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A/ Popis zkoumaného sportovniho ativi

a) Charakteristika sportovniho ogvi

Pro psychologickou analyzu jsem si vybrala gymRkasti/ nekterych ¢astech prace budu

psat obecho gymnastice, v ostatnich bych se rada&dana ,sportovni gymnastiku®.

Gymnastika obec se vys¥tluje jako: ,Soubor dlesnych cwueni, jehoz cilem je
vSestranny pohybovy rozvoj lidskéhoéla a udrZzeni zdatnosti a celkové dobré
vykonnosti.“(H4jkov4, Vejrazkova, 1994, s. 7)

Nazev gymnastikeznikl ze staroského slova ,gymnazein®, coZ znamend gtrinahy".
Tento pojem vychazel ieckého systému, ktery vedl k vSestranné kultivélei & jehoz cilem

byla idea harmonieika a ducha, ozr@@avana jako ,kalokaghatie®”.

Historicky vyvoj gymnastikyna ze vSech dnes pouzivanych drulilesné vychovy
nejstarsi tradici. Ve Star€iné vznikla jiz v roce 2698 ip n. |. soustava dodnes znamych
zdravotnich cuveni ,Kung-fu“. Fedpoklad pro vznik novodobé gymnastiky navazujiai n
tradice starodkych €lovychovnych systéin sledujeme v renesanci u jednotlivych osobnosti
humanismu a filantropismu. V dilech vyznamnych osxsbi tehdejSi doby (J. J. Rousseau, J. A.
Komensky) o vycho¥ déti a mladeze j€asto vyzdvihovan celkovy vyznanlésnych cueni

pro rozvojc¢lovéka.

Na konci 18. stoleti a v 19. stoleti vznikaly v & ucelené gymnastické systémy. Prvnim
z nich byl Svédsky systém zdravotni @gavné gymnastiky. NefSi diraz byl kladen na
anatomicko fyziologicky vyznam jednotlivych cuik— tedy na zdravotni aspekty &sni.
Zakladatelem této soustavy byl Petr Henrik Ling7@+1839). Vytvail fadu cviki, které ngly
vést k vSestrannému rozvoji lidskéh#dat Tento systém také pouzivatiadi, které zname a

vyuzivame v gymnastice dodnes — Svédskou bednigklawibstole a dalsi.

Od Svédského systému se ve svych vychodiscichtuiti Némeckého turnerského
systéemu né&d'ového tlocviku. Zde byl zdraziovan korektivni a zdravotni vyznam &gni,
rozvoj vytrvalosti, sily i charakterovych vlastniodtllavnimi gedstaviteli tohoto semu byli J.
Ch. Guts-Muts (1759-1839), F. L. Jahn (1778-185R) W. B. Eiselen (1792-1846). Hlavnim
divodem vzniku tohoto systému ¢eni byla snaha po zdokonaleni fyzické kondice wojak
chranicich zemi proti napoleonskym valkdm. K tomiiobvyuzZivano zp®atku primitivniho
n&adi (zeliky, lana,...), dale se ailo na bradlech, visuté hraz@ odrazovych ristcich. Toto

n&adi se pozgi zacalo vyuzivat v zavodni discipkn- sportovni gymnastice.



Jako kritika ortodoxni Svédské gymnastiky vznikheouzsky systémiijpozené metody.
Jejim hlavnim pedstavitelem je Georges Demeny (1850-1914), jeHainh kritikou byl
staticky raz Lingova c¥eni. Naopak prosazoval dynamickadevii, ktera podle & mela lepSi
fyziologické &inky. Zavedl systém harmonickych poliybkteré byly provaghy pomalu a
rytmicky.

Ucelenym gymnastickym systémem byla u rédsviychovna soustava dr. Miroslava Tyrse
(1832-1884), ktera vychazeléepevsim z &meckého néad’ového Elocviku. Diky této soustav
vznikly dalSi druhy sportu a turistiky¢etre rytmické gymnastiky pro Zeny.

Pro ¢lenéni gymnastikyjsem pouzila publikaci uvedenou v seznamu liteyatdda se mi

viv s

Gymnastika

Z&kladni druhy

Welové druhy

Rytmické druhy

Sportovni druhy

Prostna

Kondini

Pohybova vychova

Sportovni gymnastika

Cvidéeni na néadi

Pro sportovce

DZezgymnastika

Moderni gymnastjka

Cvi¢eni s néinim Zdravotni a l&ebna Aerobic Akrobaticky rokenraj
Akrobaticka cvéeni Pro herce Kalanetika Skoky na trampolin
Uzita cviceni Pro tanénika Streink Sportovni kulturistikalf
Paadova cuieni Pracovni Kondni kulturistika || Sportovni akrobacie
Gymnastické hry Domaci

V dalsi casti bych rada stimé vyjmenovala gymnastické discipliny a zde tedy
konkretizuji, Ze se jedna o sportovni gymnastiRiscipliny sportovni gymnastilge liSi podle
pohlavi cvéenad a jejich ndzvy se odvozuji podletadi, na kterém se @i Zenské discipliny
jsou tedy kladina, bradla o nestejné vysi Zertiiskok a prostna. Memuzsk&iscipliny pati
bradla o stejné vysi Zerdi (paralelni), hrazdahigrukin na dél, peskok a prostna. K dalSim

podrobnostem jednotlivych disciplin a tedy fawdi se dostanu v fio¢chu préace.



Vyznam gymnastikypyl v jednotlivych obdobichtzny, ale jeji stZejni cile zastaly
zachovany dodnes. Hlavnim smyslefistavaji jeji zdravotni dinky na lidsky organismus. Ty
zahrnuji gedevSim utviéeni navyku spravného drzenilat a udrzovani anatomicko fukrkd
stranky clovéka. Gymnastika je kompenzaci nastmé zatZze a tim pomaha udrzovat
psychofyzickou rovnovahu organismu a cekkaxuzuje zdravi jedince. Krofntéchto aspekt
prispiva k celkovému rozvoji pohybovych schopnosti.

Sportovni gymnastika pat z hlediska typologie spomt mezi sporty individuaini a
esteticko-koordinéni. Ma uzky vztah k dalSim esteticko-koordinam sportm, jako je
krasobrusleni, skoky do vody, moderni gymnastikil&i. V této souvislosti izeme hovét o
tzv. pozitivnim transferu. O jejim vlivu ve smyskaporného transferu se naopak Hovo

v souvislosti s atletickymi disciplinami a dalSispiorty.

b) Vn¢jSi podminky

Gymnastické zavodistje v uzavené hale a je odliSné pro Zzeny a muze, protoZzedzavo
muZi a Zen probihaji odtené v naslednych dnech. Po celé ploSe zaveiStozestatno n&adi
tak, aby si navzajem nigkazelo a cwienci ntli dostatek prostoru. Rozestaé ndadi je na
raznych zavodech provedeno odlisgednotliva néadi jsou popsana vyse. Technickou stranku
vrcholovych zavod dnes zajifuje pcaitatovd technika (vysledkové tabule, elektronické
zpracovani, apod.). Organizace zav@eljiz mnoho dni az tydnpred zavody znama, je deno,
ktera druzstva budou kde ¢itia kam se naslednbudou pemig’ovat — zde pomahaji také
k tomu uteni dobrovolnici. Rozhad sedi u svych stotku jednotlivych néadi. Celkovy pitbéh
zavodi je samorejmé znané ekonomicky narény, na ¥tSiré zavodi se za kazdého aence

plati tzv. ,startovné“.

c) Charaktekinnosti

Obecna narmost sportovni gymnastiky sfiga v akrobatickych céenich a cueni na
n&adi. Hlavnim ukolem je tedy né&tise koordinovat pohyby celéhéd a jehacasti v zavislosti
na pohyblivosti kloubnich spojeni, na sile zapojged svalovych soustav a na ¥nit
bioenergeticka kapaéitorganismuclovéka. CvEit na n&adi je proto mozné az po dosazeni
uréité silové a pohyblivostni Gro¥n Dulezitym uUkolem gymnastického tréninku je také
piekonéni strachu z neobvyklych poloh. Technika piénévychazi ze zakladniho zpewého
drzeni ¢la a lokomoce hornich a dolnich Ketin. Cviceni jsou charakteristickaigtanim vSech
moznych poloh da (sedy, lehy, postoje, visy, podpory,...) a tim grdtaké pohybovou
pestrosti. Ve sportovni gymnastice se pouzivadijiz vySe vypsaného u Zenskych a muzskych
disciplin.



d) ZkuSenosti z nacviku

Z vlastni zkuSenosti nacviku ve sportovni gymnastiyych uvedla fedevSim dlezity
pocateini ukol, kterym je ziskani ztaého pohybového rozsahu v kloubech, zejména dolnich
korcetin, a trupu. Jiz tento krok ihe mnohym cwviendim cinit obtize, cozc¢asto zfisobi
zanechani této sportovni aktivity. V metodickém tppa je dilezité gihlizet k individualni
arovni pohybovych dovednosti a n& navazovat. Klademeudaz na jak kvalitativni stranku
cviceni (odstraovani chyb, souhyh ladnost pohybu,...), tak na kvantitativni aspektyeqi

novym cvikim, navazovani akrobatickych piykspojovani cvik v sestavy,...).
e) Kritickd mista

Mezi nefastjSi chyby pati drobnosti pi provedeni cvik a sestav, jako je nedopnuti
korncetin v kolenech a Sgkach, pokéené horni kotetiny, vychyleni ze svislé osyla,
nedostatény rozsah pohybu, kratka vydrz (fagri rovnovaznych cwienich), nedovolena
dopomoc ve cviku @ pomoc rukou p kotoulu), chybné provedeni navazovanych frvk
(dlouhé pauzy mezi cviky) apod. Obvyklym selhanimlastni zkuSenosti byva nespim
pozadovanych cvik které by nily byt obsazeny v sestavachinddy byvaji izné a dostanu se
k nim v dalSich¢astech prace. Z hlediskaigobeni psychickych jévzde misobi tréema fed
zavodem, kterg&asto ovlivni cely pib¢h zavodu. Zavodnik by protodnbyt v t€chto situacich
velmi odolny, aby mohl veSkeré své snaZeniedpavodnim tréninku ,prodat‘. Gignec si
obvykle své chyby # cviceni u¥domuje a samdejm¢ je zaznamena — to najnklade
pozadavek, aby se psychicky udrzel odolny a nen@ehsolé znat prozivajici nervozitu. Uswm

a jasna tvvyzaujici sebe¥domim pisobi na rozhad kladnym dojmem.

f) Kritéria asgchu

Zakladnim pedpokladem usgghu ve sportovni gymnastice je schopnost odolasatnv
zmirénym tlakim, které jsou na jedince v tréninku i samotném dévdadeny. To vyZaduje
velkou psychickou odolnost a zZmeu davku sebedomi. SebelepSi gymnasta s nizkym
sebepojetim bude jekzko konkurovat zavodniikn vnitiné vyrovnanym. Tento fakt se takeé
odrazi v pirozené touze seipdveést ped publikem a ukazat své @m. Mezi dalSi kritéria
auspchu samoiejmé pati predpoklady anatomicko-fyziologické, které jsou samisok&
nezbytné jiz v p&atcich nacviku.

g) Optimalni ¥k

Pro z&atek specializovaného tréninku sportovni gymnass&yuvadi ¥k pired nastupem
do Skoly, to znamena jiZ@dSkolni di¢ 5 — 6leté.



h) Pcet let tréninku

Trénink k dosazeni maximalni vykonnosti je dlouhgrsloZitym procesem. Ué&tsiny
zavodniki se vrchol jejich¢innosti dostavuje jiz v obdobi 15. — 18. roku ZaoPelivym

tréninkem je mozné udrZet si vysokou vykonnostsigh 5 — 7 let.

e 2

Hlavni picinou miZze byt ztrata motivace, #pobena kratkodobym nelshem ve
sportovnicinnosti, neschopnosti zvladat psychické tlakyzavodech¢i nevhodnym trenérskym

vedenim. Psychické aspekty jsou zde tedyiefitejSi. Firozenou pi¢inou se obas stava Uraz

sportovcei jina nahla Zivotni situace, ktera mu znemoZnirpiivat ve sportovndinnosti.

B/ Senzomotorické naroky na vybranou sportovirinost

1 Senzorické schopnosti a dovednosti

1.1 Citi a vnimani (optimalni smyslova senzibilita)

Zrakové paitky maji ve sportovni gymnastice kontrolni vyznaphi pohybu t€la
v prostoru. Exteroceptivnich poéth je pi cviceni mnoho a céenci mohou zrné usnadnit i
ztizit samotné c¥eni. RozliSovackivost i ostrost je velmi wezita k samotnému provéai
cviki zejména na kladin bradlech a feskoku. Zde jsmeipmo zavisli na zrakové kontrole,
kterd ndm pomaha spravochopit néadi a udrzet se tak ngm. Kozni podsity na nas fisobi
kozni receptory na dlanich a chodidlech, protoZeda mista népstjSiho dotyku s podlozkou.
Z vlastni gymnastick&innosti jsem toto zaznamenala, kdyZ mi bylo dopeno cvtit bez
cvicek — vnimani povrchu mi usnadnilo udrzeni rovnovddgzni receptor dlanmize vyslat do
mozku signal nespravného uchopeniadé a tedy mozného ohroZzeni padem. Mozek informaci
zpracuje a ,fikaze" okamzitou opravu pohybu — gymnasta uchopadiasprava. Auditivni
podrety pasobi na cwience nafiklad v doprovodu hudby {pcviceni prostnd) a usnadji mu
tak udrzeni spravného a poZzadovaného rytmeeavi

Vnimani prostoru samo o sbkzdy zalezi na vSech pagtach, které na cvence [isobi.
NejvétSi ulohu zde hraje zrak. Prostorové vnimani v ggstine je usnadmno relativni jasnosti
celkového prostoru a velikosti ia@i. Cvienec ma prostorové vnimani také usmgadn
skute&nosti, Ze je v prostoru sdm a nikdo mu tedyreleqwi. Suj cvicebni prostor ma pe¥n

vymezen plochou fadi. Usnadénim pro ®&j je barevné zvyrazmi okraji plochy (. prostna).



Zvladnuti vnimani prostoru jeakbZitym gymnastickym Gkolem, protoZei provadni
sloZitych pohyk (obraty, skoky, femety, salta,...) nesmi gymnasta ztratit kontrolu sagm
pohybem a neustale takigypohyb regulovat.

Vlivem psychického napi pri gymnastickych vykonech sete objem zorného pole
zUzit. Je to dano silnym citovym nabojem az afelitivi stavy. B gymnastickych zavodech
jsem toto zaznamenala zejménaqvi¢eni na kladig — vibec jsem nevnimala rozh@icdsedici
vedle kladiny, protoze it pohled sndioval pred sebe. Timto mechanismeniza byt periferni
vidéni blokovano a celkova prostorova orientad&enbyt narusena.

Mezi dalSi specifickou schopnost gymnasty b§l petit odhad vzdalenosti, velikosti a
tvani prednttu. Tato schopnost je obvykle vybérmozvinuta vlivem zkuSenosti z gzého
nacviku a dlouholetym tréninkem.

Odhad rychlosti v gymnastice Uzce souvisi s vnimatdasu. Odhadtasu je zavisly na
podrétech tlakovych, dotykovych, statokinetickych a piopepnich. V gymnastice toto plati
zejména u feskoku, kdy ma gymnasta vjem viganére dokonalého pohybu &ase (i prostoru)
uz v samém zageti pohybu. Timto rize cvienec regulovat samotnyiieh skoku a nasledny
dopad. Rychlost iftom musi byt pizpisobena konkrétnimu cviku — ugskoku je vySsi, i
cviceni na kladig nizSi. Odhad rychlosti gymnasta nagyiz v tréninkoveé fazi, kdy ma moznost
zvolit také nap. optimalni pdet kroka pro danou rychlost apod.

Z hlediska diagnostického vnimani je gymnasta hawa gredchozich zkuSenostech. Zna
jiz vlastni &lo, a proto také reguluje vnimani svého pohybtelé vnima obtizyjsi pasaze,

naopak mensi pi#bu vnimat a sledovat&vyohyb mé ve cvicich, kde si je jisty.

1.2 Pozornost

Pozornost p gymnastickych cwienich znamena schopnost selektivniho éwybjen
urgitych objekfi, na které se v danou chvili satestim. Z hlediska koncentrace pozornosti
ohrantuje ukity okruh objeki, na které se wdomsle koncentrujemeCim mére téchto objeki
mame, tim kvalit§jSi je koncentrace pozornosti. Z tachystoskopickéyekumu v laboratornich
podminkach vyplynulo, Ze gymnasté jsou schopni &ntrovat pozornost na 12 objéKivanck
a kol., 1980). Tento rozsahregm¢ souvisi s perc&mi schopnosti, které jsem seénevala
v predchozi kapitole. Moje vlastni praxe mi tento paekaotvrdila — pi cviceni jsem se€asto
soustedila na mnozstviaznych podsti: na celkovy prostor, vlastni fedi, na divaky, rozhadl,
svého trenéra a jeho vyrazy, na ostatni gymnasthgSeho druzstva..&€hto objekd bylo
opravdu mnoho a ja jsem stale musel&itevou sestavu bez zbyteych chyb.



Z hlediska intenzity pozornosti je sportovni gyntik@sve vyhod, protoZze gymnasticka
sestava netrva tak dlouho (jako happortovni hry) a gymnasta tak snaze udrzZi intemnzi
pozornost. Tenacita neboli schopnost dlouhodobéttenzivnino zarieni pozornosti ma
vyznam zejména u spdrt kde je zarmeni pozornosti nezbytné i(ptizeni formule). Ve
sportovni gymnastice se proto tato vlastnost pasirmevyuZzije.

Distribuce pozornosti je vyuzivana spiSe ve spariv hrach. V gymnastice gymnasta
obvykle vykonava jedndinnost (cvéi svou sestavu) a nemusi se sirgit na dalSiinnosti
jinych sportové. Jiné je to ve sportech velmi blizkych, hap estetické skupinové gymnastiky.

Prepojovani (vigilita) pozornosti je v gymnastice h@pa ve smyslu soustni se na
jeden pra¥ provadny cvik a rychlou zrdnou zamdteni pozornosti na cvik dalSifiRevi¢eni
sestavy jsem tia olas problém odpoutat se od jiz hotového cviku a tsedis se na dalSi —

zejmeéna, pokud jsem ¥m uclala ngjakou chybu.

2 Senzomotorické schopnosti a dovednosti

2.1 Silové schopnosti

Staticka sila je v gymnastice velmiildzit4, proto je pdeba ji gimérerg rozvijet.
Znamena to vyvinout silu v izometrické kontrakely udrzeni witého klemene po danou dobu
v uréité poloze. VSechnyfit komponenty (bemeno, doba, poloha) musi byimeiené jedinci.
Na trénincich jsem vifla cviceni s medicimbalem — drzime jej ve &mi Fipazmo v jedné
ruce, fredlokti a zapsti sviraji thel 90°, vydrZ je asi 10 s — posilugetak biceps. Nas trenér
pouzival cvéeni s vyuzitim vlastni vahyla gymnastky — vyzdvihnul nas do shybu na bradlech
a my jsme nili za ukol vydrzet ve shybu co nejdéle. Bylo to pr@s velmi zabavné a zarave
piinosné.

Dynamicka sila znamenda schopnost vyvinout siluhwpa — v gymnastice jeitezita ve
vSech vedenych pohybechi€¢mety, obraty, ...). Rozvijime ji metodou opakovanélsili
s riznym stupm odporu, ktery je zavisly na hmotnostiemene. Vhodnym c¥éenim je
posilovani ginkou, kdy ji drzime v jedné ruce a opakovanpripazeni sktujeme gipazmo
(predlokti je svisle vziiru). Takto posilujeme biceps.

Specifickou formou dynamické sily je sila vybuSodarakteristicka maximalni rychlosti
pohybu s menSim odporem. Silu vybuSnou jgamto rozvijeli formou rychlostni metody, kdy
jsme provedli 7 klik v maximalni rychlosti a po kratkém odjxaku nasledovalo aft 7 klika.

Celkem bylo 6 opakovani.



Vytrvalostni sila je definovana jako schopnost idébu udrZzovat odpor nebo delSi dobu
opakovanim pohybu fpkonavat odpor. Nejvyuziv&si metodou rozvoje byva metoda
vytrvalostni, zaloZena na velkémdo opakovani (20 — 50) fipadreé na opakovani cviku az do
vycerpani. Dochazi tak k rozvoji svalové sily a tak#asé cévniho aparatu. Na trénincich se
vyuziva cviki s¢inkou hmotnosti 1 kg 30x, klasicky Zipazeni do skeni gipazmo. Mjj trenér
vyuzival vytrvalostni metodu n&p pii  posilovani dolnich kotetin  unoZovanim ¢i
piednozZzovanim i zanozovanim (vedenym, ne Svihovympdmalém tempu a s velkym ¢giem
opakovani (30 i vice). Tato forma je vhodna pronittk dynamické vytrvalostni sily.
Vytrvalostni staticka sila dolnich kéetin se trénuje napvydrzi ve vyponu na Sghach az do
aplného vyerpani, kdy jedinec jiz neovladngda a spadne do Znky.

K rozvoji silovych schopnosti jsmeigréninku také hojé vyuzivali metody kruhového
tréninku, kdy jsme cv¥ili ruzna jednoducha silova @éni @i strednim odporuci odporu
vlastniho &la. Hlavnim znakem tohoto tréninku bylofidani fiznych svalovych skupin na
jednotlivych stanovistich tak, aby byl trénink cgjefektivrejsi.

2.2 Senzomotoricka flexibilita

Ohebnost gymnasta gymnastek je jednim z hlavnickegpoklad jejich asgchu. Jiz
v pacatcich tréninku se hlavniichz klade na rozvoj kloubni pohyblivosti a ohebntisipu. |
kdyZ tento rozsah obvyklefgkratuje hranici fyziologického normalu, je stale prongyasty
nezbytrg dalezitym aspektem. V tréninku rozliSujeme aktivnihgblivost, kterd znamena
maximalni kloubni rozsah dosazeny vlastnim Gsilipphyblivost pasivni, za pomocéjakého
pusobeni vijSim sil (opory, trenéra, atd.). Medinitele ovliviujici pohyblivost paf anatomické
zvlastnosti, to znamena druh a tvar kloubu a prsizti@ni.

Cilem paateniho tréninku by rflo byt odstrasni svalového tonusu, ktery j&asto
zpasoben nervozitou, strachem a celkovym psychickypgtia. DalezZité je také provad cviky
po dikladném rozcuieni a pi dostaténé teplo¢ vzduchu.

Rozsah flexibility koketin je dan zejména pohyblivosti v ramennim klo@buhornich
koncetin) a v kloubu kgelnim (u dolnich kotetin). Trenércasto klade velky @raz jiz
v pacétcich tréninku na rychlé zlepSeni této ohebndatilastni zkuSenosti vzpominam na
neustalé protahovani, setrvavani ¥m@m ¢ ¢elnim roz&8tpu, ,proplouvani® ze sedu
roznozného fes rozsip do lehu na iiSe apod. | kdyz byly tyto metody na hranici bakessti,

vysledkem bylo rychlé zvySeni flexibility.



Pfi rozvoji flexibility vyuzivdme nejastji metodu opakovaného Usili, kterd spa@
v mnohonasobném opakovani avik20 — 30x). Bikladem jsou Svihova cé#eni s drzenim u
ribstoli — opakova# Svihem unozZujeme do maximalniho mozného unozZewiopra poté levou
dolni kortetinu. DalSi metodou rozvoje flexibility jsou ¢eni stréinkova, ktera jsou jiz
popsana vySe a prameni z mé vlastni praxe.CiBkree bezpéné cvieni na rozdil od
dynamickych cweni, kdy se mohou vyskytnout trhlinky ve svalu. tBrgsme i my zainali
v hodinach gymnastiky sitmkem, a poté nasledovala dynamick&enmi.

Ohebnost trupu se trénuje tznych cvEéenich ohybanim zejména zad, coZize
negativié pasobit na bederni lordézu. Ta je vlivem zaKlopiliS namahana &asto i trvale
zakifivena v hyperlordézu. K zvySeni flexibility slouZizné formy Uklof, predkloni a zaklori,
vydrz ve vzporu vzadu (,most”), protahovani ve deiofi s dopomoci trenéra (ve vzporu vzadu
uchopi cvéence za boky a lehcditahne panev odto vys, nez je; fitom stoji ged cvticim).
Flexibilita trupu je dlezitym aspektem vSech cvils prohnutim pate (pr. premet vged i vzad)

ZlepSeni pohyblivosti se projevuje po 1 — 2sicich pravidelného cs&ni. \&tSi kloubni

pohyblivost maji Zeny.

2.3 Senzomotoricka rychlost a tempo

Nejen v gymnastickém tréninku rozliSujeme rychlestkce, acyklickou rychlost (rychlost
jednotliveho pohybu) a rychlost komplexniho pohy&loy projevu (akcelerace pohybu, slozita
pohybov&innost, maximalni frekvence pohybu).(Hajkova, Vékava, 1994).

O zvySeni rychlosti jednotlivého pohybu se v gynticas snazime spolu s rozvojem
obratnosti, nafp pomoci staft z miznych poloh (vyuzivAmeiptom polohy gymnastické — sed
roznozny, leh s nohama za hlavéelny rozs¢p,...) ¢i zmén sméru pohybu. V gymnastice se
rozvoj rychlosti obechc¢asto orientuje na dolni kéetiny, cilem je ovSem dosahnout rychlosti i
v pohybech hornich k@etin. \&tSina cvéeni pro rozvoj rychlosti ma uzky vztah k vybusné.si
Proto je senzitivnim obdobim rozvoje 7 — 14 let.

Rychlost jednoduché motorické reakcézmme demonstrovat na ¢eni na bradlech, kdy
pii to¢i vzad je nutny odSvihl od Zerdi bradel a nasledrohly protipohyb. V nacviku  vzad
se tomuto momentuénuje dlouhy trénink. Podobrje tomu @i rondatu, kdy horni kafetiny
vykonavaji rychly a prudky odraz od podloZzky (secssnym spojenim dolnich kéetin).

Osobni tempo je charakteristické Znau individualnosti. Blezitou roli zde hraje po#n
rychlych a pomalych svalovych vlaken, ktery je di® zn&né miry dan geneticky. Rychlost
rytmického tempa iizeme sledovat ip provadni akrobatické sestavy a akrobatickych
navazovanych prikarad.



Smysl pro tempo a rytmus je vzhledem k typologimgyastiky (esteticky sport) velmi
duleZitou sodasti celkovéhoigdvedeni. B ndcviku naméasto pomohla hudba cvi¢eni podle
tleskani. ZlepSeni rytriosti pohybu Ize docilit pilnym tréninkem pod vetiterpozorovatele,
ktery upozotiuje na chyby.

Rychlost BZeckd se v gymnastice prokadzéi pozbthu u pgeskoku a je dlezitou
determinantou celkového vysledku. Trénink se v tomtipad blizi atletickému, trénujeme
rovinky intervalovou metodou, distém, fartlekovou a dalSimi metodami. Respektujetifieéqm
zvlastnosti a odliSnosti gymnastickéhthb od hu atletického.

Rychlost znény sneru se projevi zejméndigcvicenich prostna, kdy gymnastasto ngni
smer pohybu, nap po saltu vzad nasleduje kotouligd ¢i pii skokovychiadach prokladani

obraty. Tato dovednost souvisi s prostorovou caiginkteré jsem se jiZnovala.

2.4 Schopnosti rovnovahyta

Gymnastika obecenje charakteristicka vysokou n&rmsti v oblasti rovnovahy. Jsou pro
ni specialni rovnovahova radi (lavicky, kladina, Kin s madly), kde se tato schopnost prokaze.

Z oblasti statické rovnovahy existuje mnozstvi @yikteré gimo tuto dovednost testuiji.
Mezi r¢ pati vdha pedklonmo, vaha zéklonmo a UunoZzmo, stoj na lopatkéeth na zadech
s nohama za hlavou atd. Statickou rovnovahu trémeij@ejprve na pevné tvrdé podlozce
(nejlépe na zemi), poté&iptupujeme k nacviku na latkach a kladinkach. Rovnovazna éemi
na kladirt vyZzaduji davku odvahy a zkuSenosti. Proto ¢apku poskytujeme dopomod
zachranu. Z vlastni praxe vim, z# mpvnovaznych cwenich je dlezitym aspektem schopnost
koncentrace. M&isamotné pomahalo sotedit se na jeden bod a toho séigpzovat”. Cvieni
na kladirt jsou mymi nejoblibefjSimi, protoZe obsahuji prd&unnoho rovnovaznych ateni,
s kterymi jsem nesta problémy.

Dynamicka rovnovaha se prokaze v pohybech celé&laovtpribéhu provadni pohybu.
Ovliviuje zejména vykon na kruzich (vydrZe poith), akrobacii a kladih(skokovérady). Jeji
nezastupitelnou ulohu vSak vidime ii gviceni na bradlech a koni s madlyti Racviku se
doporiuje, jestlize cwienec ztraci rovnovahu, lépe &ni gerusit a zait znovu. Ztizeni

néacviku mizeme provést omezenim zrakové kontroly.

2.5 Kinesteticka pesnost

Schopnost rozliSovat polohy a jemné pohyiasti £la je charakteristickd ovladanim
zejména koncovychtésti gla. Typickou ,negymnastku“ ndp ve Skolni &lesné vycho¥

pozname stsenymi prsty fi cviceni prostna.



DalSi ¢astou chybou je skl@éna hlava a nedopnuté 8ky. V tréninku lIze tyto chyby
odstranit jedig neustalym upozéovanim — z vlastni praxe se édvily jen jednoduché pokyny
(,hlava“, ,prsty”, ,Spicky“). Po nich si gymnastka ihned &domi svou chybu a paime
jednoduse ji napravi.

Jemna motorika v kombinaci s hrubou se prokaze adlm&ti v estetické strance ¢eni —
nag. pri akrobatickych cwenich dodavaji ladné pohyby rukou a také tpbkonaly efekt.
Nacvik se vtomto fipact doporkuje pred zrcadlem,éi zrcadlové cuieni s partnerem.

Vyuzivame zde &¢eni napodobou a velky vliv ma také identiikauceni (. po trenérce).

2.6 Senzomotoricka koordinace

Koordinani neboli obratnostni schopnosti vyfad soubor schopnosti lehce &eiln¢
koordinovat vlastni pohyby, fizpisobovat se #gnicim se podminkdm a rychle si osvojovat
pohyby nové. Tyto vSechny schopnosti jsou v gymoastastoupeny, proto je jejich zvladnuti
nezbytnym ukolem tréninku.

Koordinaci malych svalovych skupin jsem sgnhevala jiz v pedchozi kapitole, jelikoz
Gzce souvisi se samotnym kinestetickym pohybeni.vyenam je patrny zejména vipuzném
gymnastickém oboru, a to moderni gymnastice (maadjgus néinim).

VSeobecna obratnost je trénovano v podsiefietrzZitt pri kazdém gymnastickém aani
v pohybu. Gymnasta musi zvladnout koordinaci vdtkggalovych skupin, coz zvladne az po
mnohaletém nacviku. Nedostatky v této oblasti jgmirné zejména u &@majicich dti a
v obdobi puberty. Proto jeulbZité rozvijet obratnost jiz vipdSkolnim ¥ku a jeji vrchol
smefovat do obdobi mladSiho Skolnih&kw.

Rizeni pohyk podle kontroly utitého receptoru fize byt usnadino hudbou. BleZzitym
momentem je tak&zeni pohykl podle hmatu — to se v nasich trénincichéd&No pii dopomoci
trenéra, kdy nas vzdyejak chytil ¢i podegrel a pohybem nas pronesl. Timto jsme idomili
jednotlivé pohyby a jejich ndvaznost. To souviggtaiizenim pohyb podle objektu kontroly —
ruce naseho trenéra byly v podstéakovym objektem. DalSim takovym objektem mohla by
Zinénka polozena na kladira pouzita fi nacviku kotoulu.

Spojenim percemich a pohybovych Ukdinv gymnastice vznikne plynulé &eéni, které je
pIné zavislé na volni kontrole, ale zaravie jiz z ¢asti zautomatizované. Schematicka produkce
ve standardnich podminkach se prokaze schopngséikawvat gymnastickou sestavu znovu a

znovu bez ¥tSich odliSnosti.



PrestoZze se v gymnastice v podstptonmenlivé podminky nevyskytuji (stale se &vina
n&adi o stejnych roz#mech), cvéence niize zaskait i jiné prostedi na zavodech v cizimaste,
odliSny povrch nap odrazového iistku a dalSi matkosti. To od & vyZzaduje znanou
univerzalitu.

PreruSeni pohybové&innosti je v gymnastice charakterizovano nahlym raglenim
rychlosti az do Uplného zastaveni —ihgp doskoku fes kor. Tato dovednost je zavisla na
zpevreni tela na konci pohybu. Zpéevaci cvéeni provadimeip kazdém tréninku — volné pady
zpevrené do zirenky, ,prehazovani“dla v kruhu, skoky na trampoknapod.

Zména stereotypniho pohybu je v gymnastice omezer@pfe zavodnik je ffpraven
zacviit predem vymysSlenou sestavu. K vypirdtcviku ze stereotypniho feadi dochazi nap
pii padu z kladiny, p nadhlé svalové bolesti, selhani pginapod.

Volbu jednoho z &kolika Ukonmi miZzeme spdbvat @i vybéru konkrétniho cviku
preskoku. V pedzavodnim tréninku si gymnasta vybir4 takovy cvikery odpovida
poZzadavkm komise, jeho schopnostem a celkovou aspiracko@gin souhrneméthto faktof
vybere jeden skok, ktery@dvede. Podokinse tak dje pri tvorb¢ akrobatickychiad, které jsou

podle obtiznosti cvik bonifikovany — cutenec si vybira cviky, které koordicr@ zvlada.

2.7 Senzomotoricka vytrvalost

V gymnastice se vytrvalost projevuje zejména jakbhopnost odolavat Un&v DalSim
specifikem je dychani c¥ence, ktery v pibé¢hu provadni sestavy pracuje s omezenym
mnoZstvim kysliku, jelikoz maximalni nadech by mtéZmval pohyb. Vyhodou tedy je
dostaténa vitalni kapacita plic, ktera je zjistitelnd sigdtim vySetenim. Krong tohoto je zde
dulezita kardio-vaskularndinnost vnitnich orgafd. Tepova frekvence v fibpéhu cviceni stoupa
a udrzuje se az na hranici maxima. ZejménadplSich akrobatickych sestavach je v tomto
ohledu kladen na jedince velky napor. Obecné vigstge tedy vyhodou a vzhledem k pénme
snadné moznosti zlepsit ji, se toto jevi jako vydnod

Lokalni svalova vytrvalost staticka je trénovanaia muzi pii cviceni na kruzich, kdy
setrvavaji utity okamzik v silo¥ vycerpavajicich polohach. Zde se jevi jako optimalni
tréninkovd metoda intervalova.i®ta se fi ni zatiZzeni a nedokonalé zotaveni. Tuto metodu
nevyuzivame u&i, zejména pro jejich nedostat rozvinuty srdéné-cévni systém.

Dynamicka lokalni svalova vytrvalost se vyuzivaingp cviceni na koni s madly, kdy je

velky diraz kladen na svalovou vydrz hornich ketin.



2.8 Schopnost mrstnosti

O gymnastech je vSeobé&cmznamé, Ze jsou velmi mrstni a zarvehebni. Ohebnost
rozebereme v dalStasti (Schopnost pruznosti). SloZzenim faktoru rystijoohebnosti a
senzomotorické koordinace vznika komplex dovednp&itipokladajici mrstnost. Ta je zejména
pro gymnasty charakteristicka schopnosti rychle ¢alnd navazovat a #mit pohyby a
kombinovat technické prvky s prvky estetickymi. Kiela mrStnost se projevuje zejména p
cviceni prostna, na kladin bradlech; u muk navic na koni s madly. VSechni sloZky jsou
navic ovlivrény iz popsanou schopnosti koncentrace. Schopnastnosti je #asti dana
geneticky a &asti ji musime rozvijet. Jako vhodna @mi se v mém tréninku jevily ,ofi

drahy*, slozené z prolézaniigskakovani, podlézaniigbihani,...tiznych gekazek.

2.9 Schopnost pruznosti

Pridanim silového faktoru kjiz zméné schopnosti mrStnosti ziskavame schopnost
pruznosti. Pruznost je patrna na prvni pohl&ayicich jako jsou rozgpy, premety, salta, apod.
Pruznost vyZzaduje také zimou kloubni pohyblivost, o které jsem se jiz znaniPruznédo je
schopné odolavat tldkn a talim svah a Slach, které sefipcviceni vyskytuji. Pruznost jéasto

dohie rozvinuta u &i mladsich, proto této schopnosti vyuzivame jgovatcich nacviku.



3 Intelektualni schopnosti a dovednosti

3.1 VSeobecna inteligence

Vztah mezi pedstavou pohybu a samotnym pohybem je jiz dloutsitdeti prokazan.
Ve sportovni gymnastice je vyznantedstav umoain tim, Ze gymnasta provadi naprosto
konkrétni pohyby a cviky, které jiz ma uloZené jaganttové stopy v mozku. Proto se
piedstavy vybavuji tésf neustale aip cvic¢eni je jimi veden. Pa#&ni pohybova pedstava je
komponentou vizuélni, coZz je v gymnastice dano z#ra cviku z pohledu pozorovatele.
V gymnastice (podolinjako v dalSich sportech) vyuzivame tzv. ideomataiweni, tj. &eni
pomoci @edstavy pohybu ve spojeni s vlastnim pohybem. ldéoncké gedstavy jsou proto
dulezité pro dokonalejSi provedeni pohybureddtava pohybu vznika také na zaklad
videoukazky, pedvedeni druhou osobou, schématickym nakresem pohgpod. V mém
gymnastickém tréninku se toto @siilo, protoZe velmicasto nam uiity cvik nejprve pedvedla
néktera gymnastka a poté jsme jej naowiali a zkouSeli. Tento postup velmi dopéuiji.
Obecré vSechny koordinmé-estetické sporty maji specialni p&m protoZze maji schopnost
zapamatovat a znovu si vybavit mnoho jiz odenych sestav — podobmnja v gymnastice jsem
si pamatovala sve jiz od@éné sestavy i sestavy ostatnich gymnastek.

MySleni v gymnastice ma charakter operacij gterych cvEenec hledaieSeni
z nabizenych moznostigmito nabizenymi moznostmi mohou byt hagviky, které odpovidaji
pozadavkm pro z#@azeni do povinnych sestav. &lito cviki musi gymnasta vybrat jerktere,
proto provadi vlasth mysSlenkou operaci — selekci (Wi P této myslenkovécéinnosti
probihaji v mozku slozité procesyii michz gymnasta zvaZuje vSechna pro a proti, waZzi
zkuSenosti a nechavéa se inspirovat od dalSich mékéodDulezZitou roli zde hraje také takticka
tvofivost. V gymnastice se toto projevuje hapaktickym pdadim zavodnik pri cvi¢eni na
uritém n&adi (zezaatku jedinci pamérni, poté nejslabSi a nakonec nejlepsi), taktickym
vybérem prviki do sestav (zvazeni obtiznosti, minimalnich poZkdlapro cvik a osobni
aspirace), apod. Kolektivhost mysleni se vice né@mividualnich sportech objevuje rape
sportovnich hrach, fpsto i v gymnastice fZeme najit tuto tendenci, nappii spol&ném
tréninku, kdy si gymnasté vzajeghnpomahaji, radi si, spaie¢ vytvareji sestavy...a
v neposlednfac si voli spoléné dresy a u divekasto i @esy. Kolektivnost mysleni v mé praxi
vyborné podporoval nés trenér, ktery klasicky trénink paolal dalSimi pohybovymi aktivitami
(hry, sou¥zeni), coz posililo vSechny gymnastky, zejménaymatémcase ped zavody.

Fantazie a obrazotvornost ma v gymnastice svou shgziéelnou ulohu. Z hlediska

pasivni fantazie (kdy vznik ipdstavy pedpoklada &aké voditko) nizeme uvést céeni



novych prvki do sestav na zakladpopisu trenéra (v praxi se toto uplaalo zejména
v pripadech, kdy trenér neeil). Rozvoji této dovednosti se¢mujeme v tréninku i cviceni
podle schématickych nakiesui provadni cviku na zaklag slovniho popisu, nebdipzkouseni
novych cviki, které nas napadnoti gledovani jinych pohyi

Aktivni fantazie je vySSi formou, ktera se uplge bez pouziti pomocnych preésstiki.
Piikladem v naSem tréninku bybasté pedstavy novych prik do sestav — zcela originalnich.
Aktivni fantazii u cvEenek trenér podporuje niagava@nim novych tréninkovych posttpa
metod. Estetické sporty jsou na tétoitvosti velmi zavislé, protoze kazda ¢gnka vytvdi
vlastni krokovérady dopliné pohyby rukou tak, aby jimi ostatni ohromila. Rigeni této
dovednosti provadimeéastym vymysSlenim pravkrokovychtad, dophovanim cviki o ladné

pohyby rukowi vymyslenim fiznych estetickych prik(viny t€la,...).

3.2 Specificke intelektualni schopnosti

Specifické intelektuélni schopnosti se uplgit zejména ve sportovnich hrachi(pesSeni
nahlych hernich situaci) proto se jim budénevat jen okrajo¥. V gymnastice se vice nez
schopnost anticipace ve sportovnich situac¢icbhktické mysSleni uplauje vSeobecna schopnost
piedstavivosti, které jsem sénovala jiz dive.

Mezi speciélni ¥domosti gymnast pati samozejm¢ gymnastické nazvoslovi, bezhoz
by gymnasta nebyl schopen zaivsestavu podle slovnih® pisemného popisu. V tréninku se
ucime nazvoslovi téwt neustale — trenér bydnpouzivat spravné nazvy cvika vést k tomu i
sportovce. Podok¥nje tomu s pravidly, kterd gymnasté delznaji (bodové srazky za chyby,
apod.).

Dovednost v ovladani sportovnihoiadi se rozviji na zatku tréninku (g pripraw
n&adi, sestavovani bradel, apod.), proto itmost provadi trenér spa@le s cvicenci. Toto

souvisi také s paenim o bezpmosti a Setrnym zachazenim gadim.

4 Estetické (undlecké) schopnosti a dovednosti

V gymnastice se fteme setkat stzv. ,eleganci pod tlakem“. Tentoemojvyjaduje
pohyb velmi elegantni a proéity, ovSem uvnit neuwiiteln¢ silové podloZeny. S timto trendem
se setkdvame u¢iBiny esteticko-koordiraich sponi, kde se pedpoklada krom celkového
estetického vyjaieni také uvolani vyraz tvde a dokonce lehky asw. Z vlastni gymnasticke
¢innosti si pamatuji, jak nas trenér neustédle nabdal@ychom se na rozhd&dusmivali, a
skutené tim celkovd znamka byk&asto ovlivréna.



Schopnost interpretace je zavisla nérgzené touze cv¥ence pedvést své ummi.
Gymnasta by proto #h byt do zn&né miry ,exhibicionistou”, samdejmé v dobrém slova
smyslu. Ml by umst ,,prodat” své unini a ziskat tak co nej{si obdiv nejen od rozhétth, ale i
od publika. Tato schopnost je podrrna dlouhodobym tréninkem, kdy gymnasta vylepSuje
sebemensi chytky v technice i estetickém vyjéehi pohybu. Celkovy dojem byva umeaon
nabojem cuieni, vyl¥rem hudby (prostna) a pouzivanim poinonietin i trupu. Schopnost
interpretace rmzeme posilovat doprovodem hudby v tréninku, vymyste volnych kratkych
variaci na hudbu, apod.

Schopnost vlastni wtecké tvdivosti je do znané miry jedinci dana geneticky. Existuji
proto jedinci znén¢ kreativni a naopak jedinci s nerozvinutouitvosti. V tréninku je ovSem
mozné tyto nedostatky ,dohnat* tim, Ze trenér necbkaou ruku cuwiendim pii dophovani
sestav 0 dalSi estetické komponenty (viny celgent a kowetinami, otgky,...). Tim se

gymnastické sestavy stavaji velmi krdsnymi estgtickvystoupenimi.



5 Charakteristika sportovnéinnosti a motorickych dovednosti, které ji
vytvaeji
V nasledujici tabulce uvadinekteré z dovednosti, které mohu na zaklathnovenych
kritérii zaadit. Obect manipulace siedntty ve sportovni gymnastice neni, toto bych
rozpracovala viipadt gymnastiky moderni. Podobnu podminek regulace se setkavame

neiastji s podminkami stabilnimi. Celkéwymnastika pdt mezi uzavené dovednosti (1).

¢) Transport #la: c¢) Transport #la: c¢) Transport #la: c¢) Transport #la:

Cinnost funkce=

d) Manipulace d) Manipulace d) Manipulace d) Manipulace

Kontext proskedi { | s predmety s predmity s predmity s predmty

1 2 3 4

a) Stabilni a) Stabilni a) Stabilni a) Stabilni
a)Podminky regulace: ||b) Stabilni b) Stabilni b) Stabilni b) Stabilni

- rovnovazné cviky - cviceni prostna
b) Variabilita c) Ne c) Ne - cviéeni na bradleclfc) Ano
jednotlivych pokug d) Ne d) Ano c¢) Ano d) Ano

d) Ne

5 6 7 8

a) Stabilni a) Stabilni a) Stabilni a) Stabilni
a) Podminky regulace:||b) Variabilni b) Variabilni b) Variabilni b) Variabilni

- udrZeni rovnovah - krokovérady
b) Variabilita po doskoku c) Ne c) Ano c) Ano
jednotlivych pokus c) Ne d) Ano d) Ne d) Ano

d) Ne

9 10 11 12

a) Variabilni a) Variabilni a) Variabilni a) Variabilni
a) Podminky regulace: || b) Stabilni b) Stabilni b) Stabilni b) Stabilni

- cviceni na kladin

b) Variabilita c) Ne c) Ne c) Ano c) Ano
jednotlivych pokus d) Ne d) Ano d) Ne d) Ano

13 14 15 16

a) Variabilni a) Variabilni a) Variabilni a) Variabilni
a) Podminky regulace:|| b) Variabilni b) Variabilni b) Variabilni b) Variabilni
Promeénlivé
b) Variabilita c) Ne c) Ne c) Ano c) Ano
jednotlivych pokug d) Ne d) Ano d) Ne d) Ano




C/ Stanoveni psychickychipdpoklad: pro usgich v daném sportu

O schopnosti zvladnout ity cvicebni tvar nebo pohyb rozhodujteplevsim fyzickeé
dispozice (stavbacla a pohybové funkce). WeZitou strankou je také spojeni motorické a
nervove drahy. Nezbytnynigdpokladem je vSak i psychicka vyrovnanost gymnasty

Hlavnim narokem kladenym na psychiku jedince jekaeh vyrovnanost, schopnost
odolavat tréms i psychické Unay a udrZzeni optimalni miry motivace. Zde se velkograun
Gc¢astni volni procesy a celkové sebehodnoceni. Vehtel tomu, Ze se jedn& o individualni
sport, jedinec musi spoléhat sdm na sebe a naoseglnbsti, které ziskal v n@mem tréninku.
Musi sam sob veéfit a mit kladr posilené sebepojeti. SebelepSi gymnasta s pociten
mérecennosti se nefize stat vrcholovym sportovcem, protoZze ki{ve nebo pozgi neunesl
tlak, ktery s sebou vrcholova UraverinaSi. Motivace je komponentou, kterd do aré&amiry
usnadiuje provedeni witého cviku¢i sestavy, avSak musi se nachazet v optimalnim gpasm
PriliS motivovany jedinec ufla velké mnozstvi chyb, protozZe jeho cile jsdili$vysoké. Proto
by si gymnasta # volit cile piimérerg svym dovednostem, coZz zZm& souvisi také s mirou
aspirace. Motivaci do zi#aé miry ovliviuje trenér, ktery svym ifstupem niZe posilit
sebe¥domi jediné a dodat jim tak @véru v sebe sama.

Schopnost odolavat psychickému tlaku se prok&ed gazdym zavodem, kdy jedinec
musi Fedvést ped rozhodimi a publikem svou sestavu. V mé gymnastickénosti se
oswddilo, kdyz jsme si vzdy f&d zavody uéali takové ,malé zavody“ a jednotlivé sestavy
jsme si navzajem ipdvedli, pop. byli pozvani i rodie. Takto jsme si pomalu zvykali na
divackou gitomnost a ha zavodech jsme byli ma@ervozni.

Celkovou aroveé psychickych funkci ovliiuje také citové rozpoloZzeni a prozZivani.
VyrazrgjSi citové zdzemi psychickych funkci a prajedovoluje Zenam i vyrazfsi citovy
prozitek pohybovéinnosti.

Psychologicka fiprava je ve sportovni gymnastice nesmidilezita. | kdyz neraze
néjakym zpisobem nahradit tréninkovou praci gymnastkyZzenvhodnymi metodami a volbou
prostedki zlepSovat kvalitu tréninku. Prolina se tedy celfigminkovym systémem v kvalit
fizeni sportovni fipravy, ve stanoveni dila ve zvoleni metodiky nacviku gymnastickych
dovednosti. Dlouhodobétiprava by se ®&la zantifovat na seznameni gipadnymi obtizemi,
které se fi zavodech mohou vyskytnout (odliSné podminky \esia¥ni n&adi, uzgsobeni
tvrdosti doskoku, apod.). Probiha v podstategetrzit béhem celého roku od pétku
gymnastickécinnosti. Spdiva v weni schopnosti psychické vyrovnanosti, dodavaniabgva
odmenovani formou pochval a povzbuzovani. Systematickyiistupem se gymnasta stava

psychicky vyrovnanym a vii¢ se sebou ztotoZnym jedincem.



V kratkodobé pipraw se potom zagtujeme na fedzavodni obdobi, zavody a obdobi po
zavodech. Red zavody se snazime posilit motivaci jedirec zarové celého gymnastického
druzstva, kde vyznamnou ulohu hraji vzajemné vztabyi cvEenci. Na jejich kladnych rysech
muzeme stag celou motivéni pripravu (,Vyhrajeme to!", ,Jste vSichni vyborni!*)Pxi
zavodech je @leZité vyrovnavat se s neustalymi tlaky kladenymisportovce ze stran ostatnich
cvicendi a celkové atmosféry zavbdOsobnost trenéra zdetée byt prvkem, ktery gymnastu
.podrzi* a zklidni. Po zavodech se snazime naftikE aspekty celych zaviod co se povedio,
kdo nas pekvapil, kdo se snazil, kdo z¥fil, kdo se zlepsil,...abychom tak posilili motivario

dalSi gymnastickotiinnost a nasledujici zavodni obdobi.

D/ Rozbor vybranych problé

Ve sportovni gymnastice se ze léta émnosti vyskytlo mnohotiznych problém, které
ovliviiovaly celkovou urove dovednosti gymnast Za nespecititejSi faktor, ktery ovlivni
gymnastickou Urove cvicendi, ovSem povaZuji osobnost trenéra a charakter seahot
tréninku. Ja& sama jsem na trenérdansesti, byl to muz s perfektni teoretickou i praktioko
piipravou, ktery gymnasticeémoval mnoho let a dnuje se ji stéle. #® zavodech jsem se
setkavala s vynikajicimi gymnastkami, kter&limepsi pohybovy potencial nez jaigsto
nedosahovaly takové Uro¥nNejéastjSim divodem tohoto jejich selhani byl trenér, s kterym i
ony samy nebyly spokojené.

V gymnastice chapeme trénink jako cilousn®rnény a s vysokou odbornosti vedeny
vycvik, smetujici k rozvoji schopnosti, které jsou zakladnifedpokladem pro dosazeni vysoké
vykonnosti. Cilem trenéra sportovni gymnastiky byglandosazeni individuélni vrcholové
vykonnosti na zakladvyuziti vS8ech sloZek sportovniipravy (motorické, funéni, taktické,
psychologické,...). Pro spini tohoto cile by si trenér ¢hpiesré stanovit obsah a organiza
strukturu tréninku. Obsahem tréninku by tedy tlenbyt jen gymnasticka cini, ale také ¢eni
teoretickym zaklatim sportovni gymnastiky.

Zakladnim trenérskym ukolem (ktery je ovSeamsto opomijen) je rozvijet u svych
swirend moralré volni vlastnosti a roz&vat vSeobecnou vZthnost sportouvit. Muj trenér
vylowcil z oddilu za dobu me&innosti mnoho gymnastek, které nehodlaly dodrzadana
pravidla a moralni zasady (chodit na tréninlas; pomahat sipravou a uklizenim radi,
nerespektovani bezfwostnich pravidel, apod.). Byl siédom, Ze tak nZze ztratit dobrou
gymnastku, ale zéroxiech&l mit v oddile zodposdné a moralé uvédonmelé jedince. Je také
zajimaveé, Ze &tSina divek pdtla ve Skolni vyuce mezi premiantky. Specialni gktaeninku

gymnastiky souvisi vyti&nim gymnastickych kombinaci,celych sestav.



Uvedené uUkoly se uskutieuji tréninkovym systémem. Po zvladnuti jednotlivymivka
pristupujeme k navazovani a jejich kombinaci; tvosestav je az z&wenym krokem. Tento
postup mnoho tren&rnerespektuje (jsou orientovani vice kvantitativiez kvalitative) a na
vysledném pedvedeni sestavy je asto znat.

Rizeni gymnastického tréninku oulivje zpisoby, jakymi jsou provashy jednotlivé
slozky sportovniho tréninku. Kvalita tohofiizeni nmize snizit neutity a ,zivelny* vyvoj
gymnast. S ohledem na to, Ze tréninkéaaa jiz v mladSim Skolnim &ku, ma jeho kvalita
mimoradny vyznam pro rozvoj celé osobnosti jedincgi Bobrém a cileném vedeni
gymnastického oddilu dochazi kepené vile trenéra v konkrétni jednani mladych gymfast
Trenér by proto rfl mit vlastnosti odpovidajici jeh@innosti (vyrovnanost, odolnost ve
vypjatych situacich, fatelskost, dslednost, smysl pro individualni pochopeni jedincg,

Vyborny trenér v gymnastickém tréninku neopomijdrizdu ze slozekizeni sportovni
piipravy. Mezi tyto sloZzky p#&t planovani, organizovani, prowad, dokumentace a
vyhodnocovéani sportovniipravy.(Kubika a kol., 2005). Zadna &chto sloZek by nedta byt
opomijena, protoZze by tak mohla byt ohroZzena kaajgymnastickeé ipravy a celkova urove

jednotlivych cviena.

E/ Navrhy na prakticka opateni

Vychodiskem pro zahajeni etapy zakladniho vycvikwrovni gymnastiky je vyl
talenti, ktery gredstavuje vyznamnou sgast tréninkového systému tohoto sportu. Na sgravn
provedeném vydru talenti je stale vice zavisly vysledny efekt celého trkoireho snazeni. U
gymnasticky talentovanych jedincmiZzeme pozorovat specifickou strukturu vyjingch
vlastnosti morfologickych, furdkich i psychickych. # tomto vykeru je proto dlezité vychazet
z progndzy, kam dosje vyvoj jedince Bhem jeho dospivani (tyk&d se zejména anatomickych
zvlastnosti). Ve sportovni gymnastice jsouragmosiiovani jedinci, u kterych lze &enim
piedpokladat nizSi vySku a&tsi podil aktivni Zlesné hmoty. Samotny vgbtalenti by mél byt
spontanni (jsouifjaté dti se z4jmem o gymnastickou pohybouvdanost), empiricky (testovani
uchazeén a nasledny vy#) i odborny (uplaténi diagnostickych metod — anamnéza, predikce
teélesné vysky, stanoveni somatotypu).

Vycvik a vychova gymnastby nely byt vedeny trenérskou kapacitou — neni vhodné
Casto stidat oddily¢i trenéry. Trenér také zaji§je sportovi — psychologické poradenstvi,
muZe pomoci s Upravou Zivotospraviydenniho rezimu tak, aby podporovékt gymnastické
vykonnosti. Kvalitu oddilu sportovni gymnastikyage posilit také Skol& mésto, a to nejen

financne, ale také propagai a inform&ni cinnosti (o vysledcich zavddapod.)
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