosti silové, rychlostni, obratnostni a vytrvalostni. V nasi praci vsak
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nadale budeme pouzivat terminy jen sila, vytrvalost, obratnost a rychlost, protoze je
v dané situaci povaZzujeme za synonymum ke schopnostem.

Obecné lze tici, ze kondice je souhrn funkci organismu, které ndm umoznuji
zvladnout fyzicky i psychicky naro¢né podminky a adekvatné reagovat v konkrétnich
situacich. Z toho nam vyplyva, Zze kondice muze byt u kazdého gymnastického
sportovce jind. Zatimco sportovni gymnast¢ musi zvladnout zdvod obsahujici Sest
disciplin, naptiklad pro cvi¢ence aerobiku je kondice zvladnuti své sestavy. Jednd se
tedy o urcitou pfipravenost organismu na zvladnuti konkrétni zatéze. V tomto smyslu
pak hovofime o komplexu pohybovych funkci ve vztahu k zdkladnim pohybovym
schopnostem, kterymi jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost.
Z toho vyplyva, Ze kondi¢ni piiprava je v kazdém sportovnim odvétvi jina, ale az ve
specidlni pfipraveé. V obecném zdkladu musime rozvijet vSechny pohybové schopnosti
stejn€, protoze navzajem spolu souvisi. Nemtizeme vsak fici, ze kondi¢ni pfiprava stoji
pouze na fyzické ptipravé. S touto piipravou souvisi i1 piiprava psychicka. Neni-li
sportovec v aktudlnim dobrém psychickém stavu, projevi se to na jeho sportovnim
vykonu.

V gymnastickych sportech je tedy kladen diraz na rozvoj vSech pohybovych
schopnosti, protoze kazdd znich se podili na vykonu. Pro sportovni gymnastiku,
akrobaticky rokenrol, akrobatickou gymnastiku vSak bude kladen diraz spiSe na
koordinaci, silovou slozku a flexibilitu, zatimco naptiklad moderni gymnastka potiebuje
spiSe slozku flexibilni a koordinacni.

V gymnastickych sportech je vSak nutné spojeni kondic¢ni a koordina¢ni slozky.
Pod pojmem kondice si mizeme piedstavit souhrn funkci organismu, které nam
umoziuji obstat ve fyzicky naroénych podminkach a adekvatné reagovat v konkrétni
situaci. Koordinaci chapeme jako schopnost konat slozité pohybové dovednosti,
schopnost rychle a trvale se ucit, nebo schopnost reagovat pohybem na meénici se
podminky (Zamostna, Kubicka, Matlochova, 1987). Kondi¢né-koordinacni cviceni vSak
muzeme chéapat 1 jako cviky pirechazejici z vysSich poloh do nizSich ¢i obracené
provadéné kmihem, $vihem, padem, odrazem nebo tréenim. Je tedy nutné zvladnout
cviceni, ktera se skladaji z vétSiho poctu pohybovych aktl a operaci, cviceni, jehoz
zvladnuti vyzaduje jak energeticky potencil, tak koordinacni zpisobilost (Kristofic,
2004). Tyto cviky se objevuji ve vSech gymnastickych sportech. Diilezita je tedy télesna

pripravenost jedince, které docilime kondi¢né-koordina¢nimi cvi¢enimi, které maji
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prupravnych charakter, a po jejich zvladnuti mizeme efektivnéji a bezpecnéji uclit

jednotlivé cviky.

6.1.1 Sila

Pojem sila v sobé ukryva dva slovni vyznamy. Tento pojem muzeme chapat
v roviné fyzikdlni jako fyzikalni veli¢inu a v roviné fyziologické ve smyslu svalové
schopnosti. Pro nas je v této praci dulezitd rovina druha, kdy je sila vniména jako
pohybova schopnost, pro kterou je charakteristickd svalova kontrakce pii nenulovém
odporu. Sila vtomto smyslu ptsobi jako zdroj pohybu c¢lovéka, jako schopnost
vykonavat télesnou ¢innost a slouzi k premisténi téla nebo jeho ¢asti (Choutka, Dovalil,
1991). Sila je schopnost pifekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor vlastni svalovou ¢innosti,
svalovym napétim - kontrakci (Gajdos, 1980; Peri¢, Dovalil, 2010). Cim je vétsi odpor
sil, tim veétsi svalové usili musi cvicenec vyvinout, pokud chce pohybovou ulohu
zvladnout. Z fyziologického hlediska ji charakterizuje stupenn napéti, které vyvolavaji
svaly pfi podrazdéni (Kral, 1970, in: Gajdos, 1980).
Ve vsech sportech se musi pfekonéavat ur€ity odpor, proto zde uvadime ptiklady
ruznych odport Choutka, Dovalil, 1991; Peri¢, Dovalil, 2010):
- gravitace (souvisi s hmotnosti sportovce);
- reakce opory;
- odpor vn¢jsiho prostiedi;
- hmotnost bfemene;
- odpor partnera;

- setrvacnost jinych téles.

Druhy silovych schopnosti
D¢éleni silovych schopnosti vychazi z typt svalové kontrakce, které jsou urcujici
pro stimulaci silovych schopnosti. Podle zmény délky a napéti svalu rozliSujeme silové
schopnosti takto:
a) izometrické, statické - napéti se zvysuje, délka se neméni;
b) izotonické, dynamické - délka svalu se méni, napéti zlistava stejné.
Dynamickou kontrakei mizeme délit jesté podle typu pohybu svalu na:

- koncentrickou, kdy se sval zkracuje;
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- excentrickou, nebo také brzdivou, kdy se sval nasilim protahuje.

Jiz jsme naznalili, ze typ svalové kontrakce se stava vychodiskem pro
klasifikaci druhi silovych schopnosti. Rozdéleni je zalozeno na vnéjSim projevu, typu
svalové kontrakce a na pozadavcich na rozvoj. V tomto smyslu zname statickou a
dynamickou silu. Statickd sila je charakterizovand izometrickou kontrakei, usili se
neprojevuje pohybem, vétSinou se tedy jedna o udrZeni téla nebo biemene v urcitych
polohdch (Peri¢, Dovalil, 2010). Tato sila se projevuje svalovou Ccinnosti bez
podstatnych zmén délky svalovych snopct, délka svalu se neméni, vzdalenost segmenti
téla zistava stejna. Pro tuto silu je typicka vydrz (Gajdos, 1980, Dovalil et al., 2009).

Dynamick4 sila je naopak charakteristicka izotonickou kontrakci. Projevuje se
pohybem hybného systému nebo jejich casti, pfi kterém se kratkodobé méni délka
svalu. Dynamicka sila zptisobuje také ohybani a natahovani konc¢etin nebo trupu, zmény
kvality svalového stahu a stfidani svalového stahu s uvolnénim (Gajdos, 1980; Peric,
Dovalil, 2010). Dynamickou silu miizeme déle délit podle velikosti odporu a rychlosti
sily pohybu na (Gajdos, 1980; Choutka, Dovalil, 1991; Peri¢, Dovalil, 2010):

- silu vybusnou, kterd je charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem a je vyuzivana pii odrazech, hodech, kopech. Mlizeme ji také piiblizit
jako schopnost vyvinuti maximalni sily v miniméalnim casovém intervalu pfi
prevladajici izotonické kontrakci;

- rychlou silu spocivajici v nemaximalnim zrychleni a nizkém odporu. Projevuje
se Casto pii startech, opakovanych nastupech v judo, sérii uderti v boxu, bé¢hu
ptes piekazky;

- vytrvalostni silu, kterd pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti.
Nalezneme ji tfeba pfi veslovani, kanoistice, silni¢ni cyklistice;

- maximalni silu, ktera ptekondva vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Sem
zafazujeme vzpirdni, zapas apod. Maximalni sila je zdkladem pro ostatni druhy

silovych schopnosti - pro vybusnou, rychlou i vytrvalostni.

V gymnastickych sportech, pfedevSim ve sportovni gymnastice, prevlada
rychlostné silovy charakter pohybu. Ackoli jsou v gymnastice statické 1 dynamické
tvary, je potieba rozvijet také relativni a absolutni silu. Relativni sila je pfiblizena jako

maximalni sila pfepocitand na 1 kilogram hmotnosti téla. Absolutni silu pak chdpeme
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jako projev maximalni sily (dynamické i statické), nebo jako nejvysSi hmotnost

zvednutého bfemene (Gajdos, 1980; Peri¢, Dovalil, 2010).

Nez zacneme v piedpiipravném obdobi a obdobi zakladniho tréninku rozvijet
silové schopnosti, musime si uvédomit, ze vSe zavisi na svalové hmoté a kostie, které
jesté nejsou pripraveny pro cilenéjsi rozvoj. Proto se spiSe doporucuje klast diraz a
davat prednost rozvoji rychlostnim a obratnostnim cvicenim. Tato cvieni sama
podporuji narast sily. Je vSak mozné v okrajové a malé miie dopliiovat vSestrannou
pfipravu vhodnymi silovymi cviky, které by se mély zamétovat na velké svalové
skupiny, piedev§im na svaly trupu (bfisSni 1 zddové svaly), svaly pletence ramenniho a
kycelniho. Mezi nejvhodnéjsi prostiedky posilovani patii takzvané ptirozené posilovani,
kdy déti prekonavaji urcité prekazky (prekazkové drahy) a pfitom musi vyvijet
primétené svalové usili (Peri¢, 2008). Mezi tyto prosttedky patfi:

- 8plh - na lang, na ty¢i, na stromy;

lezeni - na Zebfinach, na zebiiku, prilezkach, provazovych drahach;
- ruckovani - na bradlech, hrazde¢;

- ruzné visy a jednoduché cviky - na hrazd¢, kruzich;

cviceni v ptirod¢ - pfenaseni a hazeni polen, vétSich kameni.

Velmi oblibenymi jsou i rizné formy tpolovych her (Peric, 2004):

pretahovéani, pretlacovani - kohouti zapasy, psi zapasy;

zapasy dvojic v riznych polohach - ve stoji, vklece, vsede;

- ruzné formy Upolovych her - ragby;

- drobné tpolové hry.
Pti Gipolovych hrach musi byt jasn€ dana pravidla, aby se nikomu nic nestalo a piedeslo
se zranénim. Trenér je zaroven i rozhod¢im radcem v jedné osob¢. Dba na dodrzovani

pravidel, a pokud je nékdo nerespektuje, je dotycny vyfazen, nebo jinak potrestan.

Silu mizeme rozvijet také cvi¢enim s naradim ¢i nacinim:
- plné mice (1 kg) - kutaleni, pfenaseni, odhazovani;
- cviceni se Svihadly - rizné formy pieskoki;

- mice a micky - odhody do dalky.

Cviceni, pti nichz cvicenci musi prekondvat rizné odpory ¢i sily:
- hry v kopci (béh do kopce i1 z kopce);
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- soutéze ve vode, hlubokém pisku, sn¢hu;

- ptekondvani odporu partnera (tazeni, pretlacovani).

Veskera cvi¢eni pro gymnastické sporty a pripravu déti je vhodné a mozné
provozovat na gymnastickém nafadi. V télocvicnach jsou dostupné Zebtiny, hrazdy,
kruhy a lavi¢ky. VSechna tato naradi lze riizné kombinovat nejen pro posilovani, ale i
pro nacvik rovnovéahy a zapojeni posturalniho svalstva. Dal§i moZnosti jsou napiiklad
bradla, kiin na §if, Svédské bedny ¢i cviceni na plnych micich nebo ,,gym-ballech®.
Vsechna cviceni v tomto véku by méla probihat hravou formou, zaroven vsak musi byt
piiméfend véku a dovednostem déti. Je vhodné Casté ménéni her, véetné natfadi a nacini.
Pokud zatadime posilovaci cvieni, méla by mit kratkodoby charakter zaméfeny spiSe

na upevnéni pfirozeného vyvoje kostry a svali (Peric, 2008).

V gymnastickych sportech neni nutné dosahovat hypertrofie svalstva, protoze
zde nejde o absolutné nejvyssi vykony silového charakteru. SpiSe se setkavame
s mnohotvarnymi, rizné¢ slozitymi pohybovymi vykony, kde se hodnoti kvalita
provedeni a kde zistava vaha biemene, t¢la, konstantni (Libra et al., 1971). Nadbytecna
svalova hmota je energeticky naro¢nd a cvicenec pak misto své télesné vahy musi
pracovat i1 s nadbytecnou svalovou vahou. Soucasné je daleko vice zatéZovan kloubni
systém. Proto jako nejvhodnéjsi zatizeni pro posilovani volime vahu vlastniho téla a
vzhledem k technickému U¢elu ménime radé€ji ostatni faktory posilovaci cinnosti
[rychlost pohybu, vytrvalost pohybu, vytrvalost v statickych svalovych akcich] (Libra et
al., 1971). V praxi pak specidlni silovou vytrvalost rozvijime pomoci opakovanych
cviceni sestav volnych nebo povinnych ¢i sestav s delSimi statickymi vydrzemi.

Jednou z moznosti rozvoje silovych schopnosti jsou i balan¢ni metody, pii
kterych je télo cvicence v labilni poloze a cviCenec tak musi vyvazovat hmotu téla.
V tomto piipadé se jedna o specifické posilovani, u kterého musime fici pfesny pocet
opakovani, ¢i jak mé vysledna poloha vypadat. Doba a pocet opakovani zélezi na stavu
télesné pripravenosti. Zadame naptiklad pouze cil, kterého by jedinec mél dosahnout,
jeho vysledkem je snaha splnéni prvku. Prikladem miize byt sed roznozny, upazit, kdy
cvicenec zvedne nohy asi 10 cm nad zem a stfidavé se naklani vlevo a vpravo tak, aby
nespadl. V krajni poloze se snazi vydrzet alespoii 3 sekundy. Dal§im ptikladem mize
byt stoj na ne zcela nafouknutém ,,overballu®, kdy naproti sobé stoji dva cvicenci a

piihravaji si plny mic. Stojem na jedné noze polohu jesté¢ ztizime. Pokud misto
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piihravek mic¢em cvicenci délaji v upazeni malé hmity a volnou dolni koncetinu maji
napnutou a vyvazuji, zapojuji velkou ¢ést svalil pro udrzeni rovnovahy.

Ve vSech gymnastickych sportech je nutnd sila dolnich koncetin, kterou
potfebujeme pifi odrazech. Silu mizeme rozvijet vicendsobnymi skoky, modifikaci
drepti, skokl ptes Svihadlo nebo plyometrickou metodou, kdy ptfed vlastni svalovou
kontrakei je sval jiz v takzvaném svalovém piedpéti (Choutka, Dovalil, 1991). Tohoto
pfedpéti dosahujeme pii seskoku z vyssi podlozky pfi brzdivém momentu dopadu a
nasledném odrazu na vys$i podlozku. Typické jsou seskoky a nésledné vyskoky na
Svédské bedny do maximalni vysky jednoho metru (Peri¢, Dovalil, 2010). Plyometricka
metoda vSak neni doporuCovdna pro déti, protoze jejich svalovy aparat neni na
takovouto zatéz jesté pripraven. Tuto metodu mizeme vSak v rozumné mife vyuZit
v kterémkoli gymnastickém sportu pro rozvoj odrazovych schopnosti, musime vSak
ptizpusobit vysku seskoku a nasledného vyskoku.

Mluvime-li o rozvoji silovych schopnosti, pro vSechny sporty, krom¢ moderni
gymnastiky, ve které velkéd svalova sila neni téméf potieba, je vhodné zatazeni Splhu,
ruckovani ¢i rizné visy. Pro posileni dolnich koncetin ve sportovni gymnastice,
teamgymu ¢i aerobiku pak napiiklad vicenasobné skoky v nejriznéjSich modifikacich.
Vhodnym doplikovym posilovanim pro rozvoj sily a koordinace jsou skoky pies
Svihadlo. Muzeme zatadit Svihadlo kratké, kdy cvicenec rozviji koordinaci sam, ¢i
dlouhé, kdy je mozné plnit i vice pozadavkl najednou - spoluprdce, kooperace. Pfi
skocich ptes dlouhé $vihadlo se zapojuje i spravné nacasovani - vbéhnuti, vyb&hnuti,
odraz a vyskok ze dfepu nebo odrazy ve vzporu lezmo. Ve vSech gymnastickych
sportech muzeme vyuzit Svihadlo pfeloZzené na pul pro pteskoky vpied a vzad.
Sportovni gymnastika a aerobik se dale zaméii i na posileni pletence ramenniho a
hornich kon¢etin, akrobaticky rokenrol pak na oblast dolnich konéetin. Trochu rozdilna
piiprava je pak v akrobatickém rokenrolu mezi partnerem a partnerkou u seniorskych
kategorii. Partner je navic je$t€¢ nucen zaméfit se na silovou schopnost hornich koncetin
a pletence ramenniho, protoze v sestavach jsou zapojeny cviky, ve kterych partnerku

zveda, nebo vyhazuje. U partnerky je vyrazné zastoupena rotacni ptiprava.
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6.1.2 Rychlost

Rychlost mizeme definovat jako schopnost ¢lovéka vykonat urcitou cinnost
v nejkrat§im mozném Case s maximalni intenzitou za relativné konstantnich podminek
s malym nebo zadnym odporem. Tato ¢innost trva maximalné 20 vtetin, u déti je doba
zapojeni kratsi (Gajdos, 1980; Choutka, Dovalil, 1991; Peric, 2008).

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech. Neékteré znich lze
ovliviiovat vice, jiné méné&, vétSina vlastnosti je totiz dana jiz geneticky (Dovalil et al.,
- Nervosvalova koordinace - spo¢iva piedev§im ve schopnostech stfidat co nejrychleji

kontrakci a relaxaci svalového vlakna. Tato schopnost 1ze v tréninku relativné dobie
rozvijet (Peri¢, Dovalil, 2010).

- Typ svalovych vlaken - patii k dilezitym piedpokladim dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavame dva zakladni typy svalovych vldken - Cervena (neboli
pomala) a bila (neboli rychld). Vysoky podil rychlych svalovych vldken je dulezity
pro vysokou uroven rychlosti. U vétSiny lidi je genetické rozlozeni bilych a
cervenych vldken piiblizné 50:50 (Peri¢, 2008). Uvadi se, ze nckteti Spickovi
sprinteti maji ptes 90% rychlych vlaken (Peri¢, Dovalil, 2010).

- Velikost svalové sily - je dllezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i jeji
rychlosti (Peri¢, 2008). Moznosti rozvoje sily jsou v tréninku relativné dobré,
napiiklad ale v gymnastickych sportech je hypertrofie nevhodna, protoze se tim

zvySuje 1 hmotnost jedince, ktery s touto vahou musi nadéle cvicit.

Rychlostni schopnosti maji urCitou strukturu, ktera se projevuje v raznych
rychlostnich pohybech a kterd ¢leni rychlostni schopnosti do tfi zékladnich forem
(Peri¢, Dovalil, 2010):

a) rychlost reakce, ktera je ddna dobou na urcity podnét;
b) rychlost jednotlivého pohybu, vétsinou se jednd o pohyb, u kterého jsme schopni
presné rozlisit zacatek a konec;
c¢) rychlost lokomoce, kterou délime na dalsi tii
e rychlost akcelerace
e rychlost frekvence

e rychlost se zménou sméru
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Vyborné vysledky v jedné slozce rychlosti nutné neznamenaji stejné¢ dobré
vysledky ve slozce dalsi. Proto kazdy projev musime rozvijet samostatné, ale i
v komplexu (Peri¢, 2008). Rychlostni schopnosti jsou vSak zavislé i na dalSich
pohybovych schopnostech - koordinaci, vytrvalosti, sile a obratnosti, proto je mozné
dosdhnout dil¢iho zlepSeni i prostfednictvim téchto slozek (Peri¢, Dovalil, 2010).

V gymnastickych sportech se nejvice objevuje frekvenéni rychlost ve Svihovych
pohybech. Jako piiklad uvadime rychlost vykopnuti a piinozeni v akrobatickém
rokenrolu nebo pohyby pazi ve sportovnim aerobiku. Ve sportovni gymnastice a
teamgymu je rychlost diilezita pii rozbézich na pteskok nebo trampolinu ¢i pii cviceni
na akrobacii. Je tedy nutné v kratkém case ziskat pokud mozno nejvyssi rychlost
(horizontalni energii), kterou pak jedinec dale ptevede ve vertikélni slozku pohybu.

Ve sportovni ptipravé déti patii rozvoj rychlostnich schopnosti mezi prioritni
oblasti tréninku. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni ptedpoklady
pro rozvoj pravé v détském véku. Proto by prave oblast nervosvalové koordinace méla
byt stimulovana co nej¢astéji (Peric, 2008). Je vSeobecné znamo, ze se rychlost rozviji
spiSe v prvni ¢asti tréninkové jednotky po dikladném zahtati a rozcvieni. Mélo by pak
dochazet k pohybu, ktery je vykonavany maximalni intenzitou, u déti po dobu
maximalné 5-10 sekund (Peri¢, 2008). Mlze se jednat napiiklad o pohyb provedeny co
nejrychleji - ze sedu vztyk, vyskok s obratem, diep, leh na zadech; nebo kratké béhy
spojené s dal§imi prvky (obraty, skoky, reakénimi starty na rtizné podnéty). Doba
odpocinku by vSak méla byt pomérné dlouhd, doporucuje se pomér zatizeni a odpocinku
1:6 nebo az 1:10 (Choutka, Dovalil, 1991; Peri¢, 2008).

Pro gymnastické sporty je charakteristické zpevnéné drzeni téla, kterym se
lidské télo priblizuje k modelu tuhého télesa. To je vyhodné z hlediska aplikace
biomechanickych zdkonitosti v pribéhu pohybu, ale soucasné¢ je tieba rozvijet
dynamiku pohybového projevu napiiklad formou vybusnych her. PfiliSny diraz na
zpevilovaci cviceni bez rychlostnich cvi¢eni by mohl mit za nasledek utlumeni

dynamiky pohybového projevu.
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6.1.3 Vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti mlzeme chépat jako schopnost odolavat tunavé.
Vseobecné je vsak vytrvalost povazovdna za schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
¢innosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Z pohledu gymnastickych sporti je vytrvalost méné vyznamna, protoze téméi
vSechny discipliny trvaji do dvou minut. Lze najit i vyjimky, ty vSak nejsou del$i nez tfi
minuty. Vytrvalost je v§ak definovana od 3. minuty zatiZeni (Choutka, Dovalil, 1991,
Dovalil et al. 2009, Peri¢, Dovalil, 2010). To vSak neznamena, Ze se s vytrvalosti
nesetkame vubec. Jedna z podslozek je definovana jako rychlostni vytrvalost (Choutka,
Dovalil, 1991), ktera je ohrani¢ena hranici pfiblizn¢ 20 sekund. Dalsi je az vytrvalost
kratkodobd, kterd dosahuje maximalné¢ 3 minut (Choutka, Dovalil). Mezi témito
hranicemi jsou zafazeny vSechny vykony gymnastickych sporti. Je tedy diilezité, aby na
jakékoli zavody byli ucastnici ptipraveni dokonale, protoze Casto trvaji velkou ¢ast dne,
ackoli se organizatoifi snazi zdvody urychlovat. VSichni sportovci se snazi zatadit do
provedenim rozhoduji o celkovém umisténi jedince. Proto by méli gymnasticti sportovci
vénovat zvySenou pozornost také vSeobecné vytrvalosti a zarfazovat do pfipravy
naptiklad béh, chizi ¢i jind cviceni, kterd zvEétSuji funkéni moznosti vSech systému a
zvySuji energeticky potencial nejen svali, ale celého organismu (Gajdos, 1980).

Vytrvalost a pfedev§im pak specialni, kterou pro cviceni sestav potiebujeme,
obecné rozvijime v gymnastickych sportech takto (Gajdos, 1980; Choutka, Dovalil,
1991):

1) zvySenim objemu a intenzity gymnastického cviceni v tréninkové jednotce;

2) zkrdcenim oddychovych intervalt (nejdiive 1:5, miizeme snizit az na 1:2);

3) opakovanim sestav;

4) prodluzovanim sestav;

5) doplitkovymi cvicebnimi tvary;

6) zatazenim dalSich prvkl do sestavy, pfidanim slozit&jSich prvki ¢i prodlouzenim

Casu trvani (napf. v gymnastice vydrze, v aerobiku ¢i rokenrolu zdvojeni

nekterych prvki).
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V rdmci piipravy na soutéze a utkdni nesmime zapominat ani na takzvanou
»hervovou vytrvalost (Gajdo§, 1980). Tato schopnost ndm umoZni odolavat
psychickym tlakiim v pribéhu zavodu. Proto je vhodné zatazovat jiz od sportovni
predpiipravy a zékladni pfipravy v tréninkovych jednotkach soutéze a vefejné
vystoupeni.

U déti do 10 let podle Perice (2008) nevede ani vyrazny vytrvalostni rozvoj
k narGstu zdkladnich parametrii vytrvalosti. Proto tedy neni nutné zamétovat trénink
vyslovené na vytrvalostni schopnosti. Az kolem 11.-12. roku se zacinaji vytvaret
predpoklady pro nartst dlouhodobé vytrvalosti (Peri¢, 2008). OvSem ani nyni neni
vhodné déti pretézovat. S rostoucim vékem muzeme postupné zafazovat déletrvajici
pohybové ¢innosti. Nejvhodnéj$im rozvojem vytrvalosti u déti je rozvoj formou hry,
kdy si déti urcuji sami intenzitu, jakou budou zadany ukol plnit. Zménou hry také
zajistime interval odpocinku, protoze novou hru organizujeme a vymezujeme pravidla.

Protoze kazda slozka gymnastickych sportd ma urcitou délku sestav, je obecné
doporuc¢ovana doba odpocinku mezi sestavami napiiklad 6 minut, trva-li sestava 2
minuty (interval 1:3). Interval je nasledné¢ mozné je$té¢ zmenS$it na 1:2, pficemz
odpocinek byva aktivni.

Vhodnym ptikladem je pak cviceni stejné starych déti ve sportovni gymnastice
za predpokladu, Ze jich je naptiklad pét. Trenér zajistuje dopomoc jednomu na naradi,
ostatni odpocivaji. V rokenrolu, aerobiku ¢i moderni gymnastice se rozviji vytrvalost
tak, ze vzdy jeden cvici svoji sestavu, zatimco ostatni odpocivaji, ¢i trénuji prvky, které
nemaji zazité. Skokani na trampolin¢ trénuji obdobné, se stiidanim, v dobé neskakani
vSak mohou rozvijet pohyby pomoci ideomotorického tréninku - pfedstaveé o pohybu.

V gymnastickych sportech nejsou velké naroky na aerobni vytrvalost. Jistd mira
této vytrvalosti je vSak nutnd ke zvladnuti naroki kladenym na tréninkovou jednotku.
Tuto schopnost vSak miizeme rozvijet v zavodnim obdobi nespecificky nacvikem dané
sestavy, nebo v pfipravném obdobi ¢i v ramci letnich soustfedéni beéhem, jizdou na kole
¢i na koleckovych bruslich. ProtoZe jsou sestavy Casto kratkého casového charakteru,
objevuje se zde anaerobni vytrvalost. Ta se vSak u déti vyrazné ovliviiovat neda, protoze
jeste nejsou schopné utilizovat laktat, ktery se pfi této Cinnosti ve svalech tvoii. Proto
jsou doporucovany intervalové tréninky, ve kterych je vSak nutné zatazeni delSich
intervall odpo€inku. V téchto trénincich miZzeme zaroven rozvijet jak silu, tak

napiiklad i vytrvalost. Zalezi vSak na obé zapojeni a odpocinku. U déti je vhodné
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nastavit intervalovy trénink tak, aby doba zatizeni i odpoCinku byla alespon 1:1

(zatizeni trva do 30s) pfi trvani jedné série do 15 minut.

6.1.4 Obratnost

Obratnostni  schopnosti muzeme casto v literatufe najit 1 pod pojmem
koordina¢ni schopnosti (napt. Peri¢, 2008; Dovalil et al., 2009). Podle Peri¢e a Dovalil
(2010) jsou vsak tyto pojmy zaméiovany a nepifesné vykladdny. Koordinaci chapou
jako wvnitini fizeni pohybu, souhru centrdlniho nervového systému, jehoZ vné&jSim
projevem je obratnost. Ackoli jsou rtizné pohledy na definici, v této praci budeme brat
pohybové tkoly (Gajdos, 1980). Obratnostni schopnosti jsou Choutkou a Dovalilem
(1991) charakterizovany jako schopnost fesit rychle a ic¢elné pohybové ukoly riizného
stupné slozitosti. N¢kdy je mezi tyto schopnosti zafazovana i schopnost ucit se rychle
novym pohybiim. ,,Koordinace se Casto popisuje jako schopnost orientovat vlastni
pohyby podle stanovené potieby, pfizplisobit rychle nové pohyby nebo jednat
s uspéchem v odlisnych podminkach, pokud je o rychlé motorické pohyby* (Peric,
2008). Z toho tedy vyplyva, ze koordinace klade naroky na rychlost a pfesnost pohybu.
Lze tedy fici, ze koordinace ma urcitou spojitost s fizenim pohybu. Koordinace, oproti
sile a vytrvalosti neni tak zavisla na energetickém zasobovani, dilezité jsou naroky na
fizeni pohybové ¢innosti. Proto je obratnost vétSinou spojovana s €innosti nervové
soustavy, ktera fidi a organizuje mnozstvi oblasti dtlezitych pro konkrétni pohyb (Peric,
2008).

V gymnastickych sportech je obratnost velmi dilezitd. Cvi¢enec ji musi
prokazovat pii kazdém cvi¢ebnim tvaru a nacviku. Ackoli napiiklad sportovni
gymnastika patii mezi hlavni prostfedky rozvoje obratnosti, je potieba se této
schopnosti specidlné vénovat (Gajdos, 1980). Koordinace se projevuje v kazdém cviku,
ktery se nauc¢ime, a tim ndm caste¢né¢ miize ulehcit dalsi nacvik. Ziskadme totiz urcity
pojem o Casovani, tedy kdy spravné jaky pohyb provést. Do tréninkovych jednotek by
se mély zafazovat i sportovni hry, které si vyzaduji uréitou obratnost a koordinaci.
V gymnastickych sportech pak miizeme obratnost rozvijet postupnym ztéZovanim
provedenych prvkl. Napiiklad cvi¢enec se vteamgymové pohybové skladbé nauci

nejprve jenom kroky, po tom praci pazi, nasledné spoji pohyby dohromady na pocitani a
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nakonec pohyby zapoji do rytmu hudby. Pro obménu je vhodné zatazovat i prvky
opacné, nez dominantni strany, ¢i se ucit vSechny pohyby zrcadlové. Toto plati pro
vSechny gymnastické sporty. Protoze jsou gymnastické sporty esteticko-koordina¢nimi
sporty je vhodné vSechny jiz nauc¢ené prvky spojovat, ale i do jinych vazeb, nez jak jsou
natrénovany. Piikladem mohou byt jednotlivé prvky - kotoul vpted, vyskok s obratem,
béh po ctyfech vpifed a vzad. Jsou to samostatné prvky, které mohou riznym
poskladanim utvotit koordinacné slozity ukol.

Pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti l1ze vyuzit urcité zaklady z ostatnich sporti.
Trénuje-li dit€ sportovni gymnastiku, je mozné pro rozvoj jeho schopnosti zaradit
cviceni s nafinim z moderni gymnastiky. CviCenci z aerobiku zase mohou cvicit
naptiklad na nafadi, kde mohou trénovat vydrze, otaCivé pohyby ¢i polohy stfemhlav,
tedy néco, co se v jejich odvétvi nevyskytuje, nebo v jin¢ formé€. Pro vSechny sporty je
pak vhodné zatazeni piekdzkovych drah, kde se projevuje piedevsim sportovni
vSestrannost.

Koordinace je povazovana v tréninku déti za schopnost, které by méla byt
vénovana nejveétsi pozornost. Senzitivnim obdobim pro rozvoj koordina¢nich schopnosti
je podle Kristofice (2006) a Perice (2008) vek do 12 let. Dale uvadi, ze mezi 4.-11.
rokem byva vzestup koordinace linearni, mezi 12.-15. rokem se objevuje urcitd
nestabilita az pokles z divodu zmény télesnych proporci. Maxima je pak dosazeno
s ukon¢enim obdobi puberty, tedy pfiblizn€ mezi 18.-19. rokem.

Pro rozvoj obratnosti je podstatny prvek zmény. Pokud jedinec umi jiz jednu
vec, je vhodné ji néjak ztizit. Nejjednodussim piikladem jsou kotouly. Umi-li jedinec
kotoul, je moznost udélat jich co nejvice, nebo naopak na stejném Useku co nejméné,
provést kotoul letmo pies prekazku. Zvladne-li jiz pfemet stranou, ztizime prvek tak,
aby pfemet d¢lal ,,na ¢are”, nasledné mizeme prejit na kladinku. Kladina je také dal$im
moznym prostitedkem pro rozvoj koordinace. Zde mizeme provadét modifikaci chiize,
nejriznéjsi skoky, ¢i provadét postoje se zavienyma ocima. Soucasné rozvijime i
senzomotoricky aparat. Vhodnym doplitkovym prostiedkem je také trampolina. Zde
musi cvi¢enec koordinované zapojovat svalovy apardt, orientovat se v prostoru
v prib¢hu letové faze pii odrazu i dopadu. Cviceni na trampoliné¢ je vhodné jako
dopliikkové cviceni pro vSechny sporty, protoZze se jedinec seznamuje s trampolinou
nejprve primymi skoky, dale skoky v sedu, skoky do polohy lehu ¢i lehu na bfise a
nasledné teprve pii rotacnich prvcich. Tim je rozvijena jeho orientace v prostoru.

V ramci prvotnich prvki skokd na trampoling je také vhodné zapojit 1 prvky, které
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pripravi jedince na mozny pad. Trampolina je m¢kka, tudiz vhodna pro trénink. Je také

zadouci, aby byly pii skocich zapojovany v rizné posloupnosti jiz nau¢ené pohybové

prvky. To donuti cvi¢ence spojovat rizné dovednosti.

Obratnostni schopnosti se skladaji ztady dil¢ich, relativné samostatnych

schopnosti, jejichz vzajemné proporce jsou vV jednotlivych konkrétnich projevech

proménlivé. Tyto schopnosti uvadime podle Choutky, Dovalila (1991):

CNS

Koordinac¢ni funkce

senzoricka motoricka fyziologické
(neurorecepcni) (nervosvalova) servomechanis-
¢innost my
- orientacni - provadéci - zajistujici
vnimani programovani a systémy:
poznavani provadéni srdec¢né ob&hovy
pohybové dychaci
¢innosti energetického
mechanismu

psychicka

- aktiviza¢ni

motivace
volni aktivita
emoce

Schopnosti
Spojovani Orientace Diferenciace Ptizptisobova- Reakce Rovnovahy Dodrzovani
pohybovych ni rytmu
prvkl pohybového

Obr. 5 - Struktura obratnostnich schopnosti (podle Choutka, Dovalil, 1991)

Z uvedeného schématu je patrna Siroka komplexnost obratnostnich schopnosti,

ale 1 specifi¢nost jejich dil¢ich projevii. Ve sportovni gymnastice dominuji komponenty

orientacni, spojovani pohybovych prvki, diferenciani, rytmické a rovnovahy.

vvvvvv

V moderni gymnastice jsou vSak mnohem dilezitéjsi

pohybovych prvki,

orientace v prostoru, dodrzovani

komponenty spojovani

rytmu a prizpisobovani

pohybového jednani ve spojitosti s nac¢inim. Pfi nacviku obtiznéjsich odhodovych prvki

v akrobatickém rokenrolu ¢i pii nacviku novych skoki na trampoliné se projevi i

schopnost reakce. V akrobatickém rokenrolu se schopnost dodrzovani rytmu projevi pfi

koordinaci tane¢nich a akrobatickych prvka. Ve zbylych gymnastickych sportech pak

jsou schopnosti téméf obdobné. Mame tedy na mysli spojovani pohybovych prvki,
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orientace, dodrzovani rytmu, diferenciaci a rovnovahy. VSechny komponenty
obratnostnich schopnosti uvedené ve schématu se tréninkem zdokonaluji. Proces
zdokonalovani vede k rozvoji schopnosti nové kvality oznacované jako ucenlivost
neboli docilita, kterd se projevuje kvalitou a rychlosti ufeni se pohybovym

dovednostem (Choutka, Dovalil, 1991).

6.1.5 Pohyblivost

Do ptvodniho rozdéleni pohybovych schopnosti jsme nezatradili pohyblivost,
Casto také oznacovanou jako kloubni pohyblivost, ohebnost nebo flexibilitu. Ackoli se
pohyblivost v zakladnich ¢tyfech pohybovych schopnostech (sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost) neobjevuje, pro gymnastické sporty je velmi dilezitd. Na kloubni
pohyblivosti vlastné zavisi vykon vSech sportovclti v gymnastickych sportech, protoze
jsou Casto do sestav zatazovany prvky kloubni pohyblivosti, které se i bodoveé hodnoti.
Jak jsme jiz naznacili, pod terminem kloubni pohyblivost chapeme ve sportu
ptedpoklady pro rozsah pohybtl v jednotlivych kloubech (Peri¢, 2008; Peri¢, Dovalil,
2010). V gymnastickych sportech se nam pak spise jedna o maximalni kloubni rozsah,
predevsim pak v moderni gymnastice. V ostatnich sportech se diraz na kloubni rozsah
klade také, byva vSak jen v nékterych kloubech, nebo se na ni nedava takovy diiraz jako
v moderni gymnastice.

Na urovni pohyblivosti se v praxi podili nékolik c¢initeld. Mame na mysli
predevsim tvar kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivitu reflexnich
systémt ve svalech a Slachach, silu svali kolem daného kloubu, nebo pohlavi. Dévcata
maji oproti chlapciim vyssi pfirozenou kloubni pohyblivost (Peri¢, 2008). Dalsi roli pak
muze hrat denni doba, teplota prostfedi nebo rozcviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).
Kladnym piinosem pohyblivosti v tréninku déti jsou protahovaci a vyrovnavaci cviceni,
ktera umoznuji piredchdzet negativnim vliviim jednostranného zatizeni na drzeni tcla
(Peri¢, 2008). Jednostranné zatizeni détského téla se stdva v soucasné dobé velkym
problémem at’ uz ranou specializaci ¢i jen Spatnym Zivotnim stylem. Proto je vhodné
zatazovat kompenzacni cviceni nejen ve sportovnim tréninku, ale i v hodinach télesné
vychovy.

Z4dna literatura jasné nespecifikuje, od kolika let by se mélo zaéinat s kloubni

pohyblivosti. Je pouze uvadéno, ze ptirozeny vyvoj pohyblivosti je nejveétsi v détstvi, v
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puberté pak klesa (Kopftiva, Pavlik, 1985). Domnivame se tedy, Ze kloubni pohyblivost
muzeme rozvijet uz od etapy sportovni piedptipravy. Musime vSak dbat na urcité
zasady, kterymi jsou naptiklad pfedchozi prohifati organismu a vSeobecné rozcviceni
organismu. Dale je doporuc¢ovano, aby déti cvicily pod dohledem nebo jen s mensi
dopomoci trenéra, protoze jest¢ nemaji dostatecné vyvinuté kloubni pouzdro a Slachy a
pfi méné citlivém provadéni by mohlo dojit k ,pfetazeni” Slach a vazl, coz by
v dospélosti mohlo mit negativni nasledky na pevnost daného kloubu (Peri¢, 2008).

Nejednotnost literatury v piistupu spravného postupu rozcviceni pii rozvoji
pohyblivost nas vede k uvedeni pouze navrhované struktury. Myslime si, ze ve vsech
sportech je vhodné nejdiive organismus zahtat, az pak piejit k vlastnimu rozcvicenti,
které¢ by mélo nejdiiv obsahovat prvky mobilizacni, pak teprve prvky protahovaci.
Protahovani by vSak mélo zacit v oblasti pletence ramenniho, az po té se zamé&fit na
hlavu a $ijové svaly, odtud se pak pokracuje smérem dolii. AZ na konci pasivniho
dynamického rozcviceni by méla nastoupit aktivni ¢ast dynamického rozcviceni, tedy
Svihova cviceni. Mozné je také zapojeni streCinku, ktery vSak zatazujeme az u déti po
10. roce, protoze do této doby vétSinou nejsou schopné dokonale vnimat polohu
vlastniho téla (Peri¢, 2008).

Jak jsme jiz naznacili, rozvoj pohyblivosti mizeme dé€lit do dvou kritérii podle
(Kopftiva, Pavlik; Peri¢, 2008)
a) aktivity pohybu

= aktivni pohyb - pohyb je provadén vlastnimi silami;

= pasivni pohyb - krajni polohy je dosahovano vné&jsimi silami (pomoci

trenéra, partnera, gravitaci);

b) dynamiky pohybu

» dynamické provedeni - cviky jsou provadény Svihovym zplsobem;

= statické provedeni - jde o dosazeni urcité polohy a setrvani v ni (streCinkova

cviceni).

V oblastech gymnastickych sportd je vyuzivano vsSech metod rozvoje
pohyblivosti. Kazdy sport vSak preferuje sviij vlastni postup. Obecné by se vSak mélo
zaCinat nejprve vlastnim aktivnim pohybem a az po té pfichdzi pohyb pasivni.
V dynamickém rozdéleni pak jiz zalezi na vlastnostech sportu. Naptiklad muzska
sportovni gymnastika nebude mit takovou potiebu dynamické pohyblivosti, zatimco u

moderni gymnastiky ¢i rokenrolu je tato pohyblivost vyzadovana.
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Na konci tréninkové jednotky by mélo dochazet jesté k protazeni,
oznacovanému jako kompenzacni cviCeni. Zafazujeme sem cviky protahovaci,
posilovaci, relaxaéni a uvolilovaci. Podle sportovniho odvétvi se zaméfujeme na
kompenzaci svalového aparatu, ktera by méla smétovat ke vzptimenému drzeni téla.

Ovliviiovani pohybového rozsahu neni feSeno az v ramci protahovani v prubéhu
rozcviceni, které ma spiSe pfipravit pohybovy apardt na pohyb, ani v ramci
potréninkového strecinku, ktery by mél mit regeneracni charakter. Cvi€eni na rozvoj
pohyblivosti by mély byt zatazeny v pritbé¢hu tréninkové jednotky az po dikladném
rozcviceni, predevsim v prvni ¢asti jednotky, kdy se jesté neprojevuje unava. Dilezita je
také piimétenost, pravidelnost a Setrnost k organismu. Je lepsi, pokud protahovaci
cviceni zafazuje cviCenec dennég, nez aby cvicil pouze dvakrat tydné v ramci tréninki.
V obdobi nastupu puberty, kdy dochazi k akceleraci riistu, je vhodné zmensit naroky na
flexibilitu. Svalovy aparat se nedokaze Casto tak rychle ptizptisobit zvétSeni délky kosti,
proto miize dojit k pfechodnému zmenseni rozsahu. Je vhodné tedy v tomto obdobi
pfistupovat ke svéfenci individudlné a s pochopenim. Zamérné vynechat rozvoj
flexibility v§ak neni vhodné. Je doporu¢ovan opatrny a postupny piistup.

Dosahovani co nejvétsi pohyblivosti vede casto, predev§im u modernich
gymnastek, az k hypermobilité. Tim dochazi k nadmérnému povoleni svalového a
vazivového aparatu, proto je vhodné tuto vlastnost kompenzovat posilovacimi cviky
v ramci zdravotni gymnastiky ¢i zdravotni télesné vychovy zaméfené i na spravné
postaveni dolnich koncetin. V muzské sportovni gymnastice dochazi predevsSim
k protrakci ramen, oznaCované jako ,komaisky hrb“. Z divodu neustdlého vzporu
dochazi ke zkraceni prsnich svalli a ochabnuti svalli mezilopatkovych. Je tedy vhodné
protahovat svaly prsni a pletence ramenniho a posilovat svaly mezi lopatkami. Naopak
moderni gymnastky mohou mit problémy s pateti, protoze jejich cviceni jsou casto
velmi flexibilni. Opét je tedy vhodné s protahovacimi cviky zafazovat 1 kompenzacéni
cviky na posileni vzpfimovalt patefe. Castym zvedanim partnerky pak mize u
rokenrolisti dojit ke zvySenému tonu sternocleidomastoideu a deltového svalu. Je tedy
vhodné se zaméfit nejen vramci rozcviceni, ale béhem cviceni na kompenzacni
uvoliiovani svalii pletence ramenniho a svala krku.

Obecné gymnasté maji zvySené problémy s klenbou nozni, ktera se projevuje
plochou nohou. Je tedy vhodné zatazovat do tréninkové jednotky i mimo ni cviky na
posileni ale 1 koordinaci svall plosky nohy. Pro ptiklad uvadime ,,pid’alky*, uchopovani

piredméta prsty nohou ¢i psani a kresleni.
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6.2 Technicka priprava

Technickd pfiprava se zaméfuje na osvojeni pohybovych specifickych
sportovnich dovednosti, na jejich stabilizaci, pfisluSnou miru plasticity, tvofivosti a
variability (Kopfiva, Pavlik, 1985; Zamostna, Kubicka, Matlochova, 1987). Technicka
piiprava je velmi dilezita a neoddélitelnd Cinnost sportovni piipravy, kterd nasledné
smeiuje k co nejlépe mechanicky zvladnutému pohybovému obsahu podle predpokladu
sportovce. Velmi Uizce souvisi s motoricko-funkéni ptipravenosti celého organismu.
V technické piipravé zalezi na dokonalém zvladnuti pifedchozich jednodussich
cvicebnich prvki. Naucené cviky by mély vést k acelnému, ucinnému a uspornému
biomechanickymi zdkonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce. Napftiklad salto je
vhodné nacvicovat az po zvladnuti odrazové piipravy a zaroven po zvladnuti kotould.
V piipravé skokli na trampoliné je nutné nejprve zvladnout odrazovou, rotacni a
zpevnovaci pripravu.

Technika je ve sportu chipana za zplsob feSeni pohybového tkolu v souladu
s pravidly pfislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi
schopnostmi sportovce (Dovalil et al., 2009). Naopak individudlni pojeti techniky se
oznacuje jako styl. i1 jako individualni provedeni daného cviku. Touto piipravou by se
vSak mélo docilit optimalniho dosaZzeni provedeni prvku pravidelnou tréninkovou
¢innosti. Technickd pfiprava je zavisld na kondicni ptipravenosti (motoricko-funkéni

priprave), koordinaénich schopnostech a psychickych vlastnostech.

6.3 Takticka priprava

Taktickou ptipravu chapeme jako proces osvojovani a zdokonalovani védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupii, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni
situaci optimalni feSeni a toto feSeni prakticky realizovat (Dovalil et al., 2009).
V gymnastickych sportech vSak na taktické ptiprave zédlezi oproti hrdm mnohem méné.
Mnohem dtlezitéjsi je v téchto sportech takticka pfiprava na urovni znalosti pravidel,
podle které trenér rozhodne, zda svéfenec zafadi nejisté¢ nacviceny prvek, ktery je vSak
1épe ohodnoceny, nebo jej radéji vynecha a predvede nacvicenou sestavu s nizsi vychozi

znamkou, ale provedenou s jistotou. Na taktice vSak zalezi v pfipad¢ rozhodnuti, kdy
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oproti zafazeni jednodussiho prvku s niz§im bodovym ohodnocenim. Je vSak nutné vzit
v potaz diilezitost zavodii. Pokud se jedna o méné dulezitou soutéz, je vhodné zaradit
cvik, aby si cvi¢enec zvykl i na jiné naradi a prostfedi, ve kterém cvici.

Obecn¢ vsak lze tici, Ze taktika mé v pripraveé déti své misto, avSak hlavni projev
je az v obdobi specidlni a vrcholové pfipravy. V piipravé déti pak zdvisi pouze na
schopnosti odolavat tlaku okoli a tudiz zatazeni prvkl podle naroc¢nosti. VétSinou se
jednodussimi prvky, ze sestavu zvladne, proto jsou fazeny az v pribéhu ¢i ke konci
sestavy. Takticka piiprava je spojena s pfipravou technickou a psychologickou a
projevuje se Casto jen v tréninkovych postupech, kdy dochdzi k upeviiovani nauc¢enych
cvikl. V ramci taktické ptipravy je vhodné zdlraznovat tviiréi schopnosti déti, posilovat
u nich tvofivost a rozvijet soutézni Cinnosti, pfi kterych kazdé dit€¢ zjisti, co mu
vyhovuje a podle vysledkii nebo sdé€leni je vhodné nadile se soustfedit na rozvoj
¢innosti.

Jak jsme jiz zminili, Casto zaleZi na trenérovi, ktery rozhodne o dané sestave, zda
prvek provést ¢i neprovést. V gymnastickych soutézich je pouze jediny pokus, ktery
urcuje vysledek, proto se neprojevuje tak vysoka mira taktiky jako v kolektivnich
sportech. Taktizovat je mozné pii zvazeni miry rizika, zda se nedokonale zaZzity prvek
svéfenci povede nebo radéji zaradi jednodussi sestavu, ktera je vSak 1épe naucena a jit

tak na ,,jistotu®.

6.4 Psychologicka priprava

Psychologicka piiprava je nejen v gymnastickych sportech velmi diilezit. Casto
na ni zalezi vysledny vykon sportovce. Je vSak izce spjata s kondicni a technickou ¢asti
o zakladnich psychologickych vlastnostech a tak vést a podporovat své svétfence.
Dulezitou roli v ptipravé déti zde hraji ptipravné soutéze, které predstavuji urcity tlak
na jedince ve smyslu zvladnuti pozadovaného vykonu a které predstavuji zavod. Kazdy
jedinec se v takovych situacich zachova jinak, proto je nutny individudlni pfistup.
Psychicky stav jedince dokdze ovlivnit nasledny vykon, proto je nutné svéfence dobie

znat a piipravovat je na takové vypéti.
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Psychologické ptiprava se v gymnastickych sportech mize projevovat i uréitym
na hrazdé dosko¢né umisténé nad molitanovou jamou. Rokenrolisté nacvicuji salta na
»lan¢i“ nebo ve vodé. Jedna se predevsim o zjednoduseni nacviku a tim ziskavani
psychické pohody pro dal$i postup v nacviku za normalnich podminek.

Dilezitou c¢innosti piedevSim v détské ptipraveé je neustala motivace k novym
pokustim. Vhodné je dité nejdiiv pochvalit, az po té vytknout chyby a poradit, jak danou
véc provést lépe. Velmi ucinné je zafazovat do tréninkové jednotky modelovany

trénink, ktery by mél ptiblizit atmosféru a podminky zavodi.

6.5 Navrh struktury obecné pohybové pripravy déti v gymnastickych sportech

Pro gymnastické sporty je vramci jakékoli pohybové piipravy, nejen déti,
spojovacim ¢lankem mezi kondi¢ni a technickou ptipravou motoricko-funkéni priprava
neboli akrobaticka ptiprava, ktera je tvorena komplexem dil¢ich piiprav se specifickym
poslanim. Kazda z dil¢ich ptiprav zajiStuje rozvoj nékolika pohybovych funkci, které se
vzajemné prolinaji a podporuji nejen v tréninkovém procesu, ale nasledné i v pohybové
¢innosti (Kristofi¢, 2004). Motoricko-funkéni ptiprava rozviji pohybové schopnosti a
nutné kvality motoriky, které¢ jsou potiebné ke zvladnuti pohybového obsahu nejen
gymnastického odvétvi. Motoricko-funkéni piiprava méd nejveétsi vyznam v etapé
zakladniho tréninku, kdy se u déti vytvareji zédklady pro viceletou sportovni aktivitu.
Jednd se o obdobi, kdy jsou mladi cvienci, déti, nejvice nachylni k defektim
vznikajicich z jednostranného tréninkového procesu (Kopftiva, Pavlik, 1985).

Na zikladé¢ ptedchozi analyzy ontogenetického vyvoje a teoretickych
vychodisek ve vztahu ke sportovnimu tréninku miZeme pro gymnastické sporty
stanovit priority sportovni ptipravy. Myslime si, ze v piipraveé déti napfi¢ vSemi sporty,
by méla prob&hnout tato piiprava:

- zpeviovaci
- podporova

- rotacni

- rovnovazna
- odrazova

- doskokova
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- pfiprava na rozvoj reaktibility.

Vsechny pfipravy by mély byt uzplsobeny jiz vySe zminénym vyvojovym
schopnostem déti. V tomto smyslu se jedna spiSe o doporuceni a pro nas je stézejnim
obdobim etapa zakladni predptipravy a pfipravy, tedy ptiblizné vék 6-10let. VSechny
pfipravy se navzdjem prolinaji a je vhodné pfipravit tréninkovou jednotku tak, aby jich
bylo zatfazeno co nejvice. Timto mizeme zajistit pestry program pro déti a vytvofit tak

ptitazlivéjsi jednotku.

= Zpeviiovaci priprava

Zpevnovaci ptiprava je zakladem pro vSechna dalsi cviceni v gymnastickych
sportech, protoze zde by mélo dochéazet k uvédomovani si poloh nejriiznéjSich casti téla.
Je totiz daleko jednodu$si uvédomit si polohu téla jako jednoho segmentu, oproti
nezpevnénému, ktery tvoii segmentii vice. Cilem této ptipravy je schopnost védomého
ovladani téla, které by mélo byt zpevnéné i v obtiznych polohach a podminkach. Pokud
umi cvicenec zpevnit télo, jsou pro néj dale daleko jednodussi nacviky dalSich prvk,
vcetné rotacni piipravy, kterd je timto podminéna. Idedlni pfedstavou je mit télo jako
tuh¢ téleso, jeden segment. Vime vsak, Ze toho nejde jednoznacné docilit, presto se vSak
snazime k tomuto vysledku co nejvice piiblizit. Vysledkem zpeviiovaci piipravy by
méla byt prevence zvétSeni bederni lordézy, zlepsSeni techniky rotacni cvikli a omezeni
pohybu mezi segmenty kinematického fetézce. V tomto smyslu mluvime o fixaci
uhlovych relaci jednotlivych segmentl téla izometrickou Cinnosti svalovych skupin,
které fixuji patefni spojeni, kycCelni a kolenni klouby, klouby ramenni a loketni
(Skopova, Zitko, 2005).

Pro zpeviniovaci cvi€eni je charakteristickd komplexni tonizace nervosvalového
systému, kdy se nezamétujeme na cilené posileni urcité svalové partie, ale na drzeni t¢la
jako jednoho segmentu. Zpeviiovani by mélo probihat od télesného stiedu k okrajovym
¢astem, koncetindm a nemélo by pfesahnout 6-8 vtefin (Kristofi¢, 2004; Skopova,
Zitko, 2005). Hlava by vzdy méla byt v prodlouzeni téla. Ke zpeviiovaci ptipravé by
méla byt zatfazovany cviky dynamického charakteru, u kterych je kladen diraz na
rychlost pohybu bez ohledu na drzeni téla, protoze dlouhodobé jednostranné zaméteni

na zpeviiovaci cviceni by mohlo vést k potlaceni dynamiky pohybového projevu.
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Pro ptipravu déti jsou vhodné nejdiive cviky v lehu na zadech, kdy dochazi
k uvédomovani zpevnéni vici podloZce a vlastni kontrole podsazeni panve - zabranéni
mozné zvétSujici se bederni lordoze. Cviky by se mély kombinovat s dalSimi v poloze
na bfiSe, na boku nebo nasledné i ve stoji u zdi v modifikaci pfipazeni i vzpazeni. Dale
muzeme zafazovat kolébky na zaddech, boku i na bfiSe v kyvavém pohybu nebo statické

poloze, vSe vSak do maximalni délky trvani 8 sekund.

* Podporova priprava

Podporova ptiprava klade diraz predev§$im na zpevnéni ramenni osy - funkci
svalii pletence ramenniho. SlouZzi vSak také k vytvoreni pfedpokladu pro odraz pazi a
pro vSechny pohybové Cinnosti provadéné podporem. Dilezité je, aby ani v této
pripravé se uhel mezi dolnimi koncetinami a trupem neménil. V rdmci této piipravy je
nejprve vhodné zamétit se na posileni a funkéni piipraveni svall pletence ramenniho,
predevsim pak fixatort lopatek.

Podporovou ptipravu provadime predevsim jako stojkovou priipravu a nasledné
pro cviky provadéné odrazem pazi. Nesmime vSak zapomenout, ze podporovou
pfipravu vyuziji téméef vSechny sporty, kde dochdzi ke kontaktu pazi s podlozkou.
Predpokladame, Ze moderni gymnastiky se tato pifiprava netykd v takové mire, jako
v ostatnich sportech, avsak je vhodné z divodu spravného drzeni téla zaradit nckteré
cviky ztéto kategorie. Dulezitd pak je pro sportovni aerobik, ve kterém jsou cCasto
provadéné cviky ve vzporech, ale objevuji se zde i riizné pady, které je nutno tlumit a to
bez podporové piipravy nelze. Ty vSak nejsou pro nepfipraveného sportovce vhodné.
Nejprve by tedy mélo dojit ke zvladnuti podporové ptipravy, az po té k zatazeni téchto
cviki. Tato pfiprava je vhodnd pro zatazeni i do cviceni skladeb teamgymu a estetické
pohybovych skladeb, protoze tim rozsiii télesnou pfipravenost cvicence. Ackoli
v rokenrolu k podporim vétSinou nedochézi, je vhodné zaradit tuto pfipravu i do tohoto
sportu, protoze piredev§im muzi zapojuji ¢asto svaly pletence ramenniho vyhozem své
partnerky. Pfipravou tak zajistime funk¢ni pfipravenost tohoto aparatu.

Pro ptipravu déti je tedy vhodné zaradit nejprve dynamicka cviceni. Mame na
mysli béh po &tyfech ve vSech modifikacich, odrazy napnutymi pazemi od stény,
opakované poskoky ze diepu na ruce s naslednym odrazem zpét do diepu ¢i poskoky ve
vzporu lezmo. Dale je mozné zatadit posilovani s jednoru¢nimi ¢inkami, expandérem ¢i

ty¢i, modifikace klik ¢i cviceni s plnymi mice. VSe by vSak mélo byt omezeno bud’
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Casovym intervalem 8 sekund, maximdln¢ 10 opakovanimi, nebo celkovou
pfipravenosti sportovce. Je tedy nemyslitelné, aby nepfipraveny zafatecnik provadél
kliky. Vhodnéjsi je, aby nejprve prosel zpeviiovaci pripravou a nejprve jenom fixoval
polohu téla ve vzporu. Pokud uz zvladne délat kliky technicky spravné, mize je
provadeét. V podporové piipraveé se provadi uz i cviceni na nafadi. Jedna se predevsim o
naradi Cist€ gymnastickd - bradla, hrazda, kiin, $védska bedna ¢i kruhy. Tato néfadi jsou
uz spiSe specifickd pro sportovni gymnastiku, je vS§ak moZzno je zatadit i jako pripravna
cvieni napiiklad do tréninkové jednotky v aerobiku, teamgymu, rokenrolu. V tomto
pripad¢ vsak spiSe zalezi na moznostech vybavenosti télocviény. Zatazeni pripravnych
cviceni na téchto naradich je vhodné pro zpestfeni jednotky. V piipravé gymnastického
aerobiku by vSak nemusela chybét podporova piiprava na koze ¢i gymnastickém hiibku,

protoZe v tomto piipadé se mlze jednat o nacvik riznych rotaci ve vzporu. Tato faze

vSak prichazi az po dikladném zvladnuti podporové ptipravy.

* Rotaéni pFiprava

Rotacni ptfipravou se snazime naucit cvicence roztacet télo v prostoru kolem
riznych os otaceni a rozvinout schopnost orientace v prostoru. S rotacni ptipravou vSak
uzce souvisi pfiprava zpeviovaci, kterd je jednou z podminek pro zvladnuti rotaci
predevsim kolem vyskové osy téla. Rotac¢ni ptipravu délime podle os otaceni na rotaci
kolem vyskové osy, kdy dochézi k obratiim o 360° nebo piruetam, kolem pravolevé osy,
do které zatazujeme kotouly ¢i salta, a na rotace kolem pfedozadni osy, do které spadaji
napiiklad pfemety stranou nebo pievaly. Utelem této piipravy je nauéit cvience
pracovat s télem tak, aby si uvédomil urcité fyzikalni zakonitosti, naptiklad zkraceni
osy otacCeni, vyskok s natoc¢enim do sméru rotace ¢i naskok na trampolinu pod ur¢itym
uhlem, ktery vede ke zjednoduseni rotace v saltu.

Jiz jsme zminili, Ze G¢elem rotacni pfipravy je mimo jiné také rozvoj orientace
v prostoru. Proto by pfi jednodussich rotacich méli jedinci zvladat tyto cviky na obé
strany. DalSim tkolem je nasledné¢ schopnost posoudit rychlost rotace. Toto se tyka
pfedev§im sportovni gymnastiky, skokli na trampoliné a teamgymu, kdy dochazi
k vicendsobnym rotacim podél vyskové a Casto i pravolevé osy. Cvicenec musi zjistit,
jaké ptiblizeni télesnych segmentti k ose otaceni je potiebné a jak rychle danou Cinnost
provést, aby splnil pohybovy tkol. Cim rychleji a efektivngji dokaZze segmenty pfibliZit,

tim nasledné zvysi rychlost otafivého pohybu. Specifické naroky na rotaci se vSak
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objevuji v moderni gymnastice, kdy gymnastky provad¢ji rotaci v kontaktu se zemi
kolem vyskové osy, Casto ale s pohyby, které rotaci nepoméhaji - zaklonénd hlava ¢i
pokréenda koncetina. V nékterych sportech se objevuji i prvky, kde k rotaci dochéazi az
ve druhé letové fazi, po kulminaci letu, naptiklad v aerobiku ¢i ve sportovni
gymnastice. Takto provedeny prvek je velmi koordinacné narocny, proto se objevuje az
ve specializovaném tréninkovém obdobi.

Pro rozvoj rotacnich schopnosti ve v§ech gymnastickych sportech doporucujeme
zatfazovani prvkl ve spojeni s otdivym pohybem kolem riznych os - kotouly vpied,
kotouly vzad, ptevaly, vyskoky s obraty. Tato cviceni je vhodné kombinovat na ob¢
strany. Dulezité vSak je vnimat, na kterou stranu se jedinec ota¢i samovoln¢, neni-li
uréen smér pohybu. Ta strana byva Casto pro rotaci dominantni. Z toho vSak nevyplyva,
ze naptiklad rotaci kolem piedozadni osy nacvicujeme pouze jednostranné. Je vhodné
ucit naptiklad premety stranou na ob¢ strany, aby nedochdzelo k prohlubovani
svalovych dysbalanci. Je vhodné, aby si déti od zacatku osvojily otaceni kolem os
v rizné rychlosti a za riznych podminek. Na zemi to mohou byt napiiklad kotouly
vpied 1 vzad, vSichni cvicenci radi berou rotacni pifipravu na velké trampoliné, kde
mohou nacvicovat rotace témeéi bez strachovych zdbran. Pro sportovni gymnastiku a
teamgym je dulezity ndcvik i ,,polosbalenych salt (Kristofi¢, 2004), kdy se snadnéji
orientuji v prostoru.

Pro rozvoj rotacnich schopnosti vyuzivdme pruznou podlahu (skoky s obraty o
180° a vice), lavicky (chlize a obraty), kruhy (v hupu, nebo pfi drzeni za jeden kruh
pravoleva rotace, i hlavou doll1), hrazdu pro vymyky, seSiny a obraty ve svisu ¢i vzporu,
napiiklad pfes bednu nebo dalsiho cvicence. Velmi oblibené cviceni je krouZeni obruci.
Vyuziji ho vSechny sporty, nejvice se vSak projevi nasledné v aerobiku, protoze toto
krouzeni je prupravny cvikem pro ,hula®“ techniku. Objevuje se i1 ve sportovni

gymnastice, kde se projevuje v ptipravé skokl na trampoling.

* Rovnovazna priprava
Rovnovazna ptiprava je komplexni zalezitosti mnoha analyzatori a funkci,

individualnich predpokladii a pohybového uceni (Skopova, Zitko, 2005). Rovnovazna

A%

Balancovani podporuje rozvoj statickych i dynamickych rovnovaznych schopnosti. Tato
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piiprava je spojena se vSemi ostatnimi, protoze je zakladnim kamenem obratnosti.
Touto ptipravou zaroven muizeme specificky rozvijet silové schopnosti a to predevsim
tim, Zze posilujeme vlastnim télem, snazime se vlastnimi silami piekonat nejriznéjsi
vngjsi sily, které na nés piisobi. Dale rozvijime senzomotorické schopnosti - predevsim
pak pocit polohy a pohybu téla viici opofte.

Zakladni ptiprava je opét vhodnd pro vSechny gymnastické sporty, protoze
rovnovaha neboli balancovani se vkazdém projevuje. Rozvoj mize byt bud ve
statickych polohach, kdy jedinec pouze vyvazuje polohu téla, ¢i v dynamickych
polohach, pti kterych dochazi k dalsim pohybim koncetin. Pro zakladni trénink
doporucujeme balancovani ve stoji, podfepu a diepu jednonoz na zemi, kladince ¢i
lavi¢ce a balancovani obounoz, jednonoz, v sedu na labilni podlozce (plny mic, ,,gym-
ball®, ,slack-line*). DalSi rozvoj je spiSe specificky pro sportovni a moderni
gymnastiku, kde dochazi k rovnovaznym polohdm. To vSak neznamend, ze se tato
cviceni nemohou projevit i v jinych sportech. Mame na mysli balancovani v labilnich
polohach naptiklad v sedu roznozném, v ptednosu, ve vzporu kle€mo se vzpazenou
horni koncetinou a zanozenou nesouhlasnou dolni koncetinou ¢i v riiznych polohach na
gymnastickém mici. VSechna tato cvifeni je mozné ztizit omezenim senzorickych

vjemu, napiiklad zavienim oc¢i.

* Odrazova priprava

Jsme si v€domi, Ze odrazova piiprava nema spojitost jen s odrazem dolnich
koncetin, ale vztahuje se i k ¢innosti hornich koncetin. Myslime si ale, ze pripravna
cviceni jsou spiSe spojena s podporovou ptipravou, proto odrazovou piipravu hornich
koncetin zde uvadét nebudeme.

Odraz chapeme jako Casovy proces, ktery se projevuje vybuSnou extenzi dolni
koncetiny. Do tohoto procesu je zapojen svalovy a vazivovy aparat, ktery provadi
extenzi v kyCelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Diilezitou roli zde hraje ¢tyrhlavy
sval stehenni, dalSimi svaly, které nemizeme zanedbat, jsou napiiklad trojhlavy sval
lytkovy, extenzory hlezenniho kloubu, svaly kolenniho kloubu a hyzdové svaly. Do
odrazu se vSak zapojuji i svaly trupu a predev§im pak synchroniza¢ni ¢innost hornich
koncetin v akéni fazi samotného odrazu.

Pro tuto praci jsme si vybrali pouze Cinnosti, které ndm pomohou k rozvoji

odrazovych schopnosti. Vime, Ze odrazova ptiprava ndm spolu s pohybem pazi smérem
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do vzpazeni vpied umozni dosahnuti vétsi vysky. Dulezité je vSak nacasovani odrazu a
souhybu pazi.

Odrazovou pripravu zajistime nejprve chiizi na vytleskavani, béhem, zapojenim
honicek. V dalsi fazi sportovni predptipravy je vhodné zapojit skoky z mista, snozné
vyskoky ¢i zakladni skoky pfes Svihadlo. Moderni gymnastika ma Svihadlo jiz jako
nacini povinné, proto se jeji piiprava zaméfuje specificky k tomuto nacini. AvSak
neznamend to, ze by nemohla vyuzit dal$i cviceni. Neni to vSak nutné, protoze
nepotiebuje takovou vybusnou silu dolnich koncetin jako ostatni gymnastické sporty.
Pro rozvoj déti jsou tedy vhodné vicendsobné skoky, musime si vSak uvédomit, ze u
déti nastupuje rychle tnava. Je tedy vhodna kratkodoba velka zatéz, po ni zapojeni
odpocinku. Vhodné jsou béhy i na mekké podlozce, béhy se zveddnim kolen, odrazy
jednonoz, skoky pies piekazky, podiepy a diepy i s vyskokem. Dilezitou soucasti
odrazu je i dynamicky b&h. Proto do ptipravy zafazujeme atletickou abecedu a atleticka
prupravna cviceni, naptiklad nasobené odrazy, ,,kotnikové odrazy* snozmo i sttidnonoz
¢1 poskocny klus. Zhruba do veéku 10 let neni vhodné zatazovat plyometrickou metodu,
protoZe svalovy a kosterni aparat na tuto zat¢z neni pfipraveny.

Specidlni rozvoj pro odrazovou techniku v gymnastice je napiiklad rozbéh a
pieskok piekazky, ¢i béh po lavicce a naskok na mustek. V této fazi je vSak vhodné, aby
dit€¢ uz umélo zpevnit télo. Podobny je rozvoj téchto schopnosti i teamgymu. V obou
pfipadech je vhodné zapojovat do pfipravy i opakované ,korbety“, tedy odrazem
snozmo skok do stoje na rukou a zpét. V aerobiku potfebuji sportovci spiSe vytrvalostni
schopnosti, proto je vhodnéjsi zapojeni Svihadla, ¢i diepi u opory. V rokenrolu jsou
spiSe vhodné odrazy pres lavicku ¢i kratké odpichy smérem vzhtru (nizké preskoky

ptes Svihadlo na zemi).

* Doskokova priprava

Doskokovou pfipravu trénujeme proto, aby kazdy doskok byl bezpecny a bez
pridatnych krokt. Spravné provedeny doskok tedy tlumi kinetickou energii leticiho téla
vzdalenost od roviny doskoku musi byt imérna piisobicim setrvacnym silam a svaly
dolnich koncetin na to musi byt ptipraveny (Kristofi¢, 2004). Dalsi dalezitou ¢innosti je
senzomotoricky aparat a jeho rovnovazné schopnosti a zrakové funkce, které pomahaji

pfi orientaci v prostoru. Pro spravné zpomaleni doskoku by mél byt doskok proveden do

79



mirné¢ho podiepu, kdy kolena sméiuji nad Spicky nohou a stoj je zhruba na Sitku panve.
Ani zde by nemé¢lo dochazet k prohnuti téla. Paze pomahaji k vybalancovani polohy a
v upazeni.

Jelikoz je poskokova ptiprava velmi Gizce spojena s piipravou odrazovou, jsou i
tréninkové a nacviéné metody stejné. Jakmile se zacne s odrazovou pfipravou, zac¢ina se
1 stréninkem doskokové piipravy. Tuto pfipravu mizeme provadét od doby, kde
cviCenec zvladne zakladni odrazy. Zakladni cviceni jsou opét pro vSechny sporty stejna.
Zarazujeme tedy opakované vyskoky s doskokem ptes Spicky na cela chodidla do
podiepu. Dal$im krokem mohou byt skoky na misté ve vSech modifikacich. Moderni
gymnastika a sportovni gymnastika Zen spolu s aerobikem potom c¢asto maji rizné
skoky s ¢elnym ¢i bocnym roznozenim. Tyto skoky mlzeme trénovat jen ve vysledném
pohybu. Dale pak sportovni gymnastika a rokenrol potiebuji ,,ustat” i skoky, které jsou
z vétsSi vysky, nez jaké dosahuje vlastni odraz. Proto zafazujeme uz v pripravé déti
seskoky ze zvySené plochy. Tato plochy by vSak méla dosahovat maximdlni vysky
Svédské bedny. Je vSak nutné, aby déti doskakovaly na mékké zinénky nebo duchny,
aby se Setfil jejich kloubni aparat. Specifickou piipravu maji skokani na trampoling,
ktefi doskakuji na pruznou podlozku. Je vhodné zatradit doskoky i na takovouto

podlozku pro ostatni sporty, bohuZzel zaleZi na moznostech a vybavé télocvicny.

* Ptiprava na rozvoj reaktibility

Reaktibilita je ve sportu dilezitd vlastnost, pfedevsim pak v gymnastickych
sportech, protoze zde dochazi ke spojeni vice funkci najednou. Mame na mysli
senzorické funkce spojené s vnimanim, fidici funkce, které vyhodnocuji vzniklou
situaci a motorické funkce (Kristofi¢, 2004). Z toho vyplyva, Ze na urcitou ¢innost musi
co nejrychleji a pokud mozno vhodné reagovat. V gymnastickych sportech si tuto
schopnost upevnime ¢astym nacvikem situaci, které musi jedinec fesit rychle, zaroven
vSak pouzit co nejpresnéjsi pohybovy vzorec. Rozvojem reaktibility mizeme vytvofit
ur¢ité predpoklady k tomu, aby se jedinec pii cviceni nezranil. Nacvikem mulZeme
rozvijet jeho obratnostni reakéni schopnosti. Pro piiklad uvddime zadany tkol -
cvicenec na akusticky signal vystartuje ze sedu, po dvou metrech provede kotoul, po
dalsSich asi tfech metrech dvojny obrat. Pokud obrat nezvlada, stava se, ze pada. V této

chvili je nucen zapojit své koordinacni schopnosti, nebo se pfipravit na pad. Rozvoj
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padové techniky je vtomto smyslu vedlejSim produktem rozvoje reaktibility.
dalsich souhybii.

S rozvojem reaktibility je nejvhodnéjsi zacit v senzitivnim obdobi a to ve spojeni
s rozvojem rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Jiz jsme naznacili, Ze se jedna o
nejriznéjs$i motorické reakce a plnéni dalSich tkoli pokud mozno rychle, ptesné,
zaroven ale efektivné.

Kazdy sport z vy¢tu gymnastickych sporti ma vSak urcita specifika reaktibility.
Napriklad moderni gymnastika nebude tolik zaméfena na nacvik padu, za to reakce
cvicenek musi byt zaméfeny na cviceni s na¢inim. Pokud se mi¢ mélo odrazi od zemé,
¢1 odsko¢i jinam, musi gymnastka reagovat tak, Ze nacviceny pohyb naptiklad ¢asové
urychli a udéla tkrok stranou. Rozvojem pro tyto situace pak jsou napiiklad opakované
soutéze nebo drahy, ve kterych se ukoly pravidelné¢ méni tak, aby cvi¢enec musel co
nejrychleji reagovat a nejptesnéji plnit pozadované ukoly. Vhodné pak mohou byt
ptekazkové drahy, cviceni s dlouhym Svihadlem, skoky na trampoliné se zménami
poloh téla (sedy, lehy, obraty) ¢i rychlé pfechody z nizkych, i labilnich poloh, do stojt.
Pro déti je vhodné zatadit vSechny c¢innosti soutézniho a hravého charakteru, nebo

v ramci spoluprace.
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7 DISKUZE

Tato prace vychdzi z informaci z oblasti ontogenetického vyvoje ve spojeni
s gymnastickymi sporty a na tomto zaklad¢ predkladd névrh struktury sportovni
pripravy déti v téchto sportech. V praci mizeme najit pouze navrh urcitého piistupu
k ptipravé déti. Kazdy trenér by se tedy mél snazit vychovat co nejvice svéfencu, ktefi
podavaji nejlepsi vykony, a =zaroven =zajistit, aby svym pfistupem nezapficinil

jakoukoliv zdravotni ¢i jinou Gjmu, nebo je alespoit minimalizoval.

Pro gymnastické sporty je typické, ze déti zacinaji trénovat jiz od ,,utlého* veku.
Zélezi predevSsim na oddilu a trenérech. Vnimavy a informovany trenér piijme nové
svétence az v dobé€, kdy uz svéfenci jsou schopni zvladnout celou délku tréninkové
jednotky. V ramci gymnastickych piipravek pak déti trénuji jednou az dvakrat tydné a
prevazné jen herni formou. Nevhodné vsak je uz od ptedptipravek zarazovat cviky,
které¢ jsou specifické pro dany sport. Tim sice trenér miize dosdhnout casnéjsi
vykonnosti a dosahovanim lepSich vysledkt, ale tim miize dojit k poruSe vyvoje nebo
pfetézovani organismu svéfence. Rozvoj schopnosti je vhodné zatfazovat do daného
senzitivniho obdobi, ve kterém se urcita ¢innost nejlépe ovliviiuje, neznamena to vsak,
ze po ukonceni tohoto obdobi to jiz nelze dand schopnost rozvijet. Je vSak Zadouci
nepromarnit optimdlni v€kova obdobi vzhledem k rozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti, kdy je proces kultivace biologickych dispozic jedince velmi ucelny a
efektivni. Proto je vhodné klast diraz na vzd€lavani trenérii v oblasti motorického
vyvoje déti a na oblast dulezitého obecného rozvoje pohybovych schopnosti a ptipravy
s postupnym piechodem do faze specidlniho tréninkového obdobi. V textu jsme
naznacili, ze dit¢ neni maly dospély, proto bychom k nému m¢éli takto ptistupovat. Je
tedy vhodné respektovat jeho vyvoj, zamyslet se nad vybérem cvikli a davkovat
tréninkova zatizeni tak, abychom dit¢ od sportu neodradili. Z gymnastickych sportii je z
historického hlediska nejstarS$i sportovni gymnastika, z jejihoZ pohybového obsahu
¢erpaji mnohd nové€ vznikla sportovni odvétvi. V modernim pojeti sportovni gymnastiky
by mél byt preferovan ptistup "ucit cvi¢it" nad pistupem "ucit cviky" a stejné tak by to
mélo byt aplikovano v ostatnich gymnastickych sportech.

Velmi naro¢né bylo sehnat dostate¢né mnozstvi materidlu ke zpracovani tématu.

Gymnastika je sice sportem pomérné starym a s dlouholetou tradici, avSak nové sporty,
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kter¢ tfadime do oblasti gymnastickych sportli, jsou natolik mladé, ze jest€¢ nemayji
uceleny literarni material. Proto nékteré zdroje, které se zde objevuji, pfevazné z oblasti
sportovni gymnastiky, jsou vydany relativné davno. Aktudlnéjsi zdroje zpravidla
nejsou. Je to pochopitelné, protoze gymnastika a jeji charakter se vétSinou neméni.
Naopak pro nové gymnastické sporty bylo nutné cCerpat predevSim z prednasek

Specializace gymnastickych sportii a dotazovat se prednasejicich.
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8 ZAVER

Tato prace je zaméfena na proces pohybové piipravy déti a mladeze.
Navrhovanou strukturu pfipravy déti vSak nelze brat jako dogmatické schéma, podle
kterého se musi svéfenec pripravovat. Gymnastické sporty jsou systémem otevienym,
proto by se k nim tak mélo pfistupovat 1 v ptipravé déti, a mél by byt kladen daraz i na
dodrZeni vyvojovych etap v ramci sportovniho tréninku. Dobie pohybové piipraveny
jedinec si osvojuje nové dovednosti rychleji, ve vySsi kvalité¢ a zplisobem Setrnym k
jeho zdravi. Podceniovani obecné pohybové pripravenosti s akcentem na co nejcasnéjsi
dosahovani maximalnich vykonti bez respektovani vékovych zakonitosti mize vést k
trvalym nevratnym zméndm negativniho charakteru. Z vyse uvedené analyzy vyplyva,
ze sportovni gymnastika jako historicky nejstar$i ze skupiny gymnastickych sportt je
svym obsahem vhodnym néstrojem pro kultivaci biologického potencidlu déti v

ostatnich gymnastickych sportech a nejen jich.
Domnivame se, Ze cile a ocekavani, které jsme si na zacatku stanovili, se ndm

podaftilo splnit a prace povede svym obsahem k zamysleni nad provadénim tréninkové

ptipravy déti.
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