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Seznam zKratek

TG = TeamGym

FIG = Mezinarodni gymnasticka federace
F = Prvek flexibility

G = Skupinovy prvek

RS= Rytmicka sekvence

DD = RozloZeni prvki obtiznosti

DB = Dynamické rovnovazné prvky

HB = Rovnovazné prvky s oporou rukou
SB = Rovnovazné prvky ve stoji na jedné noze (static balanc
J = Skoky, vyskoky a poskoky (jump)

A = Akrobatické prvky

E = Provedeni (execution)

D = Obtiznost (difficulty)

C = Kompozice (composition)



Uvod

Pro svoji diplomovou praci jsem si vybrala téma: Gymnastickd piiprava déti mladsiho
Skolniho veéku a =zacateCniki pro TeamGym. Tento sport jsem si vybrala proto,
7e se gymnastice vénuji od malicka a od roku 2014 jsem se stala trenérkou zakyn mladsiho
Skolniho v€ku v gymnastickém oddilu Flik — Flak Plzen. Zamétujeme se jak na sportovni
gymnastiku, tak na TeamGym. TeamGym je pomérné moderni disciplina, ktera pochazi
ze Skandinavie, proto se mu fika ,,seversky trojboj“. Mizeme ho znat pod nazvem Euroteam,
ktery se pouzival do roku 2003. K piejmenovani na TeamGym doslo z diivodu rozSiteni
této discipliny do celého svéta a nazev ,,euro* naznacoval, Ze se soutézi mohla zic¢astnit pouze
druzstva z Evropy. Druhym divodem bylo to, Zze vnazvu Euroteam nenese obsah

této discipliny a tim je soutéZ v tymech, proto TeamGym.

V prvni kapitole se mé& diplomova prace bude vénovat samotnému TeamGymu.
Konkrétné bude zaméfena na soutézni discipliny, které budou podrobné popsané a bude k nim
priloZzena ilustrativni fotografie. Dale na détské a juniorské kategorie a V neposledni tad¢
na planovani v ramci tréninkového cyklu. Druha kapitola bude zaméiena na pohybové
schopnosti, kdy konkrétn¢ popisu vSechny druhy pohybovych schopnosti. Vénovat se budu
také rozvoji pohybovych schopnosti, které se vyuzivaji pfedevsim pro TeamGym. Ve tieti
kapitole se zaméfim na motoricko-funk¢ni pfipravu, kterd je nedilnou soucasti gymnastiky.

Vsechny tyto pripravy se vzajemné propojuji.

Metodicka cast se zaméfi na soubor gymnastickych cviceni v rdmci motoricko-funkéni
ptipravy pro déti mladsiho Skolniho véku a zacatecniki v TeamGymu. Budu se vénovat
gymnastickym priipravam, které jsou nedilnou soucéasti gymnastické ptipravy v TeamGymu.
Kazdé cviceni bude podrobné popsano a doplnéno fotodokumentaci. Ke cviceni budu uvadet i

modifikace,  kter¢é lze  vyuzivat dle individudlnich  schopnosti  jedince.



1 Soutézni druhy gymnastiky

Sportovni gymnastika a TeamGym patii mezi nejznaméjsi souté¢zni druhy gymnastiky.
Tyto dva druhy gymnastiky jsem si vybrala, protoze jsou vzajemné provazané. Pro soutézni
druhy gymnastiky TeamGym je zakladni slozkou gymnastika sportovni, ve Které déti ziskaji

zakladni dovednosti, které nadale v TeamGymu vyuziji.

1.1 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika je olympijsky sport. V roce 2021 se Olympijskych her v Tokiu
zucCastnila Ceska gymnastka Aneta Holasova. Jedna se o individudlni sport, kdy zavodnici

predvadéji Svihové a silové gymnastické prvky na nafadich nebo na koberci (prostna).

Pro sportovni gymnastiku je dilezita vysoka mira kloubni pohyblivosti, sily a obratnosti.
Na olympijskych hrach se muzska gymnastika objevuje od roku 1896 a zenska od roku 1928.
Zéavodnici predvadéji sestavy cca 60-90 vtetfin dlouhé (prostnd, kladina). Za kazdou sestavu
jsou hodnoceni zndmkami. Do zndmek je zapocCteno provedeni a obtiznost. Vitézem se stava

zavodnik s nejvyssim souctem znamek (Kristofi¢ a kol., 2005).

Podle Kristofice a kol. (2005) jsou gymnastické soutéZe rozdéleny do 3 zakladnich
soutézi — jednotlivd néradi, viceboj jednotlivci a viceboj druzstev. Muzskd gymnastika
je pak rozdélena do 6 disciplin (prostna, ki nasit, kruhy, preskok, bradla a hrazda. Zenska

gymnastika je rozdélena do 4 disciplin (prostnd, preskok, hrazda a kladina)

1.2 TeamGym

TeamGym je pomérné moderni gymnasticka disciplina, ktera vyuziva prvky sportovni
gymnastiky a akrobacie. Tato disciplina je pro divaky velmi atraktivni a cviceni v tymu
je pro mnohé zabavné&j§i. Zatim se jedna o neolympijskou disciplinu. V tymu mohou cviit
zavodnici vSech urovni a jsou rozdéleni dle vékovych kategorii. Zacatek TeamGymu saha
do Skandinavie, kde se objevil jiz v prvni polovingé 20. stoleti. TeamGymu se také tika
»seversky trojboj. Tato moderni disciplina byla ptedstavena Evropskou gymnastickou
federaci v roce 1994. Od tohoto data byl zahdjen dvoulety interval pro pofadani Mistrovstvi

Evropy (Kristofi¢ a kol. 2005).



Prvni Mistrovstvi Evropy se konalo ve Finsku v roce 1996 a tehdy jest¢ pod nazvem
EuroTeam. Zavodu se mohou zucastnit druzstva zen, muzi a mixi (50 % tymu tvoii Zzeny
a 50 % muzi). Tym tvofi minimaln¢ 6 zavodnikd a maximalné 10 zdvodnikl a 2 ndhradnice.
Zavodi se na akrobacii, malé trampolin¢€ a v pohybové skladbé. U vsech disciplin je hudebni
doprovod, ktery zvySuje atraktivitu celé soutéze. Od roku 1995 dochdzi k dynamickému
rozvoji ve vSech evropskych zemich. K ptejmenovani doslo v roce 2003 z diivodu rozsiieni
EuroTeamu po celém svété. Jiz nazev Euro napovida, Ze se soutézi mohly zucastnit pouze
evropské zemé. DalSim diivodem bylo, Zze tento nazev neobsahoval obsah daného sportu,

kterym je tymovy duch. Nejvyssi soutézi je zatim Mistrovstvi Evropy (Kristofi¢ a kol. 2005).

V roce 2006 byla Ceska republika pofadatelskou zemi pro Mistrostvi Evropy. Zeny
Z Moravské Slavie Brno se této soutéZe zudastnily. Bhem dalsich letech méla Ceska
republika zastoupeni mezi Zenami a obcCas 1 mezi muzi. V roce 2010 poprvé postoupily
do finale juniorky z klubu TJ Bohemians Praha a ziskaly krasné 8. misto. Do roku 2014
postupovala na Mistrovstvi Evropy vzdy pouze prvni dvé druzstva. Od roku 2014 se poprveé
objevila vybérova druzstva reprezentace v Kategorii junior a senior. Nejsilnéjsim rokem
pro nasi reprezentaci byl rok 2018, kdy se Mistrostvi Evropy konalo v Portugalsku. V tomto
roce se podafilo dostat druzstvu seniorek do findle a obsadily 6. misto. V roce 2020
bylo zruSeno Mistrovstvi Evropy, které se mélo konat v Dansku a bylo pfesunuto kvuli
covidové pandemii na prosinec 2021 a to téz do Portugalska. Na tomto mistrovstvi se podaiilo
juniorkdm probojovat do finale a obsadit kone¢né 6. misto. Pfisti Mistrovstvi Evropy se kona

na podzim v Lucembursku.

Soutézi se v kategoriich muzi, Zen a smiSenych druzstev (50 % tymu tvofi zeny a 50 %
tymu muzi). Tym tvofi 8-12 zavodniki a maximaln¢ 2 nahradnici, ale podle mezinirodnich
pravidel mize byt v tymu maximalné¢ 10 zavodnikii a 2 nahradnici. TeamGym je tedy
rozdélen do tfi urovni: mezinarodni, mistrovska a nemistrovska. Soutéz se sklada ze tii
disciplin — akrobacie, trampolina a pohybova skladba. Tym s nejvy$sim poctem bodu

vyhrava. Hodnoti se nejen obtiZnost, ale i provedeni a kompozice.

1.2.1 Soutézni discipliny TeamGymu

TeamGym se skladd z 3 soutéznich disciplin. Zavodu se mohou zucastnit druZstva Zen,
muzl a smisend druzstva (50% zeny, 50% muzi). Tym tvoii 6-12 zavodnikd a 2 néhradnici.

Podle mezindrodnich pravidel mize tym tvofit maximaln¢ 10 zavodnikl. Zavodi se na malé



trampolin¢, akrobacii a v pohybové skladbé. Vsechny discipliny jsou doprovazeny hudbou.
Kazda disciplina je hodnocena body. Hodnoti se provedeni (E), obtiznost (D) a kompozice
(C). Znamka za kompozici (C) mize byt maximaln¢ 4.00 body na pohybové skladbé a 2.00
na akrobacii a trampoliné (Kristofi¢ a kol., 2005).

Kazdé druzstvo ma sva prava. PredevSim, Ze rozhod¢i hodnoti vykony spravedlivé
a v souladu s platnymi pravidly. Tym ma pravo opakovat vystoupeni, pokud nebylo pfesuseno
danym tymem. Opakovani je mozné aZ na konci celé soutéze. Kazdy tym ma pravo na stejné
vybaveni a naradi pfi rozcvi€eni i1 pii zavod€. Naradi musi odpovidat normadm pro soutéz.
Trenér si pred zavodem zkontroluje naradi a muze piidat nebo odebrat zinénky. Pied kazdym

zdvodem ma tym pravo na rozcviceni, které je asoveé vymezeno potadatel soutéze.

Povinnosti tymu je znalost pravidel. Kazdy tym musi pied za¢atkem zadvodu odevzdat
formulafe sprvky obtiznosti pro akrobacii, trampolinu a pohybovou skladbu. Zvlastni
povoleni je potifeba pro dvojna salta na trampolin€. Na akrobacii jsou v juniorské kategorii
dvojna salta zakazana. Pfed zac¢atkem vystoupeni se vzdy prvni zadvodnim piedstavi k panelu
rozhod¢i a po zvednuti zelen¢ho praporku zahdji cviceni. Béhem zédvodu se nesmi ménit
vySka nafadi. Zavodnici nesméji béhem zavodu komunikovat mezi sebou, s trenéry
a ani s rozhod¢imi. Pred samotnym zavodem slozi rozhod¢i i zavodnici piisahu (Ceska

gymnasticka federace, 2017).
Pohybova skladba (floor— viz pravidla)

Prvni zavodni disciplinou je pohybova skladba. Pohybovou skladbu musi cvicit vSichni
¢lenové tymu, kteti zdvodi. Pro zahdjeni vystoupeni musi rozhod¢i zvednout zeleny praporek
a tim dat pokyn pro nab¢hnuti zdvodnikli na plochu. Pohybova skladba trva 2:15 — 2:45
minuty za doprovodu hudby. Pro kategorii Junior I je ¢asovy limit 1:30 — 2:00 minut. Hudba
musi byt instrumentalni. Kategorie Junior | a Junior Il cvi¢i na tenkém kobercovém pasu
0 rozmérech 14x14, ale pro mezinarodni soutéze a kategorii Junior A se vyuziva rozmér
16x14. Pohybové skladby se musi zacastnit vSichni ¢lenové tymu. Pied zahdjenim zavodu
je povinnosti trenéra, aby odevzdal formulaf s prvky obtiznosti. Pohybova skladba se sklada
se z nekolika povinnych prvku jako jsou skoky, piruety, obraty, silové prvky (stoj na rukou,
prednos, vznos) a akrobatické prvky (kotouly, premety, salta, fliky). Piruety musi
byt provadény na jedné noze. Dale je pohybova skladba doplnéna kompozi¢nimi pozadavky

jako je prvek flexibility (F), skupinovy prvek (G), rytmickd sekvence (RS), rozloZeni



obtiznosti (DD). Dilezitym pozadavkem je dodrzeni sméru v pribéhu cviceni (vpied, vzad,
doleva, doprava), a také jako stranou zavodnici cvi¢i vzhledem k divakim (Celem, zady,
bokem). Oznacovani prvkl v pohybové skladbé je nasledujici — DB = dynamické rovnovazné
prvky, HB = rovnovazné prvky s oporou rukou, SB = rovnovazné prvky ve stoji na jedné

noze, J = skoky, vyskoky a poskoky, A = akrobatické prvky.

U pohybové skladby je hodnoceno provedeni, obtiznost a kompozice. Maximum bodl
za kompozici jsou 4.00 body. Znamka obtiznosti (D) je soucet obtiznosti v§ech piedvedenych
prvki, které jsou vyznacené ve formulafi. Celé vystoupeni musi byt predvedeno se spravnou
technikou, dobrym napétim, rozsahem a rovnovahou. Hodnoti se také dynamicnost celého
vystoupeni. Formace musi byt v souladu s vyplnénym formulafem a musi byt jasné viditelné.
Ptechody jsou plynulé a vSechny prvky musi byt plynule navadzané. Za stani na misté a ¢ekani

je srazka (Ceska gymnasticka federace, 2017).

Obr. 1 — tym Flik — Flak Plzeri — pohybovia skladba (MCR Olomouc, 2021), viastni fotografie

~N



Akrobacie (tumble — viz pravidla)

Druhou zévodni disciplinou je akrobacie. VSichni zavodnici, ktefi na akrobacii cvici,
se musi zucastnit pohybové skladby. Vyjimkou je pouze zranéni zdvodnika béhem zavodu.
Na akrobacii cvi¢i 6 zavodnikti ihned po sob€. Je zakazano, aby si zavodnici oznacovali misto
rozbéhu oble¢enim nebo jinym zpisobem. Podél ndbéhového pasu je polozeno pasmo,
které meéfi vzdalenost od zacatku k doskoku. Cilem je predvedeni tfi rdznych sérii
dynamickych akrobatickych tad. Jedna fada mtze byt dvouprvkova a ostatni fady musi mit
minimaln¢ 3 akrobatické prvky. Prvni, zdkladni fadu musi cvicit vSech 6 zadvodnikd stejné.
Na akrobacii je vzdy jedna fada z prvku vpted, druha z prvki vzad a tieti je kombinaci prvni
a druhé fady. U kategorie Junior I jsou pouze 2 tady, které se musi skladat alespon z 2
akrobatickych prvkl. Zavodnici vzdy cvici vzestupné dle vykonnosti. Kazdy zdvodnik musi
doskocit posledni prvek do doskokové plochy. Zpét se zavodnici vraceji poklusem stejné jako
na trampoliné. Z divodu bezpecnosti musi byt pfitomen vzdy jeden trenér na doskokové
zinénce. Trenér by m¢él stat Celem k rozhod¢im, ale neni to podminkou. Na akrobacii jsou

zakazana dvojna a trojna salta v kategorii Junior I a Junior II.

Akrobacii hodnoti panel rozhod¢i, ktery je slozeny z 6 rozhodc¢ich. Panel E hodnoti
provedeni a panel CD hodnoti obtiznost a kompozici. Na akrobacii je maximalni znamka
za provedeni 2.00 body. Vysledna znamka je slozena ze vSech 3 slozek. Pro vystoupeni
se pouziva Tumbling o délce 15 metrti nebo AirTrack, ktery se vyuziva na mensich zavodech

jinych nez Cesky pohar.

Srazky, které jsou kompozi¢ni, se promitnou do znadmky z kompozice. Nejvyssi zndmka
z kompozice je 2.00 body. V prvni sérii musi vSichni gymnasté predvadét stejnou (zakladni)
fadu. Pokud je tymova série piferuSena, je srdzka 0.2 body za kazdého zavodnika. Pokud
se ve druh¢ a treti fadé zméni potadi zdvodnikl jinak nez na pfedem vyplnéném formulafi,
tak za kazdého zavodnika je srazka 0.1 body. Za opakovani stejné fady je srazka 0.2 body.
Pii nedodrzeni jedné fady vpied a jedné vzad je srazka 0.2 body za zavodnika (Ceska

gymnasticka federace, 2017).
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Obr. 2 — tym Flik-Flak Plzeri-akrobacie (MCR Olomouc, 2021), viastni fotografie
Skoky z malé trampoliny (trampette — viz pravidla)

Posledni zavodni disciplinou je trampolina, ktera je velmi podobna akrobacii. Opét cvici
6 zavodniki ihned po sobé. Vystoupeni je doprovdzeno instrumentalni hudbou. Zavodnici
predvadéji tii razné fady skokl na trampoliné a minimalné jednu fadu pres preskokovy stil.
Maximalni Cas je 2:45 minuty. Podél rozbéhového koberce je natazené méfici pasmo,
které méti vzdalenost od zacatku doskokové plochy. Vybér skokii zalezi na individudlni
vykonnosti kazdého zavodnika. Kvuli bezpecnosti musi byt pfitomni vzdy dva trenéii
na doskokové zinénce. Pii fadé ptes preskokové naiadi je povoleno, aby jeden z trenéra stal

mezi trampolinou a narfadim. Toto povoleni se tyka kategorie Junior I a Junior II.

V kategorii  Junior | nejsou povolena dvojna salta. V kategorii Junior I
jsou na trampolin¢ dvojna salta povolena pouze po predlozeni zadosti tymu. Jsou zakazana
dvojnd salta toporné. Zavodnici vzdy cvi¢i vzestupné dle vykonnosti. Zpét se zavodnici
vraceji poklusem. Z diivodu bezpecnosti musi byt pfitomni vzdy 2 trenéfi na doskokoveé

Zinénce.

Na trampoliné hodnoti vykony 6 rozhodc¢ich. Panel E hodnoti provedeni a panel CD
hodnoti obtiznost a kompozici. Na trampolin¢ je maximalni zndmka za provedeni 2.00 body.
Vyslednd znamka je slozena ze vSech 3 slozek. Pro vystoupeni se pouzivaji riizné druhy

trampolin, které musi byt schvaleny technickou komisi.



Srazky z kompozi¢ni, se promitnou do znamky z kompozice, kdy nejvyssi znamka
je 2.00 body. V prvni sérii musi vSichni gymnasté predvadét tymovou (stejnou) fadu. Pokud
je tymova série prerusena, je srazka 0.2 body za kazdého zédvodnika. Pokud se ve druhé a tieti
fad¢ zméni potfadi zavodnikl jinak nez na predem vyplnéném formuléfi, tak za kazdého
zavodnika je srazka 0.1 body. Za opakovani stejné tady je srdzka 0.2 body. Pfi nedodrzeni
jedné tady vpted a jedné vzad je srazka 0.2 body za zavodnika. V kategorii Junior |

predvadéji zavodnici 2 tady. Vzdy je dilezité davat ptfednost spravnému provedeni

neZ obtiznosti (Ceska gymnasticka federace, 2017).

Obr. 3 a 4 — Tym Flik — Flak Plzen — skoky z malé trampoliny bez preskokového naradi a
s preskokovym naradim (MCR Olomouc, 2021), viastni fotografie

Ceskou gymnastickou federaci (CGF) byla pro mlad$i a star$i zavodniky s nizsi
vykonnosti vytvoiena pravidla TeamGym Junior, kterd jsou jednodussi oproti mezinadrodnim
pravidlim soutéze UEG. Existuji jeSté jednodussi pravidla, a to pro nejmladsi zadvodniky,
ktera neobsahuji pohybovou skladbu a soutéZi se pouze na akrobacii a trampoling.

Tato kategorie se nazyva MiniTeamGym.

1.2.2 Détské a juniorské kategorie v TeamGymu

TeamGym ma hned nékolik détskych a juniorskych kategorii, které jsou vékove a nekdy

i vykonnostné omezeny. Rozdéleni v soutézi Cesky pohér je na kategorie Junior I, Junior II
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a maximalnim poc¢tem zavodnikl. Pro kategorii Junior A plati mezinarodni pravidla, ktera
se vyuzivaji i na Mistrovstvi Evropy. Dalsi kategorie a jiz fadi do seniort, kde jsou také dvé
vykonnostni kategorie a to Senior B a Senior A (vyssi). Méné obvyklou kategorii je kategorie
MicroTeam, kdy je minimalni pocet zavodnikd 3 a maximalni pocet 5. Tato kategorie
je rozdélena na mladsi a star$i. V kategorii MicroTeam se zavodi pouze na akrobacii
a trampolin¢. Pohybova skladba je vynechdna. Nyni vymezim a popisi jednotlivé kategorie

TeamGymu v soutézi Cesky pohar podle Saricheva (2021).
MiniTeamGym

Tato kategorie je ur¢ena nejmensim zavodnikim od 6 do 11 let. Zavodnici soutézi pouze
na akrobacii a trampolin€. V pohybové skladb¢ tato kategorie nezdvodi. Tym tvoii 6 az 10
zédvodnika. Kategorie je rozdélena na mladsi a star§i zdvodniky. Cilem této kategorie je,

zptistupnit tento sport co nejvice détem.
Junior |

Prvni kategorie zavodu Cesky pohér je uréena pro zavodniky ve véku 8 az 11 let. V této
kategorii se zavodi na trampolin¢, akrobacii a v pohybové skladbé. Na akrobacii zavodnici
piredvadi 2 tady, které musi obsahovat minimalné 2 akrobatické prvky. Na trampoliné
predvadi zavodnici také 2 fady a z toho minimalné 1 fadu ptes preskokovy stil. Casovy limit
pro pohybovou skladbu je 1:30 — 2:00 minuty. V kategorii Junior I jsou zakazana dvojna

a trojnd salta.
Junior 11

Tato kategorie je urcena zavodnik ve véku 11 az 16 let. Minimalni pocet zadvodniki je 6
a maximalni pocet je 12. Zavodi se taktéz ve 3 disciplinach. Na akrobacii pfedvadi zavodnici
3 tady, které musi obsahovat 3 akrobatické prvky. Pouze 1 fada mulZe byt dvouprvkova.
Na trampolin€ predvadi zdvodnici 3 fady a minimalné 1 z nich musi byt pies preskokovy stil.
Dvojna salta skrémo a schylmo na trampoliné se povoluji pouze se specidlnim formularem,
ktery musi trenér pfed samotnym zdvodem odevzdat. Toporna dvojna salta jsou na trampoliné

zakazana. Na akrobacii jsou dvojna salta zakazana uplné.
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Junior A (UEG)

Tato kategorie je modifikaci kategorie Junior II. VEkova hranice je 11 az 17 let. Zavodi
se podle mezinarodnich pravidel (UEG). V této kategorii jsou upravena pravidla, kterad
se tykaji po¢tu zavodnikii. Minimalni pocet je stejny jako u kategorie Junior II, tedy 6

zavodniki, ale maximalni pocet zavodnika je 10.
MicroTeam

M¢éng¢ Casté kategorie, které se také tika tzv. ,, Tria“. Jiz tento nazev napovida, ze tym tvoii
3 az 5 zé&vodnikl. Zavodnici maji pouze 2 zavodni discipliny a to trampolinu a akrobacii.
Tato kategorie je rozdélena na mladsi a star$i druzstva. Pofadajici slozka si urcuje veékové
rozmezi v jednotlivych kategoriich. Mladsi MicroTeam byva zpravidla dle kategorie Junior 1

a starsi dle kategorie Junior II nebo Junior A (Sarichev, 2021).

1.2.3 Planovani v ramci tréninkového cyklu TeamGymu

Trénink je nejucinnéjsi forma praktické provadéni télovychovné ¢innosti. Je dlouhodoby,
cilevédomy, planovity a odborné vedeny. Sméfuje k urcitému procesu a rozvoji schopnosti.
Fyzické zatizeni se musi odvijet od véku sportovce. Cilem tréninku je dosazeni maximalnich
specifickych moznosti organismu. Dulezité je dbat na jasny obsah a organizaci samotného
trénink. Trénink proto neni jen o gymnastickych cviceni, ale také o teorii, kterou predava
trenér. Je potieba mit pfipraveny jasny plan tréninkt, ktery bude mit ndvaznost. Velmi zalezi
na znalostech a kvalifikace vedouciho trenéra. Vyznam planovani tréninku spociva V jasné
stanovenych cilech a tkolech dlouhodobé i kratkodobé piipravy. Nutné je, abychom méli

jasné dany postup tj. pouzité metody a prostiedky véetné ¢asového nasazeni (Libra a kol,

1971).
Libra a kol. (1971) rozlisuje3 druhy tréninkového planu:

- Plan perspektivni (vicelety)
- Plan béZny (jednorocni)

- Plan operativni (kratkodoby)
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Plan perspektivni

Tento plan mé orienta¢ni vyznam a slouzi ptredev§im trenérovi. Jednd se dlouhodoby
plan, ktery je postaveny na plnéni piesnych kontrolnich norem vykonnosti a doby jejich
plnéni. Pfedem pfipravené jsou jasné cile a presna obsah a postup. Tento plan muze
byt sestaveny na jakékoliv vykonnostni urovni se spravné pfipraveném vsestranném
zdokonalovani cvi¢encti. K piipravé tohoto planu je diilezité, mit znalosti celého procesu.
Pro sestaveni planu je idealni delSi obdobi, protoze tréninkové podminky se neustdle méni
a s delsim obdobim je snazsi sestavovat jednotlivé cile. Zadny trenér nevede skupinu cviencii

po celou dobu, a proto je idealnim obdobi doba od 2 do 4 let.
Plan bézny

Plan bézny se sestavuje kazdy rok, a to pro plan perspektivni. Obsahem tohoto planu
je konkretizace metod a pouzitych prostfedku, které slouzi k vystupnovani sportovni formy
a vykonnostnimu vzestupu. V gymnastice byvaji nejvyssi soutéze az koncem skolniho roku,
aby nedochazelo k pietizenosti cviencii. Gymnastika ma proto tfi obdobi: piipravné (zafi-
biezen), zavodni (duben-Cerven) a piechodné (Cervenec-srpen). Pro kazdé obdobi
je charakteristicka specifi¢nost jednotlivych ukoli podle zaméfeni perspektivniho planu.

Dodrzovani planu vede ke kvalitnimu vykonnostnimu ristu.
Plan operativni

Jsou to plany tréninkové Cinnosti, které jsou sestavované na kratsi obdobi. Obvykle jde
0 obdobi krat$i nez 1 rok. Plany se pfipravuji na jednotlivd obdobi roku, kde se obvykle
vyjadiuje pocet 1 zaméfeni souborl tréninkovych jednotek. Diky tomu vznika urceni naplné
jednotlivych etap obdobi a rozvrzeni ukoli. Vychodiskem pro tento tréninkovy plan
je vychodiskem plan bézny. Podle toho, jaké jsou stupné plnéni jednotlivych etap, se vytvaii
plan mési¢ni a nasledné plan tydenni. Nejnizsi a nejkonkrétnéjsi vyjadieni tréninkové prace

je samotna tréninkova jednotka.
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2 Pohybové schopnosti

(Celikovsky a kol., 1990, s 35) definuje pohybové schopnosti jako: , souhrn vnitiné
integrovanych a relativné samostatnych dispozic subjektu, potrebnych ke splneéni pohybovéeho
ukolu”. Dale mizeme pohybové schopnosti mizeme definovat jako soubory vnitinich
predpokladi k jisté pohybové c¢innosti. Pohybové schopnosti jsou vzajemné propojeny.
Na troven téchto schopnosti maji vliv vn&jsi i vnitini pfedpoklady daného jedince. Vnitinimi
predpoklady se rozumi genetické dispozice, které jsou zastoupeny u jednotlivych schopnosti.
Nejvyssi geneticky dil ma rychlost a nasleduje sila. Mezi vné&jsi faktory patii vliv rodiny,
Skoly, geografické podminky atd. Je proto dilezité, aby se vnitini predpoklady zacaly rozvijet
co nejdiive. Vcas rozvijet pohybové schopnosti znamend, ze v urcitém véku je optimalni
rozvijet jiné pohybové schopnosti a na riznych urovnich. Sila se ma rozvijet v mlad$im
i star§im Skolnim véku. Rychlost je vhodné rozvijet v obdobi od 7 do 12 let. Pti spravné
zvolenych prostfedcich, mizeme rychlost rozvijet i u déti predskolniho véku. Rozvoj

pohyblivosti je vhodny u déti mladSiho Skolniho véku. Obratnost je tfeba rozvijet ve vSech

vékovych obdobi (Hajkova a kol., 1994).

M¢ékota a Novosad (2005) rozdéluji motorické schopnosti do tii zakladnich skupin:
koordina¢ni, kondi¢ni a kondiné¢ — koordinacni (hybridni). Koordina¢ni schopnosti
rozdélujeme na orientacni, diferenciacni, rychlostni reak¢ni, rovnovdhové a rytmické.
Kondi¢ni pohybové schopnosti rozdélujeme na silové, vytrvalostni a rychlostni akéni.
Flexibilita je na rozmezi obou dvou pohybovych schopnosti. Hybridni schopnosti zasahuji

z ¢asti do koordinacnich schopnosti, ale také do kondi¢nich schopnosti.

Obr. 5 Hrubda taxonomie motorickych schopnosti (Meékota, Novosad, 2005)
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2.1 Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou komplex schopnosti, které jsou spjaty s procesy regulace
a fizeni pohybovych schopnosti. Pro tyto schopnosti j je dilezitd soustfedénost a pozornost.
Pti zatazeni do ivodni Casti tréninku se jedinec psychicky pieladi do prostiedi, ve kterém
se nyni nachdzi. Hlavnim cilem je rozvoj koordinace bez pouziti sily. Optimalni obdobi
pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je 6-11 let. V obdobi puberty piedpoklady pro zlepSeni
klesaji. V gymnastice je koordinace rozvijena jako schopnost fidit pohyby téla a jeho casti.
Koordina¢ni schopnosti je tieba rozvijet pro rychlé a ticelné feseni riznych pohybovych ukold

pro ruzny stupen obtiznosti (Hercig a kol., 1996).

Zakladni schopnosti dle Dovalila (2002): diferenciace, rovnovaha, rytmus, orientace,
spravnost a rychlost reakce, spojovani a ptizptisobovani. Jednotlivé schopnosti na sebe byvaji

zavislé. Nyni budu popisovat jednotlivé koordina¢ni schopnosti dle Havla a kol. (2010).
Orientacni schopnost

Jedna se o takovou schopnost, pii které se méni poloha a pohyby téla nejen v prostoru,
ale také v Case. Tato schopnost ndm umoziuje, abychom co nejrychleji a nejptesnéji zachytili
dalezité¢ informace o pohybové Cinnosti. To znamend, Ze zménime pohyb a polohu téla
V prostoru nebo ¢ase, coz bude v souladu s vnéj§im prostiedim. DileZitou roli hraje zrakové
a vestibularni Gstroji. Orientatni schopnost ma velmi odlisSné naroky v jednotlivych

sportovnich odvétvi. Vyuzivame ji v kazdodennim zivot¢.
Diferenciacni schopnost

Tato schopnost je chapana jako schopnost realizovat ptesné pohyby cinnosti, které
funguji na zdklad¢ ptfesného piijmu a zpracovani kinestetickych informaci. Diferenciacni
schopnost ma dilezity vyznam pro motorické uceni. Zaklad téchto schopnosti tvoii smyslové
proZzitky z proprioreceptord, které se nachdzi ve svalech, svalovych snopcich a S§lachach.
Informace se zpracovavaji v CNS a diky tomu dochazi k ptfesnéjSim a plynulej$im pohybiim.

Pro tuto schopnost je charakteristicka vysoka troven prostorového a ¢asového vnimani.
Reaké¢ni schopnost

Schopnost reakéni charakterizujeme jako schopnost, béhem které se provadi rychla

a kratkodoba cCinnost téla jako reakce na signal. Jedna se o vcasnou reakci. Provadime tedy
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pohybovou ¢innost v co nejkrat$im case. Jednd se o velmi efektivni metodu, kterd mé vyznam
pro vyssi efektivitu pracovni a sportovni ¢innosti. Schopnost reakce je zavisla na nékolika
faktorech, jako jsou vnimani, doba aferentniho a eferentniho pienosu, doba zpracovani
a latentni doba reakce svalii. Podnéty, na které mizeme reagovat, maji Sirokou vybérovou
Skalu a samotnd doba reakce je zavisla na samotném podnétu. Podnéty miizeme mit akustické
(sluchové), vizualni (zrakové) a taktilni (dotykové). U taktilnich signald je nejkratsi reakéni
doba a naopak u signdlii vizualni je doba nejdelsi. Reakéni doby vSak mohou vyt velmi

individualni (Peri¢ a kol 2012).
Rovnovahova schopnost

Schopnost popisujeme jako udrzeni rovnovahy pii zménach vnéjsiho prostiedi. Havel

a kol. (2010) d¢li rovnovahové schopnosti na:
1. Staticko-rovnovahové

Snaha drzet télo bez lokomoce ve vratké poloze. Poloha téla by se méla pouze minimalné
odchylit od ptivodni polohy. Muzeme vyuzit zrakovou kontrolu nebo muizeme provadét

pohyby bez zrakové kontroly.
2. Dynamicko-rovnovahové

Pohybova cCinnost je provadéna na uzké ploSe nebo na pohyblivém piedmétu.
Tato schopnost se projevuje pii lokomoci, pii letu a pii rotaci. V letové fazi dochazi

k udrzovani a obnovovani rovnovahy v pohybu.
3. Balancovani predmétu

V této  rovnovdhové schopnosti dochazi kovladani nejen vlastniho téla,
ale také k ovladani pfedmétu. Zrakova kontrola je nedilnou soucdasti. Smyslové organy,
které se nachdzi ve wvnitinim uchu, se nazyvaji vestibularni aparat a jsou specialnimi
smyslovymi organy pro vnimani, na kterém se zaklad4d rovnovahova schopnost. Nedilnou
soucasti pro udrzeni rovnovahy jsou informace zramenniho a S$ijového svalstva

a také informace taktilni (dotykové). CNS se podili na zpracovani informaci.
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Rytmicka schopnost

Je to schopnost, pii které se velmi vyuziva vnimani a ulozeni. Jedné se vyjadieni rytmu,
ktery je dan z vnéjsku. Podstatou této schopnosti je vnimani rytmu, ktery je akusticky zadany.
U mnoha sporti miZzeme mluvit o rytmu, ktery je vysledkem napodobeni pohybové

predstavy. Rytmicka percepce je vnimani rytmi na podnéty (taktilni, akustické a vizualni).
2.2 Kondi¢ni schopnosti

Jednd se o nestalé schopnosti, jejichz urovenn muze rychle klesat, kdyz nebudou
udrzovany. Daji se zlepSovat velmi rychle. Kondi¢ni pohybové schopnosti rozdélujeme

na silove, vytrvalostni a rychlostni akéni.
Silové schopnosti

Predpoklady umoziujici prekonavat urcity odpor nebo proti nému pisobit pomoci
svalového napéti. Jedna se o rozhodujici schopnosti jedince, bez kterych by se nemohly
projevit ostatni schopnosti. Svalova schopnost je ptredpoklad Cloveéka vyvijet silu. Zakladni
funkci pro sval je kontrakce. Sval se béhem kontrakce prodlouzi, zkrati nebo jeho délka
zustane stejna. Pti zkraceni svalu je potfeba kompenzace protazenim. Silové schopnosti déli
Kouba (1995) na dynamické a statické. Statické silové schopnosti znamenaji, ze t€lo udrzime
V urCité poloze. Tato sila lze tréninkem vice ovlivnit nez silové dynamické schopnosti.
Dynamickymi silovymi schopnostmi se rozumi, Ze té€lo je schopno vyvijet silu v pohybu.
Tyto schopnosti dale délime na vybus$né, rychlé a pomalé. Vytrvalosti silové schopnosti
muzeme definovat jako schopnosti udrzovat odpor delsi dobu nebo opakovanim pohybu
ptekondvat odpor. Mlzeme ji realizovat pii dynamické i statické sile. Vybusna (explozivni)
silova schopnost znamena, schopnost ptekonavat odpor vysokou nebo maximalni rychlosti

(Hajkova a kol., 1994).
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostnim schopnostmi se rozumi, Ze jedinec vykondva danou motorickou ¢innost
s urCitou intenzitou, ale v co nejdelsim case. Jinym slovy, odolavani organismu vici Gnave.
Vytrvalostni schopnosti vyzaduji velké usili, a proto pro netrénované jedince muze
byt tato schopnost nepifijemnd. Zakladnim kritériem pro rozdéleni vytrvalosti je dle doby

trvani pohybové cinnosti. MuZzeme je délit na kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé.
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Hlavnim ukazatelem je tedy cas, béhem kterého se dana motoricka ¢innost vykonava.
Pfi vys$si intenzit¢ zatizeni bude mens$i doba trvani a naopak. Podle toho, jak mnozstvi
svalii zapojime, pfi vytrvalostnich schopnostech je délime na lokdlni nebo globalni
(Votik, Bursova, 1994). Dlouhodoba vytrvalost znamend, ze vykondvame pohybovou ¢innost
delsi nez 10 minut. Pfikladem muaze byt maratonsky béh. Hlavni pfi¢inou unavy
je vyCerpani zdroji energie. Stiednédobou vytrvalosti se rozumi schopnosti vykonavat
pohybovou ¢innost pfiblizné 8-10 minut. Zde je hlavnim energetickym zdrojem glykogen
a po jeho vycerpani dochazi k unavé. Kratkodoba vytrvalost je schopnost, kdy se pohybova
¢innost vykonava 2-3 minuty s nejvétsi intenzitou. Energeticky systém funguje jako anaerobni
glykolyza, pti které se §t&pi glykogen bez vyuziti kysliku. Unavu zptisobuje rychla kumulace
kyseliny mlé¢né. Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost s nejvyssi

intenzitou do 20 s (Hajkova a kol., 1994)
Rychlostni schopnosti

Jsou to schopnosti, pii kterych se provadi motoricka ¢innost jedince v co nejkrat$im cCase.
Rychlostni schopnost je dispozice ¢lovéka a rychlost je fyzikalni veli¢ina stejné jako u sily
(Votik a kol., 1994). Podle struktury pohybu muzeme rozliSovat jednoduché elementarni
pohyby, kterymi jsou Svihy, hmity apod. nebo slozit¢ lokomoc¢ni pohyby jako jsou béhy
nebo jizda na kole. Nelokomo¢nimi pohyby se rozumi tocivé pohyby, které se objevuji
piredev§im v hrach. RozliSujeme 3 druhy rychlosti — rychlost reakce (ptfi zacatku pohybu),
acyklickd rychlost (nejvyssi rychlost jednotlivych pohybli) a rychlost komplexniho
pohybového projevu (kombinace dvou piedchozich). Pokud mame vysokou uroven jednoho

druhu rychlosti, tak to neznamend, ze budeme mit 1 dal§i druhy na vysoké urovni (Hajkova

a kol., 1994).

Flexibilita

Schopnost, kdy se provadi pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Mizeme pouzit i slova
jako pohyblivost ¢i ohebnost. Vlastnim usilim dosahujeme maximalniho kloubniho rozsahu.
To nazyvame aktivni kloubni pohyblivosti. Pasivni kloubni pohyblivosti se rozumi,
maximalni kloubni rozsah, pfi kterém pilisobi riizné vnéjsi sily (opora partnera atd.). Existuje
nékolik faktord, které ovliviiuji pohyblivost. Mezi tyto faktory fadime druh a tvar kloubu,

pruznost tkani a pfedev$im délka a protazitelnost svalového a Slachového vaziva. Dal§imi
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Ciniteli mze byt stres, nervozita ¢i strach. Dikladné rozcviceni kladné ovliviiuje kloubni

pohyblivost (Skopova a kol, 2005).

2.3 Rozvoj pohybovych schopnosti pro zavodniky v TeamGymu

V ramci motoricko-funkéni pfipravy v TeamGymu se dale zaméfime na rozvoj
pohybovych dovednosti, které délime na koordina¢ni a kondi¢ni. Pro piesné a plynulé
provedeni cvikii musime rozvijet schopnosti koordina¢ni, které jsou v gymnastice velmi

dilezité.
2.3.1 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Pohybové schopnosti jsou predpoklady motoriky ¢lovéka — schopnost realizovat pohyb.
K provedeni pohybu je potfeba jistda uroven obratnosti, kloubni pohyblivosti a sily.
Tyto pohybové schopnosti jsou pro gymnastiku oznacovany jako hlavni (Petr a kol., 1983).
Koordina¢ni schopnosti se projevuji pfedevsim v technice a dovednostech pohybovych
¢innosti. Béhem rozvoje dochazi k osvojeni novych dovednosti a navyku. Pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti vyuzivame metodické zasady. Vyuzivame piiméfené intenzity
a opakovani. Musime dat na plynulost, pfesnost, koncentraci a spravny rytmus provedeni.
Dle Havla a kol. (2010) by se mé&ly uplatnovat nasledujici metodické zasady. Prvni zasadou
je ruznorodost télesnych cviceni neboli obmény. T¢lesnd cviCeni by se méla provadét
v ménicich se vnéjsich podminkach v kombinaci s jiz osvojenymi dovednostmi. M¢li bychom
stupniovat sloZitost cviceni a cvicit v rychlosti s vhodnym vybérem variant cviéeni. Pii cviceni
je tfeba dbat na informovani ¢i opravovani cvicenci. Konkrétni metody pro rozvoj

koordina¢nich schopnosti podle Havla a kol. (2010) jsou:
1. Metoda analyticka

Pfi této metod¢ si rozlozime pohyb na jednotlivé ¢asti, které nacviCujeme oddélené.
To umoziuje lepsi kontrolu pii cviceni. Z vychozi pozice se dostaneme do kone¢né pozice

s vydrzi a nasledné zpét do vychozi pozice.
2. Metoda kontrastu

Metodu kontrastu vZivame predevSim pii odstranovani chyb pii samotném cviceni. U¢itel

predvadi vzorovou ukéazku a nasledné kontrastné chybnou ukdzku. Dé&ti samy odhali chyb,
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kterym se nésledné vyvaruji. Béhem vlastniho cviceni se snazi, aby chybu, kterou délaji,

odstranili.
3. Metoda opakovani

Metodu opakovani vyuzivd pro upeviiovani a procvi¢ovani motorickych dovednosti.
Opakovani provadime vzdy lépe nez piedchozi pokus a tim odstraiiujeme zbyvajici
nedostatky. Dohled dospélého ¢lovéka je nutnosti, aby se prechazelo zminovanym chybam
v provedeni cviku. Postupnym opakovanim zvySujeme néaroky n provedeni, postupné
ztézujeme a vice si osvojujeme pohyb. Cilem této metody je plynulé a piesné provedeni

bez psychického soustiedéni.
4. Metoda stridani

V této metod€é dochazi ke stfidani napéti a uvoliiovani svald a také ke stfidani tempa

cvideni.
5. Metoda senzomotoricka

Zé4visi na vztahu rychlosti a schopnosti, pfi které¢ dokazeme rozliSovat cCasové

mikrointervaly.

2.3.2 Rozvoj kondi¢nich schopnosti

Kondiéni schopnosti jsou nedilnou soucasti motoricko-funkéni ptipravy. Komplexni
kondi¢ni metody vyuZivame na 1. stupni zakladni Skoly spiSe formou her a zadbavy. Pracujeme
pfedevS§im s vlastnim télem a nikoliv stéZkymi vahami. Metody rozvoje volime

dle individualnich potieb déti.
Rozvoj silovych schopnosti

Pii vybéru vhodnych metod pro rozvoj silovych schopnosti je dutlezité siuvédomit
nékolik aspekti. Mezi né patii vék jedince, zdravotni problémy, inava, Groven pohybovych
dovednosti, uroven statické silové schopnosti. Vhodné¢ musime volit délku odpocinku,
interval silového projevu, pocet opakovani a interval mezi posilovanim alespon 48 hodin.
Z hlediska metodiky se vyuziva n€kolik obecnych zéasad. Pfi rozvoji silovych schopnosti
se soustfedime na komplexnost (rozvoj pravych i levych koncetin, trupu a velkych svalovych

skupin). 'V mladsim Skolnim ve&ku zaci posiluji predevsim s vlastni vahou téla,
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proto je nezatézujeme tézkym nacinim. Po posilovani vzdy kompenzujeme zatéZované partie
(protazeni, uvolnéni). Vyuzivame hravé a zabavné formy rozvoje. Rozcviceni je intenzivni.

Cviceni provadime ve vodorovné nebo sikmé poloze trupu (Kouba, 1995).
Kouba (1995) zmiiluje nékolik posilovacich metod:
1. Metoda maximalniho usili

Pti této metodé dochazi k prekonavani nejvysSich moznych odporii. Pocet opakovani
se pohybuje kolem 1-3 a rychlost pohybu je na nizké arovni. Pocet cviéeni je individualni
pro kazdého jedince. V kratkém case a pfi maximalnim Usili se zvySuje mnozstvi

aktivovanych svalovych vlaken.
2. Metoda opakovanych usili

Jde o ptekonavani maximalniho odporu pii1 vysoké az maximalni rychlosti pohybu. Pocet
opakovani se 1isi podle velikosti odporu na 8 — 15x. Hmotnost na¢ini je submaximalni a pocet
opakovani nemusi byt maximalni. Pfi dlouhodobé provadéné metodé dochazi k hypertrofii
svali. Tato metoda se vyuziva pro rozvoj statické silové schopnosti a vytrvalostni silové

schopnosti. Dochazi ke zlepSeni nervosvalové koordinace a ptirtistku svalovi hmoty.
3. Metoda izometricka

Tuto metodu muzeme vyuzivat pii staticky silovych cviceni, kdy svaly vyvijeji ur¢itou
&innost proti pevnému odporu. Cas trvani cvi¢eni se doporuéuje 5-12 sekund s postupnym
zvySovanim Usili béhem pokusu. Pocet cviceni neni stanoven, ale mélo by dochdzet
K postupnému zvySovani usili, po¢tu opakovani a doby kontrakce. Dle zkuSenosti

se doporucuje 4-5 cvi¢eni po 3 opakovani. VyuZziva se pro rozvoj statické silové schopnosti.
4. Metoda izokineticka

Metoda se pouziva pro specidlné konstruované zatizeni, pii kterych dochdzi ke stimulaci
odporu nestejné velikosti (C¢inky, expandéry, kladky atd.). Podle vyvijeného Usili ménime
odpor. Pifi této metodé svaly vyvijeji maximalni dynamické napéti. Doporucuje se 6-8
opakovani po 5-8 sériich. Cvi€eni se provadi co nejrychleji, tedy s maximalnim usilim.

Vyuziva se pro rozvoj vybusné a rychlostni silové schopnosti.
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5. Metoda excentricka

Pfi této metod¢ pracujeme s vysSim vnéjSim odporem, nez je mozné piekonat. Sval
je protahovan, nasilné dochazi k brzdivé kontrakci. Bfemeno se spousti nebo brzdi a vyviji
se sila, ktera ptisobi pomalym tlakem nebo tahem proti odporu. Pro tuto metodu byva nutna
dopomoc a to zejména pii nadmaximalnim odporu. Musime dbat na bezpecnost

a pravidla. Vyuzivame ji k rozvoji statické silové schopnosti.
6. Metoda rychlostni

Hlavnim znakem této metody je co nejrychlej§i provedeni pohybu s co nejvysSim
zrychlenim. Jde o stfedni velikost odporu, pocet opakovani 6-12 a vysokd aZz maximalni
rychlost pohybu. V co nejkrat§im case se snazime dosahnout maximalni sily. Vyuziva

se k rozvoji vybusné silové schopnosti.
7. Metoda vytrvalostni

Pfi této metod¢ se provadi mnohondsobné opakovani s mensi zatézi. Cviky se zatazuji
tak, aby byla odezva nervosvalova a srdecniho ob&hového systému. Vyuziva se predevsim
pii kruhové tréninku. Dtlezitou roli hraje doba a intenzita cviCeni, ale i doba odpocinku.

Pouziva se pro rozvoj vytrvalostni silové schopnosti.
8. Metoda razova

Vytvaii se specifické podminky pro maximalni svalovou kontrakci. Tim se rozumi
tonizace piepéti svalu, které predchazi vlastnimu aktivnimu pohybu. Dosahuje se toho
pfipadu telesa zurCité vysky. Pocet opakovani 5-10 a 2-4 série. Neni doporuceno,

aby se vyuzivali zatéze. Pfikladem cviceni jsou opakované vyskoky na bednu a seskoky.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Rozvoj té€chto schopnosti je zavisly na rozvoji schopnosti silovych. Cilem je provadét
konkrétni pohyby co nejrychleji nebo v co nejdelSim case. V gymnastice vytrvalostnimi
schopnostmi rozumime jist¢ vzdorovani dlouhodobé nebo kratkodobé unavé. Jde tedy
0 schopnost, jak piekonat tinavu V pohybové koordinaci a regulaci (Petr kol., 1983).
Podle Kouby (1995) jsou pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti tyto zasady. Pohybova ¢innost

se provadi 3- 4x tydné. Intenzita cvi€eni odpovidd maximalni tepové frekvenci. Délka zatizeni
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by méla byt maximaln¢ 20-30 minut. Zatézuji se velké svalové skupiny pii dynamické

¢innosti.
Rozlisujeme 3 metody rozvoje podle Kouby (1995):
1. Metody souvislé

Jedna se o simulaci ptirozenych podminek vytrvalostniho zatizeni. Jedna se delsi zatizeni,
které trva 30-60 minut a je vykonavano s mirnou intenzitou se srde¢nim tepem 150 za minutu.
Ptikladem metody je béh v terénu zvany fartlek. P tomto béhu je samotny béh prokladan

ruzné dlouhymi Gseky se zrychlenim.
2. Metody intervalové

Maji velké mnozstvi variant, které rozliSujeme podle intenzity zatiZeni, zatézovym
rezimem a odpoc¢inkem. Tyto metody dale rozd€lujeme na metody intenzivni a extenzivni.
Pfi intenzivni metodé je zatiZzeni cca na 80% maxima. Doba zatizeni kolem 90 sekund. Doba
odpoéinku se odviji na mife zatizeni. Cim vy intenzita, tim krat$i dobu trvani ma a volime
delsi odpocinek. Extenzivni metoda ma 60 % maximalniho zatizeni. Doba trvani 3-15 minut.
Odpocinek 3-5 minut a pocet opakovani zavisi na udrzeni dané intenzity. Rozviji se rychlostni

a kratkodoba vytrvalostni schopnost.
3. Metody opakovaci

Délka se urcuje individualné. Intenzita 1 doba zatizeni je rtizna. Metoda je zaloZena
na tom, ze pii opakovaném zatizeni dochdzi k aktivaci vSech energetickych mechanismil.

Aktivace vede k rozvoji mobilizaéni energetické moznosti organismu.
Rozvoj rychlostnich schopnosti

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti plati nékolik obecnych zasad. Cviceni pro rozvoj
rychlostnich schopnosti se zafazuji na zacatek tréninkové jednotky a po dikladném
rozcviCeni. Pohyb, ktery je s maximalni rychlosti, musi byt realizovan technicky spravné.
Toto cviceni se provadi s maximalni rychlosti a trva cca 15 s. Doba odpoc€inku je individudlni,
ale musi dojit ke zklidnéni. Obvykle se doporucuje 2-5 minut. PoCet opakovani zalezi
na individudlnich schopnostech cvicence. V jedné tréninkové jednotce by pocet sérii nemél

presdhnout 3. Uzce spjata s touto schopnosti je i troven daldich pohybovych schopnosti.
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Jednd se predevSim o vybuSnou rychlostni schopnost. Dulezité je umét cviky spravné
technicky a nasledné zvySovat rychlost. Rychlostni schopnosti délime na reakéni a akéni.

Metody pro rozvoj reakéni a akéni rychlostni schopnosti dle Kouby (1995) jsou:
Metody rozvoje reakéni rychlostni schopnosti
1. Metoda vicenasobného opakovani

Pfi této metodé trva cviceni 8-10 Sa provadi se 3-4 opakovéani. Doba odpocinku
je doporucena na 1-4 minuty. Odpocinek se provadi uvolfiovacim cvi¢enim. Piikladem jsou

béhy na rizné podnéty (tlesknuti, pisknuti, apod.).
2. Metoda analyticka

Pocet opakovani se pohybuje kolem 4-6 a doba odpoc¢inku 60 s. Pfi odpocinku
se odpociva aktivn€ — chiize, uvolflovaci cviceni. Startuje se na rizné signaly jako jsou

dotyky, zvuk nebo sluchovy podnét. Reakéni doba musi byt co nejkratsi.
3. Metoda senzomotoricka

Metoda je v uzkém vztahu s rychlosti reakce ke schopnosti, pti které se védomé rozlisuji
Casové mikrointervaly. Pfi této metodé miizeme pozitivné ovlivnit rychlost reakce. Opakovani

je 2-4. Odpocinek je 60 s.
Metody rozvoje akéni rychlostni schopnosti
1. Metoda rychlostni

Pfi této metodé¢ se snazime vyvinout maximalni rychlost. Doba trvani by neméla
pfesahnout 6 s a odpocinek je 60 s. Odpocinek je stejny jako u metody analytické

a tedy aktivni. Ptikladem cviceni jsou rtizné béhy.
2. Metoda opakovani

Zamé&fujeme se na cviceni, kterd se provadi s maximalni rychlosti. Doba trvani je stejna
jako u metody rychlostni a to do 6s. Opakovani se provadi 4- 6x. Doba odpocinku je oproti

predchozi metodé delsi a to 2- 3 minuty.

24



Rozvoj flexibility

Pohybové schopnosti jsou zavislé na anatomické stavbé kloubil, stavu pruznosti vazi
a kloubnich pouzder. Rozvijime pfedevSim ramenni a kycelni klouby a patef. Pro rozvoj
kloubni pohyblivosti se vyuzivaji gymnastické prosttedky, které jsou vazané na prvky
posilovaci. Jednd se o tzv. uvolnovani. Pohyblivost se li§i u jednotlivych cvi¢enct
podle vrozenych odlisnosti a také na zaleZitosti vyvojové. Pohybovy rozsah se méni
dlouhodobé jako disledek ristu, vyvoje a adaptace organismu nebo kratkodobé podle
zavislosti pusobeni vné&jsiho prostiedi, podle momentalniho stavu organismu a psychiky.
Pomoci sily, ktera je vytvafena praci svali nemizeme dovést pohyb do krajnich poloh.
Tomu pomahaji doplikové sily, jako jsou gravitacni, reakcni, sila vznikajici pfi manipulaci
S na¢inim nebo nafadim a sily setrvacné, které se méni podle hybnosti téla nebo jeho casti.
Pfirozvoji pohyblivosti fadime tyto zasady — pohyb je vedeni nikoli $vih, protahovani
se provadi v teplém prostfedi nebo po zahtati téla, rozviji aktivni i pasivni rozsah pohybu

a uvédomeéle uvolitujeme protahované svaly (Petr a kol., 1983).

2.4 Specifikace rozvoje pohybovych schopnosti u déti a juniori

v TeamGymu

V TeamGymu se mizeme setkat s nékolika druhy pohybovych schopnosti, které se 1isi
podle toho, na které nafadi se chceme zaméfit. TeamGym je disciplina, ktera ma 3 zakladni
discipliny: pohybovou skladbu (floor), akrobacii (tumble) a skoky zmalé trampoliny

(trampette).

Pro pohybovou skladbu se musime zamétit na schopnosti, jako jsou pohyblivost
(flexibilita), sila, rovnovaha a wvytrvalost. V pohybové skladbé jsou povinné prvky,
které se zamétuji na flexibilitu. Dulezitou ¢asti gymnastického tréninku je spravné protaZeni,
které by se mélo zatazovat kazdy trénink a to na zac¢atku a na konci. Mezi dalsi povinné prvky
patfi 1 prvky rovnovazné, pro které je dileZité rozvijet koordinaci. Povinnymi prvky
jsou vahy, piruety a skoky, kde je dilezita rovnovaha. Sila se v pohybové skladbé vyuziva
ptredevsim pro akrobatické prvky, kterymi jsou stoje, $picary, pfemety, fliky a salta. V tomto
smyslu se vyuziva dynamicka sila, kterd je potfeba na pfemety, rondaty, fliky a salta. Sila
staticka se vyuziva pti Spicarech a stojich. Jistad Groven vytrvalosti je pro pohybovou skladbu

také dilezitd. Zejména pro starsi v€kové kategorie, které maji pohybovou skladbu delsi dobu
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Pro cviceni na akrobacii i trampoliné¢ se zamétujeme na rozbéh, odraz, provedeni prvku
a doskok. Pro trampolinu vyuzivame podobné pohybové schopnosti. Hlavni schopnosti
je dynamicnost a rychlostni sila, ktera se uplatiiuje predevsim pro rozbéh a odraz. U odrazu
musime védét, jaky prvek budeme provadét a podle toho se zamétit na rozbeh a silu odrazu.
Orientacni schopnost je také dulezitou soucasti, abychom dokazali pifesné¢ odhadnout
vzdalenost a celkové se orientovat pred samotnym prvkem. Pro technicky spravné provedeni
prvku je potfebna flexibilita, ktera umoznuje dostat t€lo do pottebné polohy. Pro spravny
doskok potiebujeme piedev§im rovnovaznou schopnost, coz znamena, Ze umét vybalancovat
doskok. Reakéni schopnost se vyuziva predevsim v ptipadé€, kdyz se gymnastka Spatné odrazi
nebo gymnastka pfed ni spadne. K esteti¢nosti provedeného prvku je potieba schopnost,

kdy se pohyb spoji (rozbéh - odraz — prvek — doskok).

U déti mladsiho skolniho véku rozvijime pohybové schopnosti, které jsou umérné veéku,
schopnostem a momentalnimu zdravotnimu stavu. Uplatiuji se zejména takové cinnosti,
pii kterych se pracuje s vlastni vahou téla nebo s mirnym zatizenim. Rychlostni a vytrvalostni
schopnosti rozvijime formou her a zabavy. Vzdy vyuzivame takové pohybové cinnosti,
které jsou pro déti vhodné pro danou tréninkovou skupinu. S postupnym zvlddnutim

pohybové schopnosti se mlize Groven zatizeni postupné zvySovat.
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3 Motoricko-funkéni piiprava

Motoricko-funkéni ptiprava tvofi zaklad gymnastické pfipravy. Je tvofena komplexem
dil¢ich priprav. Cilem pfipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci. Béhem této ptipravy
je dalsim cilem ziskat pozadovanou uroven motorickych schopnosti a pohybovych dovednosti
pro nacvik prvkl. Obsah a intenzita pfipravy se odviji od ucelu, pro ktery je cilena. Mezi
tyto priipravy patii odrazova, doskokova, zpeviovaci, podporova, rotacni a rovnovazna.

Vsechny pripravy se vzajemné prolinaji (Skopova a kol., 2005).
Odrazova priprava

Béhem odrazu dochézi k vybusné extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech.
Pro spravny odraz je predpokladem dokonala koordinace odrazové svalové smycky (trojhlavy
sval, lytkovy sval a svaly kolenniho kloubu s dominanci ¢tythlavého svalu stehenniho a svalu
hyzd'ového. Odrazu se zucastni 1 dalsi svalové skupiny — vzpfimovace trupu, ¢tyfhranny sval
bederni atd.). Pro lepsi odraz se vyuzivaji paze. Dbame na synchronizaci pazi, dolnich

koncetin a zpevnéni trupu. Pti odrazu rozliSuje Skopova a kol., (2005) 3 Casti:

V excentrickém rezimu.
2. Prechodova — dochazi ke koordinaci ¢lanku téla ve vztahu ke struktuie skoku.
3. Ak¢ni — provadi se rychlé dupnuti nohou v kolennich, kycelnich a hlezennich

kloubech. Je doprovazeno rychlym pohybem pazi do polohy.

Ukoly odrazové prlipravy jsou zabezpeceni specidlni odrazové vytrvalosti, zvySeni urovné

svalové sily nohou.

Vétsina skokli z malé trampoliny je védzana srotaci kolem os. Pii otaceni se uplatiiuje
polysenzoricky charakter prostorové orientacnich informaci — vyuZzivaji se smyslové organy a
CNS.

Priklady cviceni:

1. Odrazova vytrvalost — b&h, honicky, pfeskakovani Svihadla, béh nebo klus na zinénce
2. Rozvoj svalové sily — podiepy na chodidlech (vzpaZovat, ptedpazovat), vypony na

zemi nebo zebfinach, vypony v rovném predklonu (bez zdvazi a se zdvazim)
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3. Rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin — série opakovanych skokid snozmo
pies prekazky (bez meziskoku i s meziskokem), seskoky z vyssi plochy do nizsi,
vyskoky na vyssi plochu

4. Rozvoj komplexu specidlnich odrazovych schopnosti — poskoky snozmo na mist¢,

opakované , korbety* (snozmo odrazem do stoje na rukou a zpét)

Doskokova pruprava

koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti. Pro doskok
je nekolik zasad: doskok se provadi na ob&é nohou, které jsou na §ifi bokt. Doskok je tlumen
silou svalti dolnich koncetin. Doskok kon¢i v mirnim podiepu a chodidla jsou ptilepena celou

plochou na podlozku. Kolena by neméla ptejit pfes Spicky. Paze slouzi k vybalancovani

2%

Ptiklady cviceni:

série opakovanych skokll na mist¢ (odraz se provadi od paty ptes celé chodidlo

po $picky, doskok se provadi pies Spicky na celé chodidlo a do mirného podiepu)

- série opakovanych skokti: se skr¢enim, ¢elnim nebo bocnim piednozenim, S presné
urc¢enym stupném obrati

- seskoky z vyssi plochy do niz$i (bedna, lavicka, zinénky)

- vyskoky z nizsi plochy do vyssi

- Z leh¢iho rozbéhu skok pies piekazku (odraz snozmo nebo jednonoz)
Zpeviiovaci priprava

Zpeviovaci priprava je védomé ovladani pohybu kinematického fetdzce. Ukolem
této pripravy je rozvijet zpusobilost udrzeni zpevnéného téla pifi pohybu. Pfi osvojovani
dochazi nejprve k nacviku samotné zakladni statické polohy. Nasledné je pohyb vedeny
Z nacvicenych vychozich poloh do ptfesné ur¢enych nasledujicich poloh. Poslednim krokem je
rychlé provadéni pripravnych cvi¢eni. VydrZ v jednotlivych statickych polohéach se provadi
6-8 vtefin. Pii zpeviiovani se stfidaji polohy v leze na zadech s polohami v leze na bfise.
Dlvodem je snaha o tom, aby svalstvo trupu bylo rovnomérné zatéZovano. Vytvari

se tzv. fyziologicka dlaha trupu (Skopové a kol., 2005).
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Priklady cviceni:

- véleni sudt (pomalé tempo)

- podpor lezmo na predlokti

- vzpor lezmo

- vzpor lezmo na levé nebo pravé ruce

- zpeviovaci cviceni ve dvojicich
Podporova priiprava

Podporova priprava slouzi k vytvareni ptredpokladii pro odraz pazi a pro pohybové
¢innosti provadéné vzporem, klikem, podporem). Nejdilezitéjsi je, funkEné piipravit svaloveé
skupiny, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku. Tim se pfipravi opora ostatnim svalim.
Odraz je provadén explozivni silou svalovych skupin, které ovladaji loketni a ramenni klouby.
Daéle také zapésti a ¢lanky prstii. U mladSich déti se zatézuje oblast ramenniho pletence a pazi
ve smiSenych podporech. Pfi cviceni musime dbat na spravné zapojeni svalového korzetu

(svalt biisnich, zadovych a hlubokého stabiliza¢niho systému.) (Skopova a kol., 2005).
Ptiklady cviceni:

- be¢h po Ctyiech

- poskoky z diepu na ruce (,krali¢ci®)
- rlazné varianty klika

- cviceni s micem (hody, odbijeni)

- podpory s riznymi obménami

- stoje na rukou v riznych variantach (pro pokrocilejsi)
Rotaéni priprava

Dle Skopové a kol., (2005) je cast pohybovych struktur vdzana srotaci kolem os.

Pti rotacich je zatéZovana centralni nervova soustava a smyslové organy.
Ukoly rotaéni priipravy jsou:

- Rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru

- Rozvoj schopnosti posuzovat rychlost otaceni kolem osy
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- Rozvoj schopnosti udrzet vhodné postaveni téla pii rotacich ve styku s podlozkou i
vV letu

- Porozumét technice otaceni

Pii vybéru cviceni pro zaky mladsiho Skolniho véku se soustfedime na specialni pohybové

éinnosti;

- béh na misté s rychlymi obraty
- beéh vpied s otaCenim
- skoky na misté s pfesnym urcenim stupném obrati

- valeni suda

- kombinovani kotoula vpred a vzad

Rovnovazna priprava

Rozd€lujeme ji na statickou rovnovahu a na dynamickou rovnovahu. Staticka rovnovaha
se vyuziva pti nejriiznéjSich balan¢nich situacich. Dle polohy téla urCujeme obtiznost stability
a lability polohy (leh, vaha pfedklonmo, svis sttemhlav atd.). dynamicka rovnovaha je ptipad
vratké rovnovahy. Souvisi se setrvacnosti ptfedchazejici pohybové cCinnosti a objevuje

se pii pohybu.

Ukoly rovnovazné pripravy jsou rozvoj balance, pochopeni principu stability a prakticka
aplikace téchto principit ve statické a dynamické rovnovéaze. V rovnovazné piipraveé

se vyuziva téchto cviceni:

- balanc ve stoji na jedné noze
- balanc ve stoji na jedné noze se zavienyma o¢ima
- balanc na obou nohou i jednonoz na labilni plose (kladina, mi¢, bosu, zebiik atd)

- balanc v labilnich polohéch sedu, lehu a podporu (Skopova a kol., 2005)
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4 Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace je vypracovani souboru cvic¢eni pro déti mladsiho Skolniho véku a
zacateCniky v TeamGymu Vramci motoricko-funkéni pfipravy, ktery bude slozit
jako metodicka pomucka pro cvicitele a trenéry, popt. pro ucitele t€lesné vychovy na 1. stupni

zakladni Skoly.
UKOLY PRACE

1. Souhrn poznatkii o sportovni discipliné TeamGym.

2. Definovani gymnastickych priprav v ramci motoricko-funkéni pfipravy pro déti
mladsiho Skolniho véku.

3. Vytvofeni souboru cvic¢eni v ramci motoricko-funkéni pfipravy déti mladsiho skolniho
véku.

4. Vytvoreni fotodokumentace a dalsich modifikaci k uvedenym cvi¢enim.
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5 Metodika praktické ¢asti

Prakticka cast je zaméfena na soubor cviceni vV ramci motoricko-funkéni ptipravy déti
mladsiho Skolniho véku a zacatecnikti v TeamGymu. Kazdé cviceni bude podrobné popsané
a bude vysvétlen nacvik. Vytvorila jsem fotodokumentaci pro jednotliva pripravna cviceni.
Ptipravila jsem i modifikace pro vybrana cviCeni. Jednotliva cviceni jsem nafotila se svymi

dévcaty z gymnastického oddilu Flik - Flak Plzen.

r o owr

Prakticka ¢ast je rozdé€lena na prupravy z motoricko-funk¢ni pripravy, ktera se zaméiuje
na déti mladsiho Skolniho véku a zacateCniky v TeamGymu. Pro svoji praktickou cast
jsem vyuzila gymnastické priapravy, které nyni vyjmenuji. Prvni prupravou je odrazova,
ktera se vyuziva predev§im pro akrobacii a trampolinu. Zpeviiovaci priprava ma uplatnéni
ve vSech disciplinach a méla by se zatazovat v ramci kazdého tréninku. Dal§i pripravou
je podporova, ktera se vyuziva piedev§im na akrobacii a v pohybové skladbé pro nékteré
povinné¢ prvky. Rotaéni priaprava se vyuzivd hlavné na trampolin€é a v mens$i mife
na akrobacii. Posledni priipravou je rovnovazna, kterd ma velky podil na povinnych prvcich

V pohybové skladbé¢.

U kazdého cviceni bude popis cviku a fotodokumentace, ktera slouzi jako nazorna ukéazka
pro dany cvik. Fotodokumentace slouZzi pro snazsi a jasnéjsi predstavu dané¢ho cviku. Soucasti
Modifikace volime individudlné pro kazdé dit€ v zéavislosti na tUrovni jeh pohybovych

schopnostech.

Jednotlivé pripravy obsahuji rizny pocet cviceni. Odrazova priprava obsahuje 6
cviceni, doskokova 3 cviceni, zpeviiovaci 4 cviceni, podporova 6 cviCeni, rotacni 4 cviceni
arovnovazna 4 cviceni. Soubor cviceni motoricko-funkéni piipravy obsahuje celkem 27
cviCeni, ktera si uclitelé nebo trenéfi mohou vytisknout a vyuzivat ve vlastni tréninkové

jednotce nebo télesné vychove na 1. stupni zakladni Skoly.
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6 Ukazky praktickych cvi¢eni v ramci motoricko-funkéni
pripravy
V této kapitole je vytvoren soubor cvi¢eni v rdmci motoricko-funkéni ptipravy pro déti
mlads$iho Skolniho veéku a zacatecnikli v TeamGymu. Jednotlivd cviceni obsahuji popis,
modifikaci, casté chyby a fotodokumentaci. Pro své fotografie jsem si ptjcila dévcata

Markétu Baxovou a Magdalénu Holou z gymnastického oddilu Flik — Flak Plzen. Souhlas se

zpracovanim osobnich udajii a fotografovani mi poskytli zakonni zastupci (viz piiloha).
6.1 Odrazova priprava
1. cvik — Skoky pi‘es $vihadlo

Popis cviku: Odrazem snozmo provadime opakované pieskoky pies Svihadlo. Vyskoky

Jsou provadéné odrazem ze Spicek.

Modifikace: Preskoky pies S$vihadlo muZzeme provadét na mék¢im povrchu,

Vv

Chyby: Spatna technika odrazu, ktery mtZe byt pies paty a $patné drzeni téla. Svih

vychdazejici z pohybu celé paze.

Il
I
!

P - _—=
e
==
e
[pm——————
[—
L
——
m—

JUIAN

N

= —-— -y
-
e
[—
—
g
| omm—
| —
| ——
| —

f
\
l

N

y
b
)

L
|

T

— -
e w—
—

|
{

|k

?
|

Obr. 6 — 8 - Skoky pres svihadlo, zdroj viastni
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2. cvik — Poskoky jednonoz

Popis cviku: Stoj na levé noze a prava noha je pokréena. CviCenka provadi opakované

vyskoky odrazem jednonoz. Doskok je na pokré¢enou stojnou nohu. Paze jsou podél téla.

[ 4

na odraz. Ptikladem jsou zinénky, bosu nebo vyskoky do vyssi plochy.

Chyby: Povoleny stfed téla a nedostate¢ny odraz ze Spicek. Doskoky nejsou provadéné
do pokrcenych nohou.
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Obr. 9 —11- Poskoky jednonoz, viastni fotografie
3. cvik — Preskoky pies pirekazky

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvicenka pieskoky pies molitanové piekazky.

Pro snazsi provedeni miizeme vyuzit $vih pazi, které jdou pii odrazu do vzpaZeni.

Modifikace: Jako néaro¢néjsi variantu mizeme vyuzit vysSich piekazek. Snazsi variantou

mohou byt opakované poskoky na misté nebo vpted bez prekazek.

Chyby: Nedostate¢ny odraz ze $pi¢ek nebo odraz pies paty. Povolené celé télo.
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Obr. 12 — 14 - Preskoky pres prekadzky, zdroj viastni
4. cvik — Zabaci

Popis cviku: Cvic¢enka za¢ina ve diepu a odrazem z obou nohou vyskakuje nahoru a zpét

do diepu. Pro snazsi provedeni si pii vyskoku mizeme pomoct §vihem pazi do vzpazeni.

Modifikace: Opakované vyskoky muzeme provadét na mékcéim povrchu, ktery bude
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Obr. 15 — 16 — Zabdci, zdroj viastni
5. cvik — Opakované vyskoky na bosu

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvienka opakované vyskoky snozmo. Doskoky
jsou vzdy na mirn€ pokréené nohy. Odraz je provadén ze Spi¢ek. Pro snazsi odraz

si pomahame $vihem pazi, které jdou pii vyskoku do vzpazeni.
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Modifikace: Naro¢néjsi variantou miiZze byt pieskakovani z jednoho bosu na druhé a nasledny

seskok na zinénku.

Chyby: Povoleny stied téla. Nedostatecny odraz ze $picek.
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Obr. 17- 19 - Opakované vyskoky na bosu, zdroj viastni

6. cvik — Korbet

Popis cviku: Cvi¢enka z naznaku stoje na rukou (nebo stoje na rukou) protla¢uje boky
do prohnuti v bederni oblasti zad a mirné pokr¢i nohy. Nasleduje pohyb do schyleni a odraz

pazi 1 nohou soucasné. Pohyb je naro¢néjsi na koordinaci.

wwr

Modifikace: Jako naro¢néjsi variantu muzeme zvolit vySSi plochu pro polozeni pazi

nebo opacné, kdy zvysime plochu pro odraz nohou.

Chyby: Pfi tomto cviku mutze dochazet k vystréeni hlavy. Dal§im chybou muze

byt nedostatecny odraz pazi i nohou nebo nesouhra odrazu pazi a nohou.

—

Obr. 20 — 22 — Korbet, zdroj vlastni
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6.2 Doskokova priiprava
1. cvik — Seskoky z bedny

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvicenka seskok z molitanové bedny na Zinénku.
Kodrazu lze vyuzit Svihu pazi, které jdou soucasné s odrazem do vzpazeni. Dbame

na spravny doskok, ktery je na celd chodidla a mirn€ pokrcené nohy, které jsou na $ifi panve.

Modifikace: Jako obmé&nu muizeme volit seskoky z vys§i molitanové nebo $védské bedny.

Vv

Chyby: Pti doskoku nejsou pokréené nohy a jsou pfiilis blizko u sebe. Kolena jsou

pied Spickami. Dochazi k prohnuti v bederni oblasti zad.

i
AR
1L

MU

TR R0

A
”h”““” -

e
e
o
P——
_
e——
———
P—
—
8

LT
u!

Obr. 23- 25 - Seskoky z bedny, zdroj viastni
2. cvik — Vyskoky na bednu

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvi¢enka vyskok na zelenou molitanovou bednu.
Pti tomto cviku dbame na spravny doskok. Obé nohy mirné pokréené a panev je podsazena.
Pti doskoku kolena nesmi byt pfed Spickami. Pro lepsi koordinaci miZeme mit paZe
V upaZzeni. Pro snaz$i provedeni provedeme S§vih obou rukou ze zapazeni a s odrazem

do vzpazeni. Hlava je po celou dobu v prodlouzeni.

Modifikace: Vyskoky mizeme provadét na vyssi bednu. Dalsi obménou je odraz jednonoz

a nasledny doskok na jednu nohu.
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Chyby: Maly odraz a nedoskoceni na molitanovou bednu. Pfi doskoku nejsou pokréené nohy

a jsou prili§ blizko u sebe. Kolena jsou pied Spickami. Dochdzi k prohnuti v bederni oblasti

zad.
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Obr. 26 — 28 - Vyskoky na bednu, zdroj viastni
3. cvik — Prreskakovani piekazek

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvi¢enka seskok ze zelené molitanové bedny na
zinénku a nasledny odraz snozmo na zlutou molitanovou bednu. Pfi tomto cviku dbame na
spravny doskok, kdy jsou obé nohy mirné pokréené a panev je podsazena. Pro lepsi

koordinaci miizeme mit paze v upazeni.

Modifikace: Obménou tohoto cviku mohou byt odrazy jednonoz. Také muzeme zvolit vyssi

¢1 niz8i prekazky, vzhledem k pohybové schopnosti déti.

Chyby: Pti doskoku nejsou dostatecné pokréené nohy a jsou piili§ blizko u sebe. Kolena jsou
pred $pickami. Dochézi k prohnuti v bederni oblasti zad. Pfi malém odrazu cvi¢enka

nevyskoci na molitanovou bednu.
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Obr. 29 — 31 - Preskakovani prekdzek, zdroj vlastni
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6.3 Zpeviiovaci priprava

1. cvik — Podpor na predlokti

Popis cviku: Cvicenka drzi ve zpevnéném podporu na levém ¢i pravém piedlokti. Druha paze
je napjata a v pazeni. Hlava je v prodlouzeni. Ob¢é nohy jsou napjaté a u sebe. Trup i nohy

jsou prevraceny k podlozce bocni stranou. T¢lo je v toporném drzeni.

Modifikace: V této pozici mizeme piidat unozeni levé nebo pravé nohy a plynule unozovat

nebo drzet v unoZeni.

Chyby: Hlava v ptedklonu. Neuplné nebo zadné vytazeni z ramene paze, ktera je podporova.

Obr. 32- 34 - Podpor na predlokti, zdroj viastni
2. cvik — Leh na zadech s oporou lavi¢ky

Popis cviku: Cvic¢enka je v poloze zpevnéného lehu na zadech, kdy vyuziva jako oporu
gymnastickou lavi¢ku. Zinénky se dotyka hlava, krk a ¢ast ramen. Nohy jsou u sebe a napjaté.
Brada se opira o hrudnik a hlava je v mirném pfedklonu. Panev je mirné¢ podsazena a télo

V toporném drzeni. Ob¢ paze jsou podél téla.

Modifikace: Obménou miize byt opora gymnastického mice nebo kladiny. Tento cvik
je mozny délat ve dvojici, kdy misto opory druha cvi¢enka zvedne lezici za kotniky do Grovné

svych boki.

Chyby: Nezpevnéné télo je hlavni chybou u tohoto cviku. Dalsi ¢astou chybou je prohnuti

v zadech. Hlava pfili§ v pfedklonu a paze povolené.
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Obr. 35 - Leh na zadech s oporou lavicky, zdroj viastni
3. cvik — Cvifeni na gymnastickém mici — prkno

Popis cviku: Cvicenka drzi prkno, kdy vyuziva jako oporu gymnasticky mi¢. Nohy jsou
U sebe a napjaté. Brada se opira o hrudnik. Panev je mirn€ podsazena. Ob¢ paze jsou podél

téla.

Modifikace: Snazsi variantou tohoto cviku mize byt cvi¢eni s dopomoci, kdy druha cvi¢enka

bude piidrzovat mi¢ z boku.

Chyby: Castou chybou byvéa nezpevnéné télo. Pii nedostateéném podsazeni neni toporna

poloha.

Obr. 36 - Cviceni na gymnastickém mici — prkno, zdroj viastni
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4. cvik — Cvifeni na gymnastickém mici — miska, letadlo

Popis cviku: Cvic¢enka drzi v misce. Ob¢ paze jsou podél téla. Nohy jsou u sebe a napjaté.
Hlava je v prodlouzeni. Opa¢nym piipadem je leh na bfise. Ob& paze jsou ve vzpazeni

a napjaté. Hlava je v prodlouzeni. Oba cviky jsou provadény s dopomoci druhé cvi¢enky.

Modifikace: Jako modifikaci miZzeme provadét tento cvik bez dopomoci. Snazsi moznosti

je vydrz v misce nebo v letadle, kdy bude cvi¢enka na zemi nebo vyuzije lavicku ¢i kladinu.

Chyby: Spatné vyvazeni bez moznosti vydrze v misce nebo letadlu. Nedostate¢né zpevnéni

téla. Pfedklon nebo zéklon hlavy, ktera ma byt v prodlouzeni.

Obr. 37 — 38 - Cviceni na gymnastickém mici — miska, letadlo, zdroj viastni
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6.4 Podporova priprava

1. cvik — Stolicka

Popis cviku: Cvi¢enka se opird nohama o vyvySenou pevnou plochu. Nohy jsou napnuté.
Zapésti, lokty 1 ramena jsou V jedné ose. Hlava je v prodlouzeni. Zamétujeme se na napnuté

paze a vytazeni z ramen.

Modifikace: Pti vydrzi mizeme stfidat vydrz na pravé a levé ruce. Dale mizeme pridat kliky

nebo protlacovani a vysazovani ramen. Naro¢néjsi variantou muze byt zanozovani a vydrz

V zanozeni.

Chyby: Hlavni chybou muze byt, Ze zapésti, lokty a ramena nebudou v jedné ose. Lokty

budou pokréené a hlava vystréena.

Obr. 39 — Stolicka, zdroj viastni

2. cvik — Vzpor lezmo

Popis cviku: Cvi¢enka provadi vzpor lezmo, kdy se soustfedime na spravné dodrZeni postoje
rukou. Zapésti, lokty i ramena jsou v jedné ose. Dulezité je dbat na vytaZeni ramen a hlavu

v prodlouzeni. Pti tomto cviku se zapojuji i bfisni svaly.

Modifikace: Obmeénou tohoto cviku mize byt pfipazovani, upazovani nebo vzpazovani. Ruce
nebo nohy miZeme polozit na vyvySené misto. T¢z§1 variantou mize byt opora rukou

nebo nohou na bosu, kdy se zafazuje i zpeviiovaci priprava pro udrzeni balanc na bosu.
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Chyby: Nejcastéjsi chybou je, ze ve vzporu lezmo nejsou Vv jedné ose zapésti, lokty a ramena.

Dochézi k bedernimu prohnuti v zddech. Dalsi chybou mohou byt pokréené paze.

Obr. 40 - Vzpor lezmo, zdroj viastni
3. cvik — Podpor na piedlokti

Popis cviku: Cvic¢enka provadi podpor na predlokti, pii kterém se soustiedime na dodrzeni

ramen nad lokty, zpevnéni stiedu téla a hlavy v prodlouzeni.

Modifikace: Pfi tomto cviku miZzeme ménit plochu, ktera se muze zvySovat. Na vyssi plochu

poklddame nejen ruce, ale i nohy. Jako téz§i variantu muizeme ptidat balancovani

na gymnastickém mici nebo na bosu.

Chyby: Prohnuti v bederni oblasti zad. Lokty a ramena nejsou v jedné ose.

Obr. 41 - Podpor na predlokti, zdroj viastni
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4. cvik — Trakare

Popis cviku: Tento cvik provadi cvi¢enky ve dvojici. Jedna cvicenka ud€la vzpor lezmo
a druhd cvicenka ji zvedne za nohy. Tento cvik mize byt jako vydrz, ale také mizeme chodit

po rukou s riznymi obménami.
Modifikace: Cvik mizeme provadét pies prekazky.

Chyby: Nejcastéjsi chybou je prohnuti v bederni oblasti.
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Obr. 42 — Trakare, zdroj viastni
5. cvik - Poskoky ze di‘epu na ruce ,,krali¢ci

Popis cviku: Cvicenka zaina ve dfepu a odrazem snozmo preskakuje na paze,

které jsou celou dobu napjaté. Hlava je v prodlouzeni.

Modifikace: Tento cvik muzeme provadét pres piekazky vyskokem nahoru nebo opacné

pti seskoku z prekazky dolu.

Chyby: Nejcastéjsi chybou jsou pokréené paze a vystréend hlava. Maly odraz mize byt dalsi

chybou pfi tomto cviku.
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Obr. 43 — 45 - Poskoky ze drepu na ruce ,, kralicci ', zdroj viastni
6. Cvik — Vydrz ve stoji s oporou Zeb¥in

Popis cviku: Cvic¢enka drzi ve stoji na rukou s oporou o Zebiiny. Stoj provadime biichem

nebo zady k zebiinam. Obé paze jsou napjaté a hlava je v prodlouzeni.
Modifikace: T€zsi variantou muze byt vydrz ve stoji bez opory Zebiin nebo s dopomoci.

Chyby: Nejcastéjsi chybou je prohnuti v zddech a vystréena hlava. Dalsi ¢astou chybou

jsou pokrcené paze.

Obr. 46 — 47 - Vydrz ve stoji s oporou Zebrin, zdroj viastni
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6.5 Rotaéni pruprava
1. cvik — Kotouly

Popis cviku: Cvi¢enka zacina ve diepu. Ob¢& paze jsou ve vzpazeni. Odrazem z obou nohou
provadi cvicenka odraz snozmo, kdy se opie o paze, sklopi hlavu, sbali se a provede rota¢ni

pohyb zpét do diepu.

Modifikace: Naro¢né&jsi variantou mize byt kotoul letmo. Pro snazsi variantu mtiZzeme vyuzit

naklonénou rovinu, ze které se kotoul uci zejména zacatecnici.

Chyby: Nedostate¢na opora rukou a kotoul je provadén ptes hlavu.
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Obr. 48- 50 — Kotouly, zdroj viastni
2. cvik — Skoky s obraty

Popis cviku: Odrazem snozmo provadi cvienka odraz ze $picek s rotaci o 360°. Pro snazsi
provedeni vyuzivime paZze, které jdou spolecné s odrazem do vzpazeni. Klademe diiraz

na odraz ze Spicek a zpevnéné télo.

Modifikace: Obménou mohou byt skoky s obratem, které bude cvi¢enka provadét na mékéim

a nestabilnim povrchu. Déle také miizeme ptidavat obraty.

Chyby: Nezpevnéné télo. Nedostate¢ny odraz ze $picek.
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Obr. 51- 53- Skoky s obraty, zdroj viastni

3. cvik — Piruety

Popis cviku: Cvi¢enka zacina s piedni stojnou nohou pokréenou. Zadni odrazova noha je

napnuta. Svihem rukou a bokd, které pomahaji rotaci, se ve vyponu oto¢ime o 360°. Kon¢ime

V pfinozeni.

Modifikace: Muzeme zvySovat pocet obrati. Misto pokré¢ené nohy muzeme nohu dopnout

nebo podrzet v prednozeni po celou dobu rotace. Dalsi obménou je pirueta vzad.

Chyby: Nedostate¢ny vypon. Pfedklonéna hlava. Povoleny stied téla.
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Obr. 54 — 56 — Piruety, zdroj viastni
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4. cvik — Pievaly stranou

Popis cviku: Cvicenka zacina vleze na bfiSe. Paze jsou napjaté a ve vzpazeni. Nohy
jsou propnuté a u sebe. Hlava je v prodlouzeni. Panev je mirné podsazena, aby nedoslo

K prohnuti v zddech. Z lehu na bfise pieval do lehu na zadech. Zada jsou celou plochou
na podlozce.

Modifikace: Ptevaly stranou muzeme provadét na kladiné nebo lavicce, kdy paZe i nohy

jsou voln¢ ve vzduchu.

Chyby: Prvni chybou mohou byt pokréené nohy, které budou od sebe. Prohnuti v bederni

oblasti a povoleni stfedu téla.

Obr. 57 — 58 - Prevaly stranou, zdroj vlastni

6.6 Rovnovazna pruprava
1. cvik — Chuze po kladiné

Popis cviku: Cvicenka prochazi po kladiné ve vyponu a obé¢ ruce jsou vzpazené. Pro lepsi

rovnovahu je mozné mit upazeno nebo ruce v bok. Divame se pted sebe.

pozadu.

Chyby: Spatné drzeni stiedu t&la. Pfedklonéna hlava.

Obr. 59 - Chiize po kladiné, zdroj viastni
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2. cvik — Stoj jednonoZ se zanoZenim
Popis cviku: Cvi¢enka stoji na levé noze a prava noha je zanozena. Paze jsem ve vzpazeni.

Modifikace: Obménou muze byt vydrz ve vyponu. Dal§i moznosti je vyuziti méné stabilni

plochy jako je bosu, zinénka nebo mékka molitanova bedna ¢i kladina.

Chyby: Spatné drzeni téla.
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Obr. 60 - Stoj jednonoz se zanozenim, zdroj vlastni
3. cvik — Stoj jednonoZ s pokrcéenou pravou nohou

Popis cviku: Cvicenka stoji na levé noze a prava noha je skréena a chodidlo se dotyka stojné

nohy celou plochou. Paze jsou napjaté a vzpazené. Pro snazsi provedeni mohou byt paze

V upazeni.

vvwr

Modifikace: Tézsi provedeni mize byt ve vyponu nebo na méné stabilni podlozce jako je

24

Chyby: Castou chybou je prohnuti v bederni oblasti zad a povoleni stiedu t&la.
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Obr. 61 — 62 - Stoj jednonoz s pokréenou pravou nohou, zdroj vlastni

4. cvik — Stoj jednonoZ na bosu

Popis cviku: Cvi¢enka stoji na levé noze a prava noha je skréena. Stojnd noha je mirné

pokréena. Paze jsou napjaté a vzpaZené. Pro lepsi stabilitu mlize byt upazeno nebo ruce

v bok. Panev je podsazena.

Modifikace: Obménou tohoto cviku muze byt vydrz ve vyponu. Dal§i obménou mize

byt pfednoZeni, zanoZeni nebo unoZeni.

Chyby: Chybami miZze byt prohnuti v bederni oblasti zad a povoleni celého téla, které vede
ke zhorSeni stability.

Obr. 63 - Stoj jednonoz na bosu, zdroj viastni
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7 Diskuze

Jako téma své diplomové prace jsem si vybrala gymnastickou ptipravu déti mladsiho
Skolniho véku a zacatecnikli pro TeamGym, protoze se od mali¢ka vénuji sportovni
gymnastice a nyni i praci s détmi mladsiho Skolniho v€ku. Pro shromazd'ovani informaci
jsem vyuzila odbornou literaturu a vlastni znalosti i zkuSenosti. Velmi mi pomohl portal
Ceské gymnastické federace, ze kterého jsem &erpala informace o ispé&sich nasi reprezentace

v TeamGymu.

Teoretickd Cast je rozdélena na 3 kapitoly. V prvni kapitole jsem se zaméfila na soutézni
druhy gymnastiky, konkrétné na sportovni gymnastiku a TeamGym, protoze témto druhiim
se vénuji od malicka. Ve druhé kapitole jsem podrobné popsala pohybové schopnosti,
které se rozdéluji na koordinacni a kondi¢ni. Vénovala jsem se rozvoji téchto pohybovych
schopnosti a konkrétni specifikaci pohybovych schopnosti v TeamGymu. Posledni kapitola
teoretické casti je veénovana motoricko- funkéni pfiprav€. Popisovala jsem 6 priprav,
které jsem nésledné vyuzila i ve své praktické Casti, kde jsem vytvofila soubor motoricko-

funk¢nich praprav pro déti mladsiho skolniho véku a zacatecnikti v TeamGymu.

Pro soubor cviceni jsem vyuzila vlastni zkuSenosti z trénovani a také vlastni nafocené
a popsané prupravy z gymnastického tréninku. Pro fotodokumentaci souboru pripravnych
cviceni jsem si propuj¢ila gymnastky z oddilu Flik — Flak Plzen, které jsou zaroven zakynémi
4. zakladni 8koly v Plzni, kde nyni uc¢im. Kazdé cvieni obsahuje podrobny popis,
ktery je doplnén fotodokumentaci, ktera slouzi pro jasnéj$i a piesnéjsi predstavu. Vytvorila

jsem modifikace pro kazdy cvik, které slouzi jako snaz§i nebo naro¢n&jsi varianta cviku.

Modifikace se vyuzivaji dle individualnich schopnosti déti.
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Z.avér

Cilem mé diplomové prace bylo vytvofit soubor cviceni v rdmci motoricko- funkéni
ptipravy déti mladsiho $kolniho véku a zagateéniktl v TeamGymu. Ukolem diplomové prace
byl souhrn poznatkid o sportovni discipliné TeamGym, definovani gymnastickych priprav
v ramci motoricko- funkéni ptipravy pro déti mladsiho Skolniho véku, vytvofeni souboru
cviceni v ramci motoricko-funkéni ptipravy déti mladSiho Skolniho veéku a vytvoteni

fotodokumentace a dalSich modifikaci k uvedenym cvicenim.

Na zacatku své prace jsem popsala druhy gymnastiky a konkrétné jsem se zamcéftila
na TeamGym. StéZejnim rokem v této casti je rok 2003 kdy doSlo k pfejmenovani
EuroTeamu na dnes znamy TeamGym. Rozepsala jsem jednotlivé soutézni discipliny
TeamGymu a vypsala jsem pravidla, ktera jsou pro soutéze dilezita a podstatna. U soutéznich

discipliny jsou pfiloZeny fotografie pro konkrétni predstavu.

Metodicka ¢ast se zaméiovala na soubor cviceni v ramci motoricko- funkéni piipravy.
V této Casti lze najit popsana jednotlivd cviceni, ktera jsou doplnéna fotodokumentaci
nebo obrazkem. Uvedeny jsou zde i modifikace cviceni pro individualni potfeby cvicenci.

Soubor cvi€eni slouzi pro trenéry a cvicitele.

Vytvofenim této diplomové prace bych rada poskytla soubor vybranych cviceni v ramci

motoricko- funk¢ni piipravy jako podklad pro budouci ¢i nynéjsi trenéry a cviditele.
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Resumé

Diplomova prace shrnuje téma gymnastické pripravy déti mladsiho Skolniho véku
pro TeamGym. V teoretické casti je charakterizovan TeamGym, soutézni discipliny
TeamGymu, détské a juniorské kategorie a planovani v ramci tréninkového cyklu. Zaroven
tato ¢ast obsahuje popis jednotlivych pohybovych schopnosti a jejich specifikace rozvoje déti
a juniortt v TeamGymu. DtleZitou soucasti je motoricko- funk¢ni ptiprava, kterd je popsana

ve tteti kapitole.

V dalsi ¢asti diplomové prace jsem si urcila jeji cil, kterym je vytvofeni souboru cviceni
v ramci motoricko- funkéni pfipravy. Dale jsem si stanovila tkoly diplomové prace, kterymi
jsou: souhrn poznatkii o sportovni discipliné TeamGym a definovani priprav v ramci
motoricko- funk¢ni pfipravy. Vytvoreni ukazky cviceni v ramci motoricko-funkéni piipravy

zakt mladsiho Skolniho véku.

Metodicka c¢ast se zaméiuje na soubor cviceni v ramci motoricko- funkéni pfipravy.
V této cCasti nalezneme popsana jednotliva cviCeni, ktera jsou doplnéna fotodokumentaci.

Uvedeny jsou zde 1 modifikace cviceni pro individudlni potfeby cvienct.

54



Resumé

The diploma thesis summarizes the topic of gymnastic preparation of younger school-age
children for TeamGym. The theoretical part characterizes TeamGym, TeamGym competition
disciplines, children and junior categories and planning within the training cycle. At the same
time, this part contains a description of individual motor skills and their specifications
for the growth of children and juniors in TeamGym. An important part is motor-functional
preparation, which is described in the third chapter.

In the next part of the diploma thesis, | determined its goal, which is to create a set
of exercises within motor-functional preparation. Furthermore, | set the tasks of the diploma
thesis, which are: a summary of knowledge about the characteristics of the competition
specifics of TeamGym and the definition of preparation in motor-functional training
and creating a sample of exercises within motor-functional preparation of students at younger

age.

The methodological part is focused on a set of exercises in motor-functional preparation.
In this part, we can find the described individual exercises which are supplemented by
the photo documentation. There are modifications for exercises for the individual needs of

the exerciser as well.
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