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ABSTRAKT

NAZEV PRACE:
Analyza ramcového tréninkového planu pro teamgym senior A
CiL PRACE:

Cilem bakalafské prace je ukazat a analyzovat ramcovy tréninkovy plan pro teamgym
v kategorii senior (16 a vice let). Pokusit se vytvofit tréninkovy plan pro trenéry
teamgymu v oblasti roni pfipravy a tim pfispet k lepsi piipravé a organizaci tréninku.
Dil¢im tkolem prace je ukazka tréninkovych jednotek v ramci etap rocniho

tréninkového cyklu teamgymu.
UKOLY PRACE:

Hledani a sbér teoretickych poznatkli v dané problematice (z odborné literatury,
Casopist, internetovych zdrojii a zrozhovori a diskuzi s experty) zceskych a
zahrani¢nich zdrojt.

Vytvofit rimcovy plan teamgymu pro danou kategorii.

Ukézka jednotlivych tréninkovych jednotek v danych etapach ro¢ni piipravy.
METODIKA PRACE:

Pro vypracovani bakalarské prace je pouzito pievazné studium dostupnych literarnich
zdrojii zabyvajicich se danou problematikou, pozorovani tréninkovych jednotek a
realizace rozhovort s experty. ZjiSténé informace jsou zaznamenany pomoci pisemnych
poznamek. Zpracovani ziskanych poznatkd, které spolecné s vlastnimi zkuSenostmi
z tréninkového procesu tvoii vychozi informace k naslednému promysleni a sestaveni
ramcového planu a ukéazek tréninkovych jednotek, které odpovidaji obecnym principiim

sportovniho tréninku.
KLICOVA SLOVA:

ramcovy plan, teamgym, periodizace sportovniho tréninku, planovani



ABSTRACT

TITLE:

Analysis of the annual training plan for senior A category in teamgym according to the

UEG rules

THE AIM OF THE THESIS:

The aim of the bachelor thesis is to show and analyze an annual training plan for senior
category in teamgym (16+ years). It also triesy to create an annual training plan for
teamgym coaches, and thereby contribute to better preparation and organization of a
training. The second part of the work is illustrate training lessons within a phase of the

annual training cycle in teamgym.
TASKS OF WORK:

Search for and collection of theoretical date on the given issue (using professional
literature and magazines, internet sources, interviews and discussions with experts)
from both Czech and foreign sources.

Create a framework plan for the selected category.

Ilustrate an individual training lesson at the given phase of the annual preparation.
METHODS:

This bachelor thesis is based research of available literatury sources dealing with the
given issue, observation of training lesson and realization of interviews with experts.
The obtained information is recorded in writing. Processing the collected data which
together with author's own experience with the training process from the initial
information that is to be elaborated, and creating a framework plan and also providing

training unit proposals which correspond with general principles of sport training.
KEY WORDS:

framework plan, teamgym, periodization of sport training, plainning
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1. UVOD

Téma této prace bylo zvoleno z divodu mé dlouhodobé aktivni ¢innosti v teamgymu.
V9 letech jsem zalinala se sportovni gymnastikou v oddile TJ Sokol Dejvice.
Teamgymu jsem se zaGala trénovat v 15 letech v oddile TJ Sokol Repy. Po 5 letech
tréninku a soucasném rozpadu tymu v mé vékové kategorii, jsem piestoupila do klubu

TJ Bohemians Praha.

Utelem této prace je zaznamenat informace a podklady pro trénink teamgymu a jeho
planovani, vytvorit piedstavu a pokusit se pfiblizit fungovani tréninkového procesu
v pruibé¢hu RTC teamgymu pro zacinajici trenéry, vzhledem k chybéjicim publikacim
a nedostatku informaci. Hlavnimi cili prace jsou hledani a sbér informaci v dané
problematice a ukazka ramcového tréninkového planu pro teamgym v kategorii
senior A. Dil¢imi ukoly jsou ¢lenéni RTC, ukézka obsahu tréninkovych jednotek

a charakteristika tréninkové skupiny a zasady vybéru do reprezenta¢niho tymu.

Zacatek prace tvori teoreticka Cast, ktera se zabyva obecné sportovnim tréninkem,
jeho charakteristikou, strukturou, zatizenim a planovanim v tréninkovém procesu
a komplexem pohybovych schopnosti a jejich rozvojem. V druhé ¢asti teoretické ¢asti je
kapitola vénovand teamgymu zriznych pohledi — charakteristice jako discipliny,
historii, potadani soutézi, zastiesujicim organizacim a obsahové strance ptipravy. K této
kapitole se vztahuji pfilohy. Nasleduje metodologie — zplisob zpracovani prace a prace
s jednotlivymi daty. Vysledkova ¢ast pfedstavuje plnéni stanovenych cilii a pod tkoli

celé prace.
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2. TEORETICKA CAST

Teoretickd ¢ast je tvoiena dvéma hlavnimi samostatnymi kapitolami. Prvni kapitolu
tvoii teorie sportovniho tréninku. Druhou ¢ast zahrnuje informace o teamgymu, které

jsou doplnény ptilohami.
2.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

,Sportovni trénink je slozity, ucelné organizovany tréninkovy proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi a discipliné.
,Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani
individuadlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zaklade
vSestranného rozvoje sportovce, pricemz plné respektuje zdkonitosti biologického
a psychického a socidlniho vyvoje jedince. “(Choutka, Dovalil, 1987). Plivod a zéklady

teorie sportovniho tréninku vychdzi ze zkuSenosti trenérti, samotnych sportovcl

a védeckych poznatki, které ovlivnili vzestup vykonnosti. (Choutka, Dovalil, 1987)

Podle Dovalila (2012) je sportovni trénink rozliSovéan z hlediska teoretickych poznatkii,
které obsahuji soubor procesi a zpohledu praktické realizace, jez je tvofeno

systémovym pojetim.
Procesualni charakteristika sportovniho tréninku je tvorena:

1. procesem morfologicko-funkéni adaptace

Snaha strukturalné a funkéné ptizplsobit jedince vici opakované zvysSené télesné zatézi.
Nutnosti pro adaptaci je: optimalni sila pisobiciho podnétu, opakovani daného podnétu
vramci TJ (tréninkovéa jednotka), opakovani dlouhodobé a s urcitou pravidelnosti
zakladajici na principu superkompenzace. Vysledkem je ovliviiovani stavu trénovanosti
a sportovni vykonnosti. Bohuzel adaptacni zmény jsou Casové omezené a vratné do
puvodniho stavu, pii ukoncéeni plsobeni adaptacnich podnéti (napf. zranéni, konec

tréninkové ¢innosti) se postupné vytraceji.

Tabulka 1.: Adapta¢ni zmény organismu podle (Bartiikové, 2013)

STRUKTURALNI | FUNKCNI | BIOCHEMICKE | HORMONALNI CNS
Zhutnéni kosti, Lepsi Nartst Nartst - inzulinu,

Nervosvalova
Zvétseni pticné plochy | prokrveni, energetickych glukagonu, )

) ] ) koordinace a

svalovych vlaken, Pokles klidové | zdroju ve svalech tyroxinu, ACTH, )

nitrosvalova
Zvétseni povrchu SF a krevniho | (ATP, CP, STH, testosteronu,

koordinace
mitochondridlnich tlaku, glykogen, kortizonu,
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membran,
Zvétseni objemu krve,

ZvétSeni hmotnosti

Snizeni
dechové

frekvence,

myoglobin,

triglyceroly)

Pokles — prolaktinu,
estrogenu, FSH,

LH, adrenalinu a

srdce

Zvyseni
dechového
objemu,
Zvyseni
VOjmax @
spotieby O,
Zvyseni
tepového
objemu,
Vyssi vitalni

kapacita plic

noradrenalinu

2. procesem motorického uceni

Cilem je osvojeni novych pohybl, jejich zdokonalovani, stabilizace vyslednych

dovednosti a nasledné vyuzivani v zavodnim prostiredi.

Tabulka 2: Faze motorického uceni podle (Harre, 1973)

) 3. L
FAZE 1. 2. 4. TVORIVA
AUTOMATIZACE
MOTORICK | GENERALIZACE | DIFERENCIACE . KOORDINACE
, ., ] (stabilizace) S
EHO UCENI (nacvik) (zdokonalovani) (variabilita)
- seznameni | - prabézné | - detailni analyza | - volnost
s technikou  nové | hodnoceni techniky a soutézi
¢innosti — vyklad, | - korekce chyb - ideomotoricky
Cinnost ukédzka, vysvétleni | - motivace trénink
trenéra podstaty pohybu
- dopomoc
- motivace
- hodnoceni ¢innosti
- vytvofeni | - opakovani | - automatizace | - promeénlivé
. predstavy o | cviceni pohybu, rozvoj | podminky
ClnnOSt . . . g . . . .
pohybové cinnosti, | - sebehodnoceni, | variability, aktivita v | - kreativita, osobni
sportovce
pochopeni ukolu sebevnimani, soutézich styl, nova feSeni
- 1. pokusy sebekontrola pohybového tkolu
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- koncentrace,
vnimani  pohybu,
opakovani

- nacvik v celku i po

castech (podle typu

- zatéZzovani
ptislusnych
funkénich

systémut

- transfer, integrace,
anticipace, vykon

- neukoncené uceni

dovednosti)
Uroveii Nizkd —  hrubd | Stfedni — jemnd | Vysokd — jemna | mistrovska
projevu koordinace koordinace koordinace
¢innosti
Mentalni vysoka stfedni nizka vysoka
aktivita
sportovce

Népodobou, Népodobou, Instrukéni, problémové
Druhy uceni instrukéni instrukéni, zpétnovazebné,

zpétnovazebné problémové

Obrazek 1.: Kfivka motorického uceni (Rychtecky, 1998)

zvladnuti
pohybove
dovednosti

A

Uroven ve

vychove

Skolni télesné

KFivky ucen

A- negativné akcelerujici
B - pozitivné i negativné

akcelerujici

C - linearniho progresu
D - pozitivné akcelerujici

pocet opakovani

¢as nacviku

3. procesem psychosocialni adaptace

>

Vénuje se psychické strance sportovce a jeho detailnéjSimu poznani, jako osobnosti

a individuality. Zaroven se zabyva vztahy mezi vSemi ucastniky tréninkového procesu -

trenér, svétenci, rodiCe, funkcionafi, divéci, ... Zkouma jejich spolecné fungovani, které

se tyka uspokojovani potteb vSech ¢lend, soudrznosti skupiny, vzdjemnymi vztahy

a chovanim mezi jednotlivymi cvicenci, rozdéleni roli jednotliveli, komunikaci,
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spolupraci, klimatem skupiny, nastavenymi normami, ... Jednou z dil¢ich soucasti je

také vychova sportovce a rozvoj jeho psychologickych vlastnosti.

Systémové pojeti se zabyva praktickou realizaci a pldnovanym fizenim sportovniho
tréninku. Jde o uceln¢ promyslenou c¢innost trenéra s cilem na vykonnostni rozvoj
sportovcl. Tato trenérska Cinnost vychazi z cilt, ukoll, zasad, prostfedkli a metod
sportovniho tréninku, dale pak ze struktury sportovniho vykonu a jeho jednotlivych

faktort, charakteristiky zatiZzeni a zésad stavby tréninku a jeho fizeni.

1. Ukoly sportovniho tréninku: Ukolem je viestranna, harmonicka, komplexni
ptiprava sportovce, ktera bude slouzit jako dobry piedpoklad pro osvojovani novych
pohybovych dovednosti a pro rozvoj specifickych pohybovych schopnosti ptislusného
sportu. Tyto jednotlivé piipravy sportovniho tréninku se rozliSuji na: kondiéni,

technickou, taktickou a psychickou ptipravu.

2. Zasady sportovniho tréninku:

e Zasada vSestranné a specializované ptipravy — volba obsahu a zaméteni cviceni

e Zasada nepfetrzitosti tréninkového procesu — systematické, opakované TJ bez
dlouhodobého pieruseni, manipulace se zatizenim a zotavenim,

e Zasada postupného zvySovani zatizeni — dlouhodobé zvySovani (poctem TJ,
objemem zatézovani -délkou TJ, intenzitou

e Zaisada vlnovitého prib&hu zatizeni — stfidani etap snizkym a vysokym
zatizenim

e Zasada cykli¢nosti — systematické opakovani obsahu cvic¢eni, metod a forem po
delsi dobu

e Zasada variability — zmény ve volbé cviceni a mife tréninkového zatiZeni

e Zaisada specificnosti — zdkladni zvySovani sportovniho ristu v konkrétni
discipling

e Zasada individualizace — vyuzZiti potencidlu sportovce (zdokonalovat silné
stranky, potlacovat slabiny), variabilita v mife zatézovani

e Zasada reverzibility — rizikovy proces potenciondlni ztraty pozitivné vyvolanych

%

adaptaci, jehoz pti¢innou je pteruSené obdobi necinnosti

3. Struktura sportovniho tréninku: Za strukturu sportovniho tréninku se povazuje
,ucelné usporadani obsahu tréninkového procesu v case, vcetné formulace

rozhodujicich ukolii.” (Choutka, Dovalil, 1987). Pro nastaveni obsahu sportovniho
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tréninku v jednotlivych slozkach a etapach se vyuziva analyza soutézniho vykonu, jez
pfedstavuje rozbor vSech slozek tréninku a limitujicich faktord v daném sportu
(charakteristika pfedpokladii sportovce a vnéjSich podminek). Pomér jednotlivych
slozek se méni béhem vyvoje vykonnosti sportovce, pfedevSim pomeér vsestrannosti

a specifi¢nosti pripravy.

Obrézek 2.: Struktura sportovniho tréninku (Choutka, 1987)

vychova

takticka l
N TRENOVANOST
/

T

kondic¢ni

A

psychicka

technicka

pfiprava

l

ZATEZOVANI

télesnd | formy,
cviceni | metody

\ 4
periodizace

A

stavba tréninku
(cykly a tréninkové
jednotky)

2.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti jsou definovany jako soubor vnitinich ptredpokladt (funkénich,
morfologickych, psychickych), které podminuji realizaci pohybové €innosti. MiiZeme je
fadit mezi obecné motorické predpoklady, protoze jejich urovei je vysledkem adaptace
na nespecifické podnéty, ¢imz je definovana obecnd zdatnost jedince. Béhem
individualniho vyvoje a zZivota jedince jsou relativné dlouhodob¢ stabilni a trvalé. Jejich
kvalita se projevi pouze tehdy, jsou-li vhodné stimulovany. Motorické schopnosti jsou
rizné¢ geneticky podminéné (vrozené dispozice), které lze rozvijet tréninkovym

procesem.
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Tabulka 3.: Geneticka determinovanost motorickych schopnosti (M¢kota, 2005)

Silna determinovanost

Stfedni podminénost

Slabé ovlivnéni

anaerobni

explozivni  sila,

rychlost, koordinace oko —

ruka, flexibilita

vytrvalost,

reakéni

vytrvalost, max.

sila, akéni
prostorova  orientace

rovnovazna schopnost

Silova vytrvalost, aerobni
staticka

rychlost,

a

Lokalni svalova vytrvalost

a diferencia¢ni schopnost

Motorické schopnosti prochézeji

ontogenetickym vyvojem, bcéhem kterého se

nerovnomérné vyviji jednotlivé schopnosti. Pfiznivé useky ve vyvoji jedince pro ucelny

a efektivni rozvoj konkrétnich motorickych schopnosti a dovednosti ptfedstavuji tzv.

sensitivni obdobi. Sensitivni obdobi jsou charakteristické zvySenou citlivosti organismu

a intenzivnéjSim vnimanim vnéjSich tréninkovych podnétd, které umoziuji lepsi

adaptaci a rapidni progres pfislusSnych pohybovych schopnosti. (Peri¢, 2012, Vobr,

2013)

Obrézek 3.: Sensitivni obdobi tréninku podle (Peri¢e 2012):

do 7

Obdobi hry
VYTRVALOST
aarobni
— anaerobni

R e e e

SsiLa
— zakladni

— wytrvalostni
— rychila (vybusna)
— maximalni

- svalovy objem

RYCHLOST
frekvence

— akce

— maximalni

— zrychleni

KOORDINACE

— zakladni

— kombinace

— kamplik. motorika
— rovnovaha

— reakce

— pohyb-pfesnost

POHYBLIVOST |

13— 18 | 18 — 20 .20 +
rdstu vykonu vysokeho

vwkonu

Grafické znatani

SEEEEi]
EENTIEE E

malé efektivita wvynaloZeného tréninku
stfedni efektivita vwnaloleného tréninku

velka efektivita vynaloZeného tréninku
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Tyto etapy probihaji u kazdého jedince v odlisSném kalendainim véku, tudiz se jim nelze

fidit, proto je nutné vzit v potaz individualni stupen vyvoje kazdého jedince.

Déleni pohybovych schopnosti:

Rozdé€leni motorickych schopnosti se muze trochu odliSovat podle pohledu a nazoru
riznych autorti. Pro ptehlednost pouziji model hierarchické struktury podle (M¢koty,
2000):

Obrazek 4.: Model hierarchické struktury komplexu motorickych schopnosti podle
(Mgkoty, 2005)
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2.2.1 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Schopnosti organismu provadét pohybovou ¢innost stalou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi moznou intenzitou v daném cCase. Pro zatéZovani zde plati pravidlo nepiimé
umeérnosti, které fika, ¢im vySsi bude intenzita dané ¢innosti, tim krat$i dobu mtze dana
ginnost probihat a naopak. Urove vytrvalostnich schopnosti je ovlivnéna: geneticky
(z 60 — 80%) a télesnymi piedpoklady (pomérem zastoupenim FG, FOG a SO vléken,
optimalni télesnou hmotnosti), funkéni kapacitou a vykonnosti kardiorespiracni

soustavy (schopnosti piijmu, transportu a vyméné¢ O, a CO,, SF, VC, VOomax., -..),
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energetickym zabezpecenim svali (ATP, CP, glykogen, glukéza, mastné¢ kyseliny
a bilkoviny — extrémni ¢innosti), nervovym systémem (ekonomicnost, koordinace
pohybil), volni koncentraci (schopnosti piekonavat tnavu). Vytrvalostni schopnosti
patii mezi dobfe ovlivnitelné, jsou vysoce adaptabilni a lze je dobfe rozvijet témeér
v kazdém veéku. Dobra troven vytrvalostnich schopnosti, zejména dlouhodoba
vytrvalost, umoznuji vyssi tréninkové i zadvodni zatizeni a souvisi s rychlejsi schopnosti
zotaveni. Senzitivni obdobi za¢ind od 11 — 12 let pro aerobni ¢innosti a mezi 15 — 20
roky pro anaerobni zatéZzovani. Vrcholny vyvoj nastava mezi 25. — 40. rokem. Vyrazny

pokles lze zaznamenat po 65. roku.

Déleni vytrvalostnich schopnosti:
1. podle zaméfeni cilového rozvoje:
a) zékladni/ obecnd vytrvalost - dlouhotrvajici ¢innost v aerobnim rezimu
b) specidlni vytrvalost — naroky na specializaci ¢i disciplinu v konkrétnim sportu
2. podle délky trvani pohybové ¢innosti:
a) sprinterskou =0 —20 s, ATP-CP
b) kratkodobou =20 — 2 min., ATP-LA
¢) sttednédobou = 2 — 10 min., ATP-LA/O,
d) dlouhodobou — DV I. = 10 — 35 min.
DV II. =35 — 90 min.
DV III. =90 min. — 6 h
DV IV. =vicejak 6 h

O,

3. podle zptisobu energetického kryti:
a) anaerobni laktatovou, (rychlostni vytrvalost)
b) anaerobni laktatovou, (kratkodoba a stfednédobd vytrvalost)
c) aerobni laktatovou, (dlouhodoba vytrvalost)
4. podle podilu ostatnich pohybovych schopnosti:
a) rychlostni vytrvalost
b) silova vytrvalost
¢) koordina¢ni vytrvalost
5. podle mnozstvi zapojeného svalstva:
a) lokalni/mistni — zvySené naroky na silu
b) globélni/celkova — zvysené naroky na kardiorespiracni funkce

6. podle typu pohybové ¢innosti:
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a) cyklickou
b) acyklickou

7. podle typu svalové kontrakce:
a) statickou

b) dynamickou
(Dovalil, 2012, Hajek, 2001, Lehnert, 2014, M¢kota, Novosad, 2005, Peri¢, 2012)

2.2.2 SILOVE SCHOPNOSTI

Jsou pohybové schopnosti jedince piekonavat vnéjsi odpor pomoci svalového usili.
Velikost a funkce silovych schopnosti zavisi na typu svalovych vldken, mnozstvi
svalovych vlaken a jejich pficném prifezu, nitrosvalové (mnozstvi aktivovanych
motorickych jednotek) a mezisvalové (souhife svalovych skupin) koordinaci, aktivaci
CNS (velikosti frekvence drazdivych impulzi), energetické ptipravenosti, zvladnutim
techniky a volnim usili jedince. Podle (Havlickové, 2004) tiroven silovych schopnosti je
ovlivnéna geneticky z 55% pro statickou silu a z 75% pro dynamickou silu.
Nejvhodnéjsi doba rozvoje ptipada na obdobi zacinajici adolescence. Maximalni rozvoj

silovych schopnosti kulminuje mezi 20 — 30 rokem.

Druhy svalové kontrakce:

a) statickéd - izometrickd, udrzujici

b) dynamicka - koncentrick4 (zkracovani svalu, akcelerace pohybu),
- excentricka (prodluzovani svalu, brzdéni pohybu)

- plyometricka (kombinace excentrické a koncentrické ¢innosti)

Déleni silovych schopnosti:
1. podle druhu svalové kontrakce:
a) statickou
b) dynamickou
2. podle vnéjsiho projevu a zptisobu uvolnéni energie:
a) maximalni — ptfekonani hrani¢niho odporu
...~ relativni sila — max. sila konkrétniho jedince, bere v potaz
hmotnost jedince, diilezitad pro gymnastické sporty
b) rychla — ptfekonani nemaximalniho odporu s co nejvyssi rychlosti opakovani
c) vybusnd/explozivni (startovni) — pfekonani nemaximdlnich odporti s max.

zrychlenim pfi jednordzovém pohybu
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d) reaktivni — vykonavat optimalni svalovou Ccinnost v pribéhu natazeni
a nasledném zkraceni svalu v dob¢ trvani do 200ms, princip plyometrie
e) vytrvalostni — piekondvani nemaximalniho odporu dlouhou dobu stalou

rychlosti

., Pro udrzeni stabilniho naristu sily je treba naplanovat nejméné dveé tréninkove

Jednotky tydné.  (Zatsiorsky, V. M., 2006)

(Barttinkova, 2013, Dovalil, 2012, Hajek, 2001, Lehnert, 2014, Mékota, Novosad, 2005,
Petr, Stastny, 2012, Zatsiorsky, 2006)

2.2.3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Koordinacné — kondi¢ni pohybové schopnosti jedince zahgjit a realizovat pohybovou
¢innost maximalni intenzitou v co nejkrat§im case témét bez odporu. Hlavnimi
predpoklady rychlostnich schopnosti jsou uzptisobeni svalového systému (vysoky podil
rychlych svalovych vlaken, vlastnostech svalu, velikosti svalové kontrakce), nervového
systému (nervosvalova koordinace, drazdivost a rychlé vedeni vzruchu) a energetického
systému (vysokd zasoba ATP a CP), zvladnuti techniky, psychické ptredpoklady
(koncentrace, odolnost, u¢enlivost, motivace). Jednotlivé druhy rychlostnich schopnosti
jsou vzajemné na sob¢ relativné nezavislé. Nejvyssi genetickd determinovanost ze vSech
pohybovych schopnosti az okolo 80 - 90% a jsou proto nejhtie ovlivnitelné. Rozvoj
rychlostnich schopnosti spadd do obdobi mezi 7 — 14 lety. Maximdlni projev

rychlostnich schopnosti se projevuje mezi 18 — 23 rokem.

Déleni rychlostnich schopnosti:
1. podle (Celikovského, 1990):
a) akéné — realizacni - cyklicka a acyklicka
b) reakéni - reakce na jednoduchy podnét a vybérova reakce
2. podle (Dovalila, 2002):
a) reakéni — doba mezi signdlem a zaCatkem zahdjeni Cinnosti, napt.: chovani
v hernich situacich, odezva na startovni vystfel, vyb&rové reakce spojené
s rozhodovanim
- reakce na rizné typy podnéta
- dlouhodobym rozvojem lze zlepsit o 10 — 15%
b) acyklickou — rychlost jednotlivého pohybu, napft.: skoky, hody, kopy,

gymnastické prvky, tenisové udery, ...
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- zakladem je rychlost svalové kontrakce, pro kterou lze vyuzit
posilovaci metody rychlostni a plyometrickou

¢) cyklickou — rychlost stejného, opakujiciho se pohybu, napt: béh, plavani,
cyklistika, veslovani,...

d) komplexniho pohybového projevu — akcelerace, frekvence, rychlost se
zménou smeru
Rozvoj rychlostnich schopnosti:
IZ: maximalni
Doba trvani: 3 — 12s, tak dlouho, dokud nezaéne klesat 17
I0: 1 — 5 min. podl¢é délky trvani zatizeni
Pocet opakovani: je mozno tolikrat, dokud nezacne klesat IZ danych usekl, doporucuje
se zafazovat 3- 5 série po 3 - 5 opakovanich

Aktivni odpocinek

Riziko zranéni u rychlostniho zatiZeni je znacné¢ vysoké. Pficinou mohou byt max.
naroky na lokalni pfetizeni svalil, Slach a vazi, zatéZovani ve stavu Unavy, ve stavu

prochlazeni ¢i nedostate¢né ptipravy, v netiplné svalové uvolnénosti. (Harre, 1973)
(Celikovsky, 1990, Dovalil, 2008, Hajek, 2001, Mé&kota, Novosad, 2005, Peric, 2012)

2.2.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Diive oznacované jako obratnostni schopnosti, jsou souborem schopnosti, které reguluji
a tidi slozité¢ pohybové ukony podle ménicich se podminek s ohledem na vnimani sily,
casu a prostoru. Koordinacni schopnosti umoziuji osvojovani novych pohybovych
dovednosti a do jisté miry ovliviiuji kvalitu techniky provadénych pohybl. Podstatou
koordinac¢nich schopnosti je zvySena vnimavost, piesnost pfenosu informaci CNS
a tvorba jedineCnych feSeni pohybovych c¢innosti. Koordinaéni schopnosti jsou
ovlivnéné: ¢innosti CNS (kterd zabezpecuje fizeni a naslednou regulaci pohybi),
¢innosti smyslovych organd, stavem pohybového aparatu, nervosvalovou koordinaci,
¢innosti jednotlivych funkénich systémil zabezpecujicich energetické potieby, dale pak
psychologickymi vlastnostmi jedince. Nejucinnéjsi rozvoj spada do obdobi mezi 6 — 11
rokem. Druhé vrcholné obdobi ptfiznivé pro motoricky vyvoj koordina¢nich schopnosti
nastavd na konci adolescence mezi 17 — 19 rokem, kdy je zaroven dosahovéno

maximalni arovné koordinacnich schopnosti.

Déleni koordinacnich schopnosti:
podle typu ¢innosti:
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a) obecnou — kvantita pohybovych dovednosti bez ohledu a druh sportu
a specializaci

b) specialni — spravné a efektivni provadéni ¢innosti v konkrétnim sportu
podle (M¢kota, Novosad, 2005), podle dil¢ich schopnosti:

a) kinesteticko — diferenciacni — fizeni a vnimani pohybu s ohledem na cas,
prostor a potiebné Usili, ,,pohybové citéni*

b) orienta¢ni — schopnost vnimat polohu téla a jeho jednotlivych ¢asti v prostoru,
smérech a Case, schopnost spravného nacasovani ,,timing*, odhad a vyhodnocovani
vzdélenosti a uhlu, rychlosti orientace

c) reakéni — soucasti rychlostnich schopnosti, co nejrychleji zahdjit pohyb

d) rytmické — schopnost vnimat, zapamatovavat si a provadét rytmus v daném
pohybu

e) rovnovahové — udrzovat polohu téla relativné v klidu, typy = staticka,
dynamicka, balancovani

f) schopnost sdruzovani — schopnost spojovat/navazovat dil¢i pohyby do
uceleného souboru dovednosti

g) schopnost pfestavby — schopnost zménit a prizpasobit realizaci pohybové

¢innosti vzhledem k zménénym podminkam prostiedi ¢i jinému zadéni.

Rozvojem koordina¢nich schopnosti se zlepSuje ucenlivost novym pohybovym

dovednostem.
Metody rozvoje:
1. obména cvi€eni, mnozstvi cviceni, rtizné variace a formy modifikaci cviceni
provadét cvi¢eni v ménicich se podminkach
kombinovat jiz osvojené pohybové dovednosti

2

3

4. cviceni vykonavat ,,pod tlakem*

5. cviceni uskuteciovat po ptfedchozim zatizeni
6

cviceni provadeét s dodateénymi informacemi

Znaky pro hodnoceni koordinac¢nich schopnosti:

a) slozitost cviceni

b) piesnost provedeni

¢) rychlost provedeni — optimalni rychlost a vynalozené usili k narokim daného cviceni
d) ptizptsobivost — vyvarovat se chybam

e) ucenlivost — pocet pokusil ke zvladnuti ¢innosti
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(Belej, 2006, Dovalil, 2008, Hajek, 2001, Kristofic, 2014, M¢ckota, Novosad, 2005,
Peric, 2012)

2.2.5 FLEXIBILITA

Pohybova schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Uroveii
pohyblivosti je ovlivnéna: geneticky, pohlavim, tvarem kloubtl, pruznosti tkani, vnéjsi
a télesnou teplotou, aktudlnim stavem (rozcviCeni, unava/motivace), denni dobou.
Hlavnim cilem cviceni rozvijejicich pohyblivost je zvétSeni pohybového rozsahu (podle
specializace - vliv pfi nacviku techniky), pfiprava organismu na zatéz (prevence
zranéni) a regenerace po zatézi - protazeni svalll (statické — streCink a dynamické —
Svihy) a uvolnéni svala (relaxacni polohy). ,, Flexibilita je v riizném rozsahu nezbytna ve
v§ech sportovnich disciplinach. Kazda sportovni disciplina vyZaduje urcity rozsah
pohyblivosti nutny k optimalnimu provadeni pohybové dovednosti.* ,, Ve veéku 10 let by
deti mely mit prirozenou, dobre vyvinutou flexibilitu.” (Lehnert, 2014). Cileny rozvoj
pfipadd na obdobi puberty (11 — 14 let), kdy se ma podpofit spravné drzeni tcla
a vyvarovat se riznym svalovym dysbalancim vlivem nerovnomérného rtstu. (Dovalil,

2012, Kristofi¢, 2014)

Déleni pohyblivosti:
1. podle specificnosti pohybové ¢innosti:
a) obecna
b) specialni
2. podle typu plisobent sily:
a) aktivni
b) pasivni
3. podle rychlosti vzniklého rozsahu:
a) staticka

b) dynamicka

Metody rozvoje:
1. posilovaci cvieni — kontrolované, vedené pohyby, zpeviiovaci cvi€eni, pozornost
zamétena na spravné drzeni téla a dychani
2. relaxacni cviceni — uvoliiovaci pohyby, krouzivé a kyvavé pohyby
3. protahovaci cviceni — dosahovani krajnich poloh
a) dynamicka cviceni — §vihy, hmity

b) statickd cviceni — pomalé protahovani ,,streink*

23



(Dovalil, 2012, Lehnert, 2014)

2.3 TECHNICKA PRIPRAVA

Technické ptiprava predstavuje jednu z hlavnich slozek sportovniho tréninku, ktera se

zabyva nacvikem, zdokonalovanim a stabilizaci sportovnich dovednosti konkrétniho

sportu. Probiha na zéklad¢ fazi motorického uceni. Technika je definovana jako ucelné

feSeni pohybového zadani na zakladé biomechanickych zékonitosti s pohybovymi

moznostmi jedince v souladu s pravidly pfislusného sportu. (V piipad¢ individudlniho

provedeni, které je vsouladu spravidly mluvime o stylu.) Vyznam techniky

v jednotlivych sportech je odlisSny, podle dulezitosti typu techniky a charakteru

podminek (Dovalil, 2012) d¢li sporty do 4 skupin:

1.

skupina — jednoducha technika, maly pocet dovednosti v relativné stalém
zavodnim prostiedi, napt: atletické béhy, plavani, stelba, ...

skupina — slozitd technika s velkym poctem uzavienych dovednosti kladoucich
diiraz na pfesnost, estetiCnost a stabilitu provedeni v soutézi, napi: sportovni
a moderni gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody, skoky na trampoling,
krasojizda, synchronizované plavani, ...

skupina — slozitd technika se stfednim poctem dovednosti v proménlivych
podminkach, do této skupiny se fadi napt. sporty sjezdové lyzovani, béh na
lyzich, kanoistika, triatlon, biatlon, cyklokros, horolezectvi, ...

skupina — technika ve velmi proménlivych podminkach s vysokou variabilitou
moznych feSeni v rlznych situacich, kde dileZitou roli hraje taktika
a predvidavost. Tato skupina zahrnuje napt.: sportovni hry (volejbal, fotbal,

basketbal, florbal, badminton,...), Gpolové sporty (judo, box, Serm, zapas, ...)

Prosttedky technické pfipravy: pripravna cviceni, imitacni cviceni, cviceni s dopomoci,

cviCeni ve zleh€enych ¢i ztiZenych podminkach, cviceni na trenaZerech

Metody — podle zptisob nacviku: a) analyticka metoda

b) syntetickd metoda
¢) komplexni metoda (analyticko-synteticka)
- podle Casového rozvrzeni: a) koncentrace
b) distribuce
c¢) koncentrace — distribuce

d) distribuce - koncentrace

Vyucovaci metody: - ndzorna
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- slovni

- prakticka

(Choutka, Dovalil 1987 a Dovalil 2012)
2.4 TAKTICKA PRIPRAVA

Takticka piiprava je charakterizovana jako proces osvojovani védomosti, dovednosti
a tvarcich schopnosti specifickych pro konkrétni sport. V taktické piipraveé jde o nahlé
vyhodnocovani, rozhodovani a volbu optimalniho jedndni v soutéznich situacich.
mysleni, tvofivosti a intuice. Taktickd piiprava zahrnuje néacvik feSeni, soutéznich
situaci, jejich vnimani, rychlé rozhodovani a pifizpiisobovani se jim. Takticka pfiprava
se uplatiiuje nejvice ve sportovnich hrach a upolovych sportech, kde je nejvétsi mira
proménlivosti podminek, vyvoje situaci. Vzhledem ke slozitosti a pochopeni n¢kterych
soutéznich strategii ma taktickd pfiprava zejména vyznam az ve vyS$Sich vékovych

kategoriich. V taktické pfipravé se vymezuji pojmy strategie a taktika.

Strategie je povazovana jako pfedem pripraveny promysleny plan pro konkrétni soutéz.
Vychéazi ze soucasné vykonnosti tymu/jedince, tak 1 vykonnosti soupeie, cili

a podminek soutéze.

Oproti tomu taktika predstavuje konkrétni rozhodnuti jedince v krizové situaci soutéZze,

jez by méla vychdzet ze strategie, ale mize skoncit pouhou improvizaci.

Taktické jednani je ovlivnéno:
- typem soutézniho boje (soubézné/protichiidné),
- mnozstvim ¢lent (jednotlivec/par/skupina/druzstvo),
- moznosti kontaktu se soupefem (pfimy/neptimy/individualni/cileny),

- délkou sportovniho boje (kratkodoby/sttednédoby/dlouhodoby).

Obsahem taktického jednani je vnimani a analyza vzniklych situaci, rozpoznani situaci,
rozbor situaci, navrh feSeni, vybér feseni a jeho provedeni, zp&tna vazba.

(Dovalil, 2012)

2.5 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Psychologicka pfiprava zahrnuje poznavani osobnosti jedince, jeho dlouhodobych
projevi chovani jak v radmci tréninkového procesu, tak i1 soutéznich situaci, dale
zaclefiuje rozvoj odolnosti jedince, upeviluje zdravi a koriguje Zivotni styl, vyznamné se

podili na regulaci aktualnich psychickych stavli a mezilidskych vztahii. Vychovu a

25



nejriznéjsi formy psychické ptipravy vyuziva jako prostiedek pro rozvoj a upevitovani
zadoucich, ocekavanych vlastnosti chovani, navykd a postoji k zamezeni vyskytu
negativnich vlivi. Cela psychologickd c¢innost je provadéna dlouhodobé, zamérné,
systematicky v prabéhu piipravy vyvoje vychovy jedince stejné jako dlouhodoby proces
sportovniho tréninku. Mezi prosttedky psychologické ptipravy lze povazovat modelovy
trénink a vychovné plsobeni trenéra. Mezi dalSi témata, kterymi se psychologicka
piiprava zabyva, patii: struktura osobnosti, motivace, moralné-volni vlastnosti, aktualn¢
psychické stavy, vychova sportovce a jiné. V této casti se jimi nebudeme dale zabyvat,
jelikoz se tolik nevztahuji k hlavni problematice této prace. (Dovalil, 2012, Slepicka,

2009)

2.6 MOTORICKO-FUNKCNI PRiPRAVA (MFP)

MFP je soucasti komplexni piipravenosti sportovce a je vyuzivdna zejména
v gymnastickych sportech pro rozvoj pohybovych predpokladi. Jejim hlavnim
vyznamem je naulit sportovce uceln¢ se pohybovat a ovladat své télo. MFP je
predpokladem pro rychlejsi, snadnéjsi a efektivnéj$i nacvik a uceni se novym
pohybovym dovednostem, zejména v technicko-estetickych sportech. Tvofi vSestranny
pohybovy zéklad pro jakékoliv sportovni Cinnosti. ,, Tato pripravnd cviceni jsou
kondicne-koordinacniho charakteru, nemaji podobu findalnich dovednosti, maji s nimi
vSak spolecny funkcni zdaklad. © (Kristofic, J., 2014). Mezi slozky MFP patfi: zpeviiovaci
pfiprava, odrazova a doskokova pfiprava, podporova ptiprava, rozvoj silové obratnosti
(soucasti balanéni cviceni a kondi¢né-koordinaéni cviceni), rozvoj reaktibility, rotacni
ptiprava, visova ptiprava, rozvoj rytmickych schopnosti a kloubni pohyblivosti. Hlavni
ptinosy a vyhody tohoto systému pohybové ptipravy jsou: preventivni plisobeni (drZeni
téla, zvyseni té€lesné zdatnosti, prevence zranéni), rozvoj posturalni stability (v dnesni
dobé znamé pod pojmem core trénink), rozvoj kondic¢nich a koordinacnich schopnosti
a ucenlivosti, estetika pohybového projevu (vnimani vlastnich télesnych segmentt

a pohybt). (Kristofi¢, 2014)

2.7 ZATIZENT A ZATEZOVANI

Zatizeni ve sportu je definovdno jako pohybova cinnost jedince rizného druhu
a obtiznosti s vysledkem trvalejSich adaptacnich zmén (strukturalnich, funkénich
a psychosocialnich zmén). Pohybova c¢innost zajistujici adaptacni zmény zavisi na
specificnosti (druhu cviceni), intenzité cviceni, dobé plsobeni a frekvenci opakovani.

Cim vyssi je mira specificnosti cvieni, pohybova ¢innost se shoduje se zavodnim
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provedenim, tim vyS$$i je potfebnd intenzita k provadéni dané cinnosti. Zatizeni je

podminkou pro zvySeni vykonnosti ve sportu.

Obrazek 5.: Klasifikace télesnych cviceni jako mira adaptacnich podnéti (Dovalil,

2012)

mira specifitnost

CVICEN] = ADAPTACHI PODNET

intenzita

Cviceni podle miry specificnost (Lehnert, 2014) uvadi rozliSeni na:

a) cvifeni vSeobecné rozvijejici — tato cviceni vibec nesouvisi s danou
sportovni specializaci

b) specialni cvieni — cviceni blizka dané discipling, ale ne zcela se shoduji
se zavodni specializaci. Jde o specidlné posilovaci cvi¢eni, napodobovaci
imitacni cviceni, ptibuzna cviceni, pohybové prupravy

c) zavodni cvifeni — cviceni dané sportovni specializace v celém rozsahu,
vétSinou je zapottebi submaximalni az maximalni nasazeni

d) nékdy jsou zahrnovana i regeneracni cvi¢eni — cviceni s nizkou intenzitou

pro urychleni zotaveni

Intenzita cviceni je charakterizovana vykonavanim urcitého stupné Usili, jez lze vyjadrit
pomoci energetického vydeje konkrétni Cinnosti. Velikost tréninkového zatizeni je
nutné co nejpresnéji urcit tak, aby odpovidalo individualnim pozadavkim sportovce
a jeho cili. K tomu slouzi rozliSovani vné&jSiho a vnitiniho zatizeni, jez predstavuje
proménlivé veli¢iny pro fizeni tréninkového zatiZzeni. Vnéjsi zatiZeni piedstavuje
konkrétni parametry tréninkové ¢innosti — obsah (konkrétni pohybové cviceni), objem,
intenzitu, pocet opakovani, interval odpocCinku, ... Vnitini zatizeni predstavuje funkéni
odezvu jedince na provadéna cviceni — SF, VO, LA, urea, kreatinkinaza,

Planovani velikosti zatizeni souvisi s tréninkovymi cykly a obdobimi. Cile zatiZeni
podle etapy pfipravy — rozvijejici, stabilizacni, renovacni a regenera¢ni. Principy
zvySovani zatiZzeni, nejprve zvySovanim cetnosti TJ, poté pomoci navySenim objemu,

pozdé&ji zvySenim intenzity cviceni a nakonec zvySenim objemu 1 intenzity cviceni.
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Faktory tréninkové zatéze podle (Arkajev, 2009):

- tréninkové dny

- tréninkové jednotky

- tréninkovy Cas

- pocet provedenych prvk, sestav a jejich intenzita

- intenzita tréninkové zatéze

- celkovy pocet pokusii

- pocet prvki specialni fyzické ptipravy

- pocet opakovani cvikii ze specidlni fyzické ptipravy

- intenzita specialni fyzické ptipravy

- pocet prvkil a pokust technického tréninku

- pocet prvki a pokust provadénych na trampoliné

v v

w7

Tabulka 4.: Mira intenzita zatizeni (Bartinkova, 2013)

Q
,Q Q ~>\ N -
£ g= £ = S g | S E £ S %
& N S |8 5 | & . E | E \
5 |5 5|5 |22 |2 |= |E |®
= 3 c 5 o | © = E S
RS N < < = Q 2 ks < NN
o o\o m (@) o n ’4 o
o
Maxim | Anaerobné | 100- 0-10 ATP-CP <15s 25000 --- Okol | 25000
alni -alaktatové 90 010
Subma | Anaerobné | 90-70 | 10-30 LA, 15-50s 10000 | >180 | >10 10000
ximalni | - laktatové glykogen (RV),
50-120s
(KV)
Stfedni | Anerobné- | 60-40 | 40-60 LA-O,, 2-10 2000 - | 150 - 6-9 | 2000 -
aerobni glykogen min. 5000 180 5000
Nizka Aerobni 30-20 | 70-80 O, 10- 1000 120 - 3-5 1000
glykogen | 30min. 150
a lipidy
Velmi aerobni 10-0 | 90-100 O, >60min. 500 <120 <3 500
nizka glykogen
a lipidy

., PFi rozhodovani o dobé potrebné pro zotaveni miizete orientacné vychdzet z

nasledujiciho posouzeni narocnosti absolvovaného zatiZeni:
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a. Nizké zatizeni — trénink techniky, koordinace, lehky rychlostni nebo
vytrvalostni (aerobni) trénink, silovy trénink zaméreny na malé svalové
skupiny.

b. Stredni zatizeni — trémink sily, rychlostni vytrvalosti, trénink techniky
v diskomfortu.

c. Vysoké zatizeni — narocny trénink rychlosti, vytrvalosti, sily (maximalni

sila, svalova hypertrofie).

Nejpozdéji po 3 mikrocyklech narocného tréninku zarad'te regeneracni mikrocyklus.

(Lehnert, 2014)

., Zony intenzity zatizeni v technické priprave:
o Mala zatez — trénink jednotlivych prvkii
o Stredni zatez — trénink spojovanych prvkii, rad
o Velka zatez — trénink sestav
o Submaximalni zatez — trénink sestav v soutéznim rezimu
o Maximalni zatéz — trénink sestav vreZimu prevysujici  soutézniho

rezimu “(Arkajev, L. J., 2009)

Dlouhodobé a opakované plsobeni tréninkovych podnéti na organismus nazyvame
zaté¢zovanim. Jedna se o manipulaci a davkovani jednotlivych zatizeni v ramci TJ
a dlouhodobého tréninkového procesu. Stanoveni frekvence jednotlivych zatiZeni (TJ)
se zaklad4d na principu superkompenzace. Kiivka superkompenzace ptedstavuje fazi
zatiZzeni, kdy dochdzi ke spotfebé energetickych zdroji disledkem zatiZeni, nasledné
fazi zotaveni, ve které probihd obnova energetickych zdroji po skonceni pohybového
zatizeni a nakonec fazi superkompenzace, kterd vykazuje doCasné navySeni
energetickych zdroji nad vychozi hodnoty pted zatizenim. Tato faze je idealné¢ vhodna
pro zahdjeni dal§iho zatiZeni. Jeji velikost a doba trvani je ovlivnénd intenzitou, dobou

trvani predchozi zatéze a schopnosti/rychlosti obnovy energetickych zdrojti jedince.
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Obrazek 6.: Princip superkompenzace (Martin, 2015)

Superkompenzace

Pakles
Podnit 1

e e

+ Homeostaza
{Wnktini hisloglckd romaviha)

I
_+
!
I
f
|

Obrazek 7.: Optimalni doba odpocinku mezi TJ sméfujici k rozvoji vykonnosti
(Formanek, 2017)

Obrazek 8.: TJ spftili§ kratkymi intervaly odpoCinku vedouci k nahromadéni Unavy
a poklesu vykonnosti (Formanek, 2017)

Obrazek 9.: Prili§ dlouhé intervaly mezi TJ vedou ke stagnaci aZ ke snizeni vykonnosti
(Forméanek, 2017)
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Obrazek 10.: Kumulace TJ snedokonalym zotavenim a nasledné delsi dobou

odpocinku, vede také k nartstu vykonnosti (Formének, 2017)

AL

Doba zotavnych procest k névratu do vychozi trovné je odliSnd u nervosvalového
systému v porovndni s dychacim a kardiovaskuldrnim systémem, to mé znacny vyznam
pro planovani sportovniho tréninku, ktery se odliSuje podle typu zatiZeni (rychlostni,
silové, vytrvalostni, ...). Z hlediska planovani tréninkového procesu se deli faze
zotaveni na: prubézné (béhem TJ), po zatizeni (po tréninku a mezi TJ) a dlouhodobé
(obnova energetickych rezerv, obnova enzymi, syntéza bilkovinnych struktur, ...).
K urychleni zotaveni po zatéZi se vyuziva aktivnich a pasivnich regeneracnich

prostiedkd, které jsou soucasti dlouhodobého tréninkového zatézovani.

Obrazek 11.: Optimalni doba pro nasledny mozny trénink (Pavlis)

typ zatizeni koncentrace laktatu doba regenerace

lehky vytrvalostni trénink 2 mmaol/l a méné 4 hod.
aerobni trénink stifedni intenzity 2-4 mmol/| 8-12 hod.
lehky rychlostni trénink nizka 12 hod.
lehky anaerobné wytrval. trénink 6 mmol/l a vice 24 hod.
narotny rychlostni trénink nizka 24-48 hod.
intenzivni aerobni frénink 4-6 mmal/l 43 hod.
t&Zky anaerobné wytrval. trénink & mmol/l a vice 48 hod.
tEZky silovy trénink 48-72 hod.

Tabulka 5.: Posouzeni tréninkové zatéze rlznych tréninkovych jednotek podle casu
nutného na odpocinek dle nasledujici klasifikace: (podle Zatsiorského

a Kraemera, 2006)

Tréninkova z4téz jednotky Cas na odpocinek (h)
Extrémni <72
Velmi vysoka 48 — 72
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Vysokd 24 - 48

Stredni 12 -24

Mala <12

(Dovalil, 2012, Zatsiorski, 2006, Arkajev, 2009, Barttinkova, 2013, Lehnert, 2014,
Zahradnik, 2017, Formanek, 2017)

2.8 REGENERACE

Regenerace je definovana jako souhrn ¢innosti a biologickych procest s cilem urychlit
zotaveni a vzniklou unavu dusledkem sportovniho zatizeni. Regenerace je nutnou
soucasti procesu sportovniho tréninku a slouzi jako prevence pied vznikem zdravotnich

komplikaci, chronické unavy ¢i stavem pietrénovani.

Regeneraci miizeme délit na:
a) pasivni, kterd zahrnuje pfirozenou ¢innost organismu na zotaveni v podobé
odpocinku a spanku
b) aktivni, kterd vyuzivd riznych regeneracnich prostfedkti ke zkraceni doby

zotaveni

Mezi typy regeneracnich prostiedktl patfi:
e pedagogické prostiedky — metody tréninku, tréninkovy plan, rGznorodost
tréninkového prostredi, ...
e psychologické prosttedky — ¢asovy harmonogram, autogenni trénink,
hypnoterapie, sugesce, ...
e biologické prostiedky — vyZiva, rehydratace, remineralizace
o fyzikalni prostfedky — elektroterapie, fototerapie, magnetoterapie, ...

- tepelné procedury (sauna, kryoterapie, obklady, zabaly,

- vodni procedury (vifivé koupele, bazén, stfiky, sprchy,

otéry, ...)

- masaze

aktivni pohyb — doplikové aktivity nizké intenzity, kompenzacni cviceni,

streéink.
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Tabulka 6.: Doba pasivni regenerace po sportovnim zatizeni podle MUDr. Kapounkové

K., 2014

Anaerobni zatizeni Aerobni zatiZzeni
Deficit vody 6h -
TF Do 20 min. 20 — 30 min.
Obnova ATP, CP 2 — 3 min. -
Obnova glykogenu -svalovy | 5—24 h 24-36h

- jaterni 72h

Obnova proteinil 48h -
Obnova lipidil - 3—5dni
Obnova enzymi 7 —10 dni -
Glykémie 30 — 120 min. 20 — 30 min.
Odstranéni LA 30 — 60 min. aktivni formou | Do 30 min.

60 — 120 min. pasivni

formou

Béhem 3. — 10. dne probihd regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin
amezi 7. — 14. dnem néslednd vystavba struktury narusenych mitochondrii.

Doba zotaveni u rizné velkych svalovych skupin:

Malé svalové skupiny = 12 — 24h

Stfedni svalové skupiny = 48h

Velké svalové skupiny = 72 — 96h

Ze zminénych poznatkil vyplyva, ze neni vhodné provadét po sobé cviceni zatézujici
stejnou svalovou skupinu a tudiz 1 obsah jakykoliv tréninkovych jednotek by mél byt
odlisny.

(MUDr. Kapounkovéa, 2014, Hoskova, 2015)

2.9 ETAPY SPORTOVNI PRIPRAVY

Etapy sportovni pfipravy souvisi s koncepci dlouhodobého tréninku odpovidajicimu
vyvoji jedince. Zacatek a délka jednotlivych etap zavisi na: druhu sportu, véku, ve
kterém je dosahovano max. vykonnosti v daném sportu a individualnim zvlastnostem
jedince tykajicich se biologického vyvoje. Nejkratsi vyvoj se tykd technickych sportt

a sportil s dosahovanim max. vykonnosti v brzkém véku, naopak velmi dlouhy vyvoj
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bude u vytrvalostnich sporti ¢i sportovnich her, kde je z vétsi ¢asti vykon ovlivnén

taktikou, hernim myslenim a zkuSenostmi.

Tabulka 7.: zaCatek piipravy a dosahovani vrcholu v danych typech sporti (Harre, D.,
1973)

Zacatek ptipravy Zacinajici  veék  vrcholné
vykonnosti
Technické sporty 5—7let 14— 18 let
Rychlostné — silové sporty | 8 — 10 let 18 — 22 let
Vytrvalostni sporty 10— 12 let 21 —25 let

1. etapa sportovni predpripravy: Tato etapa seznamuje déti s danym sportem. Buduje
u déti kladny vztah k pohybovym aktivitam a vytvaii predpoklady pro dalsi etapy
tréninku. Jejim obsahem je vSestrannost, pestrost cviceni a velké mnozstvi pohybovych
dovednosti. Pohybové aktivity jsou provadény herni a soutézivou formou. Tato etapa

trva 2 — 3 roky.

2. zakladni etapa: Prioritou této etapy je harmonicky vyvoj ditéte, upevitovani zdravi.
Dochéazi zde k osvojovani techniky, k rozvoji ptedpokladti podstatnych pro dany sport
a k postupnému zvySovani zatizeni. Dilezitou podstatou je vytvofit trvaly vztah
k danému sportu a pravidelnosti tréninku. V rdmci vSestrannosti je vhodné provozovat

ruzné doplitkové sporty. Tato etapa trvd 3 — 5 let.

3. specializovana etapa: Tato etapa se tykd dorosteneckého a juniorského véku.
Ukolem této etapy je rozsifovat a zdokonalovat pohybové dovednosti, rozvijet kondici,
taktickou a psychickou pfipravu, rozvoj osobnosti a podpora motivace. Soucasti této
etapy je skloubeni sportu, rodiny a Skolnich povinnosti. Rist zatiZzeni a zatazeni vét§iho
podilu specializovanych tréninkovych prostiedki, ale neopomijet vSestrannost. Trva 4 —

5 let, pro jedince bez vrcholové etapy probihé az do ukonceni sportovni ¢innosti.

4. vrcholna etapa: Nastava u vybranych talentovanych jedinci okolo 19 let. Hlavnim
pozadavkem je dosahovani max. vykonnosti pomoci rozvijeni vSech faktort
sportovniho vykonu. Etapa nese poslani reprezentovat v mezindrodni konkurenci.
Soucésti je Casovani sportovni formy, nabyvani soutéznich zkuSenosti, odolavani
mediim, pfekonavani netspécht a jinych problémlim. Nutnosti je individualni pfistup
k jedinci a ¢asto byva soucasti i realizacni tym. Pfedpokladem je pfizpisobeni zivotniho

stylu kladenym narokim danému sportu.
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(Dovalil, 2012, Peri¢, 2012)

2.10 PLANOVANI TRENINKOVEHO PROCESU

Planovani predstavuje vytvareni pfedstav o budoucim tréninkovém procesu a zaroven
musi byt vsouladu se zasadami sportovniho tréninku a pozadavky jedince -
zabezpeCovat jeho vSestranny rozvoj a co nejvysSi max. specidlni vykonnost.
Sestavovani planu vychazi zanalyzy predchoziho obdobi, hodnoceni evidence
a z kontroly aktudlniho stavu trénovanosti. Pro usnadnéni prace by mély byt plany
jednoduché, piehledné, rychle zhotovitelné, konkrétni a snadno kontrolovatelné, coz
vytvaii piedpoklady pro dalsi planovani. Plany by mély zabezpeCovat rozvrzeni
cvicebniho obsahu podle ¢asovych obdobi. Rozvrzeni uciva musi odpovidat tkolim
zavodnika, podminkdm tréninkové prace (pfipravenost a vyspélost cvicence),
osvojovani specifickych navykl a schopnosti (technika a taktika), rozvoj pohybovych
schopnosti a funkénich moznosti jedince, upeviiovani zdravi, zivotospravy a osobni
hygieny.

Z hlediska ¢asového se rozlisuji plany:

a) Konkrétni TJ — Zahrnuje obsah, konkrétni volbu a navaznost cviceni, ¢asové
rozvrzeni, objem a intenzitu zatizeni, metodické a organizac¢ni formy vycviku.
Vsechny tyto aspekty promysli v souvislosti na charakter a cile tréninkové
etapy, tréninkovych podminek a individudlnimu stavu cvi¢encu.

b) Operativni plany — Nesou informace z obdobi mikrocykll a mezocykla.
Pfedstavuji podrobnéji rozepsané informace o zatizeni vychazejici z rocnich
tréninkovych plani, zahrnuji tedy cile, ukoly, probihajici zatizeni (objem,
intenzita), pomér zatizeni a odpocinku, pocet zdvodl, tréninkové metody,
individudlni moZnosti sportovce.

¢) Rocni tréninkové plany — Tyto plany jsou tvofeny pomérné€ velkym mnoZstvim
riznych udaji. Obsahuji: stru¢nou charakteristiku zavodnika (tymu), vysledky
z predeslé sezony jako vychozi poznatky, ukoly a cile na nasledujici rok, plan
soutézi, ¢lenéni RTC s konkrétnimi tkoly pro dané obdobi, ramcovy plan
vypovidajici idaje o tréninkovém zatiZzeni (pocet tréninkovych dnti, hodin, TJ,
zavodl, dnl volna, vyuzitych tréninkovych prostfedcich,...), kontrolni ¢innosti
(hodnoceni vykonnosti a zdravotniho stavu) a personalnim a materidlnim

zajisténi.
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Perspektivni plany dlouhodobého vyvoje — Vicelety plan pocitajici s dlouhodobou
koncepci tréninku, zvazujici rist vykonnosti v souladu s vékovymi etapami piipravy.

(Dovalil, 2012, Harre, 1973)

Typy plant podle ndvaznosti v ¢innostech:

a) plan vSeobecné ¢innosti oddilu — obsahuje ¢innost oddilu béhem kalendéainiho
roku - trénink, Skoleni trenérii, zavody, vylety, soustiedéni, besedy, evidence, 1é¢kaiské
prohlidky, finance a jiné aktivity

b) plan vycvikovy — pfedstavuje rdmcovy obsah TJ, piehledné predklada napln
jednotlivych TJ pro konkrétni obdobi. Hlavnim cilem je zajistovani podilu vSestrannosti
a vychovné-vzdélavaciho procesu. Vycvikovy plan vychazi z materidlnich moznosti
oddilu (moznosti vyuziti cviebni plochy a jednotlivych nafadi), tkold jednotlivych
obdobi a termint soutézi v kalendainim roce. Za vyhodné se povazuje tzv. blokova
vyuka, v porovnani s rovhomérnym celoro¢nim rozvrzenim uciva.

¢) plan pracovni — podrobnéji specifikuje cviéebni obsah v kratkém casovém
useku 1 — 2 tydnl. Pracovni plan vychézi z vycvikového pladnu a bere v potaz pozitiva
a nedostatky jednotliveli, dba na pfani a individudlni pfipominky svéfencii (trenér
neplanuje sam), hodnoti schopnosti a moznosti cvi¢ence, stanovuje prostiedky a metody

tréninku, vytvari redlné kratkodobé dilci ukoly a cile.

Dal$im typem rozdéleni miize byt na

a) skupinové plany

b) individualni plany
PInéni planu podléha kontrole, kterd by méla byt — pribéznd, pravidelnd, soustavna,
prehlednd. Kontrola miZe zaznamenavat dochazku svéfence (zdjem o cinnost x

zdravotni obtiZze), ziskava informace o Urovni cvience (miru zlepSeni, stagnace ¢i

zhorseni). (Ucebni texty pro trenéry SG, 1956)
Tréninkové cykly:

1. Tréninkové jednotka (TJ)

2. Mikrocyklus

3. Mezocyklus
4. Makrocyklus — nej€astéji roéni tréninkovy cyklus (RTC)

Periodizace RTC:

1. ptipravné obdobi
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2. hlavni/zavodni obdobi
3. ptechodné obdobi
(Dovalil, 2012)

2.10.1 TRENINKOVA JEDNOTKA
Zakladni stavebni jednotka mikrocyklu.
Sklada se z:
a) uvodni Cast — obsahem je vSeobecné rozcvicCeni, zahfati organismu, mirné
zatizeni, tato Cast ptipravy by méla trvat 15 — 30 min.
b) priipravna ¢ast — tkolem je pfipravit organismus na hlavni ¢ast tréninkového
zatizeni, specialni rozcviceni v zavislosti na typu TJ
c) hlavni ¢ast — tkoly: nacvi¢nd, zdokonalovaci, kondi¢ni, smiSend, regeneracni

- zasady: 1. zaméfeni na koordinaci a nacvik dovednosti

2. rozvoj rychlostnich schopnosti, rychlostné - silovych
schopnosti
3. rozvoj silovych schopnosti, rychlostné — vytrvalostnich
schopnosti

4. rozvoj vytrvalostnich schopnosti

d) zavérecna cast — postupné snizovani zatizeni, uklidnéni a uvolnéni organismu

(Harre, 1973)
Obrazek 12: Délka jednotlivych casti TJ

Délka jednotlivych ¢asti TJ

® uvodni
B piipravna

hlavni

B zavéreCna
55 - 60%

2.10.2 MIKROCYKLUS
Kratkodobé, obvykle tydenni rozvrZzeni tréninkovych jednotek rGzného zamcéfeni,
obsahu a intenzity plnici urcité ukoly. Dllezité je dbat na logickou posloupnost zatiZeni

jednotlivych TJ. Hlavni roli je manipulace se zatizenim. Vétsi vyznam maji mikrocykly
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u disciplin, kde jsou kladeny zvySené ndroky na jak na koordinac¢ni, tak i na fyzické

schopnosti v porovnéni se sporty s jednostrannym zamefenim.

Typy: a) uvodni — cil = pfiprava na nastavajici zatéz
- nastava po delSim pferuseni, nizké zatizeni, specificka i nespecificka
cviceni
b) rozvijejici — cil = rozvoj trénovanosti
- velka zatéz, zvySovani objemu a intenzity
d) stabiliza¢ni — cil = zachovani dosazenych zmén
- stfedni z4téz, snizeni objemu, zachovani intenzity
e) zotavny — cil = odstranéni unavy, obnova energetickych rezerv
- malé nespecifické aerobni zatizeni, regeneracni procedury, odpocinek
f) vylad’'ovaci — cil = ladéni sportovni formy
- sttedni az malé zatizeni, pfiprava na zdvody, modelovy trénink
g) soutézni — cil = udrzeni trénovanosti
- stfedni zatizeni
h) regeneracéni — cil = celkové zotaveni
- aktivni a pasivni odpocinek, obnova fyzickych a psychickych sil,
regeneracni procedury
1) kontrolni — cil = kontrola aktualniho stavu trénovanosti

- zatiZeni je stfedni aZ velké, 2 — 3 tydny pred soutézi

Jednim typem mikrocyklu mlze byt soustiedéni, kde jde o zvySenou koncentraci
tréninkovych jednotek v kratkém case. Docasné zvySena kumulace tréninkového
zatiZzeni s nedokonalym zotavenim. Soustfedéni se miiZze zaméfovat na rizné cile napf.
rozvoj kondice nebo technickych dovednosti ¢i finalni ladéni pfed vrcholnou soutézi.

(Dovalil, 2012, Lehnert, 2014, Zahradnik, 2012)
Moznosti rozvrzeni TJ v tydnu:

Jde o velice tviréi Cinnost, zaleZi na véku a vyspélosti jedince, na vykonnostnich
narocich (podle etapy sportovni pfipravy), druhu sportu, typu a mife zatizeni,

materialnich a ¢asovych moznostech.
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Tabulka 8.: Rozvrzeni TJ podle etapy sportovni piipravy, (Arkajev, 2009)

zakladni specializovana vrcholova
Pocet 3 4-5 6
tréninkovych dni
Pocet TJ 3x 4-6x 7-9x
Ptiklady/moznosti
mikrocykli 71, I I I O

TI= ]
den bez tréninku

11,

O, 11,

||||I

A

|

Obrazek 13.: fazeni mikrocykll v pfipravném obdobi (Dovalil, 2012)
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Obrazek 14.: Razeni mikrocyklii v piipravném obdobi podle (Lehnert, 2019)
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2.10.3 MEZOCYKLUS
Jedna se o stfedn¢ doby cyklus zahrnujici 2 — 6 mikrocykld, nejcastéji se jde o mésicni
plan. Zde hraje dilezitou roli logickd navaznost jednotlivych mikrocykli, tak aby
nedochazelo k dlouhodobému pietézovani.
Typy mezocykli: a) uvodni

b) zakladni

¢) predzavodni

d) zavodni

e) zotavny

(Dovalil, 2012, Lehnert, 2014)
Obrazek 15.: Stavba zékladniho typu mezocyklu (Lehnert, 2014)

ZATIZENT %

vysoke 3
stredni 2 4
nizké 1

TYDNY (MIEROCYELY)
2.10.4 MAKROCYKLUS

Zakladem dlouhodobého procesu vyvoje jedince. Nejcastéji se jednd o ro¢ni tréninkovy
cyklus (RTC). Jeho stavba se odviji od termint k planovanym zavodim a soutézim.
Déleni RTC muze byt odlisné podle poctu zdvodnich obdobi béhem roku:

a) jednovrcholova periodizace

b) dvouvrcholova periodizace

c¢) trivrcholova periodizace
Zaméteni a jednotlivé ukoly se méni ve vztahu k tréninkovému obdobi, jez jsou
povazovany za tradi¢ni pojeti.

a) Pripravné obdobi: Toto obdobi je zasadnim pro rozvoj trénovanosti. Je
charakteristické veétSim objemem zatizeni a mensSi intenzitou zatizeni. Trva 1/2 — 2/3
z celého RTC. Prvni etapa je zaméfena zejména vSestranné a na rozvoj klicové slozky
urCujici vykon v konkrétnim sportu napt. u vytrvalostnich disciplin zejména aerobni
vytrvalost, u koordinacné¢ zaméfenych pievazuje nacvik techniky a u rychlostné

zamefenych se soustfedime na rychlostni silu, aerobni vytrvalost, pohyblivost
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a obratnost. Ve druhé ¢asti dochézi k poklesu vSeobecné rozvijejicich cviceni, kterd jsou
nahrazena podilem specialnich cvi€eni, coz pfispiva k osvojovani a rozvoji zavodniho
pohybového projevu. Na konci ptipravného obdobi dochédzi ke zméné zatizeni snizenim
objemu a zvySenim intenzity zatizeni a kvalitu provedeni odpovidajici discipliné
a dostatkem Casu na regeneraci, tuto ¢ast obdobi nékteti rozliSuji a nazyvaji ji jako
predzavodni obdobi. V prubéhu piedzavodniho obdobi dochazi k ladéni sportovni
formy a stabilizaci technickych dovednosti ve specifickych zavodnich podminkach.
Toto obdobi je kratké a trva 2 — 4 tydny. Harre, 1973 vSak uvadi 4 — 5 tydnt. Soucasti

tohoto obdobi mohou byt i ptipravné soutéze.

Obrazek 16.: Schéma konstrukce piipravného obdobi (Dovalil, 2012)

anakviicky |'|-h5.|1.||_'| L3 IIIHJn:L:l- plistup

alsjeny

plgnmila
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b) Zavodni obdobi: Stabilizace vykonnosti a dosahovani co nejlepSich
vysledkl. ,,Pocet zdvodii se ridi individualni odolnosti, ktera podle pribyvajicich
zkuSenosti s pribyvajicim vékem stoupa. “(Harre, D., 1973). Regulace sniZen¢ho objemu
a zévodni intenzity. Ke konci obdobi maji né¢kdy zavodnici vétsi schopnost k nacviku
techniky.

c¢) Pfechodné obdobi: Charakteristické celkovym snizenim objemu a intenzity
zatizeni. Pfevlada aktivni forma odpocinku. Hlavnim cilem je dostate¢na relaxace
a odpocinek, popf. vyieSeni zdravotnich problémi a zranéni a zaroven udrzet zakladni
miru trénovanosti. Toto obdobi je pfedpokladem pro dalsi sezonu. Pomérné kratky usek

2 — 6 tydnd. Podle Harreho, 1973 by vSak nem¢lo trvat déle jak 4 tydny.
Délka jednotlivych obdobi je podfizena: poctu zavodi a jejich rozmisténi béhem
kalendarniho roku a vzdjemnymi odstupy mezi jednotlivymi zavody, popt. kvalifikaéni

dobou pied dulezitym zdvodem, nutnou dobou pro specialni piipravu a dobou pro

zotaveni organismu.
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Tabulka 9.: Ptiklady délek jednotlivych obdobi v ramci RTC v souvislosti s poctem

vrcholt soutézi

Jednovrcholova Dvouvrcholova Ttivrcholova
periodizace periodizace periodizace
Ptipravné obdobi 32 — 26 tydna 16 — 12 tydna 12 — 10 tydnt
Zavodni obdobi 16 — 20 tydna 6 — 12 tydnt 4 — 5 tydna
Ptechodné obdobi 4 — 6 tydna 3 -5 tydna 2 tydny

DalSim typem c¢lenéni RTC ptedstavuje nové pojeti, které zavadi tréninkové bloky.
Tyto bloky jsou tvofeny riznymi mikrocykly, jejichz skladba je zaloZena na manipulaci
se zatizenim a znalostech adaptacnich procest. Tréninkové bloky jsou relativné
nezavislé etapy skladajici se z 2 — 6 mikrocykll a jsou vymezeny 2 — 3 tréninkovymi
cili, které se postupné¢ zaméfuji na rozvoj faktord sportovniho vykonu. Tréninkové

bloky ptedstavuji druhy mezocyklt.

Zakladni rozliSovani tréninkovych blok:
a) akumulac¢ni — rozvoj vSeobecnych predpokladi, 4 — 6 tydni
b) intenzifika¢ni — rozvoj specifickych ptedpokladd, 2 — 4 tydny
¢) transformacni — zotaveni ¢i vyladéni, 1 — 2 tydny

d) soutézni — piiprava na soutéz, soutéz a nasledné zotaveni

Tento systém zkracuje jednotlivé obdobi pfipravy a umoznuje tak vice ladéni a fizeni
zatizeni pred konkrétnimi soutézemi, které jsou nerovnomérné rozmisténé béhem RTC.
Mezi zakladni charakteristiky u tohoto piistupu plati: rychlostni a silové schopnosti jsou
rozvijeny ve spojitosti na technickou slozku, pfevladaji specificka cvi€eni vztahujici se
k technice discipliny, pfevladd vysokd intenzita zatiZeni uplatiovand v relativné
kratkych TJ ¢i formé vicefazového tréninku, Casto ménény obsah cviceni, dale se
vyznacuje malymi rozdily v objemu zatiZzeni béhem RTC.

(Harre, 1973, Lehnert, 2014)

2.11 CHARAKTERISTIKA TEAMGYMU
Teamgym je kolektivni neolympijsky gymnasticky sport, v némz kazdé druzstvo se

snazi ziskat co nejvétsi pocet bodl ze vSech tii disciplin.

2.11.1 KATEGORIE TEAMGYMU
Pravidla pro jednotlivé discipliny jsou stanoveny UEG (Evropskou gymnastickou uniti),

které jsou vytvoieny pro kategorie:
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e Junior A — (13 —17 let),
e Senior A — (16 a starsi)
V tuzemskych soutézi lze zavodit bud’ podle pravidel UEG nebo podle upravenych
pravidel podle CGF (Ceské gymnastické federace), které zleh&uji pozadavky na
obtiznost a tudiz umoziuji ucast vétsSimu poctu zdvodnikli na nizsi vykonnostni urovni
a navic zarazuji 1 détské kategorie:
e Junior L. — (7 - 11 let),
e Junior IL. — (7 — 16 let),

e Senior B — (16 a starsi)

Existuji jesté zvlastni zavody tzv. maly teamgym. Jedna se o zavod v dvojboji, ktery
vynechdva disciplinu pohybové skladby. Tento typ soutézi se uplatituje predevsim
v détskych kategoriich. Dal§im moznym typem soutéze jsou zavody tzv. Trii, kde tym
tvoti 3 — 5 zavodnikd, ale na zdvodnich fadach se podileji jen 3 vybrani jedinci. Zavody

trii jsou taktéz bez pohybové skladby.

Druzstva v jednotlivych vékovych kategoriich mohou byt muzskd, Zenskd nebo smiSena
(,,mixy“ — 50% zeny a 50% muzi, to plati jak pro cely tym, tak i pro provadéni tad).
Zavodni tym tvoii 8 — 10 ¢lend, pfi cemz vSichni se musi zucastnit pohybové skladby
a podilet se tim na celkovém vykonu tymu, zatimco u akrobatickych fad a skoki z malé

trampolinky se ucastni jen 6 nejlepsich a vybranych zavodicich ¢lent druzstva.

(Sout&zni tad, 2015, Cesky preklad mezinarodnich pravidel UEG s adaptaci na soutéz

junior 1,2 a senior B v CR, 2019)

2.11.2 DISCIPLINY TEAMGYMU

Teamgym se sklada ze tii disciplin:

1) pohybova skladba: Pohybové skladby se ucastni vSichni ¢leni tymu na ploSe
o rozloze 14x16m. Cviceni je doprovdzeno instrumentalnim hudebnim doprovodem
v Casovém omezeni 2:15 — 2:45 a to pro vSechny kategorie. Cvi€eni druzstva je
realizovano bez nacini a pohybové skladba musi obsahovat povinné prvky z riznych
skupin: prvek flexibility, prvky obtiZnosti (ze skupiny rovnovaznych prvki (4x), ze
skupiny skokil (3x), ze skupiny akrobatickych prvkl (2x), kombinace (ptimé spojeni

dvou prvki), skupinovy prvek, rytmickou sekvenci se zménou tempa

Dale jsou pro skladbu kladeny néaroky na choreografii, kterd zahrnuje néaroky na

formace, které ptredstavuji 6 rliznych rozmisténi druzstva na zavodni plose. Formace
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musi byt min. 1 mala (na rozloze plochy 4x4m) a 1 velka (vSichni ¢leni tymu nesmi byt
vzdaleni vice nez 1 m od kraje) a 1 zaoblend. Jiné naroky z hlediska choreografie
zahrnuji souvislost mezi hudbou a pohyby, pohyby cvi¢encti vzad a stranou, Celem,

zady a bokem.

2) akrobacie: Sest vybranych zavodicich &lend druzstva piedvadi tii série
akrobatickych fad, pii ¢emz slozeni i potadi zdvodnikd se mize ménit pro jednotlivé
série, je tedy mozné, ze se nektery ze zavodnikl vitbec nemusi zc¢astnit zadné skokové
fady. Obecné stejnym pozadavkem je piedvést v 1. sérii spoleCnou (stejnou)
akrobatickou fadu a ve 2. a 3. sérii provadét fady bud stejné, nebo se zvysujici se
obtiznosti. Zaroven musi byt jedna akrobatickd série provadéna pouze z prvki ze
skupiny vpted, jedna fada pouze z prvkil ze skupiny vzad a jedna série je libovolna
(n€kdy nazyvana jako michand nebo kombinovana ftada), tudiZz muze obsahovat
akrobatické tady z prvka pouze vpied, pouze vzad ¢i kombinovat prvky ze skupiny
vpred 1 vzad. Kazda tato akrobatickd tfada musi obsahovat minimalné tfi rizné
akrobatické prvky, které jsou pfimo navazané, bez pauzy/preruSeni a konci v doskokové
zoné. Celé zavodni pfedstaveni je doprovdzeno instrumentalnim hudebnim doprovodem

s omezenym Casovym limitem 2:45. Hodnoty obtiznosti prvkl viz ptiloha 1.

3) skoky z malé trampoliny: Stejn¢ jako na tumblingu se vzdy kazdé série ucastni Sest
vybranych jedincti ve tfech sériich, stejné jako u akrobacie. Zévodnici se mohou
vzajemn¢ stfidat pro jednotlivé série. Prvni série musi byt spole¢nd, vSichni cvicenci
provadi stejny prvek nebo prvky v potadi s rostouci obtiznosti. Minimaln¢ jedna série
musi byt provedena pies pieskokové naradi a alespon jedna série bez preskokového
nafadi. Déle pak jedna série musi obsahovat dvojné salto a jedna série musi obsahovat
prvek s obratem 360° v jednoduchych saltech nebo s obratem 180° ve dvojnych saltech.
Celé cviceni je doprovazeno instrumentalnim hudebnim doprovodem v ¢asovém limitu
2:45. U trampoliny musi byt pfitomni dva trenéti pro ptipadnou zachranu, na rozdil od

tumblingu, kde je pouze jeden piitomny trenér. Hodnoty obtiznosti prvkl viz ptiloha.

,, Pro oficialni UEG soutéze a mistrovstvi Evropy jsou panely rozhodcich slozeny z: ¢CD
panelu (kompozice a obtiznost) aeE panelu (provedeni). Rozhodc¢i CDI a El jsou
vrchnimi rozhodcimi a jsou jmenovani Technickou komisi UEG v souladu s aktudlnimi
technickymi predpisy.“ (TK Teamgym, CGF, 2019). Panel rozhod¢ich je slozen z 8

rozhod¢ich (4 rozhod¢i panelu E a 4 rozhod¢i panelu CD) + 2 sekretaiti pro pohybovou
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skladbu a z 6 rozhod¢ich (4 rozhod¢i panelu E a 2 rozhod¢i panelu CD) a 1 sekretare

pro akrobacii a trampolinu.

Vyslednou znamku kazdé discipliny tvoii soucet znamek C (kompozice) + D (obtiZznost)
+ E (srazky za provedeni) + E; (srdzky vrchniho rozhodc¢iho). V jednotlivych ¢astech
znamky se zapocitdvaji chyby v kompozici, chyby za Spatné provedeni prvki, déale pak
se provadi prekontrolovani splnéné obtiznosti a skute¢né provedenych cviki, které jsou
pfedem zadany ve formulafich pro komisi rozhodCich, jiné nesplnéné pozadavky
v souladu s pravidly, jez tfesi vrchni rozhod¢i. Findlni zndmku druzstva tvoii soucet
dosazenych znamek ve viech tiech disciplinach. (Cesky pieklad mezinarodnich pravidel

UEG s adaptaci na soutéZ junior 1,2 a senior B v CR, 2019)

2.11.3 TECHNICE VYBAVENT{
Zavodni plochu pro pohybovou skladbu tvoii vice spojenych nepruznych koberct
o tloustce 3,5 cm a o rozloze 14 x 16 m na §itku. Cel4 plocha je ohranicena bilou

paskou o Sifce 5 cm, kterd je soucasti zdvodiste.

Pro disciplinu tumblingu zdvodni vybaveni zahrnuje:

e Rozbchovy pas — max. 16 m dlouhy a 1 m Siroky, vySkou v trovni tumbl tracku,
podél rozbéhového pasu je pfipevnéno pasmo 31 m dlouhé, které meéfi
vzdalenost od doskocisté

e Tumbl track — specidlni odpruzend podlaha 15 m dlouhd, 2 m Sirokd a 35 cm
vysoka

e Doskokovou plochu — velkéd doskokova Zinénka o rozmérech 7 x 4 m o tloust'ce
35 cm

- na této zinénce je vyznacena doskokové tzemi 4 x 2 m

e Bezpecnostni pasy — umistény podél tumbl tracku od doskokové Zinénky 0,5 m
Siroké a 3 m dlouhé

e Prfidatnou bezpe€nostni zinénku — mékka Zinénka 4 x 2 m a 10 cm tlusta

- neni nutné ji vyuZzit, zalezi na rozhodnuti
kazdého tymu
Predepsané zdvodni vybaveni pro skoky z trampoliny se sklada z:
e Trampoliny — vnéjsi rozméry rdmu = 120 cm, vyska pfedniho ramu je 25 cm,
vyska zadniho rdmu je nastavitelna v rozmezich 65 — 80 cm, coz umoziuje

ménit sklon trampoliny
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- vyplet = 60 x 60 cm se stfedem oznacenym kiizkem

- dalsi soucasti: ocelové pruziny (36 mékci, 40 tvrdsi), ochranné
kryty, nohy, kolecka
e Rozb&hovy pas — 25 m dlouhy a 1 m Siroky, spodni ¢ast protiskluzova
- podél rozbéhu piipevnéno 30 m pasmo vede od doskokové
zinénky a je na ném viditelné oznaCen kazdy metr, zdvodnici nesmgéji
pouzivat rozbeéhové znacky
e Pieskokovy stiill — konstrukce musi splilovat bezpecnostni standarty UEG
- ma nastavitelnou vysSkou 150 — 165 cm pro senior a 145 — 165
cm pro junior
e Doskokova plocha— 7 x 7 m a 35 cm tlustd, doskokova zéna =4 x 2 m

e Piidatnd bezpecnostni zinénka 4x 2 m x 10 cm

Mezi dalsi vybaveni a pomtcky vyuzivané v tréninku velké trampoliny, molitanové
jamy, airtrack, specidlni mékké zinénky a jiné gymnastické naradi.
(Technické predpisy nafadi soutézi TG, CGF, 2013)

2.12 HISTORIE TEAMGYMU
2.12.1 PUVOD TEAMGYMU
Oficialni vznik sportovniho odvétvi TeamGym se pfipisuje roku 1994 za soucasné
podpory UEG, jesté¢ pod puivodnim ndzvem EuroTeam. V roce 2003 byl EuroTeam
pfejmenovan na TeamGym. Hlavnim diivodem byla snaha o rozsiteni tohoto sportu do
celého svéta, cemuz branil ndzev Euro. DalSim divodem bylo to, Ze samotny ndzev
nijak nevypovida, o jaké provadéni sportovni ¢innosti se jednd, natoz, Ze je souvisejici
s gymnastikou. Z nového nazvu se mizZzeme domnivat, Ze jde o jakési skupinové
gymnastické cviceni. Zéklady tohoto sportu vychéazi jiz z obdobi mezi svétovymi
valkami, kdy probéhla modernizace ptvodniho Svédského Lingova télovychovného
systému, ktery byl mnoha odborniky kritizovan. Hlavni podil na zménach mayji
spolupracujici osobnosti ze Skandinavie, mezi které patii:
e Jense P. Lindhart — déansky profesor fyziologie, ktery kritizoval Lingova
dechova cviceni a misto toho prosazoval pfirozeny pohyb, dopliikkové sporty
a hry, jeZz jsou doprovazené radostnymi pocity. Dale kladl diraz na rytmické

provadeéni télesnych cviceni.
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e Knud A. Knudsen — dansky predstavitel mezi lety (1870 — 1940), ktery se
zabyval prospéSnosti cvi¢eni z hlediska zdravotniho vyznamu a posuzovani
spravného drzeni téla.

e Niels Bukh — dansky gymnasta, trenér a pedagog zijici v letech (1880 — 1950).
. Vytvoril (v letech 1915 — 1916) viastni metodu tzv. primitivni neboli zakladni
gymnastiky “ (Kossl, J., 2008), jejiz cviceni méla byt kompenzacniho charakteru
a prevenci pied jednostrannym zatézovanim. Podporoval rytmicka cviceni
a rozvoj sily, pohyblivosti a obratnosti. ,, Roku 1920 vybudoval v Ollerupu
viastni télovychovny ustav.* (Kossl, J., 2008). Zminéno proto, ze v dnesni dob¢
tam funguje mezindrodni akademie fyzického vzd¢€lani.

e Josef G. Thulin — §védsky ptedstavitel (z let 1875 — 1962), ktery ,, prizpiisobil
obsah, formy a metody potrebam cvicence* (Késsl, J., 2008) a statickéd cviceni

nahradil dynamickymi. Podilel se také na zménach v gymnastice Zen a déti.

(Némec, 2004 O teamgymu, Kossl, 2018)
2.12.2 VYVOJ JEDNOTLIVYCH DISCIPLIN TEAMGYMU

Doba, kdy se zacaly jednotlivé discipliny vyvijet, je vzdjemné li§i. Historie pohybové
skladby sah4d do obdobi, kdy se zafaly potradat 1. Sletové skladby Sokola v ramci
spole¢nych télovychovnych vystoupenich M. TyrSe, dale pak i mezindrodni masova
télovychovna vystoupeni napft.: Lingiady, Svétové Gymnaestrady, Spartakiady. Prvni
vSesokolsky slet se konal vroce 1862 v Praze jako slavnost a oslava k 20. vyroci
zalozeni Sokola. VSesokolské slety se staly soucasti tradic sokolii a pravidelné se
potadaji dodnes. Za dalsi ovlivnéni miizeme povazovat Svétové Gymnaestrady, které
nahradily predchazejici dvé konané Lingiady zlet 1939 a 1949. Prvni svétova
gymnaestrada se konala roku 1953, naceZ od této doby se kona kazdé 4 roky dodnes.
I kdyZ tyto skupinové skladby nemaji soutézni charakter a jsou provadéné v masovém
poctu cviCencli, obsahuji vSak stejné charakteristické rysy (kompozice, pohybovy
motiv, choreografie, hudebni doprovod, ...) a principy tvorby, které se vyskytuji
1 v TeamGymu. Na vyvoj a tvorbu pohybovych skladeb se vyznamné podileli osobnost
ve spojitosti s pocatky rytmické gymnastiky, pozd€ji moderni gymnastiky a tance. Mezi
tyto osobnosti se fadi napi.: Rudolf von Laban, Emil Jaques Dalcroze, Augustin
Otcenasek, Hedwiga Kallmeyerova, Isadore Duncanova, Klemenia HanuSov4 ad.

(Kossl, 2008, Novotna, 2011)
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Tabulka 10.: Seznam konanych Svétovych gymnaestrad (Novotna, 2011)

Rotterdam
1953 ] « Tabulka  11.:  Soupis  konanych
Sesokolskyc sletu a artakia
(Nizozemsko) Viesokolskych  sletd Spartakiad
1957 | Zahteb (Chorvatsko) (Novotna, 2011)
1961 Stuttgart (Némecko) 1882 na Stieleckém ostroveé
1965 Vienne (Rakousko) 1391 v Kralovské obore
] 1895 na Letenské plani
1969 | Bale (Svycarsko) 1901 na Letenské plani
1975 Berlin (Némecko) 1901 na Letenské plénl
1907 na Letenské plani
1982 Zurich (Svycarsko) 1912 na Letenské plani
1087 Tp——— 1920 na Strahové
erning (Dansko) 1926 na Strahov¢
1991 Amsterdam 1932 na Strahové
(Nizozemsko) 1938 na Strahové
1948 na Strahov¢
1995 Berlin (Némecko) 1955
_ — 1960
1999 Goteborg (Svédsko) 1965 Obdobi Spartakiad
konanych na Strahovském
Lisabonne 1975 stadionu
2003 1980
(Portugalsko)
1985
2007 | Dornbirn (Rakousko) 1994 na Strahové
. 2000 na Strahové
2011 | Laussane (Svycarsko) 2006 2 Strahove
2015 | Helsinki (Finsko) 2012 stadion v Edenu
2018 stadion v Edenu
2019 | Dornbirn (Rakousko)

Vyvoj tumblingu spada do 30. let 20. stol. Slovo tumbling ma vice vyznamu:

1.

Tumbling lze rozumét jako jedno z nafadi pouZivané pro teamgymovy sport
(specialni akrobaticky pés, nazyvany téZ jako tumble track)
Tumbling mizeme rozumét jako jednu z disciplin teamgymu, nazyvanou téz

akrobacie.

. Tumbling lze brat i jako samostatné sportovni odvétvi, n€kdy také nazyvany

jako power tumbling, ktery v roce 1932 byl vlozen na LOH. V dalsich letech jiz
nebyl soucasti a od roku 1976 se pofada MS. (Tumbling, 2001)
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Vyvoj skokii zmalé trampolinky souvisi s vyvojem samotné specidlni trampoliny
umoziujici nastaveni sklonu. Malad trampolina byla vynalezena v 80. letech 20. stol.

Martinem Dangaardem. Skoky pfes gymnastického koné byly kolem roku 2000

wewvr

products — trampolines, 2012)

2.12.3 HISTORIE SOUTEZI TEAMGYMU

Teamgym nepatii mezi olympijské sporty a prozatim nepotrada ani MS. Nejprestiznéjsi
soutézi pro teamgym je ME. Prvni ME v teamgymu se uskutecnilo v roce 1996 ve
finském Jyvaskyle. Od tohoto roku se kona kazdé dva roky, posledni leta v podzimnim
obdobi kalendainiho roku. Mezi pravidelné ucastniky a lidry evropskych soutézi, které
maji zastoupeni ve vétsiné kategorii, patii staty: Danska, Svédska, Finska, Norska
a Islandu, mezi daldi ucastniky se fadi staty: Ceska Republika, Velka Britanie,
Némecko, Rakousko, Portugalsko, Francie, Nizozemsko. Zpocitku se potadanych
soutézi ME mohly zucastnit jednotlivé tymy, 1 vicero z jedné zemé. Tento systém se
v roce 2010 zmenil a od roku 2012 se smi soutéze ME ztcastnit jen jeden nérodni tym
a to v kterékoliv kategorii. Od roku 1993 se pravidelné pofadd v jarnim obdobi
kalend4iniho roku MCR teamgymu. Vliv pro vznik nirodniho soutdZeni souvisi

s piinosem pravidel teamgymu do CR. (Sarichev, 2014)

Nejvétsiho tspéchu dosahla Ceska republika na 2. ME konaném roku 1998 v danském
Odense, kde dva ceské tymy z kategorie mixid obsadily stupné vitéz. Na 1. misté se
umistil tym FTVS USK Praha pod vedenim Nadi Vlasdkové a Jaroslava Kristofice
a 3. misto obsadilo druzstvo ze Sokola Brno. Poslednim uspéchem ceské reprezentace
byl postup do finale v kategorii Zen s ndslednym 6. mistem v portugalském Odivelas

z roku 2018. (Vlasakova, 2003)

Seznam konanych ME: (Némec, 2004, Vysledky zévodi)
1. Finsko - Jyviaskyld, 1996

Dansko - Odense, 1998

Velké Britanie - Birmingham, 2000

Francie - Chalons-en-Champagne, 2002

Rakousko - Dornbirn, 2004

Ceska republika - Ostrava, 2006

Belgie - Ghent, 2008

A A o
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8. Svédsko - Malmd, 2010

9. Dansko - Aarhus, 2012

10. Island - Reykjavik, 2014

11. Slovinsko - Maribor, 2016

12. Portugalsko — Odivelas, 2018

13. Bude se konat v Dansku — Copenhagen, 2020

2.12.4 PORADANI SOUTEZI

Zésadni rozdily mezi soutézemi poradanymi CGF a COS (Ceska obec sokolska): Série
5 zavodi potadanych CGF je oznaGovano jako soutdze Ceského poharu (CP). CP mimo
jiné zahrnuje i MCR (Mistrovstvi Ceské Republiky) teamgymu. Viechny tyto zavody
jsou potadané CGF a rozhoduje se v nich podle mezinarodnich pravidel UEG TG,
mohou se jich tedy zacastnit i zahrani¢ni tymy. Za umisténi v jednotlivych zavodech CP
se ziskdvaji pohdrové body, znichz se pak 4 nejlepsi vysledky zapocitavaji do
celkového vysledku poharové soutéze. Za idast na MCR jsou plusové body. Vyhlaseni
celkového vysledku CP se kona pii vyhldseni po poslednim zavodu. Vysledky

zahrani¢nich tymu se nezapocitavaji do hodnoceni CP.

Teamgym jsou fizen UEG a v CR CGF, ktera spada pod CUS (Ceska unie sportu). Déle
pak svazy CASPV (Ceska asociace sport pro viechny) a COS, které poskytuji vetsi
dostupnost pro vice cvi€encll, zejména mladeze. Cilem neni vrcholny sport, ale diraz je
kladen v ramci programu zdravi pro Zivot a udrzovani télesné zdatnosti a Sifeni sportu
mezi vefejnost. Soutéze jsou proto na nizsi vykonnostni urovni. Tyto o v radmci zdravi
pro Zivot. Tyto svazy v CR zabezpeduji také vzdélavani a $koleni trenérii a rozhodéich,
coz je dilezité pro potfaddani soutéZi. Harmonogram soutéZzi pro konkrétni sezénu je
v ptilohdch 3 — 5.

(Technicky ¥ad CP TG, 2019)
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2.13 FAKTORY VYKONU V TEAMGYM
Obrazek 17.: Pfedpokladané faktory vykonu inspirovano Bernacikova 2010

TECHNICKE
komplex vsech
koordinac¢nich schopnosti

SOMATICKE flexibilita TAKTICKE

specialni dovednosti

somatotyp volba spole¢nych prvki a fad
genetické predpoklady volba obtiznost
pohybovych schopnosti volba skokanského poradi
POHYBOVY
VYKON
PSYCHICKE VNEJSI PROSTRED]
Osobnostni predpoklady: tréninkové a zavodni

koncentrace, odvaha, prostiedi (vybaveni,

duvéra v trenéra a své

schopnosti, nabuzeni, KONDICNI

schopnost spoluprace, L prostoru)
rychla vybusna sila

osvétleni, velikost

trpélivost, cilevédomost zivotni styl

staticka sila 1
socialni vliv
rychlostni schopnosti
anaerobni kratkodoba

vytrvalost

2.14 OBSAH TRENINKU V TEAMGYMU

Kondi¢ni faktory v teamgymu:

Mezi cile kondi¢ni ptipravy v teamgymu patii zdokonalovani vSestranného pohybového
zékladu, dale rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti, které¢ podporuji

techniku konkrétnich ¢innosti.

Nejvice rozvijenymi pohybovymi schopnostmi tykajicich se kondi¢ni slozky je vybusna
a rychld sila, acyklick4 rychlost, mezi méné rozvijené pak patii: statickd sila, silova
obratnost, rychlostni vytrvalost, kratkodobé pak anaerobni kratkodoba wvytrvalost.
Rychla, vybusna (explozivni) sila je charakteristicka vysokou az maximalni rychlosti

provadéni pohybu pfi nemaximalnim odporu (pro gymnasticka cviceni se jedna o odpor
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vlastniho téla) po kratkou dobu trvani. Tyto schopnosti jsou dulezité pro rizné typy
odrazl dolnich i hornich koncetin, skoky, Svihové provadéni cviki. Staticka sila je
svalova ¢innost, kterd nezpusobuje pohyb téla ani dalSich segmentt, jedna se o piisobeni
proti svalovému odporu ¢i o vydrz ve statické poloze po dobu n¢kolika sekund. Staticka
sila je ovlivnéna volnim Usili kazdého jedince. Statickd sila v teamgymu je vyuzitelnad
pro nekteré povinné prvky podiové skladby, které jsou prave zalozeny na vydrzi v urcité
poloze (v zavodnim provedeni jde o vydrze 3 — 5s), Casto byva spojovana s naroky na
rovnovazné schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou schopnosti provadét dany pohyb
v co nejkrat§im cCase, tudiz maximalni rychlosti. V teamgymu jsou dtlezité vSechny tfi
druhy rychlostnich schopnosti: 1. acyklicka rychlost, ktera se uplatiiuje v jednorazovych
pohybech jednotlivych akrobatickych prvka ¢i v celych akrobatickych tadach,
2. reakéni rychlost pomoci které reagujeme a vyhodnocujeme nenaddle meénici se
podminky a rizikové situace 3. cyklickd rychlost, ktera napt. ovliviiuje akceleraéni
rychlost rozbéhi na trampolinu ¢i akrobatickou fadu. Rychlost rozbéhu je ovlivnéna
vzdalenosti rozbchu, dle pravidel u trampoliny je omezend max. na 25 m a u tumblingu
se rozb¢h nejlepSich skokanli pohybuje max. okolo 15 - 18m. Déle pak rychlostni
vytrvalost, ktera stanovuje vykonavat pohybovou ¢innost maximalni intenzitou co
mozna nejdéle, v piipadé teamgymu jde o schopnost opakované provadét dand cviceni
maximalni intenzitou, coz je dulezité pfedevSim pro trénink. A na konec jiz zminéna
anaerobni kratkodoba vytrvalost se tyka piredevSim pohybové skladby, a to pouze
v zavodnim provedeni. Jeji rozvoj je provadén opakovanymi useky pohybové skladby
v plném nasazeni nebo provadénim celé skladby bez vykonadvani akrobatickych a silove

naro¢nych cvikll pfedev§im v predzavodnim obdobi.

Mezi rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou stéZejni pro gymnastické €innosti patii
tzv. MFP (motoricko-funk¢ni piiprava), ktera nas uci vnimat a ovladat své vlastni télo
a je predpokladem i pro rychlejsi, snadn¢j$i a efektivnéj$i nacvik gymnastickych
dovednosti. Mezi slozky MFP patfi: zpeviiovaci ptiprava, odrazovd a doskokova
pfiprava, visova (ktera neni dilezitd pro TG), rozvoj reaktibility, rozvoj silové
obratnosti (soucasti balan¢ni cviCeni a kondi¢né-koordinaéni cviceni), rozvoj
rytmickych schopnosti a kloubni pohyblivosti. Pfiklady cviceni MFP viz (Kristofic, J.,
2014). K dal$im vyuzivanym metodam v tréninku teamgymu lze zminit tyto posilovaci

metody: opakovanych Usili, rychlostni, izometrickou, plyometrickou a silové-
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vytrvalostni. Posilovaci metody jsou aplikovany bud’ hromadnou formou, nebo jako

cviéeni na stanovistich ¢1 formou kruhového tréninku.

Féaze piipravenosti se 1isi u kazdého jedince a je jen vychozim bodem pro technickou

piipravu.
Technické faktory v teamgymu:

Vyuzivané metody pro osvojeni techniky specialnich dovednosti - metoda po ¢astech
(analytickd) 1 metoda v celku (syntetickd). Nacviku konkrétni dovednosti predchazi
ukazka, vysvétleni prib¢hu pohybu a priipravna cviceni, kterd se snazi navodit co
nejpodobnéjsi pohybovy pribéh, imitacni cvi¢eni. Soucasti nacviku novych dovednosti
je nutnd zachrana, z hlediska bezpec¢nosti cvi¢enct. Dale je také vyuzivana dopomoc,
jak pfimd, tak predevS§im nepifima s vyuzitim rtznych pomicek, kterd cvi¢encim
usnadiiuje nacvik a umoznuje vykonavat prvni pokusy samostatné, ¢imz také podporuje
sebedliivéru cvicenci a dale podporuje rozvijet a zdokonalovat samotnou techniku
cviceni.
Slozky sportovni techniky v gymnastickych sportech:
a) biologicka — somatotyp, temperament (sangvinik), fyzickd zdatnost
a pfipravenost (motoricko-funk¢ni ptiprava)
b) fyzikalni — Newtonovy pohybové zakony, hybnost, t€zisté, otacivy pohyb,
odstrediva sila, to¢ivost

¢) pravni — pravidly stanovené pozadované provedeni jednotlivych prvki
(Kristofic, 2014)

Technické dovednosti v pohybové skladbé:

- specialni dovednosti (konkrétni povinné prvky)

- vysoké naroky na komplex koordina¢nich schopnosti

- schopnost synchronizace pohybi s ostatnimi ¢leny

- pohybova pamét’ (pamatovani pohybt a postaveni v riiznych formacich, ...)

- pohybovy projev/vyraz

- vnimani hudebniho doprovodu, cit pro vyjadieni pohybu v souladu s hudebnim

doprovodem

Technické dovednosti pro akrobatické rady na tumblingu:
- specialni dovednosti (konkrétni prvky rizné obtiZnosti)

- vysoké naroky na komplex koordina¢nich schopnosti
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- naCasovani zahéjeni rozbéhu
- optimalni rychlost umoznujici provadéni konkrétnich akrobatickych ¢innosti
- doba rozb¢hu — délka rozbéhu = individualni podle vykonnosti
- u déti okolo 8 — 14m (d¢ti vyuzivaji i tumbling pro rozb¢h)
- u dospélych okolo 14 — 18m (vyuzivaji spise cely rozbéhovy pas)
Technické dovednosti pro skoky z trampolinky:
- specialni dovednosti (konkrétni prvky rizné obtiznosti)
- vysoké naroky na komplex koordinac¢nich schopnosti
- doba rozbéhu — 2,4 — 3,0 s (déti), vyuzivaji krat§iho rozbéhu cca 15 — 20m
- 3,3 -3,8 s (zeny)
- 3,0 — 3,5s (muzi)
- pfesnost rozbéhu
- optimalni rychlost rozb&hu tak, aby byl jedinec schopny provést pozadovany skok
- nacasovani vhodné doby pro zahajeni rozb&hu, dodrzovat optimalni rozestupy mezi
cvicenci, podle pravidel 2 cvi¢enci musi byt v pohybu
- technika naskoku na trampolinu — velmi klicova, podili se na vySce a vzdalenosti
skoku
- thel v kyc¢elnim kloubu na trampoliné
= 151° u jednoduchych saltovych skokt
= 171° u dvojnych saltovych skok
(Sindelat, 2018)
- vySku skoku dale ovliviiuje: - jizZ zminéna rychlost a vzdalenost rozbéhu
- nastaveny sklon trampoliny, ktery 1ze nastavit zvednutim
zadniho rdmu trampoliny mezi 65 — 80 cm, pfedni rdm trampoliny
je ve vySce 25cm (¢im vétsi je sklon trampoliny, tim je ale
zapotiebi vEtsi rychlosti a disledkem jsou pak vyssi skoky a vétsi
obtiznost)
- pruznost/tvrdost trampoliny — mék¢i varianta trampoliny
= 36 pruzin
- tvrdsi varianta trampoliny = 40 pruzin
- doba letové faze — ovlivnénd (obtiznosti — vySkou skokti, pohlavim, vékovou
kategorii)
- déti — jednoduché salta = 0,8 — 1,1s

- zeny —dvojna salta=1,1 - 1,2 s
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- muzi —dvojna salta=1,2 — 1,5s atrojnd salta=1,5-1,6 s

- skoky pres gymnasticky stul: - déti = 0,95 — 1,15s
-7zeny = 1,1 -1,3s
-muzi=12-1,45s

- Cisty doskok — orientace v prostoru, ,,timing" rozbalovani salt

Jiz zminovany komplex koordina¢nich dovednosti je rozvijen taktéz pomoci
motoricko-funkéni piipravy a dale samostatnym procvi¢ovanim konkrétnich povinnych
prvki, jak ve standartnich, tak i proménnych podminkach ¢i zménou zptisobu provedeni

(zména rytmu, obména kombinované vazby, ...).

Soucasti teamgymu jako i jinych gymnastickych sportii je potiebna droven flexibility,
kterd ovliviiuje provedeni a techniku cviceni, zejména v pohybové skladbé. Nejvétsi
naroky z hlediska kloubni pohyblivosti jsou kladeny na patef, rozsah v ramennich
a kycelnich kloubech, déle je dobré se také zamétit na pohyblivost velmi namahanych
kotnikl a zapésti v ramci relaxace, dale pak svalova pruznost. V teamgymu se vyuziva
pro rozvoj pohyblivosti kombinace posilovacich, uvoliiovacich a protahovacich cviceni
(dynamickych a statickych) jak je podrobnéji uvddéno v knize Vykon a trénink ve
sportu od Dovalila a kol, 2012.

Testovani urovné technickych dovednosti 1ze provadét v ramci tréninku na zacatku
a konci tréninkového obdobi. Hodnoceni progresu stanovenych dovednosti vztahujicich
se k dané disciplin€. V teamgymu se jedna pfedevs§im o povinné prvky podiové skladby
(akrobatické prvky, silové-rovnovazné, skoky, piruety, ...) a o obtiznost, kvalitu
a stabilnost provedeni jednotlivych akrobatickych fad a skokii z trampolinky podle
pravidel teamgymu. Stanoveni poZadavkil pro testovani zavisi na v€ku, vykonnosti
skupiny ¢i ucelu pro konkrétni vybér. Obecné testy koordinace lze provadét pomoci

motorického testu docility lowa Brace test.

Tabulka 12.: Kontrola a hodnoceni technickych dovednosti v bodovém ohodnoceni

podle (Arkajev, J. L., 2009)

Celkovy odpocet Hodnota Bodové ohodnoceni
0 1 5 (vynikajici)
azdo-0,1 2 4 (dobré)
-0,2 3 3 (uspokojivé)
-0,3 4 2 (neuspokojivé)

55




- 0,4 a vice 5 1 (Spatné)

Hodnoceni techniky prvkl je objektivni a vychdzi ze zdkladnich biomechanickych
parametrd. Zamétfuje se na celkovy pohybovy pribéh, jednotlivé pohybové faze
(zahajeni, zrychleni, let, pfiprava na dopad, zadvérecna pozice) a kriticka mista (drzeni
téla, orientace). V prvé fad¢ sleduje obecné chyby a za druh¢é zakladni parametry letové

faze (délku (m), vySku (m), Cas rotace (s)).

Tabulka 13.: Piiklad hodnoceni techniky odpovidajici modelové technice podle
(Arkajev, J. L., 2009)

Zakladni Modelova Optimalni Povolend | Nepfipustné
priklad parametry | charakteristika vykon mira hodnoty
letu (5 bod) (4 body) (3 body) (2 body)
Preskok ve | Délkaletu 2,5(Z), 3,0 (M) 25-35 2,0-4,0 <2a>4
3G Vyska letu 1,4 1,25-1,35 1,15-1,25 <1,25
Cas rotace 1,1 0,9-1,05 0,8-0,9 <0,8

Taktické faktory v teamgymu:

Taktika se rozliSuje podle poc¢tu zicastnénych osob, v teamgymu se uplatituje tymova
taktika diky spolupraci vSech c¢lenli druzstva. Z hlediska zadvodni strategie je dileZzité
brat ohled na ucast a vyznamnost soutézi, ztoho se poté odviji volba obtiznosti
a nasazeni jednotlivych zavodnikii do skokovych tad. Strategicky plan je pievazné
ovlivnén trenéry, ale zdvodnici maji moznost jej prodiskutovat a shodnout se na
vhodném feSeni. To se tykd predevsim:
a) v pohybové skladbé — volba povinnych prvki
- obtiznost prvkilli — snaha o co nejvyssi obtiZznost, ale zase ne
na ukor provedeni (vétSi ztraty, nez zisk), ovlivnéno vykonosti
a schopnostmi vSech ¢lenti tymu
- preference pozic/postaveni, stranova preference provadéni
nékterych prvkl napt. smér toceni piruet, skokl s obratem, vaha na pravé
¢1 levé noze apod.
b) tumbling — volba spole¢né fady — je potieba promyslet, zda provadét prvky
vpied ¢i vzad, dale pak jakou zvolit obtiznost a kombinaci prvki,
- potadi cviencl v jednotlivych tadach, vybér podle obtiznosti fady,

jejiho provedeni a spolehlivosti
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c) trampolina — volba spolecné fady — opét k zamysleni volba obtiznosti vzhledem

k uspé&snosti na provedeni vSech ¢lenii — snaha zaskakat bez padu

Dale je nutno pocitat se zménami napf.: pfi zranéni sportovce i vice sportovcl (zvIlasté
pak dobrého spolehlivého skokana) ¢i predem hlaSena neucast sportovce v daném
zavod¢ muze vyznamné ovlivnit cely pribch a posledni pfipravy na soutéz. V téchto
ptipadech pak nastavaji podstatné zmény prave ve volbé obtiznosti a pfi netcast napft. 2
dobrych skokanti 1 zmény tykajici se akrobatickych a skokovych fad. Tato situace nahle
umozni aktivni zkuSenost sportovciim horsi vykonnostni urovné ¢i mensi spolehlivosti,

¢imz opét podpoii jejich individudlni rozvoj z hlediska zdvodnich zkuSenosti.

Improvizace: - intuitivni feSeni, ndhld zména pfi neocekavané situaci
- snaha zamaskovat chybu
- vyhnuti se padu i za cenu snizené obtiznosti ¢i zkaZené spole¢né fady

s cilem pfedchazet urazu ¢i vaznému zranéni

Psychické faktory v teamgymu:

Pro rozvoj psychické ptipravy je vyuzivan modelovy trénink, ktery v teamgymu spociva
ve vykonavani pfedem stanovenych akrobatickych fad v daném potfadi na zavodni
hudbu a na bézny tvrdy doskok a provadéni pohybové skladby v celé jeji délce se vSemi
povinnymi prvky.

Regulace aktudlnich psychickych stavi pted 1. disciplinou a béhem zavodu, probiha
formou sdruZovéani tymu se snahou izolovat se od zavodniho prostiedi (do Satny ¢i
chodby) a nezajimat se/ nesledovat prib&h zavodi a Uspé&Snost ostatnich tymi,
koncentrovat se pouze na svoje a tymové piedstaveni. Odvedeni pozornosti, hromadna

motivace, komunikace, vtipky, ideomotoricky trénink.

Zavody kladou =znaéné naroky na neustdlou pfipravenost cvicence k podani
nenaruSené¢ho optimalniho a natrénovaného vykonu z tréninku. Je velmi obtizné spravné
vSe nacasovat a zbavit mysl od okolnich vlivii prostiedi ¢i vyznamu zdvodu a piedvést
koncentrovany vykon bez naruSenych znamek techniky. Mezi Casté psychické potize
patii pravé strach znetspéchu na zivodech pti¢inou padu ¢i dokonce samotného

zranéni, nizké sebevédomi, bazlivost z novych naro¢nych cvikl. (Rybatova, 2013)
Somatotyp:

V ramci jedné zahrani¢ni studie byly zvetejnény vékové, vyskové a hmotnostni udaje
tykajici se sportovkyi teamgymu v Italii.
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Zvetejnéné udaje o sportovkynich - vék =21,7 £ 1,2 let
-vyska=164,9+ 6,6 cma
- t¢lesna hmotnost = 54,6 + 5,4 kg.
(Minganti, 2010)

Vnéjsi podminky v teamgymu:

Osobni pfistup (pravidelnost ucasti na tréninku, zivotni styl - vyziva, spanek, pitny
rezim, regulace Unavy, regenerace, zdravotni stav/arazy)

Prosttedi — vybaveni télocvicny, osvétleni, teplota, prostor

Trenéti — zkuSenosti, vedeni TJ, motivace, pozitivni ndlada, zaujeti

Rizikovy faktor zvySeného stupné tinavy — zhorSend potiebnd rychlostni a koordina¢ni
schopnost (zejména rovnovazna, reakéni a prostorové-orientacni), zhorSené provadeéni

¢innosti, negativni dopad na techniku, riziko zranéni a frustrace.

Vzhledem k nedopatranym kniznim publikacim a internetovych zdroji vztahujicich se
k teamgymu, lze alesponi vyuzivat jiné bakalaiské ¢i diplomové prace, které teamgym
$ifi do povédomi a zabyvaji se jeho problematikou, metodikou vycviku, vyzkumem.
Nékteré z téchto praci uvadim v zavéreénych zdrojich - BaSe V., 2013, Btezinova H.,
2015, Dymékova D., 2016, Duspivova L., 2017, Marouskova Z., 2014, Rybafova A.,
2013, Sindelaf J., 2018.

2.15 ZASADY VYBERU A PRiPRAVA
REPREZENTACNIHO TYMU

Vybér do reprezentaéniho tymu se kona jednou za 2 roky, stejné jako se kond ME
v teamgymu. Tento ndbor je otevieny vSem a uskutectiuje se rok po konaném ME
a zaroven rok pied nasledujicim ME v podzimnim obdobi. Zprvu se provadi §irSi vybér
tvofeny cca 15 zavodniky a po ptil roce se vybér zavodnikii mize z0zit na 10 + 2 — 3
nahradnici. Prvotni pocet ¢i stupné vybéru je ovlivnéno poctem zavodnikd a jejich
vykonnosti. Vybérova kritéria jsou zvolena trenéry reprezenta¢niho tymu a pro kazdé
ME se lisi podle predstav, ambic a trendii. Pro ME v roce 2018 tyto testy spocivaly
s bezpe¢nym doskokem (pro tumbling a trampolinu), a pro pohybovou skladbu to byly
vSelijaké povinné prvky rizné obtiznosti a isek pohybové ¢asti. V predchozich letech

bylo soucasti i testovani silovych schopnosti a flexibility.
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Ptiprava narodniho tymu spociva z velké €asti na tréninku v domécim klubu a nasledné
na spolecnych tréninkovych setkanich, které se konaji 1 — 2x za mésic, jak jiz je
znazornéno v tabulce 16. Vycvikové tdbory (VT) spocivaji ve dvoufazovych trénincich
béhem vikendu. Pocet, délka, zplisob nacviku a konkrétni zaméieni VT se postupné

méni v zavislosti na terminu vrcholného zavodu.
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3. METODOLOGIE

Tato prace je teoretickd a se zaméfuje na hledani a shromazd’ovani literarnich pramenti
pomoci fetézového vybéru tzv. metody ,,snéhové koule®, analyzu a studium poznatkt
s naslednym vyuzitim jako vychoziho konceptu pro nasledné sestaveni vlastniho
rdmcového planu. Snaha nalézt aktudlni poznatky o planovani a vystavbé tréninku
v teamgymu, analyza a zaznam informaci o rdmcovém planu a charakteru sportovniho

tréninku.

3.1 CILE PRACE

Hlavni cile:
e patrani a shromazd’ovani informaci o teamgymu a jeho tréninku
e analyza ramcového tréninkového planu, rozbor tréninkové cinnosti pomoci
obecnych tréninkovych ukazatelti
e zaznamenani poznatkil pro dalsi vyuziti
Dil¢i cile a ukoly:
e ¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu
e ukazka tréninkovych jednotek
e charakteristika tréninkové skupiny

e zaisady vybéru do reprezentace v teamgymu

3.2 ZKOUMANI DOKUMENTU

Dosavadni ptehled literatury o planovani a systematickém tréninku teamgymu se nam
nepodafilo dohledat. Vychazime proto z obecnych principti plénovani sportovniho
tréninku, z planovani pro sportovni gymnastiku a z metody pozorovani a diagnostiky
pribéhu tréninku konkrétniho tymu TJ Bohemians Praha v roce 2018 a castené
pfipravy reprezentacniho tymu pro podzimni ME v Odivelas. Data pro vyzkumnou ¢ést
byla ziskana pomoci obsahové analyzy vlastnich tréninkovych zaznami clenky tymu

a z oznamovacich zprav na strankach CGF v sekci teamgym.

3.3 SLEDOVANE TRENINKOVE UKAZATELE

Obecné tréninkové ukazatele (OTU): popisuji obecné parametry objemového zatiZeni.
Jedna se o dny zatizeni, pocCet TJ, poCet soutézi v roce, tréninkovy cas, celkovy ¢as
zatizeni, Cas regenerace a pocet dnil zdravotni neschopnosti.

Specialni tréninkové ukazatele (STU): Charakterizuji zatizeni, které jsou pouZivané

specidlné v tréninku dané discipliny. Pro teamgym to mohou byt napt. pocty skokd na
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jednotlivém néfadi, pocty provedenych prvkli (samostatn¢, v kombinaci, fadou).
Z vlastnich zdznaml Cerpame informace o specifickych tréninkovych ukazatelich
a skladb¢ systematické tréninkové c¢innosti tymu TJ Bohemians Praha. Obecné
tréninkové ukazatele tymu TJ Bohemians Praha jsou v podobé zavedenych nastaveni
tréninkové Cinnosti, nezahrnuji vSak jednotlivé absence clenek ¢i tréninkové
neschopnosti.  Obecné tréninkové ukazatele pro reprezentatni tym jsou ziskany
z oznamovacich zprav a specifické tréninkové ukazatele pro toto vybérové druzstvo
nejsou zaznamenany a predstaveny. Pomér tréninkovych cCinnosti je procentudlné
vypocitan zuvadénych dat. Pro ukézku tréninkovych jednotek pouzijeme vlastni

zaznam z konanych tréninkda.

61



4. PRAKTICKA VYSLEDKOVA CAST
4.1 CHARAKTERISTIKA TRENINKOVE SKUPINY

4.1.1 DRUZSTVO TJ BOHEMIANS PRAHA
Druzstvo TJ Bohemians Praha ¢ita aktudln€ 11 ¢lenek ve vékovém rozmezi 15 — 23 let.
Z toho 8 clenek bylo zaroven soucasti lofiského reprezentacniho vybéru pro ME
teamgymu 2018. D4 se fici, ze jde o relativné podobnou vykonnostni skupinu, snahou je
aby vSichni ¢lenky umély stejné obtizné prvky a pokud mozno i stejné tady
(podstata/princip zavodniho teamgymu).
Tréninky probihaly 3x tydné — utery (2h) zaméfeno na podiovou skladbu, posilovani

- stfeda (2h) zaméfeno na trampolinu, prapravy

a posilovani
- nedéle (3h) zaméfeno piedevsim na tumbling a pddiovou

skladbu

Vykonnost tymu pii poslednim MCR 2018:
Tumble: 1. Spole¢na fada = z rozbéhu odrazem snozmo salto schylmo — piemet — salto
toporné 180°
2. zrozbéhu piemetovy poskok - rondat — flik — salto vzad toporné po
vykonnost z rozbéhu premetovy poskok - rondat — flik — dvojné salto vzad
schylmo
3. zrozb&hu odrazem snozmo salto toporné — premet — salto toporné 360° po
vykonnost z rozb&hu salto toporné 360° — ptemet — salto toporn¢ 540°
Trampolina: 1. Spole¢na fada = salto toporné 360°(6x)
2. salto toporné (1x)
salto toporné 540° (1x)
dvojné salto schylmo 180° (2x)
dvojné salto toporné 180° (1x)
360°dvojné salto toporné 180° (1x)
3. pfemet vpied (1x)
tsukahara schylmo (3x)
tsukahara toporné (1x)
pfemet salto toporné 180°(1x)
Pohybové skladba: povinné prvky — vdha oporem na loktech, stoj na rukou, vaha
s ptednoZzmo s dopomoci rukou, dalkovy skok s vyménou nohou — &ertik 360°,

rondat — salto vzad skrémo, odrazem jednonoz salto vpted do sedu, skok
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s pftednozenim roznozmo s obratem, skok odrazem jednonoz, pifimy vyskok

360°, sed roznozny pravou/levou vpred
Tato télocvicna je dostatecné vybavena a zahrnuje potfebné naradi pro nacvik.

4.1.2 REPREZENTACNI TYM
Narodni druzstvo Ceské Republiky je tvofeno sportovci na zakladé vybérového
testovani pro rizné kategorie viz kapitola 5.5. Reprezentacni tym pro posledni konané
ME 2018 byl tvofen zejména soucasnymi ¢lenkami tymu TJ Bohemians Praha, dale pak
doplnén o ¢lenky z tymu KSG Moravska Slavia Brno. Jedna se o dva nejvétsi vzajemné
konkurenéni kluby v CR v seniorské kategorii, v juniorské kategorii miizeme zminit
kluby s mladymi nadéjemi a to TJ Sokol Piibram a Gloxi klub TJ Sokol Bedfichov. Pro
toto mistrovstvi se podafilo sestavit dva Zenské tymy, jeden v kategorii senior a druhy
v kategorii junior. V minulych letech mélo znacny vyznam i zastoupeni kategorie senior
mix, ktery pro toto mistrovstvi nebyl sestaven s divodi nedostatku muzi.
Ptedvedené vykony na ME 2018:
Seniorky: tumble: 1. spolecnd fada = z rozbéhu premetovy poskok - rondat — flik —
dvojné salto vzad schylmo (6x)
2. z rozbéhu piemetovy poskok - rondat — flik — dvojné salto vzad
skrémo (6x)
3. z rozbéhu odrazem snozmo -
salto toporné 360° — pfemet — salto toporné 180°(2x)
salto schylmo — pfemet — salto toporné 540° (1x)
salto toporné 360° — pfemet — salto toporné 540° (3x)
trampolina: 1. Spolecnd fada = dvojné schylmo 180° (6x)
2. dvojné toporné 180° (4x),
360° dvojné salto toporné 180° (2x)
3.tsukahara toporné (3x)
pfemet salto vpted toporné 180° (3x)
pohybovéa skladba: povinné prvky = vznos snoZmo, véha s piednozmo
s dopomoci ruky, rondat — salto vzad toporné&, stoj na rukou, dalkovy skok s vyménou
nohou — dalkovy skok s vyménou nohou s obratem, pirueta vpied 720°, salto vpied
skrémo odrazem jednonoz, skok s prednozenim roznozmo s obratem, sed roznozny

pravou/levou vpied.
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Na zaklad¢ videi ze zvolenych zavodll jsem provedla rozbor jednotlivych fad, a to

v predstaveni konkrétnich pfedvedenych prvki, u niz jsem stanovila hodnotu obtiznosti.

K posouzeni vykonnostni urovné tymu TJ Bohemians Praha nam slouzi zavod MCR

2018 v Praze a pro zhodnoceni reprezentacniho tymu fijnové ME 2018 v Odivelas.

Tabulka 14.: Vykonnostni Groven na zakladé hodnoty obtiznosti

TJ
Reprezentacni
Bohemians Hodnota obtiZznosti Hodnota obtiZznosti
tym
Praha
Pohybova Pohybova
6,6 7,2
skladba skladba
1.fada | 2.fada | 3.fada 1.fada | 2.fada | 3.fada
Tumbling Tumbling
6,0 5,5 6.8 7,2 6,6 7,3
Trampolina 2.4 4,3 5,2 Trampolina 4,8 5.8 6.3

Z hlediska historie vysledkli a Gspé&Snosti v umisténi zdvodech, které jsou vrcholem

sezoOny, predstavuji tabulku €. 18.

Tabulka 15.: Statistika umisténi obou tymu

TJ Bohemians Praha Reprezentacni tym
rok Umisténi na MCR kategorie | rok Umisténi na ME kategorie
2018 | 1. ze dvou startujicich | Seniorky | 2018 | (Postup do finale), 6. | Seniorky
tymi z deseti tymu
7. z deseti tymu Juniorky
2017 | L. ze dvou startujicich | Seniorky | 2016 | 7.z deviti tymt Juniorky
tymi 7. z deviti tymit Senior mix
2016 | 1. ze dvou startujicich | Seniorky | 2014 | 7. misto Juniorky
tymi 10. misto Seniorky
2015 | 2. ze tfech startujicich | Seniorky
tymi
2014 | 2. ze tiech startujicich | Seniorky
tymi
2013 | 1. ze dvou startujicich | Seniorky

tymi
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4.2 ANALYZA RAMCOVEHO TRENINKOVEHO PLANU 2018 VYCHAZEJICIi Z OSOBNIHO
TRENINKOVEHO DENIKU

Provedli jsme analyzu obecnych tréninkovych ukazatelii, kterd vychéazi z priibéhu pravidelnosti tréninkd béhem roku, z tréninkového deniku
a z informaénich zprav pro reprezentatni tym dostupnych na strankach CGF v sekci teamgym. Podrobné vysledky analyzy jsou uvedeny
v tabulce €. 16. TJ a tréninkovy Cas navic uvadény v zavorkach plati vSak jen pro zdvodnice, které jsou soucasti TJ Bohemians Praha a zaroven
1 reprezentacniho tymu, nelze brat tedy v potaz zavodnice, které jsou sice soucasti reprezentacniho tymu, ale trénuji v jiném domovském klubu
(Brno, Dobfichovice, apod.) Podrobnéjsi tidaje pro reprezentacni tym ohledné poctu a Casu stravené¢ho na jednotlivém narfadi a dalSich
podrobnégjsich uvadénych tdajl, se nam nepodafilo zjistit.

Tabulka 16.: Obecné tréninkové ukazatele tymu TJ Bohemians Praha a reprezenta¢niho tymu

Obecné leden unor bfezen duben kvéten cerven cerve | srpen Zari fijen listopad | prosinec
tréninkové nec
ukazatele
Pocet dni 13(+2) 11(+2) 11(+2) 10(+2) 11(+2) 11(+2) ®) 5(+2) 11(+4) 9(+4) 11 7
tréninku
Pocet 0 0 1 2 0 0 0 0 0 3) 1 0
zavodnich dni
Pocet TJ 13 11 11 10 11(+4) 11 (14)? |5 11 (+8) 9(+7) 11 7
(+4) (+4) (+4) (+4) (+4) (+4)
Tréninkovy cas 26 22 22 22 25(+11) 25 (34)? | 15 25 21(20,5) 25 17
(h) (+11,5) (+11,5) (+11,5) (+11,5) (+11,8) (+10) (+20)
Pocet TJ na | TUM | 3x 3x 3x 3x 3x 3x 3x 3x 2x 2x 2x
jednotlivém TRA | 5x 5x 4x 5x 4x 4x 2x 4x 3x 4x 3x
naradi PS 6x 4x 4x 6X 0x 0x 0x 3x 5x 0x 0x
Velka | 6x 3x 2x 4x 3x 3x 1x 3x 1x 1x 3x
tramp
Akr 6x 3x 4x 5x 6x 4x 5x 7x 4x 5x 4x
Air 1x 0x 1x 0x 0x 0x 2x 1x 0x 0x 2x
track
Straveny ¢as na | TUM | 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 3h 3h 3h
jednotlivych TRA | 4h 4h 3h 3,5h 3,5h 4h 2,5h 3,75h 2,5h 3,75h 2,75h
naradich PS 4h 3,5h 3h Sh 0 0 0 2h 4h 0 0
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Velka | 3h 2h 1h 1h 1,75h 3h 0,5h 2h 0,75h 0,75h 1,75h
tramp
Akr 2,5h 1,5h 2h 2h 4,5h 2,5h 2,5h 4,5h 1,5h Sh 2h
Air 0,35h 0 0,35h 0 0 0 0,7h 0,35h 0 0 1,5h
track
Stanovisté - 25 16 21 9 10 6 10 12 7 18 22
pripravy
Posilovani (h) 3h 2h 2,3h 2h 4,25h 3,5h 1,5h 2,75h 1,75h 2h 1h
Pocet TJ 10x 5x 7x 6x 7x 7x 5x 6x 5x 5x 4x
zahrnujicich

posilovaci blok

CviCeni vSeob.
rozvij.

Povinny Skolni TV, rekrea¢ni individualné zajmové sportovni aktivity podle typu rocniho obdobi (? pocet zastoupeni jednotlivych sportovnich aktivit? —
Slo by zjistit dotaznikem na jednotlivé cvi¢enky )

LEGENDA:

TUM - tumbling

TRA — trampolina
PS — pohybové skladba

Akr — akrobacie, cvi¢eni na koberci

Velka tramp. — velka trampolina

TJ — tréninkové jednotky

h- hodiny

(+ ¢cislo) — udaje v zavorkach oznacuji spolecné TJ a tréninkovy cas pro pfipravu

reprezentacniho tymu

Z tabulky lze vyc¢ist, Ze podil hlavnich naradi — tumblingu a trampoliny je v prubéhu celého roku pomérné stejny, zastoupeni pohybové skladby

je odlisné, v nékterych mésicich se nacvik a procvicovani skladby na hudbu zcela vynechava, misto toho je ¢as vyuzit na posilovani nebo

pripravné stanovisté a nacviky novych prvka.
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Na zaklad¢ udaji uvedenych v tabulce ¢. 16 jsme vypocitaly souhrn obecnych tréninkovych

ukazateld za rok. Opét udaje v zavorkach ukazuji parametry navic pro reprezentacni tym.

Zaverecny stre¢ink je dedukovan odhadem z pribéhu TJ, dalSi regeneracni procedury

zavodnic nejsou znamy ani zjistovany.

Tabulka 17.: Souhrn obecnych tréninkovych ukazatelti

Pocet tréninkovych dni/rok

110 (+30=140)

Pocet TJ/rok

110 (+57=167)

Pocet dni s dvoufazovym zatizenim/rok

(30)

Celkovy Cas zatizeni/rok

245 (+153,3=398)

Regenerace/rok

Spolecny strecink na konci kazdé TJ cca 10 —
15 min. = 20 — 28h/rok, (28 — 41h/rok)
? dal$i regeneracni procedury individualng ?

Z této tabulky je zajimavé pozorovat, ze vikendové dotace v podobé reprezentacnich

soustfedéni vyznamné zvysuji celkovy objem zatiZeni tréninku a to o 1/3 za rok.

V nasledujici tabulce €. 18 jsme se snazili charakterizovat specialni tréninkové ukazatele pro

teamgym. Jako specidlni tréninkové ukazatele jsme zvolili st€Zejni a nejCastéji provadéné

prvky z danych disciplin pro zavodni cinnost. PoCty opakovani jsou uvadény v ¢asovém

horizontu jednoho mésice tréninkové CcCinnosti. Pozor v této tabulce se jedna pouze

o subjektivni udaje, tudiz je mizeme povaZovat pouze jako orientacni.

Tabulka 18.: Specialni tréninkové ukazatele tymu TJ Bohemians Praha (subjektivni udaje)

Specialni 1 mésic v 1 mésic v 1 mésic v po
tréninkové pfipravném zavodnim zavodnim
ukazatele obdobi obdobi obdobi

jednoducha salta
(skr¢mo, toporné, 30x 33x 20x
, rizné vruty)

Trampolina Dvojna salta 43x 15x 18x
Premety/rondaty 22x 21x 8x
Tsukahary 6x 9x 6x
Dvouprvlfove fady 23x 17x 39x

vpied
. Dvouprvkové fady 19x 4x 49x

Tumbling vzad
Ttiprvkové fady vpred 17x 17x 16x
Ttiprvkové fady vzad 23x 43x 23x
Kombinované fady 7x 9x 10x
piruety 31x 18x 5x
Pohybové Skf)ky 47x 27x 10x
Kladb Vahy 17x 6x -
Skladba Stoje na rukou 32x 18x ---
Akrobatické prvky 31x 21x 40x
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Na zaklad¢ charakteristiky subjektivnich specidlnich tréninkovych ukazateli jsme opét
provedli sumarizaci vysledkl a to pro jednotliva skakaci naradi, kterd ukazuji celkovy pocet

skokti za mésic v jednotlivych tréninkovych etapach.

Tabulka 19.: Pocet skokd béhem tréninku

Souhrn Ptipravné Zavodni Po zavodni
obdobi/ mésic obdobi/mésic obdobi/meésic
Celkovy pocet Trampolina 101x 78x 52x
skokt Tumbling 89x 90x 130x
Pocet skoktl za Trampolina 20x 15x 13x
TJ Tumbling 29x 30x 43x

V této tabulce se dozviddme pocet skokil za mésic a pocet skokt v TJ. Ziskané hodnoty jsou
odvozeny a spocteny z predchozich tabulek. Pocet skokii na trampolin€ v jedné TJ odpovida
primérné 20x skokim ve vétSiné obdobi. Pocet skokli v ptfedzavodnich tydnech byvé nizsi,
odpocinku a €as vyuzivany na Castéj$i manipulaci s naradim. Pocet nastupti/skokovych tad na
tumblingu je prumérné 30 skokl za TJ, dodavam, ze nejsou brany v potaz pocty opakovani
jednotlivych prvki na pripravnych stanovistich. SniZzeny pocet skokl v po zdvodnim obdobi
je dan zfejmé vice stravenym casem na jinych doplikovych naradi (velkd trampolina,
akrobacie, ....). Opét doddvam, ze jde o subjektivni udaje a pocty skoki jednotlivych

zavodnic by se vice ¢1 mén¢ navzajem lisily.
4.3 ZASTOUPENI JEDNOTLIVYCH TRENINKOVYCH
CINNOSTI BEHEM TRENINKOVE PRIPRAVY

V této kapitole vénujeme pozornost poméru zastoupeni jednotlivych tréninkovych c¢innosti
béhem periodizace tréninkové piipravy. Zrozboru tab. ¢. 16, ktera analyzuje obecné
tréninkové ukazatele jsme zhotovily grafické znazornéni s pomérem zastoupeni jednotlivych

tréninkovych Cinnosti. Obsah tréninku porovnavame v ptipravném a v pfedzdvodnim obdobi.
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Graf 1.: Pomér zastoupeni tréninkovych ¢innosti v piipravné fazi

v pripravné fazi - leden

B rozcviceni

H tumbling

B trampolina

H pohybova skladba
M jina naradi

® posilovani

= streCink

u zbyly Cas

Graf 2.: Pomér zastoupeni tréninkovych ¢innosti v ptedzavodni fazi

v zavodnim mésici

B rozcviceni

B tumbling

® trampolina

H pohybova skladba
M jina natadi

m posilovani

= stre¢ink

= zbyly Cas

Z uvedeného grafického zndzornéni dochazime k piehlednému zjisténi a pozorovatelnych
rozdili a zmén béhem jednotlivych fazi ptipravy. Bez ohledu na obdobi je vénovana stejna
Casova dotace rozcviceni a zavérecnému strecCinku, které jsou dulezitou soucasti kazdé
tréninkové jednotky a v celku primémé tvoii 18% vénovaného Gasu z tréninku. Cas vénovany
nacviku a zdokonalovani dovednosti na jednotlivych disciplindich a pomoci vyuZivani
dopliikovych naradi se 1i§i ve vztahu k obdobi tréninku, stejné jako Cas zaméfeny na
posilovani v ptisluSném obdobi. I presto, Ze méni podil vénovaného Casu na doplitkovych
nafadich, ¢innosti posilovani a tréninku pohybové skladby, nedochazi ke zménam podilu

zastoupeni u dvou zavodnich disciplin tumblingu a trampoliné€.
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4.4 PERIODIZACE RTC PODLE ROZMISTENYCH SOUTEZI A
TRENINKOVYCH KEMPU

Na zéklad¢ dostupnych informaci, které¢ byly ziskdny z terminové listiny soutézi Ceské
gymnastické federace, analyzy osobniho tréninkového deniku, planu piipravy nérodni
reprezentace a v souladu s odbornou literaturou byly identifikovany jednotlivé periody
rocniho tréninkového cyklu, kdy RTC mutzeme definovat jako dvouvrcholovy. Zaroven
nasledujici tabulka ¢. 20 kromé samotnych soutézi a obdobi navic zahrnuje konané piipravné
tréninkové kempy reprezentacniho tymu oznacené jako VTR, dal§i oznaCeni VT znaci
oteviené vycvikové tabory pro vSechny zdjemce (spiSe mladsi zavodniky), tyto tréninkové

kempy nespadaji pod piipravu reprezentace.

Z nasledujici tabulky €. 20 vyplyva hypotetické znazornéni periodizace RTC odpovidajici
tradi¢nimu pojeti a ¢lenéni jednotlivych tréninkovych obdobi pii dvouvrcholovém planovani
soutézi. Podle ¢asového rozvrzeni jednotlivych tréninkovych obdobi vychazejicich z teorie
sportovniho tréninku jsou nastavena jednotlivd obdobi sice ve spravné posloupnosti
(ptipravné obdobi, zdvodni a pfechodné obdobi) a v odpovidajicim vztahu k rozvrzenym
soutézim béhem roku, ale na druhou stranu uz nejsou v souladu s harmonogramem vyuky
Skolniho roku, na ktery jsou vazané tréninky v jednotlivych klubech. Pfedpokladand ptipravna
obdobi zasahuji do Skolnich prdzdnin a naopak v mésicich, kdy vétSina chodi do Skoly a
probihaji tréninky, jsou nacasovand obdobi piechodnd. Nejen z tohoto diivodu je tento
zpusob cClenéni tréninkového roku zna¢né nevyhovujici a proto se snim vpraxi u
gymnastickych sporti ani nesetkavame. DalSim vyznamnym negativem vyuziti tradi¢niho
¢lenéni pro gymnastické sporty je to, ze pfi dlouhych zdvodnich obdobich vlivem jiného
rezimu tréninku by dochazelo ke zbytecné ztrateé technickych dovednosti, na kterych jsou tyto

sporty zaloZené.
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Tabulka 20.: Stanoveni tréninkovych obdobi odpovidajici harmonogramu soutézi a zdsadam dvouvrcholového planovani soutézi béhem roku

2018

MESICE L. IL. I1I. IV. V. VL VIL VIIL IX. X. XL XII.

TYDNY

LEGENDA:

[ Piipravné obdobi Il Zivodni obdobi [l Picchodné obdobi

Znazornéna obdobi jsou tedy jen navrhem, jez odpovidaji tradiénimu systému pojeti dvouvrcholové periodizace RTC. V praxi se u
gymnastickych sportti, které jsou vSeobecné charakteristické dlouhym zavodnim obdobi, setkdvame s modern€jSim typem pojeti ¢lenéni RTC,

které je predstaveno pomoci tzv. tréninkovych blokil, podrobnéji v kapitole 2.10.
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Nyni jsme provedli podrobnéjsi analyzu vystavby ro¢ni tréninkové piipravy zavodnic tymu TJ Bohemians Praha a soucasné clenek
reprezentaéniho tymu. Analyza je znazornéna pomoci zaméfeni jednotlivych mikrocykld. Tento rozbor vychdzi z harmonogramu soutézi,

z oznamovacich zprav pro RT a z tréninkového deniku ¢lenky TJ Bohemians Praha.

Tabulka 21.: Analyza tréninkové ptipravy 2018 vystavbou mikrocykli

2018

MESICE | L II. I11. IV. V. VI VIL VIIL IX. X. XI. XII.

TYDNY

72



LEGENDA:

[ Gvodni mikrocyklus [l regeneracni mikrocyklus
B rozvijejici mikrocyklus [l z&vodni mikrocyklus [l kontrolni mikrocyklus
B stabilizacni mikrocyklus B zotavny mikrocyklus

VTR — vycvikovy tdbor reprezentace, jiz pro vybrané zavodnice z testovani
VT — vycvikovy tdbor otevieny pro vsSechny cvicence, pro mladsi kategorie a nizsi

vykonnostni Groven

Jak mtzeme vidét ¢lenéni RTC nezahrnuje souvisld tréninkova obdobi, jak je hypoteticky
znazornéno v predchazejicich tabulkach, ale vychazi z planovani pomoci nového pojeti tzv.

tréninkovych blokti (podrobnéji vysvétleno v teoretické casti prace).

Z planu vyplyva, ze se koncentruje na vice vrcholl sezony. Rozvrzeni mikrocykll je velmi
zmatené a nelogické posloupnosti, v§e vyplyva z toho, Ze toto rozvrzeni slucuje dvé odlisné
pfipravy ve své podstaté¢ vice tymt odliSné vykonnosti i cili: za prvé se tyka zavodnic
reprezentacniho vybéru, které sméfuji svou vrcholnou formu na ME, a na druhou stranu se
tyka zavodnic z klubt, pro které je vrcholem MCR a déle uéast na soutézich Ceského Pohéru.
V tom vidim jeden ze zdsadnich problémit, dal§imi nedostatky jsou napft.: vylad’ovaci trénink
nema vyznam pro zavodnice RT pifed bifeznovymi zavody v Ttebici, vycvikovy vikend
dvoufazovych tréninki a hned poté soustiedéni TJ Bohemians na konci srpna mi piipadé jako
velmi zatézujici, U€ast zdvodnic z RT po absolvovani ME na zavodech v Pfibrami se svym
domovskym tymem (jiné sestavy a fady) mi nepfipada jako vhodna, déale je nevidim Zadnou

ucast RT v ramci pfipravy na ME na néjakém mezinarodnim zavodé,

Uvodni mikrocyklus (rizové znaéeny) je tvofen volngj$im reZimem, ja osobné jej povazuji za
tzv. ,,cviceni na prani cviCenci®, jsou zde zahrnuty pohybové hry a soutéze, cviceni ve
dvojicich a libovolna preference natadi. Prvni ¢ast piipravy probihd béhem ledna a tinora, je
zde vyssi koncentrace souvislych rozvojovych mikrocykld, predpoklada se vsak, ze koncem
ledna ¢i zacatkem tunora cvicenky 1 tyden z ptipravy vynechaji, vzhledem k pobytu na
horach. Mizeme tedy pocitat s 1 zotavnym mikrocyklem navic v tomto obdobi, ktery tam
neni znazornén. Uplné na zaatku tohoto obdobi je piiprava zaméfena na rozvoj
koordinac¢nich schopnosti a zakladni akrobacii ve spojitosti rozvoje silovych schopnosti
v podobé posilovacich cvi¢eni hromadnou formou ¢i kruhového tréninku. Dale se v tréninku
muzeme setkat s mnoha pohybovymi pripravami na nacvik ¢i upevnéni technickych
dovednosti, kterd jsou zafazovana formou cvifeni na stanovistich, nacvik prvka -

jednotlivych akrobatickych prvki ¢i prvkovych vazeb pro tumbling a spole¢nych povinnych
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prvklti do pohybové skladby, skokil na trampoliné za zlehcenych podminek (napt. vyuziti
molitanové jamy).

V unoru trénink zahrnuje jiz nacvik celych skokovych fad a bieznu by pak mélo dochéazet ke
stabilizaci techniky, skokové fady a skoky na trampolin¢ se postupné piesouvaji do zavodnich
podminek (v podobé doskokil na tvrdy dopad). V bfeznu pak 1 — 2 tydny pted zdvody probiha
vylad’'ovaci/kontrolni mikrocyklus, jez zahrnuje modelovy trénink, ktery spo¢iva v rozcviceni
v Casovém zavodnim rezimu a sledu vSech tfi fad a disciplin. Trénink je doplnén opravnymi
pokusy problémovych fad, prvki, ¢i useki pohybové skladby.

Vrchol celé piipravy pro vétsinu tymi piedstavuje samotny bieznovy zavod CP v Tiebidi,
ktery lze zaroven povaZovat jako testovaci pied MCR, ktera je hlavnim vrcholem jarni
sezony.

V dubnu se tedy piiprava koncentruje na udrzeni vykonnosti a piedev§im na stabilizaci
a presnost vykonti ve vSech disciplinach.

Po vrcholu sezény se zvazuje moznd ucast na dalSich zavodech v souvislosti na moznostech
a zdravotnim stavu tymu, a podle toho se pfizplisobuje ptiprava, kterd bud’ smétuje jeste
k zavodiim, nebo jiz na dal$i sezonu a tréninkovy cas je poté vyuzit k ndcviku novych
obtizng&jsich prvki ¢i k rozvoji silovych schopnosti. V pfipadé neucasti na dalSich zdvodech je
mozné vynechat nacviCovani pohybové skladby, coz vychdzi zanalyzy ramcového
tréninkového planu.

Nasleduji letni prazdniny, které slouzi k totdlni regeneraci a kuzdraveni vselijakych
zdravotnich problémt a zranéni. Toto obdobi je proto pomémé dlouhé a trva 6 -8 tydnd.
Vyjimku tvofi sezona, kdy se konad ME, které se kona jednou za dva roky a predstavuje hlavni
vrchol tohoto sportu a podzimni sezony. Pro tento piipad, jak je zndzornéno v tabulce,
neprobihad souvisld tréninkova Cinnost, ale konaji se rlizna soustfedéni s koncentrovanym
tréninkovym programem sméfujici k ptipravé na tuto vrcholnou akei.

Koncem srpna probiha u vétSiny druzstev kazdoro¢né soustfedéni, které slouzi k zopakovani
jednodussich tad a dlouhodobg jiz stabilizovanych prvkd.

Bé&hem zéii a fijna, béZného roku, probiha ptiprava podobné jako béhem ledna a unora, akorat
vSe musi probihat trochu rychleji vzhledem harmonogramu vypsanych podzimnich soutéZzi.
V ptipadé, ze jde o sezonu s vrcholem ME, je pfiprava upravend a ptizptisobena pozadavkim
této soutéze.

Po skonc¢eni podzimnich zavodi je 4 — 6 tydna dalsi prostor pro nacvik novych pohybovych
struktur nebo jinych stanovenych cili.

Konec roku je spojen s odpoc¢inkem a Vano¢nimi svatky.
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Déle predkladam navrh z hlediska uprav tréninkové ptipravy pro reprezentacni tym, pro ktery by mél byt jednoznaénym vrcholenim ME a dale

ucasti na mezinarodnich soutézich pro sjednoceni tymu.

Tabulka 22.: Navrh na rozvrzeni tréninkové ptipravy pomoci mikrocykll pro reprezentacni tym

2018

MESICE L. IL. I11. Iv. V. VL VIL VIIL IX. X. XI. XII.

Cp
Pribram

Cp
Trutnov

TYDNY

Navic uvadim navrh rozvrZzeni ro¢ni tréninkové piipravy pro vétSinu druZstev, jejichZ hlavnim cilem je ti¢ast na MCR a bodovanych soutéZich
Ceského Poharu.
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Tabulka 23.: Navrh na rozvrZeni tréninkové piipravy pomoci mikrocykld pro soutéze v CR

2018

MESICE L. II. I11. IV. V. VL VIL VIIL IX. X. XI. XII.

TYDNY
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5. DISKUZE

Z ukézky analyzy RTC se dozvidame obecné tréninkové ukazatele v jednotlivych mésicich
tréninkové pfipravy. Analyza RTC byla provedena z osobnich zaznamu tréninkového deniku
¢lenky tymu TJ Bohemians Praha. Analyza RTC pro reprezentacni tym je nastinéna pouze
z vefejné dostupnych zprav pribézné uvadénych na strankach CGF. Z uvedené analyzy se
naskytuje nékolik moznych otézek a ptilezitosti k moznému rozsifeni bakalafské prace, a to:

1. Porovnéni stejnych uvadénych parametrii (OTU a STU) s jinymi tymy v CR?

2. Porovnani se zahrani¢nimi tymy z Evropy?

3. Ovétovani v praxi, zda-li si trenéti vedou plany piipravy?

4. Zjistovani, zda-li si zavodnice vedou né&jaké osobni tréninkovy denik? Popiipadé
jakou formou? Jestli jde spiSe o pocity, uspéchy a nezdary ¢i konkrétni ukazatele
tréninkového procesu.

5. Zjisténi, zda zévodnice zatrazuji jiné pohybové Cinnosti v ramci vSeobecné pripravy
a aktivni regenerace a kolik ¢asu jim vénuji?

6. Zjisténi zastoupeni regeneracnich procedur béhem roku u zavodnic?

7. Podrobnéjsi a idaje a plany o ptipravé a fungovani reprezentacniho tymu?

Pomémé zajimavou casti je % zjisténi a grafické znazornéni poméru zastoupeni jednotlivych
tréninkovych Cinnosti. Tyto tréninkové Cinnosti jsou vzdjemné porovnavany v ptipravném
a v zavodnim obdobi. Podil zastoupeni rozcviceni a strecinku zahrnuje 18% v obou obdobich
pfipravy, cvieni na trampolin€ a tumblingu vySlo z rozboru taktéZ neménné a tvoii 15%
a 17%. Pohybova skladba béhem pripravného obdobi zabira 15% a v zavodnim obdobi 20%.
Dopliikova natadi se béhem ptipravného obdobi podileji z 18% a béhem faze ptred zavody
z 10%. Posilovaci ptiprava je rozdilnd o 4 %. A oznaceni pro zbytkovy Cas (ztratovy, pfiprava
nafadi, odpoc€inek) je nejvice odlisny a to o 9% pfiblizné stejné jako podil na doplitkkovych
naradich.

Z teorie tréninku vime, Ze charakter tréninku a jednotlivych ¢innosti je odliSny v riznych
obdobich pfipravy. ZnaSich grafii jsou viditelné rozdily zejména v podilu zastoupeni
vyuzivani dopliikkovych nafadi, u nichZ v zavodnim obdobi dochéazi spravné k poklesu,
nicméné zcela z pfipravy nemizi a to zamezuje zvySit a vyuzit tento ¢as na zavodnich
nafadich jako trampolina a tumbling. Tento Cas, ktery se nam snizil u téchto doplikovych
nafadi, se projevuje jako zbyly Cas, ktery pfedstavuje také vyznamnou c¢ést tréninku a je
vyuZit pro del$i zotaveni mezi sériemi skokli béhem modelovych tréninki, déale k Castéjsi

manipulaci s nafadim. V piipadé, Ze by dosSlo k Gplnému vymizeni dopliikovych naradi
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a stanovist, mohl by byt tento zbyly €as vyuzit pro zavodni discipliny. Pro pfipravné obdobi
by tomu pak bylo naopak — zvysit podil dopliikovych néafadi a ¢innosti, a snizit tréninky na
zavodnich disciplindch. Tento problém se zejména projevuje v tom, ze podil straveného Casu
na tumblingu a trampolin€ je stejny jak v pfipravném, tak i v zavodnim obdobi. Z grafického
rozboru jsem ocekdvala, ze vyplynou znatelngj$i rozdily v case vé€novaném zivodnim
disciplinam (TUM a TRA) v ptipravném i zavodnim obdobi. Moznym fesenim by mohlo byt
manipulace s délkou tréninkovych jednotek v odlisSnych fazich piipravy. Dalsim viditelnym
rozdilem je cas veénovany posilovani, ktery je v zavodnim obdobi kratSi a projevuje se
pravdépodobné do ¢asu vyuzitého pro nicvik a secviGeni pohybové skladby. Cas vénovany
pohybové skladbé je celkoveé nejvyssi ze vSech tiech zadvodnich disciplin. Pomér zastoupeni
rozcviceni a streinku jsou podstatné pro kazdou tréninkovou jednotku a proto se jejich
zastoupeni neméni.

Také chei poukazat a spekulovat nad pouzitym vyrazem specialnich tréninkovych ukazatelti
a jeho vypovédnich uvadénych hodnot. Tento vyraz se bézné pouziva v teorii sportovniho
tréninku, ale vzhledem namitkdm odborného vedeni tyto ukazatele zjevné nemusime vnimat

jako STU, ale lze je definovat jako zasadni tvary pro tvorbu vykonu.

wevr

a ¢lenénim tréninkové piipravy. Prvni otdzkou je, zdali teamgym odpovida a mohl by se fidit
dvouvrcholovou periodizaci podle tradi¢niho pojeti €lenéni ro¢ni tréninkové piipravy na
tréninkova obdobi (pfipravné, zdvodni, pfechodné)? (zndzornéno viz v tabulce 23). Odpovéd’
je NE, jelikoz pro teamgym plati del$i zavodni obdobi, stejné jako pro jiné gymnastické
sporty. Tudiz pftili§ kratké ptipravné etapy by byly nedostacujici a zaroven v dlouhych
zavodnich obdobich by pii snizeném zatizeni a specifickém reZimu mohlo dochéazet ke
stagnaci Ci poklesu technickych dovednosti. TakZze je vyhodné pro teamgym a jiné
gymnastické sporty volit jiny zplsob pifipravy od tradicniho pojeti, naskytuje se vyuZiti
moderniho pfistupu vyuzivajicich kratsi faze tzv. tréninkoveé bloky, které se skladaji z2 — 6
mikrocykll, coz umozituje lepsi prizptisobeni se podminkdm. Druhym zésadnim bodem bylo
vyhodnotit pohled na absolvované rozvrZzeni tréninkové piipravy v roce 2018 pomoci
vystavby mikrocykld. (viz tabulka 24). Tato problematika je jiz diskutovana a probirana

v textu v kapitole 4.4 pod tabulkami, z kterych jsou vidét nékteré jiz zminované nedostatky.

Z uvedené kapitoly 4.4 mé napadaji dal§i otazky k zamysleni, tykajici se problematiky
piipravy reprezentace a jinych potizi ohledné trénovani v CR.

1. Zajisténi a kontrola kvalitni tréninkové piipravy v domovskych klubech?
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2. Efektivita vycvikovych vikendovych tabori:
- hlavni problém je vidim ve zvySené koncentraci cvienct (zejména v juniorské
kategorii), které prevysuji moznosti vyuzivani naradi, tvofi se dlouhé fronty na pokusy
- nizky pocet kvalifikovanych trenéra
3. Utast reprezentaéniho tymu (béhem piipravy na ME) na spoleénych piipravnych
zavodech v ramci moznosti Gcasti na IT CUP? Pro¢ se jich neucastni?
4. Otazky ohledn¢ vybavenosti a moznosti vyuzivani prostord, dale pak o poctu,

ohodnoceni a kvalifikaci trenérti ¢i samotném pfistupu svéienct, ...?7

Déle je tato prace obohacena ptilohami. Ptilohy ¢. 1 — 5. ptislusi k teoretické Casti a obsahuji
tabulky s prvky obtiznosti pro akrobacii a trampolinu a harmonogramy sout¢zi béhem let
2017 — 2019. Ptiloha €. 6 zahrnuje schématicky zndzornéné ukazky pripravnych stanovist’
a ptiloha 7. pfedkladd konkrétni ukazky tréninkovych jednotek z praxe, které¢ byly soucasti
ptipravy v uvadénych obdobich v roce 2018 a jez vychazi z osobniho tréninkového deniku.
Ukézky prupravnych stanovist’ a tréninkovych jednotek plni funkci jednak shromazd’ujicich

informaci o tréninkovém procesu a za druhé mohou slouzit jako inspirativni podklady.

Zpocatku jsme zvazovali celkovou strukturu a koncepci prace, §lo o rozhodnuti, zdali zacit
kapitolou o samotném teamgymu nebo obecné o sportovnim tréninku, nakonec jsme zvolili
druhou z uvedenych moznosti. Toto zvolené ¢lenéni prace ndm piipadé piehledné a plynule
navazujici. Na zacatku samotné tvorby prace jsme nemély konkrétni pfedstavu o tom, jak
danou problematiku ptedstavit, ale postupem casu a tvorbou a dopliiovanim tabulek, obrazk,
grafil a ptiloh pfichazely dal$i népady a prace zacinala nabyvat na objemu. Déle bylo otazkou,
jestli pouzit pilotni studii pro ovéfeni poznatkii z praxe, ale z divodu celkového rozsahu
préace, jsme toto zkoumani jiZ nerealizovali. Toto mozné provétovani mi ptipada jako jedna

z moznosti pro rozsifeni v ramci diplomové préce.
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6. ZAVER

V bakalarské praci jsme splnili cile, které jsme si stanovili. Hlavnim cilem této prace bylo
shromazdit informace o tréninkovém procesu v teamgymu a predvést ramcovy tréninkovy
plan pro teamgym v kategorii senior. Dil¢imi cili bylo charakterizovat priubéh piipravy
v jednotlivych etapach a ukazat konkrétni ptiklady tréninkovych jednotek zraznych fazi
piipravy. Nad plvodni ocekavani jsou ptidany piilohy obsahujici ukazky pripravnych
stanovist’ na nacvik techniky nejpouzivanéjSich zakladnich prvkl a naznaceni vykonnostni
urovné druzstva TJ Bohemians Praha v porovnani s reprezentacnim tymem a to na zékladé

vykonané obtiznosti (provadénych prvki) v zavodé MCR vs. ME.

Teoreticka Cast prace se sklada ze dvou hlavnich casti. Prvni Cast teoretické ¢asti se zabyva
charakteristikou a obecnymi informacemi o sportovnim tréninku, zasaddch a principech
zatézovani, rozvojem jednotlivych schopnosti a na zavér této kapitoly je veénovana
samotnému planovani sportovniho tréninku a ¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu na etapy.
Druhou c¢ast teoretické €asti je vénovand informacim o teamgymu . Zacatek kapitoly nés
seznamuje se zdkladni charakteristikou samotného sportu vcetné pravidel a technického
vybaveni, nésleduji informace o historii a vyvoji samotného sportu a jednotlivych disciplin,
informace o poradani soutézi. V zavéru této epizody je uvedeno zaméieni a obsah tréninku
a jiz zminovanou doplnénou kapitolou o vybéru reprezenta¢niho tymu. Dalsi dokreslujici
soucasti konce teoretické €asti prace jsou nékteré z pftiloh, které obsahuji tabulky s prvky

obtiZznosti a harmonogramy soutézi, které tvoii jednu z hlavnich vychozich ¢asti pro samotnou

analyzu a navrh ptipravy.

Vysledkova ¢ast nejprve charakterizuje tréninkovou skupinu a nasledné moZnych podklada
uvadi analyzu ramcového tréninkového planu pro rok 2018. Dale stanovuje obecné
a specifické tréninkové ukazatele, pfedstavuje rozvrZzeni tréninkové ptipravy pro rok 2018
a Casteéné naznacuje prub¢h piipravy reprezentace pro ME 2018. Konec této Casti tvori
diskutovana otdzka ohledné periodizace rocnich tréninkovych obdobi. A nésledné jsou
znazornény navrhy na jiné rozloZeni tréninkové piipravy jak pro reprezentacni tym, tak i pro
druzstva soustfed’ujici se na soutéze CP. K této ¢asti prace piislusi piilohy, které zahrnuji
grafické zndzornéni zastoupeni jednotlivych tréninkovych ¢innosti ro€ni pfipravy a ukazky

konkrétnich tréninkovych jednotek z riznych fazi ptipravy.

Vsechny tyto shromdzdéné informace a podklady by mohly slouZit jako inspirace pro

zaCinajici trenéry teamgymu.
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7. SEZNAM ZKRATEK
TG - teamgym

CNS — centralni nervova soustava

ATP — adenosin-trifosfat

CP — kreatin fosfat

LA — laktat

02 — kyslik

VO2max — maximalni spotfeba kysliku

VC - vitélni kapacita plic

ACTH — adenokortikotropni hormon

STH — ristovy hormon

LH — luteiniza¢ni hormon

FSH - folikulostimula¢ni hormon

FG — fast-glycolytic, rychlé bila glykolyticka vlakna s nizkou oxida¢ni kapacitou
FOG — fast — oxidative-glycolytic, rychlad oxidacni glykolytickd vlakna se stfedni oxidacni
kapacitou

SO — slow-oxydative, pomalé ¢ervena oxidacni vldkna s vysokym obsahem myoglobinu
TJ — tréninkova jednotka

IZ — intenzita zatiZeni

IO — interval odpocinku

DV — dlouhodobé vytrvalost

SF — srdec¢ni frekvence

TF — tepova frekvence

OM - opakovaci maximum

APS — aktualné€ psychické stavy

MFP — motoricko-funkéni piiprava

BM - bazalni metabolismus

h — hodin

min. — minut

kg — kilogram

cm — centimetr

m — metry

s - sekundy
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RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

UEG - Evropska gymnasticka unie

CGF — ¢eska gymnastické federace

COS — &eska obec sokolska

CASPV — &esk4 asociace sportu pro viechny
CUS — &esk4 unie sportu

SG — sportovni gymnastika

M — muzi

7 — zeny

LOH — Letni Olympijské Hry

MS — Mistrovstvi Svéta

ME — Mistrovstvi Evropy

IT CUP — Mezinarodni Poharova soutéz
MCR — Mistrovstvi Ceské Republiky

CP- sout&z Ceského Pohéru

VT — vycvikovy tabor otevieny pro vSechny zajemce

VTR — vycvikovy tdbor reprezentace
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10. PRILOHY

PRILOHA C. 1. HODNOTY PRVKU OBTIZNOSTI —

AKROBACIE
Prvky vpied Prvky vzad
Zakladni prvek Hodnota prvku Zékladni prvek Hodnota prvku

Premet stranou 0,10 Rondat 0,10
Premet vpted 0,20 Flik 0,20
Flik vpted 0,20 Salto skrémo 0,20
Salto vpted skrémo 0,20 schylmo 0,20
schylmo 0,30 toporné 0,30
toporné 0,40 prohnuté 0,30
Pocatecni salto 0,20 (Toporné¢ 180°) 0,40
skrémo 0,30 (Toporné 360°) 0,50
schylmo 0,30 (Toporng¢ 540°) 0,60

toporné
0,40 Dvojné salto skrémo 0,80

toporné 360°
Dvojné salto schylmo
1,10 0,90
Dvojné salto skrémo Dvojné salto toporné

1,30 1,10

schylmo

Trojné salto skrémo
toporné 1,50 1,60
toporné
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PRILOHA C. 2. HODNOTY PRVKU OBTIZNOSTI -

TRAMPOLINA
Bez pieskokového naradi S pteskokovym natadim
Zakladni prvek Hodnota prvku Zakladni prvek Hodnota prvku
Salto skrémo 0,10 Rondat 0,30
Salto schylmo 0,10 Ptemet vpted 0,40
Salto toporné 0,20 Ptremet vpied 180° 0,40
0,20 Ptemet vpted salto 0,80
0,30 skrémo 0,90
Pfemet vpted salto
schylmo
(Salto schylmo 180°) 0,40 1,00
Ptemet vpted salto
(Salto toporné 180°) 5
toporné
(Salto toporné 360°)
0,50 (Pfemet vpted salto 1,10
(Salto toporné 540°)
toporn¢ 180°)
(Salto toporné 720°)
0,60 (Pfemet vpted salto 1,30
(Salto toporné 900°)
toporné 540°)
Ptemet vpted dvojné
0,70 salto vpred 1,70
skrémo180°
Dvojné salto skrémo 0,60 0,80
_ Tsukahara skrémo
Dvojné salto 0,70 0,90
Tsukahara schylmo
schylmo
) 0,80 Tsukahara toporné 1,00
Dvojné salto toporné
Trojné salto skrémo (Tsukaraha toporné
1,50 1,20
180° 360°)
Trojné salto schylmo
1,70 Dvojna tsukahara 1,60

180°
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PRILOHA C. 3. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2017

LEGENDA:

VT - vycvikovy tabor otevieny pro vSechny (vikendové dvoufazové soustiedéni)

VTR - vycvikovy tabor reprezentace (vikendové dvoufazové sousttedéni)

CP — soutéz Ceského poharu
MCR — Mistrovstvi Ceské Republiky v teamgymu
IT CUP — Mezinarodni poharova soutéz

ME — Mistrovstvi Evropy

2017
MESICE I 1I. I11. Iv. V. VI VIIL. VIII. IX. X. XI. X1I.
MCR CPB IT CUP IT CUP
Praha rno Bracnell Kingersheim
IT CUP
Cesenatic CP Trutnov VTR
0
ROZVH VT vybér
SOUTEZI IT CUP s1rs1hot )
BEHEM Casablanc rsg:‘:zt;l:n?lc
ROKU + VT a pro ME
2018
CP Trebié IT CUP CP Pribram | |1 CUP Grand
Dornbirn Canaria
Soustiedéni
TJ
Bohemians
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PRILOHA C. 4. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2018

2018
MESICE 1. I1. III. IV. V. VL VIL. VIIIL. IX. X. XI. XII.
VTR/ Cp
VT CP Brno VIR VIR Pribram VT
IT CUP v
VT VTR | VIR Cesenati VTR VTR CP
R co Trutnov
ROZVRH
SOUTEZ] IT Cup
BEHEM VTR Dornbir VT VTR
ROKU + n
VT ~ VI
CP | MER | 1T CUP VIR + zuzeni ITCUP | ME | yp op
Trebi reprezentacni VTR Bracknel | Odivel
N Praha | Dundee - Palma
¢ ho vybéru 1 as
Soustrede
ni TJ
Bohemian

S
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PRILOHA C. 5. HARMONOGRAM SOUTEZI V TEAMGYMU PRO ROK 2019

2019
MESICE IL I11. IV. V. VL VIL VIIIL. IX. XI. XII.
VT
VT /IT CUP Cp
Cesenati Trutnov
co
MCR
VT Olomou
ROZVRH c
SOUTEZI IT CUP
BEHEM Dundes | Berlin Grand
ROKU + Canaria
VT 5 T
CP Sousttedéni
Trebit T
ebic Bohemians
CP Brno
/IT CUP

Dornbirn




PRILOHA C. 6. PRIKLADY PRUPRAVNYCH STANOVIST

Obrazek 18: Nacvik odrazu z rukou u rondatu

Obrazek 19: Nacvik odrazu z rukou u rondatu

Obrézek 20: Nacvik skopnuti rondatu

Obrazek 21: Nacvik rozbéhu a naskoku na rondat

s
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Obrazek 22: Nacvik flika

Obrazek 23: Nacvik flika

Obrazek 24: Nacvik vazby rondat flik
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Obrazek 25: Nacvik odrazu na salto vzad

Obrazek 26: Nacvik odrazu na salto vzad
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Obrazek 27: Nacvik pohybu pazi do salta vpted

Obrazek 28: Nacvik polohy salta vpied toporné

Obrazek 29: Nacvik vazby salto vpied do ptfemetu ¢i rondatu
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Obrazek 30: Nacvik/ imitace odrazu z trampolinky

Obrazek 31: Nacvik odrazu z rukou a rychlych DK pro rondat na Tsukaharu
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PRILOHA C. 7. PRIKLADY TJ Z PRAXE — UVODNI
MIKROCYKLUS

Rozcviceni: - 8 - 10 min. opici draha
- 10 min. individuélni protazeni
- rychlé §vihy — (v poloze lehu) pfednozovani, unozovani 10x na kazdou nohu na pocitani
Posilovéni: - 10x rychlé sklapovacky schylmo
(30min.) - 10x rychlé sklapovacky skrémo
- 10x kolibky (na zadech, na bfise a na kazdém boku)
- 10x leh sedy kiizem
- ve dvojicich: - 20x leh sedy s pfehazovanim molitanu
- 10x ptfednozovani v lehu na zadech s vyhozem molitanu za sebe (molitan
mezi kotniky)
- ,.raci fotbal*“ — 2x3min., IO = 30s
- hraji dvé skupiny proti sobé v poc¢tu 2 — 5 osob v druzstvu
- cilem je dokopat molitan do branky soupete
- Stafety dvojic: - skdkani snozmo vpied s molitanem mezi kotniky (molitan slouzi jako
predavaci Stafetova pomticka)
- skdkani snozmo vzad, molitan mezi koleny, ptedat bez pomoci rukou
- trakate vpted, posouvani molitanu pted sebou rukama
- 2x trakare stranou
Airtrack: - pfimé vyskoky na konci salto
(15 min.) - z rozbéhu toporné salto do zinénky (snaha do vysky) 3x
- z rozb&hu toporné salto do Zinénky s navazanim ptfemetu vpied (snaha o rychlé provedeni)
6 — 8x
- premet — salto vpted (libovolné, individualné podle vykonnosti a na co se kdo citi) 5x
Akrobacie: - prvky do skladby: - 5x skokova fada — ,,pro§vihnuty dalkovy s navaznosti na Stiku 270°
do drepu‘
(25 - 30 min.) - pokusy ,,Stika 360°“ 5 — 8x
- piruety vpied pokusy 0 900° 5 — 8x
- soutéz ve vydrzi ve stojce 8x
- stojky na pocitani 5x
- ze stojky do pfednosu roznozmo 5x
- ,,$picar” (kdo neumi tak o zed’) 5x

Velka trampolina: skoky z velké trampoliny na vyvysenou duchnu v jameé

(20 — 25 min.) - salto vptred skr¢mo 1x
- salto vpred schylmo 180° 5x
- salto vpred skrémo 360° do kotoulu 8 — 10x
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- rychly pfemet 8 - 10x

Zavére¢né 5 min. individualni protazeni

PRILOHA C. 8. PRIKLADY TJ Z PRAXE — ROZVIJEJICI
MIKROCYKLUS

a) zaméreni na trampolinu:

Rozcviéeni: - 5 min. rozbéhani (klus, cval stranou, poskocné poskoky, prvky atletické abecedy)
(15min.) - individualni protazeni cca 7 min.

- zpeviovaci ¢ast — vydrze ve vzporu lezmo, vzpor lezmo na pravé vpravo, vzpor lezmo
na levé vlevo, vzpor lezmo vzadu, 10x ze vzporu lezmo do podporu lezmo na piedlokti a zpét, 10x
sklapovacky, 5 — 5x kliky
Skoky z kratkého rozbéhu (cca 5 krokt): - 1x salto vpied skrémo

(20 min.) - 1x salto vpted schylmo
- 1x salto vpted toporné
- 2x salto vpted toporng 180°
- 3x salto vpted toporng 360°
- 5x salto vpted toporng 540°

Skoky z bézného rozbéhu (19 — 24m): - 4x dvojny salto vpted skrémo (do jamy na mékkou velkou

zinénku
(15 min.) - 5x dvojny salto vpted schylmo

Skoky z mista z gymnastického stolu na trampolinku a na tvrdy doskok: (20 min.)

- 1x salto vpred skrémo
- 4x salto vpted skr¢mo 180°
- 1x salto vpted schylmo
- 4x salto vpted schylmo
- cestou zpét — kazdé kolo salto vzad z mista na akrobacii

Velka trampolina: - 4-5x salto vpted toporné 360° (doskok na Zinénky v jame)

(30 min.) - 5-6x salto vpted toporné 540° (doskok na Zinénky v jame)
- 3x salto vpted toporné€ 360° s doskokem na trampolinu
- 3x salto vpted toporn€ 360° s doskokem na trampolinu a s naslednym navazanim
salta vpred skr¢mo
- v mezicase (po kazdém skoku) posilovani: - 10x sklapovacky (3x kola)

- 10x leh na zadech, ruce ke kotnikim (3x kola)
- 15x podtep vyskok (3x)
- 10x zvedani zad (3x)
- 10x zvedani rukou ve stojce u zdi (3x)

Individualni protazeni 5 — 7 min.
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b) zaméreni na tumbling:

Rozcviceni: - rozbéhani (+ prvky atletické abecedy), clunkovy béh (soutéz)
(20 min) - protazeni individualni
-4 x 10 kolibky v misti¢ce, 10 x odrazy do stojky, 5x odrazy z rukou ve stojce

Tumbling: - 1 — 2 fady rozskakani (rovné vyskoky, skrcky, na konci salto do zinénky)
(75 min.) - cca 15 x fada vpted (dvouprvkove- individualng, kazdy co skace)

- 6 — 8x tfada vpred (tfiprvkove)

- cca 15x fada vzad (kombinace prvkil dle vlastni obtiznosti)

- 8x kombinovana fada (tfiprvkova)

Pohybov4 skladba: - ureni postaveni/pozice v celé sestave

(60 min.) - jednotlivé casti sestavy na pocitani
- jednotlivé ¢asti sestavy na hudbu (3 — 8x opakovani jednotlivych casti podle
kvality provedeni)

¢) zaméreno na pohybovou skladbu:

Rozevi€eni: - rozbéhani + individualni protazeni
(15 min.)
Posilovaci ¢ast: - 2x 10x pfednozovani na zebfinach
(20 min.) - 5x $picar, 5x ze stojky do pfednosu roznozmo
- 30 — 30 — 30x vypony (obounoz — na pravé — na levé)
- 2x 5 dfepti na 1 noze
-5 — 5 —5x rychlé kliky (rizna pozice pazi)
- 10x kolébky (na zadech, btise, boku)
- 10x sklapovacky (jedna, druhd, skrémo, roznozmo — celkem 40x)
- 10x leh-sedy ktizem
- 10x leh, prednozit a zvedani ke stropu
- leh na bok — 10x hmity nohama (od sebe k sob¢, se Spickami a s fajtkami), 10x
hmity nohama (vpted a vzad, se $pickami a s fajfkami),(= celkem 40x)
Spojovaci vazby do skladby: - 10x rytmicka sekvence (noveé poupravend)

(25 - 30 min) - 10x skokova vazba (nove)

- 10x spojovaci piesun s vahou (nove)

Skladba v prostoru: - 2x 1. % s hudbou

(45 - 55min) - 3 x nové kombinace na poc€itani + uréeni a korekce postaveni (pozice)
- 3-5x 1. % sestavy s hudbou
- 4x na hudbu rytmicka sekvence v daném postaveni
- 2x 2. 2/3 sestavy na hudbu
- 3x 2. 2/3 sestavy na pocitani
- 3x 2. 2/3 sestavy na hudbu
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Individualni protaZeni

PRILOHA C. 9. PRIKLADY TJ Z PRAXE — VYLADOVACI
MIKROCYKLUS

Rozcviceni: - rozbéhani, individualni protazeni
- 15 min.
Tumbling: - 10 min. vlastni rozskakani/ptiprava pro akrobatické fady v zavodé
- 2x realizace celého zavodniho programu, na hudbu jiz v z&vodnim potadi cvicenek,
dlouha doba odpocinku mezi opakovanim, videozaznam — zhlednuti videa
Trampolina: - stejny prub¢h jako na tumblingu

Pohybova skladba: - 2x cela sestava na hudbu na velké plose, bez akrobatické fady, dlouha doba

odpocinku, videozaznam — zhlédnuti videa, pfipominky
- sestava po ¢astech — 3x prvni 1/3 skladby
- 3x prostiedni ¢ast skladby (s akrobatickou fadou a skoky)
- 2x rytmicka sekvence
- 3x ¢ast skladby s hromadnou zvedackou
- 5x zavér skladby

Protazeni — vydrz v provazech 2x 30 s + individudlni protaZeni
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