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1 UVOD

sledovanych komponehnthaseho zjsobu Zivota. Tomuto fenoménu se demnuiji
tisice lidi a vyjimkou neni ani moderni gymnastika.

Pavodni unglecka gymnastika vznikla jako nejmladSi etk gymnastiky se
sportovnim zartrenim pro divky a Zeny. Systém i pohybovy projev élerke
gymnastiky je sestaven na zdakladpoznatk anatomickefyziologickych,
psychologickych a estetickych (Firlova, 1962, Frpto pl¢ vyhovuje pohybovym i
duSevnim zalibam a sklém Zen i divek a nachazi u nich plné pochopeni.

O moderni gymnastice se ¢ma@ mluvit od 70. let 20 stoleti a vznikla
z gymnastiky urdlecké (Furlova, 1962, 12). Je to sport moderni debgtale vice
oslovuje velké mnozstvi Zen a divek po celémtésvWelmi casto byva moderni
gymnastika nepravem ztotdvana s urdleckym tancem, baletem nebo rytmikou.
Moderni gymnastika i ve své vrcholné farnzastava odetvim gymnastiky, se
specifickou zvlastnosti, tj. tateim charakterem. Ve svém pohybovém projevu
dodrzuje moderni gymnastika pozadavky shodné shmyyn projevem tance,
obsahuje izné taneéni prvky, vazby, zasady pro choreografii, dokonagulad
celistvého harmonického pohybu s hudbou. V modgymnastice jde o sprayn
provedeny celistvy a harmonicky pohyb s logickowbau, kterd je v dokonalém
souladu s hudbou a vhi prozivana cvienkou. Vnitnim vztahem cwenky k pohybu,
prostoru a hudb nabyva pohybovy projev v moderni gymnastice plassti a
charakteru. B hodnoceni cvieni moderni gymnastiky je vedle techniky spravného
provedeni pohybu velmittkzitym pozadavkem i souhra pohybu s hudbou a {#rogci
pohyb.

Moderni gymnastika plni pozadavky zdravotni, vyeci® a estetické.
Upeuiovani zdravi cwienek by ndlo byt na prvnim mist VSestrannost prastdki
moderni gymnastiky audledné dodrZzovani zdsad spravného drzéai (i vSech
pohybech ovliviuje nejen utvéeni spravného drzenila, ale ma velmi Pznivy vliv na
priabéh fyziologickych pochotl v organismu. Plynulym wdonmglym ovladanim vSech
casti tla v celistvém pohybu v harmonické séeha postupnym ekonomickym
zapojenim pdicnych svalovych skupin a kloubpii pohybu dosahne ainka
maximalniho vykonu f minimalnim zapojenim svalovych skupin. Tim se &vy

souwasre technika a krasa pohybu.



Cilem estetické vychovy je néticvicenku krasnémuipozenému pohybu. Ma
odstranit Spatné pohybové navyky, které ka#iropenou krasu pohybu. Moderni
gymnastika také klade pozadavky na&amtek,cistotu prostedi, kazeé, vkusny cvéebni
Ubor, Upravu viaspii cviceni a hlava proziti cveeni v radostném kolektivnim duchu.

Téma mé diplomové prace jsem si zvolila protopialerni gymnastika je mi
velice blizka. Vice jak deset let jsem se ji aktiwgnovala a od roku 2000apobim
v TJ Sokol Betichov jako trenér a rozhod s licenci lll. tidy. JelikoZ trénuiji
zavodnice ve &u od 6 - 12 let, zabyvala jsem se otazkou, jakSiterozvoj jejich
pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti,lesmcidosahnout Upravou
tréninkového procesu jejich vyrazného zlepSeni. &&m mé préce je porovnat dva
oddily s iznym vedenim tréninku a zjistit, zda toto rozdieéleni ma vliv na zlepSeni
pohybové a technické zdatnosti zavodnic. Zafidwgch chéla striéné popsat zakladni
skupiny prvki, které se v moderni gymnastice uzivaji a také ggopdkladni pohyby
s n&inim (Svihadlo, obr&i, mi¢, stuha, kuzele) v moderni gymnastice a v neposledn
fad® zpasob rozhodovani v tomto sportu. Ve zkratce se takénim o charakteristice

moderni gymnastiky a vyvoji a historii.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika sportovniho odwtvi

2.1.1 Struwena charakteristika sportovniho odwtvi

Moderni gymnastika je sportovnim adivim pro divky a Zeny. Pohybovym
obsahem se véaze jak k oblastiesné vychovy a sportu, tak i k oblasti tance. dout
vazbou a vazbou na hudbu je dano jeji &ami k estetickym formam pohybu, zvkast
pak ve vrcholovych vykonech, v nichZz je dosaZeno spicifického vyrazového
pohybového urni. Moderni gymnastika je esteticko koordinem sportem (Mihule,
Stastna, 1993, 205), ktery zahrnuje velkyig@odovednosti céeni s néinimi, bez
n&ini a bohatstvi slozitych pohybovych struktur. &mym znakem je jejich
kombinace do sestav, vyzngicich se p koneiném provedeni vysokou automatizaci.
K automatizaci v3ak ifstupuje navic kreativita v aplikaci pohybové dowesti do
osobniho stylu provedeni, ktera jiz neodrazi jeacob platna biomechanicka hlediska
pohybu, ale celou osobnost gymnastky. Moderni gwtikeatedy zdraziuje €lesny a
duSevni rozvoj osobnosti, zaloZzeny na estetickyaunbtiach, které vychazeji
z vyrazoveho projevu, choreograficky a emociaspjatého s hudebnim doprovodem.
Pohybovym obsahem moderni gymnastiky jsou slorideai gevazie acyklického
charakteru, vychazejici z klasickych foremcevii bez néni, z klasického, lidového a
moderniho tance a akrobacie. V pohybovych kombihae sestavach se neustale
prolinaji pohybové struktury statické, vedené ah@we, jeZ jsou vyvolanytznym
pongrem (Einku sil vnittnich a vjSich. Nesp®etné varianty vazeb, navic stale
v komunikaci se slozkou hudebni, kladou vysoké kynsa koordin&né obratnostni
schopnosti. Specifikou techniky moderni gymnastikg aplikace biomechanickych
z&konitosti nejen vregulaci pohybu vlastnihélat (skoky, rovnovahy, obraty,
akrobatické tvary aj.), ale i pohybudnd, zejména ve slozitych vztazich vzajemného
pusobeni pohybwta a n&ini.

Sportovni vykon v moderni gymnastice &p@ Vv Urovni zvladnuti pravidly
stanovenych norem techniky pohybglat a n&ini, jeZ je potom uplatma tvrci
aktivitou gymnastky ve vyrazovém ztvém pohybové skladby (Mihule t8stna, 1993,

205).
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2.1.2 P@atky vzniku moderni gymnastiky

Patatky vzniku moderni gymnastiky, které se nejetestire fikalo do roku
1969 “untleckd gymnastika“, lze dohledat &znych gymnastickych systémech,
smerech a tangnichgéi baletnich $kolach ziplomu 19. a 20. stoletC MG, 2003, 1).

Vyznamnym zpsobem k rozvoji fyzické vychovy divekiippél francouzsky
fyziolog a pedagog Georgie Demenin (1850917). Podélo se mu propojit systém
dynamickych cuwieni se cviky na protahovani a uvoVani svail, s tanénimi kroky a
se cviky snd&nim, které napoméahaji k prohlubovani ohebnosti,ratwsti,
nervosvalové koordinace v prostordase, spravné drzenild, ladného a jvabného
pohybu.

Velké zasluhy pat i dalSimu francouzskému pedagogovi, a to Framcois
Delsartovi (1811- 1871), ktery se stal zakladatelem pohybové vyrézeychovy a
vytvoril zéklady estetické gymnastikyCSMG, 2003, 2). B hlubsim studiu
dramatického ummi a pozorovani tawaeiki klasického baletu, kie ustrnuli na
bezduché for pohybu a vychazeli z naenych tanénich pohyld a kroki, dosgl
k zawru, Ze kazdy prozitek se da vyjaduréitym pohybem, je-li k smu ugity vnitini
vztah. Z&al hledat spojitost mezi viiitim pohybovym podiiem a vijSi formou
pohybu. Uw¥domoval si, Zze m# divak v pribéhu vystoupeni rozpoznat pocity
tan&nika nebo cvience, musi ustecky pohyb pravidekh vyjadifovat emoce, nalady,
mySlenky a dje. Poznatky, které shrnul do knihy ,Gramatika nrodleo pohybu*, se
ve velké mie za&aly pouzivat vdlesné vychow, predevSim ve spodaych skladbach
s hudebnim doprovodem.

Z téchto zéklad cerpala a vychazelaigpdevsim americka taér@ce Isidora
Duncanocé (1876 1927), kterd ve svych nezapomenutelnych daioh vystoupeni
usilovala o pravdivy vyraz,ipozenost a vyuZiti prostoru. Ke svym tantsi vybirala
vzdy koncertni hudbu vysoké uwtacké hodnoty a reagovala na ni prostymi,
oduSevglymi a pravdivymi pohyby.

Jednim ze zakladatelrytmické gymnastiky se stal i profesor Zenevské
konzervatde Emile Jackues Dalcroze ( 1865914).

V prvopaatku se stala rytmickd gymnastika zakladem vychbuglebnik a
umelca. Jako sportovni odtvi, urkené vyhradé divkdm a Zenam, se ,uihecka
gymnastika“ zéala utvdet v byvalém Sostském svazu kolem roku 1930. U nés i jinde
v Evrops, a nejen vychodni, se oficidgformovala poéatkem 50. let. Samégjme
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cerpala nejen z traditéeské a slovenskeélésné vychovy Zen, z tradic i zkuSenosti
tane&nich a rytmickych Skol, které se vzdalovali klagiolu tanci, a samégjmé se
rozvijela i pod vlivem soitského systému udtecké gymnastiky. Kestnim rokem je
v nasich zemich datum 1953 (Mihule’aStna, 1993, 207).

2.1.3 Moderni gymnastika vCechéach

Prvni etapa eskoslovensku je charakteristickd vznikemietni komise
umeélecké gymnastiky f sekci sportovni gymnastiky, zakladanim prvnichdibid a
krajskych komisi.

V této dok se formoval obsah a organim zajiS&ni gymnastiky. V roce 1945
se konala 1. celostatni poradlani komise unglecké gymnastiky. Z té vysly pokyny
pro podzimni celorepublikovou s@it podiovych skladeb. Satfilo se v Karlinském
divadle, startovalo 29 druZstev se skladbaimného charakteru (tat@mi, baletnimi,
rytmickymi a akrobatickymi skladbami’ MG, 2003, 2). Slu3na sssice. Proto byly
vypracovany prvni povinné sestavy, které @ésnty obsahy a formu i dalSi vyvoj
mladého sportu.

Prvni celostatni Skoleni trenérek usmal PreSov v roce 1955. Prvni celostatni
soutZz Zen a dorostenek préila v prosinci téhoz roku v Praze. Roku 1956 seakon
Sesti tydenni kurz zakléd sowtskeho systému, metodiky a techniky diecke
gymnastiky. A také se u nas podruhé celost&woutzilo. Do @istiho roku se novy
Zensky sport roz8I po celé zemi. Rostléeskd zakladna, odborndigrava trenérek a
rozhodtich, Urove i vykony v sowzich. SowtZilo se v povinnych i volnych skladbéach,
ve skoku pes la’ku a ve spokénych skladbach s dénim i bez néini.

Prvni Gredni mistrovstvi republiky bylo padano v Karlovych Varech v roce
1958. V ptiboji startovalo 19 zavodnic CSMG, 2003, 2). Druhé mistrovstvi
Ceskoslovenska hostilo o rok pe@jicBrno. Titul zistal doma, zaslouZila se &jditina
Machatova ¢SMG, 2003, 2). V roce 1960 geskoslovenské reprezentantkyastnily
prvniho mezinarodniho utkani v gleacké gymnastice a obsadili 2. misto.

Roku 1962 prokhla ,mald domaci revoluce“. Usfecka gymnastika u nas
dosahl relativd vysoké drovd a pokusila se odtrhnout od sportovni gymnastiky.
V témze roce fi MS ve sportovni gymnastice v Praze bylo dgpdno exhildini
vystoupeni pro technickou komisi Mezinarodni gyntické federace (FIG), ktera se

takto Sikovie sblizila s koncepci moderni gymnastiky. A na zéklgchto ukazek byla
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uméleckad gymnastikaijata zaradnéhcaclena FIG. A byl schvalen navrh o usadani
1. MS v Budapesti 1963.

Roku 1936 byl ustanoven samostatny Svaz ¢lecké gymnastiky
v Ceskoslovensku(iISMG, 2003, 3). Prosadil se jednotny&mvynechal se i@skok
pies laku, jenZ byl nahrazen sestavou se Svihadlem. Tifstryns CSSR vybojovala
Hana Machatova. Na ni, i na dalSi zavodnice chodibité publikum, ,moderka“ se
libila, uz ji vysilala icernobilé televize.

Na druhém MS, které hostila vroce 1965 Praha, ldasés. untlecka
gymnastika nejgtSiho uspchu. Absolutni mistryni s¥a se stala Hana Sitnianska, na
tretim mis¢ skortila Hana Machatova. V SestaSedeséatém roce se nii§tBSR stala
Hana Machatova.

Od 1. 1. 1969 fijal Ceskoslovensky svaz utecké gymnastiky z podtu FIG
novy nazev pro toto sportovni agdvi - Moderni gymnastika (Mihule, t8stna, 1993,
208). A tento nazev byl u nas zachovatiigozdjSi zmené mezinarodniho oficialniho
nazvu na rytmicka sportovni gymnastikaGymnastque rytmique sportive (1975).
Ceskoslovensky svaz moderni gymnastiky,iéviy Ceskym a Slovenskym svazem,
kladl diraz na zkvalitdni metodiky tréninkového procesujgravy taleni a zvySovani
vykonnosti naSich reprezentantek. Po deseti lemtlernéni moderni gymnastiky do
FIG se stabilizovaly celogtové soutze jednotlivkyi i soutze spolénych skladeb. U
nas lze obdobi od roku 1975 charakterizovat rozwojmasoveé, vykonnostni a
vrcholové gymnastky. Byl vytwen novy klasifikéni program a systém seat. Zvysil
se p@et zavodnic, trenérek, rozhiidh. Cs. moderka péta v této dols ke swtové
Spicce. A roku 1977 se na kongresu FIG odhlasovaiagimni nové vrcholové saie -
Mistrovstvi Evropy pro jednotlivkyéia pro spoléné skladby.

Na OH v Mosk¢ 1980 se MG fedvedla jako olympijsky ukazkovy sport. O
Ctyfi roky pozdji méla soutz jednotlivkyn premiéru na OH v Los Angeles. BohuZel
bez zavodnic socialistickych zemi.

Roku 1983 oslavila moderni gymnastika 30 let odoZzahi. Za ficet roki
ziskaly&s. zavodnice na MS a ME celkem 24 medaillBiMG, 2003, 4). Z tohaétyfi
tituly mistryng swta. BohuZzel, byly to zatim posledni nejdrazsi medasi. MG.

Cas druhé fle 70. let pinesl moderni gymnastice velké zasahy do pravidel,
zvySila se obtiznost sestav technicky i éenky. To uz byl Ukol pro dalsi vings.
reprezentantekRada zavodnic sei@sunovala do vrcholovychistlisek pi prazské
Rudé h¢zd, nebo v Brg.
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DalSi etapa se da charakterizovat jako olympijdR@maci mistrovsky titul
vybojovala uz zkuSena Sokolovské&eg@ Oulehlovou. Na ME v Helsinkach vybojovali
¢s. gymnastky postup na Olympijské hry do korejsk&uulu. Sokolovska na OH
vybojovala 15. misto. Od roku 1991 &s. vyprava gymnastekéastni pravidel# i
Swtovych gymnaestrad. Pravidélse tchto gehlidek tiznych gymnastickych aktivit
Gcastni i moderni gymnastika. Neni to sdutale pecertn - desetitisice &inkujicich,
desetitisice divak.., obrovsky motiv pro masovou a vykonnostni gymikasa pro ty,
ktefi nesphuji kritéria vrcholové gymnastiky, ale ¢itcvicit. Na OH do Barcelony jely
Oulehlova se Sramkovou, OulehlovA gvém druhém olympijském startu ziskala pro
republiku krasné 8. misto, Sramkova skitan na 25. mist Prag tento olympijsky
zéavod byl i poslednim spaleé ¢eskoslovenské reprezentace v moderni gymnastice. 1.
ledna 1993 se tak narodily dva samostatné svézska i slovenskd gymnastika se
vydali vlastnimi cestami. Oulehlova s Sebestovodrpali ¢s. prapor vzhiru na OH
v Atlant, v letech 1994 1996. Je&tporad drzeli picky ve druhé sitové desitce. OH
v Atlanté, pro Oulehlovou uZzriéti, byly proés. MG na dalSich figpdlouhych 7 let
poslednim zavodnickym dotekem OH. Od roku 20@G&ce jen dochazi ze strany
Ministerstva Skolstvi mladeze &dvychovy CR k wtsi finaréni podpde sportu. Ot
zatala vznikat tzv. sportovni centra mladeze.

Na podzim roku 2003 se v kvalifikaci MS v Budape$idailo druzstvu dvcat,
ve slozeniCervenkova, Kopéova a Pavelkova, vybojovat jedno postupové misto na
OH - v Aténéach 2004. Na tyty hry odcestovala mi&édiCervenkova a vybojovala 20.

misto. Popere sgeska moderka i s nominaci na dalsi OH?

2.1.4 Charakteristika techniky v moderni gymnastice

Technika pohybu moderni gymnastiky zahrnujeé deblasti slozitych
pohybovychéinnosti, vychazejicich z techniky pohyhilatbez néini (uskut€nované
diléimi technikami - klasickou, plastickou a akrobatiok a z techniky pohybwla
spojenou s ovladanim &ai (technika cvieni s ndinim) (Mihule, Sastna, 1993, 210).
Ok¢ tyto oblasti jsou navzajem spjaty a umé&ay technikou vyrazovou. Technika
cviceni bez néini se vztahuje k pohyim a polohamiasti €la (pazi, nohou, trupu a
jejich ¢lanka), jez jsou koordinovah zapojeny v pohybech a polohach celéhbia t
lokomaznich (uskuténovanych se zénou mista opory) a nelokordmich (bez zrany

mista opory). Jsou to t@he, kEh, tanéni kroky, skoky, tvary rovnovahy obraty,
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plastické pohyby a akrobatické tvary. Technika ¢emi s naéinim vychazi

z charakteristiky jednotlivych drahn&ini jako €les pevného tvaru (napobru, mic,
kuzele) a promnlivého tvaru (nap Svihadlo, stuha) a z roghiych vlastnosti jejich
materialu, tvaru, hmotnosti a rozm. Moznosti pohybu jednotlivych gdini, znasobené
moznostmi pohybu vyplyvajicimi zZipobeni &a na néini a z manipulénich
schopnosti ruky v ramci tohotoagobeni, poskytuji nespetné varianty. Vzajemny
vztah pohybuda a ndini se uplatuje od statickych poloh #&#ni (nag. pevné drzeni
n&ini, pii vyvazovani, balancovani &ai) pies struktury vedenych pohyb ke
strukturam pohyb jako jsou tizné zpmisoby vyhazovani, odrazeni, kutéleni aj.
V technice cuieni s ndinim je pouzivano rozmanité manipulace &imidn, riskantnich
vyhazovani néini o niznych velikostech a strech drahy letu. V moderni gymnastice
byly pievzaty rkteré tvary z artistického umi (Zonglovani), nap pii slozité
kombinaci pohybu dvou kuZel Stanovena obtiznost sestav &imién klade diraz na
neustaly pohyb r@ni, na vSestranné pouZziti tvaru techniky danéheinfana
rovnonerné vyuziti prace obou pazi. PoZzadavkem je loggitéubeni s pohybengla
ve tvarech izného stup& obtiznosti. Velmi mnohoithto vazeb se provadfipztizené
zrakové kontrole n#@ni, ¢imz vziista riskantnost a obtiznost sestav &mifn.

V poslednim desetileti technika ¢gni s ndinim vyrazré urcuje vykonnostni profil
moderni gymnastiky.

2.2 Sportovni centra mladeze

Systém pé&e o statni sportovni reprezentaci a sporowatentovanou mladez
ma legislativni oporu v zakeére. 115/2001 Sb., o podp® sportu, usneseni viady718
ze dne 1l4.cervence 1999 k ,Zasadam komplexniho zab&zpie statni sportovni
reprezentace, ¢etné systému vychovy sportovnich tal@ht usneseni vliady.673 ze
dne 9.7.2003 , Sy statni politiky ve sportu na Iéta 2004 az 2006".

Do tohoto systému je moznéradit #idy sroz&enym vywovanim &Elesné
vychovy na zakladnich Skolach ( sportouiidy / ST), gymnazia gidami zantienymi
na sportovni fipravu (sportovni gymnazia / SG), sportovni centtadeze (SCM).

Po svazové linii tento systém dapji druzstvo nagi (DN), juniorské reprezentai
druzstvo (JRD) a reprezenita druzstvo (RD).

Poslanim SCM je pbmi ukoki souvisejicich s podporou sportovniigavy

mladych talentovanych sportavcdorostenecké a juniorské kategorie, zejména ve
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sportech zgazenych do olympijského programu, zpravidla kw15 az 19 let, na
statni sportovni reprezentaci. Vyjitme® zdazovani sportovic mladsi nebo starsi
vékové kategorie schvaluje Ministerstvo Skolstvi, ddze a dlovychovy (dale jen
MSMT) s ohledem na specifiku daného sportovnihoétdvna zéklad svazového

projektu.

Ukolem SCM je tedy zabezie nadstandardni ifpravu sportovnich taleint
zejména jejich odborné trenérské vedenigisiici k statni sportovni reprezentaci.
K zabezpéeni této nadstandardniiipravy je svazem poskytovana SCM dotace ze
statniho rozpétu.

2.2.1 Aizovani SCM

SCM jsou #izovana svazem na zaktagrojekéi schvalovanych MSMTCR
jako organizani ¢lanky systému pi o sportové talentovanou mladez (STM). Sidlem
SCM je &lovychovna jednota / sportovni klub (TJ/SK)nnost SCM je zabezpevana
prostednictvim oddilu moderni gymnastiky, praco#stSCM. Svaz #izuje kmenova
SCM, popgipact i dislokovana pracovi§ttéchto SCM. Vedeni SCM a tréninkovy
proces zajiuji vedouci, smluvni a spolupracujici tré&in€i dalSi specialisté a
pracovnici. SCM niZze byt po¥ieno zabezp®enim gipravy na vrcholnou stovou ¢i
evropskou sow?. K zabezpé&eni této pipravy je mozné i &elow ziidit dislokované
pracovis¢, a to na dobu fechodnou po dobu trvanitipravy. Projekt zejména
obsahuje: peet a dislokaci SCM, personalni zajist, paiet z&dazenychilena, finanéni
rozvahu, vykBrova a hodnotici kritéria. Na zékkdvyhodnocenicinnosti SCM
sportovnim svazem iie byt SCM peloZeno do jiné lokality, na zaklagchvaleni
projektu MSMT. MSMT nfiize na zaklafl nedostané vykonnosti zmzenych
sportova, vzdy vSak po dvouletém obdobinnosti SCM neposkytnout dotaci na
¢innost SCM. V pipadt zjisttni MSMT o nedostatmém personalnim, materiéln
technickém zabezpeni a zéazeniclen, ktefi nesphuji parametry sportovniho talentu
stanovené sportovnim svazem, Ize SCM zastavit poskydotace kdykoliv v gibéhu

olympijského cyklu, po projednani se sportovnimzeva.
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2.2.2 Personalni zabezgeni SCM

Za ¢innost SCM je zodpasdny vedouci trenér, kterého jmenuje sportovni svaz
na zaklad navrhu &ovychovné jednoty, klubdi oddilu, u kterého je centruntizeno.
Vedouci trenér SCM na piny Uvazek je zpravidla avhim pracovnim po#nu se
sportovnim svazem ijpadré s €lovychovnou jednotou, kluberi oddilem, u nichz je
centrum Z%izeno. Pracovni smlouvu vedouciho trenéra SCM Ing pvazek nelze
uzavirat s trenéry, jejichz dalSim Uvazkem jeédrskacinnost ve sportovnichitdach,
sportovnich gymnaziich fipadré resortnich sportovnich centrech MSMT, Ministerstva
obrany, Ministerstva vnitra.

Navrh k z#azeni sportovic do SCM na fislusny kalendii resp. tréninkovy
rok, na zaklad splrinych svazovych kritérii, fiedklada vedouci trenér centra ke
schvéleni fislusnému organu svazu. d@b zabezp@gsmvanych sportoMc musi byt
ameérny poskytovanym finamim prostedkim vyélenénym nacinnost SCM.

Do SCM nemohou byt #azeni sportovci, ki¢ jsou cleny resortnich
sportovnich center MO, MV, MSMTClenové SCM mohou byt zarowestudenty
sportovnich gymnazii.

Vybérova kritéria pro zé&zovani do SCM vydava sportovni svaz v dahod
s MSMT. Vyhsrova kritéria musi obsahovat&kové kategorie (biologické hledisko),
zdravotni zjisobilost (zdravotni hledisko), pohybovéiedpoklady (motorické
hledisko), dynamika specialni sportovni vykonndgptiedikce vykonnosti), psychicke
predpoklady.

V opodstatinych gipadech mZe vedouci trenér, se souhlasem svaziadiy

sportovce z p&e SCM s okamzitou platnosti.

2.2.3 Centralni testovani/ soutze SCM

Pro porovnani vykonnosti a objektigjgi hodnoceni motorické a technické
arovre zarazenych gymnastekime svaz vyuzit formu centralniho testovéinsoutze
SCM.

Uc¢ast na centralnim testovaniti spole&né soutzi je po vyhlaSeni pro
gymnastky povinna. Vedouci trenérky zabexpietyto akce po technické strance,
pusobi jako organizato ¢i odborni pracovnici § posuzovani a hodnoceni tist

testovacich baterii.
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SoutZe se vypisuji jako sotie jednotlivkyt cisoutze spolénych skladeb.
Jednotlivky® soutzi ve vicebojich volnych sestav gmm. Volné sestavy jsou
vysledkem individualni tvorby zavodnice, projevesji fechnické Urovkompozénich
a vyrazovych schopnosti. Pro viceboje volnych seda&inim jsou u&ovany
jednotliva né&ini a paty disciplin podle ¥kovych kategoriich.

Volné sestavy se posuzuji z hlediska estetickéahnického a obsahového a
musi zahrnovat stanoveny dg prvki obtiZznosti, vybranych ze specialnich skupin
pohybovych tvak pravidel MG. Stupk slozitosti €chto vztali je hlavnim kritériem

obtiznosti, riskantnosti, ale i originality volnyskestav s rénim.

2.3 Zakladni pojmy v moderni gymnastice

2.3.1 Sportovni vykon

Sportovni (pohybovy, motoricky) vykon se realizujee specifickych
pohybovych¢innostech, jejichz obsahemijeSeni Ukal, které jsou vymezené pravidly
piislusného sportu. (Dovalil, a kol., 2002, 205).

Sportovni vykon je chapan jako jednotail@hu a vysledku pohybovéi
sportovni¢innosti. Sportovni vykon v moderni gymnastice &pa v Urovni zvladnuti
tvarci aktivitou gymnastky ve vyrazovém ztvam pohybové skladby ( Mihule,
Stastna, 1993, 205).

Sportovni (pohybova, motorickda) vykonnost je chappko schopnost podavat
opakovag specifické sportovni vykony na stabilni Urovni réitéem ¢asovém obdobi
resp. jako zfisobilost opakovat pohybovy vyko@élikovsky, a kol., 1979, 26).

Z hlediska sledovani a hodnoceni sportovniho vykamize byt rozhodujici
budto pribéh pohybu (krasobrusleni aj.) nebo vysledek pohybykdn ve skoku
dalekém, usgsnost stely na branu v kopan& podani v tenise aj.), popoboji (skoky

na lyzich). Pro sportovni vykon v moderni gymnasjecrozhodujici gibeh pohybu.

2.3.2 Struktura a¢initelé sportovniho vykonu

Z hlediska diagnostiky sportovniho vykonu resp. regpmi vykonnosti je

dulezité se zabyvatiniteli (neboli komponentami, faktory, sloZkamifeppoklady)
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sportovniho vykonu, které jej determinuji, owliyi resp. Limituji ( Hajek, 2001, 34).
Struktura sportovniho vykonu je ttem& mnoh&tnou mnozinou tznych ¢initela a
celou Skéalou jejich vzajemnych vztah vazeb. Znalostinitela sportovniho vykonu je
nezbytnym pedpokladem pro planovani, reguladizeni a realizaci sportovniho
tréninku. Jinymi ¢initeli je jist¢ determinovan sportovni vykon tenisty a jinymi

sportovni vykon moderni gymnastky.

2.4 Motorické schopnosti v moderni gymnastice

Motorické schopnosti a motorické dovednosti jsanasovany souhrnnym
pojmem motorické f@dpoklady a jsou povazovany za rozhodujicitele motorického
(sportovniho) vykonu (Nkota, Novosad, 2005, 13). Motorickéegpoklady (motorické
schopnosti a dovednosti) jsou spolu s motorickymojgvy (motorickacinnost a
motoricky vykon) chapany jako dvstranky motoriky. Véeské odborné literate je
prevazré uzivan pojem motorické schopnosti, iag@ak pojem pohybové schopnosti.

Pojem motorické schopnosti je definovan jako dyrmdmym komplexem vnitich,
castén¢ geneticky podmigtnych gredpoklad lidského organismu k realizaci zamé
pohybové&innosti Celikovsky, 1979, 31).

2.4.1 Struktura motorickych schopnosti

Vyzkum struktury motorickych schopnosti jeednttem vyzkumného zajmu po
dlouhoutadu desetileti, &tSina autol se shoduje n&enéni motorickych schopnosti na
kondiéni a koordinani schopnosti (Dovalil, 2002, 25). Kordi schopnosti jsou
determinovany fevazi faktory a procesy energetickymi @kbta, Novosad, 2005, 21).
Radime sem schopnosti silové, vytrvalostni &sti i rychlostni. Koordirni
schopnosti jsou determinovany funkcemi pohybovéd#ioace, jsou spjatyipdevsim s
procesy fizenim a regulaci pohybovéinnosti (Mekota, Novosad, 2005, 21).
Energeticky zaklad pohybowénnosti hraje vdchto gipadech roli druhotnou, primarni
je funkce centralniho nervoveho systému a niz§ichicich center. Sentadime
schopnosti orientai, diferenci&ni, reakni, rovnovahové, rytmické a aj. Mezintito
skupinami stoji schopnosti hybridni, kot - koordina&ni. Mizeme sem Zadit
rychlostni schopnosti. Flexibilita, neboli kloubpbhyblivost, kterd je uvedena na

obrazku 1, sed&sSinou vydluje jako samostatna pohybova schopnost, objeeuyisak
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nazory, ze pat mezi schopnosti koordigai (Dovalil, 2002, 25) Jako synonymum se
v literatu'e setkavame i s ozé&enim ohebnost, z angliny se objevuje pojem
flexibilita. Tato schopnostlovéka vykonavat pohyb v kloubech ve velkém rozsahu
(Dovalil, 2002, 33) ma ve sportutipy i negimy vyznam. Nafklad v moderni

gymnastice ale p&tmezi limitujici faktory vykonu.

MOTORICKE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI
Silové Orientai
Vytrvalostni Diferenciai
Rovnovahova
Rychlostni
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 1. Rozdeni motorickych schopnosti (84ota, Novosad, 2005, 21)

Rychlostni schopnosti
Ekvivalenty: rychlost, speed, Schnelligkeit

Rychlostni schopnosti jsou povazovany za jedny adadnich pohybovych
schopnosticlovéka. Je nutné ovSem odliSovat fyzikalni pojeti rgshil (rychlost =
drdhat¢as) od chapani rychlostnich schopnosti jako dispibavéka (Mékota, Novosad,
2005, 129).

Rychlostni schopnost Ize definovat jako schopnéstaknam dovoluje vykonat
motorickou ¢innost nebo realizovat &ity pohybovy Ukol v co nejkratSintasovem
useku (Harre, 1873, 186). Rychlostni schopnosttéde&® chapat jako pohyb, resp.
pohybovoucinnost, ktera je prov&ta s maximalnim Usilim a intenzitou, kter&za
trvat jen kratce, a protofip ni nevznikd unava (Fkota, Novosad, 2005, 129).

Dulezitym predpokladem pro rychlost je pohyblivost nervovychogesi. Jen
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nejrychlejSim gidanim vzruchu a atlumu aiplusnymi regulacemi nervosvalového
systému Ize dosahnout vysoké pohybové frekvencgpugeni s optimalnim nasazenim
sily. DalSim pedpokladem je vybuSnost, neboli rychla sila. Tata sa zvlastni
vyznam u &ch sportovnich oditvi, u kterych zélezi na rychlém startu (lehkoatlet
sprinty, \WtSina sportovnich her). Jednim iegpoklad je také pruznost a relaxace
svalstva. Protazeni, pruznost a unlani sval, které gi rychlostnich cuwienich pracuji
jako antagonisté nebo synergisté, jsou zakladniedpokladem pro dokonalou
sportovni techniku a pro vysokou pohybovou frekvemrotahovani a uvabvani
svalstva se tedy musi stat staloudssti tréninku. Dosazeni nejvyssi mozné rychlosti
zavisi rozhodujici grou na nahlé aktivaciie sportovce.

V¢étSina autolt se shoduje na strukturovani rychlostnich schopmasteakni a
akeni formu, ktera je dal€&lenéna na rychlostni schopnostii pacyklickych resp.
cyklickych pohybech (Mkota, Novosad, 2005, 131). Z jiného obgsiho pohledu Ize
rychlostni schopnosti roztit do dvou velkych #id. Z&kladni a komplexni rychlostni
schopnosti (Mkota, Novosad, 2005, 132). Zakladni rychlost je rpo#@na vyhradsa
rychlostnimi psychofyzickymi jfgdpoklady a nemaifmou vazbu na jiné schopnosti.
Komplexni rychlostni schopnosti jsou chapany jakchté pohybové&innosti, na &z
maji vedle elementarnich rychlostnich schopnodiiyveliv také silové, vytrvalostni a
koordinani schopnosti (Mkota, Novosad, 2005, 132).

PodrobrjSi strukturovani uvadi ve své knize ¢kbta a dli rychlostni
schopnosti na regki a akni. Reakni rychlostni schopnost je schopnost odpovidat,
reagovat na dany po#&ndci zahajit pohyb v co nejkratSimasovém useku. Aki
rychlostni schopnost je schopnost proveéstityurpohybovy Ukol v co nejkratSim
vymezenéntasovém useku od zafeti pohybu a vysledkem je Zma polohy &la nebo
jeho jednotlivychiasti (Mekota, Novosad, 2005, 134).

Realizaci tiznych forem rychlosti je zavisla naznych¢initelich vlivu. Jednim
Z &chto ¢initeld je nadani, dale pak vyvojdva wenim podmisni cinitelé, jako
nagiklad pohlavi, talent,étesnd konstituce, &, anticipace atd. Dale iwieme uvést
senzoricko- kognitivni a psychick&initele, nap. koncentrace, ijjem a zpracovani
informaci, fizeni a regulace, motivace atd. Formy rychlostivadji také neuronalni
¢initelé (vznik a frekvence motorickych jednotek, &m podrazdni a Gtlumu
v centralnim nervovém systému, atd.) A v neposlethik muskularni ¢initelé
(rozckleni typi svalovych vlaken, pirezova plocha svalovych vlaken, rychlost

svalovych kontrakci atd.).
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Cvic¢eni rychlosti jsou ve vycviku moderni gymnastikyrmwedilezita. Risobi na
praci svalovych skupin tdani napti a uvolréni co nejétsi rychlosti, coz je velmi
dulezité pro skoky, obraty, viny trupem apod. &urii rychlosti zlepSuj&tinnost
ob¢hového aparatu, dychaciho systému tim, Ze zvysSujalnv kapacitu plic.
Organismus si zvyka natéi zatizeni a cé¥enka se naii odolavat una¥. Ve vycviku
rychlosti v MG vychdzime jednak ze ¢&mi obratnosti v rychlém tempu, jednak z
uzitych cviteni a dopikovych spori.

Silové schopnosti
Ekvivalenty: sila, force, strength, Kraft

Jednotlivd sportovni odtwi a sportovni discipliny maji ztae diferencované
naroky na silu. Sila je jednou ze schopnosti, ktetaji vykon, respektive ovlituji
vykon. Silové schopnosti jsou povazovany za zakladwzhodujici schopnosti jedince,
bez kterych se nemohou ostatni schopndstinptorickécinnosti viibec projevit a jsou
(Celikovsky, 1979, 83). Vedle fyzikalniho pojeti s{lsila = hmotnost x zrychleni), je
definovana sila v biologickém pojeti jako schopritetcka prekonavat odpor WjSiho
prostedi pomoci svalového Usili @dota, Novosad, 1991, 51).

Podle pevladajiciho zfisobucinnosti zapojenych svalovych skupin, tedy podle
druhu svalové kontrakce, Ize provést zakladni ¢exrd sily na silu statickou a
dynamickou.

Sila staticka je schopnost vyvinout silu v izonudd#i kontrakci. Svalovéinnost
se neprojevuje pohybemgiginou se jedna a udrzovasliat nebo bemene ve statickych
polohach (Choutka, Dovalil, 1991, 51)ii Btatické ¢innosti roste svalové n&th, ale
nedochazi vzhledem k izometrickému rezimu ke zkréonebo protazeni svalu. Vi
i vn¢jSi pasobeni sil je ve vzajemné rovnovaze.

Sila dynamicka je silova schopnost projevujici seywem hybného systému
nebo jehoc¢asti, podstatou je izotonicka excentricka svalova kontrakce (Choutka,
Dovalil, 1991, 51). V obou ifpadech se jednd o dosazentitér rychlosti nebo
zrychleni pohybu. #sobici svalova sila jest8i nez proti ni fisobici vigjSi odpor.

Silovou schopnostze povazovat (vedle vytrvalosti) za zékladni sclogh
¢loveéka a projevujici seuenych zmisobech¢innosti. V prvnim pipad sval mize
kontrahovat proti gakému odporu, a délka svaliEhHem svalového naf zistava

stejna, v tomto fipact se jedna o izometrickgpasob ¢innosti. V druhém fipadct, kdy
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svalové nagti béhem kontrakce ustava stejné, mluvime o izotonickémugpbu
¢innosti. Déle sval rive grekonavat sjaky odpor (vlastnihodta, ¢asti €la, sportovniho
n&adi) tim, Zze se sval aktiwrekracuje. Mluvime o koncentrickém igobu ¢innosti.
V dalSim gipad sval mize pisobit proti jakému odporu, tim Ze se jehocptky
vzdaluji a je to tzv. excentricky #pobcinnosti Celikovsky, 1979, 84). A v poslednim
piipact sval mize v jednom cyklu vykonavat brzdici a potom zryghlypraci a jedna
se 0 excentricka koncentrickyzpisob ¢innosti. Excentricko- koncentrickacinnost
probih& ve stdaw protahovacim a zkracujicim cyklu. Vykonnost v torayklu je \&tSi
nezli @i pouze ryze koncentrickém a@gobuc¢innosti.

Podle sotdasné urové poznatk miazeme silu dalélenit podle vijSiho projevu,
zpasobu uvahovani energie nebo podletgmbu vyuZiti svalové praceispecifickych
pohybovych¢innostech na silu maximalni, rychlou, reaktivniydrwalostni (Mekota,
Novosad, 2005, 117). Pojem maximalni gdanejwtSi mozna sila, kterou ime nas
nervosvalovy systém vyvinout, a tdi pnaximalni kontrakci. Je rozhodujicigalevsim
v téch sportovnich oditvich, ve kterych je nutnéigkonavat znené odpory. Nap pri
sportovni gymnastice, zapasu aj. Vyznam maximdlgimo sportovni vykon je tim
nizsi,¢im mensi jsou dané odporyian vice evazuje rychlost a vytrvalostigdevsim
vytrvalost stedni a dlouhodoba. Maximalni sila ma tedy podstagtsi vyznam i
lehkoatletickém sprintu neZiipvytrvalostnim Bhu. Pojem rychla sila oztige
dynamické silové maximum ip izometrické kontrakci, kterého bylo dosazent p
specifickém pohybovém provedeni.

Pojem relativni sila je sila, kterou sportovecijiywzhledem ke své&ltesné vaze.
Hodnotu relativni sily ziskame jako p&m(podil) absolutni sily aslesné hmotnosti.
Sila vytrvalostni je schopnost odolavat tharganismu fi dlouhodobém silovém
vykonu.

V moderni gymnastice se pouziviiepazrt cviceni sily, ktera zagstnavaji vice
svalovych skupin a jsou spojena s dynamickym poimyb€vicenim sily se ziskava
ohebnost a pruznost, dale stabilita po slozityamadyickych pohybech. Téz akrobaticka
cviceni neni mozné uspre provadt bez gedchoziho cwieni na posileni zadového
svalstva, pletence pazniho, svapaze apod. Cveni sily musi byt rovno#mné

zamereno na posileni vSech svalovych skupin, aby nedaskvalové hypertrofii.

Vytrvalostni schopnosti

Ekvivalenty: vytrvalost, endurance, Ausdauer
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Vytrvalostni schopnosti jsoiazeny mezi kondni schopnosti, jsou chapany
jako komplexni motoricko - konthi schopnosti (Mkota, Novosad, 2005, 144).
Vytrvalostni schopnosti Ize definovat jako schopgnamoziujici prova@t opakovas
pohybovoucinnost submaximalni, igdni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity
nebo misobit proti ugittmu odporu v nednné poloze da a jehocasti po relativa
dlouhou dobu, pap do odmitnuti Celikovsky, 1979, 110). Znamena to tedy schopnost
snaset po delSi dobu zatiZzeni s pow vysokou intenzitou (Harre, 1973, 169¥i #ice
zavodech v jednom dni nebdi etapovych zavodech podporuje vytrvalost i rychlos
zotaveni. Urovie vytrvalosti je utena gedevsim funkéni schopnosti athového Ustroji,
astroji latkové vyminy a nervové soustavy, jakoz i koordinaci ofgdn systém.
Podstatnou uUlohu hraje také hospodarnost funkaihvéegar. Kvalita vytrvalosti je
krom¢ toho utena stavem pohybové koordinace a psychikou, olzviasini
piipravenosti sportovce.

Pri lokalni vytrvalostni schopnosti se zapojuje hé@ez 1/4 az 1/3 svalstvald
v pribéhu svalové prace,p globalni vytrvalostni schopnosti se jedn& papojeni
prevaznésasti tlesné svalové hmoty (vice nez 3/4 svalové hmafglikovsky, 1979,
112).

DalSi¢lereni vytrvalostnich schopnosti je mozné podle dobsrtir pohybového
ukolu na rychlostni, kratkodobou, fetiridobou a dlouhodobou vytrvalost.tiP
rychlostni vytrvalosti zalezi na odolnostiiv Unaw pri zatizeni submaximalni az
maximalni intenzitou podi v délce trvani 5 az 50siqvazr za anaerobnich
podminek. B kratkodobé vytrvalosti je sportovec v pohybu népn po dobu 50
sekund az 2 minuty(elikovsky, 1979, 114). Pohyb se uskiiigie z nej¢tsi ¢asti za
anaerobnich podminek. Uravekratkodobé vytrvalosti zavisi na vyvoji silové
vytrvalosti a rychlostni vytrvalosti.iPstredredobé vytrvalosti je sportovec v pohybu 2
az 10 minut Celikovsky, 1979, 115). Dosahuje se zdanlivého owé&iného stavu, to
znamena, ze k provedeni vykonu je z#got WtSi (tasti anaerobnich pochibdza
mirného kyslikového dluhu. Uroitestedrs dlouhé vytrvalosti je u &Siny disciplin
zavisla gedevsim na urovni vytrvalostni sily a rychlostnirvglosti. Zalezi hlavhna
tom, jak jsme schopnifpkonavat po celou dobu péme¢ vysoké a stale se opakujici
pohybové odpory. Dlouhodobé vytrvalost je schopnggionavat pohybovodinnost
odpovidajici intenzity déle nez 10 min. (DovaliD(2, 29). K vykonu dochazi skoro
vyluéné¢ za aerobnich podminek. Dlouhodoba vytrvalost klageoké naroky na

vSechny systémy organismu.
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Tabulka 1. Struktura vytrvalostnich schopnostereni dle doby trvan(Celikovsky,

1979, 112)

Vytrvalost Doba trvani Intenzit&nnosti

Rychlostni 15-50s Maximalni, submaximalni
Kratkodoba 50 s — 2 minuty Submaximalni
Stredredoba 2 — 10 minut gdni

Dlouhodoba Nad 10 minut ®dni

l. 10 — 35 minut Sedni az mirna

Il. 35 — 90 minut Mirné

. 90 — 360 minut Mirna

V. Nad 360 minut Mirna

Z hlediska zarérenosti vytrvalostniho tréninku Ize hadtoo celkové vytrvalosti,
coZ je schopnost projevovat vytrvalost piznych formach pohybovyctinnosti a o
specialni vytrvalosti. Specialni vytrvalost jeredpokladem pro dosaZzeni Urévn
vytrvalosti potebné pro maximalni vykon ve zvolené sportovni spieeici (Mekota,
Novosad, 2005, 149). Specialni vytrvalost je podimanFedevSim uUrovni celkove
vytrvalosti, aerobni kapacitou organismu, arovniipgpujicich silovych a rychlostnich
schopnosti a kvalitou specialni nervosvalové kowrck, odpovidajici poZzadairk
techniky dané discipliny. to znamen#zptsobeni se na strukt zatizeni a strukte
poZzadavk vytrvalostnich sportovnich odiwi ¢i disciplin (Mékota, Novosad, 2005,
149).

Koordinaéni schopnosti
Ekvivalenty: koordinace, obratnost, coordinatioogminative abilities, koordinative
Fahigkeiten

Koordinani schopnosti jsou Uzce spjaty s komplexem karidh schopnosti a
tvoii nejmér probadanou oblast v teorii motorickych schopnodsiou Uzce spjaty
s pohybovymi dovednostmi, sté&jjeko s procesyizeni a regulace pohybu &isnosti
CNS (elokovsky, 1979, 126). Ve starsi litersubyva pouzivano pojmu obratnostni
schopnosti.
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Koordinani schopnosti Ize definovat jakéidu motorickych schopnosti, které
jsou primarg podmirgny funkcemi a procesy pohybové koordinace a jsojatyp
piedevsim gizenim a regulaci pohybovénosti ( Mékota, Novosad, 2005, 21).

Kinesteticka (diferenciéni) schopnost

Kinesteticka (diferencimi) schopnost je chdpana jako schopnost realizace
piesnych a ekonomicky prové&dych pohybovych ¢innosti na zaklad jemne
diferencovaného arpsného fijmu a zpracovaniipvazre kinestetickych informaci.
Definice vyjaduje, Ze kinesteticka diferenciai schopnost iive byt chapana z hlediska
zpracovani aferentnich informaci, jako zakladnakwaditu fizeni pohybu, a Ze mé také
mimoradny vyznam pro procesy motorickéhoceni. Zéakladem kinesteticke
diferenci&ni schopnosti jsou smysloveé {itky z tzv. proprioreceptdr, které jsou
umisgny ve svalech, Slachach a svalovych snopcickk@t, Novosad, 2005, 63).
Jemrt diferencované informace o pohybovych znacich jgpuacovavany v CNS
(centréini nervové soustgv Tato schopnosti je velmiutezita pro regulaci pohybu,
umo#iuje spravnétizeni pohybu a ma kontrolni funkci. Diferensid schopnost je
tésne propojena s (prostorovou) orietid schopnosti (Mkota, Novosad, 2005, 64).

Oh¢ schopnosti séasto dopiuji.

Prostorova (orienténi) schopnost

Prostorova (orientai) schopnost je definovana jako schopnogbwat a nénit
polohu a pohybéta v prostoru atase, a to vzhledem k definovanémurdknu poli
nebo pohybujicimu se objektu gkbta, Novosad, 2005, 64). Pro moderni gymnastiku
je timto polem cwviebni plocha a pohybujicim se objektem j€imia Zakladem této

schopnosti je fljlem a zpracovanirpdevsim optickych, ale i kinestetickych informaci.

Rovnovahova schopnost

Rovnovahova schopnost je definovana jako schopmosZzeni, pofipact
znovunabyti rovnovahyipmeénicich se v§Sich podminkach. Jako kvalitaa@lného
feSeni motorickych dloh na malych peédpych plochach nebofipvelmi labilnich
rovnovaznych okolnostech

Pro procesy vnimani, na nichz se zaklada rovnou@alsmhopnost, existuji
specialni smyslové organy lokalizované ve #mih uchu. Sy podil na regulaci

rovnovahy maji rovéZ kinestetické informace ze Sijového a ramennilatssxa, stejs
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jako informace dotykové (taktilni) a zrakové (og#f. Rovnovahova schopnost byva
¢leréna na statickou, dynamickou a rovnovahu a balandopgedneta (Mékota,
Novosad, 2005, 68).

Real¢éni schopnost

Reakni schopnost je definovana jako schopnost rychléhemyslupiného
zahdjeni a provedeni kratkodobé pohybowiosti celéhoda jako reakce na vicé
meére komplikované signaly nebo narguichozi pohybové&innosti, popipad na
aktualni situani podréty (M¢kota, Novosad, 2005, 65)

Reakni schopnost ma rozhodujici vyznam wSug druzich spoit stejre jako
v situacich Bzného Zivota. Reaki schopnost je zavisla na mnoha faktorech m&zi n
pati doba vnimani, doba aferentnihdeposu, doba zpracovani, doba eferentniho
pienosu, latentni doba reakce swaDoba zpracovanitijom tvori nejprongnlivéjsi
komponentu, coz je vysitlitelné rozlicnymi vréjSimi a vnitnimi podminkami, za nichz
muze byt realizovana reaéki schopnost, stejnjako pa@tem ttiznych moznosti reakce

pii komplexnich reakcich.

Rytmick& schopnost

Rytmick& schopnost je definovana jako schopnoshani, uloZeni aipdvedeni
piedem zadane, ptipact v pohybovém &i obsazenég¢asow - dynamické struktury
(Hajek, 2001, 54).

Rytmicka schopnost byudienéna na schopnost ke 2Zn¢ rytmu resp. k udrzZeni
rytmu. MiZze se fitom jednat o rytmus zadany z&®&iho prostedi ¢i o Keln¢
vytvoieny vniini rytmus.

Prevazi se jednd o vnimani rytimzadanych akusticky¢ésto hudeb¥) ci
vizualns, které maji byt pevedeny do pohybovyatinnosti (gymnastika, krasobrusleni
vysledkem napodobeni (prait) vzorové pohybovéipdstavy (lyZzovani atddi je do

jisté miry spoluutovan protivnikem (tenis, box atd.).
Schopnost sdruzovani pohgb
Schopnost sdruzovani pohylpe chapana jako schopnost navzajem propojovat

dil¢i pohyby tla (kortetin, hlavy, trupu) do prostoréycaso¥ a dynamicky slathého
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pohybového celku, zatfeného na spbmi cile pohybového jednani @Wota, Novosad,
2005, 70).

Tato schopnost je utezitym zakladem pro vSechny sportovinnosti a
dominuje pi slozitych koordinanich ukolech, mimo jiné ve vSech sportovnich hréach,
nichz se jedna n&po rozlicné moznosti uchopeni &ai (nag. v moderni gymnastice)

a vzdjemnou koordinaci poh§lixoncetin.

Schopnost pestavby pohyid

Schopnost festavby pohyb je chapana jako schopnost adaptavgitrebudovat
pohybovou ¢innost podle mnicich se podminek na zakéadvnimanych nebo
piedpokladanych z#m situace nebo poktavat v ¢innosti zcela jinym zfisobem
(M¢kota, Novosad, 2005, 71).

Zmeny situace mohou byt vicg méne ocekavany, nebo se mohou vyskytovat
nahle a netekavag. Malé zngny situace mohou byteSeny delnym gizpisobenim
pohybového prbéhu pomoci zrmdn prostorovych,éasovych a silovych paramétr
Rozsahlé, podstatné Zny situace mohou naproti tomu veést iequseni pohybového
pribéhu a k jeho pokrgvani zcela jinym zjsobem. Schopnostgstavby pohybu je
zaloZzena zvlastna rychlosti a fesnosti vnimani sitd¢aich znén a na pohybové

zkuSenosti.

Flexibilita (ohebnosti)

Flexibilita je schopnostlovéka pohybovatésti nebatdstmi tla v dostaténém
velkém rozsahu lehce a pozadovanou rychlostik@¥a, Novosad, 2005, 96). Jedna se
tedy o kapacitu kloubu, kterd ummge plynuly pohyb v plném rozsahu, ktery je pro
dany &el optimalni. Mizeme rozlisit flexibilitu statickou a dynamickoM.prvnim
piipadt se jedna o rozsah pohybu v kloubu, ktergzeme dosahnout pozvolnym
pomalym pohybem. Ve druhéntipadt se jedna o schopnost vyuzit kloubni rozséh p
pohybovécinnosti provedené normalni nebo zvySenou rychldd#xibilitu mizeme
také rozdlit na aktivni a pasivni (Hajek, 2001, 54). Aktivpbhyblivost znamena
maximalni kloubni rozsah dosazeny aktivhim stahemistva gisluSného kloubu.
Pasivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu v kiogb ptisobeni vijSich sil, nap.

Zza pomaoci jiné osoby.
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Limitujicimi slozkami jsou morfologické a futki vlastnosti pohybové
soustavy, pedevSim druh a tvar kloubu, elasticita svalstvajyalach, ohebnost padte
a vicekloubnich spojeni a pruznost pohybové sougtko celku.

V fack sporti je zvySeny rozsah kloubni pohyblivosti &kterych kloubech
podminkou pro realizaci i osvojeni sportovni tekin pro dosazeni nalezité
preciznosti sportovniho pohybu. U modernich gymelasse vyZaduje rozvijeni
flexibility v mnoha velkych kloubech az do stavupleymobility, nebé je to nezbytné

pro dosazeni technicky spravného a zejména estbbgirojevu.

2.5 Motorické dovednosti v moderni gymnastice

Motorické (pohybové) dovednosti Ize definovat jakenim ziskany f@dpoklad
sprave, rychle a UspomhieSit ugity pohybovy Ukol (Hajek, 2001, 58). Pod pojmem
dovednost si lze obeénpredstavit ®jakou zn&né automaticky provathou slozku
uvédonelé lidské ¢innosti, kterd se vyt¥a piedevSim progednictvim pohybovych
cviceni.

Ve sportu se uplatji motorické dovednosti, které vznikaji modifikaizv.
zakladnich dovednosti ¢b, hod, skok atd.), jejich nazvy se potom odvozugi
motorickych¢innosti (lEZecka dovednost, dovednost hazet atd.gKdvh, Blahu, 1983,
238).

2.5.1 Struktura motorickych dovednosti

Vzhledem k velkému pitu a rozmanitosti motorickych dovednosti Ize uptatn
celoufadu hledisek pro jejickiténi (Mekota, Novosad, 2005, 67).
1. Z hlediska druhu pohybownnosti
- zakladni, pracovni, sportovni aj.
2. Z hlediska prostorového rozsahu painyb
- jemné (zajisované malymi svalovymi skupinami),
- hrubé (zajisované koordinaci velkych svalovych skupin).
3. Z hlediska jednotlivych sportovnich aiivi
- herni, gymnastické, plavecké a dalsi.
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Problematika taxonomie motorickych dovednosti jea¢mé riznoroda, je
pouzivana celarada kritérii pro jejich¢élenéni. Obecw je p@ijimano c¢leréni na
elementarni a komplexni (sport@gpecifické) motorické dovednosti. Elementarni
dovednosti jsou zakladni motorické procesy a funkw#ebné pro jednoduché
pohybovécinnosti: nap. chize, &h, skakani, balancovani, zdvihani, noSeni, tazeni,
posouvani, ¥eni, podpirani, Splhani, valeni, kutaleni, hazechytani. Komplexni
(sportovrgspecifické) dovednosti jsou budovany na zaklagmentarnich pohybovych
dovednosti a p&itsem nap plavecké techniky, gymnastické pohybové struktherni
techniky, techniky lyZi&ské, tenisové atd. Je mozdkenit motorické dovednosti také
podle jednotlivych sportovnich o&vi (Mékota, Novosad, 2005, 41).

V moderni gymnastice jsou motorické dovednosti@gstny prvky obtiZnosti.
Mezi tyto prvky paiti skoky, rovnovahy, obraty, a prvky ohebnosti. Bndbtiznosti

fadime mezi cwieni bez néni. Tyto prvky jsou doglovany cvéenim s n&inim.

2.6 Cviéeni bez n&ini

2.6.1 Prvky obtiznosti

Kazda sestava jednotlivkymize byt tvdena maximalé 18 prvky obtiZznosti do
maximalni hodnoty 10,00 badFIG, 2005, 22). Celkova hodnota piivkbtiznosti bez
n&ini je ziskana saitem hodnot prvi paticich do povinné skupiny prikbezn&ini
(minimalne 6 prvki), specifické pro dané tiai, dale hodnotu max. 2 pritkz kazdé
dalSi nepovinné skupiny pritkbez néini. Povinné skupiny prukbez néini jsou izné
pro dana néni. Pro Svihadlo jsou povinné prvky skoky. Praigsiou povinné prvky ze
skupiny ohebnosti, pro kuZele rovnovahy a pro sfgbu povinnou skupinou obraty.
Pro posledni néni, jimZz je obrd, jsou povinnéctyii skupiny prvki a to skoky,
ohebnosti, rovnovahy a obraty. Tyto povinné skupgnyki musi byt v sestavdolie
vyvazeny. Zadna skupiny nesmi mit vice nez 2 obsitmavic, nez jina skupina. Za
poruseni &hto pravidel jsou udovany zavodnici az 0,50 bodové srazky. Kazda
gymnastka musiipd zdvodem odevzdat zapis siegrvki obtiZznosti na oficialnim
formul&i (Priloha 1) a za pouziti spravnych symhoV opa&ném gipad: se nenize
gymnastka sodfe zastnit.

Hodnoty prvki obtiznosti jsou vyjagny pismeny a jim odpovida bodové
ohodnoceni. Hodnoty prukobtiZznosti jsou nasledujici: A= 0,10; B= 0,20; G:30;
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D= 0,40; E= 0,50; F= 0,60; G= 0,70; H= 0,80; I=®,9= 1,00 a vice. WezZité je si
uvédomit, Ze kazda obtiznost je z&fédna v sestavpouze jednou, tudiz opakovani
prvka obtiznosti nebude z&vodnici z&ftdno. DalSim pravidlem je, Ze hodnota grvk
obtiZznosti je wfena prvkem bez ®ni. | piesto, vSechny prvky obtiZnosti bez¢ima
provedené bez manipulace¢m nebudou zapdeny jako prvky obtiznosti. Prvek
obtiznosti se zapta pokud bude provéd ve spojeni s nim a to pokud je r@ni
v ruce i rukou ¢i na jiné¢asti €la a je s nim provan technicky pohyksi pokud je
n&ini vyvazovano v nestabilni poloze. Déle je prvekpaitan, pokud je nani
vyhozeno na zstku, v ptibéhu ¢i ke konci prvku obtiznosti a nebo pokud jetind
chyceno na pgatku, v pfibéhu ¢i ke konci prvku obtiZznosti. Jakykoli prvek obtiZtio
provedeny se statickym &aim, neni pa@itdn jako prvek obtiZznosti, kraimptipadu
jedné statické kuzele. Statickymdcim@m rozumime néni drzené dlouhou dobu a to
znamena nani jednoduSe drZzené jednail obéma rukamaci jinou casti €la nebo
n&ini poloZzené na zemi.

Rozhodi pii hodnoceni prvku obtiZnosti &tuje, zda gymnastka provadi prvky
obtiznosti zapsané nargudem odevzdaneém formilaspravie a vySkrtne chyba

provedené prvky obtiznostiiiibha 2 a 3).

2.6.2 Skoky

Technika skolé

Spravné provedeni skdke velmi obtizné a je¢ba ve vycviku ¥novat technice
skokii velkou péi. VyzZzaduji silu a pruznost dolnich katin a schopnost rychlefitat
svalové nati a uvolréeni nejen dolnich katetin, ale celéhoéta. Cim rychleji a
acinngji dovede cvtenka pechazet z uvolni do napti a op&né, tim lépe bude
provadt rizné druhy skok

Pti technice skok se musi dodrzovatyii zakladni faze skoku (Frulova, 1962,
38):

a) piprava k odrazu

b) odraz

c) let

d) doskok

ad a) Kazdému skoku musfegchazet fiprava, tj. potep nebo pogtpmo na
mis€ a z mista péittnych rozkhi. Rozlkeh, ktery zajiSuje silu odrazu musi byt
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proveden intenzivh s vystupovanim rychlosti a sily. Néasgji to byva v MG
kombinace tan@ich kroki. Spojeni skoku siznymi tané€nimi skoky z&¢Zuje odraz a
zvySuje nervosvalovou koordinaci. Kazdému skokupbe@lchazet tézifprava pazi.

ad b) Odraz musi byt silny, neboa sile odrazu zavisi vySka skoku, odraz se
provadi z pednicasti chodidla fes patu, z§t na Fednicast a zesiluje se téZz Svihem
pazi nebo Svihoveé nohy.

ad c) Vletu musi byt nohy vyené v kyelnich kloubech i hlezennich
kloubech, protazené s propnutym nartem. Drz#airusi byt vznosné aimpzené. Pro
gradaci a plasticky vyraz skoku jéldzity ,mrtvy bod“ skoku, tj. wtité zastaveni skoku
v letu. V tomto mrtvém bodu musi mit skokepnou formu. Cwienka upevni panev
v letu, vytahne trup valtu a zadrzi dech.iBsnou polohu pazi a ramen s vznosnym
drzenim Sije a hlavy se igsni forma skoku. Podle toho, jakym &em se skok
provadi, nastava téz vychyleni myslené @&ty e snéru pohybu.

ad d) Doskok musi byt provedensbmlo podepu a ntkce vypérovan hmitem
podepmo. Doskok do hmitu péebmo nebo pdepu je sotiasrgé piipravou pro dalSi
skok.

Déleni skoki

Skoky clime na skoky bez obratu a na skoky s obratemuv Rodle sréru
pohybu je dlime na skoky na mi&ta skoky z mista. Dale ibeme skoky dit podle
zpiasobu provedeni a to snoZzmo, roznozregrg, baing), jednonoz. V letu rive byt
pokrena noha Svihova, 8mohy napnuty, pokena noha odrazova, pékné ols nohy
(Frilova, 1969, 38). Podle @gpobu odrazu a dopadu vznikajzné kombinace skoku:

- odraz snozmo, doskok snozmo

- odraz snozmo, doskok jednonoz

- odraz jednonoz, doskok snozmo

- odraz jednonoz, doskok na odrazovou nohu

- odraz jednonoz, doskok na Svihovou nohu

V letu mohou nohy mit vydrz, mohou provésisnebo giklep. Skokem se Ize
vratit do pivodni polohy, ze které a#enka vysla, nebo Ize tuto polohu &mt.

Skok v mirném rozsahu nazyvame v MG poskokem (BErd969, 150).
Poskok niZze byt proveden na méshebo z mista. Doskok je proveden na odrazovou
nohu, ktera je v letu napnuta a kolmé k zemi. Swdhooha mze byt napjata, pokena

nebo skéena.
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Kombinace skok s pohybem pazi v letujznou vydrzi trupu, s obratem v letu a
skoku s néinim zvySuji naroky na nervosvalovou koordinacicewiek. Po strance
fyziologické jsou skoky velmi hodnotné &gmbi iznivé na nervovou soustavu, krevni
ob¢h a dychani. Skoky jsou pro svoji dyn&most a velky pohybovy rozsah obtizné, ale

oblibené.

VSeobecna pravidla

VSechny skoky musi mit dobrou vysku skokiggmy a zafixovany tvaréchem
letu a dobry rozsah ve tvaru letu. Skok bezipaé vysky, doke definovaného tvaru a
bez rozsahu neitie byt uznan jako prvek obtiznosti a dale také bpeealizovan
v provedeni. Zaroweskok, ktery neni koordinovany s pracicimm nebude zapdtan
jako prvek obtiznosti (FIG, 2005, 54).

2.6.3 Rovnovahy

Technika rovnovah

Cvi¢eni rovnovahy vyzaduje jistouripravenost cuvienky pro toto porrné
obtizné cuieni. Ripravu vestibularniho aparatu a zvySeni nervoswéalkeordinace.
Cviceni sily pruznosti dolnich koetin. DilezZité je uvolgni nohou v kyelnich
kloubech, maximalni propinan nér vytateni v hlezennich kloubech. Je takdedité
se zaniiit na ohebnost a pruznost pd@&ea uwdomeni si polohy é&la v prostoru.
V neposlednifadé je nutné dodrZzovat zasady pro spravny pohyb pgafpu, Sije a

hlavy.

Déleni rovnovah

Cviceni rovnovahy &dime na d¥ skupiny (Frilova, 1962, 40):

a) cvi¢eni rovnovahy na mistz klidového postaveni

b) cvic¢eni rovnovahy po pohybu z mista, pdizin béhu, skoku, obratu

v kombinaci s tanaimi kroky apod.

Rovnovaha po pohybu z mista je ob&Znh Cvicenka musi fekonat setrvénost
piedchazejiciho pohybu a plynule navazat¢mivirovnovahy a tento pohyb udrzZet.
VyZzaduje tedy jistou obratnost, nervosvalovou kowadi a u¢domeni si polohy ¢la

V prostoru.
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Pohyb pazi $ rovnovahach vyzaduje pohyb trupu, Sije a hlaygolsybem

nohou. Poloha ruky dokresluje linii pohylpaze, nejastji se pouzivaji polohy dlani

doli. Fxi cviceni rovnovahy se nesmi opomenout koordinace polylechem.

Podle obtiZznosti je mozno radid cviceni rovnovahy do i skupin (Firlova,

1962, 39):

1)

2)

3)
4)

5) Rovnovazné polohy s obraty.

Rovnovahy ve stoji a vyponu (spatném i spojnémjzaymi pohyby a vydrzi
pazi, trupu, Sije a hlavy.

Rovnovahy ve stoji jednonoz &znymi vydrzemi a pohyby volné nohy, pazi,
trupu, Sije a hlavy.

Rovnovahy v potepu, depu a kleku.

Rovnovahy ve stoji a vyponu jednonoZ s klony trugito rovnovahy
nazyvame ,vahy“. Vyrazem ,vaha“ vyjagieme pouze zakladni formu polohy
téla. Tyto vahy niZzeme rozdlit na predni, zadni a kmi. Jako piklad predni
vdhy miZzeme uvést arabesku (Obrazek 2), do které ieehpzi s postoje
obounoz a to i@nesenim hmotnostéla dogedu na stojnou nohu a oddélenim
volné nohy od zakladny sirem vzad, trup se mignvychyluje vired. Rikladem
zadni rovnovahy je vaha, kde je trup vychyleny dioza zarovié se zveda volna
noha dopedu do horizontalni polohy nebo v{®brazek 3). Pro kmi vahu
pouzivAme nazev ,vaha uklonmo“ (Obrazek 4y t#to rovnovaze je trup

vychylen na jednu stranu a na ¢pau stranu se zveda volna kKetina.

Obréazek 2. Arabeska
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Obrazek 3. Vaha s vychylenym trupem dozadu

Obrazek 4. Vaha uklonmo

VSeobecna pravidla

VSechny prvky obtiZnosti rovnovahy musi byt provedea vyponu, nebo na
koleng, musi mit vydrz, zafixovany aigsré definovany tvar, to znamena bez pohybu
volné nohy, nebo a@pné nohy Bhem prvku obtiZznosti. Dale musi mit rovnovahy
dostateény rozsah provedeni a v pozici rovhovahy musi bgz@deny minimalé dva
prvky manipulace s giim (FIG, 2005, 67). Déle plati, Ze jakakoli rowiaba
provedena na plném chodidle, nebo s nedastatevydrzi, nebude giana jako prvek
obtiznosti. Bude-li chydi nektery zvySe uvedenych poZadéykbude rovez
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penalizovana v provedeni. Pokud nenéimiv pohybu v pitbéhu rovnovahy, prvek
obtiZnosti je také neplatny. Pro vSechny Ugoprvka obtiZznosti rovnovah jsou povinné
dva technické pohyby gii. Chybi-li poZzadovany get technickych pohyh rusi
hodnotu prvku obtiznosti. Viditelné pohyby a pohykydobrou amplitudou jsou
pocitany jako jeden pohyb. NapsSvihy pazemi, velké vyhozeni, velké aktivni Guinai,
chyceni po velkém vyhozeni, kutaleni po jeddéti €la, atd. Série malych pohgb
provadgnych zagstim jsou také potany jako jeden pohyb, bez ohledu na jejickigio
Nap.: kruhy, rotacefukani, spiraly a hadky se stuhou, atd. Za dva iekbrpohyby
jsou povazovany kruhy pazi, vypést a chyceni jednoho koncednd, volna rotace
n&ini na ruce nebo prstech, dlouhé volné kutalenitfde, na&ini vyvazované
v nestabilni poloze na jinéasti €la, to znamena kro#énrukou a pazi (FIG, 2005, 69).
Zvlastni gripad prvku obtiznosti je rovnovaha s pomalyntetdm tzv. promenada, kde
je dostéujici, je-li n&ini v plynulém pohybu &em celého prvku obtiZznosti
rovnovahy, bez ohledu na g a amplitudu pohybn&ini. Technické pohyby musi

byt provadny od okamziku, kdy je rovnovaha zafixovana az ahérey polohy.

2.6.4 Obraty

Technika obrai

Obraty tvdi dulezitou sodast specialnich c¥#ni v moderni gymnastice a jejich
spravné technické proveden je obtizné. ObtiZnositioBpaiva ve schopnosti udrzet
stabilitu €la, tj. kolmou osu da, un®t vyuzit rot&ni setrv&nost a utlumit tuto
setrv&nost v daném okamziku do nehybného postaveni siigiynnavazanim na jiny
pohyb. Technika c¥eni obrat vyZaduje zvySenou koordinaci poliyldale smysl pro

rovnovahu i orientaci v prostoru.

Déleni obrati

Obraty jsou oté&ivé (rotani) pohyby kolem svislé osgla. Provadi se o 45°,
90°, 180°, 360° (Frulova, 1962, 41). Mnohostopé obraty (720°) jsou pro pohyb
v moderni gymnastice typické a Zadouci.
Obryty ctlime: a) obounoz (kroky,ifsunem, kizenim),

b) jednonoz: - stejnostranné (vlevo do stojéena),
-iznostranné (vlevo do stoje na prave).

Obraty se provadi: a) na niist na zemi,

- v letu (vyskokem).
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b) s pohybem z mista (krokem nebo skokpifed, vzad, stranou).

Pti obratu rozeznavamé faze (Frulova, 1962, 41):
a) pripravu
b) vlastni provedeni

c) ukorteni obratu

ad a) Rotanimu pohybu trupu ip obratu napomaha vztyk z p@pu do vyponu,
ktery musi pedchazet kazdému obratu, Svihovy pohyb volné npbityb jedné nebo
obou pazi a pohyb Sije a hlavyi mienSich obratech se étdlava sotasré s pohybem
trupu. Ri obratech seip zatatku pohyb hlavy opatuje, ale ukotuje dive, nez se
ukongi obrat trupu, nebo seasré s nim. Hlava se nesmi ukirani zaklagt a musi byt
vzhledem ke svislé os&la vzrimena. Také hled hrajgipbratu dilezitou roli.

ad b) Spolupraci celéhsla je nutné g ot&ivém pohybu udrzet rovnovahu. Trup
musi byt vzpimeny (stazenim zadovych s&gal ramena rozloZzena doi&ia hrudnik
vznosny. Roténi pohyb je proveden v hormiasti v hrudniku a v doIntéasti €la
v kyclich. Fi obratech jednonoZz musi byt stojna noha pevnéotapena. R obratu je
tedy dilezita spoluprace celéhdld a rozlozeni rychlosti, hla¥rv patateini fazi.

ad c) Ri zastaveni, ukareni obratu, je @leZité naSlapnout na celé chodidlo a
provést opt diep nebo hmit pagpmo. Roténi setrv&nost je nutho v witém
okamziku ihned zarazit do nehybného postaveni supdynavazat dalSi pohyb.

Pretateny nebo nedoteny obrat byvacasto zfisoben nespravnym rozloZzenim
rychlosti v p@&ateini fazi. Ot&ivy pohyb €la pi obratech v letu je shodny s Gitdym
pohybem &la na zemi. Rotaci @p napomaha pohyb Svihové nohy a pohyb pazi. V letu
musi byt provedenoipsné oté&eni, celé dlo ma WtSi nagti nez u obrat na zemi.
Doskok u obrat obounoz musi byt proveden s dopadem ranahy sodasré. Obraty

jednonoz v letu se shoduji se skoky s obratem.

VSeobecna pravidla

VSechny prvky obtiznosti obfatmusi byt provedeny ve vyponu, musi mit
zafixovany a jaskhidefinovany tvar ghem celé rotace az do konce obratu, musi mit ve
tvaru dostatény rozsah (FIG, 2005, 78). Jakykoli obrat provedeaycelé nozednem
celé rotace, nebdasti rotace¢i neni-li tvar jasg definovany, neni potan jako prvek

obtiznosti. V pipadc nedokowkené rotace ve srovnani se zapisem na oficialnim
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formul&i, obrat bude ohodnocen podle¢po provedenych rotaci. Nedokiena rotace
znamena, Ze gymnastka zastavi rotaci, neboigecopatu #ive, nez doko&i specificky
stupdi pro danou obtiznost. Také yipad: nedostatené zafixovaného tvaru, coz
znamena, Ze tvar, ktery gymnastka zaujme nenilstdighem trvani a lehce seémi,
prvek obtiznosti ztraci svou plnou hodnot. Ampldautaru a Urove rotace wuje
stupei obtiZznosti obratu. Vyvazovani ¢iai na dlani Bhem obratu neni povazovano za
statiku a prvek rize byt uznéan.

2.6.5 Ohebnosti a viny

Technika ohebnosti

Technika prvk ohebnosti je posné obtizna. Prvky musi byt provéay
plynule a lehce. Charakteristické pro tyto prvkyngdngrna kloubni pohyblivost. Pro
spravné provedeni je zapehbi udrZet stabilitu ¢ta, to znamena, Ze jsou nutné
rovnovahoveé schopnosti a éadoneni si €la v prostoru. Nacvikyéchto prvki by se
méli do tréninkové jednotky Zazovat jak v fipravné fazi tréninku, po z#dti
organismu, tak na konci tréninku. Je moZntazavat jak pasivni, tak i aktivni &ani.
Obtiznost cwieni ohebnosti je zvySovana naroky na technik&éinhdKazdy prvek
ohebnosti musi byt koordinovan s jednim technickghybem néini béchem zastaveni
V pozici.

Vinou péatée ozng&ujeme plynuly postupny pohyb, kdy z ohnuti provaaim
postupr vzprimovani od bederniasti patée pes hrudnicast a kottime vzgimenim
Sije a hlavy, nasleduje uva@ini patée veden se spravnym f@béhem, to znamena, ze
od bedernéasti ot pat¢ ohybame. Rozsah takto provedené viny neni veldgéyadz
probihd opravdu jenom v péitepouze s nepatrnymi klony. Hlava, stale vzriosn
protazena, se plynule vini ¥gd a vzad. #pojime-li k vir¢ patéi podsunuti a protteni
panve vped, mluvime o via trupem. Bi této vire pripojujeme k pohybu spolupréaci
kolen, k&eni kolen pi podsunuti panve a napnutfi yysunuti a hrudnicast viny

muzeme z¥tSit az do hrudniho zaklonu agolklonu.

Déleni ohebnosti a vin

Ohebnosti MmZzeme provéét jak ve stoji, v klekugi s oporou o jinowtast Ela,
jako je nap. predlokti.

Prvky ve stoje musi byt provédy na plném chodidle a je proén

charakteristické pomalé @&ni o 180 ° nebo o 360°. Tyto prvky nazyvame
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.promenady“. Stojna noha je tedy na zemi a volnhanspgiva bul’ v horizontalnim
prednoZeni, unoZeri zanoZeni nebo ve vysokémednozZeni, unoZeri zanozeni. Je
mozna i varianta, kdy je noha ve vysokénkseki zanozmo. Tyto prvky mohou byt
provedeny jak s dopomo¢i bez dopomoci. VSechny tyto pohyby jsou doprov@zen
pohybem trupem. Provadime horizontalni nebo hlukm&giklon, Uklon a zaklon.

Prvky na zemi jsou doprovazeny hlubokym zaklonempur Prvky jsou
provadny na kolenou, nait$e, na hrudniku, naiedlokti.

Viny miuZzeme provagt v rovirg ¢elné a nebo v rovihbotné a to tak, ze se

jednotlivé obratle vysunuji stranou a nakfiarlevo nebo vpravo.

VSeobecna pravidla

VSechny prvky obtiZznosti ohebnosti a vin musi byvedeny s oporou o jednu
nohu, nebo oporou o dmohy, nebo o jinokast €la. Prvek musi mit zafixovany a
jasrg definovany tvar s viditelnym zastavenim v polozenasi mit dostatey rozsah
pohybu. Prvky obtiZznosti provedené s nedostgt@ rozsahem, nebo s rfepré
zafixovanym tvarem nebudou za@ny jako prvky obtiznosti. (FIG, 2005, 90). Pdku
neni n&ini v pohybu Bhem trvani prvku obtiznosti, obtiznost nebude z@agoa. Prvky
obtiznosti provaghé bez pohybuéla ¢i jeho ¢asti musi byt koordinované s jednim
technickym pohybem r#éni béhem zastaveni v pozici. Pohyby gitané jako jeden
technicky pohyb s ré@nim jsou stejné jako u skupiny céikovnovah. Technicky pohyb
n&ini musi byt zapé&tan od doby, kdy byl zafixovan tvar prvku ohebmnaki doby

zmeny pozice.

2.7 Cviéeni s n&inim

Cvi¢eni s nainim je typické pro moderni gymnastiku. VyZzadujistqiu
pohybovou pipravenost. Zdokonaluji lehkost &egnost pohyib a vytvaeji cviceni
raizného charakteru podle druhu¢mi. ZlepSuji rozsah pohybu tim, Zze se praytdo
krajnich poloh a jsou tedyiinngjSi a vydatgjSi nez pohyby bez ddni.

Razny tvar i vaha néni vyZaduji specialni technikuiifbohybu s n&nim musi
byt respektovany fyzikalni zakonitosti pohybu, gatnost, dogediva i odstediva sila,
gravitace i vlastni vaha &iai. Podle toho se voli rytmus, tempo a dynamika
jednotlivych pohykl a dba se natfpravu pohybu, vrchol, gbéh pohybu i dozéni. Fi

pohybu neni néni jen dophkem pohybu, ale specialni technika, ktera je odlipro
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jednotlivé druhy néni, musi zdokonalit, Ziesnit a ztizit pohybovy projev. Gsé@ni
s n&inim vyZaduje nejen dokonalou souhrwind s pohybem paze, ale i harmonické
vyvazeni s pohybem celéheéla. Pohyby s nénim se dji vétSinou po kKivkach a

vyZaduji vedeni vigsnych rovinachcelne, baing, vodorovig, pricné), coz grispiva téz

ke zlepSeni prostorové orientaceceviky.

2.7.1 Svihadlo

Cvi¢eni se Svihadlem gadi na prvni misto v moderni gymnastice meziawi
s n&inim. Nejen proto, Ze je to levné a lehko dostupagni pro kazdou cwienku, ale
hlavre pro vydatné fyziologické dinky. Pisobi gredevSim na svalstvo nohou zviaga
sval lytkovy a zlepSuje pruznost nohou v kotnicidbale zdokonaluje kloubni
pohyblivost pazi, nejvice z&gti. ZlepSuje funkci vnihich orgaf, prohlubuje dychani.

Cviceni se Svihadly jetdezité pro vycvik koordinace pohybuci smyslu pro rytmus.

Normy n&‘ini

Svihadlo je zdanliy jednoduché néni ze spletenych ifrodnich konopnych
provaz@ nebo ze syntetického materialu. Délka je libovplodpovidajici postav
cvicenky (cvtenka si stoupne uprdetl na Svihadlo a konce Svihadla dosahuji do
podpazi). Zakoteni Svihadla rize byt bez u#l nebo s uzly (pro snazSi drzeni a
chytani, mohou byt omotany neklouzavym materialedéice 10 cm). Svihadlo ma po
celé délce stejny piez nebo mze myt zesileny &d. (FIG, 2005, 29). Barvaitbe byt

podle nejnoyjSich pravidel libovolna (foha 4).

DrZeni a zakladni polohy Svihadla

Uprava ndini bez drzatek vyzaduje msreéni drzeni kong Svihadla, mezi
palcem a ukazovakem, uzlik v dlani, prsty fdipokiceny a gimknuty k dlani.

Ve zpisobech drzeni je rozliSovano drzeni rozlozenéHozesého Svihadla:
a) Svihadlo rozlozené:
1) drzenim obourb- v pokceni gredpazmo ddi, predlokti zevnit

- uprostd, ruce podél, konce Svihadla volné, uplg se

nagiklad @i soudobémc¢i nesoudobém krouzeni kahcSvihadla, pi mlyncich,
osmach, podolinako v kuZelové technice,

2) drZzenim jednoru- v jedné ruce drZzimeisd Svihadla a oba konce jsou volné
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- v jedné ruce&idre konec Svihadla a druhy konec je volny. Toto
drzeni, za konce i isd, se upla@iuje napiklad jako vychozi poloha, fp krouzeni,
spiralach rozloZzeného Svihadla, vyhazovéani apod.

b) Svihadlo slozené:

1) drzeni obourti

- za konce Svihadla, ruce u sebe,

- oba konce Svihadla drzime v jedné ruce a v drubé sted geloZzeného Svihadla,

- oba konce Svihadla aretl felozeného Svihadla v jedné ruce a v druhé ruceyvoln
konec Svihadla,

- oba konce Svihadla v jedné ruce a v druhé rumiesly provazec a srika volna,

- v kazdé ruce konec Svihadla a &asr€ provazec Svihadla na obou stranach volna
smycka.

2) drZeni jednor

- oba konce Svihadla v jedné ruce a skayvolna,

- Svihadlo pelozené natvrtinu nebo tetinu, v tomto pipadt se i popisu uvadi poloha

pazi.

Technika cvieni se Svihadlem

Cviceni se Svihadly sest na:
A) Krouzeni, komihani a osmy
B) Preskoky Svihadla
C) Héazeni a chytani Svihadla

D) Obt&eni, namotavani

ad A) Komihani, krouZzeni a osmy

Komihani je kyvadlovy pohyb Svihadla vdm& nebaielné rovir, ktery vychazi
ze zéakladniho drzeni jedn@rdi obouri mirné pokenych pazi. Rozsah kmihu je
uréovan impulzy vychazejicimi z pohybéld a nasobenymi mirou rozsahwdmi a
napinani paze. Komihani je &&$tji vazano na pérovani v postoji a na tariekroky.
V metodice se vyuziva opakovarstejného rozsahu kmihu i jeho stopani. Kmihy
lze gradovat postupnym zesilovanim imgula zapojovanim vicelanka téla do

pohybu, pohyb Svihadla se tak siupe az k pevadni baznymi i ¢elnymi oblouky
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vzhiru do vzpazeni a spojuje se s obraty nebdedgvanim Svihadla ve vzpazeni,
botné komihani Ize navic spojovati®gkoky komihajiciho Svihadla kgl a vzad.
Krouzivé pohyby se Svihadlem musi byt v souladwlsypem trupu, Sije a
hlavy, vyzaduji tedy celistvy harmonicky pohydat Svihadlo pi krouzeni nizeme
drzet obourd, jednord (oba konce vjedné ruce). Podle drahy, kterou psege
Svihadlem opisuji, rozeznavame oblouky, kruhy ayosKrouzeni je jinak ufovano
stejnymi technickymi principy pohybila a pazi jako f komihani. Uplaiuje se ve

vSech rovinach (bmeé,celné, pasové, viznémcasovéntleneni).

ad B) Reskoky
Zakladnim cuienim se Svihadly jsourgskoky krouZziciho Svihadla. KrouZeni se
provadi v zapsti u obtizijSich pohyli (skoki, obrafi apod.) i v ramennim kloubu#iP
krouZeni je Svihadlo stale napjato, krousnt nad zemi a nesmi se z&motykat. Z
hlediska drzeni a pohybu &iai rozliSujeme:
a) preskoky pes rozlozené Svihadlo drzené obawpred, vzad, stranou,
b) pteskoky sloZzeného Svihadla- drzenim obougvihadlo sloZzené na Y2, %, 1/3 a
dalSi varianty tohoto drzeni.
Rozmanitost feskoki déle utuje snér krouzeni:
a) vped - pohyb Svihadla zdna ze vzpaZzeni ¥pd, nebo drzime li Svihadlo z&8dam
smetuje vzad vziiru.
b) vzad- pohyb Svihadla zdna v Fipazeni vped, nebo ze vzpazeni vzad,
c) stranou Svihadlo se pohybuje Huzleva vpravo, nebo opie, pricemz je jedna paze
dole a druha nalte,
d) vodorovig - Svihadlo se pohybuje vodorovnymi kruhy zleva vipraebo opéng,
e) a dalSi obkny jako je KiZeni Svihadla, vicenasobné krouzeni dvojSvihem,
trojSvihem a.
Zakladni drzeni pro krouZeni je v po&ni gipazmo, pedlokti mirré zevnit,
z rehoz je pohyb Svihadla usmiovan kratkymi impulzy ruky ve sé&nu krouzeni,
\uplatiuje se pi opakovanych feskocich mensiho rozsahu na #istz mista, pi
vicenasobném krouzeni. &@geni polomiru krouzeni (celou pazi) tj. s protazenim Svihu
se uziva p preskocich ¥tSiho rozsahu.
Preskoky @lime na peskoky:
a) sttidnonoz

b) snozmo
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c) jednonoz

d) roznozmo

Preskoky se Svihadlem 8anymi doprovody volné nohy, tafr@mi kroky, skoky,
obraty apod. jsou nejen intenzivnim &mim narénym na pohybovou koordinaci, ale i
po rytmické strance jsou obtizné, nélyZaduji polyrytmik, tj. jiny rytmus pro pohyb
se Svihadlem a jiny pro pohyb nohou.

ad C) Hazeni a chytani

Vyhazovani Svihadla je mozné jednoru obour&, vyhazuje se Svihadlo
rozloZeni i slozené. Chytani Svihadla je moZné dalipujednord, nebo je mozné
chytani Svihadla jinowasti tla. Mezi vyhazovani fizeme z#adit také vypousni
jednoho konce Svihadla, tzv. eSapé.

Do dalsi samostatné skupiny by bylo moZzné&adé obt&eni n&ini a

namotavani nni na fiznécasti €la.

2.7.2 Obru¢

Velmi vhodnym néinim pro mladez i vysg§é cvicenky jsou obrtie. Pohyby
s obrui jsou gevazre dynamického charakteru, zdokonaluji nervosvalokoordinaci
a [rispivaji velkou mirou k postehu, obratnosti a hbitosti @@nek. ZvySuji téz
pohybovy rozsah tim, Ze se cviky pro¥adio nejzazSich poloh a jsou ted§innym a

vydatnym cvéenim.

Normy n&‘ini

Obrw& muze byt dewna nebo z uéé hmoty, vnitni praimér 80 - 90 cm,
hmotnost min. 300 g. Riez obrde musi byt kruhovy. Povrch ke byt hladky i
zdrsreény, casténé nebo zcela omotan jednobarevnéiuvicebarevnou paskou (FIG,
2005, 33)(Priloha 4).

DrZeni a zakladni polohy obkte

Tvar obriée umozuje mnoho zpsohi drzeni a poloh, které se v pohybovych
skladbach neustale peiuji a kombinuji. Zakladni drzeni ol clime na pevné a
volné, oboura a jednord a dalSi atypicka drzeni.
a) Pevné drzeni obta mizeme rozlisit na drzeni:

- vnéhmatem,
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- vnitthmatem,
- dvojhmatem.
Z hlediska vzdéalenosti hmatu:
oboury - ruce na protilehlych mistech,
- ruce vedle sebe nebo podél,
jednoryg - podhmatem,
- nadhmatem,
- obracenym podhmatem.
b) Volné drzeni obrte rozliSujeme na drzeni:
jednord - obr& je zawSena na ruce, na mémpokienych prstech, s ot&snou
dlani nebo v poutku palce proti pist,
obourd - vyskytuje se #dka, @i komihani nebo krouzZeni a ruce jsou v tomto
piipadt u sebe.

Urcujicim hlediskem pro ozgani poloh obrte je jeji postaveni ufi
prostorovym rovindm a zarowevzhledem kastem &la, coZz mé vyznam pro oz¥eni
poloh @i riznych prostorovych fibézich.

Polohy obrge:

- Obrut svisle (kolmo k temeni hlavy): pololéglné, béné, @icné.
- Obrut rovre (rovnol®Zzné s temenem hlavy).

- Obruw Sikmo (odchylena od polohy rovné nebo svislé el d4b°):¢elne, bacng.

Technika cvéeni s obrui
Pripravou pro cvieni s obrdi je zvladnuti uvedenychi@snych poloh obiie ve
vSech rovinach pevnym drZzenim obaurgednor&. Zakladni polohy a jejich zény se
procviéuji v postojich pi jednoduchém pohybu do prostoru, zejménazgchbshem a
tang&nimi kroky, aby se c¢enka zandila na esné plani Ukolu, které je pro dalsi
techniku cvéeni s obrdi nezbytné.
Cvi¢ni se Svihadly dime na:
A) Krouzeni, komihani, oblouky, osmy
B) Hazeni a chytani
C) Kutéleni
D) Jina vhodna c¥eni
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ad A) Krouzeni, komihani, oblouky, osmy
Krouzeni je roténi pohyb obrte kolem ruky nebo jinéasti €la (trupu, nohy).
Pod pojmem krouZeni jsou v technicecevii s obrti minény pouze malé a igtdni
kruhy, a to v rovis ¢celné, b@éné, vodorovné aifEne
Malé a stedni kruhy se prova( v roving:
a) celné: dovnit, zevnit, vzhiru, doli,
b) boa¢né: vied, vzad, vziru, dol,
c) vodorovné: dovnit zevnit, vpied, vzad
d) pricné: vged dovnit, vpred zevnit, vzad dovnit, vzad zevnit
Pti malych kruzich se provadi pohyb s ofiru kloubu zapstnim, g strednich
kruzich je obra v jedné rovig s predloktim a sidlo pohybu je v kloubu loketnim. Ve
volném drzeni jednotunebo kombinacemi volného a pevného drzeni je kowa
komihani (kyvadlovy pohyb), kdy obfuje za¥Sena na ruce, prsty u sebe, palec
v opozici. PaZe je mitnpokitena, abyizre intenzivnimi impulzy, to znamena mirnym

kréenim a napinanim, ovlivnila $ma rozsah kmihu.

ad B) Hazeni a chytani

Vyhazovani a chytani obte jednord i obour&. Vyhazovani obrée mizeme
roz&lit na faze a to na fazi n&ghu a fazi vlastniho vyhozeni. U tohotcina je také
mozné chytani a vyhazovani prowadjinou casti €la (nohou). Dale riweme

vyhazovani obrée kombinovat sighazovanim obtie, s krouzenim apod.

ad C) Kutaleni
Kutaleni se provadi v rouwncelné nebo b&éné, je mozné prové&t i zpétné
kutaleni. Kutalet obrije mozné po zemi nebo pdld (nag. hrudniku). Pejde-li obru

pii kutaleni ges vice jakif ¢asti €la nazyvame toto kutaleni dlouhé.

ad D) Jina vhodna cseni

Mezi tyto cvieni muzeme z#adit preskakovani a proskakovani obey
pieklapni a roztéeni obrite a dale prolézani ohiiu Preklopeni se provadi pouze prsty
v drZzeni obrge na protilehlych mistech. i€klopeni se provadi v rowincelné a
vodorovné. Roztfeni obruée je ot&ivy pohyb obride ve svislé poloze éenim o zem
¢i ¢ast gla (hrudnik). Déle sem fwieme z#adit vykopavani a odrazeni dmdi. Tyto

doprovodné pohyby slouzi ke zpesti cvieni s obrdi.
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2.7.3 M

Mi¢ pati mezi klasické néni, jehoZ tvar i vlastnosti materidlu umngi velmi
Sirokou Skalu pohyilnp od drobné manipulace mensiho rozsahu, az pon§raary jako
jsou vysoka vyhazovani ®d, kterd se uplatji pti odpovidajicich vyraznych
pohybovych tvarech bez &ai.

Rozmanité moznosti z&n rozsahu, rozfi, tempa, rytmu a dynamiky pohybu
mohou byt velmi bohata original@ vyuZzity v komponovani vaze a sestav gemi.
Souwasné tendence techniky vyZzaduji na jedné &tnamkazat hbitou manipulaci
s n&inim, schopnost nasazovarizné odstupiovanych silovych impulk pro Svihové
tvary s méem jako jsou dzné typy vyhazovani, iphazovéni, odrazeni, kutaleni a
rozt&eni. Na druhé str&nzcela kontrastni vazany, plynuly pohyb, zaloZzersy n
dokonalém sepjeti plastickéhtbat s n&inim.

Micova technika tedy ipdpoklada propracovanost plastického pohybu celého
téla. Nezbytnou satasti chto pohyli jsou pohyby pazi (oblouky, kruhy, osmy, viny).

Normy n&ini
Mi¢ je katukovy nebo vyrobeny ze syntetické gumyuarRér mice je 18- 20
cm a hmotnost nié je minimalg 400g. Barva povrchu g mize byt libovolna (FIG,

2005, 36). Mte se vyrabji jednobarevné i vicebarevnéiBha 4).

DrZzeni mte
Mi¢ mazeme drzet jednotuci obour. Pro toto ndini je také typické drzeni
mezi nohama. # manipulaci s miem se velmicasto uplatuje drzeni mie na zemi

nebo se setkavame s drzenindema gkterégcasti €la.

Technika cvieni s méem

Technika vychazi ze zakladniho drzenicenbbourd (mi¢ drzeny ze stran) a
drzeni jednorg, kdy mi spaiva na dlani, ruka je misko¥itzaoblena. Zasadrse i
zakladnim drzeni nesmi énopirat o pedlokti, ani nesmi byt sviran prsty. Vedle toho
drzeni je mozné pouzivat drZzeni rfadtech rukou¢i hibetu ruky aiizné dalSi zfisoby
drzeni mée mezi kibetem a dlani a atypicka drzeriznymi ¢astmi tla jako nap.

pazemi, nohama, trupem.
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Ve specialnich skupinach se nejvice uplg drzeni mie jednord na dlani bd’
pribéZzné po celou drahu pohybu jako tomii provadni oblouki, kruhi aj., nebo jako
sttidava opora ndppii chytani a vyhazovani a;.

Pohyby s miem:
A) Oblouky, kruhy, osmy
B) Vyhazovéni a chytani
C) Odréazeni mie

D) Kutaleni a roztéeni mte

ad A) Oblouky, kruhy, osmy

Toto je skupina tvdr, v nichz je m¢ po celou drahu pohybu vyvazovan dlani.
Jsou proveditelné ve vSech rovinaéalné, béné a pasove, s vyuzitiniznych sndra
pohybu. Bi opakovanych vazbach se zpravidla vazireslpvanim ntie. Z hlediska
rytmicko - dynamické charakteristiky lze tyto pohyby pa#i, michz mt spaiva na
dlani ve statické poloze, prowé&dsedert nebo Svihov. Vzhledem k tomu, ZefpvSech
téchto pohybech dochéazi iazné mie k rotacim, je nutno osvojit si wni a vytéeni
celé paze kolem jeji podélné osy,ddai a vytéeni obloukem nebo kruhentgallokti.
Toto vt&eni a vytéeni je nezbytnou podminkou pro provedeni osmy. Mezi
nejtypictéjSi osmy paf lezatacelnd osma, svisléelna osmy nebo leZzata b osma,
svisla bé&na osma, osma vodorovnym kruherfeqiokti ged €lem a vodorovnym
kruhem nad hlavou a dale osmy v Sikméngema dalSi varianty. Jak jiz bylo napsano,
vSechny tyto pohyby se uskuiglji v dokonalém souladu s pohybegtata omezeni
pohybu pouze na izolovanou praci paZzi je techni@gpravné.

ad B) Hazeni a chytani

Hazeni a chytani e je typickym Svihovym pohybem, kdy &npo pislusném
impulzu opousti ruku a pohybuje se poinpocaré draze nebo se pohybuje po draze
oblouku KBzného rozsahu, podle velikosti impulzu, ktery jec¢imdan Svihovym
pohybem paze. V odhodové fazi se¢miusi postup® odvijet z dlag pres konéky
prsti a vytaZeni trupu a v letu rotuje. Odhodovy Uhélepsapolu s velikosti impulzu je
uréujici pro drahu letu nde. Chytani mie je provedeno se stazeniméaitj. uchopeni
mice konegky prsti a stazenim na diaPadajici mi je tedy nutno postugrtlumit. To
znamena v sestupné fazi letu jede paz&o/shici, mic se postuph previji na dla a

paze pokfuje ve smiru pohybu néini doli. Hazeni a chytani e je vzdy provagho
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v souladu s pohybentla, to znamena vipmenim @i odhodu a postupnou flexitip
chytani.

velmi rozmanité zfisoby hazeni a chytani &ei jako je nafiklad obourg a jednord,

dlani¢i hibetem ruky. Dale se takéideme setkat siphazovanim ndipied a zadlem,

piehazovanim nde pod ¢astmi nebo fes casti €la. A také je mozné toto tidi

vyhazovat a chytat jinotasti €la, jako jsou naifiklad nohy aj.

ad C) Odrazeni nyé

Tato skupina cvieni je pro mi typickd, vyuziva se zde elasticity tohotatiné
Odrazeni se provadi rukou o zem nebo seadfazi jinoucasti gla (nohou, ramenem,
po odrazu jej P vzestupné fazi doprovazi, aby plynule navazalada&i pohyb.
OdréZzeni mie je provadno nmekkou praci v zapsti v souladu s odpovidajicim
pohybem é&la.

Podle Uhlu odrazu se rozliSuje svislé nebo Sikrdéazeni mie. Hlavnimi
chybami @i odrazeni je nepruzna prace v kloubech paze a iMisto odrazeni nastava
placani do ntie. DalSi chybou je nespravna koordinace s pohyb#a snErove
negesné udery a chyba v hudébpohybovém souladu. Mnohé tvary, jako jsou
nagiklad opakovana, rytmizovana odrazeniceniv postojich¢i v tan&nich krocich,

velmi obohacuji rozmanitost pohybovych kombinaci.

ad D) Kutaleni a rozt&ni mte

Kutaleni Ize popsat jako postupny, @ pohyb, ktery se provadi po zemi
raznymi snéry (vpied, stranou, vzad) nebo géstech dla. Fi provadni sledujeme
technickou spravnost uvedenidgmido pohybu, fesnost siru pohybu. Déle je nutné,
aby gymnastka ip téchto cvteni udrZel neustdly dotyk o® a podlozky.
V jednodussich ifpadech mze byt mé vedeny, to znamena ze vapéhu kutaleni je
mi¢ castén¢ nebo Uplg usnernovan druhou rukou, eventuélfinou ¢asti €la. Zpisob
chytani kutaleného e vyplyva z konkrétniho druhu kutaleni a také zgiop dalSi

navaznosti pohybu.
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2.7.4 Stuha

Stuha je dekorativni &#ni, ale pro dokonalé zvladnuti technicky velmiaote.
Délka n&ini, pronenlivost tvaru a porrné mala hmotnost @i umoziuje mizné
druhy pohybu a tyto pohyby mohou byt rozmanityniisgbbem spojovany s pohybem
téla. Velky prostorovy pibéh pohybu stuhy, moZnosti rychléhoiidéni kresby
VvV rizném rozsahu a viznych rovinach, to vSe klade velké naroky mespost pohybu.
Béhem cvEeni sestavy dochazi k neustadlemtidaini velké, sedni a malé kresby
stuhou, coz neptrzitt vyZzaduje pené pohyby celé paze v souladu s pohyby cekdho t
Pii cviceni musi byt spbn z&kladni poZadavek techniky &mhi se stuhou a tim
pozadavkem je plynulost a reprzitost pohybu po celou dobu &ehni. Specifikou
tohoto ndéini je tedy dynantinost, tedy neustaly pohyb stuhy. N&rost tohoto
pozadavku se také zvySuje, kdyZz se vezme v Uvakelmi doprovod, kdy je nutno
velmi citlivé a detail@ prifazovat ukity rozmer kresby odpovidajicimu Useku hudebni
skladby. V pipad, Ze cvEenka nema dokonale zvladnutou kresbu, to znamend, z
béhem cvEeni konec stuhy pada ne zem, dopousti séenka jedné z podstatnych
chyb. V dalSich fipadech miZe dojit k vytvéeni nezadoucich ugl nebo k dotykm
téla stuhou, nebo omotani stuhy. VSechny tyto chybyplywaji z nedostatk
v koordin&nich schopnostech a z poruSeni pozadaxdst pohyb plynule, v prostoru,

¢ase, umirnou rychlosti a silou.

Normy n&ini

Tycka mize byt ze teva nebo z usié hmoty, ptimér se udava maximatnlcm
na nejsilgjSim konci, délka 50 60 cm etné ocka na pipevreéni stuhy. Na silgSim
konci mize byt tg¢ka omotana neklouzajicim materidlem do vysky makigthd0 cm.
K ty¢ce je pipevrena stuha nanejvyS 7 cm dlouhou &tdu karabinou, fipadré
provazem, silikonovym nebo podobnym vldknem. Sa@etnha je vyrobena ze saténu
nebo podobnych materialBarva stuhy riize byt libovolna (Hloha 4). Hmotnost stuhy
je min. 35g bez tky a pipevreni. Stka stuhy se uvadi 4- 6 cm, délka 6m. Na konci,
ktery je blize tgky je stuha v délce 1m zdvojena (FIG, 2005, 42).

DrZeni stuhy
Stuhu se drzi jedno&u obour& za omotany konec &y. Fxi drZzeni jednorti je

konec ty¥ky uloZzeny v dlani, prsty sviraji tdhu a ukazovéek snefuje snérem ke

50



zUzenécasti tywky. Fi drZzeni obourt se stuha rive drzet za konce digy (pri
pieskakovani #ky). Je mozné manipulovat se stuhou i jidadsti tla, jako je noha, ale
je nutné dodrzet plynulost a rfeprzitost pohybu.

Technika cviéeni se stuhou
Pohyb se stuhou se provadi jedrorGviceni se stuhou vyZzaduje maximalni
rozsah nejen v ramennim kloubu, ale pro spravné&egleni techniky se stuhou je
dulezité zapojeni celéhoéla. Pohyby se stuhou se pro¥padSvihow, musi byt
dynamické a nepruSovad navazované, stuha nesmi ,praskat’ a ani se dotykat
cvicenky. Kresba v prostoru stuhy musi byt jasna, rawmna, pravidelna a konec
stuhy nesmi byt pasivni. Zeslabeni dynamiky pohygbplisobuje dotek stuhyéla,
zamotani stuhy, vytweni uzlu na konci stuhy, coZz ma za nasledigkyseni jednoty
pohybu.
Z&kladni pohyby se stuhouieme rozdlit na:
A) Oblouky, kruhy, osmy
B) VInovky
C) Spiraly
D) Hazeni a chytani

ad A) Oblouky, kruhy, osmy

Oblouky, kruhy a osmy se prowgdve vSech rovinach vizném rozsahu, il
celou pazi, nebo pohybyearllokti. Ri obloucich probih& pohyb v co né&fgim mozném
poloneru, tycka je v prodlouzeni pazetrizménach smiru pohybu v konci oblouku se
lehce ohyba ruka sdkou, gredbiha pohyb paze.

ZmenSeni pologru oblouku zvySuje kratkodeébrychlost stuhy a ®ni se
oblouk. Forma oblouku, jeho zékeni, zrychleni letu stuhy zavisi tedy na rychilas
mite ohnuti ruky v zagsti. Jeji pohyb musi byt plynuly a splyva s pohyhesié paZe.

Kruhy musi byt provedeny ro¥h v maximalnim rozsahu celou pai pyuziti
velké pohyblivosti ramenniho kloubu & powasném naté&ni trupu ve siru pohybu
paze.

Oblouky a kruhy musi byt provéady presré v rovinach.

Osmy se provagi rovnéz ve vSech rovinach, a to diwcelou pazi, fedloktim
nebo pouze pohyby ruky. Jsou vzdy spojeny séeytim paze neboiedlokti.
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ad B) VInovky

VInovky jsou drobné a rychlé pohyby tgmbené klopenim a vatgvanim
zapsti. Nesmi byt provamhé kecovite a paze nesmi byt napjatad. VInovkyiieme
rozclit podle postaveni &i podloZce na vertikalni a horizontalni. Podleispbou
provedeni se vinovky, ,hadci*, pohybuji dupo zemi nebo pouenych drahach
v prostoru ve vySSich poloh&chii Bohybu vinovkami nad zemi se nesmi konec stuhy
dotykat zen.

ad C) Spiraly

Stejré jako vinovky @lime spiraly na svislé a vodorovné. Spiraly vzjiika
krouzivymi pohyby ruky v zagsti. Ri zvétSovani spiral se pak postupnapojuje pohyb
piedlokti az celé pazefiemensSovani ogmeé. Jejich velikost v zakladnim provedeni i

razné piibéhy v prostoru jsou shodné s vinovkami.

ad D) Hazeni a chyténi
Vyhazovani a chytani se provadi velmi silnymi insgupo velkych obloucich
s drzenim za tku nebo konec stuhy blize kitye. Stuha musi mit ve fazi letéegnou
kresbu a konec stuhy se nesmi dotykat &eezi vyhazovani rizeme také zadit
h&zeni v menSim rozsahu, to znamena zZenokia cvéi raizné druhy pehazovani tky.
Chytani se provadi duza ty¥ku stuhy a plynule poktaje v dalSi kresh
Vyskytuje se ovSem i chytani za konec stuhy a daglgfitazeni. Plynulost navaznosti

dalSiho pohybu je i zde nutno zachovat.

2.7.5 Kuzele

KuZele jsou jednim z nejstarSich¢mi. Cviceni s kuzely se stalo oblibenym
n&inim mnoha skladeb hromadnyaiovychovnych vystoupenich.

V pribéhu vyvoje zaznamenala tato disciplina v moderni mpstice prudky
vzestup v narinosti techniky. Klasicka kuzelova technika byla lehoena o mnoho
novych tvati Zonglérské prace, jako jsouizné zpmisoby hazeni a chytani kugel
s uplatgnim vicenasobné rotace, sasny nebo postupny pohyb dvou kuZel
v riznych smdrech, rovinich atd.

Dokonalé zvladnuti této techniky vyzaduje vSesioamt cvEenky a steji jako u

ostatnich néni, i v kuZzelové technice je zakladnim poZadavisagti pohybu néini
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s pohybemda. To klade velké naroky na koordinactase, sile a prostoru a vyZaduje
piiméienou Urové dalSich schopnosti, jako je sila, rychlost, kildupohyblivost a
vytrvalost.

Normy n&ini

KuZele se tive vyralkli ze dieva, dnes seipvazrié pouzivaji kuzele vyrobené z
plastické hmoty, povoleno je oboji. Kuzel se skladéla, krku a hlavice. Délka kuzel
je 40- 50 cm a hmotnost nejnteh50 g pro jeden kuzel (FIG, 2005, 39). Pro &beit

v moderni gymnastice jsou povolerigmé barvy a odstiny kuze(Priloha 4).

Drzeni kuZed

Zakladni drzeni kuzé) které by milo pii nacviku zakladni techniky i
v kompozici fevaZzovat je drzeni za hlavici a to péwrebo volg. Fi pevnhém drzeni je
hlavice v dlani, krk kuzele mezi palcem a ukazowake&uZzel v prodlouzeni paze.
Tohoto pevného drZzeni se uzivl pohybech do z&kladnich polohfi pvelkych a
strednich obloucich a kruzich. U volného drzeni seitdavolré pohybuje v dlani lehce
sewené prsty mimo palec a ukazdest nebo mezi palcem a ukazékam. Je mozné
drzeni kuzel také obourd jednoho nebo obou kuZepevné a jednorudrzeni pevné za
télo, krk atd. V sestavach se dalézeme setkat s drzenim jin¢asti tla.

Technika cviteni s kuzely
A) Oblouky, kruhy osmy
B) Malé kruhy a mlynky
C) Vyhazovani a chytani kuzel

ad A) Obloky, kruhy, osmy provadime celou pazi ngigalloktim

Technika provéaghi nesmi byt sam@élnd, ale krouZeni s kuzely musi byt
v dokonalém souladu s celistvymi pohyBiat Fi krouZeni nejsou paze strnule napjaty,
ale mekce pokeeny. Pohybovy rozsah krouZeni je co ®&V az do krajnich poloh.
Krouzeni provadime pazi, nebdegloktim. Plynulost cvik, navazovani jednoho
krouzivého pohybu na druhy s doprovodnym pohybampuyr nebo hlavy je hlavnim
pozadavkem.
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ad B) Malé kruhy

Malé kruhy miZeme provagt ve vSech rovinach a sérii malych kéumazyvame
mlynky. Mlynky jsou provaény nesoudobym pohybem ku#ahalymi kruhy v béné
roving, dale pak v rovia celné, mlynky ped a za hlavou ve vzpazeni a v r@vin
vodorovné, v pedpazeni nad a pod pazemi. Rozeznavame mlynek dibgutidoby a

¢tyidoby.

ad C) Vyhazovani a chytani kuzely

Tyto tvary zaznamenaly ne&ji rozmach, vzhledem k moZzZnosterizného
rozsahu a drahy letu a rotace. Hazeni malého razsahprovadi ve fortnmirného
nadhazovani kuzé| prehazovani jednoho i obou kuedowasré nebo postupf) pod
nebo pescasti tla apod. Tyto zfisoby vyhazovani se mohou pro¢tbdud’ bez rotace
nebo srotaci o 180° nebo 360°. Vyhazovani s ros&ciuskuté&iuje usé€nymi a
rychlymi pohyby pazi.

Héazeni stdniho rozsahu je typické v provedeni po oblowelném nebo
bocném, jemuz pedchazi rozsahéwyrazrejSi naggahova faze. Kuzel zpravidla rotuje o
360°. Stedniho rozsahu byvaji i vyhazovani s vertikalninoupinim vodorowh
leticiho kuzZele, ktery navic v dané poloze rotugeekn vertikalni osy.

Hazeni velkého rozsahu tfov kompozicich zpravidla dynamicky vrchol
skladby a byva spojendipraze letu po velkém oblouku se skokovyiadami. Steja
tak se vyuziva vysokych vyhazovani s vertikalnioupinim n&ni. Vysoka vyhozeni
se provadji jednim kuzelem, ohma sodasré nebo postuph Fri téchto hazeni je

nezbytna manipulace druhym kuzelem.

V kuZelové technice fite byt dale zZ@zeno kutaleni kuz&élpo zemi nebo

¢astechdla, tukani a volné teeni na trupu, pazich (kramukou),¢i nohou.
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3 EXPETIMENTALNI CAST
3.1 Cil prace

Cilem prace je na zéakladhodnoceni motorickych tdstporovnat UGrovie
pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti zdieodmoderni gymnastice dvou
raiznych oddih. Vyzkumny soubor tvio zavodnice sportovniho centra mladeze a
béZzného oddilu. Skladba souboru zahrnuje kategorieode, juniorky a nade.

Testovani sleduje rozvoj vykonnosti zavodnic #gghu Sesti msiai.

3.2 Ukoly prace

K dosazeni tohoto cile je geba splinit tyto ukoly:

- teoretické zpracovani problematiky (vymezeni protlé shromazehi a
studium dostupné odborné literatury a informa¢asopisech a na internetu,
strieny prehled o historii, ziskani informaci o tréninkovyaetodach),

- vybrat zavodnice dle jednotlivych kategorii,

- aplikovat motorické testy na skupirzavodnic SCM a skupénzavodnic
bézného oddilu,

- statisticky zpracovat ziskana data

- porovnat vysledky test které byly zjisny na z&atku a na konci
Sestingsicniho obdobi, kdy probihal tréninkovy proces.

- vyhodnoceni vysledktest: a zjiS&ni UsgSnosti SCM v MG.

3.3 Stanoveni hypotéz

HO: Rozdil mezi prvnim a druhym dfenim daného parametru statisticky
nevyznamny.

H1: Rozdil mezi prvnim a druhym d&enim daného parametru, na zaklad
specializovaného tréninku v jednotlivych kategji je statisticky vyznamny.

Pokud se H1 potvrdi alespwe jednom z mifenych motorickych paramétr
(pohybové dispozice, prvky obtiznosti, manipulacgasnim), pak vedeni tréninku v
SCM melo pozitivni vliv na kvalitu motorickych schopnostidovednosti nacastniky
v skupirg SCM.

55



Pri testovani jsem pouzila testy na zjisit pohybovych dispozic, testy privk
obtiZnosti a testy pro zji&ti zvladnuti techniky s g&im. Budu vyhodnocovat kazdy
tento test zvI&S pro jednotlivé kategorie.

H2: Rozdil mezi prvnim a druhym dfenim daného parametru, na zaklad
specializovaného tréninku jednotlivych kategorjjehstatisticky vyznamny.

Pokud se H2 potvrdi alespos jednom z mitenych motorickych paramétr
(pohybové dispozice, prvky obtiznosti, manipulace&sinim), pak vedeni tréninku
melo pozitivni vliv na kvalitu motorickych schopnos#i dovednosti na castniky
v skupirgé bézného oddilu.

Pri testovani jsem pouzila testy na zjist pohybovych dispozic, testy privk
obtiznosti a testy pro zji&ti zvladnuti techniky s g&im, budu vyhodnocovat kazdy

tento test zvI&S pro jednotlivé kategorie.

3.4 Metody prace

Metoda je cilesdomy, zamdrny postup, pesré vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje titého cile, poznanéi reSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
piedstavuje fevazr souhrn racionalnich, logickych postup do jisté miry i
technickych Ukofh a operaci (Stumbauer, 1989, s.19) Piskavani informaci,
materiati a zpracovani mé diplomové prace pouzikalik pracovnich metod:

Obsahova analyza pisemnych prangen

Pouziti této metody mi umoZznilo pro mou préci ziskata a informace a
objektivre a systematicky vyuZzit pisemnych pramenproveést jejich rozbor. Vlastnimu
Seteni tedy pedchazelo komplexni prostudovani dostupnych pubilik&teré se
zabyvaji problematikou: SCM v moderni gymnasticgninkovych metod, pohybovych

aktivit aj. Tuto metodu jsem vyuZila pro zpracovpfiemnych projav

Metoda pozorovaci a srovnavaci

Ve vyzkumnécasti jsem pouZzila metodu pozorovani a srovnavay, pevni
skupina pouZziva rozdilné metody tréninku, nez skairuhd. Pro dely experimentu
jsem pouzila nestandardizované test§které se uzivaji ip testovani ve sportovnich

centrech mladeze v moderni gymnastice. Oddil SKM& ®kské Budjovice, jehoz
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zavodnice jsou Zazené do programu SCM, piaimezi oddily s dlouholetou tradici a
Sirokou zakladnou. Zavodniceiazené do SCM zarowechodi do Skoly se sportovnimi
tiidami. Maji tudiz v rAdmci rozvrhuikrat az ctyrikrat tydné dopoledni trénink, ktery
trva de hodiny. Dale také trénuji¢tkrat tydre tii hodiny v odpolednich hodinach.
Tento oddil méa k dispozici Sest Skolenych trenémekozhodich a v neposledriad
specialistu v oboru balet. Druhy oddil, TJ Sokotiehov je oddil fungujici od roku
2000. Oddil ¢ith okolo 20 zavodnic. Tréninky probihajtyrikrat tydre po fech
hodinach. Na fipraw zavodnic se podili dtrenérky 1.itidy.

Pozorovani je wdonelé a cileédomé vnimani skud@osti. Pozorovani a popis
jsou zakladem veSkerého poznani &lecké prace. Srovnavani je vyklad shod,
podobnosti a rozdil mezi rekolika jevy (Stumbauer, 1989, s.29). Z hlediskazetd

mé prace v ni pouziji jednoduché, prostég¢asiretné a dlouhodobé pozorovani

testovanych skupin.

Z&Kkladni a vylérovy soubor

Zakladnim typem Uuvahy ve statistice byva usudelasti na celek,ci-li
Z uritého, tzv. vykrového souboru na soubor zakladni. Zakladnim saubor
rozumime souhrn vSech jedinca kterych bychom teoretickyé Sefreni provaet.
Tento soubor vSak vestsing pripadi nelze cely sledovatt’giz z divoda technickych
nebocasovych. Obvykle se musime spokojit pouze s omezgmytem jedind, které
podle ugitych kritérii vybereme a které nazyvame ¥ggvym souborem, nebo kratce
vybérem (Kov4, Blahus, 1989).

Prosty nahodny vy vykazuje obvykle nejlepSi reprezentativnost. Gy
v tom, Ze kazda jednotka zakladniho souboru maaiejnoznost (pravgodobnost)
dostat se do vyinu (Kové:, Blahus, 1989).

Z&kladni typy vyéru jednotek gleni) ze zakladniho vysového souboru je
losovani a tabulka nahodnydlisel. Losovani spidva vtom, Ze kazdou jednotku
oc¢islujeme a z osudi vybereme toltksel, kolika pg@etny chceme mit soubor.riP
pouziti tabulky nahodnyckisel pouzivame k vyiou cocislovanych jednotek danou
tabulkou, z niz vybiramésla ve zvoleném postupu (Kay4.989).

Zamerny vybér pouzivdme tehdy, mame-li o zakladnim souborugitéur
informace a sledujeme-li jiz Eity konkrétni zandr (nag. sportovce gymnastiky ve gta
20 - 25 let, I. vykonnostnititly). Tento vylr spaiva v tom, Ze zaminé vybirame
urcity pocet jednotek (Kovg Blahus, 1989).
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Metoda testovani a #eni

Testy mohou zjigovat stav jednoho, nebo vice jg¥i pomahat sledovat vyvoj
piifazovani¢isel gredmitam nebo jewm podle pravidel (Stumbauer, 1989, s.38). V mé
praci zjistim pomoci testovaci metody urtveohybovych schopnosti a pohybovych
dovednosti. Pro zji8hi pohybovych schopnosti pouziji testy pro SCM a f@stovani
pohybovych dovednosti pouziji cviky zakladnich prvbtiznosti a zakladni techniku

s n&inim.

Statistické testovani

Postupy statistiky slouzi mimo jiné i k&wevani utitych predpoklad, hypotéz,
pro srovnani charakteristik mezikolika vybry. Zakladnim typem Uvahytiptestovani
je nulova hypotéza. @wjeme ji pomoci zvoleného testovaciho kritéria. fatu této
hypotézy je, Ze mezi dwma jevy neni statistického rozdilu. Proti této méldypotéze
stoji hypotéza alternativni, ktemdka, ze mezi uvedenymi jevy existuje vyznamny
rozdil. Rozhodnuti o tom, ke které z hypotéz se méiiklonit, nam dava vysledek
testu. Zamitnuti nebo nezamitnuti nulové hypotézgvddime s uwitou predem
zvolenou pravépodobnosti — hladina vyznamnosti (Kéyv&989).

Spravny postup ip statistickém vyzkumu Gzeme rozdlit do ¢tyt zakladnich
etap:

1. priprava vyzkumu,

2. ziskavani udaj

3. zpracovani udaj

4. analyza ziskanych vysleilk jejich interpretace.

DaleZity je pojem ¥cna vyznamnost — rozbor neboliona analyza, kterd by
méla byt prvnim krokem # vyhodnoceni vysledk Jde o to, zda je nebo neni
vyznamny rozdil mezi dima jevy. Posouzeni égné vyznamnosti je prvnim i
koneinym krokem pi vyhodnoceni vysledka formulaci zasrt (Skalkovéa, 1983).

Rozeznavame dva druhy testovacich metod, parahké&tac neparametrické.
Vybér metod ke statistickému vyhodnoceni naiadpikuje sam problém, jeZz chceme

reSit, nebo charakter vytmveého souboru a jeho charakteristiky (KHvER89).
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Metody pro uéidéni a vyhodnoceni dat
Parametrické metody

Z&kladem parametrickych tésje to, Ze pracuji stzv. parametry a Ze jejich
pouziti je vazano ndadu omezeni aftpdpoklad, které musi soubory spivat.
Hlavnim pozadavkem je normalni r@kehi vybirového souboru.

T- testy: slouZi k testovani rozdilu mezi ¥§@vymi priméry. Rozeznavame T-
test pro parové hodnoty zavislych ¥y a t-test pro nezavislé vty se stejnymki
rozdilnymi rozptyly. O¥tfovani shody rozptyl se provadi F-testem. T-test pro parové
hodnoty zavislych vyra ovéiuje rozdily vysledl ziskanych opakovanymdifenim u
téhoz vylirového souboru, obvykle &asovym odstupem, t-test pro nezavislé &ryb
ovétuje tyto rozdily mezi déma riznymi soubory.

Pomoci dosazeni do jednoduchych viaoréiskavame testovaci kritériumna
srovnanim s tabulkovou hodnotou ziskame vysledsk téedy rozhodneme o zamitnuti
nulové hypotézy (Koua 1989).

Neparametrické metody

Lze je vyuzit tam, kde neni spmpozadavek normality rozlozZeni, u velmi malo
pocetnich soubdr aj. Jejich vyhodou je jejich getni jednoduchost.

Kontingergni tabulka: slouzi k hodnoceni vyznamnosti rozdikezi rozlozenim
vyskytu ugitého jevu u dvou nezavislych Vi, nebo téZz pro hodnoceni zavislosti
zmeén vzhledem k uwitému sledovanému faktoru. Zakladem je uspani
napozorovanyckietnosti vyskytu do standardni tabulky, kterd matyipocet poliek.
Nasled®# srovnavame toto uspidani s teoretickym modelem, ktery je i
ocekavanymicetnostmi vyskytu. Jako testovaci kritérium progieni rozdilu mezi
empirickymi a @ekavanymicetnostmi nam slouzi pragpodobnostni vetina ,chi
kvadra“.

Ctyipolni tabulka: je nejjednodussimiipadem tabulky kontingentni, je to
tabulka typu 2 x 2. Obvykle se jedna ocdskupiny, které se od sebe odliSuji (Kgva

Blahu, 1971). Napozorované veliy nabyvaji pouze dvou hodnot (jev nastal, nemasta

Dale pro svou praciipzpracovani tématu historie moderni gymnastikyAjou

metodu historickou.
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3.5 Charakteristika souboru

Pro pozorovani a srovnavani bylo zapbt vybrat dva oddily siznym vedenim
tréninku. VCeskych Budjovicich byl vybran oddil SKMG Mé&f eské Budjovice, kde
se trénuje jiz dlouha léta podle ,ruské Skoly“. @yhetody tréninku jsou mnohem vice
propracované. Vifloze 5 uvadimiréninkovou jednotku na odpoledni trénink. Druhy
oddil, je oddil v mém rodisti, TJ Sokol Bathov, kde tréninky probihaji za zaktad
,ceské skoly“, jako ve &tsir¢ oddiki v CR. Opt v pifloze 6 gikladam tréninkovou
jednotku. Déle bylo zapt#bi z tchto odditi vytipovat dw¥ skupiny po 15 probandech.
Za spoluprace dvou rozh&idh jsme z oddil vybrali vzdy @t zavodnic zeit kategorii.

Pt vybéru jsme sledovali igdevsim somatometrick&lgsna vyska, hmotnosglésné
proporce) a psychofyziologicka (pozornosiley vnimani, vyrazova schopnost) kritéria
a podle toho jsme vybrali ty nejvhagji. Provedli jsme s nimi kratky rozhovor, ktery
se tykal hlava problematiky tréninkovych metod a sportovnich eentnladeze a
vyslechli jejich nazory. ¥tsSina potom svolila k&asti na vyzkumu.

Sledovany soubor t¥ito 15 zavodnic z oddilu SKMG Mé&jeské Budjovice a
15 zavodnic z oddilu TJ Sokol Béchov. Soubor tviily t¥i kategorie (seniorky,
juniorky, nadje) a v kazdé kategoriiép zavodnic z kazdého oddilu. Do kategorie
seniorky jsou zi@zeny zavodnice toik 1991 a starSi, do kategorie juniorkymik

1992 - 1994 a v nejmladsi kategorii &gl jsou zavodnice narozené 1995 - 1997.

3. 6 Organizace a pitbéh pozorovani a srovnavani

Prvni testovani se uskdtélo 2. srpna 2006 ¢eskych Budjovicich ve
sportovni hale a 3. srpna v Jihdaw télocvicné TJ Sokol Betichov, za spoluprace dvou
trenérek a rozhadch |. fidy z oddilu TJ Sokol Beétthov, které mifily Urovei
pohybovych dispozic, dale pozorovali a hodnotilpyadeni prvik obtiznosti a Urove
zvladnuti manipulace s &idim na zaklad pravidel moderni gymnastiky. Testovani
trvalo v kazdém oddile fplizné dw hodiny. Samotnému testovaniredchazelo
dukladné rozcweni, rozklusani, baletni fiprava, skokovétady a rozcueni
s jednotlivym néinim. Probandi byly poté seznameni s cviky, kterég testovali. Cvik
¢i prvek byl popséan, vys#len, cvicenky neli také k dispozici fotografie a videozaznam
spravného provedeni. Tyto fotografie a videozazngme pdidili pied prvnim

testovanim a uvadime je wilpze 7. Také bych zde cid podtkovat Katéing
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Kop&ové, byvalé reprezentant€R, ktera cviky provégla a umoznila nam tedy tuto
dokumentaci pidit.

Stejny postup jsem se snazila dodrzei dpuhém testovani, aby podminky byly
co nejmén odlisné. Druhé testovani probihalo 7. a 8. ledd@72v podobném duchu
jako to prvni. Podminky byly dodrzené stejné, cayse rozcvéeni a denni doby, tedy
od 16 hod. Také za spoluprace stejnych roziobdjako i prvnim testovani. Nreni a
testovani se zastnilo celkem 30 praband

V doke mezi d¥ma mefenimi probihal vSestranny tréninkovy procesisadem
na nacvik a zdokonalovani sestav v moderni gynoesti

Ke zpracovani na#ienych hodnot jsem pouZzila statistickou neparamnietdtic

metodu {tyipolni tabulku). Na zakladvyhodnoceni jsemdinila piislusné zagry.

3.6.1 Testovani pohybovych schopnosti

Pohyblivost kyelniho kloubu

Batné roz&tpy
Provedeni: Testovana osoba (dale jen TO) provedeybrmzSép pravou i levou nohou
vpied ze zvySené podlozky podepgnozenou nohou (30 cm). Trup je narovnany, ruce
ve vzpazeni, nohy jsou napjaté. V krajni poloz&#ime vysku kosti sedaci od zém

Provadime réfeni na pravou i levou nohu.

Ohebnost patie:

Most ze stoje
Provedeni: Ze stoje provede TO most s propnutyrférigo Pohybem pazi a nohou se
snazi dosahnout co né&fgi extenze trupu a vzdalenost opory nohou a rukaximalré
zkrétit. Znefime nejkratSi vzdélenost pat a &sgp vmostu a vyjddme ji

v centimetrech.

Pohyblivost ramenniho kloubu

Vykrut se Svihadlem
Provedeni: TO ve stoji spojném drzi nadhmatem mémgéozené Svihadlo v poloze
vpred dobi rovrg. Ukolem je pevést ndini boinym obloukem pes hlavu do polohy
vzad dot rovre. Pohyb obou pazi je séasny paze jsou stale napjaté. dhbakovanych

pokusech zkracuje TO KU Uchopu aZz k mezni poloze. db pokusd je libovolny,
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dostaten¢ velky, testovanym vysledkem je vimt vzdalenost obou rukou, tj. nejmensi
Sitka uchopu vyjatend v celych centimetrech. Vysledekizame také vyjait
indexem: | = d/I, kde d = vysledek testu [cm] aditka ramen [cm].

Odrazova sila dolnich kafetin:
Skok daleky z mista odrazem snoZzmo
Provedeni: Ze stoje minrozkrainého, potep, zapazit, fedklon- odrazem snoZzmo
skok daleky viped se sotasnym Svihem pazi wed. Ukolem je skiit co nejdéle, skie
se od retelrt vyznaené odrazovéary.
Zaznam: Zaznamenava se délka nejssf)Siho ze ti skoki, zaznam je v celych

centimetrech.

Dvojsvihy
Provedeni: TO provadi opakowana sebou 50 dvojSvihs krouzenim Svihadla wpd.
Patita se poet dvojsSviti bez geruseni.

3.6. 2 Testovani pohybovych dovednosti

Technika bez néini

Prvky obtiznosti byly vybirany na zakkdhlédnuti videozaznamu z mistrovstvi
CR a jde o prvky, které jsou v sestavach pouZivéi§astji. Prvky jsou od hodnoty
0,1 az do hodnoty 0,4 a stejné prvky jsou testowdnySech ¥kovych kategorii.

Skoky
a) Jeleni skok (Stag leap) - S1, hodnota prvku 0,1
b) Daélkova skok (Split leap) - S2, hodnota prvku 0,2
c) Koz&ek (,Cossack” Jumps or Leaps) - skok s vysokyredpoZzenim bez
dopomoci - S3, hodnota prvku 0,3
d) Ronda s jelenim skokem (Jetés with stag leap) h&dnota prvku 0,4

Rovnovahy

a) Rovnovaha v pozici passe (Balance in passé) h&dnota prvku 0,1

(stoj na levé - skieni Unozmo pravou - upazit)
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b)  Rovnovaha v horizontalni poloze (Balance a hHworizont) - stojna noha
napnutd, volna noha wgdnozeni - R2 hodnota prvku 0,2
(stoj na levé - fednoZzit pravou - upazit)
c) Rovnovaha, noha ve gsleni zanozmo (Balance, leg in ring positron) -
s dopomoci — R3, hodnota prvku 0,3
(stoj na levé - zanozit vahu pravou, levou rukou uchopit lytko)
d) Rovnovaha, stojna noha skna ( Balance, support leg bent) — vysoké
piednozeni bez dopomoci — R4, hodnota prvku 0,4

(diep na levé - fednozit vzliru pravou - upazit)

Obraty

a) Obraty v pozici passe 360° (Pivots in pass€)36801, hodnota prvku 0,1

b) Obrat, volna noha wednozeni 360° (Pivots, Free leg front 360°) - I@Rinota

prvku 0,2

c) Obrat, se skienim zanoZzmo s dopomoci o 360° (Pivots, with ririth vaelp
360°) - O3, hodnota prvku 0,3

d) Obrat, volna noha ve vysokéntepgnozeni 720° s dopomoci (Pivots, free leg
front splits with help 720°) - O4, hodnota prvk4 0,

Ohebnosti
a) Hluboky zaklon v kleku ( back bend of the trunk the knee) - Ohl, hodnota
prvku 0,1
(klek rozkrany - hluboky prohnuty z&klon - zaklon hlavy, vzaaavnit)
b) Ohebnost si@dklonem trupu -&ko ( Flexibility with trunk bent forvard -
Pencheé) - Oh2, hodnota prvku 0,2
(stoj na levé - hluboky ohnutyedklon - zanozit vziru pravou - upazit)
c) Ohebnost s pohybem nohy (Flexibility with  movenudérthe leg) - pevedeni
nohy po kruhu s promenadou o 360° - Oh3, hodnaotaup®d, 3
(stoj na leve, fednozit vzliru pravou, unozit vairu pravou, zanozit vaitu pravou —
upazit - pravou rukou uchopit kotnik)
d) Ohebnost s trupem ve vodorovné poloze - promen&dex(bility with trunk at
the horizontal- slow turn) - s dopomoci o 360° -Himodnota prvku 0,4
(stoj na levé - fedklon - zanozit vziru pravou - pravou rukou uchopit hile

piedpaZzit levou)
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Technika s n&inim

Tyto testy jsou rozdilné pro kategorii kgmla ostatni kategorie.

Svihadlo

a) ,ESapé” ve spojeni s rovnovahouegnozeni, unozeni, zanozeni nebo attitude na
90°, s rotaci konce volného Svihadlare@zit aZ po chyceni volného konce Svihadla za
uzlik - S1.

- u kategorie natje eSapé bez prvku obtiznosti

b) Vyhozeni Svihadla ve skoku s obtiznosti (libowdl- nasleduji dva libovolné prvky
s rotaci (kotoul, femet, podmetenka...) - chyceni Svihadla za uzlikyoskmenim -
S2.

- u kategorie nagje libovolné vyhozeni - jeden prvek s rotaci- chicévihadla za

uzliky s proskéenim

Obru¢

a) Kutaleni obrtie po obou pazich v upazeni ve spojeni s rovhovahaednozeni,
unozeni, zanozZeni nebo attitude na 90 ° ( kut&etit az po zafixovani rovnovazné
polohy, @inoZit az po uchopeni ob¥e po kutéleni) - O1.

- u kategorie natje kutaleni bez prvku obtiznosti

b) Vyhozeni obrtie ve skoku s obtiznosti - nasleduji dva libovolmeéky s rotaci
(kotoul, p'emet, podmetena...) - chyceni ob#w poloze na zemi jinotasti gla - O2.
- u kategorie nage libovolné vyhozeni - jeden prvek s rotaci - aryicobrée v poloze

na zemi jinowasti €la

Mic¢

a) Seérie naslednych kutaleni baenusSeni potznych ¢astech dla, riznymi snéry se
zmeénou polohy &la - M1.

- u kategorie nagje dlouhé kutaleni mi¢ po pazich s libovolnym pohybendla

Vv prostoru

b) Vyhozeni mie ve skoku s obtiznosti (libovolny) - nasleduji dimvolné prvky

s rotaci ( kotoul, femet, podmetenka...) - chycenig@bez zrakové kontroly - M2.

64



- u kategorie nage libovolné vyhozeni - jeden prvek s rotaci - amjic v poloze na

zemi jinoucasti tla

Stuha

a) Spiraly okolo tyky stuhy a paze, s prohozenintky kresbou stuhy dhem prvku
obtiZnosti - horizontélndi vertikalni spiraly Bhem obratu - s1.

- u kategorie natje série hadk v riznych rovinach bez prvku obtiZnosti - horizontalni

¢i vertikalni spiraly bez prvku obtiznosti

b) Libovolné vyhozeni stuhy a chyceni ve skokudiusti - s2.
- U kategorie naje mladsi libovolné vyhozeni a chyceni

KuZzele
a) Série mlynk opisujicich velky kruh se z&nou roviny¢i smeru gymnastky - K1.

- u kategorie nage ¢tyidoby mlynek, minimalé 8 krouzki, v libovolné rovirg

b) Vyhozeni obou kuz&l- dva prvky s rotaci bez@chodu na zem - chyceni - K2.
- u kategorie natje vyhozeni a chyceni obou kuiel
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Hodnoceni test

Test je hodnocen dwma rozhodimi na z&klad pozorovani a posuzovani
provedeni jednotlivych priktestovanou osobou. Pozorovani a posuzovani praotaiha
zaklad platnych pravidel moderni gymnastiky. Vysledkyyswodnoceny: splnil, dany
prvek byl proveden v souladu s pravidéy,nesplinil, prvek nebyl proveden v souladu
s pravidly. Hodnota splnil odpovida 1 bodu, hodraapinil odpovida 0 bdeh.

4.2 Zpracovani vysledk

Namétené hodnoty jsem vyhodnotila pomoci statistickychtad a graficky
znazornila. Za pomogityipolni tabulky jsem srovnavala vstupni (1&femi) a vystupni
(2. meteni) hodnoty u jednotlivych testPro vysloveni vysledka pipadné potvrzeni
nebo vyvraceni hypotéz bylo zafetii vyp&itat hodnotu testovaciho kritérji@ (chi
kvadrat), dale srovnat s tabulkovou hodnotgioos = 3,84 pro zvolenou 95%
pravdpodobnost a 1. stuperolnosti. Hodnota fe@vzata od Kovie a BlahuSe (Kova
Blahu§, 1971, 111). Toto vyhodnoceni je z#la& skupinu SCM &néeho oddilu.

4.3 Vysledky

Oddil SCM
Pohyboveé dispozice - kategorie seniorky
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériyg = 0,58
95 % prasmbdobnosj?o,05= 3,84
Zawer:
Vypocitana hodnotg? = 0,58 je nizSi nez kriticka tabulkova hodngt@,05= 3,84 pro
pocet stugiit volnosti 1. Nezamitdme nulovou hypotézuiiristky v gipad
pohybovych dispozic u kategorie seniorky jsou staky nevyznamné.
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Tabulka 2. Zdznam vysletikestovani pohybovych dispozic, kat. seniorky, SCM

1. méreni
Dvoj8vih | Body
Jméno | RozSép | Body | Most| Body| Vykrut| Body| Skok Bod) y
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)

Ku. P-0,L-0 2 60 0 0 1 183 0 50 1

Na. P-0,L-0 2 60 0 14 1 198 1 50 1

Ro. P-0,L-0 2 60 0 0 1 196 1 50 1

Ce. P-0,L-0 2 16 1 0 1 198 1| 50 1

Ro. P-0,L-0 2 24 1 16 1 182 0 50 1
soutet 10 2 5 3 S
Celkem 25

2. méireni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykrut| Body| skokl BodyDvojSvihy| Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)

Ku. P-0,L-0 2 60 0 0 1 184 0 50 1

Na. P-0,L-0 2 39 0 10 1 201 1 50 1

Ro. P-0,L-0 2 13 1 0 1 194 1 50 1

Ce. P-0,L-0 2 14 1 0 1 204 1 50 1

Ro. P-0,L-0 2 20 1 16 1 193 1 50 1
souet 10 3 S
Celkem 27

Pohyboveé dispozice - kategorie juniorky
Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyg = 0,10

95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawer:

v s

Vypocitand hodnotg? = 0,10 je nizSi nez kriticka tabulkova hodngt@,05= 3,84 pro
pocet stupii volnosti 1. Nezamitame nulovou hypotézuriridtky v gipad

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stidky nevyznamné.

Tabulka 3. Zdznam vysledkestovani pohybovych dispozic, kat. juniorky, SCM

1. méfeni
Jméno | Roz3tp | Body| Most | Body | Vykrut | Body Skok | Body| DvojSvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Kr. P-0,L-0 2 29 1 36 0 183 0 50 1
Ha. P-0,L-6 2 45 0 39 0 208§ 1 50 1
Pr. P-0,L-0 2 30 1 2 1 198 1 50 1
Si. P-2,L-0 2 58 0 20 1 183 0 50 1
Fu. P-0,L-5 2 58 0 23 1 209 1 50 1
soutet 10 2 3 3 S
Celkem 23
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2. méreni
Jméno | Rozstp | Body| Most | Body | Vykrut | Body Skok | Body | DvojSvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Kr. P-0,L-0 2 29 1 30 0 194 1 50 1
Ha. P-0,L-6 2 40 0 35 0 204 1 50 1
Pr. P-0,L-0 2 29 1 0 1 198 1 50 1
Si. P-0,L-0 2 53 0 20 1 186 0 50 1
Fu. P-0,L-5 2 58 0 20 1 204 1 50 1
soutet 10 2 3 4 5
Celkem 24

Pohyboveé dispozice - kategorie rigel
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériyg = 3,97
95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawer:
Vypocitand hodnotg? = 3,97 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugin volnosti 1. Podle naSich vysleiknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripadc pohybovych dispozic u kategorie rgljsou statisticky vyznamne.

Tabulka 4. Zdznam vysletkestovani pohybovych dispozic, kat. tjggd skupiny SCM

1. méieni
Jméno | Roz8tp | Body | Most| Body| Vykrutl Body| skokl BodyDvojSvihy| Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pet)
Vo. P-9L-21 1 73 0 31 0 171 0 13 0
Mu. P-0,L-0 2 28 1 24 1 163 0 24 0
Cs. P-15L-0 2 36 0 16 1 19(Q 1 38 0
Kr. P-0,L-0 2 43 0 28 0 168 0 29 0
No. P-0,L-6 2 20 1 29 0 166 0 29 0
soutet 9 2 2 1 0
Celkem 14
2. méfeni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykrut| Body skok | Body | Dvojdvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Vo. P-9L-20 2 70 0 28 0 185 1 28 0
Mu. P-0,L-0 2 25 1 20 1 165 0 28 0
Cs. P-10L-0 2 24 1 10 1 190 1 40 1
Kr. P-0,L-0 2 43 0 20 1 170 0 41 1
No. P-0,L-3 2 19 1 25 1 170 0 41 1
soutet 10 3 4 2 3
Celkem 22
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Prvky obtiZnosti - kategorie seniorky
Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyg = 7,80

95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawer:
Vypocitand hodnotg? = 7,80 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugit volnosti 1. Podle naSich vysleiknulovou hypotézu HO zamitame.
Prirastky v gripace pohybovych dispozic u kategorie seniorky jsou istiaky
vyznamne.

Tabulka 5. Zdznam vysletikestovani prvi obtiznosti, kat. seniorky, skupiny SCM

1.megfeni
Jméno S1 S2/S3|S4| R1| R2| R3|R4[ 01| 02| 03| 04| Ohl| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
Ku. PSL-S| S| Sf § § $ & S| S| S| N| S S S N 15
Na. PSL-S| S| § N § $ & NS| S| S| N| S S N N 12
Ro. PSLS| S| § 8§ $ & B INS| S| S| N| S S S S 15
Ce. PSLS| S| § 3§ $ & B [sS| S| S| S| S S S 9 17
Ro. PSLS| S| S N S $ & NS| S| N| N| S S S N 12
sowet 71
2.msfeni
Jméno S1 S2/S3|S4| R1|R2| R3| R4[ 01| 02| 03| 04| Ohl| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
Ku. PSL-S| S| S| § 8§ $ & I8BS| S| S| N| S S S S 16
Na. PSLS| S| § 8§ $ & B [sS| S| S| N| S S S S 16
Ro. PSL-S| S| § § $ $& B IsS| S| S| S| S S S N 16
Ce. PSL-S| S| § § $ $& B IsS| S| S| S| S S S g 17
Ro. PSL-S| S| § § $ & B [sS| S| N| N| S S S S 15
sowet 80

Prvky obtiZnosti - kategorie juniorky
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériygh = 5,84
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
Zawr:
Vypocitand hodnotg? = 3,97 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripadct pohybovych dispozic u kategorie rgljsou statisticky vyznamne.
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Tabulka 6. Zdznam vysledkestovani prvik obtiznosti, kat. juniorky, skupiny SCM

1. meeni
Jméno S1 32/ s3/s4|R1| R2| R3| R4| 01|02 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
Kr. PSL-S| S| S NN S § N NS| S| S| N S| S| S N 12
Ha. PSL-S| S| § § $ & N NS|S| S| NN S| S| N N 12
Pr. PSL-S| S| § § $ & B [SS| S| N| N| S| N| S| N 13
Si. PSL-N| S| S| § § $ $ NS| S| S| N S| S| N S 13
Fu. PSL-S| S| § § $ & B |SS|S| N| S| S| S| S N 15
sowet 60
2. méfeni
Jméno S1 32/ s3/s4|R1|R2| R3[| R4| 01|02 | O3/ 04| Oh1|Oh2 | Oh3| Oh4| celkem
Kr. PSL-S| S| S| NS| S| S| S| S| S| S| N| S S S N 14
Ha. PSL-S| S{ §9 $ $ & B [SS| S| S| N| S S N S 15
Pr. PSL-S| S{ § $ $ & B [SS| S| S| N| S N S S 15
Si. PSL-N| S| S| § S $ & NS| S| S| N| S S S S 14
Fu. PSL-S| S § $ $ § B [SS| S| N| S| S S S N 15
sowet 73

Prvky obtiZnosti - kategorie nagk

Ziskané hodnoty:

ZAvr:

testovaci kritériyg = 4,06
95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84

N 1

Vypocitand hodnotg? = 4,06 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro

pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripadct pohybovych dispozic u kategorie rgljsou statisticky vyznamne.

Tabulka 7. Zdznam vysletikestovani prvik obtiznosti, kategorie nag, skupiny SCM

1. meteni
Jméno S1 S2/S3|S4|R1|R2| R3|R4| 01| 02| 03| 04| Ohl| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
Vo. PSL-N| S| S| Nf] Sf § N NS|N|N| N| S N N N 7
Mu. PSL-N| S| S| N S § N NS| S| N| N| S S N N 9
Cs. PNLS| S| S§ N § $ N NS| S| N| N| S N N N 8
Kr. PSL-S| S| S| 9§ § $ N INS|N|N|N| S S N N 10
No. PSL-N| S| S NN S § N NS|N|N|N| S S N N 8
sowet 42
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2 msieni
Jméno S1 S2/S3/S4|R1|R2| R3|R4|/01|02| 03| 04| 0Oh1| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
Vo. PSL-N| S| S| NN S| § § NS| S| N| N| S S N N 10
Mu. PSL-N| S| S| NJ S| § $ NS| S| S| N| S S N N 11
Cs. PNLS| S| §S N § $ N INS| S| S| N| S S N N 10
Kr. PSL-S| S| S| § 9 $ $ NS| S| N| N| S S N N 12
No. PSL-S| S| S N § $ $ NS| S| N| N| S S S N 12
sowet 55

Technika n&ini - kategorie seniorky

Ziskané hodnoty:

ZAvr:

testovaci kritériygh = 4,76

95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84

Vypocitand hodnotg? = 4,76 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.
Prirastky v gripace pohybovych dispozic u kategorie seniorky jsou istiaky
vyznamne.

Tabulka 8. Zdznam vysletikestovani techniky iéni, kat. seniorky, skupiny SCM

1. meteni
Jméno celkem
S1| S2| O] O2|M1| M2 |sl|s2| K1 | K2
Ku. S N S| S S| Nl 9 $ S S 8
Na. S S S| S g N $ NS N 7
Ro. S S S| S g N $ §S N 8
Ce. S S S| S| S S & BS N 9
Ro. S S S| S| § N $ NS N 7
souet 38
2. mefeni
Jméno celkem
S1| S2| O1 O2|M1| M2 |sl|s2| K1l | K2
Ku. S S S| S SS N § $S S 9
Na. S S S| s| § N $ $S N 8
Ro. S S S| S| S S & BS S 10
Ce. S S S| S| S S & BS S 10
Ro. S S S| S S S 5 BS N 9
souet 46
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Technika n&ini - kategorie juniorky
Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyg = 4,76

95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawer:
Vypocitand hodnotg? = 4,76 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugit volnosti 1. Podle naSich vysleiknulovou hypotézu HO zamitame.
Prirastky v gripace pohybovych dispozic u kategorie seniorky jsou istiaky

vyznamne.

Tabulka 9. Zdznam vysledkestovani techniky s téim, kat. juniorky, skupingcm

1. méteni
Jméno celkem
S1 S2| 01 O2 M1 M2 |s1l|s2| K1 ]| K2
Kr. S Nl S N[ S N| S| N[N N |5
Ha. N N| S S| S| N| S| S|S S |7
Pr. N N| S S| S S| S| N|S N 6
Si. N S| S N| S N| S| S|S N 7
Fu. S S| S N| S S| N| S|S N 8
souet 30
2. mefeni
Jméno celkem
S1| S2 |01 02| M1{ M2 |sl|s2| K1 |K1
Kr. S S| S S| S| N| S| S|S N |8
Ha. S| N| S S| s| S| S| s|S S |9
Pr. S S| S S| S| N| S| N|S N |7
Si. S S| S S| S N| S| S|S N 8
Fu. S S| S S| S S| N| S|S N 8
soucet 40

Technika n&ini - kategorie nadje
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériygh = 4,84
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
Zawr:
Vypocitand hodnota? = 4,84 je vyssi kriticka tabulkova hodngt0,05= 3,84 pro
pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripadct pohybovych dispozic u kategorie rgljsou statisticky vyznamne.
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Tabulka 10. Zdznam vysledknanipulace s rnim kategorie nagje, skupiny SCM

1. meteni
Jméno celkem
S1| S2| 01 O2| M1 M2 |sl|s2| K1l |K2
Vo. S S N N N N S| 9 N N 4
Mu. S S S S N Nl N N N N 4
Cs. S S Nl N| NN Nf § § N |N 4
Kr. S S S| S| S| Nl N NN|N 5
No. S N N N S N S| N N N 3
sowet 20
2.msfeni
Jméno celkem
S1 S2| 01 02 M1 M2 |s1|s2| K1 |K1
Vo. S S S| N| N| N| 8§ 9 S| N 6
Mu. S S S S S| N S NS N 7
Cs. S S N N S N S $N N 5
Kr. S S S S S Nl N § N N 6
No. S S S| N[ S S| $ NS | N 7
sowet 31

Diskuze k pracovni hypotéze H1

Ukolem vyzkumu bylo pomoci statistického zpracovanjsledki testi
pohybovych schopnosti a dovednosti zjistit mirupzémi v dosazenych vysledcich
skupiny SCM a tim potvrdit pracovni hypotézu H2odstata vyzkumu je zaloZena na
srovnavani vstupniho a vystupnihoé&ieni. Vyjaduje se zmnou, kniz doslo
v disledku experimentalnich podminek u skupiny SCM. Kiya zji¥uje vychozi
arovre skupiny SCM a déle vysledky této skupiny.

Z vysledk jednotlivych ngfeni vstupniho i zarecného testu 1iveme ¥cné
tvrdit, Ze u skupiny SCM, kategorie rigel doslo k pimérnému zlepSeni ve vSedeth
testech. U kategorie seniorky a juniorky doslo lepZeni pimérné hodnoty pouze ve
dvou @ipadech zeft typu testi. To znamena, Ze uZzité tréninkové metody se veskmy
zvysSeni urova pohybovych schopnosti a dovednosti projevily o t#upirg kladre.

Z tabulky statisticky vypgenych hodnot je iejmé, Ze se SCM skupina
vyznamrg (statisticky) zlepSila v testech pohybovych dowesti) jak v testech na prvky
obtiznosti, tak vtestech na techniku gindn. U test na pohybové dispozice se
vyznammé zlepSila pouze kategorie rie, u kategorie seniorky a juniorky ¢heni

v tomto testu nebylo vyznamné (statisticky).
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Vysledek

Tabulka 11. Vypgoitané hodnoty testovaciho kritégg které bylo porovnavané

s hodnotou testovaciho krité#,0= 3,84 pro zvolenou 95% pragabdobnost

Kategorie e
Pohybové schopnost Prvky obtiznosti Technikacsn i
Seniorky 0,58 7,8 4,76
Juniorky 0,1 5,84 4,76
Nadctje 3,97 4,06 4,84

Z tohoto vysledku jsme dosli k 2@, Ze niizeme potvrdit pracovni hypotézu
H1. Tvrdime, Ze vlivem tréninkové metody podle kusikoly, které se vyuZivaji
v oddile SK MG MéjCeské Budjovice, doslo u této skupiny k velkému zlep3eni
v dosaZenych vysledcich v jednotlivych testech.
Pomoci statistického zpracovani vyskeédiestovani mizeme tvrdit, Ze s 95%
pravdEpodobnosti zamitame hypotézw Bl tvrdime, Ze absolutni zlepSeni u skupiny

SCM je vyznamné (statisticky) a potvrzujeme statistu hypotézu k

Vyswétlivky: sen - kategorie seniorky
jun - kategorie juniorky
nad - kategorie nge

msen 1 - prvni &eni
mjun 2 - druhédgteni
O nad

Obrézek 5. Vysledky dosazenych kqatvniho a druhého &eni pohybovych dispozic
pro skupinu SCM
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Vysweétlivky: sen - kategorie seniorky
jun - kategorie juniorky
nad - kategorie nge

1- prvni &eni
B sen 2 - druhé gfeni
| jun
O nad

Obrazek 6. Vysledky dosazenych qatvniho a druhého &eni prvki obtiznosti pro
skupinu SCM

Vysweétlivky: sen - kategorie seniorky

m sen jun - kategorie juniorky
: nad - kategorie n&je

®jun 1- prvni &teni

0 nad 2 - druhé &feni

Obrazek 7. Vysledky dosazenych kqatvniho a druhého &eni techniky n&ni pro
skupinu SCM

Bézny oddil
Pohybové dispozice - kategorie seniorky
Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyg =0

95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
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ZAwr:
Vypocitand hodnotg? = 0 je niZSi nez kriticka tabulkova hodng#®,05= 3,84 pro
pocet stupii volnosti 1. Nezamitame nulovou hypotézuriridtky v gipad

pohybovych dispozic u kategorie seniorky jsou staky nevyznamne.

Tabulka 12. Zaznam vysletikpohybovych dispozic, kategorie seniorky, skupiny T
Sokol Bedtichov

1. méreni
Jméno | Rozstp | Body| Most | Body | Vykrut| Body| Skok| Body Dvojsvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
De. P-0,L-0 2 81 0 10 1 184 0 50 1
Ch. P-24L-6| 1 89 0 17 1 204 1 50 1
Du. P-0,L-2 2 60 0 38 0 194 1 50 1
Ko. P-0,L-6 2 61 0 29 0 184 0 50 1
Cu. P-O,L-0| 2 52 0 0 1 204 1 50 1
sowet 9 0 3 3 5
Celkem 20
2. méireni
Jméno | RozEp | Body| Most | Body| Vykrut| Body| Skok Body| Dvojsviny| Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
De. P-0,L-0 2 81 0 10 1 184 0 50 1
Ch. P-24L-6 1 89 0 17 1 204 1 50 1
Du. P-0,L-2 2 60 0 38 0 194 1 50 1
Ko. P-0,L-6 2 61 0 29 0 184 0 50 1
Cu. P-OL-0| 2 52 0 0 1 204 1 50 1
soudet 9 0 3 3 5
Celkem 20

Pohyboveé dispozice - kategorie juniorky
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériyg =0
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
Zawer:
Vypocitana hodnotg? = 0 je niZzSi nez kriticka tabulkova hodng#®,05= 3,84 pro
pocet stugit volnosti 1. Nezamitdme nulovou hypotézuiiristky v gipad

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stitky nevyznamné.
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Tabulka 13. Zdznam vysletlikpohybovych dispozic, kategorie juniorky, skupiny T
Sokol Bedichov

1. méteni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykrutf Body Skok BodyDvojSvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Do. P-4,L-0 2 43 0 28 0 181 0 48 1
Si. P-7,L-2 2 37 0 29 0 190 1 50 1
Ka. P-6,L-4 2 44 0 29 0 190 1 50 1
Cr. P-7,L-2 2 44 0 20 1 202 1 43 1
PI. P-0,L-4 2 46 0 24 1 177 0 44 1
sowet 10 0 2 2 S
Celkem 19
2. méreni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykrut| Body Skok Bodjy Dvojsvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Do. P-4,L-0 2 40 0 26 0 180 0 36 0
Si. P-6,L-2 2 38 0 29 0 189 0 50 1
Ka. P-6,L-4 2 46 0 24 1 191 1 50 1
Cr. P-3L2| 2 40 0 20 1 199 1 46 1
PI. P-0,L-4 2 42 0 24 1 180 0 46 1
soutet 10 0 3 2 4
Celkem 19

Pohyboveé dispozice - kategorie rigel
Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyt = 6,34

95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
Zawer:
Vypocitana hodnotg? = 6,34 je vysSi nez kriticka tabulkova hodngi@,05= 3,84 pro
pocet stugin volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.
Prirastky v gripad pohybovych dispozic u kategorie kgljsou statisticky vyznamné.
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Tabulka 14. Zaznam vysletlitesti pohybovych dispozic, kategorie &g skupiny TJ
Sokol Bedichov

1. méeni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykruf Body | skok | Body| Dvojsvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Dr. P-0,L-0 2 30 1 23 1 170 0 24 0
Ca. P-8,L-4 1 36 0 24 1 164 0 4 0
Sa. P-3,L-0 2 33 1 22 1 181 1 18 0
Bu. P-3,L-1 2 48 0 34 0 168 0 19 0
Te. P-14L-26 0 81 0 49 0 178 33 0
sowet 7 2 3 1 0
Celkem 13
2. méreni
Jméno | Rozstp | Body | Most| Body| Vykrut Body | skok | Body| Dvojsvihy | Body
(cm) (cm) (cm) (cm) (pocet)
Dr. P-0,L-0 2 24 1 23 1 172 0 46 1
Ca. P-3,L-3 2 34 1 24 1 160 0 12 0
Sa. P-3,L-2 2 31 1 20 1 184 1 21 0
Bu. P-2,L-1 2 34 1 26 0 185 1 14 0
Te. P-7,L-26 1 76 0 41 0 185 1 46 1
soutet 9 4 3 3 2
Celkem 21

Prvky obtiZnosti - kategorie seniorky

Ziskané hodnoty:

ZAvr:

testovaci kritériyg =0
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84

Vypocitana hodnotg? = 0 je nizSi nez kriticka tabulkova hodng#®,05= 3,84 pro

pocet stupit volnosti

1. Nezamitame nulovou hypotézuriridtky v gipadc

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stiidky nevyznamné.

Tabulka 15. Zdznam vysletlitesti prvka obtiZznosti, kategorie seniorky, skupiny TJ
Sokol Bedtichov

1. meieni
Jméno S1 S2|S3/S4|R1 | R2| R3|R4|/ 01| 02| 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
De. P-SL-S| S| § S $ 5 5 NS | S| S| N| S S S S 15
Ch. P-NL-S| N| S| S § 9 N NS| S| S| N S S N N 10
Du. PSL-N| S| S| N S S $ NS | S| N| N S S S N 11
Ko. PSL-N| S| S| N|] S| § N NS| S| S| N S S N N 10
Cu. PSLS| S| §S N § $ $ NS| S| N|N| S| S| S S 14
souwet 60
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2. mefeni
Jméno s1 32| s3]/ s4| R1| R2| R3| R4| 01| 02| 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4| celkem
De. PSL-S| S{ § 8§ $ & B INS| S| Nl S| S| S| S S 15
Ch. PNL-S| N| S| 51 § §8 $ NS| S| S| N|] S| S| N N 11
Du. PSL-N| S| S| § § $ $ NS| S| N| N| S| S| S| N 12
Ko. PSL-N| S| S| NN S| § N NS| S| S| N S| S| S| N 11
Cu. PSL-N| S| S NN S S $ NS| S| N| N S| S| S| N 11
sowet 60

Prvky obtiZnosti - kategorie juniorky

Ziskané hodnoty:

ZAvr:

testovaci kritériygh = 0,43
95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84

Vypocitand hodnotg? = 0,43 je nizSi nez kriticka tabulkova hodngt@,05= 3,84 pro

pocet stupit volnosti

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stitky nevyznamné.

1. Nezamitame nulovou hypotézuriridtky v gipadc

Tabulka 16. Zdznam vysletlitesti prvka obtiznosti, kategorie juniorky, skupiny TJ
Sokol Bedtichov

1. msieni
Jméno S1 | s2/s3/s4|R1|R2| R3|R4| 01| 02| 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4|celkem
Do. PSL-S| S| S N § $ $ BS| S| S| N| S| S| N N 13
Si. PSL-S| S| S 9 $ $ 5 NS| S| S| N S| S| N N 13
Ka. P-NL-N|N| S| N| S| S| N|] NNS|N|N|N| S| S| N| N 6
Cr. P-SL-S| S| S| N $ N NS|S| S| N S| N| N N 10
PI. PSL-S| S| §S 9 $§ $ B [sS| S| S| N| S| S| N N 14
sowet 56
2. méfeni
Jméno S1 | s2/ s3]/ s4|R1|R2| R3|R4|01|02| 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4|celkem
Do. PSL-S| S| S N § $ $ BS|S| S| NN S| S| S N 14
Si. PSL-S| S| S 9 S $ 5 NS|S| S| N S| S| S N 14
Ka. P-NL-N| S| S| N| S| S| NNy NS|N|N|N| S| S| N| N 7
Cr. PSL-S| S| SS N §S S N NS|S| S| Nj S| N| Nl N 10
PI. PSL-S| S| §S 9 $§ $ 5 [sS| S| S| N S| S| S N 15
sowet 60

Prvky obtiZnosti - kategorie nagk

Ziskané hodnoty:

testovaci kritériyg = 3,99
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
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ZAwr:
Vypocitand hodnotg? = 3,99 je vysSi nez kriticka tabulkova hodng®@,05= 3,84 pro
pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleiknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripact pohybovych dispozic u kategorie rgljsou statisticky vyznamne.

Tabulka 17. Zdznam vysletlitesti prvka obtiznosti, kategorie nag, skupiny TJ
Sokol Bedtichov

1. mefeni
Jméno S1 S2/S3|S4|R1| R2| R3|R4[ 01| 02| 03| 04| 0Oh1| Oh2| Oh3| Oh4|celkem
Dr. PSL-S| S| S N § S $ PBS|N| S| N| S N N N 11
Ca. PNL-S| N|] S| NN S § $ WNN|N| S| N| S N N N 6
Sa. PSL-St S §S N $ & N NS|N|S| N S| N| N| N 9
Bu. PSL-S| N S NN § § N NS|N|N|N| S N N N 7
Te. PSL-N| N| S| N|] S § N NS| S| N| N| N N N N 6
soutet 39
2. méfeni
Jméno S1 S2l S3| S4 R1|R2| R3| R4/ 01| 02| 03| 04| Oh1| Oh2| Oh3| Oh4|celkem
Dr. PSL-S| S| SI N § S8 $ BS| S| S| N| S N N S 13
Ca. PNL-S| S| S| N § $ $ NS| S| S| N| S N N N 10
Sa. PSL-S| § S N $ & 5 INS| S| S| N| S S S N 12
Bu. PSL-S| S| SI N § $ N INS|N|N|N| S N N N 8
Te. P-SL-N| N| S| N[ S N NS| S| S| N| S S N N 9
soutet 52

Technika n&ini - kategorie seniorky
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériygh = 1,33
95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawr:
Vypocitand hodnotg? = 1,33 je nizsi nez kriticka tabulkova hodngt@,05= 3,84 pro
pocet stupgii volnosti 1. Nezamitame nulovou hypotézuriridtky v gipad

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stitky nevyznamné.
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Tabulka 18. Zaznam vysletlitesti techniky ndini, kategorie seniorky, skupiny TJ
Sokol Bedtichov

1. méteni
Jméno celkem
S1| S2| 01 O2| M1 M2 |sl|s2| K1 |K2
De. S N S| S| §§ N S $S| N 7
Ch. S N S| S| §§ N S $S|N 7
Du. S S S| N[l NN N|] § NS |N 5
Ko. S S S| N| S| N § $S| N 7
Cu. S S S| S| § N $ $S S 9
souwet 35
2. mefeni
Jméno celkem
S1| S2| 01 02| M1 M2 |sl|s2| K1 |K2
De. S N S| S| §§ N S $S|N 7
Ch. S N S| S| s N S $S| N 7
Du. S S S| s| §§ N $ $S|N 8
Ko. S S S| S| §§ N S $S S 9
Cu. S N S| S| S| s $ $S S 9
sowet 40

Technika n&ini - kategorie juniorky
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériygh = 2,29
95 % prasgbdobnosj?o,0s= 3,84
Zawer:
Vypocitand hodnotg? = 2,29 je niZsi kritick4 tabulkova hodng0,05= 3,84 pro
pocet stugit volnosti 1. Nezamitdme nulovou hypotézuiiristky v gipad

pohybovych dispozic u kategorie juniorky jsou stitky nevyznamné.

Tabulka 19. Zdznam vysledlkesti manipulace s r@nim kategorie juniorky skupiny
TJ Sokol Betichov

1. meteni
Jméno celkem
S1| S2 |01 02|M1| M2 |sl|s2| K1l |K1
Do. S N S| N[ S| Nl § 9N |N 5
Si. S S S| S| 8§ N $ $S S 9
Ka. S S S| N[l N| S| § NN | S 6
Cr. N N N S S N S| N S N 4
Pl. S S S N S N S $S N 7
sowet 31

81



2. mefeni
Jméno celkem
S1 S2| 01 02| M1| M2 |sl1|s2| K1 | K1
Do. S N S| S| S| N § $S N 7
Si. S S S| s| g S $ BS N 9
Ka. S S S S N S $ NS S 8
Cr. S N N S S S g $ S N 7
PI. S N S| S| S| N § $S N 7
souet 38

Technika n&ini - kategorie nadje
Ziskané hodnoty:
testovaci kritériyg = 3,99
95 % prasgbdobnosj?o,05= 3,84
Zawr:
Vypocitana hodnotg? = 3,99 je vysSi kriticka tabulkova hodng#,05= 3,84 pro
pocet stugii volnosti 1. Podle naSich vysleilknulovou hypotézu HO zamitame.

Prirastky v gripad pohybovych dispozic u kategorie gljsou statisticky vyznamné.

Tabulka 20. Zdznam vysledkest: techniky néini, kategorie nage skupiny TJ Sokol
Bedichov

1.msfeni
Jméno celkem
S1 01 02 | M1| M2 |s1|s2

Dr.
Ca.
Sa.
Bu.
Te.
sowet 18

ninin|Zz|lv
z|z|z|Z2|Z|9
Z\0Winln|n
nizizlz|n
Z 0zl n|kF
Z|I1Z\n|Z2|Z2
NIZ[plZn
2 2 =12
zlz|z|z|z|A
zlz|z|z|z|p
WW AN

2.mefeni
Jméno celkem
S1 02 | M1 M2 |sl]|s2

Dr.
Ca.
Sa.
Bu.
Te.
sowet 29

wn
[da)

n
A
=1

nininln|v
zlo|n|n|Zz|8
U)(_/)ZZU)
Wlnlnlnln|-
ZlzlnlzZzlZ
=2
U
- d
— |
0w Z|Z|ln|nld
S
z|z|z|z|zl&
| oo u|~
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Diskuze k pracovni hypotéze H

DalSim ukolem bylo u skupinyébného oddilu zjistit rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti v moderni gymnastice. Kstérj Urovré pohybovych
piedpoklad probshlo vstupni a z&recné testovani s Sesthsicnim casovym
odstupem. Jako diagnosticky pi@stek byly pouzity testy pohybovych schopnosti,
které se uzivajiipvstupu do SCM a testy pohybovych dovednosti. d&sti prokhlo
na z&atku srpna a poté nac&ku ledna u experimentélni i kontrolni skupinysfTieyl
sloZzen zeii c¢asti. Vstupniho i zavetného testovani se &istnilo 15 zavodnic ze
skupiny Zného oddilu. Vysledky dosazené zavodnicemi v oltestech byly
zaznamenany do tabulek.

Fi zpracovani vysledk vyzkumu jsme vysli z dosaZzenych rozditysledki ve
vSech tech¢astech testu, které nam slouzil jako kritériumé&nému o¥treni hypotézy
H2. Z hlediska statistické vyznamnosti a moznosti dalSpakovanych gieni jsme
statisticky vypd@etli vyznamnost mezi jednotlivymi &enimi obou test — vstupniho i
zawrecného.

Pro zjednoduSené posouzeni, zda doSlo k vykonimostrzlepSeni &hem
programu jsme pouZzili statistické zpracové&tyipolni tabulkou. Z tabulek vysledk
jednotlivych ng&ieni vstupniho i z&recného testu 1izeme ¥cr¢ tvrdit, Ze u skupiny
béZného oddilu, kategorie ngd doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni ve lvSec
trech testech, které byly pouzityi pestovani. U kategorie seniorky a juniorky nedosl
béhem milro¢niho tréninkového cyklu, ke statisticky vyznamnémhepSeni v Zzadné ze
tii ¢asti testu. To znamena, Ze uzité tréninkové metotlgto oddilu se ve smyslu

rozvoje Urovi pohybovych schopnosti a dovednosti projevily o siupiré zapor.

Vysledky:
Tabulka 21. Vypoitané hodnoty testovaciho kritégg které bylo porovnavané
s hodnotou testovaciho kritéri#,0= 3,84 pro zvolenou 95% pragmbdobnost

Kategorie e
Pohybové schopnost Prvky obtiZznosti Technikacsnid
Seniorky 0 0 1,33
Juniorky 0 0,43 2,29
Nactje 6,34 3,99 3,99
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Ze fti kategorii, na kterych preéhlo testovani, se u kategorie seniorky a juniorky
neprojevilo statisticky vyznamné zlepSeni v Zadneértesti. Zavodnice kategorie
nackje absolvovali testy Uggne. Ve vSech fiech ¢astech testu se projevilo statisticky
vyznamné zlepSeni. Ztoho vplyva, Ze kategorie ¢jeadyla UspsSna v testech
pohybovych dispozic, tak vtestech na zvladnutikfprobtiznosti, také v testech
manipulace s rignim.

Z tohoto vysledku jsme dosli k z&w, Ze u kategorie seniorky a juniorky se
nepotvrdila hypotéza H2. W&dhto kategorii tréninkové metody dieské Skoly nejsou
nijak inné. Nevedou krozvoji pohybovych schopnosti a edioosti v moderni
gymnastice. U kategorie ngd miZzeme vylodit hypotézu HO. MZeme tvrdit, Ze
v prab¢hu palro¢niho trénovani se u této skupiny dostavilo vyraziegSeni ve srovnani

s vysledky prvniho gteni.

21 Vyswvétlivky: sen - kategorie seniorky
20,5- jun - kategorie juniorky

20. nad - kategorie nge

1- prvni &eni

19,51 2 - druhé gfeni

191 msen
18,5 m|jun

O nad

18
17,51
17+
16,5-

Obrézek 8. Vysledky dosazenych kqatvniho a druhého &eni pohybovych dispozic
pro skupinu bBzny oddil
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@ sen
mjun
O nad

Vysweétlivky: sen - kategorie seniorky
jun - kategorie juniorky
nad - kategorie n&e
1- prvni &eni
2 - druhé gtfeni

Obrazek 9. Vysledky dosazenych hgatvniho a druhého &eni prvki obtiznosti pro

skupinu &zny oddil

@ sen
M| jun
O nad

Vysweétlivky: sen - kategorie seniorky
jun - kategorie juniorky
nad - kategorie n&e
1- prvni &eni
2 - druhé gteni

Obrazek 10. Vysledky dosaZzenych bagavniho a druhého &eni techniky néni pro

skupinu kZny oddil
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5 ZAVER

Teoretickacast prace je v neftSi mie soustedna na piblizeni tohoto sportu
SirSi verejnosti. Popisuji stiknou charakteristiku tohoto sportovniho &, snazila
jsem se seznamiten&e se zakladnimi skupinami privkze kterych se skladaji sestavy
a jejich zakladni charakteristiku, také se zabyvamborem néini, které se v moderni
gymnastice uziva a popisuji normy¢ird, které jsou stanovené v pravidlech, popisuiji
z&kladni drzeni a manipulaci s¢ivdm. Déle také bylo @ezZité se zminit o s@asném
zpisobu rozhodovani s tomto sportu. Prace se takéa@otyvoje a historie moderni
gymnastiky. V kratkosti jsem se také snaziidblwit fungovani sportovnich center
mladeZe a zkladni znalosti 0 pohybovych schopnbstetovednostech.

Vyzkumnacast prace se zabyva porovhavanim dvou adslitiznym vedenim
tréninku a zjisovanim, zda toto rozdilné vedeni ma vliv na zlep§swhybové a
technické zdatnosti zavodnic. K tomuto porovnavamniposlouzily testy pohybovych
schopnosti, které se uzivaji ppzhodovani o Zazeni¢i nez&azeni zavodnice do SCM
a testy pohybovych dovednosti. Prédist testu za vztahuje na pohybové schopnosti,
druh&acast na pohybové dovednosti. Drutdst je je&t rozcklena na testovani prik
obtiznosti a zvladnuti techniky sdardm. Tyto testy byly testovany véeth kategorii,

v kazdé kategorii bylo Zazeno pt zavodnic z kazdého oddilu. Hlavnim dkolem bylo
porovnat vysledky uvodniho a vyslednéh&remi v jednotlivych testech a &eni, zda
raizné tréninkové metody, které se uzivaji v obou leddi maji vliv na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti.

V préaci byly stanoveny dwracovni hypotézy. Prvni hypotéza byla potvrzena.
U zavodnic z oddilu SKMG M4j doSlocbem Sestirgsicniho obdobi ke statisticky
vyznamnému zlepSeni. Zavodnice kategorie¢jgade zlepSily ve vSeclteich ¢astech
testu. U ostatnich kategorii doSlo ke zlepSeni veudtastech testu. Pouze v testu
pohybovych dispozic bylo jejich zlepSeni statisfictevyznamné. MZzeme tedyici, Ze
tréninkové metody pouzivané v tomto oddile vedibkvoji pohybovych schopnosti a
dovednosti, coz se prokazalo jalcm, tak statisticky. Druha hypotéza byla vyvracena.
V oddile TJ Sokol Beichov se Bhem pilrocniho tréninkového cyklu neprokazalo
statisticky vyznamné zlepSeni u kategorie senicakyuniorky. Zavodnice wthto
kategoriich nedoséhli Zadného zlepSeni. U kateguaije se prokazalo statisticky
vyznamné zlepSeni ve vSedmedh ¢astech testu. Stejnjako tomu bylo u kategorie

nadje v prvnim oddile.
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Ve srovnani vysledk testu vyplynulo, Ze zavodnice Kkategorii juniorlay
seniorky, které &hem tréninku postupuji podle ruské Skoly didgpk lepSim
vysledkim testu nez zavodnice v kategorii seniorky a junjporkde se k tréninku
pouzivaji metody podléeské gymnastické Skoly, coz se prokazalo jagn¥ tak i
statisticky. Mizeme tedyici, Ze tréninkové metody podéeska Skoly dokazou rozvijet
pohybové schopnosti, dovednosti u zavodnic v nejitzn kategoriich a ale ve starSich
kategoriich, jako jsou juniorky a seniorky jsou atipbi dikladrgji propracované
tréninkové metody. TytoudkladrejSi metody jsou fevzaté od trenérek z ruskych zemi.

Také srovnani vysledkze zavod mistrovstviCeské republiky vede k tvrzeni,
Ze zavodnice oddilu M4j se neustale zlepsuji. Wnudlch dvou letech nasbirali Sest
cennych kou a zavodnice z oddilu B&dhov pouze d&¥ medaile, ale i to povazuji za
aspech.

V mé praci je pk aktualni text dopkn bohatou fotodokumentaci, ktera
prispivA k ndzornému pochoperddy slozitych pohylp, jeZz jsou pro moderni
gymnastiku charakteristické. Vyzkum vznikl na z#@klamé diplomové prace ve
spolupraci s SKMG MajCeské Budjovice a TJ Sokol Betthov, informace a
materidly jsem ziskala také odiegni trenérky SKMG Maj: Mgr. Ivy Pokorné.
Vyznamnym zdrojem mi byla také sekundarni literataiinternet.

Domnivam se, Ze cil a ukoly diplomové pragéy lspireny, nekteré ziskané
Gdaje jsme fedpokladali. Domnivam se, Ze pracéza poslouzit trenédm k zamysleni
nad pouzivanymi tréninkovymi metodami, zamvweaze byt informaci pro studenty

zabyvajici se moderni gymnastikou nebizmivce tohoto sportu.
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Priloha 1: Originalni formula¥ pro zapis sestavy
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Priloha 2: Formular vyplnény rozhod¢i pro obtiznost
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Priloha 3: Formular vyplnény rozhod¢i pro artistiku

&5 CESKY SVAZ MODERNI GYMNASTIKY &2
artistika a obtiZnost
jednotlivkyné
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P¥iloha 4: N&ini

Svihadla Oldrs

Stuhy ) Thy ke stuham




Priloha 5: Tréninkova jednotka SKMG Maj, p
ve skupiné osmi dév¢at

ro divky ve véku 11 — 15 let, cwteni

Uvodni ¢ast:

0-5min
Seznameni s naplni tréninku
Vedeni dochazky

Prapravna ¢ast:

6 -15 min.

Rozkehani 5 kolecek
Chize po vyponu 2 koletka
Chize po nartech 1 koletko

Individualni protazeni

Kolem celé &locvicny, za sebou,dzi

zlehka, nedupou.

Po okraji koberce, paZze v upazeni.

Po okraji koberce, paze spojené za
télem.

Na ploSe koberce.

16 - 50 min

~Amerikanka“ 8x8 Cvi¢eni na koberci, c¥i na p@itani.
Patita se na osm dob a kazda série
cvika se opakuje osmkrat.

1. Sed upazit. Neustale propnuté kolena,

Prace chodidly, extenze, flexe v kotniku - 1
Hrudni vina - hrudnik se dotyka nohou.
Prace pazema.

2. Leh na zadech, upazZitiqgnozit.
Roznozit s dotekem zém
Sed, hluboky ohnutytedklon.

3. Leh na WiSe, vzpazit, nohy snozmo.
Svihem roznozit 2x.
Hluboky zaklon 2x.

4. ,Sklapovaky” - leva noha, prva noha,

sSn0Zmo, roznozmo.

5. Stoj snoZzmo, 4x releve, 4x Svihy,
stidaw prava, leva noha do unozeni.
4x 8vihy, gtidaw prava, leva noha do
piednoZeni.
4x Svihy, didaw prava leva noha do
zanoZzeni

Pkontrolovat rovné zada.

V lehu tl&tit bedra k zemi.

Pti zaklonu nezapomenout na vyde

Pti Svihani musi byt napnuta &b
kolena a Sgky.




51-80 min
Skokovérady:
A. Malé skoky
1. Pichaky
2. Konicky
Poskoky snozmo
. Stisky
Velké skoky
Jeleni skok

Dalkovy skok

Lomeiak

8. Koz&ek

C. Rotani skoky
9. Rotovany kozéek

Po diagonéle koberce ve dvojicich.

DohliZet na ostré provedeni skoku,
napnuté Sgky.

Kolena co nejvyse, nohy vytené,
dopinat Spiky.

Dopad tlumit praci kotnik pfi
vyskoku nezapomenout na praci
rukou.

Stiidaw leva prava noha. Mohutny
odraz. Dbat na propinéni kolen.

Stiidaw leva prava noha,
nepedklaret trup.
Stiidaw leva, prava noha. Napnutée

Spicky a dopnuta kolena. Skok musj

byt proveden v péicném rozsahu.
Jednaada na pravou, druha na levd
nohu. Spodni noha palend, vrchni
noha se musi dotykat hlavy.

Pti skoku musi byt spodni koleno
pokréené.

10.Ronda Minimalné o 180°.
Po kruhu pi okraji koberce, nejprve
na lepSi nohu, potom na horsi nohu.
Hlavni ¢ast:
81-120 min

Manipulace s nanim

Svihadlo:
KrouZeni, osmy, komihani, vypoust, hazeni,
chytani.

Konicky

Pichaky

Vajicka

Velké skoky pes Svihadlo
Dvojsvihy

120- 160 min
Trénovani volnych sestav.
Chodit sestavy na hudbu.

Cvici libovolné na koberci. Dbat na
piesnost provedeni.

Pres Svihadlo, vfed i vzad.
Na diagonalu koberce, po jedné za
sebou.

Kazda individuals 50x vgred a 20x
vzad.

Podle pdadi, které uti trenér.

Nejprve prvni polovinu sestav, po
zvladnuti prvnicasti, trénovat druhot
¢ast.

I

Po kazdé sestavozbor chyb.




Zavére¢na ¢ast:
161- 180 min
Prosedavani provaz lavicky. 4 minuty |Sedi jedna vedle druhé z obou stran
lavicky.

Na kazdou nohdtyii minuty.
Kontrolovat, zda maji vSechny
napnuta kolena.

V piipack, Ze ne, prodlouzitas o
jednu minutu pro vSechny.
Zawretné protazeni a uvolni.
Smotani koberc




Priloha 6: Tréninkova jednotka TJ Sokol Bedichov, pro divky ve Wku 11 — 15 let,
cviéeni ve skupiré Sesti dvéat

Uvodni ¢ast:

0 -5 min
Seznameni s obsahem
tréninku

Dochazka

Prapravna ¢ast:

6 - 35 min

Rozkehani 8 koletek Po obvodu koberce, za
sebou, BZi zlehka,
nedupou.

Chize po vyponu vied 2 koletka Po okraji koberce, ruce

Chize po vyponu vzad 1 koletko spojené zagtem.

Rozcviteni:

1. Hmity nahama v rovnér
piedklonu

2. VIny trupem v rovném

predklonu

3. Uklon bokem K t¥i

4. Viny celem k tyi
5. Hrudni zaklon

6. Hmity vpred
s protl&ovanim bok

7. Fredklon k napnuté noz

8. Protl&ovani bok: vpied

9. ,Icko" zady k zebinam

10. Revedeni z fednoZeni
do unoZeni a pomalu noh
shizovat

Ll

n2x hlava nahie

2x hlava dole

2x vlina, 4x hmit do
predklonu k napnutym
noham

4x odtazenim baka
protaZenim ruky drZici se
tyc¢e vytazeny uklon, druhg
paze opisujéelny oblouk
vzharu

4x

4x

8x na kazdou nohu

e8x na kazdou nohu

8x na kazdou nohu

8x na kazdou nohu

4x na kazdou nohu

U tyce. Cviteni na povel
trenérky.

Dlang na zem.

Stoj €sre u tyee, ruka drzi
atyc tésre vedle Ela.

Pohyb do krajnich poloh.
Stoj €sre celem k tyi.

Skriena noha poloZzend na
tyci pred €lem.

Napnuta noha polozena n
tyci pred €lem, paze se
drzi ve vysi hrudniku.
Vysoké gednozZeni nohy
na tyi, paze se drzi ve
vySi bokii. Kontrolovat
napnuta kolena.

Stojna noha asi 50 cm od
opory.

Stoj bokem k tyi. Volnou
pazi uchopi v&si nohu.
Kontrolovat zpevina zada
a hyza.
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11. Vahy zaklonmo u tg
zeliin

36 - 60 min
Skokovérady:

. Poskoky snozmo

. Fiklepy

. Pich&ky

. Dalkovy skok

. Jeleni skok

. Kozaek

. Kufr s obratem o0 180°
béhem letu

8. Nizky vpied

9. Ronda

~NoO ok~ WN PP

61 - 70 min

Posilovani:

1. Leh vzadu, ruce v tyl —
sed skémo jednou, dotyk
opanym loktem kolena
2. Leh vgredu, skéit
piipazmo, propnutim pazi
zaklon, upazit

71- 75 min
Individualni protaZeni

8x

Kazdy skok na obnohy

Dvé série po 30-ti
opakovani

Pti zaklonu vydech.

Na Stku koberce, ve
trojicich s dostataymi
rozestupy.

Dbat na spravné provéai
cvika. Cviceni na peitani.

Hlavni &éast:

76 — 110 min

Trénovani jednotlivych
vazeb z volnych sestav
Trénovani celych volnych
sestav

Zacvkit celou sestavu s
hudbou

Kazdou vazbu minimatn
3X

PribéZzn¢ opravovat chyby

Paadi ucki trenér. Po
kazdé sestavrozbor chyb.

Zavéreéna ¢ast:

111- 120 min
Prosedavani provaz
z lavicky

Stretink a zklidréni
Smotani kobeic

3 min na kazdou nohu

Sedi vedle sebe z obou
stran lavéky
Individualni

Hromadr




Priloha 7: Fotografie testovanych cvik

Obrazek 1. Jeleni skok

Obrazek 2. Dalkova skok

Obréazek 3. Koz&ek



Obrazek 6. Rovnovaha v horizontalni poloze



Obrézek 9. Obrat v pozici passe 360°



Obrazek 10. Obrat, volna nohate@nozeni 360°

Obrazek 11. Obrat se sknim zanozmo s dopomoci o 360°

Obrazek 12. Obrat, volnd noha ve vysoké&edpozeni 720° s dopomoci



FEEE

Obrazek 15. Ohebnost s pohybem noltgypdeni nohy po kruhu s promenadou o 360°



Obrazek 16. Ohebnost s trupem ve vodorovné polompsemoci o 360°



