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1 Uvod

K vypracovani bakalaiské prace na téma Soucasny moderni pohled na sportovni
gymnastiku ve svété z hlediska tréninku, marketingu, trenéri a metodiky bylo tfeba
vyhledat odbornou literaturu. Jak uz v ¢eském, tak i v anglickém jazyce.

Gymnastika je zakladem pohybové prupravy pro jiné druhy sportll i pro rozvoj
osobnosti a uchovani si pevného zdravi. Ze zakladni gymnastiky vychéazi gymnastika
sportovni, které jsem se vénoval v této bakalarské praci. V analytické ¢asti prace jsem
se snazil nastinit, co je to sportovni gymnastika, zdkladni zasady cviceni na naradich,
Které se z ¢asti liSi u muzt a zen. Také jsem se vénoval vyvoji gymnastiky u nas
I ve sveEte.

Hlavnim cilem analytické &asti bylo rozebrani tréninkové metody v Ceské
republice. Rizeni sportovni piipravy gymnastii a jeji rozdéleni do uréitych tréninkovych
etap. Posléze pak tuto tréninkovou metodu srovnat s jinymi metodami evropskych zemi.

Jako v kazdém sportu, je iV gymnastice duleZita nejen role cvicence, ale velky
vyznam ma také ptisobeni trenéra. Pokud chce gymnasta provadét tento sport na vysoké
arovni, je treba, jako i v jinych sportech, se ji pIné vénovat od Gtlého détstvi a budovat
si k ni kladny vztah. To by vSak nebylo mozné bez dohledu kvalifikovaného a dobrého
trenéra. Ten musi pfizpusobit tréninkovou jednotku individualnim potiebam sportovce.
Dobry trenér by se proto mél soustiedit nejen na fyzickou a technickou pfipravu
cviCencll, ale dikladné¢ se vénovat psychické ptipravé jednotlivcl. To samoziejmeé
souvisi s kvalifikovanosti a osobnosti trenéra. Proto jsem se snazil zpracovat uceleny
prehled doporuceni pro trenéry, jak pfistupovat ke cvicenctim, jakych zasad se drzet
a ¢eho se vyvarovat. Samoziejmosti je pfizptisobeni tréninkd okolnostem a momentalni

situaci.
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2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem prace bylo zmapovat sou¢asny moderni pohled na sportovni gymnastiku
ve svéte z hlediska tréninku, marketingu, trenérii a metodiky.

Hlavnim ukolem bylo na zidkladé¢ odborné tuzemské i zahranicni literatury
zpracovat doporudeni pro sportovni gymnastiku v CR vyuzitelnou v oddilech sportovni

gymnastiky.

2.2 Pouzité metody prace

V bakalatské praci byly pouzity dvé zakladni metody. Metoda analyticka
a syntetickd. Tyto dvé metody jsou nejcastéji pouzivané. Slouzi k ziskani novych
poznatki, nebo k vykladu poznatkii.

Analyza slouzi ke sbéru informaci a rozebrani né&jakého komplexu na casti.
V tomto piipadé k ziskani informaci o historii sportovni gymnastiky a pochopeni
gymnastiky jako takové. Piedeviim pak k rozebrani tréninkovych metod v Ceské
republice.

Synteticka ¢ast ma za tikol sjednotit jednotlivé ¢asti v celek a pomoci jej pochopit.
Zde byla tato cast vyuzita k sjednoceni nejvhodnéjSich modernich svétovych

tréninkovych metod a postupt (www.nb.vse.cz).

2.3 Rozbor literatury

K vypracovani bakalaifské prace bylo potfebné nastudovat odbornou literaturu,
ktera byla k zapijceni u trenérit gymnastiky, nebo v knihovnach, pfedevsim v Moravske
zemské knihovné v Brné€, v Jihoceské védecké knihovné a v Akademické knihovné
JihoCeské univerzity. Ke sbéru informaci jsem také pouzival rizné internetové zdroje.
Nejhledangjsi téma byla gymnastika, trénink a vSe co je s tim spojené.

V analytické Casti se nejprve zabyvam historii gymnastiky. K tomuto zpracovani
mi dopomohly knihy jako Kos, B. (1990). Gymnastické systémy: Historicky vyvoj
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a charakteristika. Zde je podrobné popsana veskera historie gymnastiky a jeji systémy.
Dale knihy Kristofi¢ et al. (2003). Gymnastika. Skopova & Zitko. (2008). Zakladni
gymnastika. Hajkova & Vejrazkova. (2002). Zakladni gymnastika. Ze vSech téchto knih
jsem postupné historii dopliioval a uceloval. Nejpfinosnéjsi knihou v této ¢asti
bakalaiské prace byla Kristofi¢ et al. (2003). Gymnastika, kde je pfehledné a vystizné
popsana zakladni teorie tréninku ve sportovni gymnastice a popsany etapy piipravy
v CR. K tomuto zpracovani mi dopomohla kniha Dovalil et al. (2002). Vykon a trénink
ve sportu. Jsou zde vSeobecné popsany a vysvétleny pojmy a zésady tréninku
a tréninkovych metod. Poté knihy Kristofi¢, J. (2004). Gymnasticka priiprava sportovce
a Kristofi¢, J. (2006). Pohybova priuprava deti. V téchto knihdch jsou popisovany
pripravnd cvieni a postupné piipravy gymnasti. Tyto knihy mi pomohly rozebrat
sportovni pfipravu gymnasti. Pro srovnani zptisobu piipravy gymnastl u nas s jinymi
zemémi jsem pouzil knihu Kremnicky, J. (2010). Zmeny Udrovne gymnastickych
zrucnosti vplyvom Specializovaného programu Vv etape gymnastickej predpripravy.
Popisuji se zde etapy ptipravy rtiznych evropskych stata.

V syntetické casti jsem nejvice pouzival knihy, které shrnovaly a utvately
jednotny celek pro trenéry a trénink sportovni gymnastiky. Z knihy Readhead, L.
(2011). Gymnastics: Skills - Techniques - Training jsem cerpal pfedev§im sportovni
ptipravu tréninkového planu. Nastinéni estetiky a techniky, jeji rozebrani a doporuceni
pro trenéry, jsem zpracoval z knihy Arkaev et al. (2009). How to create champions.
Z knihy Bompa, T.O., & Haff, G.G. (2009). Periodization: Theory and methodology
of training jsem pouzil metody tréninku, které jsou doporuc¢ené a nejcastéji pouzivané
a postup trénovani od nejmensich gymnastl. Zakladni zésady tréninkli a trenéri jsem
cerpal z knihy Dick, F.W. (2007). Sports Training Principles.

A Vv neposledni tad¢ bylo za potiebi, prostudovat publikaci Fromel, K. (2002).
Kompendium psani a publikovani v kinantropologii, kter& mi pomohla s formalni

strankou bakalaiské prace.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Pojem a historie gymnastiky

»Sportovni gymnastika patii do sestavy gymnastiky jako podsystém olympijskych
gymnastickych sportti. Je to druh gymnastiky se sportovnim zaméfenim. Soutézi
se na standardizovanych nafadich a vykon prezentuji sestavy v jednotlivych
disciplinach. Gymnastika se fadi mezi esteticko-koordina¢ni, nebo technicko-estetické
sporty. Sportovni gymnastiku miZeme definovat jako pohybovou ¢innost, zaméfenou

na rozvoj kondi¢nich a koordinaénich schopnosti a na estetické piisobeni* (Kremnicky,

2010, 15).

3.2 Vyvoj gymnastiky ve svéte

Gymnastika prosla fadou zmén, jak uz politickych, ekonomickych, historickych
¢i kulturnich. Tyto faktory mély nemaly vliv na jeji postupny vyvoj. Prvni zminku
0 gymnastice miizeme pozorovat jiz ve starovéku. Piedevsim v Indii, Ciné a Egypté,
kde byl kladen diraz na télesné a duSevni zdravi. Z této filozofie do dnes vychazi
systém zdravotniho cvi¢eni Kung-Fu a indicky systém jogy (Skopova & Zitko, 2008).

Nazev gymnastika pochéazi ze starovékého slova ,,gymnasien®, které znamena
cviCiti nahy a ,,gymnastes” bojovnik, cvi¢enec, nicméné i ¢lov€k zabyvajici se védou
telesnych cviceni (Kristofi¢ et al., 2003).

Ve starovékém Recku a Rimé zaznamenala velky rozmach, kde zakladni
vychovou byla duSevni a télesnd rovnovaha (kalokagathie). Velmi populdrni v tomto
obdobi bylo mit fyzicky zdatné télo.

S nadSenim ptikyvovali radosti a zdravému Zivotu nejvétsi osobnosti té doby, jako
byl Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hyppokrates, Galénus. Uéelné provadéni
gymnastickych cviceni bylo ptikladem i pro generace dalSich stoleti.

Pokles télesného cviceni nastal ve stiedovéku, kde mélo velky vliv naboZenstvi,
které nenavézalo na starovéké praktiky. Také na vzdélani nekladlo velky duraz.

Zdatnost byla potiebna jen u rytifi.
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Novou podobu zafala nabirat v renesanci, kde navdzala na staroveky
télovychovny systém cvieni. Humanisté a filantropisté jako napi. J.J.Rousseau
a J. A Komensky vyzdvihovali ve svych dilech cvi¢eni pro dobry rozvoj clovéka
a mladeze (Skopova & Zitko, 2008). ,,Osamostatnila se $kolni vychova, sport, pohybova
rekreace, 1é¢ebna gymnastika apod.“(Skopova & Zitko, 2008, 11).

Koncem 18. stoleti a zacatkem 19. stoleti vznikaly v Evropé rizné gymnastické

systémy (némecky, Svédsky, francouzsky) (Kristofic¢ et al., 2003).

3.2.1 Svédsky systém zdravotni a prippravné gymnastiky

Vyvoj zékladni gymnastiky ma na svédomi Peter Henrig Ling (1776 - 1839),
ktery na zaklad¢ studii anatomie a fyziologie vytvofil soustavu cviki (Skopova & Zitko,
2008).

,Jeho myslenka byla vyuzit cviceni jako preventivniho i lé¢ebného pohybu*
(Hajkova & Vejrazkova, 2002, 7).

Cilem téchto cvikl byl vSestranny rozvoj ¢loveéka za pomoci piesné provedenych
pohybt, proto bylo nutné cviky fadné trénovat a opakovat (Hajkovd & Vejrazkova,
2002). ,,Rozlisoval ¢tyii druhy gymnastiky — pedagogickou, estetickou, vojenskou
a lécebnou (Skopovd & Zitko, 2008, 11). ,,Daval piednost prostym cvikiim pied
nafadim* (Kos, 1990, 17). Diivodem byla jejich snadnost, mohly se provadét ve vétSim
poctu cvicencl najednou v podstaté kdekoli a nebyly finanéné nakladné (Kos, 1990).
,Naradi, kterd Ling doporucoval, méla byt jednoducha: Zebtiny, prulezky, lana, zebtiky,
bedny k pieskokim a zinénky* (Kos, 1990, 17). Jeho syn H. Ling pak déle zpracovéaval
systém pro $kolni vyuziti (Skopova & Zitko, 2008).

3.2.2 Némecky turnersky systém naradovéeho télocviku

Tento systém vznikl ptedev$im z divodu udrzeni dobré zdatnosti vojakt v obdobi
napoleonskych valek.

Diive se pouzivala primitivni néafadi (lana, Zebiiky). Postupem casu se zacala
vyuzivat i jina nafadi, ze kterych pak vznikla zavodni disciplina — sportovni
gymnastika. Jsou to napif. (bradla, visutda hrazda, odrazové mustky). Mezi

nejvyznamnéj$i prukopniky turnérského systému patii Johann Christoph Guts-Muts
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(1758 - 1829), Friedrik Ludwig Jahn (1778 - 1852, povazovan za zakladatele) a Ernst
Wielhelm Bernhard Eiselen (1792 - 1846).

3.2.3 Francouzsky system prirozené metody

Georges Demeny (1850 - 1914) na zakladé kritiky Svédské gymnastiky zalozil
francouzsky systém (Hajkova & Vejrazkova, 2002). ,,Nejvétsi vadou Lingovy metody
byl podle néj jeji staticky a analyticky raz“ (Kos, 1990, 25). Zavedl takové pohyby,
které byly provadény plynule, rytmicky, ptirozené, byly vyuzitelné v praxi, tedy systém
»harmonickych pohybt“. Domnival se, ze dynamickym cvicenim clovék dosahne

lepsiho fyziologického ucinku (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

3.3 Vyvoj gymnastiky u nas

Nejvyznamnéjsi osobou u vzniku télovychovného systému u nas byl dr. Miroslav
Tyr§ (1832 - 1884). Inspiraci pro TyrSovu narodni Sokolskou télocvi¢nou soustavu byly
rizné sveétové systémy, predevsim vSak vychazel z némeckého turnerského narad’ového
télocviku (Skopova & Zitko, 2008). ,,Soucasti TyrSovy Soustavy jsou cvieni prostna,
za jejichz zakladatele byva oznacovan J. H. Pestalozzi (1745 - 1827)“ (Kos, 1990, 62).

,»Cviky byly sestaveny tak, aby postupné procvicily celé télo, zlepSily fyzickou
zdatnost a mravni silu“(Kristofi¢ et al., 2003, 8).

., Tyr$ té€lesnou vychovu chapal v naprosté jednoté s vychovou rozumovou, mravni
a estetickou. Narodni cil byl vyuzit pro zalozeni vyznamného spolku — ceského
dobrovolného télovychovného hnuti SOKOL, ktery byl zalozen roku 1862. Mezi
TyrSova dila patii — T¢locvi€na nazvoslovi a pfirucka Zakladové télocviku* (Skopova
& Zitko, 2008, 12).

Cviceni pro divky a Zeny zpracovala spoluzakladatelka ,,T¢locvicného spolku
pani a divek prazskych® pani uditelka Klemena HanuSova (1845 - 1918) (Skopovéa
& Zitko, 2008). Spojenim rytmu a hudby vznikd pojem ,rytmickd gymnastika®.
HanuSova se zabyvala pfedev§im rytmem lidovych pisni, kdy dynamické obohaceni
spole¢né s obsahem mélo na divky také vychovny vliv (Kostkova et al., 1990). Systém
cviceni provazeny hudbou s estetickym dojmem mél podporovat tvofivost cvicenek. U

provadéného pohybu dévala ptednost ti¢elnosti, pfimétenosti, postupnosti, rozmanitosti
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a vSestrannosti. Propojeni gymnastiky, hudby a tance mélo na rozvoj nemaly vliv
(Kristofi¢ et al., 2003).

T¢lesnd vychova se stala povinnym pfedmétem pro chlapce na obecnych skolach
vV roce 1869, po rakouské reformé Skolské soustavy. Pro ostatni Skoly byl tento predmét
nepovinny. Obsahem uciva byly prostna, narad’ova, poradova cviceni. Az v roce 1948
byla télesna vychova zafazena jako povinny pfedmét do vSech Skol. Na vysokych
Skolach teprve v roce 1952. Podle osnov se zacala uéit v roce 1960 (Skopova & Zitko,
2008).

Postupem casu se na naSem uzemi zacal vytvaret specificky systém, skladajici
se z toho nejlepsiho z cizich svétovych systémuti a doplnény 0 poznatky osobnostmi
naseho naroda jako napf. A. Otfendsek, K. Pospisil. Vznikla tak kondi¢ni a rytmicka
gymnastika (Rytmicky télocvik sokolsky). Za pokracovatele v tvorbé zdkladni
gymnastiky muzeme povazovat pedagogy, jako jsou Jifi Wala, Ladislav Serbus,
Bohumil Kos, Zlata Walova (Kristofi¢ et al., 2003).

3.4 Sportovni gymnastika

3.4.1 Sportovni gymnastika muzii

Je individualni sport, kdy zavodnik musi prokazat silovou a §vihovou schopnost
pfi provadéni gymnastickych prvkd na koberci (prostnd), nebo na nafadich
(www.wikipedia.org).

Soucéasti letnich OH je od roku 1896. Délka kazdé sestavy jednotlivého zdvodnika
je okolo minuty. Za kazdou zacvicenou sestavu je hodnocen zndmkami od rozhod¢ich
(www.gymnastika.cstv.cz). Hodnoti se kvalita provedeni a obtiznost cviku. Vitéze urci
nejvyssi hodnota zndmek. (www.sportovnigymnastika.ecviky.cz)

L»Souteéze muzl jsou rozdéleny do 3 zékladnich soutézi (jednotliva nafadi, viceboj
jednotlived a viceboj druzstev), dle naradi do 6 disciplin (prostna, kun nasit, kruhy,

pteskok, bradla a hrazda)“ (www.gymnastika.cstv.cz).

3.4.1.1 Prostna

e (Cvici se na podlaze o rozmérech 1200cm x 1200cm.
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Povrch musi byt rovny, pruzny a mit dobré tlumici vlastnosti. Nesmi brénit
pohybu energie.
Pruznost a tlumeni musi byt vyvazené tak, aby byla zaruena gymnastova

stabilita a volnost pohybu. Nesmi omezit otoceni a skluz pohybu (Arkaev et al.,
2004).

Provadéné cviky jsou napf. salta, pfemety, stojky, soustavy akrobatickych prvkd.
Nejsou doprovdzené hudbou, hodnoti se esteticky dojem a provedeni
(www.gymnastika.cstv.cz).

3.4.1.2 Kun nasiv

Kryci material musi nabidnout moZnost lehce klouzat, ale nesmi byt zcela
kluzky, musi pohlcovat vlhkost a nikoli zpiisobit popaleniny.

Vsechny rohy a hrany jsou zaoblené (Arkaev et al., 2004).

Pro cviky na tomto naradi napft. stfiZe, kola, kola s obraty, stojky, se vyuzivaji

vSechny jeho ¢asti (wWww.gymnastika.cstv.cz).
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Obrézek 1. Prostna (Age Group Development, 2003). [CD].
Obrézek 2. Kun nasii (Age Group Development, 2003). [CD].
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3.4.1.3 Kruhy

e Nafadi tvofi dva dievéné kruhy o priméru 18 cm piipojené na lanech dlouhych
3 m, kter¢ jsou pevné pfichyceny na Zelezné  konstrukci
(www.gymnastika.cstv.cz).

e Sestava na kruzich je tvofena prvky Svihovymi, silovymi a silovymi vydrzemi,
které¢ jsou pfiblizné ve stejném pomécru. Tyto prvky a jejich spojeni jsou
provadény ve visu, do vzporu nebo ve vzporu, do stoje nebo stojem na rukou,
pricemz ptevlada cviceni o napjatych pazich.

¢ Neni dovoleno houpani a piekiizeni lan“ (www.gymnastika.cz).

3.4.1.4 Preskok
e Naradi tvoii preskokovy stil Siroky 95cm a dlouhy 120cm, ktery je pfipojeny
ke stojanu o vySce 135cm. Déle odrazovy mustek a Zinénka“
(www.gymnastika.cstv.cz).
o ,,.Skok zaéina rozb&hem z maximalni délky 25m, nasleduje odraz ob&éma
nohama snoZmo z mustku a kratkou oporovou fazi obou rukou na téle stolu.

Skok miize zahrnovat jeden nebo nékolik obrati kolem dvou os téla®

(www.gymnastika.cz).
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Obrazek 3. Kruhy (Age Group Development, 2003). [CD].
Obrazek 4. Pteskok (Age Group Development, 2003). [CD].
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3.4.1.5 Bradla

Jsou tvofena ze dvou vodorovnych ty¢i vyrobenych ze dieva pfipevnénych
na kovové konstrukci (www.gymnastika.cstv.cz).

»Sestavy obsahuji zejména Svihové prvky pod tyCemi, nad nimi a také kolem
nich“  (www.gymnastika.cstv.cz). ,,Cviky piechazejici do vzporovych,
podporovych a  visovych  poloh  doprovazené  silovymi  prvky*

(www.gymnastika.cz).

3.4.1.6 Hrazda

,»Sklada se z ocelové tyce, na které se provadi rizné prvky.

Soucasna sestava na hrazdé musi mit dynamické provedeni, které se sklada
vyhradné z plynulych spojeni Svihovych prvki, obrati a letovych prvka
se sttidanim provedeni v blizkosti zerdé a veletoct a v riiznych hmatech tak, aby

se predvedly vSechny moznosti naradi® (www.gymnastika.cz).
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Obrazek 5. Hrazda (Age Group Development, 2003). [CD].
Obrazek 6. Bradla (Age Group Development, 2003). [CD].

3.4.2 Sportovni gymnastika Zen

Zeny stejné jako muzi cvi¢i individualné na naradi, nebo na koberci (prostnd)

Svihové a silové prvky, kde musi prokazat dobrou kloubni pohyblivost a obratnost
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(www.wikipeia.org). Kazda sestava o délce piiblizné jedné minuty je hodnocena

znamkami od rozhod¢ich za obtiznost a kvalitu provedeni (Www.gymnastika.cstv.cz).
»Soutéze zen jsou rozdéleny do 3 zakladnich soutézi (jednotliva néradi, viceboj

jednotlivkyn a viceboj druzstev), dle nafadi do 4 disciplin (prostna, pieskok, bradla

a kladina)“ (www.gymnastika.cstv.cz).

3.4.2.1 Prostna
e Parametry a vlastnosti podlahy jsou stejné jako u muzd, viz obrazek (1, s. 17).
e Provadéné cviky jako jsou napt. salta, salta s nckolikandsobnymi obraty,
pfemety, stojky a soustavy akrobatickych prvkd jsou na rozdil od muzi
doprovazeny hudbou a hodnoti se esteticky dojem a provedeni

(www.gymnastika.cstv.cz).

3.4.2.2 Preskok
e Sklada se ze stejného nafadi jako u muzl, viz obrazek (4, s. 18). Lisi se jen
vyska stolu, kterd je 125cm.
e Pieskok zafind rozbéhem z maximalni délky 25m, dale nésleduje odraz
z mistku soucasné obéma nohama a pii kratké oporové fazi rukama na stole

piedvadi gymnastka rizné akrobatické prvky (www.gymnastika.cstv.cz).

3.4.2.3 Bradla o nestejné vysce zerdi
e Bradla tvofi 2 spojené Zerd¢ o vySce 155cm a 235cm (wWww.gymnastika.cstv.cz).
e .Gymnastky na nich pfedvadéji to¢e a veletoCe, letové prvky na jedné zerdi
I Z jedné Zerd¢ na druhou a povinnou soucasti cviceni je i seskok, kterym je salto

na nejvyssi urovni i vicenasobné® (www.wikipedia.org).

Obrézek 7. Bradla o nestejné vySce zerdi (www.eshop.jipast.cz).
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3.4.2.4 Kladina
e Je bfevno dlouhé¢ 5m, Siroké 10cm a umisténé ve vySce 1,25m nad zemi
(www.gymnastika.cstv.cz).

e .Gymnastky na ni predvadéji kromé skok a obratli i naro¢né akrobatické prvky
jako jsou premety a salta. Kvili uzké plose naradi je obtizné hlavné udrzovani

rovnovahy pii cvi¢eni* (www.sohopo-gymnastika.estranky.cz).

Obrézek 8. Kladina (Age Group Development, 2003). [CD].

3.5 Institucionalni zabezpe€eni gymnastiky

»Svétova gymnasticka federace (FIG), kterd peCuje o sportovni gymnastické
discipliny, byla zaloZzena roku 1881“ (www.wikipedia.org). ,,Zakladni dokument
podepsaly Belgie, Francie, Italie a Holandsko. Na kongresu FIG v Los Angeles byla
vroce 1984 oficialné uznina jako kontinentalni gymnastickd unie Evropska
gymnasticka federace EUG* (Kristofic¢ et al., 2003, 10).

V Ceské Republice je vice organizaci, které zastfesuji riizné gymnastické odvétvi.
Jsou to napf. Cesky svaz moderni gymnastiky, Cesky svaz aerobiku, Ceska obec

sokolska. Aviak nejvétsi a nejpodstatngjsi je Ceska gymnasticka federace CGF

(www.wikipedia.org).
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3.5.1 Komise sportovni organizace

Témer vSechny sportovni organizace se Fidi dobrovolnymi ¢leny a pusobi
prosttednictvim vybort a setkéni.

Kazdé zasedani vice nez dvou lidi vyzaduje danou strukturu, jinak se z n¢j maze
stat ,,souboj v piekiikovani, nebo n¢kolik podvybora probihajicich soucasné.

Nékdo musi diskuzi vést, aby mél kazdy stejnou Sanci promluvit a byt vyslySen.
M¢lo by byt zaru¢eno, aby, na konci schiize bylo u¢inéno rozhodnuti a kazdy znal jeho
divod.

Ustiedni postavou kazdé schiize je &lovek, ktery schizi piedseda (i kdyz ne vzdy
je to nutné). Je znam jako predseda.

N¢které organizace maji prezidenta, ktery fidi, nebo ptedseda na plenarnich
schiizich, obzvlasté na Vyrocni valné hromadé. A dalsiho ufednika (pfedsedu), ktery je
volen, aby ptfesedal vykonnému, nebo spravnimu vyboru.

V zavislosti na slozeni organizace, predseda miize byt volen na Vyrocni plenarni
schiizi, nebo vykonnym vyborem ¢i radou ze svych vlastnich ¢lent.

V kterékoliv sportovni organizaci by mélo byt normalni, aby funkci ptedsedy

zastavala Zena, nebo muz. (Nemélo by dochazet k diskriminaci).

3.5.1.2 Funkce predsedy

Existuji dvé odlisné funkce ptedsednictvi: vykonné role a prezidentské. Jsou
pouzitelné¢ v riznych piipadech a dobry predseda bude vykonavat obé role, podle
okolnosti.
Vykonné role

Ve vykonné roli nejen piedsedd schiizim, ale také hraje vykonnou roli vedouciho
béhem celého roku. Pfijima rozhodnuti kdykoliv podle potieby, po konzultaci
s ostatnimi funkcionafi, je-li to vhodné.
Role prezidenta

Role prezidenta zahrnuje vystupovani v roli ptedsedy, ktery se zapojuje malo,
nebo vibec do kazdodennich zéleZitosti organizace. Uastni se schiizi, na nich
vystupuje nestrané¢ a neangazovang, aby byla umoznéna diskuze ve skupiné
s nestrannou osobou Vv cele. To je uzite¢né zejména pii vyjednavanich, kdy predseda
vystupuje jako prostiednik mezi dvéma stranami feSicimi n&jaky spor. Ma-li organizace
samostatnou pozici prezidenta, pak samoziejm¢ tyto funkce zastdva on

(www.fig-gymnastics.com).
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3.6 Trénink ve sportovni gymnastice v CR

Ve sportovni gymnastice je trénink vedeny k rozvoji schopnosti a dovednosti
cvicence. Je cilené a odborné¢ fizeny k dosazeni vysoké urovné vykonnosti
a vSestranného rozvoje sportovce.

Cilem tohoto tréninku je dosazeni co nejlepsi individualni vykonnosti gymnasty
S vyuzitim motoricko-funk¢ni, technické, taktické a psychické slozky sportovniho
tréninku. Po ukonceni stanoveni cild je tieba vyty¢it obsah a organizaci sportovniho
tréninku. Je tedy zfejmé, ze trénink neni jen o gymnastickém cviceni. Nicméné
I 0 znalostech, schopnostech trenéra pfipravit vhodnou tréninkovou jednotku
S vSeobecnymi a specidlnimi ukoly.

Vseobecné tkoly slouzi k mravnimu rozvoji a vSestranné vzdélanosti sportovcet.
Dulezité je podpofit kladnou motivaci k tréninku.

Specialni tkoly jsou zaméfené na rozvoj a zdokonalovani gymnastickych prvku,
kombinaci mezi nimi a zafazovani je do cel¢é sestavy.

Dané ukoly, aby byly proveditelné, musi mit ur€ity tréninkovy systém (Kristofi¢
et al., 2003).

Sportovni trénink je tréninkovy proces naplanovany trenérem tak, aby zarucil
vykonnostni rist gymnasty. Musi byt tceln¢ uspofadidn s odlivodnénym obsahem,
prostiedky a metodami (Dovalil et al., 2002).

Je velmi slozité vytvofit jednotny dlouhotrvajici tréninkovy plan vzhledem
k neustalému zdokonalovani tréninkového systému.

Na rozvoj gymnasty mé velky vliv kvalita fizeni tréninku, jelikoZ jeho pfiprava
zadina jiz v mlad$im $kolnim véku (Kristofi¢ et al., 2003).

,PTiprava sportovni pfipravy zahrnuje nasledujici slozky:
e Planovani sportovni pfipravy.
e Organizovani sportovni piipravy.
e Provadéni sportovni pifipravy.

e Dokumentaci vyhodnocovani sportovni ptipravy* (Kristofi¢ et al., 2003, 80).

3.6.1 Planovani sportovni pripravy

Planovani sportovni ptipravy je velmi dulezité. Je tieba stanovit konkrétni cile

a ukoly, nastavit systemati¢nost a ucelnost. Bez téchto kritérii nemizeme ocekavat
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vykonnostni rist a dosahovani dobrych vysledkt svétenci. Je doporucovano, aby trenér

vypracoval téi druhy tréninkového planu.

3.6.1.1 Plan jednorocni

Je sestaven tak, aby gymnasta podal maximalni vykon v pozadovaném case
(Dovalil et al., 2002). V planu jsou zafazeny terminy zavodi. Vycvikovy rok
se rozd€luje do 3 obdobi: ptipravné, zavodni a prechodné (Kristofic et al., 2003).
Tabulka 1. Obdobi vycvikoveho roku

Obdobi Hlavni ukol obdobi
ptipravné rozvoj trénovanosti
zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

(Dovalil et al., 2002, 257).
Pokud dojde k poruseni ro¢niho planu, ¢i zkraceni jednotlivého obdobi vkladanim
dodate¢nych zavodul, narusi se tak celoro¢ni pfiprava gymnasty. Cvi¢enec pak neni

v zamyslené optimalni formé v planovaném obdobi.

3.6.1.2 Operativni plan

Operativni plan se vztahuje k ur¢itému obdobi ro¢niho planu. Je krat$i nez jeden
mesic. Je vypracovan vzhledem ke zdravotnimu stavu cvicence, k socialni nestalosti
a podminkam Kk trénovani. Nejéastéji pouzivany je mési¢ni plan. Z n&j se pak pouziva

plan na jeden tyden.

3.6.1.3 Denni tréninkovy plan

Denni tréninkovy plan ptipravuje trenér na jednu tréninkovou jednotku. Ta trva
hodinu a vice. Oproti ostatnim pldnim musi mit trenér pfichystané rizné alternativy
anahradni tréninkovy program. Tyto plany se mohou poupravit vzhledem

k individualnim potiebam cvicence.

3.6.2 Organizace tréninku ve sportovni gymnastice

Nejprve musi trenér zpracovat metodiku ukold a urcit obsah tréninkového planu.
Trénink musi byt veden autoritativné zejména u zacinajicich a pokroc€ilych. U déti
se ukoly stanovuji pfesné. Dostatecné se kontroluje plnéni téchto tikold. Urcitou volnost

Vv tréninku miizeme nechat vyspélejSim gymnastiim. Nicméné konecné slovo mé vzdy
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trenér. Nikdy nesmi z&dna Cast tréninku probihat bez pfitomnosti trenéra. Je to jeho
prace a stoji za jeji uspésnosti (Kristofic et al., 2003).
»Sportovni piiprava od zacateCnikli az po vrcholové gymnasty je celistvym
procesem. Je zpravidla ¢lenén do tfi ¢asové vymezenych etap:
e [Etapa zadkladniho vycviku véetné vybéru talenti.
e Etapa specializovaneho vycviku.
e Etapa vrcholového tréninku‘ (Kristofic et al., 2003, 82).
U individualniho tréninku sportovni gymnastiky nelze presné urcit, kdy nastava
vrcholova sportovni pfiprava cvicence. Proto toto Clenéni etap mizeme brat jako

pomucku. Nicméné se ukazalo, Ze je v praxi velmi uzitecna (Kristofi¢ et al., 2003).

3.6.2.1 Etapa zakladniho vycviku

V prvni fad¢é je dilezité dbat na harmonicky rozvoj osobnosti. Utuzit zdravi
a ptirozené vyvijet psychickou a t€lesnou zdatnost. Naucit cvi¢ence pravidelnosti
tréninku a utvofit si k nému pozitivni vztah. Aby nedoslo k pretizeni urcitych svalovych
skupin, dbame na vSestranny rozvoj svali. Trénink ma byt pestry, cviky casto
obménovat. Vyhnout se jednotvarnosti. U déti by nemél chybét trénink formou
gymnastickych her. Je dobré gymnastim pfibliZit pravidla sportu. Tato etapa je pro
vyvoj sportovce velmi dulezita. Odviji se od ni trénink v nasledujicich letech. M¢la by
trvat 2 - 3 roky, nikdy vsak mén¢ (Dovalil et al., 2002).

Dtlezité pro tuto etapu je také vybér talentil. Najit takové jedince, u kterych se da
predpokladat vysoka vykonnost. Pii vybéru miiZeme spoléhat na praxi trenéra pfi
ptipravé vrcholovych gymnastt, ale také na nékteré normy (Kristofic et al., 2003).
Spontanni vybér

Je to vybér déti, které jevi zajem o gymnastiku. Kristofi¢ et al. (2003, 23) pisi,
ze ,spontanni vybér probihd ndhodné, avSak byva velmi Uspé$ny. Je vSak pouhym
doplitkem pro ostatni formy vybéru talentti”. Naopak Dovalil et al. (2002, 288) uvédi,
“v této etapé nedochazi jesté k vybéru v pravém slova smyslu, protoze je zde vysoka
mira nebezpe¢i chybného rozhodnuti v dusledku silného vlivu socialniho prostiedi.
Pocet déti v tomto stupni by mél byt podle moznosti a podminek co nejvyssi.*
Empiricky vybér
1. Tento vybér ma na starosti trenér. Ten na zdklad¢ pohybovych a motorickych testi

ovéfuje vlohy uchazecu (Kristofi¢ et al., 2003). Pii méfeni danych pohybovych

ukoll se sportovec snazi dosahnout co nejlepsiho vykonu napf.: zvladnout cviceni
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co nejrychleji, podat maximalni vykon, vydrz v rovnovazném postaveni. Také

se hodnoti kloubni rozsah jednotlivych casti téla, ¢i drzeni a stavba téla

(Neuman, 2003).

Odborny vybér

Snazi se zachytit veskeré talentové cinitele (morfologické a psychologicke).
Pokousi se co nejrychleji zjistit predpoklady sportovce (rychlost, vytrvalost, rychlost
V motorickém uceni apod.). Pro lepsi zjisténi talentii se pouzivaji diagnostické metody:

e Anamnéza - vychazi napt. z pohyboveé aktivity jiného sportu, nebo z pohybové
¢innosti v roding.

e Predikce télesné vySky - ve sportovni gymnastice je vyhodou mensi postava
a vetsi procentudlni podil aktivni télesné hmoty vzhledem k mechanickému
pohybu. Lze matematickym vzorcem vypocitat piibliznou vysku sportovce
Vv dospélosti.

1. Muzi: (vyska matky x 1,08 + vyska otce) / 2
2. Zeny: (vyska otce x 0,923 + vyska matky) / 2 (Kritofic et al., 2003).

e Stanoveni somatotypu pro sportovni gymnastiku - ,Je brana v Uvahu
vzajemna proporcialita vysky a t€lesné vahy. Vzajemny pomér jednotlivych
segmentl téla. Podle Sheldonovy metody rozliSovani lidi jsou nejvhodnéjsi
jedinci pohybujici se na rozhrani mezomorfu a ektomorfem*(Kristofi¢ et al.,
2003, 84).

Mezomorf: ,,Svalnaty typ, silna kostra, Sirokd ramena, uzké boky. Stfedné rychly
energeticky vydej. Na silovy trénink reaguje rychlym pfirtistkem svalové
hmoty* (www.sportvital.cz).
Ektomorf: ,,Uzka ramena, Uzky pas, Gzky hrudni kos, malo tukovych bungk,
Spatnd regenerace, Spatné nabira svalovou hmotu, rychly energeticky vydej*
(www.vseosportu.unas.cz).
Zahajeni tréninkové ¢innosti
Nejlepsi veék pro zahajeni tréninku chlapci a divek je okolo 5 - 6 let. V tomto
véku jsou déti komunikativngj$i a chapou pokyny trenéra. Potfebna pfiprava Zen
na vrcholovy vykon je 10 - 12 let, kterého dosahuji v 15 - 23 letech. U muzt 12 - 14 let,
kterého dosahuji v 18 - 30 letech.
V zékladni etapé tréninku cvi¢i divky od 5 do 8 let. Chlapci od 6 do 10 let 3x
tydné (Kristofi¢ et al., 2003). Jesteé zde neni kompletné vyvinuta centralni nervova
soustava. Vyhovujici  jsou cviky na rozvoj rychlostnich, koordina¢nich
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a ak¢éné-reakEnich schopnosti. Je tfeba cviky ndzorné a dobie predvést, protoze déti

se nejvice u¢i napodobovanim (Kristofic, 2006).

3.6.2.2 Etapa specializované pripravy

V této etap¢ ptipravy stale neni hlavni prioritou vykon. Nezaméfujeme se proto
na uspéch v soutézi. Zamétit bychom se méli na schopnosti podminujici vykon. Pfi
tréninku také zvySit objem i intenzitu. Snazit se o zlepSeni technické Urovné
schopnosti. Nedilnou soucasti specializované piipravy je takticka ptiprava. Etapa trva
2 - 4 roky. Délka tréninku trva okolo 3 hodin 5 - 6x tydné (Dovalil et al., 2002).

Cvi¢i zde dévcata v rozmezi 9 - 14 let a chlapci mezi 10. - 17. rokem (Kristofi¢
etal., 2003). ,,Béhem 9. - 10. roku dochazi k prudkému naristu percep¢nich schopnosti
vnimani okoli* (Kristofi¢, 2006, 13). Ditéti se zlepSuje schopnost periferniho vidéni.
Maji lepsi odhad na pfedméty v pohybu, jejich rychlost a vzdalenost. Proto je dobré
zaméfit se na trénink pro rozvoj orienta¢nich schopnosti (Kristofic, 2006).

»Mezi 10. - 11. rokem se u déti rozviji efektivita tréninkového usili vlivem
zdokonaleni nervové regulace svalovych ¢innosti* (KriStofi¢, 2006, 13).

8. - 12. rok je tzv. ,zlaty vé€k motoricky“. Proto je dulezité ucit déti co nejvice
pohybovym dovednostem. Cim je jich vice, tim 1épe dité pochopi slovni zadani trenéra.

Dobra rytmicka schopnost u divek se zlepSuje mezi 8. - 9. rokem. U chlapcti mezi
13. - 14. rokem. V tomto v€éku muzeme trénink zaméfit také na rozvoj odrazovych
schopnosti dolnich koncetin s pfiméfenym davkovanim. U déti se misto svalové sily
klade dtiraz na silovou obratnost (Kristofi¢, 2006).

Dilezité v této etapé je také dodrzovani osobni hygieny a zivotospravy.

3.6.2.3 Etapa vrcholového tréninku

Cilem této etapy je dosahnout co nejlepsich vykond. Je tieba trénovat ve specialné
zafizenych gymnastickych té€locvi¢nach a to ve vysokych davkach. Trénuje se 5x tydné
z toho 3 - 4x dvou fazové v rozsahu 26 - 28 hodin tydn¢. Béhem tak naro¢ného obdobi
tréninkového i zavodniho je velmi dulezita regenerace.

Vrcholova gymnastika se bez profesionalniho trenéra provozovat neda. Trenér
se stara 0 maximaln¢ 4 - 5 gymnasti. Obzvlast¢ nadanym sportovcim se vytvareji

profesionalni ¢i poloprofesionalni podminky (Kristofi¢ et al., 2003).
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3.6.3 Provadeni sportovni pripravy
Gymnasticka piiprava se déli do n€kolika slozek.

e Motoricko-funkéni

e Technicka
e Psychicka
e Takticka

3.6.3.1 Motoricko-funkcni

Je hlavni slozka gymnastické pfipravy. Bez ni by se nedalo dosahovat vyssi
funkéni arovné gymnastll a zlepSovani techniky (Kristofi¢ et al., 2003). ,.Cilem této
slozky je vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Ty délime na obratnost, rychlost,
pohyblivost, vytrvalost* (Kristofi¢, 2004, 17).
Obratnost

Ve sportovni gymnastice je obratnost nejdulezitéjsi z téchto schopnosti (Kristofic
et al., 2003). Chapeme ji jako schopnost koordinovat vlastni pohyby lehce a tcelné.
Osvojit si pohyby nové a prizpusobit se k ménicim se podminkam (Hajkova
& Vejrazkova, 2002).

Kvalita obratnosti se zvySuje ristem ostatnich schopnosti (Kristofi¢ et al., 2003).
Sila

U gymnastiky je specificka predevsim sila vybusna, dynamicka, ale také staticka
(Pavlik et al., 1999). U déti volime pestré cviceni s ¢astymi obménami. U pokroéilejSich
gymnastil se pouzivaji posilovaci cviky vzhledem k nacvicovanému gymnastickému
tvaru.
Rychlost

Je to zékladni pohybova schopnost, kterou muzeme v gymnastice provozovat
ve dvou podobéch.
1. Pocet krokli v ur€itém casovém rozmezi pii rozbéhu, u preskoku, akrobacii

(prostnd), ¢astec¢né 1 na kladiné.
2. Zména polohy té¢la, zména thlu casti téla vyvolana svalovou kontrakci nékolik
svalovych skupin najednou (Kristofic¢ et al., 2003).

Pohyblivost

Ve sportovni gymnastice je pohyblivost dulezitd pro spravné provedeni
jednotlivych cvikti. Rozsah aktivniho a pasivniho kloubniho pohybu procvi¢ujeme

paralelné s rozvojem sily a rychlosti. Zamétujeme se piedev§im na rozsah pohybu
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V kloubu kycelnim a ramennim. Dale pak zvétSujeme pohyblivost trupu, zapésti,
kolennim, hlezennim kloubu a nartu (Pavlik et al., 1999).
Vytrvalost

Chapeme napi. jako dynamicky zacvienou gymnastickou sestavu na dobré
technické urovni. Vytrvalost urcuje kvalitu zacvi¢enych prvka ¢i gymnastickych sestav

(Kristofi¢ et al., 2003).

3.6.3.2 Technicka slozka tréninku

Tato slozka tréninku se zaméfuje na ndcvik novych, nebo zlepSovéni jiz
naucenych gymnastickych prvka. U¢i postupnou navaznost jednotlivych prvki a jejich
spravné technické provedeni v celé sestavé. Rozviji pohyblivou dovednost. Rozd¢luje
se na slozku biologickou, fyzikalni a pravni.
Biologicka

Jedine¢nost a  styl  provedeni  techniky  jedince na  zakladé
anatomicko-fyziologickych ~ (vySka,  sila),  psychologickych  (temperament)
a motoricko-funk¢nich predpokladi.
Fyzikalni

Fyzikalni zakony, které ovliviuji pribéh pohybu (zemska pfitazlivost, vlastnosti
naradi, atd.) (Tama et al., 1980).
Pravni

»Mezinarodni pravidla, kterd urcuji rozsah pohybového tikolu a obsah disciplin.
Pravni slozka je hierarchicky na niz8i vazebni Urovni. Pfedstavuje hodnotici systém,
ktery vymezuje pouziti moZnych technik a je vzdy subjektivné zatiZzen*

(Krigtofig, 1996, 8).

3.6.3.3 Psychicka priprava

Je soucasti vSech tréninkovych etap. Souvisi s tim, jak je trénink kvalitni, jake
jsou cile a metodické postupy pii nacviku gymnastickych dovednosti. Ukazalo se,
ze dobrou metodou pii ptfipravé gymnasty je povzbuzeni a pochvala. Jak uz slovné,
nebo formou odmény. Povzbudi tak sportovce ke snaze se zlepSovat. Pokud tato metoda
selze, mizeme V krajnim piipadé€ pouzit metodu stresovou.

Do této piipravy patii také psychicka pfiprava gymnasty béhem zavodu

e Pfed zdvodem pulsobit na sportovce tak, aby mél chut’ soutézit.
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e Bchem zavodu vedeme sportovce k sebedivére. Povzbuzujeme k dosazeni
lepsiho vykonu a tlumime trému.
e Po zévodu sportovce hodnotime takovym zplsobem, aby mél chut nadéle se
rozvijet a soutézit.
Do psychické ptipravy se také fadi trénink, kde simulujeme podminky zavodu,

na které gymnasta neni zvykly, napi. tvrdy doskok, jiné rozestaveni naradi.

3.6.3.4 Takticka priprava

Ve sportovni gymnastice neni tak dilezitd jako u jinych sportd. Taktika
U jednotlived je vlastn¢ ptiprava pied vlastnim soutéznim vystoupenim. Je to
napft. rozcviceni, zakryvani slabin a umét dat najevo své prednosti.

V soutézi druzstev se taktika projevuje predev§im v potadi Clenti pfed zdvodem

a vykonem prvniho zavodnika. To pusobi kladné i zaporné na ostatni gymnasty.

3.6.4 Dokumentace a vvhodnocovani sportovni pripravy

Dokumentace znamend, kdyZ si trenér vede zdznamy o trénovanosti svych
svéfencl. Pfipomina se zde celoro¢ni tréninkovy cyklus a jeho priabézné vyhodnoceni.
Z této dokumentace stanovuje trenér dalsi tréninkovy program.

Vyhodnocuji se zde obecné ukazatele (pocet tréninkl, pocet zavodl, atd.)
a specialni ukazatele (pocet zacviCenych sestav v rizné obtiznosti, pocet preskokd,
atd.).

Soucasné s dokumentaci tréninkti se vyhodnocuje zlepSovani vykonnosti, pocet
dosahovanych bodi na zavodech. Dale se také dokumentu;ji 1ékatska vySetfeni a nemoci
gymnastu.

Vyhodnoceni této dokumentace je Gzce spojeno s tréninkovym planem a musi na

néj navazovat (Kristofic¢ et al., 2003).

3.7 Srovnani etap sportovni ptipravy v jinych evropskych zemich

V piedchozi &asti je uvedeno, ze v Ceské republice se etapa sportovni piipravy déli do
tii skupin (etapa zakladniho vycviku vcetné vybéru talenti, etapa specializovaného
vycviku, etapa vrcholového tréninku). V jinych evropskych zemich je tomu jinak. Zde

je ukazka nékolika zemi a jejich etapy sportovni piipravy gymnastl. MiZeme sledovat,
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ze vsechny ptipravy se déli do péti etap. Nekteré etapy jsou si dosti podobné, nékteré se

1isi svym zaméfenim a rozséhlosti.

3.7.1 Etapy sportovni pripravy v Rumunsku
1. Etapa 6 - 7 roku (etapa vybéru)
a) Vybér nadanych déti.
b) Ptiprava svalového aparatu.
C) Zacatek technické piipravy.
d) Formovani a upeviiovani zajmu o gymnastiku.
2. Etapa7 - 8 roku
a) Rozvoj vSeobecné fyzické ptipravy.
b) Rozvoj specialni fyzické piipravy.
c) PokraCovani osvojeni zakladni techniky, zakladnich tvart a slozitych
pohybovych tvarti a vazeb.
d) Rozvoj psycho-fyzické piipravy, jako odvahy, rozhodovani, schopnosti
trénovat.
3. Etapa9 - 10 roki (etapa specializovaného vycviku)
a) Rozvoj specifickych vlastnosti na zaklad¢é v§eobecné piipravy.
na dynamiku.
4. Etapa 11 - 12 rokt
a) Prizplsobeni prvki a sestav v souladu s mezinarodnimi pozadavky na bazi
rozvoje specifické kvality.
b) Ucast na soutéZich vysoké trovné a exhibicich na riiznych mistech svéta.

5. Etapa 13 - 14 (etapa zdokonalovani a vysoké specializace).

Nejvice jsou si podobné nasledujici sportovni piipravy, predev§im na Slovensku
a Vv Rusku. Pfi vybéru talentd v Rusku pfijimaji do gymnastickych Skol déti, které
maji vztah ke sportovni gymnastice a disponuji dobrymi pohybovymi schopnostmi.
Pro postup do dalsi etapy musi gymnasté splnit urcité pohybové zkousky.

Na Slovensku jsou v 2. - 4. etapé gymnasté¢ rozdéleni do A a B oddili podle
vykonnosti.
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3.7.2 Etapy sportovni pripravy v Polsku

a &~ w0 DN e

Nabor a pocatecni etapa (5 - 7 rokt).

Etapa nadstavbové (8 - 10 roku).

Etapa pocatecni specializace (11 - 15 roku).

Etapa specializovana na vyssi sportovni vykon (od 16 roki).

Zakonceni sportovni kariéry.

3.7.3 Etapa sportovni pripravy na Slovensku

a > w0 DN

Etapa gymnastické ptipravy (do 7 roki).

Etapa pocate¢ni gymnastické specializace (7 - 10 rokl) — mladsi Zaci A, B.
Etapa prohloubeni gymnastické specializace (11 - 14 roku) — star$i zaci A, B.
Vykonnostni etapa sportovni pripravy (15 - 16 roki) — juniofi A, B.

V/rcholova etapa sportovni ptipravy (od 16 rokl) — muzi.

3.7.4 Etapy sportovni pripravy v Rusku

o B~ w DD

Etapa vybéru a poc¢atecni piipravy (do 8 roki).

Etapa za¢atecni specializované ptipravy (do 10 rokt).

Etapa prohloubeni specializované ptipravy (od 13 do 14 roki).
Etapa ziskani Mistra sportu (do 16 roki).

Etapa vrcholového mistrovstvi (Kremnicky, 2010, 19, 20, 22).
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Trénink a metodika

4.1.1 Doporucené rozdeéleni etap sportovni pripravy podle svétovych
trenéru

V analytické ¢asti bakalafské prace se objevuji ukazky etap sportovni piipravy
Vv riznych evropskych zemich. Zde je sestaveno doporuceni od svétovych trenérd, jak

by méla vypadat idedlni sportovni priprava gymnasta.

Pi'edskolni gymnastika a pohybovy program (do 5 let)
e V celkové vysi 1 az 2 hodiny tydné, ve kterém se dité¢ podili na hie, rozviji
dovednosti, fidici motoriku a zakladni pohybové stereotypy.
1. Etapa: pripravné faze (5 az 7 let, 6 - 8 hodin tydné)
e Rozvoj zékladnich znalosti pohybu.
2. Etapa: zakladni specializace (7 az 9 let, 8 - 10 hodin tydn¢)
e Mnohostranna fyzicka ptiprava a ziskani zakladnich dovednosti.
3. Etapa: vedlejsi specializace (9 az 11 let, 10 - 18 hodin tydné)
e Pocatetni odbornd fyzicka priprava spojend s gymnastickou cinnosti

a kombinace zakladnich gymnastickych prvka a dovednosti.

e

Etapa: vyssi stupern specializace (11 az 14 let, 18 - 24 hodin tydné)
e Specialni fyzicka piiprava a ziskani pokrocilejSich dovednosti.
5. Etapa: pokroc¢ila specializace (14 az 16 let, 20 - 32 hodin tydné)

o Dalsi fyzicka ptiprava, ziskani vysoké drovné vykonnosti a dovednosti.
6. Etapa: vysoky vykon (16 a vice let, 24 - 36 hodin tydn¢)

e Rozsiteni fyzické piipravy a dosazeni vysoké urovné vykonnosti a komplexni

dovednosti.
Aby gymnasta ziskal potfebné zkuSenosti se zavodénim, je dilezité se béhem roku

zucastnit fady zavodu, a to v kazdé fazi vyvoje tréninku.

e V3. etapé (9 az 11 let) 4 - 6 soutézi rocné.
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e V4 etapé (11 az 14 let) 6 - 8 soutézi rocné¢.
e V5. etapé (14 az 16 let) 8 - 10 soutézi rocn¢.
e V6. etapé (16 a vice let) 8 - 20 soutézi ro¢né.

Nicméné rozumny trenér pfipravi tréninkovy plan individualné ptizptisobeny
zralosti, véku, zkuSenostem a aktudlnim pottebam.

Zé&vod je nedilnou soucasti télesné vychovy a zavodnik musi ziskat zkuSenosti
Vv soutézi, kterd mu umoznuje dosdhnout vysoké sportovni trovné.

Mezinarodni gymnasticka federace nepodporuje Ucast na mezinarodni 1 narodni
arovni soutéze do veéku deviti let.

Je vSeobecné znamo, ze déti mezi sebou rady zavodi a soupefi. Proto je Narodni
vedouci instituce odborné hodnoti a odméiuji na klubovych, regionalnich a krajskych
soutézich. Zavody tak splituji dané potieby.

Mezinarodni gymnastickd federace rozhodla, ze gymnasta, musi mit minimalné
Sestnact let, aby se mohl ucastnit mezinarodnich seniorskych soutézi. A to zejména
proto, aby se zamezil urychleny rozvoj mladych talentovanych gymnastd a tim
se prodluzila jejich soutéZni kariéra.

Aby bylo zajisténo bezpeéné a efektivni trénovani / uceni, doporucuje
Mezinarodni gymnasticka federace nasledujici maximalni pocet cvi¢encl na jednoho
trenéra.

Tabulka 2. Pomér cvicenctl na jednoho trenéra

15 - 20 gymnastli na
1. etapa 5-7let )
trenéra / ucitele
12 - 15 gymnastli na
2. etapa 7-9let ) ‘
trenéra / ucitele
10 - 12 gymnastli na
3. etapa 9-11let . .
trenera / ucitele
6-8 nastd na
4. etapa 11 - 14 let gym
trenéra / ucitele
4 - 6 gymnastl na
5. etapa 14 - 16 let ]
trenéra / ucitele
2 - 6 gymnastil na
6. etapa 16 a vice let ) _
trenéra / ucitele

(Readhead, 2011).
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Pro dal$i gymnastickou ¢innost se pomér cvicenct na jednoho trenéra bude liSit

podle trovné vykonu, aktivity a dovednosti (Readhead, 2011).

4.1.2 Cile gymnastické pripravy deéti
Gymnasté by se méli od mala ucit v§estrannému pohybu, aby mohli rozvijet své
dovednosti. Je to také zaklad pro stanoveni téchto cilt.
Stabilizovat pohybové stereotypy, vytvorit a zautomatizovat kvalitni pohybové
navyky
o Kdyz je vétsi pocet pohybovych dovednosti, tak miizeme 1€pe stanovit feSeni.
Rozvijet senzorické schopnosti, rozvijet vnimani poloh a pohybu
e Pii dostatecném opakovani se zlepSuje funkce analyzatori naptf. odhad
na vzdalenost. Zlepsuje se tak provedeni rtiznych poloh a pohybt. Potlacuji
se tak n€které vjemy, tfeba zavirani o¢i pii provedeni néjakého prvku.
Formovat korektni drZeni téla
e Dbame na spravné drzeni téla. Odchylky jako je napf. skolioza miize pusobit
na nespravné uloZeni vnitinich orgdnii. Zpevnéné té€lo umozni dobré technické
zvladnuti cviku.
Rozvijet Kinestetickou diferenciaci
e Castym opakovanim cviku zlep§ujeme schopnost vnimani a rozliSovani
vlastniho pohybu napt. ,,byl odraz dostateény, bylo rozbaleni pfi saltu provedeno
brzy.«
Rozvijet koordina¢ni schopnosti
e Naucit déti pfi pohybu zapojit postupné celé télo. Urcité Casti cviku postupné
slou¢it v komplexni celek.
Rozvijet silové schopnosti
e Doséahnout takové silové schopnosti, aby se gymnasta unesl. Rozvijet silovou
vytrvalost pro lepsi efektivitu cviku. Schopnost zapojit co nejvice svalovych
vlaken.
Rozvijet flexibilitu

e Schopnost provadét cvik na dobré technické a estetické urovni.

35



Naucit se padat
e Padim se v gymnastice nevyhneme. Proto je dulezité naucit gymnasty mit
kontrolu nad pohybem a pii nezdafeném pokusu tlumit pfipadny pad
napft. kotoulem. Je to dobra prevence proti uraziim.
Vytvorit Sirokou pohybovou zikladnu
e Naucit déti co nejvice pohybovych dovednosti. Vést je k tomu, aby si samy
vybraly vhodné feseni provedeného prvku.
Rozvijet moralné volni vlastnosti
e Ucit déti soustiedénosti, tlumit emoce (trucovani, pla¢, urazlivost). Naucit je,
aby ptemyslely o vlastnim provedeni pohybu. Utvafet kladny vztah ke sportu
(Kristofi¢, 2006).

4.1.3 Doporucené tréninkové metody svétovymi trenéry

Tabulka 3. Tréninkové metody

Metoda Popis Doporuceni
Doporuceno pokud ¢asti
_ _ _ netvoii pfirozenou
Ucit gymnasticky cvik
. posloupnost, nebo
5 po ¢astech, jednu po druhé,
Cast — celek nemohou byt vyucovany
dokud se gymnasta nenauci
] V Zadném pofadi, nebo
cely prvek. _
procvi¢ovany
samostatn¢.
Doporuceno pokud ¢asti
Vyucovat jednu a druhou
tvoti smysluplnou, nebo
¢ast oddélené tak dlouho, _
‘ pfirozenou posloupnost
i dokud nejsou dostatec¢né
Moderni ) ) prvka. (Prevladajici
zvladnuty, teprve poté
. ‘ metoda pouzivana
zkombinovat a procviovat ]
ve sportovni
dohromady. )
gymnastice).
Vyucovat dvé ¢asti Doporucuje se, pokud
L oddélené a az jsou alesponi jedna z ¢asti
Opakujici se
dostatecn¢ zvladany spojit | miize byt pozménéna do
dohromady a procvicovat. nové smysluplné
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Pak pridat dalsi ¢ast a dalsi posloupnosti prvkil
cast. s jinou technickou

hodnotou.

Ptistoupit k celkové )
' . Pro pokrocilé gymnasty,
dovednosti a ¢asti, kterd ma ' N
u nichz pozitivni znéna

Celek — ¢ast - celek byt trénovana oddélené tak, ‘ '
) ¢asti milze vytvorit
1. celda metoda ze jakmile je takova Cast ' o '
»deja-vu* situaci. Velmi
2. zpétna vazba naucena, nebo

. ucinné z hlediska uspory
zdokonalena, procvicuje
casu.
se celkova dovednost.

(Bompa & Haff, 2009).

4.1.4 Metodika tréninku v riznych vékovych etapach

Trénink se rozdéluje do etap podle véku cvicenclii a v kazdé etapé je vhodné
dodrzovat né&ktera pravidla. V tomto rozdéleni se pokouSim shrnout zékladni
doporuceni.

Rané détstvi (do 6 let)

Pouzijte srovnavani k vysvétleni her a pohybovych aktivit. Zahrnujte hry, které
pouzivaji pfirovnani ke vzorim pohybu v pfirodé€, napft. sloni chiize.

Ujistéte se, ze jsou vSechny pohybové aktivity pojaté zabavnou formou.
Pomahejte détem zdhraznénim dalezitych podméti v daném Ukolu. Pred provedenim
t&zkého tikolu pomozte détem pomoci relaxace, piedstav a povzbuzenim. Casto
pomohou K rozvoji pozornosti a sebeovladani. Nasledn¢ pak pozvedaji sebevédomi.

Détem ve véku 4 - 5 let pii motorickém vykonu mizeme slovné dopomoci tim,
ze naptiklad fekneme skok, kdyz skaCou apod.

Ujistéte se, Ze instrukce nejsou prehnané strukturované a formalizované. Mély by
byt konkrétni, jednoduché a cilené. Méite podminky her, ve kterych déti trénuji
dovednosti tak, aby si vytvareli urcité schéma.

Pi‘ed pubertou (6 - 11 let)

Zaméite se na rozvoj gymnastickych znalosti a dovednosti vhodné na¢asovanymi
pokyny. Zduraziujte zasady jako je etika, strategie a cile. Zapojte je do rozhodovani.
Rozhodujici je pestrost aktivit, které jsou uzze své podstaty zabavné. Pripravte

gymnastické hry. Ujistéte se, ze vase cile a jejich cile jsou zfejmé a dosazitelné. UrCete
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splnéni cile. Vysvétlete jim, pro¢ zasady dané dovednosti funguji v praxi. Ptejte se,
abyste zjistili, zda pochopili znalosti mechaniky.

Zaméite se na protahovani, které je dilezité pifed zahajenim pohybu. Vyberte
optimalni intervaly uCeni tak, aby byl zaji$tén dostate¢ny ¢as na zklidnéni, ve kterém je
poskytnuta odezva vyznamna ve vztahu k danému ukolu.

Méla by byt zajisténa relaxace. Pouzijte hry vyzadujici ptedstavivosti, které
zahrnuji prvky gymnastiky (napft. opi¢i draha).

Zacleinte vyuziti hudby a rytmiky pii ¢innostech, které mohou byt pfijemné a jsou
pfinosné pifi zvySovani zékladnich dovednosti, tvofivosti a zdkladniho porozuméni
hudbé¢ a rytmu. Vyhnéte se trapnym aktivitam, komentaftim a shazovani. Vzdy
pouzivejte konkrétni ptiklady. Okamziky vyzadujici pochopeni situace, tj. "Vis, pro¢ jsi
upadl?" by mé&ly byt objasnény ptimo na sportovisti.

Rozvoj a uplatnéni dusevnich schopnosti je tfeba zdiraznit, nebot’ je pro déti
dalezité mit tyto dovednosti zvladnuté a mit v nich sebedtivéru diive, nez se dostavi
zvySeni vnimavosti a citlivosti pre-adolescentli. Povzbuzujte déti k planovéni
a provadéni cvikl (pohybovych vzoril) a jejich sekvenci.

Pi‘ed¢asna (rana) puberta (11 - 12 let)

Dulezité je klast diraz na kinestetickou, fyzickou, estetickou a technickou
ptipravu. Detailni zpétna vazba je dilezitad. V ramci intervence urcete dileZité body,
podporovat zodpovédnost za Ciny a samostatné uvédomovani si chyb pii pohybech.
Pokracujte v feSeni problému a strategiich k dokonceni tikoli.

Zapojte cvicence do stanoveni cili, vyhodnoceni pokroku a efektivniho fizeni
Casu. M¢lo by byt probrano, jestli odpovidd vyvoj néjakého procesu s vysledkem,
na ktery je zaméten. Jako forma relaxace by méla byt vyuzita predstava spravného
provedeni. Povzbuzujte sportovce, aby si sami vybrali a oddali se vlastnimu realnému
cili. Podporujte vyuzivani vzruseni a rozumnych emotivnich technik.

Pozdni puberta (12 - 16)
Kritika by méla byt ptesna a konstruktivni. Dejte sportovei plnou zodpoveédnost

vvvvvv

za osobni pokrok. Zapojte sportovce do planovani a rozhodovani. Zavadéjte slozitéjsi

vvvvvv

poucovani se z chyb a nezdard. Sebehodnoceni je dllezitou soucasti této etapy.
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Po puberté (16 a vice let)

Bud’te si v€domi problému s uenim novych dovednosti. Pouzijte postupnosti,
zkuSenosti a racionalniho mySleni k prekonani obtizi. Gymnastovi je dana plna
zodpoveédnost za spolupraci s trenérem. ZlepSeni dovednosti by mélo byt vyzdvihnuto.
Pokracujte v konfrontaci sportovce s komplexnimi strategiemi a problémy. VSechny
formy dusevnich schopnosti by mély byt procvicovany a vylepSovany. Zduraziujte,
kdyz je nebo se stava vzorem a viidCi osobnosti pro ostatni gymnasty. Nechte gymnasty
pomahat mladSim piekonavat jejich strach, vyrovnat se s tlakem vefejnosti, pfipravovat
se na zavody a zlepSovat tymovou moralku. Simulace konkurence je nesmirné dualezita
pro zlepSeni rozhodovacich procesti. Sportovci by méli byt sobéstacni a odpovédni.
V této fazi by mél byt elitni sportovec naprosto oddan gymnastice. Méli by byt zapojeni

v narodnich i mezinarodnich soutézich (Bompa & Haff, 2009).

4.1.5 Zakladni zasady tréninku

Zakladni zasady tréninku pomohou trenérovi navrhovat programy, které jsou
konkrétni a bezpecné pro jednotlivé sportovce.
1. Individudlni rozdily

Na stejny typ tréninku kazdy sportovec reaguje odlisné. Je to zpisobeno faktory
jako je stav jednotlivcl na tréninku, charakteristiky gymnastt zdédéné od svych rodica,
jejich osobni nadSeni pro sport, fyzicka uroven a psychickd vyspélost.
2. Adaptace

Je zpuisob, jakym télo reaguje na tréninkovy program. Casti téla, které jsou
aktivné zatéZovany bchem cviceni, se pfizplsobi ndmaze, coz vede ke zvySeni
vykonnosti.
3. PretiZeni

Aby se télesné systémy adaptovaly, museji byt pretizeny. Pouhd aktivni ucast
nezpusobi zadné fyzické zlepSeni, pokud nebude télo vystaveno vytizeni ve vétsi mife
nez obvykle.
4. Postup

Vyvinutd zat€z na gymnasty musi byt vzestupna. Jestlize tréninkovy program
bude mit stejnou intenzitu po cely rok, adaptace bude patrna pouze na pocatku. Poté jiz

nebude patrné zvysovani vykonu.
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5. Obnovitelnost

Upravy konané v tréninkové jednotce se mohou vzdy zménit, jsou tzv. vratné.
Trvala adaptace na trénink muze byt ztracena pomérné rychle oproti tomu, jak dlouho
trva jejich ziskani (Dick, 2007). Zatimco zisky na sile se ztraceji pomaleji. (Pokud
si chceme udrzet ziskanou silu, je nutné alespon jednou za dva tydny posilovat) (Kos
& Zizka, 1986).
6. Specifikace

Je nejméné komplexnim tréninkovym principem. Aby byl tréninkovy program
efektivni, musi byt ptizpusoben pro dany sport a konkrétniho sportovce.
7. Zotaveni

Je jeden z nejvice piehlizenych principi tréninku. Adaptace na trénink
se odehravaji béhem rekonvalescence, které nemuseji nutné znamenat plny odpocinek.
Useky méné intenzivni aktivity umozni télu adaptovat se, aniz by bylo vystaveno
rostoucimu vytiZeni.
8. Obména

Pokud jsou tréninkové programy monoténné zaloZené, sportovec se zacne brzy
nudit a ztraci motivaci. Proto je nutné, aby tréninkové jednotky byly pestré s riiznymi
obmeénami obsahu.

Tato obdobi jsou vynikajici ptilezitosti pro praci na teoretické, psychické
a taktické otazce (Dick, 2007).

4.1.5.1 Efektivni vyuZiti ¢asu v tréninku
Je dilezité, aby tréninkova jednotka byla navrzena tak, aby byly splnény vSechny
ukoly a cile, které jsme si stanovili. Trénink musi mit fadny spad.
1. Tréninky planujte dostatecné s piedstihem. Zajistéte, aby vSichni svéfenci byli
zameéstnani po celou dobu tréninkové jednotky.
2. Pouzivejte rizné tréninkové pomicky a mista pro trénink.
3. Pied tréninkem informujete gymnasty o vasich predstavach, co se tyce:
e discipliny
e vykonu
e bezpecnosti a opatieni pro zabranéni nehodam.
4. Vyvarujte se rozptylujiciho prostfedi, kde by gymnasté mohli ztratit koncentraci:
e Pritomnost ruSivych podnéta (rodi¢i, pratel, divakd, atd.).

e Piilis hlasita, nebo nevhodna hudba k tréninku (romantickd, monoténni, atd.).
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5. Zajistéte trénink tak, aby byl plynuly, svéfenci se pravideln¢ stfidali na jednotlivych

stanovistich a nemuseli ¢ekat (Bompa & Haff, 2009).

4.1.6 Technika a estetika - jak blizce je pribuznad estetika a technické

zvladnuti

Estetika je sou¢asti zvladnuti techniky a maji stejné slozky

Argumenty

e Je mozné, aby gymnasta, ktery ma nizsi stupen technické zvladnuti udélat dobry
umeélecky dojem.

e Rovnéz mnoho gymnasti ma vysoky stupeit technického zvladnuti,
ale postradaji umélecky dojem.

e Gymnasta d¢la dobry umélecky dojem detailnim provedenim technického prvku,
nékdy témé&f nepostiehnutelnym. Zdobi to tak jeho vykon. Napiiklad mala
zména thlu lokte vytvofi mnohem jemnéjsi linii. Lehké pohyby rukou, nebo
hlavy s mirné pozvednutou bradou zméni esteticky dojem prvku. Tedy umélecky
dojem urcuje esteticka skladba.

e Estetika zavisi na technickém zvladnuti. Musi-li se gymnasta soustiedit
na provedeni téZkého prvku, nedovede myslet na detaily o technickém
provedeni. Gymnasta musi mit dobré technické zaklady k vytvoreni uméleckého

dojmu.

4.1.6.1 Technika a technicka analyza

1.

Sledujte vykonnost daného cviku a poté porovnejte aktualni vykonnost s optimalni,
nebo pozadovanou vykonnosti.

Zjistéte oblast, na kterou by se méla zaméfit pozornost.

Je vhodné poznamenat, Ze pfiCiny lze pozorovat zejména z pocatku, nez v pozdé&jsi
dobé.

Podporujte gymnastu, aby rozpoznal Gspé$né provedeni cviku a byl schopen fesit
mozné priciny nedostatku.

Stanovte si jeden nebo dva klicové body a zaméite na né pozornost pii fyzické
pfipravé, naasovani, a procvi¢ovani techniky.

Mize se ukazat jako nezbytné mnohokrat procvicit provedeni Casti cviku, nez
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se pristoupi k pokusu o jeho komplexni provedeni.
8. Nez gymnasta pfistoupi ke cviceni dal$iho prvku, donut’te ho, aby se zamyslel nad

kli¢énymi body, které je nutné zvladnout. Ma to dobry vliv na dalsi proces uceni.

4.1.6.2 Estetika — praktickda doporuceni
Pro elitni gymnasty je estetika na prvnim miste.
Trenér by mél
e Snazit se vyvazit estetiku i za cenu snizeni technické dokonalosti.
e Zabudovat do kazdého gymnastického programu lekce, rozvijejici estetiku.
Nedostatecné rozvinuta estetika brani rGstu v gymnastickém sportu a jeho
zvladani.
Diivody

e Cim je gymnasta lepsi, tim vét$i jsou pozadavky na estetiku.

e Detailn¢ provedené technické prvky, jsou nepiimo ovlivnéné estetikou, véetné
spravného drZeni téla, srovnanymi koleny a natazenymi prsty. To vSe pomaha
ke stabilizaci provedeného prvku.

e Dobie zvladnuté estetické provedeni ma za nésledek ladny pohyb a dobrou

svalovou koordinaci (Arkaev et al., 2004).

4.2 Trenéii

4.2.1 Trenéri musi byt v souladu s témito zasadami

1. Trenéifi musi dbat na blahobyt a bezpecnost sportovce pred vyvojem vykonnosti.

2. Trenéfi si musi vytvofit vhodné pracovni vztahy se sportovci (zejména détmi),
zalozené na vzajemné divéie a respektu. Trenéfi nesmi vyvoldvat nepatfiény vliv
a ziskavat tak osobni prospéch nebo odménu.

3. Trenéti musi podporovat sportovce a prevzit odpovédnost za jejich vlastni chovani.

4. Trenér by m¢l mit aktualni a celostatné uznavané trenérské kvalifikace.

5. Trenéfi musi zajistit, aby cinnosti byly vhodné pro vék, zralost, zkuSenosti
a schopnosti jednotlivcei.

6. Trenéti by si méli na zacatku vyjasnit se sportovci (a pfipadné s jejich rodici)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.
18.

pfesné to, co se od nich ocekava.

Trenéfi musi plné spolupracovat s dal§imi odborniky (napf. jini trenéfi, uiednici,
sportovni védci, 1ékafi, fyzioterapeuti) v nejlepSim zajmu sportovce.

Trenéfi by méli vzdy podporovat pozitivni aspekt sportu (napi. fair play) a nikdy
neomluvit poruseni pravidel, nebo pouziti zakazané latky.

Trenéti musi dbat na vysoky standard sveho chovani a vystupovani.

Dodrzovani spravnych zasad koucovani v souladu s otevienou komunikaci s rodici
a détmi. Také zajistit bezpeéné a piijemné prostiedi, které je stanovené a trvalé.
Trenér musi odolat pokuSeni vyuzit talentu sportovce pouze k uspokojeni vlastniho
ega (Dick, 2007).

Trenér by si mél béhem celého zdvodu zachovavat kladné vztahy s trenéry jinych
klubd.

Je nemoralni, aby trenér vetejné kritizoval rozhod¢i a gymnasty, nebo k tomu
nabadal sportovce ¢i divaky.

Vychova sportovce zdvisi také na nemalém vlivu trenéra. Proto by mél dbat na jeho
pozitivni vyvoj charakteru a ne za kazdou cenu vitézit.

Trenér by mél tréninky pfizpisobit Skolni vyuce z hlediska rozvrhu svych svéfenct.
Trenér by nemél chtit po ucitelich, aby m¢l jeho svéfenec urcité Skolni ulevy pfi
studiu, ¢i jiné vyhody.

Trenér by mél znat pravidla gymnastiky a predavat je svym svéfenciim.

Trenér by mél udrZzovat dobré vztahy mezi svéfenci 1 jinymi sportovci (soupeti)

(Martens, 2006).

4.2.2 Trenér by nikdy nemél

e Zapojovat déti do drsné, fyzicky nebo sexualné provokativni hry.

e Sdilet pokoj s ditétem.

e Povolit jim nebo zapojit se do nékteré z forem nevhodného dotykani.

e Mit sexuélné sugestivni poznamky na diteé.

e Resit s ditétem véci osobni povahy, pokud jste o to nebyli vyslovend pozadani
rodici.

e Odejit z prostoru, kde dohlizi na ¢innost déti.
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4.3 Marketing

4.3.1 Systéemy zprostiedkovani trenéri a financi

Tyto systétmy se déli do tii skupin podle toho, jak gymnasta postupné

vykonnostné roste.

1. Privodni systém

Gymnasta a trenér spolupracuji od zacatku az po ukonceni gymnastovy kariéry.
Tréninkové prostiedky jsou poskytnuty kluby.
Finanéni prostifedky jsou poskytovany rodici.

Sluzby jsou zajistény a placeny rodici.

2. Prechodny systém

Gymnasta jde od trenéra k trenérovi, jak postupné roste ve vykonnostnich
urovnich.

Tréninkové prostiedky jsou poskytovany kluby, specializovanymi na vysokou
vykonnost (vysledky).

Finan¢ni prostiedky jsou poskytovany rodici.

Sluzby jsou placeny narodnimi organy.

3. Partnersky systém

Gymnasta je sttedem pozornosti.
Tréninkové prostfedky jsou zajiStény nadrodnimi organy.
Finanéni prostfedky jsou garantovany statem, nebo vyplaceny jako sponzoring.

Sluzby poskytuje narodné organizovany systém (Bompa & Haff, 2009).

4.3.2 Financni zdroje FIG

Finan¢ni prostiedky Mezinarodni gymnastické federace (FIG) mohou byt pouzity

pouze na podporu gymnastickych zamért a cilli, schvéalenych na ptislusné urovni FIG.

Piijmy a vydaje organizace FIG ajejich urCeni museji byt zdokumentovany zcela

ziejmé a zplisobem, ktery odpovida Gi¢etni smérnici.

Pro rozvoj gymnastického sportu jsou dileziti riizni sponzoii a sponzorské dary,

pfitomnost televize, jini podplirni a propagacni partnefi. Tito vSichni museji dodrzovat
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pravidla FIG. Nesm¢ji zasahovat, nebo né¢jakym zplisobem branit pfi organizaci soutézi,
které jsou piimo v zodpovédnosti a kompetenci FIG.

Organizatoii oficidlnich akci FIG a ¢lenové FIG museji dodrzovat piislusné
pokyny, nafizeni, pravidla a omezeni FIG, narodniho svazu a dale rozhodnuti ucinéna
sportovnimi organizacemi na riznych urovnich. Nesm¢ji vSak realizovat rtizné navrhy,
které by mély za ucel financni zisk, nebo politicky vliv a neodpovidaly pravidlim

a dohodam FIG (www.fig-gymnastics.com).
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5 Zavér

Sportovni gymnastika je velmi naro¢ny technicko-esteticky sport. Abychom se ji
mohli vénovat na zdvodni a vrcholové trovni, je velmi dualezité soustiedit se nejen
na fyzickou pfipravenost, ale i na technickou a psychickou stranku. Vyznamnou roli
k dosazeni dobrych vysledki hraje piedev$im talent a pile, ale také vliv trenéra
a spravnych tréninkovych metod. Vzhledem k tomu, Ze kazdy gymnasta je individualni
osobnost, je podstatné ho dobfe poznat a tréninky pro kazdého ptizplsobit. Piesto
ale existuji uréité zasady, které bychom neméli pichlizet.

Hlavnim ukolem kaZzdého trenéra je spravné sestaveni tréninku. Trenér by si mél
naplanovat nejen denni trénink, ale mit ptipraven i dlouhodoby plan. Podle tohoto planu
celoro¢né postupovat a samoziejme ho variabilné ptizpisobovat pokrokiim gymnastii.
S touto problematikou Uzce souvisi etapy tréninku. Kazdy gymnasta prochazi urcitym
vyvojem souvisejicim s veékem, fyzickou zdatnosti a psychickou piipravenosti.
Gymnasticka pfiprava, stejn¢ jako vétSina sportovniCh pfiprav je proto rozdélena
do n¢€kolika zakladnich etap.

Smyslem této bakalarské prace proto bylo nastinit jednotlivé etapy tréninku,
ato jak v Ceské republice, Evropé, tak i ve svété. Popisuji zde, éemu se v konkrétnich
etapach vénovat a ¢eho se naopak vyvarovat. Poukazuji také na to, v jaké miie je
podstatné vénovat se jednotlivym slozkam tréninku — motoricko-funkéni, technické,
fyzické a taktické — a co by tyto slozky mély obsahovat. Tato doporuceni jsou vsak
vSeobecna a je nutné je vzdy ptizpusobit konkrétnimu sportovci i situaci.

V syntetické Casti prace jsem vytvofil ptehled doporuceni a rad, jak by vysledny
tréninkovy plan mél vypadat. Je inspirovan radami a zkuSenostmi riiznych svétovych

trenérd, které byly pfevedeny do praxe.
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Tabulka 1. Vycvikova zatizeni (podlaha)

i Elasticke a nafukovaci . o
Trampoliny Molitanové jamy
povrchy

Podlahové plochy Podporové pasy

L\

(Age Group Development, 2003). [CD].

Tabulka 2. Vycvikova zatizeni (kiin)

Hrib Htib s jednim madlem Hfib se dvéma madly

X

Ruizné modifikace koné
) _ nasif (s jednim, se

Podlahova madla Hiib
dvéma madly, bez

madel)

(Age Group Development, 2003). [CD].



Tabulka 3. Vycvikova zatizeni (kruhy)

Ptenosné kruhy a
Zaveésné kruhy Zaveésny podporovy pas
popruhy
s
0 O
. Ptipevnéné kruhy na
Rozporky (pevné) Rozporky (uvolnéné)

kovovém ramu

Pasové podpory s kruhy
na kladce (lan¢ovy

systém)

Mobilni podlahové kruhy

(Age G

¢

roup Development, 2003).

[CD].

Tabulka 4. Vycvikova zatizeni (pfeskok)

Mustky a trampoliny

Preskokové stoly

Kloubni ochrany a

podpory

1

Pteskokové stoly

S doskocistém

Kloubni ochrany a

podpory

Kloubni ochrany a

podpory




(Age Group Development, 2003). [CD].
Tabulka 5. Vycvikova zatizeni (bradla)

Podlahové bradla (rtzné | . . feox Bradla s riiznou vySkou
“ry Prenosné podlahové tyce vy
Sitky) zinének

"

(Age Group Development, 2003). [CD].
Tabulka 6. Vycvikova zatizeni (hrazda)

Molitanové jamy pod Nastavitelné rozméry )
. . Rukavice a popruhy
hrazdou S pfidavnymi zafizenimi

& i1l

Mozolniky Podporové pasy

(Age Group Development, 2003). [CD].



Tabulka 7. Vycvikova zatizeni (kladina)

Kladiny s riznou

velikosti a tvrdosti

Ochrany

Ochrany a podpory

-

T

(Age Group Development, 2003). [CD].

Tabulka 8. Vycvikova zatizeni (ostatni)

Lavice (rizny sklon)

Zahnuta lavice (s / bez
drzadel)

Podpérnik
ramenni / loketni

-

&

Volné stojici lavicka
upravena k zavéseni na
Zebiinach. (lavicka
s vozi¢kem).

Zahnuta zavésna lavice
(rtizny sklon)

Nestabilni plosiny

7

(Age Group Development, 2003). [CD].
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