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Abstrakt

Nazev: Rozvoj rovnovahovych schopnosti v etapé zdkladniho tréninku Teamgymu

Cil: Cilem prace je ovérit vliv intervenéniho pohybového programu s vybranymi
cvicenimi Jogy na uroven rovnovahovych schopnosti gymnastek v zakladni etap¢ tréninku

Teamgymu.

Metody: Byl vytvoren intervenéni pohybovy program zaméfeny na rozvoj
rovnovahovych schopnosti, program obsahuje cviceni (pozice) z j6gy. Program byl aplikovan
v tréninku gymnastek Teamgymu po dobu ¢trnacti tydnii. VIiv intervence byl ovéfen
komparaci vysledkti experimentalni a kontrolni skupiny ve vybranych testech rovnovahovych
schopnosti. Analyza dat byla provedena prostiednictvim neparametrického Mann-Whitneho
testu s uréenou hladinou pravdépodobnosti 95 %. Vybér testu byl proveden na zékladé

nizkému poctu probandi a predpokladanému jiného neZ normalniho rozd¢leni dat.

Vysledky: Vysledky experimentalni a kontrolni skupiny pfi srovnani rozdila vysledki
vstupniho a vystupniho méfeni ukazuji, zlepSeni vykonu ve vybranych testech a to u obou
skupin. Itraindividudlni srovnani ukazuje, Ze experimentalni skupina se ve vystupnich testech
zlepsila, a to v testu Stoj na jedné noze o€i oteviené a celkem Sest probandek z osmi se
zlepsilo v nestandardizovaném testu Stoj na rukou. Kontrolni skupina se zlepsila v testech
Chiize na lavicce a Stoj na rukou. V porovnani vysledki kontrolni a experimentalni skupiny

dle Mann-Whitney testu jsou vysledky statisticky nevyznamné s pravdépodobnosti 95%.

Klic¢ova slova: Teamgym, joga, rovnovahové schopnosti, testovani, intervencni program



Abstract

Title: Development of balance abilities in period of fundamental training in Teamgym

Objectives: The aim of the work is to verify the effect of the interventional movement
program with selected Yoga exercises to the level of gymnastic balance skills in the basic

stage of Teamgym training.

Methods: An interventional movement program has been created aimed at developing
the balance of abilities, the program includes yoga exercises. The program was applied in
Teamgym training after fifteen weeks. The influence of the intervention was verified by
comparing the results of the experimental and control groups in selected tests of balanced
abilities. Data analysis was performed using a non-parametric Mann-Whitney test with a
determined probability level of 95%. Test selection was demonstrated on the basis of low

probands and expected results than normal data distribution.

Results: The results of the experimental and control groups, when comparing the
differences of the results of the input and output measurements, show an improvement in the
performance in the selected tests in both groups. This individual comparison shows that the
experimental group improved in the outcome tests, in the Standing On One Leg test, with the
eyes open and a total of six probands out of eight improved in the non-standardized Standing
On Hands test. The control group improved in the Bench Walk and Handstand tests. When
compared to the Mann-Whitney test and control group results, the results are statistically

insignificant with a 95% probability.

Keywords: Teamgym, yoga, balance skills, testing, interventional movement program
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Uvod

Teamgym je gymnasticky sport a do této kategorie patii diky stejnému pohybovému
zékladu a hodnoceni realizovanych vykonii vychazejicich ze stejnych principii jako u
ostatnich gymnastickych sportli. Nejvice se podoba sportovni gymnastice. Vybrala jsem tento
sport, protoze se mu sama vénuji a jiz nékolikatym rokem piisobim jako trenér v oddile TJ
Avia Cakovice.

V Teamgymu stejné jako v kterémkoli gymnastickém sportu je udrzeni rovnovahy
podstatnou soucasti vykonu at’ uz se jedna o statickou ¢i dynamickou rovnovéhu. Schopnost
udrzet rovnovahu se v Teamgymu projevuje v rozliénych dovednostech ve vsech tiech
zavodnich disciplinach. Rovnovaha je pak zasadni v poédiové skladbé, kde jsou rovnovazné
prvky, jako jsou statické vydrze s oporou o ruce nebo nohy nedilnou soucasti vykonu a
technika i kvalita jejich provedeni je soucasti celkového hodnoceni. Stejné je tomu tak 1
v piipadé¢ rovnovahy dynamické, jejiz irovein se projevuje a je nutna pro provedeni napf.
akrobatickych prvki, riznych akrobatickych skokti ¢i vyskokil bez obratu i s obraty a pro
realizaci piruet.

Tématem rovnovahovych schopnosti jsem se zabyvala jiz v bakalaiské praci, kde jsem
tesila problematiku testovani rovnovahovych schopnosti. Rozhodla jsem se proto pokracovat.
Zam¢fila jsem se na moznosti rozvoje rovnovahovych schopnosti, vytvofila jsem interven¢ni
pohybovy program pro zékladni etapu tréninku v Teamgymu, u kterého budu ovétovat jeho

uéinnost.



1 Teamgym

Teamgym (diive EuroTeam) zatim patii mezi gymnastické sporty neolympijské.
Teamgym je novy nazev pro EuroTeam, ktery se oficialn¢ zacal uzivat od roku 2003.
K této zmeéné nazvu vedly dva hlavni divody. Prvnim diivodem byl zamér rozsitit EuroTeam
do celého svéta. Slovo Euro tento zdmér omezovalo pouze na Evropu. Druhym diivodem bylo
to, Zze ptivodni slovni spojeni Euroteam nevystihovalo zatazeni a ani obsah daného sportu.
Proto se nazev zménil na Teamgym, aby bylo jasné, Ze je sport pfibuzny gymnastice (Base,

2013).

Teamgym pochazi ze severskych zemi jako je Dansko, Svédsko, Norsko. Dfive byl
nazyvan ,,seversky trojboj* diky zemim, kde vznikl (Kristofic¢ et al., 2009).

Tento sport se stal velmi populérnim jiz pfed zménou nazvu, a to mezi mladymi sportovci
a zacal se $itit do zadpadni Evropy a také diky podpoie Evropské gymnastické federace. Zavod
probiha ve tfech kategoriich muzi, Zeny a mix (kdy je druzstvo slozeno z 50% muzi a z 50%
zeny). Prvni zavod v Cechach byl uspotadan (v Tyr§ové domé v Praze) v roce 1993.
Ucastnili se jej cviCenci z gymnastickych oddilti a studentli vysokych kol - posluchaét
studijniho programu télesné vychovy a sportu. Tohoto zdvodu se zucastnilo pét druzstev.
Oficialné byla tato soutéz Evropskou gymnastickou federaci (dale jen UEG) predstavena az
v roce 1994. O dva roky pozdé¢ji, tedy v roce 1996, kde se za prispéni pedagogti vysokych
$kol zucastnila i Ceskd republika a byl zah4jen dvoulety interval pro pofadani mistrovstvi
Evropy (ME). V roce 1998 jsme si z ME v danském Odense ptivezli dokonce dvé medaile,
zlatou medaili vyhral tym FTVS USK v kategorii mix tymi a v této kategorii jsme ziskali pro
CR jesté bronz, o ktery se postaral tym Sokola Brno. V roce 2000 ve Velké Britanii se senior
mix tym umistil na 4. mist€ a tym senior Zeny na 11. a 12. misté. O dva roky pozdé&ji (2002)
jsme opét byli Gispés$ni v soutézi senior mix a ziskali 4. misto. V roce 2004 se dvé druzstva
senior zen umistila na 11. a 14. mist&, v soutéZi senior muzi se Ceska republika umistila na 4.
misté ve finale, v soutézi senior mix pak na 13. mist¢.

Roku 2006 byla Ceska republika potadatelem Mistrovstvi Evropy. V roce 2006 zde méla
Ceska republika zastoupeni mezi Zenami, a to druZstvem z Moravské Slavie Brno. I béhem
dalsich let byla Ceska republika zastoupena na mistrovstvi Evropy a to vzdy s nékolika tymy.
Velmi Casto postupovaly tymy kategorie zeny senior. Az v roce 2010 postoupilo
z kvalifikaéni soutéze (Mistrovstvi Ceské republiky) po dlouhé dobé druzstvo muzii senior a
také poprvé druzstvo juniorek z klubu TJ Bohemians Praha, které skoncilo na ME na 8. misté.

V tom samém roce zde zavodilo druzstvo senior mix a to z Ostravy a z Prahy. Druzstva
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skoncila s malym bodovym rozdilem tésn¢ za sebou na 8. a 9. misté. Do roku 2010 na
Mistrovstvi Evropy postupovala vzdy dvé druzstva dle vysledkt kvalifika¢ni soutéze. V roce
2012 postupovalo pouze jedno druzstvo z kategorie, a to po splnéni bodového limitu.

V Dansku v roce 2012 Ceska republika startovala v kategoriich junior Zeny, senior Zeny a
mix. V roce 2014 byl dalsi zlom pro Ceskou republiku a poprvé se objevilo vyb&rové
druzstvo reprezentace Teamgymu a to juniorek (7. misto) a seniorek (10. misto).

Na dal$i mistrovstvi Evropy konané v roce 2016 ve Slovinsko, Ceska republika vypravila
opét dveé druzstva a to juniorky, které obsadily nestastné 7. misto (do finale postupuje pouze
Sest druzstev) a dale druzstvo senior mix, které po nezdafeném vykonu obsadilo 8. misto. Az
v roce 2018 v Portugalsku se povedlo sestavit velmi silna druZstva reprezentujici Ceskou
republiku a druzstvo juniorek se umistilo opét na 7. misté. Naopak druzstvo seniorek se
dostalo do findle a skoncilo na 6. misté. Dalsi Mistrovstvi Evropy se bude konat v fijnu v roce

2020 v Déanské Kodani, v kolébce Teamgymu.

1.1 Soutéze

SoutéZe ve sportovnim odvétvi Teamgym se potadaji na tfech urovnich, a to mezindrodni,
mistrovské a nemistrovské. V Ceské republice je nejvyssi soutéz Mistrovstvi Ceské republiky.
V soutéZich se zpravidla soutézi podle mezinarodnich pravidel vydanych Evropskou
gymnastickou federaci. Pravidla jsou inovovana v cyklu dvou let, kdy ucelem inovace
pravidel je rozvoj sportovniho odvétvi se zietelem na bezpecnost cvicenctli. Podle
mezinarodnich pravidel soutézi gymnastky a gymnasté v kategoriich Zeny, muZi a smiSena
druzstva (mix). Druzstvo je sloZzeno z 6 — 10 ¢lend, kdy pro smiSené druzstvo plati pravidlo o
rovnomeérné zastoupeni poctu gymnastek a gymnasti. Z pohledu véku pravidla rozlisuji dvé
kategorie a to senior (od 16 let) a kategorii junior (do 16 let), kdy rozhodujici je vék

kalendarni.

Pro soutéze niz8ich vykonnostnich a vékovych kategorii si kazdy stat tvofi vlastni
pravidla. V Ceské republice mohou za&inajici gymnasté soutézit v tzv. Malém Teamgymu,
ktery je urcen pro déti od 7 do 13 let a do soutézi neni zatazena disciplina pddiova skladba.
SoutéZ byla vytvofena na zakladé spoluprace Ceské gymnastické federace (CGF), Eeské obce

sokolské (COS) a Ceské asociace sportu pro viechny (CASPV) s cilem nabidnout vice

v
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Dalsi soutézi, ve které se zavodi podle modifikovanych mezinarodnich pravidel je
Teamgym Junior a Senior. Soutéz Junior je urena pro zavodniky nizsi vékové kategorie do
16 let. Tato soutéz se pak déli na Junior I a Junior II. V kategorii Junior I jsou zadvodnici ve
veéku 7az11 let, maji modifikovana pravidla na vSech tfech disciplinach. Soutéz Junior II, se
ucastni zavodnici narozeni ve véku 12az16 let. Tohoto vé€ku dosahuji i zadvodnici soutéze
junior A, rozdil je pouze v obtiznosti predvedenych cvikil, a to hlavné na akrobacii a
trampoling€. Pokud v této soutézi je splnén pozadavek na obtiznost ve skokanskych
disciplinach, musi automaticky pftejit do soutéze Junior A. Soutéz Senior je ur¢ena
gymnastlim a gymnastkdm ve véku 16 let a vice. DéEli se na soutéz Senior A a Senior B. Jeji

déleni by bylo mozné ptirovnat k soutézim Junior II a Junior A, zde plati stejné pravidla.

Pokud je obtiznost splnéna, musi druzstvo zavodit v Senior A.

v

Jednou z hlavnich soutéZi v Ceské republice je zavod Ceského pohéaru. Do Ceského
poharu se pocitaji Ctyfi z péti pohdrovych zavodt (Gryga, 2019), které se uskutec¢ni v daném
roce. Druzstva na zaklad¢€ umisténi v zavod¢ ziskavaji body, které se pak sectou a celkovy
vysledek se vyhlasuje na poslednim zavodg a to v listopadu v Trutnové. Ceského pohéru se

mohou zlcastnit druzstva registrovana v CGF.

Ze zahrani¢nich zavodl, miiZeme zminit zavod pro severskeé staty je tzv. Nordic
championship. Tento zavod je pro severské zemé velmi prestizni, jedné se o mistrovstvi

severu (Dansko, Norsko, Island, Finsko, §védsk0).

1.1 Discipliny

Teamgym se skladda ze tfech disciplin, a to poédiova skladba, akrobacie, trampolina.
Uvedené¢ potadi je pofadim oficialnim, které je zasadni pro organizaci soutézi. Vzdy den pied
zdvodem, organizatofi losuji startovni potfadi piihlaSenych druzstev, podle kterého v souladu
s oficialnim potadim disciplin je urceno, kde v den zdvodu bude druzstvo zacinat a jak bude

v soutézi pokracovat (Sarichev, 2014).

Prvni disciplinou Teamgymu, kterou pfedstavime, je podiova skladba a té se musi
zG&astnit v§ichni &lenové druzstva kromé nahradnikt. Casovy limit cvideni je 2:15 — 2:45

min.
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Cas se méii od prvniho ténu hudby aZ do posledniho pohybu gymnastti. Hudba dle
pravidel musi byt instrumentalni. Pfi pddiové skladbé velmi zalezi na souhfe tymu, na
provedeni a souladu cvi¢eni s hudebnim doprovodem. Plocha je slozena z tenkého
nepruzného koberce a velikost je 16x14m. Pouze pro soutéz Junior I je vyjimka a plocha je

pouze 14x14m (Kristofic et al., 2005).

Druhou disciplinou je trampolina. Také zde je cviceni provadéno s hudebnim
doprovodem, ktery je dle pravidel instrumentélni. Casovy limit je 2:45 min, a cvienci se
mezi sériemi vraceji klusem zpét (UEG,2015). Cvici vzdy 6 ¢lenti druzstva, ktefi se zacastnili
podiové skladby. Pouze v pfipad€ zranéni potvrzeném lékafem, miize nastoupit ndhradnik.
Clenové druzstva piedvedou 3 riizné série skokil. Na kazdou sérii miize nastoupit jinych 6
¢lenli druzstva, nemusi jit vzdy o stejnou Sestici zavodnikl. U smiSenych druZstev musi
kazdou sérii cvicit 3 Zeny a 3 muzi. V 1. sérii pfedvedou zavodnici takzvanou spole¢nou fadu,
ve které musi vSichni predvést identické skoky. Ve 2. a 3. sérii mohou ptedvést bud’ vSichni
identické skoky, ale jiné, nez v 1. sérii, nebo skoky se stoupajici tendenci obtiznosti prvkd,

tzv. intenzifikace. Vybér skokii zalezi na jejich individudlni vykonnosti.

Dale plati, ze jedna ze tii fad musi byt ptes pieskokové naradi v libovolné vysce dle
kategorie od 120 — 165 cm. V prubéhu preskoku se musi zavodnik dotknout naradi obéma

rukama. Tato fada mize byt fadou spolecnou.

Podstatnym pravidlem je, Ze vybér predvedenych prvkli mezi jednotlivymi sériemi se
musi li$it. Celé druzstvo musi predvést alespoil v jedné sérii prvky s rotaci min. 360° kolem

podélné osy nebo rotaci kolem vodorovné osy, tj. dvojné salto.

Pro zajisténi bezpecnosti cvicencll, musi podle pravidel v této disciplin€ byt ptitomni vzdy
dva trenéfi na doskokové Zinénce a byt ptipraveni poskytnout zachranu v priibéhu celého
cviceni.

Nové je zde 1 pravidlo pro zaji$téni vEtsi bezpe€nosti a pfedchdzeni zranéni gymnastil a
Prikladem je vyuziti trojnych salt. Pokud né&jaké druzstvo ma ve svém stfedu gymnastu, ktery
chce v dané soutézi zaradit napf. trojné salto, pak je povinnosti vedouciho druzstva nejprve

pisemné pozadat gymnastickou federaci o zatfazeni prvku do soutéZe v akrobacii nebo

trampoliné.
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Nejedna se pouze o formalni pisemnou zadost, ale provedeni prvku musi byt natoceno a je
soucasti zadosti. Moznost provedeni prvku v soutézi schvaluje komise narodni gymnastické
federace (CGF). Pokud se podivame na mezinarodni soutéze, pak tento pozadavek schvaluje

komise European Union of Gymnastics (UEG), (Navratilova & Gryga, 2019).

Tteti a tedy posledni disciplinou je akrobacie, ktera je z hlediska organizace prub¢hu
zavodu stejna jako disciplina trampolina. Casovy limit je 2:45, cvi¢i vzdy 6 ¢lent druzstva,
ktefi se zucCastnili podiové skladby, viz trampolina. V kazdé sérii predvede nominovany
gymnasta ¢i gymnastka akrobatickou fadu, kterd musi obsahovat nejméné tii riizné
akrobatické prvky spojené piimo bez mezikroki napt. rondat - flik a salto vzad. Akrobatické
fady lze provadét vpied, vzad nebo kombinaci prvku vpied a pokracovat vzad nebo i

obracen¢. Na akrobacii musi byt pouze jeden trenér pii zachrané zavodnika (UEG, 2019).

Hudebni doprovod je nedilnou soucasti vSech disciplin v soutézich Teamgym. Soucasti
hodnoceni je pouze v discipliné podiova skladba, kde se hodnoti soulad hudby a pohybu a
napliiuje tak nejen funkci motivacni, rytmizacni, ale hlavné funkci choreografickou (Novotna,
1999). V ostatnich dvou disciplinach tj. trampolina a akrobacie ma hudebni doprovod funkci
motivacni a to nejen pro cvicence, ale také pro divaky. V souvislosti s pouzivanim hudebni
doprovodu u vsech disciplin v soutézich je nutné dodat, Ze v prib&hu soutéze vzdy cvici
pouze jedno druzZstvo a druZstva se pravidelné stfidaji podle jejich startovnich ¢isel a podle

oficialniho potadi disciplin.
1.2 Hodnoceni v TG

Obdobn¢ jako u ostatnich gymnastickych sportii je i hodnoceni vykonid v Teamgymu
realizovano prostfednictvim sboru rozhodcich. Jejich povinnosti je spravedlivé a objektivné
zhodnotit pfedvedeny vykon. Hodnoceni na vSech disciplinach vzdy provadéji rozhod¢i
rozdéleni do tii paneld. Panel E (z anglického slova execution), ktery obecné hodnoti
provedeni a techniku cviceni, panel D (z anglického slova difficulty), ktery hodnoti obtiZznost
cviceni, dle tabulky prvki a panel C (z anglického slova composition), ktery hodnoti
kompozici, nejzasadnéjsi roli ma pii pddiové skladbé, pii skokanskych disciplinach pak sled
prvki a plnéni intenzifikace atd. Vysledna znamka na kazdé disciplin€ se vypocita souctem
znamek E, D, a C. Z divodu ptehlednosti zde uvedeme pouze hodnoceni dle mezinarodnich

pravidel, pro nase soutéze hodnoceni nejvyssich soutézi Junior A, Senior A (Gryga, 2019).
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V pddioveé skladbé je panel rozhodcich E, je slozen z vrchniho rozhod¢iho a tii dalSich
rozhodc¢ich. Rozhod¢i tohoto panelu udavaji srazky za provedeni, které nasledn¢ odecitaji od
vychozi znamky, kterd ¢ini 10 bodi. Hodnoty srazek zavisi na velikosti chyby, kterou
gymnasté predvedli a pohybuje se mezi hodnotami 0,1 az 1,0 bodt. Vrchni rozhodc¢i dava
pokyn pro zahdjeni cviceni zvednutim zeleného praporku. Kone¢na znamka za provedeni se

vypocita zprimérovanim vyslednych zndmek vsech rozhodcich panelu E (UEG, 2019).

Panel rozhod¢ich D tvoti vrchni rozhod¢i oznacen jako DC1 a dalsi rozhod¢i oznacen jako
DC2. Vyslednou znamku za obtiznost ziskdme zpriimérovanim dvou znamek. Vysledna
znamka za obtiznost, se ziskava souctem prvki obtiznosti, prvka obtiznosti je celkem 9,

z toho musi byt 4 rovnovazné prvky (povinna je vydrz ve stoji na rukou 2s, jeden rovnovazny
prvek na noze a jedna dynamicka rovnovaha), 3 skoky a 2 akrobatické prvky, z téchto 9 prvka
musi byt dva pfedvedeny v kombinace, tedy pfimo navazany za sebou z toho jeden z prvkl
musi byt skok. VSechny prvky musi byt provedeny dle stanovenych pravidel a v§emi
gymnasty soucasn¢. Pokud tyto podminky nejsou splnény, dany prvek se neuznava a tym tak
ptichdzi o hodnotu tohoto prvku. Hodnoty obtiZnosti jednotlivych prvka se pohybuji mezi
hodnotami 0,1 az 1,2 bod{, pficemz vyslednd znamka neni omezena horni hranici. Prvky
nalezneme v pravidlech prvkil. Prvky jsou rozdéleny do kategorii akrobatické prvky, skoky,
vyskoky/poskoky, rovnovazné prvky s oporou rukou, rovnovazné prvky ve stoji na jedné
noze, dynamické rovnovazné prvky (silové prvky), dynamické rovnovazné prvky (piruety).

Zpramérovanim znamek jednotlivych rozhod¢i ziskdme zndmku vyslednou (UEG, 2019).

Panel rozhod¢ich C je sloZen z vrchniho rozhod¢iho oznac¢eného jako DCI a jednoho
rozhod&iho pojmenovaného DC2. Ukolem tohoto panelu je posoudit, zda byly splnény
veskeré kompozi¢ni pozadavky, mezi které patfi: 6 riznych tvarovych formaci, pticemz musi
byt alespoii dve oblé, jedna velkd (gymnasté zapliuji celou cvi¢ebni plochu) a jedna malé
(skupinka gymnastl, kterd nesmi byt na ploSe vétsi nez 2x2 m), pohyb vpted, vzad a stranou,
cvi¢eni ¢elem k rozhod¢im vpted, do strany a vzad. Dale musi tym splnit rytmickou sekvenci,
pfi niZ musi vSichni gymnasté predvést alespoil 8 riiznych pohybt a prvki napojenych za
sebou, musi byt pfitomna zména tempa a vSichni gymnasté musi pfejit minimalné 10 metra
z dané plochy. Tento panel navic udava srazky za jednoduché piechody, pohyby provedené v
nesouladu s hudebnim doprovodem, nedodrzeni ptesnosti formaci, chybéjici hudbu nebo

nedodrzeni ¢asového limitu. A dale srazky za nejednotnost cviceni vSech €leni druzstva.
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Veskeré srazky kazdy rozhodci odecita od 4 bodl. Zprimeérovanim zndmek jednotlivych

rozhod¢i ziskame znamku vyslednou za hodnoceni kompozice (UEG, 2019).

Povinnosti kazdého tymu a to plati pro kazdou jednotlivou disciplinu v soutézich
Teamgym je odevzdat zapis cviceni, ktery obsahuje:

- poddiova skladba: soupis prvkll obtiznosti, formace, ptrechody, spole¢ny prvek, prvek
flexibility, rytmicka sekvence a vSechny sméry a pohledy.

- trampolina a akrobacie: soupis akrobatickych prvkl, kde se zaznamend vSech 6
skokanskych tad ve vSech 3 sériich a jejich potradi a hodnoty.

V akrobacii a na trampolin€¢ je panel E slozen z vrchniho rozhod¢iho a tii dalSich
rozhod¢ich. Panel D a panel C tvofi dva stejni rozhod¢i — vrchni rozhod¢i panelu a druhy
rozhod¢i. Rozhod¢i panelu E udé€luji srazky za chyby v provedeni prvku a za chyby v technice
cvi¢eni, zde jde velmi casto o pokréené nohy, paze pii odrazech, v letové f4zi nebo pii
dopadech, doskocich. Hodnoty srazek se pohybuji od 0,1 do 3,0 bodu, podle zavaznosti dané
chyby a nasledn¢é se odecitaji od vychozi znamky 10 bodi za kazdou sérii. Naslednym
zprimérovanim znamek ze vSech tii sérii ziskdme vyslednou znamku daného rozhod¢iho.
Primérem dvou stfednich zndmek vSech rozhod¢ich ziskdme vyslednou zndmku panelu E

(UEG, 2019).

Rozhod¢i panelu D vypocitavaji vyslednou zndmku za kazdou sérii z hodnot dvou nejvyse
hodnocenych prvki. Po ukonceni celého vystoupeni tymu zprimeéruji hodnoty obtiZnosti za
kazdou sérii, ¢imz rozhod¢i ziska svoji vyslednou zndmku. Naslednym zprimérovanim

znamek ziskame hodnotu vysledné znamky panelu D.

Ukolem panelu C je kontrolovat, zda byly splnény veskeré pozadavky, vyzadované na
danou disciplinu. Na akrobacii i trampolin€¢ musi byt splnéna tymova série. Jestlize gymnasta
v tymové sérii predvede jiné prvky, nez predvedli ostatni gymnasté, je tomuto gymnastovi
udélena srazka, za chybéjici tymovou sérii. Dal§im ukolem tohoto panelu je kontrolovat, zda
tym piedvedl povinné prvky, které musi predvést 6 gymnasta v jedné sérii a kterymi jsou na
akrobacii salto s obratem minimalné o 360°nebo dvojné salto, a na trampolin€¢ minimalné
dvojné salto bez ptreskokového naradi nebo premet salto ¢i Tsukuhara (rondat a salto vzad)
ptes pieskokovy stil. Jestlize tyto prvky pfedvede méné€ nez 6 gymnasti, je za kazdy
chybéjici prvek udé€lena srazka. Srazky kazdy rozhod¢i odecita v akrobacii a na trampolin€ od

vychozi znamky 2 body.
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Zprumérovanim znamek rozhod¢ich ziskame vyslednou hodnotou panelu. Vyslednou
znamku za disciplinu ziskdme souctem znamek panelu E, D, C (UEG, 2019).

1.3 Charakteristika vykonu

Sportovni vykon se sklada z n¢kolika faktord, jimiz je ovliviiovan. Faktory mohou byt
somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické (Dovalil, 2005).
Somatické faktory popisuji konstitucni znaky jedince pro Teamgym je to velmi podobné
sportovni gymnastice. Proto mizeme predpokladat, Ze stejné jako ve sportovni gymnastice
budou z hlediska typologie svalovych vlaken a jejich pomérového zastoupeni rozhodujici
rychla ,,bila“ svalova vlakna, ktera jsou dilezita hlavné ve skokanskych disciplinach. A déle
se miizeme domnivat, Ze obdobné¢ jako ve sportovni gymnastice se budou uplatiovat
gymnasté a gymnastiky se somatotypem s vyraznym zastoupenim mezomorfni komponenty,
ve které se ukazuje stupen rozvoje svalstva, ale také se lehce objevuje komponenta ektomorf,

ktera se vyznacuje Stihlosti jedince (Pavlik, 2007).

Kondi¢ni faktory obsahuji soubor pohybovych schopnosti. Rychlost se v Teamgymu
objevuje prevazné ve skokanskych disciplinach a to z hlediska rozbéhu, tedy rychlost
lokomoce. Na trampolinu se délka rozbéhu mize pohybovat od 20m do 30m (UEG, 2019).
Pokud se zde bavime o rozb¢hu, jde o rychlost, ktera je akcelerovana, tyka se i rozb&hu na
akrobacii, ktery se pohybuje do 20 m. Rychlost miiZeme pozorovat i v provedeni konkrétnich
prvki, zde se s rychlosti provedeni prvku prolina i technické zvladnuti prvka a koordinaci.
Koordinac¢ni schopnosti se v Teamgymu objevuji ve znaéném mnozstvi, orienta¢ni schopnosti
patii ke schopnostem, které se vyskytuji ve vSech tfech disciplinach a to hlavné jako orientace
v prostoru, reakéni schopnosti, miZzeme téZ najit ve vSech disciplinach, hlavné v reakci na
danou situaci, kde se mize vyskytnout pad a ¢lenové tymu na néj musi zareagovat, nebo
Spatné postaveni ve spolecné skladbé, a hlavni je ,,streaming® (viz obr. 1), kdy na
skokanskych disciplindch musi ¢lenové tymu, vyrazet v piesnych rozestupech. Dale mame
rovnovahové schopnosti, které se nejvice objevuji na poédiové skladbe, kde se vyskytuji jak
dynamicke, tak statické prvky obtiznosti. Jest¢ bych zminila rytmické schopnosti, 1 kdyz ty

jsou v podstaté jasné, ale jsou nedilnou soucasti Teamgymu a podiové skladby predevsim.

17



Obrazek €. 1: Streaming na akrobacii (Allu,2017)

V Teamgymu se vyskytuji vSechny faktory, a to somatické, kondi¢ni, technické, taktické a
psychické. Technické faktory souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim. Taktické faktory, taktické jednani je ovlivnéno fadou vnéjsich a
vnitinich slozek, které piisobi na provedeni nauceného jednani (Pinios, 2007). Psychické
faktory jsou vSechny motivac¢ni, emocni, kognitivni procesy, které jsou u tymovych sportt

velmi dlezité (Safa & Hiebickova, 2014)

Technicka slozka v Teamgymu zacind zakladnim osvojovanim danych prvki, mize se
priblizit az ke slozce taktiky, kde by naptiklad trenér mél volit prvky, které ma
prvkl pohybuje ¢asto v pouhych desetinach a zde plati, ze je lepsi kvalita nez kvantita

v daném prvku.

V taktické slozce se mlize objevit napiiklad potadi cleni v konkrétni fad€ a v konkrétni
discipling. Vybira se vzdy pouze Sest skokant, Casto se objevuje, ze posledni ¢len tymu je
vzdy ten nejlepsi a to nejen v provedeni, protoze obtiZnost prvkii musi byt stejna nebo se musi
zvySovat. I v podiové skladbé se musi vybrat, konkrétni clenové a vybrat prvky, které maji

zvladnuté.
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Psychicka slozka je velmi naro¢nd, obzvlast pokud mate tym. Nékdy je tézké najit
motivaci. Musite pracovat, jak s tymem, tak s jedinci v ném. Teamgym je tymovy sport, diky
tym ma spolecny cil, ale také jednotlivce na které nemiiZzete ani ve velkém tymu zapominat a
musite s nimi individualné pracovat. Nezapominejme na jednu z hlavnich slozek Teamgymu,
ktera déla tento sport divacky atraktivni a to je zminovany ,,streaming®, na ktery musi byt
gymnasta pfipraveny, protoze je to velky natlak na psychiku i pokud se stane necekana
udalost gymnastovi ped vami, musi umét rychle zareagovat nebo si udrzet klidnou hlavu

(Perig, 2002).
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2 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti, mizeme chapat jako soubor vnitinich piedpokladii organismu
k urcité pohybové cCinnosti, které jsou stale v ¢ase a prostiedi a pasobi jen ¢astecné.
Motorické schopnosti se daji nacvikem rozvijet. Zvlastnost a ojedinélost motorickych
schopnosti zavisi na pohybové ¢innosti, véku, pohlavi a trovni, které cvicenec béhem svého
zivota dosahl (Celikovsky, 1979). Dle Pavlika (2010) mtize byt pohyb zavisly i na jinych
faktorech jako zazivani, dychani apod.

M¢kota a Novosad (2005) ptedpokladaji, ze v jistém ohledu motorické schopnosti
limituji vykonové moznosti jedince a ve svém komplexu predstavuji urcity ,,strop®, ktery
piekrocit nelze.

Motorické schopnosti mizeme rozdélit do tii zakladnich kategorii, a to kondiéni,
koordina¢ni a hybridni. Kondi¢ni jsou ovlivnény pievazné energetickymi procesy,
koordina¢ni, fidicimi procesy CNS a v posledni fadé pak schopnosti hybridni neboli
smiSené¢ jsou, kombinaci dvou ptedchozich. Dalsi schopnosti je flexibilita neboli
pohyblivost, ktera je determinovdna zejména anatomicko-fyziologickymi ptedpoklady

organismu (viz obr. 2), (Mé&kota, Novosad, 2005).
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Obrazek ¢. 2: Déleni pohybovych schopnosti dle Mékoty a Novosada (Mé&kota, Novosad
2005).

Z teorie motorickych schopnosti vime, Ze troven rozvoje jednotlivych schopnosti je
mozné ovlivilovat a to prostfednictvim cileného a systematického tréninku. Problematiku
stimulace motorickych schopnosti fesi 1 nékteti dalsi autoti (Kasa, 2006, Peri¢, 2004), kteti
shodné uvadéji, ze kazdé motorické schopnosti ptislusi metody jejich stimulace. Vzhledem
k cili prdce se budeme podrobné&ji zabyvat problematikou stimulace rovnovaznych
schopnosti.

V gymnastice mame déleni podle vnitinich a vnéjSich vlivii. Vnitinimi jsou pohybové
moznosti ¢loveka, vné€j§imi je prostiedi a dalsi specifika jako je nafadi a pravidla. Gymnasti
by méli mit rozvinuté kondi¢ni i koordinacni schopnosti spolecné s flexibilitou. Z
kondi¢nich schopnosti je dilezitd sila, maximalni rychlost a kratkodobd vytrvalost.
Koordinacni schopnosti jsou v gymnastice nejvyznamngjsi, proto jsme si i jejich rozvoj

vybrali za téma prace, konkrétné stimulace rovnovahovych schopnosti. Jsou vyuzivany pii
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slozitych pohybech na zaklad¢ Siroké skaly téchto dovednosti. V Teamgymu jde pfedev§im
o specidlni silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a celkovou koordinaci (Kristofi¢ a kol.

2005).
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3 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou souhrnné, relativné samostatné predpoklady vykonové
regulace pohybu, které se definuji a vyvijeji pfi pohybovych ¢innostech na zaklad¢
zdédénych, ale ovlivnitelnych neurofyziologickych funkénich mechanismii. Mékota (2005),
rozdéluje koordina¢ni schopnosti na reakéni, rovnovahové, rytmické, prostorové-orientacni a
kinesteticko-diferenciacni.

Koordinacnim schopnostem se piisuzuje prioritni postaveni mezi motorickymi
schopnostmi (RuZzbarskéd & Turek, 2007). Celkové se koordina¢ni schopnosti mohou
formulovat jako schopnost podminéna procesy regulace a fizeni pohybové ¢innosti, coz
predpoklada velkou i¢ast zapojeni CNS organismu. Jednd se o schopnost umoziiujici pfesné
realizovani slozitych ¢asoprostorovych konstrukci pohybu (Pavlik 2010).

Koordinaé¢ni schopnosti mizeme rozdélit dle Hirtze (1985) do dvou forem a to vSeobecné
a specifické koordina¢ni schopnosti. V§eobecna forma koordina¢nich schopnosti je v celku
vice mén¢ vlastni vSem. V druhé fad¢ ve formé specifické, jako slozky uréujici vykonnost a
druhy sportu.

Mnoho sportl klade vysoké naroky na vynikajici zkoordinovani slozitych pohyb,
rovnovahu, na odhad vzdalenosti, na rytmus, orientaci v prostoru a flexibilni zmény. Za
hlavni funkci, u téchto koordinaéné narocnych pohybt, je povazovana funkce centralniho
nervového systému a roli sekundarni sehrava energeticky zéklad pohybové ¢innosti (Dovalil,
2002). V Gymnastickych sportech maji vyznamnou roli, schopnost orientovat se v prostoru a
v Case, fidit a regulovat pohybové €innosti a jsou zasadni podminkou pro uvédomeélou
realizaci gymnastickych dovednosti (Kasa, 2003).

3.1 Struktura koordina¢nich schopnosti

Koordinaéni schopnosti se daji délit, napiiklad Celikovsky (1979) déli obratnostni

schopnosti do tii oblasti, které nejsou na stejné urovni:

l. Oblast vlastnosti regulatora — senzomotorické vlastnosti

a. Kinesteticka diferenciacni schopnost — podporuje rozdilnost opodstatnénych

parametra vlastniho pohybu.

b. Rovnovahova schopnost — kvili této schopnosti drzime nasSe télo, ¢i predméty v

pomérné stabilni poloze

c. Rytmické schopnost — utvaii strukturu pohybt do rytmickych ttvart.
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d. Orienta¢ni schopnost — zachycuje rychle a piesné vSechny diilezité informace o

pohybovych ¢innostech.
e. Dalsi schopnosti

2. Oblast vlastnosti regulované soustavy — znaky pohybové soustavy

3. Oblast regulovaného pohybu — obratnost

a. Jedna se o schopnost promyslet prostorovou strukturu pohybu — tedy
zhodnocovat prostorové vztahy objektli mezi sebou ve vztahu k poloze vlastniho téla,
respektive jeho ¢asti.
b. Jedna se o schopnost promyslet casovou strukturu pohybu — tedy systém
ptedpokladi provést pohyb v ur¢itém ¢asovém intervalu, ktery je jediny mozny k
provedeni pohybové ¢innosti.
Nejcastéji pouzivané déleni koordinaénich schopnosti uvadi Kohoutek (2005), kde cituje
Hirtze (1985), ktery pro potiebu Skolni praxe definoval pét koordinac¢nich schopnosti:
. Kinesteticko diferenciac¢ni schopnost — schopnost fesit prfesné a
ekonomické pohyby na zékladé¢ piesné rozliSené a zpracované kinestetické
informace (ze svald, Slach a kloubnich pouzder)
. Prostorové orienta¢ni schopnost — schopnost zmény polohy, rozliSeni a
pohybu téla jako komplexniho uceleni v prostoru podle zadané ulohy a
schopnost prostorové regulace pohybového jednani v ramci zobecnéného
pohybového vzorce.
. Rovnovéhovou schopnost — schopnost udrZeni téla nebo predmétu v
relativné stabilni (vratké) poloze, nebo obnoveni vychozi polohy pfi zméné
vngjSich podminek.
. Komplexni reakéni schopnost — rychld, tikolové specificka schopnost
zahdajeni a provedeni kratkodobého pohybového jednani celého téla na vice
nebo méné¢ slozité signaly, také v ndvaznosti na ptedchozi pohybovou ¢innost.
. Rytmické schopnost — schopnost vnimani, zapamatovani a vyjadieni
Casove dynamické struktury tlohy, uloha mtze byt bud’ predem dand, anebo
obsazena v uloze (Kucerova, 2009).
Naopak z hlediska struktury koordina¢nich schopnosti je koordinace tvofena n¢kolika
dil¢imi schopnostmi (Peri¢, 2012). Kazda z jednotlivych koordina¢nich schopnosti ma své

zvlastnosti, které ji charakterizuji a ve vétsi ¢i mensi mife odliSuji. Dle nésledujiciho déleni
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muzeme pozorovat, ze rozhoduje piesnost a rychlost pohybu, ptizptisobeni se podminkam,
vytvoreni a osvojeni si novych pohybu.
. Schopnost spojovani pohybii — uspofadani jiz osvojenych pohybovych
dovednosti, které jsou vzajemné propojeny v neslozitéjsi Cinnost.
. Schopnost orientacni — vztahuji se hlavné k funkcim analyzatora
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho). Jde zde
také o sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovct a nacini v
prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach hiist, cvi¢ebni plochy apod.
. Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla — podstata
spociva v perfektnim vnimani pohybu, a to z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti
a slozitosti pohybu.
. Schopnost prizptisobovani — vznika ptizpisobenim vlastnich pohybti
vnéj§im podminkam, ve kterych se pohyb provadi. Podstatou je praktické
vyuZiti, pfizpisobeni a upraveni osvojené sportovni dovednosti.
. Schopnost reakce — v€asné zahdjeni urcité ¢innosti. Mize jit o co
nejrychlejsi reakci, nacvi¢enou ¢innost na dany signal, jindy mize jit o
i¢elovou reakei. Casto je schopnost reakce spojovéana se schopnosti
prizptisobovani, ve kterém jde o spravné vnimani informaci z naseho okoli,
jejich rychlé a pfesné zpracovani a pfijeti a realizaci spravného rozhodnuti.
. Schopnost rovnovahy — pfedev§im ma vyznam pii udrzovani rovnovahy
v konkrétnich polohéach. Podstatou této schopnosti je vysoka Groven ¢innosti
vestibuldrniho analyzétoru ve spojeni s orientatnimi schopnostmi.
. Schopnost rytmicka — kazdy pohyb ma sviij rytmus, a to bud’ staly ¢i
proménlivy, ktery je tfeba si osvojit.
. Schopnost u€enlivosti (docilita) — se projevuje kvalitou a rychlosti
uceni se novym jak pohybovym tak sportovnim dovednostem. Jde o souhrnny
projev koordinacnich schopnosti, majici prakticky vyznam pro zvladani
techniky dané sportovni discipliny (Peric¢, 2012).
3.2 Rozvoj koordinaé¢nich schopnosti
Rozvoj koordina¢nich schopnosti zavisi na trovni rozvinuti CNS, propojovani
podkorovych a korovych urovni fizeni a regulaci pohybu, ktera roste az do dvanacti let.
Dale pak na dozrani smyslovych a receptorovych organt a stavu pohybového aparatu,
ktery souvisi s koordinovanymi pohyby. Je tedy velmi dtlezité zafazovat trénink
koordinac¢nich schopnosti v kazdém sportu a hledét na uroven vyzrani (Dovalil, 2005).
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Pro trenéry je primarni zatazovat koordinacni schopnosti v pribéhu celého rocniho
tréninkového cyklu. Rozvinuté koordinacni schopnosti umoziiuji rychlejsi a kvalitnéjsi
osvojovani sportovnich dovednosti. Stimulace koordina¢nich schopnosti za¢ina brzy uz
kolem 6 roku zivota. Koordina¢ni schopnosti miizeme stimulovat zménou podminek

cviceni, kdy ménime naradi nebo prostiedi (Dovalil, 2005).

Obsah tréninku pfi stimulaci koordina¢nich schopnosti musi odpovidat véku a
vyspélosti sportovce. Je nutné dbat a respektovat aktudlni stav zrani centralni nervové
soustavy, stupen jednotlivych regulacnich subsystému a Groven rozvoje celého
pohybového aparatu. Vznik novych pohybovych navykt a dovednosti se vaze na rozvoj
koordina¢nich schopnosti. Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti se doporucuje pouziti
metodickych zéasad, jako napft. nutnost opakovani cviki v dostatecném mnozstvi a
rozsahu, v odpovidajici intenzit€ a na vyssi kvalitativni Girovni. Zaroven musime myslet na

uplnou koncentraci, plynulost, pfesnost a rytmus provedeni (Havel & Hnizdil, 2009).

Nejlépe se rozviji tzv. obecna koordinace v obdobi mladsiho a starSiho Skolniho
veku, tedy v obdobi, které jsme si 1 pro testovani vybrali, rozvijime ji pomoci
nespecifickych tréninkovych prostredkd, které predstavuji mi¢ové hry nebo prekazkové
dréhy. Pfi stimulaci koordinaénich schopnosti dbame na plnou koncentraci, ptesnost,
plynulost a rytmus provedeni. Také védoma kontrola a sebekontrola cvi¢ence trénink
zkvalithuje. Dominujici sloZzkou zatiZeni je obsah pohybové ¢innosti a jeji slozitost.

K rozvoji a stimulaci dochazi také zkvalithovanim pohybového aparatu sportovce,
rehabilitaci a relaxaci (Havel & Hnizdil, 2009). Choutka (1991 et al.) doporucuji

uplatiiovani téchto metodickych zéasad:

* télesnd cviceni konat v mnoha riznych obménach,

* télesnd cviceni praktikovat za stfidajicich se vnéjSich podminek,

* spojovat nova télesna cviceni s jiz osvojenymi pohybovymi dovednostmi,

* uplatiovani cvikl v rychlosti, s vybérem variant a stupiiovani sloZitosti, tedy vyvijet

na cvicence specificky tlak,
* instruovat o dodate¢nych zpravach béhem cviceni,

» aplikovani cviceni po predeslé zatézi.
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Dle téchto metodickych pokyni, které jsou pro rozvoj koordinacnich schopnosti
nezbytné, je doporuceno uplatnit metody: analytickou, opakovani, kontrastu, metodu

sttidavou a senzorickou (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

Analyticka metoda je metoda, kterd rozlozi pohyb na jednotlivé faze, piicemz
vznika moZnost tyto faze nacvi¢ovat oddélené a tim je snadno kontrolovat. Uspéch této
metody spociva v zaujeti spravné vychozi polohy, plynule vykonavat cvik do konecné
polohy, setrvat kratsi ¢asovy tisek v kone¢né poloze a nasledné se navratit do vychozi

polohy (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

Metoda opakovani se v prvni fad€ uziva pii procvicovani a stabilizovani
motorickych dovednosti. Opakovanim se cvi¢enec snazi opravit chyby z ptedchoziho
pokusu a cviceni provést 1épe. Kvalitu provedeni zvySujeme opakovanim, a zt€zovani,
popiipad¢€ spojovani jiz nacvi¢ené¢ho pohybu s dal§imi pohyby a cviky. Chceme dospét k

vvvvvv

soustfedéni (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

Metoda kontrastu se nejcastéji uziva ve fazi odstranéni chyb. Trenér predvede
vzorovou ukdzku pohybu a vzapéti uplné Spatnou s ¢asto opakujici se chybou (Havel,

Hnizdil, In Skoda, 2015).

Metoda stiidava spoc¢iva v obméné faktorti jako zména tempa cviceni, stiidani

napéti a uvolnéni svali pti cvi¢eni (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

Metoda senzomotoricka v této metod¢ jde o rychlost reakce a rozliSovani ¢asovych
intervalll. Zamérné informujeme o dosaZenych Casech a snazime se tento ¢as ovlivnit,
ukazkou miize byt nejrychlejsi pokus a informace o ¢ase, po dal$im pokusu muize
testovany odhadnout sviij ¢as a pro dalsi pokusy, se stanovi ¢as a testovany se ho snazi

dosahnout (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

Dale Kohoutek (2005) In Skoda (2015) ve své publikaci rozebira vieobecné a

specialni prostfedky rozvoje. Mezi vSeobecné prosttedky rozvoje patfi:

1. Pohybové a sportovni hry

*  Malé pohybové hry hraji velkou roli v rozvoji koordina¢nich schopnosti
hlavné proto, Ze zajiSt'uji komplexni strukturu podminek a umoziuji fizenou
zaméifenost na konkrétni komponenty rozvoje a tim vyluc€uji standardni

problematické situace.
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*  Sportovni hry rozvijeji celkovou pohybovou zpiisobilost
prostfednictvim Siroké pohybové skaly. Ve fazi osvojovani novych
pohybovych kombinaci dochazi ke spojovani pohybovych prvka a jejich
kombinacim k jiz osvojenym pohybovym vzorcum.

2. Upolové sportovni discipliny

*  Rozvijeji koordina¢ni schopnosti, ale také se podileji na rozvoji
kondi¢nich predpokladi.

3. Gymnastika, skoky na trampoliné, skoky do vody

*  Tyto pohybové aktivity umoziuji vyborné davkovani obtiznosti celkl
pohybovych struktur a jejich kombinaci.

Specidlni prostfedky rozvoje maji zdklad v konkrétnim sportu. V ptipadé€, Zze pohyb
vyzaduje vysokou piesnost fizeni, jedna se o jemnou pohybovou korekei, je mozno pouzit
takova cviceni, kterd dany pozadavek zajisti. Zaroven je dulezité, aby byly rozvinuty
koordina¢ni schopnosti a 1 analyzatory, které odpovidaji rozvoji obratnosti, specifické pro

danou sportovni disciplinu (Havel, Hnizdil, In Skoda, 2015).

4 Rovnovahové schopnosti a jejich déleni

Kapitola rovnovahové schopnosti a jejich d€leni je pro moji praci klicova. Z predeslych
kapitol, jiz vime, Ze se jedna o schopnost fazenou mezi schopnosti koordinacni.

Rovnovéahovou schopnost, kterou mizeme dle Celikovského (1976), Mékoty & Blahuse
(1983) & Fleishmana (1964) rozd¢lit na rovnovahoveé schopnosti statické, dynamické a
balancovani pfedmétu.

Staticka rovnovaha je vyuzivana pfi provadéni statickych rovnovéaznych tvart, kdy
nedochazi k lokomoci. Libra (1994) uvadi, Ze tyto rovnovazné tvary mohou byt také po
vedenych ¢i Svihovych pohybech, a to na misté nebo z mista. Pfikladem je stoj na pevné
podlozce (kladinka), nebo na labilni podlozce (pohybujici se deska). Tato schopnost zahrnuje

1 polohu pfevracenou, jako je stoj na hlavé, dale polohu v leZe (plavani) nebo v sed¢ (na lodi).

Pojmem dynamicka rovnovaha je schopnost provést dany tikol pti zachovani nebo
obnoveni stabilni polohy (Winter et al., 1990), také schopnost udrzet nebo znovu ziskat

rovnovahu na nestabilnim povrchu (Paillard & Noé¢, 2006).

Balancovéni predmétt je dle Celikovského (1973) schopnost udrzet predméty nebo osoby

v labilni poloze, ptikladem je akrobaticka gymnastika.
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4.1 Faktory ovliviiujici rovnovahu

Zname tfi hlavni slozky, které mohou ovlivnit rovnovadhové schopnosti; slozka senzoricka,
slozka propriorecepce a vestibularni aparat. Tyto slozky jiz byli popsany v kapitole Rozvoj a

metody koordina¢nich schopnosti.

Rovnovaha, jak staticka tak i dynamicka, je ovlivnéna predevsim stupném koordinace,
silovymi schopnostmi a flexibilitou. Dal§im faktorem je fyziologicka reakce organismu na
statickou ¢i dynamickou zatéz projevujici se jako tinava globalni nebo lokalni. Jedna
z takovych je inava svalll a nasledujici negativni vliv na vykonavani rovnovaznych prvki.
Muze také dochazet k vzestupu dechové frekvence, ktera opét ovliviiuje stupein rovnovahy.
Fyziologicky projev a reakce organismu je dal$im velmi dalezitym i limitujicim faktorem pro

rozvijeni rovnovéahy (Judge, 2003).

Pti rozvoji rovnovahy, at’ uz statické nebo dynamické musime brat ohled na senzitivni
obdobi, kdy se dana schopnost rozviji nejlépe. V obdobi vyvoje reaguje organismus na vnéjsi
vlivy intenzivnéji nez v jinych obdobich a v disledku toho odpovida vyraznéj$im vyvojovym
zménam. Disledky ptisobeni vnéjsich podnéti v senzitivnim obdobi mohou byt jak pozitivni,
tak negativni. Velmi dilezité je také obdobi mezi desatym a tfinactym rokem, které byva
oznaceno za ,,zlaty vék motorického uceni®. Jedna se o obdobi dynamickych koordina¢nich
piirtstkli ukazatelt koordinac¢niho rozvoje, ktery se v nékterych aspektech blizi linearnimu
prabéhu, kdy se zlepsuje celkova koordinace jak hrubé, tak jemné motoriky. Vysledkem
zdokonalovani mechanismu fizeni a pfirtistku svalové hmoty je organismus schopen
vykonavat pohyby rychleji a ptesnéji, pohyby se tedy stavaji i€elnéjsi a ispornéjsi. Mezi
osmym a desatym rokem se zlepSuje koordinace vSech pohybti celého téla a prudce se rozviji

rychlost pohybt ruky, avsak zpocatku na ukor ptesnosti pohybu (Kohoutek, 2005).

Naopak zhorSeni rovnovahovych schopnosti mliizeme pozorovat u starSich jedinci, kde se
s naristem veéku tato schopnost zhorSuje. Dalsi faktory, které ovlivituji rovnovahu, jsou

opérna baze, vyska celkového tézisté téla, hmotnost jedince, charakter kontaktu s opérnou

plochou a postaveni a vlastnosti hybnych segmentti (Kohoutek, 2005).
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4.2 Motorické testy rovnovahy

Kazdou motorickou schopnost je mozné testovat. Také pro rovnovahové
schopnosti existuje mnoho standardizovanych i1 nestandardizovanych motorickych testt.
Motoricky test chapeme jako standardizovanou zkousku. Test je pak systematicka procedura
zkonstruovana za ucelem zméteni urcitého vzorku. Systemati¢nost se projevuje v nékolika
ohledech: obsah testu je pro vSechny stejny (Ci prokazatelné srovnatelny), stejny je i zptisob
vyhodnoceni vysledku. Casto je pfedepsan i stejny zptisob provedeni zkousky, poté fikame, Ze
test je standardizovany. Standardizace vyzaduje i pouziti standardizovanych pomucek,
promyslenou, piesnou a pro vSechny stejnou instrukci. V Sir§im smyslu je standardizace také
souhrnem informaci o dtlezitych vlastnostech testu a norméch, které¢ ziskal konstruktér pti

statistickém ovéiovani testu (Hendl, In Mékota, Blahus, 1983).

Testovani také mizeme delit dle prostredi a pomucek, které pouzijeme za jeho ucelem. A
to na testovani terénni a laboratorni. Pfi terénnim testovani statické rovnovahy se ve vétsing
piipadl zjiStuje Cas vydrze v pifedepsané pozici ¢i postoji. Jako jsou napiiklad stoj jednonoz
na zemi nebo na klading, pfevracena pozice (napf. stoj na rukou), popt. zvlastni pozice
(Pavlik, 2007). Vétsinu testll je mozné provadét s o¢ima otevienyma nebo zavienyma.
Omezeni zrakové kontroly znamen4 ztizeni lohy, nékdy vsak snizeni validity testu. Casto
vyuzivané nafadi je Fleishmanova kladinka, umoziuje testovat vydrze ve stoji jednonoZ nebo

obounoz s chodidly podéIn¢€ nebo pticné.

Pavlik (2007) uvadi také dalsi testy statické rovnovahy. Jednim z testl je postoj
»Plamendk* (polozka Eurofit testu), kdy provadime stoj jednonoz na kladince, bérec vzhtru,
chytnout se za kotnik. Tento test hodnoti pocet pokust potfebnych k celkové vydrzi 60 sek,
na kladince o §ifce 3 cm. Dal§im testem je postoj ,,.Cap* (polozka Iowa-Brace testu), kdy
testovany zaujme polohu stoje na levé (pravé) — pravou (levou) pokréit pfednozmo zevnitt,
bérec dolti dovnitt, chodidlo se opird o vnitini ¢ast levého (pravého) kolene, ruce v bok a oci

zaviené, vydrz v této poloze by méla Cinit 10 sek.

Pti terénnim testovani dynamické rovnovahy se miiZeme casto setkat s chtizi po izké
plose, kde se pouzivaji vhodné uzplisobené kladiny, nékdy i originalné tvarované, napt. do

tvaru Sestithelniku. Pouzivame nizké kladiny a to hlavné z diivodl bezpe€nosti. Zadkladem
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pro kvantifikaci obvykle byvaji délka drahy, pocet kroki, vzacnéji i ¢as potebny k provedeni
ukolu (Mékota & Blahus 1983).

Pro testovani statické i dynamické rovnovahy se ¢asto vyuzivaji laboratorni testy
s vyuzitim pfistrojii. Nékolik pfistroju si zde uvedeme. Prvni metoda, kterou si zde
predstavime je Posturografie, kterd se pouziva na objektivni hodnoceni posturalni rovnovahy
statické 1 dynamické, Casto se vyuziva pro zjisténi balan¢ni poruchy. V podstaté jde o
plosinu, kterda zkouma tlak v dané oblasti. Posturografii délime na statickou a dynamickou,
pii statické se testovany ani ploSina nehybe (stoj na jedné noze). Dynamicka posturografie je
vySetteni, kdy se bud’ pohybuje testovany, nebo se pohybuje plosina. Vysledky je mozné
dokumentovat pomoci grafu a tabulek (Kolar, 2009).

Dalsi metoda je Footscan neboli dynamicka plantografie. Je metoda k vySetteni stoje,
chiize a riznych modifikaci. K méfeni se vyuziva tlakova deska, kterd snima rozlozeni tlaku
pod ploskou v urc¢itém case. Stupeni zatizeni pod ploskou je ukazan barvami modra pro
testovani cca 10s.

Metodu footscan pouzila napt. Ticha (2013), ktera zkoumala posturalni stabilitu dvéma
zpusoby postoju na tlakové desce, jednim zpisobem testovani byl stoj o Siroké bazi, tedy
postaveni chodidel na §iti bokti a druhy stoj byl o uzké bazi, kdy bylo postaveni chodidel
blizko u sebe s vylou€enim dotyku kotniki a kolen. V obou testech byly horni koncetiny
voln¢ podél téla. Obé& polohy stoje byly méteny s otevienyma i zavienyma o¢ima po dobu
10s. Hodnotici parametry byly: vychylka centra zatizeni (Centre Of Pressure) v medio-
lateralnim sméru (Delta X), vychylka COP v antero-posteriornim sméru (Delta Y), celkova
draha COP za dobu méfeni (TTW — Total Traveled Way) a vypoctena TA (Total Area of
Statokinesigram). Reakce téla pfi stoji se projevi tzv. titubacemi, které se promitnou do
kontaktni plochy. Za Casovy Usek 10 s je ziskdna mnoZzina boda, poloh téZisté téla (body’s
Centre Of Force), z nichz mizeme matematickym vypoctem dojit k ziskani plochy, kterad nam
dréha vytvoftila (Tichd, 2013). Zminim zde dalsi dva pfistroje na testovani rovnovahovych
schopnosti a to Kistler a Tetrax.

Kistler je pevna ¢tvercova deska ptipevnéna v rozich na ¢tyii snimace. V porovnani

s ostatnimi stabilometry dokaze pfimo zméfit trojrozmérny vektor pusobici sily.
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Tetrax je pristroj, ktery ma dvé desky s dvéma vahami — pata / Spicka, zavisi na sevieném
uhlu, neméti COP, ale COG. Tento pfistroj je vhodny pro méteni dysbalanci v zatizeni pata x

Spicka. Hodnoceni zaloZzené na frekvencni analyze (Kucerova, 2009).

V préci Posseltové (2014), popisuje Tetrax a tuto metodu, jako ¢asové nenarocnou, kdy
méteni zabere pouze 6 minut, stabilita se méfi v osmi rtiznych polohéch po dobu 30s. Zac¢ina
se statickymi polohami a to stoj s otevienyma o¢ima, stoj se zavienyma o¢ima, stoj
s otevienyma oCima na penové balan¢ni podlozZce a totéz se zavienyma ocima. Dale testujeme
dynamické polohy a to, stoj s otevienyma o¢ima a rotaci hlavou vpravo, totéz s rotaci vlevo,
kdy mizeme odhalit poruchy vestibularniho systému, posledni dvé polohy se provadi se
zavienyma oc¢ima a pohybem hlavy do zaklonu a poté do predklonu. V kazdé poloze se pak
sleduje nékolik parametri. Jednak Fourierovy transformace, coZ jsou matematické vypocty
intenzity kyvani téla (body sway) o rtiznych frekvencich. Jednotlivé rozsahy frekvenci pak
souvisi s jednotlivymi subsystémy, zajistujicimi posturalni stabilitu, které ovliviiuji body
sway. Dalsim sledovanym parametrem je W. D. — Weight Distribution, rozlozeni vahy na 4
plochach, toto rozloZeni by mélo byt rovnomérné, 25% na kazdé plose. Ve vSech pozicich
sledujeme problém v jedné oblasti, ktery poukazuje na ortopedicky nebo neurologicky
problém jedné dolni koncetiny, poté porovnavame ob¢ strany tabulky navzajem. Fall index
graf je samostatny graf, ktery ukazuje riziko padu pacienta. V rozmezi indexu 0-36 se nachazi
oblast nizkého rizika, vyobrazend zelenou barvou. Stfedni riziko padu predstavuje Zlut4 oblast
v rozmezi 36-58 a vysoké riziko padu, ¢ervend oblast, se nachazi mezi hodnotou indexu 58-

100 (Posseltova, 2014).

32



5. Interven¢ni programy pro rozvoj rovnovahy

Préce pojednavé o ovlivnéni urovné rovnovahovych schopnosti pomoci intervenéniho
programu. Zde uvadim nékolik piiklada intervenénich pohybovych programii zamétenych na
rozvoj rovnovahovych schopnosti. Pozornost obracime k programtim, které obsahuji cviceni
z Jogy. Jak vysledky praci nékterych autort ukazuji je Joga a jeji vybrana cvic¢eni vhodnym

pohybovym prostfedkem pro rozvoj rovnovahovych schopnosti.

Intervencni program Machovce (2011), kdy design studie zahrnoval dvé skupiny, a to
experimentalni (n = 14; vék = 62-72 let) a kontrolni (n = 13; v¢k = 60-74 let). Intervencni
program obsahoval vybrané prvky Jogy, konkrétné€ z fitness jogy a hathajogy. Program byl
realizovan za doprovodu meditacni hudby dle vybéru probandt. Cviceni probihalo 2x tydné
po dobu 50 minut. Doba mezi vstupnim a vystupnim testem byla jeden rok. Pro testovani
urovné dynamické rovnovahy byl pouzit systém SIMI MOTION, systém pomoci pocitace
vytvoii trajektorii pohybu. Ukolem probanda bylo pfejit rovnomérnou chiizi délku 8m,

v prvnim pokusu s otevienyma o¢ima a ve druhém se zavienyma. K testovani statické
rovnovéhy byla pouZita stabilometricka plosina systému FITRO SCHWAY CHECK. Ukolem
probanda bylo stat v pfimém stoji, v prvnim testu s otevienyma o¢ima a ve druhém pokusu se
zavienyma o¢ima. Na zakladé vypoctu Mannwhitney testu bylo shledano, Ze ke statistickému
zlepSeni doslo jen v prvnim testu dynamické rovnovahy (chiize s otevienyma o¢ima). Ve
vysledcich statické rovnovahy se ukazalo zlepSeni experimentalni skupiny v testu Stoj

s otevienyma o¢ima, naopak doslo ke zhorSeni u vystupniho testu Stoj se zavienyma ocima.

Dalsi vybrany intervencni program powerjogy na zmény urovné statické rovnovahy a
sloZeni téla — BMI (Feitova & Novotna, 2012). Design studie opét zahrnoval dvé skupiny, a to
experimentalni (n=10; v€k 20-21 let) a kontrolni (n=10; v&k 20-21 let). Intervecni program
zahrnoval prvky z powerjogy. Cvi€eni probihalo 1x tydné po dobu 90 minut a trvalo 3 mésice.
Staticka rovnovaha se testovala ve stoji jednonoz na lavicce bez zrakové kontroly na praveé i
levé noze. Vysledky byly zpracovany pomoci medidnu, priméru, rozpéti (Min; Max.),
smérodatné odchylky a intervalu spolehlivosti. Uké4zalo se, Ze program ovlivnil rovnovahové
schopnosti s tendenci ke zlepSeni, rozdily byly vidét mezi jednotlivymi probandkami

z hlediska malého vzorku, ale nebyly statisticky prokazatelné.

Dale jsem vybrala intervenéni program Svobodové, Kopiivové & Simberové (2011), zde

byl vzorek velmi maly (n=2 muzi, vék 83 a 85 let; n=2 Zeny 81 a 82 let). Program byl
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vytvofen na udrZeni nebo zlepSeni statické a dynamické rovnovahy, ale také na silu dolnich
koncetin a orientaci v prostoru. V intervenéni program na ovlivnéni rovnovahy se vyuzivalo
balan¢nich pomtcek (overball, bosu, cocky) a cviceni trvalo 15 minut. Dalsi ¢ast programu,
ktera ovliviiovala dynamickou slozku rovnovahy, byla tanecni krokova variace s hudebnim
doprovodem s délkou cviceni 30 minut. Program byl zatazen 2x tydné, trval 60 minut a
probihal pil roku. Pro ziskani hodnot byly vyuzity tyto testovaci metody:
- Test statické rovnovahy na stabilometrické plosiné (popsany Mékotou, 1979).
- Foot up and go test (popsany dle Rikli & Jones, 2001).
- Chair stand test (dle Rikli & Jones, 2001) pro zjistovani trovné sily dolnich
koncetin a dynamické rovnovahy.
- Side step test (popsany M¢kotou, 1979). Prostiednictvim testu byla zjisténa
uroveil dynamické rovnovahy a orientace v prostoru.
Dle vysledkti bylo zjisténo zhorSeni statické rovnovahy po absolvovéani intervenc¢niho
programu u tfech ze ¢tyi probandl. V ohledu dynamické rovnovahy nedoslo ke zhorSeni ani

k vyraznému zlepsi, program byl vytvofen jako ukazka, jak zkvalitnit zivot seniord.

Dalsi prace Kursové & Kukacky (2016), design studie zahrnoval dvé skupiny, a to
experimentalni (n=13; v&k 3-7 let), a kontrolni (n=13; vék 3-7 let). Intervenéni program
obsahoval drobné pohybové a psychomotorické hry scilenym zaméfenim na rozvoj
koordina¢nich schopnosti, zru€nosti a jemné motoriky. Cviceni probihalo 7 tydnt (obsahovalo
14 cvicebnich jednotek). Program probihal 2x tydné v délce 45 minut. Testovani statické a
dynamickeé rovnovahy probihalo ve dvou testech:

- Balancovani vpred (test dynamické rovnovahy), kdy proband ma za kol ptejit
po &afe udélané z kartonu. Sitka ¢ary 10 cm, délka 200 cm. Dité samo voli rychlost
chiize i1 délku kroku. M4 dva platné pokusy. Vyhodnoceni: 0 Gsp&nych pokusi = 0
bodt, 1 uspésny pokus = 1 bod, 2 uspésné pokusy = 2 body (Racanova, 2013, s. 38).

- Stoj na jedné noze (test statické rovnovahy) — maximalni dosazeny Cas v jedné
pozici je 10 s, nakonec je spocitan soucet ze 4 pozic (Valkova, 2000). Vysledky
programu ukézali, Ze test na dynamickou rovnovahu nebyl spravné zvolen, probandi
dosahovali tspésnych vysledkil pfi vstupnim testovani. V obou skupiniach doslo ke
statisticky vyznamnému zlepSeni ve stoji na jedné noze s otevienyma ocima.
Experimentalni skupina dosahla zlepSeni 1 ve stoji se zavienyma o¢ima. Zajimavé bylo
zjiSténi, ze kontrolni skupina dosdhla lepSich vysledkii ve stoji na levé noze se

zavienyma o¢ima neZ s otevienyma.
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Posledni a pro mé nejzasadnéjsi program, ktery jsem zde chtéla uvést je z diplomové
prace Bigasova (2015). V designu prace byly dvé skupiny experimentalni (n=7; vék 10-12
let), a kontrolni (n=7; vék 10-12 let). Interven¢ni program byl sestaven ze 14 jogovych
cviceni vybranych specidln€ na rozvoj rovnovahy. Program obsahoval 3 série, vydrz v pozici
1-2 minuty, pauza mezi pozicemi 1 minuta, pauza mezi sériemi 3 minuty, pokud byl cvik
zaméieny jednostranné, tak se musely vystiidat strany. Vybrana cviceni byla: 1.Tad4asana
(pozice hory), 2.Virabhadrasana (bojovnik 1), 3.ParSvéttanasana (trojuhelnik s predklonem),
4.Parivrtta trikondsana (pozice obraceného trojuhelniku), 5.Vrik§asana (pozice stromu),
6.Garudasana (pozice orla), 7.Eka pada hamsa parsvoéttandsana (pozice labuté),
8.Nataradzasana (pozice tanecnika), 9. Pes hlavou dolti — modifikace ptipazit pravou (levou),
10.Ardha ¢andrasana (polovi¢ni pozice mésice), 11.Vasisthana — (kaSpajova pozice - vzpor
vpravo / vlevo), 12. Balan¢ni sarvangasana (pozice balan¢ni svicky s ptfipazenim),
13.Sir§asana (stoj na hlavé s oporou), 14.Bakésana (pozice vrany). Cviéeni probihalo 2x tydng
po dobu 6 mésicii a trvalo vzdy jednu hodinu. Autorka si pro ovéteni aktualni stavu rozvoje
rovnovahovych schopnosti vybrala:

- Stoj na jedné noze oci oteviené a o¢i zaviené, maximalni hodnota je 60s a test
se opakuje 3x, vysledky se sectou.

- Modifikovany terénni test statické rovnovahy — VydrzZ v obracené pozici (pozice
vrany) na zemi, oCi oteviené a o€i zaviené. Testovana gymnastka zaujme pozici vrany,
viz obrazek ¢&. 4. Ukolem je vydrzet v rovnovazné pozici co nejdéle, maximalni doba je

vS8ak 60 sekund. Test se opakuje tfikrat, vysledek je soucet cast.

Obrazek €. 4: Pozice vrany (Bigasova, 2015)
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6 Cil prace

Cilem prace je ovéfit vliv interven¢niho pohybového programu s vybranymi cvi¢enimi

Jogy na troven rovnovahovych schopnosti gymnastek v zakladni etapé tréninku Teamgymu.

6.1 UKoly price

Ze stanoveného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:
1. zpracovat resersi literatury
2. vybér intervenc¢niho programu obsahujici cviceni Jogy zaméfeného na stimulaci
rovnovahovych schopnosti a jeho modifikace
vybér probandek a rozdéleni do skupin
implementace programu do tréninku experimentalni skupiny
provést vstupni a vystupni testovani
zpracovat a vyhodnotit data

interpretovat vysledky

® N kW

navrhnout doporucéeni pro rozvoj praxe

6.2 Védecké otazky a hypotéza

Na zakladé€ provedené literarni reSerSe zejména tykajici se publikovanych vysledk
vyzkumnych praci zamétenych na ovéfeni vlivu pohybovych programu zaméfenych na rozvoj
rovnovahovych schopnosti jsme si stanovili nasledujici védecké otazky:

1. Pfedpokladame, ze v diisledku aplikace intervenc¢niho programu obsahujiciho cviceni
Jogy, dojde ke zlepSeni vykont v testech rovnovahovych schopnosti experimentalni skupiny
ve vysledcich vystupniho méteni oproti vysledkiim méfeni vstupniho.

2. Pfedpokladame, ze kontrolni skupina, ktera kromé& b&ézného obsahu tréninkovych
jednotek neabsolvuje zadny intervencni program cileny na stimulaci rovnovahovych
schopnosti nebude vykazovat zlepSeni vykont v testech rovnovéahovych schopnosti ve
vystupnim méfeni oproti mefeni vstupnimu.

Hypotéza:

Ho = Rozdily ve vysledcich vstupniho méfeni ve vybranych testech statické i dynamické
rovnovahy mezi experimentalni a kontrolni skupinou nebudou na uréené statické hladiné a =

0,05 statické vyznamné.
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H; = Rozdily ve vysledcich vystupniho méfeni ve vybranych testech statické i dynamické
rovnovahy mezi experimentalni a kontrolni skupinou budou na urc¢ené statické hladiné o =

0,05 statické vyznamné.

7 Metodologie prace

Pro naplnéni cile prace jsme vytvortili vyzkumny design, zalozeny na dvou skupinach, a to
skupin¢ experimentalni a kontrolni, kdy smyslem je ovéfeni ti¢innosti pohybového programu

obsahujici vybrana cviceni z Jogy.

7.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor zahrnoval celkem 16 probandek, rovhomérné rozdélenych do dvou
skupin. Vybér probandek byl zdmérny, kdy kritéria vybéru byla: a) participace ve sportovni
pripravé- Teamgymu; b) doba tréninku (minimalné€ 2 roky); c) pocet tréninkovych jednotek
v tydnu minimalné dve.

Prvni skupina (ExS), je skupinou experimentalni, kterd je slozena z 8 gymnastek
trénujicich v oddile AC SPARTA PRAHA na Letné v Praze. Druhd skupina (KS; n = 8), je
skupinou kontrolni. Gymnastky trénuji v oddile TJ AVIA CAKOVICE a vétsina probandek
ma za sebou minimaln¢ dva a vice let tréninkové praxe. Charakteristiky obou soubort jsou
uvedeny v tabulkach 1 a 2.

Tabulka 1. Charakteristiky souboru experimentalni skupiny (ExS)

Skupina ExS Vek doba praxe | objem tréninku Pocet tréninkovych
Probandka jednotek za tyden
1. 12 let 3 roky 2 hodiny/tydné 2

2. 10 let 2 roky 2 hodiny/tydné 2

3. 7 let 3 roky 3 hodin/tydné 3

4. 10 let 1 rok 2 hodiny/tydné 2

5. 10 let 1 rok 2 hodiny/tydné 2

6. 10 let 1 rok 2 hodina/tydné 2

7. 10 let 1 rok 2 hodina/tydné 2

8. 9 let 2 roky 2 hodiny/tydné 2
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Tabulka 2. Charakteristiky souboru kontrolni skupiny (KS)

Skupina KS Vék doba praxe | objem tréninku Pocet tréninkovych
probandka jednotek za tyden
1. 11 let 5 let 8 hodin/tydné 3

2. 11 let 2 roky 8 hodin/tydné 3

3. 10 let 3 roky 8 hodin/tydné 3

4. 10 let 3 roky 6 hodin/tydné 2

5. 10 let 3 roky 6 hodin/tydné 2

6. 10 let 3 roky 8 hodin/tydné 3

7. 9 let 2 roky 8 hodin/tydné 3

8. 9 let 2 roky 8 hodin/tydné 3

7.2 Metody

Pro zpracovani tkola prace bylo pouzito nékolik metod. V ptipadé sbéru dat v priabéhu
vstupniho a vystupniho testovani jsme pouzili méteni ve vybranych testech rovnovahy.
Nasledna analyza dat byla provedena prostfednictvim vybranych metod deskriptivni statistiky
(charakteristiky polohy a rozlozeni dat). Pro zodpovézeni stanovené védecké otazky a
vzhledem k velikosti souboru jsme zvolili pfi vyhodnoceni pfistup zaloZeny na komparaci
intraindividualnich zmén ve vykonu probandek mezi vstupnim a vystupnim hodnoceni, kdy
jsme porovnali, zda doslo ke zlepSeni nebo ke zhorSeni vykonu. Pro nalezeni odpovédi na
poloZenou hypotézu jsme pouZzili neparametricky Mann-Whitney test pro srovnani vysledkl
vstupniho a vystupniho méteni mezi experimentalni a kontrolni skupinou s urc¢enou hladinou
pravdépodobnosti 95 %. Vybér testu byl proveden na zakladé nizkého poctu probandek a

pfedpokladaného jiného nez normalniho rozdéleni dat.
7.2.1 Mann-Whitney test

Podle Bedanové (1960) je MannWhitney test ur¢eny pro porovnani dvou skupin, které
nemaji normalni rozlozeni dat. Zakladem testu je porovnani rozdili medianti dvou
nezavislych soubort, kdy postup vypoctu testového statistiky U je soucet poradi

dosazenych v testu, minus pocet probandek, déleno dvéma. Vypoctem zjistime, ktera
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hodnota U je mensi a tu pouzijeme, v tabulce kritickych hodnot U pak dohledame danou

hodnotu a zjistime vysledek.
7.2.2 Testy rovnovahy

Vybér testh statické 1 dynamické rovnovahy jsme provedli s ohledem na to, Ze testovani
bylo provadéno v terénu, v prostorach télocvi¢en probandek z obou skupin. Pii vybéru testa
byly zohlednény zkuSenosti z terénniho méfeni trovné rovnovahovych schopnosti, ziskané
v ramci zpracovani bakalarské prace. Soubor vybranych testi obsahuje Ctyfi terénni testy, kdy
tf1 z nich jsou testy standardizované a jeden nestandardizovany. Dva testy jsou ureny pro
testovani tirovn¢ statické rovnovahy a jeden rovnovahy dynamické. Testy statické rovnovahy
jsou:

- Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, oci oteviené

Popis testu: ,, 7O se postavi na plné chodidlo dominantni nohy (bez obuvi), nedominantni
dolni koncetinu ohne v kycli a v kolené, vytoci vné a chodidlo prilozi k vnitini strané kolene
vydrzet v rovnovazné pozici co nejdéle, maximalné vsak 60 sekund. Test se ukoncuje, jakmile
TO porusi postoj, pohne se z mista, dotkne se zemé jinou casti téla nebo jakmile oddali paze
od bokii ¢i otevie oci. Test se opakuje trikrat, skore je soucet casii (Mékota & Blahus 1983, s.
189-190) . Spolehlivost rya» = 0,85. Cas provedeni testu se méfi s piesnosti na desetiny

vtefin.

- Vydrive stoji jednonoZ na zemi, oCi zaviené (modifikace 1. testu)

Popis testu: ,, TO se postavi na plné chodidlo dominantni nohy (bez obuvi), nedominantni
dolni koncetinu ohne v kycli a v kolené, vytoci vné a chodidlo prilozi k vnitini strané kolene
Ukolem je vydrzet v rovnovdzné pozici co nejdéle, maximalné viak 60 sekund. Test se
ukoncuje, jakmile TO porusi postoj, pohne se z mista, dotkne se zemé jinou casti téla nebo
Jjakmile oddali paze od bokii i otevie oci. Test se opakuje trikrat, skore je soucet casil.
Modifikace: stoj s otevienyma ocima, nebo stoj na Spicce jedné nohy s otevienyma ocima
(Mékota & Blahus 1983, s. 189-190) . Spolehlivost ra» = 0,85. Cas provedeni testu se méii

s presnosti na desetiny vtefin.
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- Chuze po obracené lavicce, oci oteviené

Propis testu: TO se postavi jednou nohou na lavi¢ku, druhé noha na zemi, paze v upazeni.
Na povel start za¢ne piechéazet lavicku. Jakmile za¢ne sviij pohyb, spusti se stopky, az sejde
z lavicky, stopky se zastavi. TO nesmi po lavice béZet, jinak je pokus neplatny. Cas

provedeni testu se méti s presnosti na desetiny vtefin (upraveno dle Beleje & Jungera, 2006).

- Vydri ve stoji na rukou

Jedna se o nestandardizovany test, ktery je vyuzivan v prostiedi gymnastickych sporti.
Stoj na rukou je jednou ze zékladnich gymnastickych dovednosti, je charakteristicka
specifickou polohou téla a hlavy viici zakladné, tedy postavenim hlavou dolt. D4 se
predpokladat, Ze na rozdil od testl ve stoji, se v tomto testu mize projevit specifi¢nost obsahu
tréninku v gymnastickych sportech. Test byl vyuzit napf. ve studiich autorti Gautier a et al., In
Vespalec et al 2013, Kerwin & Trewartha, 2001 et al..

Popis testu: TO se postavi do ptipravné pozice pred stojem na rukou. Stoj prednozny P/L,
ruce ve vzpazeni. Zahaji pohyb, jakmile jsou ruce na zemi a nohy se spoji ve stoji na rukou,
spusti se stopky. Cas se mé¥i, dokud se nerozpoji nohy, nebo se ruka nenazdvihne. TO mé

pouze jeden pokus. Cas provedeni testu se méfi s pfesnosti na desetiny vtefin.
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7.3 Intervenc¢ni program

Intervencni pohybovy program obsahuje 8 jogovych cviceni ucelové vybranych pro
rozvoj a zvySovani urovn¢ rovnovahovych schopnosti. Inspiraci pro vybér a tvorbu,
pohybového programu byla diplomové prace Moznosti zvySovani urovné rovnovahovych
schopnosti sportovnich gymnastek pomoci jogovych cviceni dle Bigasové (2015). Originalni
program, ktery obsahoval 14 cviceni z jogy na rozvoj rovnovahy, jsme modifikovali tak, aby
odpovidal moznostem probandek v experimentalni skuping, kterd ma jiné tréninkové
jednotky, jiny objem tréninku, tedy jiné zatizeni nez gymnastky v originadlnim programu.
Malinko se lisil 1 v€k, kdy nase probandky byly ve véku 9-11 let, probandky ze zmifiované
prace byly ve véku 10-12 let, ale to je zanedbatelné. Modifikovana verze programu je
sestavena vzestupné€ od leh¢ich pozic k t€z§im, aby naro¢nost byla pozvolnd a koncentrace se
postupné prohlubovala spolecné s obtiznosti pozic a provedenim.

Program byl realizovan s ¢etnosti 2x tydné po dobu 3 mésict (14 tydni), a to vzdy misto
tréninkové jednotky, kterd obsahuje také 2 tréninky v tydnu. V pribehu cviceni byl v
mistnosti vzdy klid, bez vedlejSich rusivych elementl, aby probandky nebyly ruSeny vnéj$imi
vlivy a mohly se 1épe koncentrovat. Pfed zahdjenim cviceni byly probandky obezndmeny s
tim, jak pozice provadét a na co se soustfedit. Pti zahajeni cviceni v jogové pozici byly
probandky instruovany o korektnim provedeni pozice véetné manualni korekce polohy téla
v dané pozici. V priibéhu cviceni byly probandy slovné instruovany a korigovany tak, aby se
soustiedily na jeden pevny pfedmét umistény pred nimi. Program byl veden, feSitelem prace.

Intervencni jogovy program trval pfiblizn€ 1 hodinu a obsahoval 2 série cviceni v kazdé
pozici s dobou vydrze 1 minuta. U pozic, které byly jednostranné zamétené, tedy zatézovaly
pouze jednu stranu dolnich nebo hornich koncetin, musela se vzdy pozice zopakovat i na
druhou stranu. V ramci jedné série byla mezi pozicemi pauza 30 vtefin a pauza mezi sériemi
byla 2 minuty. Vybrané pozice jsou:
1.Tadéasana (pozice hory)

2. Virabhadrésana (bojovnik 1)

3. Vrik$asana (pozice stromu)

4. Garudasana (pozice orla)

5. Eka pada hamsa parsvottanasana (pozice labut¢)

6. Nataradzasana (pozice tanecnika)

7. Pes hlavou dolii — modifikace pfipazit pravou (levou)

8. Balan¢ni sarvangéasana (pozice balan¢ni svicky s pfipaZenim).
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Podrobny popis obsahu interven¢niho programu je uveden v ptiloze prace (Ptiloha €. 3
Intervencéni program). Program byl realizovan na zékladé souhlasu etické komise ¢. 233/2017
a podpisti informovaného souhlasu (pfiloha ¢. 1 Eticka komise, pfiloha ¢. 2 Informovany

souhlas).

7.4 Sbér a zpracovani dat

Data reprezentujici charakteristiky obou vybért byla ziskana pted zahdjenim aplikace
interven¢niho programu. Jedna se o vék probandek, dobu jejich tréninkové praxe a vybrané
obecné tréninkové ukazatele.

Vysledky testovani aktualni irovné rovnovahovych schopnosti byly zaznamenany do
ptipravenych zaznamovych archi. Jednalo se o vysledky dvou testovani, a to testovani
vstupniho a vystupniho. Protoze probandky byly vybrany ze dvou oddild s riznym sidlem
v Praze, testovani probehlo v pribéhu jednoho tydne. Vstupni testovani probéhlo 9. 3. 2017 a
vystupni 23. 6. 2017. Ziskana data byla zpracovana odpovidajicimi metodami deskriptivni
statistiky a jejich statistickd vyznamnost byla ovéfena prostfednictvim Mann-Witneyho testu
s hladinou vyznamnosti 95 %.

Pro zpracovani dat a prezentaci vysledkl prostfednictvim tabulek a grafii bylo vyuzito

MS Excel a statistického softwaru SPSS 21.
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8 Vysledky

Testovani se celkem zucastnilo 16 probandek, rozdélenych do dvou skupin, kontrolni

skupina KS (n = 8; x = 10 let) a experimentalni skupina ExS (n = 8; x = 9,5 let), ktera

absolvovala intervencni program obsahujici vybrana cviceni Jogy a kontrolni skupina. Obé

skupiny absolvovaly vstupni i vystupni métfeni. Predmétem bylo testovani rovnovahovych

schopnosti prostfednictvim Ctyf vybranych testli: Stoj na jedné noze (oteviené oci), Stoj na

jedné noze (zaviené oci), Chize na lavicce a Stoj na rukou.

Z komparace mediant (¥) vysledkii vstupniho méfeni je patrné, Ze ob¢ skupiny tj.

kontrolni 1 experimentalni, dosdhly ve dvou ze Ctyt vstupnich testii obdobnych vysledki, a to

v testech Chlize na lavi€ce a Stoj na rukou (viz tabulka €. 1).

Tabulka ¢. 1: Srovnani vysledkit vstupniho méreni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina Stoj na jedné noze | Stoj na jedné noze | Chiize na lavicce | Stoj na rukou
oCi oteviené oCi zaviené (%); (Xmin — Xmax) | (X¥); (Xmin — Xmax)
(f ); (Xmin — Xmax) (55 ); (Xmin — Xmax)
KS 164,2 s 20,9 s 1.9s 1,6 s
(106,1 s — 180,0 s) (8,55s—73,25) (2,2s—1,65) (1,4s—1,85s)
ExS 155,28 32,0s 19s 1,7 s
(70,9s—180,0s) | (13,8 s—113,1s) (2,6 s—1,45) (1,4s—2,25)

V ptipadé vystupniho méfeni jsou medidny obou skupin taktéz obdobné, jako v

ptedchazejicim srovnani vysledkl vstupniho méfeni (viz tabulka €. 2). Pokud se zamétime na

rozpéti dat, mizeme vidét, Ze u testu Stoj na jedné noze oci oteviené je median stejny, ale

rozpéti dat u kontrolni skupiny je vétsi nez u skupiny experimentélni. V testu Stoj na jedné oci

zaviené je rozpéti dat obdobné, jak median, tak rozptyl dat. V testu chlize na lavicce je

median obdobny, ale rozptyl dat je stejny. V poslednim testu Stoj na rukou jsou vysledky

velmi podobné v medianu, ale 1 v rozpéti dat.

Tabulka ¢. 2: Srovnani vysledkit vystupniho meéreni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina | Stoj na jedné noze | Stoj na jedné noze | Chilize na lavi¢ce | Stoj na rukou
o¢1 oteviené o¢1 zaviené (X); (Xmin — Xmax) (%); (Xmin — Xmax)
(f), (Xmin - Xmax) (f), (Xmin - Xmax)

KS 180 s 28,4 s 1,5s 24s
(127,3s-180,0s) | (11,8s—109,2s) (2,0s—1,25) (1,6 s—3,05)

ExS 180,0 s 27,3 s 1,6 s 2,1s
(180,0 s—180,0s) | (17,5s—103,3s) (2,0s—1,25) (1,8s-3,25)
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Srovname-li vysledky vstupniho a vystupniho méfeni je u kontrolni skupiny (KS) patrny
narust vykonu ve vSech realizovanych testech:
e Stoj na jedné noze oci oteviené (Mepretest = 164,25 Xmin = 106,1 a Xmax = 180,0 [s] /
Mepretest = 180,05 Xmin = 106,1 a Xmax = 180,0 [s]). Vysledky jednotlivych probandek

obou skupin pfi vstupnim testovani ukazuje graf €. 1.

Stoj na jedné noze oCi oteviené KS

200
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100
80
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40
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0

N

Poznamka: V testu probéhly tfi pokusy, v kazdém pokusu bylo mozno dosahnout 60 vtefin a finalni

doba vydrze [s]

W Vstupni  ® Vystupni

vysledek je soucet viech tii pokust (max. 180 vtefin).
Graf €. 1: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni kontrolni skupiny v testu Stoj na jedné
noze oc€i oteviené.

Z porovnani intraindividualnich vysledkl z obou métfeni vyplyva, Ze 4 probanky dosahly
maximalniho hodnoceného vykonu ve vstupnim méteni a stejny vykon tii probandky
(probandka €. 4, 5 a 6) zopakovaly i v méfeni vystupnim. Probanka ¢. 8, ktera doséhla ve
vstupnim méfeni maximalni hodnoceného vykonu, se ve vystupnim méfeni zhorsila o 30 %.

Celkové doslo ke zlepseni ve vydrzi ve Stoji na jedné noze s otevienyma o¢ima u 50 %
probandek.

e Stoj na jedné noze o€i zaviené (Mepretest = 20,9; Xmin = 8,5 @ Xmax = 73,2 [s] / Meposttest =

28,4; Xmin = 11,8 @ Xmax = 109,2 [s]). Vysledky jednotlivych probandek ukazuje graf €.
2.
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Poznamka: Test probihal tfemi méfenymi pokusy a naméfené hodnoty se pak secetly.

Graf €. 2: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni kontrolni skupiny v testu Stoj na jedné
noze oci zaviené

Z vysledkt a individualniho porovnani vyplyva, ze u 5 probandek doslo ke zlepSeni ve
vystupnim testovani. Naopak probandky 2 a 7 se ve vystupnim testovan zhorSily aiu
probandky 5 doSlo k mirnému zhorSeni. Celkové miiZeme fici, Ze u testu Stoj na jedné o€i
zaviené se zlepsilo 60% probandek.

e Chize na lavicce (Mepretest = 1,95 Xmin = 2,2 @ Xmax = 1,6 [8] / Me€pretest = 1,5; Xmin = 2,0 a

Xmax = 1,2 [8]). Vysledky jednotlivych probandek ukazuje graf ¢. 3.

Chtze na lavicce KS
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Poznamka: Test za¢inal s jednou nohou na lavicce, ruce v bok. Méfeni bylo zastaveno pfi sejiti na konci lavicky.

Pouze jeden pokus.

Graf ¢. 3: Vysledky vstupniho a vystupniho méteni kontrolni skupiny v testu Chiize na
lavicce

V daném testu se hodnoti rychlost pfechodu, tedy ¢im nizsi ¢as tim lepsi pro hodnoceni
vysledkd.
Dle individualnich vysledkii probandek u toho testu shleddvame 100% zlepSeni u vSech
probandek v testu chiize na lavicce.

e Stoj na rukou (Mepretest = 1,65 Xmin = 1,4 @ Xmax = 1,8 [$] / Mepretest = 2,4; Xmin = 1,6 2

Xmax = 3,2 [s]). Vysledky jednotlivych probandek ukazuje graf €. 4.
Stoj na rukou KS

3,5
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1
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probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka
1 2 3 4 5 6 7 8
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W Vstupni B Vystupni

Poznamka: Test probihal pouze jednim pokusem, stopky se spustily v momentu spojeni obou hornich koncetin
ve stoji na rukou, vypnuty byly pii rozpojeni nohou ¢i chiize po rukou.

Graf €. 4: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni kontrolni skupiny v testu Stoj na
rukou

V testu stoj na rukou opét shledavame zlepSeni vSech probandek ve vystupnim testovani.

Nejvyssi nariist mély probandky 5 a 6 skoro o 50% z vstupniho testovani.
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U vysledkii experimentalni skupiny miizeme pozorovat obdobny trend jako u skupiny
kontrolni. Porovname-li vysledky vstupniho a vystupniho méfeni je u experimentélni skupiny
patrny narast vykonu ve vSech realizovanych testech:

e Stoj na jedné noze o¢i oteviené (Mepretest = 155,25 Xmin =70,9 @ Xmax =180 [S] / Meposttest

=180; Xmin =180 a xmax =180 [s]). Vysledky jednotlivych probandek ukazuje graf €. 5.

Stoj na jedné noze oci otevrené ExS
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W Vstupnitest. M Vystupni test.

Poznamka: V testu probéhly tii pokusy, v kazdém pokusu bylo mozno dosahnout 60 vtefin a finalni vysledek je

soucet vSech tii pokust (max. 180 vtetin).

Graf €. 5: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni experimentalni skupiny v testu Stoj na
jedné noze o¢i oteviené

Dle individualnich vysledki Stoji na jedné oci oteviené vysledky prokazuji bud’ zlepSeni,
nebo stagnaci dosazenych vysledkl pii vystupnim méfeni. Nejvétsiho zlepSeni doséhla

probandka 4.
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e Stoj na jedné noze zaviené o¢i (Mepretest =32,1; Xmin =13,8 @ Xmax =113,1 [S] / Mepretest
=27,3; Xmin =17,5 a Xmax =103,3 [s]). Vysledky jednotlivych probandek ukazuje graf ¢.
6.

Stoj na jedné noze oci zaviené ExS
120
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pit
Il “ 10 il

probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka
1 2 3 4 5 6 7 8

doba vydrze [s]
o

o

o

H Vstupni test. B Vystupni test.

Poznamka: Test probihal tfemi méfenymi pokusy a naméfené hodnoty se pak secetly.
Graf ¢. 6: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni experimentélni skupiny v testu Stoj na

jedné noze oci zaviené

Vysledky testu Stoj na jedné oci zaviené ukazuji, Ze ¢tyii probandky (2,3,4,7) dosahly ve
vystupnim testovani lepSich vysledkil neZ pii testovani vstupnim. Mirného zhorSeni se
dopustila probandky 1 a 5 naopak rapidniho zhorSeni dosahla probanka 6 i 8. Celkové

muzeme fici, Ze se 50% probandek zlepsilo ve vystupnim testovani.
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° Chﬁze na laViéce (Mepretest =1 ,9, Xmin =2,6 a Xmax =1 ,4 [S] / Meposttest =1,6, Xmin =2,0 a

Xmax =1,2 [8]). Vysledky jednotlivych probandi ukazuje graf €. 7.

Chuze na lavi¢ce ExS

2,5

1,
0

probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka probandka
1 2 3 4 5 6 7 8

doba trvani [s]
[0, N
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M Vstupni test. ® Vystupni test.

Poznamka: Test za¢inal s jednou nohou na lavicce, ruce v bok. Méfeni bylo zastaveno pfi sejiti na konci lavicky.

Pouze jeden pokus.

Graf €. 7: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni experimentalni skupiny v testu Chlize

na lavi¢ce
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L] StO_] na I'U.kou (Mepretest =1 ,7, Xmin =1 ,4 A Xmax =2,2 [S] / Meposttest =2,1, Xmin =1,8 a Xmax

=3,2 [s]). Vysledky jednotlivych probandi ukazuje graf €. 8.

Stoj na rukou ExS
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B Vstupni test. W Vystupni test.

Poznamka: Test probihal pouze jednim pokusem, stopky se spustily v momentu spojeni obou hornich koncetin
ve stoji na rukou, vypnuty byly pfi rozpojeni nohou ¢i chtize po rukou.
Graf ¢. 8: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni experimentalni skupiny v testu Stoj na

rukou
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Z prezentovanych vysledku je ziejmé, ze vSechny probandky kontrolni skupiny v testech
Chtize po lavicce a v testu Stoji na rukou doséhly zlepSeni ve vystupnim testovani oproti
testovani vstupnimu (viz tab. 3). Zatimco v testu Stoj oteviené oci se celkove zlepsilo sedm
probandek. Nejmensi pocet zlepSeni vykonu je v testu Stoj zaviené oci, kdy se zlepsilo pouze
pct probandek. V poslednich dvou testech Chiize na lavic¢ee a Stoj na rukou se zlepSilo osm

probandek.

Tabulka ¢. 3: Intraindividualni vysledky KS vstupni/vystupni testovani

Stoj na jedné Stoj na jedné Chtize na Stoj na rukou
noze oc€i noze oc€i lavicce vystupni —
oteviené zaviené vystupni — vstupni [s]
vystupni — vystupni — vstupni [s]
vstupni [s] vstupni [s]

probandka 1

probandka 2

probandka 3

probandka 4

probandka 5

probandka 6

probandka 7

probandka 8

Pocet kladnych 7 5 8 8

Pocet zapornych 1 3 0 0

Me (+) 31,6 3.4 0,5 0,65

min; max (+) 0; 73,9 0,7; 83,7 0,1; 0,6 0,2;14

Legenda: kladna hodnota ,,+* zlepSeni; zaporna hodnota ,,-“ zhorSeni, Me (+) vypocet medianu
z ladnych hodnot, min; max (+) minimalni a maximalni hodnota z kladnych hodnot.

V kontrolni skupiné mizeme hodnotit, Ze v testu Chiize po lavicce a v testu Stoji na rukou

vSechny probandky dosahly pozitivniho ovlivnéni rovnovdhovych schopnosti.

Z prezentovanych vysledki experimentalni skupiny je zifejmé, ze vSechny probandky
doséhly zlepSeni ve vystupnim testovani v testu Stoj na jedné noze oci oteviené oproti
testovani vstupnimu (viz tab. 4). Zatimco v testu Chiize na lavicce se zlepsilo sedm probandek
a v testu Stoj na rukou pouze Sest. Nejmensi pocet zlepSeni vykonu je v testu Stoj zaviené oci,

obdobn¢ jako u kontrolni skupiny, zde se zlepsily pouze ¢tyfi probandky.
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Tabulka ¢. 4: Intraindividualni vysledky ExS vstupni/vystupni testovani

Stoj na jedné Stoj na jedné Chtize na Stoj na rukou
noze oc€i noze oc€i lavicce vystupni —
oteviené zaviené vystupni — vstupni

vystupni —
vstupni [s]

vystupni —
vstupni [s]
- 15,1

vstupni [s]

proband 1 ExS
proband 2 ExS
proband 3 ExS
proband 4 ExS
proband 5 ExS
proband 6 ExS
proband 7 ExS
proband 8 ExS
Pocet kladnych 8 4 7 6
Pocet zapornych 0 4 1 2
Me (+) 24,75 21,75 0,3 0,55
Min; max (+) 0; 109,1 3,7; 38,5 0;1,3 0,2; 1,6
Legenda: kladné hodnota ,,+* zlepSeni; zaporna hodnota ,,-*“ zhorSeni, Me (+) vypocet medianu
z ladnych hodnot, min; max (+) minimalni a maximalni hodnota z kladnych hodnot.

Pti srovnani vysledkti obou skupin v jednotlivych testech, shledavame, ze rozduje Cetnost a
rozlozeni hodnot. V testu Stoj na jedné oci oteviené, kdy median u KS je 31 au ExS je 24,5
tedy, Ze skupina KS dosahla lepsich vysledki, piesto je pocet kladnych hodnot vyssi u
skupiny ExS, kde jich je osm kladnych z osmy. U poslednich dvou testii Chiize po lavicce a
Stoj na rukou se mediany obou skupin nelisily a 1 pocet kladnych hodnot byl podobny.

Vysledky skupin jako celku jsme provadéli pomoci Mann-Whitneyho testu. Vysledky
vstupniho testovani dle Mann-Whitneyho testu pii porovnéani kontrolni a experimentalni

skupiny se ukazaly jako statisticky nevyznamné na hladin€ 95%.

Tabulka ¢. 5: Vysledky Mann-Whitney test: kontrolni X experimentalni skupina vstupni
testy

Stoj na jedné noze
oC1 oteviené

Stoj na jedné noze
oc1 zaviené

Chuze na laviéce

Stoj na rukou

U=127,5; Ukit = 75;
95 %

U=114; Uit = 75;
95 %

U=126; Uit = 75;
95 %

U=113,5; Ukt = 75;
95 %

V porovnani vysledkii vystupniho testovani kontrolni a experimentalni skupiny dle Mann-

Whitneyho testu jsou vysledky statisticky nevyznamné na hladin€ 95 % (viz tabulka €. 6)
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Tabulka ¢. 6: Vysledky Mann-Whitney test: kontrolni X experimentalni skupina vystupni

testy

Stoj na jedné noze
oCi oteviené

Stoj na jedné noze
oci zaviené

Chuze na lavicce

Stoj na rukou

U=28; Uit = 15; 95
%

U=112; Uit = 64;
95 %

U=111,5; Uit = 64;
95 %

U=104; Uit = 64;
95 %

Vysledky vstupniho a vystupniho testovani obou skupin se tedy ukazaly jako statisticky

nevyznamne.
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9 Diskuze

Na zakladé¢ dosazenych vysledki v jednotlivych testech statické 1 dynamické rovnovahy a
v obou skupindch a z jejich vzajemného srovnani miizeme soudit, Ze pii vstupnim testovani
rovnovahovych schopnosti byly vysledky podobné, obzvlast’ v testu Chiize po lavicce a Stoj
na rukou, kde byl rozdil medidnti maly, ale rozpéti hodnot v ramci skupiny bylo pomérné
velké (napf. test Chlize na lavicce Mexs=1,9s, Medexs=1,9s, Xmin — Xmax KS 2,2-1,6, Xmin — Xmax
ExS 2,6-1,4 podrobnéji viz Tabulka €. 1).

Podle vysledkl z mediant pii vystupnich testech rovnovahovych schopnosti mtizeme
soudit, Ze probé&hla pozitivni zména ve vSech testech az na test Stoj na jedné noze o€i zaviené.
Pozitivni vysledky, miiZzeme pfipsat vékovému rozpéti, ve kterém se probandky nachazeji,
jedna se totiz o senzitivni obdobi, ve kterém podle Wedlichové (2010) je pozitivni ovlivnéni
bezdécné.

Negativni vysledek z testu Stoj se zavienymi o¢i mohl zplsobit intervencni program
(experimentalni skupina), ktery neobsahoval pozice s omezenim zrakové kontroly. Pii cvieni
jogy se vétsinou pomoci zraku udrzuje stabilni poloha, nenajdeme zde pozice bez nebo
s omezenou zrakovou kontrolou (Brownova, 2016). Grafické znazornéni intraindividuélnich
vysledki kazdé skupiny v kazdém testu ukazuje, Ze v testu Stoj na jedné noze oc€i zaviené ve
vystupnim testovani u experimentalni skupiny (Graf €. 6), kdy probandky ¢islo 6 a 8 dosahly
velmi nizkych hodnot oproti vstupnimu méfeni. Probandky mohla ovlivnit fada faktori, které
jsme do prace nezahrnovali, zranéni, aktualni psychicky stav, koncentrace a mozny tlak
z ocekavanych vysledkl, protoze pii vstupnim testovani praveé tyto dvé probandky dosahly
nejvyssich hodnot ve své skuping. Zamétime se, na intraindividualni vysledky jednotlivych
testll. Test Stoj na jedné noze oci oteviené, kde celkem patnact probandek z experimentalni i
kontrolni skupiny pfi vystupnim testovani dosahly maximalnich hodnot. Pti vstupnim
testovani dosdhlo maximalni hodnoty celkem sedm probandek z obou skupin. Rada bych tyto
pozitivni vysledky pfisoudila intervenénimu programu, ale domnivam se, Ze tento test je pro
probandky, které se aktivné vénuji tréninku Teamgymu, ve vztahu k obsahu tréninku i
charakteru vykonu v gymnastickych sportech malo senzitivni.

Velmi zajimavé jsou vysledky testu Stoj na rukou, kde se celkem zlepSilo ¢trnact
probandek (viz tabulky €. 4 a 5), tento test povazuji za vhodny pro tuto skupinu probandek.
Stoj na rukou patii k zakladnim prvkiim gymnastiky a nyni i Teamgymu, kdy byl zatfazen jako
povinny prvek v podiové skladbé. V gymnastickych sportech je dovednost stoj na rukou jedna
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ze zékladnich ,,stavebnich kamenii* pro dalsi rozvoj, samostatnému nacviku ptedchazi napf.
zpeviovaci ptiprava, podporova piiprava, funkéni pfipravenost specifickych svalt (pletenec
ramenni) atd. (Zitko, Chrudimsky 2018). Pokud gymnasta nebo gymnastka nezvladaji tento
prvek, neméli by se v tréninku posouvat k té€zsim prvkiim, ale vice se vénovat zékladnim
prvkiim a celé motoricko-funkéni ptipravé. Vzhledem k obsahu tréninku v gymnastickych
sportech je nutné zaradit specifické testy, které je potfeba standardizovat.

Mezinarodni gymnasticka federace (FIG) vytvotila navrh zavodniho programu, jehoz
soucasti je testovani kondi¢nich predpoklada (Physical Ability Testing program), ve kterém je
zafazeno provedeni stoje na rukou. Stoj na rukou je provadén na malé kladince, ¢elné.
Hodnoti se vydrz ve stoji a podle namétenych dat se urcuje pocet ziskanych bodi, podle
vytvorené hodnotici Skaly, test se prerusi, pokud se kvalita provedeni stoje na ruku zméni.
Hodnotici skéla je od nuly do deseti bodii, kdy kazdé namétené hodnoté odpovida dana
hodnota (napt. 1bod=2s, 2 body=5s, 3body=10s, 4 body=20s atd.) (FIG, 2015). Srovnadme-li
data z naseho testu Stoj na rukou, probandky by ziskaly jeden bod, dle toho mizeme soudit,
se rovnovahové schopnosti testuji pomoci laboratornich testl, vétSina vyzkumniki se jiz
obraci na ptistrojové vybaveni, které pfinasi ptesnéjsi zpracovani vysledkt. Pokud bych
znovu chtéla testovat rovnovahové schopnosti volila bych téz testovani pomoci ptistrojového
vybaveni, jako je naptiklad footscan, ktery zkouma rovnovahu a vykyvy tézisté jak je popsané
v kapitole 4.2 Motorické testy rovnovahy. Méfeni pomoci ptistroji je urcité presncjsi v ramci
namétenych hodnot a zpracovani vysledki. Jedna z nevyhod je v ¢asové naro€nosti,
konkrétné pak, shromazdit dvé skupiny ve stejnou dobu, zajistit laboratof, zaptjceni pristroje.

Terénni testovani ma své vyhody z hlediska ¢asovych moznosti, kdy si mizete skupiny
testovat, dle jejich a vaSich ¢asovych moZnosti, nevyhodou je pak piesnost méfeni a
zaznamenani dat, protoZe na vSe je pouze jeden Clovék a tak se urcité nevyhneme lidskému

faktoru a ovlivnéni vysledkd.

Pti zpracovani prace jsme se zaméfili na rovnovahové schopnosti a moZnosti jejich
ovlivnéni prostfednictvim intervencniho programu. Program, ktery jsme zvolili, obsahoval
vybrana cviceni Jogy. Pii vybéru obsahu cviceni jsem se inspirovala programem, ktery jiz byl
zpracovan a jeho Uc¢innost byla ovétena (Bigasova, 2015). Vzhledem k rozdilnému obsahu a
poctu tréninkovych jednotek vyzkumného souboru bylo vSak nutné vybrany program

modifikovat (viz. Kapitola €. 5 Intervencni programy pro rozvoj rovnovahy).
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Bigasova (2015) testovala sportovni gymnastky, které mély narocnéjsi intervencni
program, ktery absolvovaly ¢tyfikrat az pétkrat tydn€, oproti tomu moje experimentalni
skupina, kterd program absolvovala pouze dvakrat tydné. Dle jejich vysledki program
pozitivné ovlivnil experimentélni skupinu ve vSech testech a i pomoci vécné vyznamnosti a
vysledkti Cohenova D, byly vysledky zaznamenany jako statisticky vyznamné. Je zajimave,
ze jsme ob¢ mély velmi podobné testy a velmi podobny program, z jejich vysledki mizeme
soudit, ze experimentalni skupina po programu dosahla vyrazného zlepSeni od vstupniho
testovani.

Cely program a testovani byl sestaven na ovlivnéni arovné rovnovahovych schopnosti,
které se nam potvrdilo. Ukazalo se, Ze diky programu byly rovnovahové schopnosti pozitivné
ovlivnény a to ve vSech ¢tyfech testech, které jsme vybrali. V ramci vysledki mohlo dojit
k mnoha subjektivnim chybam, cely program jsem vedla sama, coZ mohlo zpisobit ovlivnéni
vysledk, protoZe s vedenim programu jogy nemam zkuSenosti. Ur¢ité bych do budoucna
volila pomocnika pii zaznamenavani vysledki. Jako vedouci programu, jsem musela vést
program, opravovat probandky v konkrétnich polohach a zaznamenévat vysledky. Motivace
probandek v experimentalni skuping se po par hodinach programu zacala ztracet, ditvod je i
nizky vék probandek, potad jsou to déti a chtéji se hybat, program pro n¢ byl nudna ndhrada

tréninku. OvSem vSechny program dokoncily.
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10 Zavér

Cilem prace bylo zjistit vliv interven¢niho jogového programu na zvyseni urovné
rovnovahovych schopnosti. Diky zpracovani literatury a i mé bakalarské prace jsme zvolili
standardizované testy a jeden nestandardizovany k méfeni statistické a dynamické rovnovahy
pred i po intervencnim programu. Intervencni program byl vytvoten a plnén pouze
experimentalni skupinou, dle zvolenych testii rovnovahy, které mély vyhodnotit, jestli byl
program piinosny a vedl ke zvySeni tirovné nebo naopak.

Zvolili jsme terénni testovani, tfi testy byli standardizované a to stoj na jedné noze (oci
oteviené), stoj na jedné noze (oci zaviené) a chtize po lavicce. Zvolili jsme 1 jeden test
nestandardizovany a to stoj na rukou, nebot’ se tento prvek objevuje v kazdodennim tréninku a
Teamgymu a dnes je jiz jako jeden z povinnych prvkl pddiove skladby. Celkem se testovani
zucastnilo 16 gymnastek, které byly rozdéleny do dvou skupin po 8 gymnastkach.

Ve vztahu k stanovenému cili prace a zvolenému designu vyzkumu zaméfeného na
ovéfeni vlivu interven¢niho pohybového programu jsme si zvolili dvé védecké otazky a dveé
hypotézy.

V prvnim ptipadé jsme si polozili otdzku, zda doslo u experimentalni skupiny k pozitivni
zméng rovnovahovych schopnosti vstupni/vystupni testovani. Vysledky v porovnani vstupni a
vystupni testovani experimentalni skupiny, ukazuje tabulka ¢. 4, kde vysledky ukazuji, Ze se
vSechny probandky zlepsily v testu Stoj na jedné noze oc€i oteviené, jak uz jsem zminila
v kapitole €. 9 Diskuze. Otazkou je jestli tento zvoleny test neni malo senzitivni pro
probandky, které se vénuji Teamgymu. Vysledky testu Stoj na jedné noze oci zaviené ukazuje
stejnd tabulka, vysledky vypovidaji, Ze polovina probandek se zlepSila a druha polovina se
zhorsila. V interven¢nim programu nebyly pozice, které by byly bez zrakové kontroly, proto
tento test nemusel vykazovat pozitivni zménu ve vystupnim méteni. DalSim testem byl test
Chtize po lavicee, zde vysledky ukazuji, ze se sedm probandek z experimentalni skupiny
zlepsilo ve vystupnich vysledcich, i kdyz kladina nebo lavicka nejsou specifickym naradim
pro Teamgym, velmi ¢asto se toto naradi voli pravé pro rozvoj rovnovahovych schopnosti.

V poslednim testu experimentéalni skupina vykazuje pozitivni zménu rovnovahovych
schopnosti ve vystupnim méfeni u 80% probandek. Odpoveéd’ na prvni polozenou védeckou
otazku, jestli doslo u experimentalni skupiny k pozitivni zméné rovnovahovych schopnosti,

muizeme potvrdit, ano doslo.
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Ve druhém ptipad¢ se nase pozornost obraci ke kontrolni skupiné a k naSemu
predpokladu, ze kontrolni skupina nebude vykazovat vyrazné pozitivni zmény oproti
vstupnimu testovani.

V prvnim testu se nam nas piedpoklad nepotvrdil, v testu Stoj na jedné noze oci oteviené
doslo k pozitivni zméné u sedmi z osmi probandek v kontrolni skupiné. V testu Stoj na jedné
noze o¢i zaviené se nemuzeme piiklonit ani na jednu stranu, vysledky zde opét, stejné jako u
experimentalni skupiny byly obdobné, tedy polovina probandek dosahla pozitivni zmény a
druha polovina negativni zmény. Tretim testem byla Chtize na lavicce, vysledky ukazuji, ze
se vSechny probandky v kontrolni skupiné zlepseni. Posledni test Stoj na rukou téz ukazuje
zlepseni vSech probandek v kontrolni skupiny. Védecka otazka, ktera se tykala kontrolni
skupiny, tedy Ze zmény v rovnovahovych schopnostech nebudou radikalni, se nepotvrdila,
tedy Ze kontrolni skupina dosahla také pozitivnich zmén a to dokonce ve tiech ze Ctyf testt.

Dale jsme si zvolili hypotézu, kde se ptame, zda vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny ve vstupnim meéteni jsou rozdilné a statisticky vyznamné. Stanovena hladina
vyznamnosti byla alf=0,05. Ho se nam tedy potvrdila a nemtizeme ji pfijmout, dle tab. ¢. 5,
muzeme vidét, ze zadny z vysledki, pii porovnani vystupnich testti obou skupin, nebyl
statisticky vyznamny.

Zavér, ktery plyne z vysledki prace a jejich diskuze, kdy u skupiny, ktera absolvovala
dany program (experimentalni), pozorujeme pozitivni zménu v rovnovahovych schopnostech.
Vysledky programu nejsou vhodné k zobecnéni, protoZe vzorek testovanych byl ptili§ maly
(proto také hypotézy vysly jako statisticky nevyznamné) a zplisob vybéru nebyl adekvatni,
proto, aby se vysledky daly zobecnit.

Zavérem bych tedy chtéla fici, Ze program byl uspé$ny, experimentalni skupina byla
pozitivné ovlivnéna intervenénim program, ktery jsme modifikovali. Kontrolni skupina také
doséhla pozitivnich zmén v rovnovahovych schopnostech, jak jsem psala v diskuzi, zlepSeni
bych pfisuzovala dobfe postavenému tréninku Teamgymu, ktery rozviji i rovnovahu a nemusi

na to mit specidlni cviky z jiného odvétvi.
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10. 1 Doporuceni pro rozvoj praxe

Dle mého nazoru a zkuSenosti z testovani rovnovahy pomoci vybranych testt, sleduji
zlepseni rovnovahovych schopnosti. Vysledky ukazaly, zlepseni v obou skupinach, tedy se
neda stoprocentné urcit, co je pro rozvoj zlepseni rovnovahovych schopnosti u¢innéjsi. Pokud
hledate cviceni na rozvoj rovnovahy a neprovozujete néktery z gymnastickych sportt,
muzeme doporucit, zatadit prvky z gymnastiky (jogy) do vaseho tréninku. Tedy najit a
sestavit si podobny program, ktery byl v mé préci testovan. Pokud se ovSem vénujete
neékterému z gymnastickych prvka, mizete vyuzit sestaveny program pro rozvoj rovnovahy

pro zpestieni tréninku, ale zdsadni vliv oproti tréninku na rozvoj rovnovahy to mit nebude.
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Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢nf & seminarni prace zahrnujici lidské uéastniky

Nizev projektu: Rozvoj rovnovéhovych schopnosti v zakladni etapé tréninku Teamgymu
Forma projektu: vyzkumna préce - diplomova préce

Obdobi realizace: bfezen 2018 — duben 2018

Ptedkladatel: Dominika Dymakova

Hlavni FeSitel: Dominika Dymakova

Misto vyzkumu (pracovist€): TJ Avia Cakovice (Sokolovna) AC Sparta Praha (Sokol Bubenec)
Vedouci price (v pFipadé studentské prace): Mer. Jan Chrudimsky,Ph.D.

Popis projektu: Cilem projektu je ov&feni zm&ny Grovné rovnovihovych schopnosti gymnastek v zakladni etapé v gymnastickém
sportu Teamgym. V rdmci projektu budou realizovény méfeni aktualni drovngé rovnovahovych schopnosti pomoci dvou testii na
statickou rovnovahu, konkrétné test vydr jednono? na kladince a ten samy bez zrakové kontroly a dvou testi na dynamickou
rovnovahu, konkrétng stoj na rukou, ktery je pro tento sport specifickym prvkem a chiize po lavitce po slepu. Dalsim tikolem préce je
sestaveni a realizace intervenéniho programu cilen& zamé¥eného na rozvoj rovnovéhy, ktery bude obsahovat 8 cvigeni, G&elove
vybiranych z programi jégy. Projekt bude obsahovat dvé skupiny (kontrolni a experimentalnf), vlastni méfeni bude probihat pfed
zahdjenim programu v pribéhu a na konci programu. Viechny pouZité metody méFeni a sbéru dat jsou neinvazivni. Reeni projektu je
realizovdno v rimei zpracovani zavére&né diplomové préce. Intervenéni program sestavi fesitel prace, ktery v pfipadé potfeby bude
konzultovat pfiméfenost nroénosti vybéru cviteni jogy s odborniky.

Charakteristika Ggastniki vyzkumu: Obé¢ skupiny jsou slozeny z divek ve v&ku 7-11 let 0 podtu 6 probandek v kazdé skupin,
Vybrané divky jsou sportovné aktivni a Giastni se 2x tydné tréninku Teamgymu a maji platnou zdravotni prohlidku. Vybér probandek
bude proveden dle stratifikovaného ndhodného vybaru. Vybér diti provede tesitel préce, ktery je sou¢asng trenér obou skupin a poradi
se vZdy s dal$im trenérem. Dité musf splnit vk a dochdzku 2x tydn&. Do vyzkumného projektu nebude zafazené dité po zran&ni,
zranéné, nemocné nebo po rekonvalescenci po onemocnéni.

Zajisténi bezpecnosti: Jedna se o neinvazivni metodu. Danému méfeni bude predchézet dikladné rozevigeni jako pti kazdém tréninku
ato i pred provadénim cviteni z intervenéniho programu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy33i nez béZné ocekavand rizika u
aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Interven&ni pohybovy program bude realizovan v ramei diléich &asti tréninkové jednotky. TudiZ za bezpetnost cvideni, jeho realizaci,
bude zodpovidat trenér. Planovany cvidebni obsah intervenéniho pohybového programu svoji naroénosti nepfesahuje b&#nou naro&nost
tréninku sportovnich gymnastek daného véku. Zdravotni stav probandi je v ramci Jejich pravidelné sportovni ¢innosti pravidelng
kontrolovan v rdmei preventivnich Iéka¥skych prohlidek na specializovanych pracovistich télovychovného lékafstvi nebo u détského
(dorostového) I¢kate. Zaznamy o jejich zdravotni zptsobilosti jsou evidovény v registraénich prikazech gymnastek. Za aktualni
zdravotni stav gymnastek, tj. rozhodnuti o (idasti na tréninkové jednotce jsou odpovédni zakonnf zdstupei probandii. Trenér pti zahjeni
i v pribéhu tréninkové jednotky sleduje aktudlni zdravotni stav gymnastek a individualng pfizplisobuje obsah tréninkové jednotky.
Etické aspekty vyzkumu: Vzhledem k préci je Gast déti ve vku 7-11 let z davodu senzitivniho obdobi rovnovihovych schopnosti.
Dalsim pfinosem miZe byt prib&zné mékeni sily a flexibility, které rovnovahové schopnosti mohou ovlivnit. Jéga jako cvideni je velmi
prosp&Sné i po zdravotni strénce, proto se i tato stranka miize zohlednit ve vysledku préce.

Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoze u déti je vidét rychlejsi pokrok a mohou byt stile rozvijeny a
obohaceny jejich schopnosti.

Ziskand data budou zpracovéavana a bezpe&né uchovina v anonymni podobé a publikovana v diplomové préci, pfipadng v odbornych
tasopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich, ptipadng budou vyuzita pti dal3f vyzkumné praci na UK FTVS. Po
anonymizaci budou osobnf data smazana. Anonymizace osob na pidpadnych fotografiich bude provedena zagernénim/rozmazanim
obligejt.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu: piiloZzen

Povinnosti viech ttastnikii vizkumu na strané Feditele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurdeni, soukromi a osobni dala
zkoumanych subjektdl, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjektd lezi vZdy na néastnicich
vyzkumu na strané fegitele, nikdy na zkoumanych, byt’ dali svij souhlas k (¢asti na vyzkumu. Viichni u&astnici vyzkumu na strang feitele musi brét v
potaz ctické, pravni a regulacni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceskeé republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodng,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a %e pti jakékoli zména projektu, zejména pouZitych metod, zaslu Ftické komisi
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V Praze dne: 6.3.2018 Podpis predkladatele: - / é(,m/
Vyjadieni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
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PhDr. Pavel Hrésky, Ph.D.

Mgr. Eva ProkeSovéa, Ph.D.
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smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské igastniky.
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INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se Viegbecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem &. 101/2000 Sb., o ochran& osobnich udaji a o zméng
nekterych zdkond, ve znéni pozdgjdich pfedpist a daldimi obecné zdvaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména
Helsinska deklarace, prijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28
odst. [ zdkona & 372/2011 Sb.) a wauva o lidskych pravech a biomedicine & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam
o souhlas s ucasti Vadi dcery ve vyzkumném projektu v ramei diplomové prace na UK FTVS s nazvem Rozvoj
rovnovahovych schopnosti v zékladni etapé tréninku Teamgymu, provadéné na TJ Avia Cakovice (Sokolovna) AC Sparta
Praha (Sokol Bubene¢). Cilem projektu je ovéfeni zmé&ny trovné rovnovahovych schopnosti gymnastek v zakladni etape
v gymnastickém sportu Teamgym.

1.V ramci projektu budou realizovany meéreni aktualni urovné rovnovahovych schopnosti pomoci dvou testd na
statickou rovnovahu, konkrétné test vydrz jednonoz na kladince a ten samy bez zrakové kontroly a dvou testli na
dynamickou rovnovéhu, konkrétng stoj na rukou, ktery je pro tento sport specifickym prvkem a chiize po lavitce
po slepu. Bezpe&nost pii provadéni testil bude zabezpedovat trenérka D. Dymakova standardnim zplsobem.
Dalsim ukolem préce je sestaveni a realizace intervenéniho programu cileng zaméfeného na rozvoj rovnovéahy,
ktery bude obsahovat 8 cvigeni, ucelové vybiranych z programii jégy. Cvi¢eni budou pozice, ve kterych se bude
drzet 1-2 minuty a tato série cvikii se bude opakovat 3x.

Projekt bude obsahovat dvé¢ skupiny (kontrolni a experimentalni), vlastni méfeni bude probihat pied zahajenim

programu v priib&hu a na konci programu. Kontrolni skupina se za¢astni po¢éatetniho méfeni a zavéretného

méfeni, experimentalni skupina se téz zicastni obou méfeni a mezi ob&€ma méfenimi se bude vénovat
intervenénimu programu. Vlastni méfeni bude probihat pfed zahajenim programu v priibéhu a na konci
programu program bude vyuzit po dobu 8 tydnt v dobg tréninku, tedy 2x tydng&. Provadéné cviky budou trvat
pfiblizné okolo 1 hodiny. Testovani i cvi€eni bude probihat v ramci tréninku a bude vedeno trenérem.

Viechny pouité metody méfeni a sbéru dat jsou neinvazivni. Regeni projektu je realizovano v ramei zpracovani

zavéretné diplomové prace. Intervenéni program sestavi feditel prace, ktery v piipadé poteby bude konzultovat

pfimé&fenost narotnosti vybéru cviceni jogy s odborniky. Bezpe¢nost a odborny dohled, bude zajistén reditelem
price (jejich trenérem — D. Dymdkovd). Vyzkum bude provadén ve znamém prostiedim télocvicny, kde déti
trénuji.

3. Vybér détif provede feditel prace, ktery je soucasng trenér obou skupin a poradi se vzdy s daldim trenérem. Dité
musi splnit v&k a dochazku 2x tydné a ma platnou zdravotni prohlidku. Do vyzkumného projektu nebude
zatazené dité po zranéni, zranéné, nemocné nebo v rekonvalescenci po onemocnéni. Muze se dostavit pfipadna
bolest svalil, které se zapojuji u vybranych cvigeni, vtomto pFipadé prestanete cviCit. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy3§i nez bézné oCekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu
vyzkumu.

4. Vzhledem k praci je ucast déti ve v€ku 7-11 let z diivodu senzitivniho obdobi rovnovahovych schopnosti.

Dalgim pFinosem mtiZe byt prub&zné méteni sily a flexibility, které rovnovahové schopnosti mohou ovlivnit.

Jéga jako cviceni je velmi prosp&iné i po zdravotni strance, proto se i tato strdnka miZze zohlednit ve vysledku

prace.

Vade udast v projektu nebude finan¢né& ohodnocena.

6. Vysledky diplomové prace budou zvefejnény v ramci UK FTVS v elektronické podobé v repozitati zavéreénych
praci UK, origindl svazku diplomové prace bude k nahlédnuti ve studovné FTVS UK, eventualné po vyzadani na
emailové adrese: Ddominikadymakovaf@seznam.cz

7. Ziskana data budou zpracovavéana a bezpeéné uchovana v anonymni podob¢ a publikovana v diplomové praci,
pfipadné v odbornych €asopisech, monografiich a na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dal3i vyzkumné

praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Anonymizace osob na piipadnych fotografiich bude
provedena zaCernénim/rozmazénim obliceju.
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V maximdlni mozné mite zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu Dominika Dymakové

Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pouceni Dominika Dymakova Podpisicssnunanm
Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovoIng souhlasim s a¢asti ve vyse uvedeném
projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si Fadné a v dostate¢ném Case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat
se na vie podstatné tykajici se icasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a)
jsem poucen(a) o pravu odmitnout 0cast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn& informovat pfedkladatele projektu.

Misto, datum ........cccoc.......
Iménoa priimen] teastollka. weennasuannnetn i Podpis: .o

Jméno a pfijmeni zdkonného zAStUPCE ...ocvvivvviencinieiniennne



Ptiloha €. 3 Interven¢ni pohybovy program

Tadasana (pozice hory)

Popis: Stoj spojny, vzpaZit zevnitf, mirny zéklon hlavy.

Provedeni: Vychozi poloha je stoj spojny. Zpevnény postoj od dolnich koncetin aZ k hornim
koncetindm. S nadechem zvedame horni koncetiny ptes upazeni do vzpazeni, zevnitt. Po
celou dobu provadeéni je pohled fixovan na néjaky pevny bod pied sebou nebo na palce u
rukou. Dychame pravidelné. K rozvoji rovnovahy lze provadét i se zavienyma ocima,
piipadné pohled nasmérovat vzhlru na ruce.

Utinek: Podporuje spravné drzeni t&la a celkovy pocit rovnovahy. Zlepsuje stav psychiky

(Knaislovi, 2007).

Obr. ¢. 1 pozice hory (bandhayoga.com)



Virabhadréasana (bojovnik 1)

Popis: Vypad levou (pravou) vpted, vzpazit zevnitt dlan¢€ spojené, mirny zaklon, pohled
vzhuiru.

Provedeni: Vychozi pozice taddsana (hora). S nddechem piejdeme do zanoZeni levou
(pravou) pokrémo pravou (levou). Pravou nohu pokréime, tak aby stehenni sval s Iytkovym
sviral 90°. S dal$im nadechem vzpazime zevnitt a spojime dlané. V pozici pak volné
dychame.

Uginek: Upravuje a rozviji rovnovahu (Knaislovi, 2007).
\ /
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Obr. ¢. 4 pozice bojovnik 1(bandhayoga.com)

VrikS§asana (strom)

Popis: Stoj na pravé - skr¢it tnozmo levou, chodidlo na vnitini stranu kolene — horni
koncetiny upaZenim vzpazit zevnitf dlan¢ spojené, mirny zaklon hlavy.

Provedeni: Vychozi pozici je tadasana (hora). Unozit pokrémo levou (pravou) a chodidlo
umistime na vnitini stranu stehna pravé (leve) nohy. Pies upazeni vzpazime zevnitf a spojime
dlané. Pohled smétuje vpted, na Spicku nosu, na palce u rukou nebo do prostoru. V pozici
volné dychdme. S vydechem se vracime do stoje spojného s ptipazenim.

Utinek: Tato pozice poméaha spravnému drzeni téla, prohlubuje soustfedéni, pfinasi klid a

rozviji smysl pro rovnovahu (Knaislovi, 2007).



Obr. ¢. 5 pozice strom (bandhayoga.com)

Garudasana (orel)

Popis: Stoj pokrémo leva dolni koncetina ptes pravou, chodidlo zapiené za lytko,
predpazit pokrémo levy loket zkiizit pod pravym, dlan€ spojené vytocit vzhiru.

Provedeni: Zakladni pozice stoj spojny, vyrovnana patet, lehce podsazend panev a paze
volné podél téla. S nddechem pokr¢it piednozmo levou, pokréit predpazmo pravou a pokrcit
pfedpazmo povys levou. S vydechem zkiizit levou nohu pies pravou, levy loket vloZit pies
pravy a pokréit stojné pravé koleno, pohled o¢i smétuje vpted, vydrz v pozici (Brownova,
2006).

Uginek: pozice zpeviuje kotniky, posiluje nozni klenbu, zlepsuje smysl pro rovnovahu a

koncentraci. Celkové télo posiluje, protahuje a koncentruje (Buzkova, 2006).
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Obr. ¢. 6 pozice orel (bandhayoga.com)



Hansésana (labut)

Popis: Vaha ptedklonmo, zapazit pokrémo dlan¢ spojené.

Provedeni: Vychozi pozice stoj spojny. S nddechem zanozit pravou, pokrcit a uchopit
pravou rukou za nart (Ci prsty). Nohu protdhneme smérem nahoru a nartem mirn¢ zatlacime
proti dlani. Soucasné se zanozenim pravé predpazime povys levou a ptejdeme do mirného
predklonu. Vydrz v poloze s pravidelnym dechem.

Utinek: Zvysuje schopnost koncentrace a zklidiiuje. Znaéné rozviji rovnovahu a piiznivé

pusobi na patet i kycelni klouby (Maheshwarananda).

Obr. ¢. 7 pozice labut’ (Brownova, 2006)

NataradZasana (tane¢nik)

Popis: Stoj zdnozny pokrémo pravou povys, zapazenim pravou uchopit chodidlo za nart,
vzpazit levou, mirny piedklon.

Provedeni: Vychozi polohou je stoj spojny (taddsana). Najdeme o¢ima bod pred sebou, na
ktery fixujeme pozornost. Zpevnime nohu v kotniku a zatla¢ime konecky prstt stojné nohy do
podlozky. S nadechem zanozime pokrémo pravou (levou) a uchopime pravou rukou za
kotnik. Mirnym ptedklonem zanoZenou nohu vytahneme rukou vys a zaroven predpazime
povys levou. Pohled vpted za levou rukou.

Utinek: Celkové zpeviiuje a zpruziiuje zada, hrudnik i nohy. Rozviji smysl pro rovnovéhu
a pocit kontroly téla a smysl. Zklidiiuje mysl. Navozuje pocit koncentrace a rovnovahy

(Knaislovi, 2007).



Obr. ¢. 8 pozice tanecnik (Brownovd, 2006)

Pes hlavou dolti — modifikace ptipazit pravou (levou) horni koncetinu.

Popis: Vzpor vysazené, ptipazit pravou (levou) horni koncetinu.

Provedeni: Vychozi pozice vzpor, s vydechem piechdzime do vzporu vysazené. S
nadechem pomalu pfipazime pravou (levou) horni konéetinu. Vydrz v pozici s plynulym
nadechem a vydechem. S vydechem se vracime zpét do vychozi pozice vzporu.

Utinek: Rozviji rovnovahu a vnimani téla. Zna¢né posiluje paze a svaly kolem pletence

ramenniho. Protahuje celou zadni stranu noh (Knaislovi, 2007).

Obr. ¢. 9 pozice pes hlavou doli (bandhayoga.com)

Niralamba sarvangédsana — pozice balan¢ni svicky

Popis: Leh vznesmo, pfipazit. Provedeni: Vychozi polohou je leh na zadech. Ruce
oto¢ime dlanémi dolti, hlavu ptitdhneme bradou ke kréni jamce a nddechem prednozime. V
z4drzi po nadechu stdhneme biisni svaly a provedeme leh vznesmo. Ruce podeptou boky a

nohy zvedame do svislé polohy. Hrudnik tlaci proti brad€, nohy uvolnéné a nepropindme



Spicky. Volné v pozici dychame a mizeme zavfit o¢i. Navrat v zadrzi dechu do lehu vznesmo
a lehu s prednozenim. S vydechem poklddame nohy na podlozku.

Utinek: Podobné G¢inky jako pii stoji na hlavé. Harmonizuje cely endokrinni systém.
Ovliviiyje ¢innost §titné zlazy a harmonizuje ji. Zklidituje mysl a rozviji smysl pro rovnovahu

(Knaislovi, 2007).
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Obr. ¢. 10 pozice balancni svicka (Brownovd, 2006)



Ptiloha €. 4 Piehled intraindividualnich vysledki

Test: Stoj na jedné noze oci oteviené

Skupina: ExS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni | Skupina: KS | Vstupni méfeni | Vystupni méteni
probandka [s] [s] probandka [s] [s]
probandkal 180,0 180,0 probandkal 148,1 180,0
probandka? 130,0 180,0 probandka? 148.,4 180,0
probandka3 147,8 180,0 probandka3 106,1 180,0
probandka4 70,9 180,0 probandka4 180,0 180,0
probandka5 162,7 180,0 probandka5 114,9 180,0
probandka6 180,0 180,0 probandka6 180,0 180,0
probandka7 139,3 180,0 probandka7 180,0 180,0
probandka8 180,0 180,0 probandka8 180,0 127,3
Test: Stoj na jedné noze oci zaviené

Skupina: ExS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni | Skupina: KS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni
probandka [s] [s] probandka [s] [s]
probandkal 40,2 25,1 probandkal 16,3 42,0
probandka?2 15,4 53,3 probandka?2 73,2 50,2
probandka3 23,9 29,5 probandka3 11,5 12,9
probandka4 13,8 17,5 probandka4 25,5 109,2
probandka5 18,5 18,3 probandka5 12,8 11,8
probandka6 101,7 20,0 probandka6 8,5 11,9
probandka7 64,8 103,3 probandka? 46,5 30,1
probandka8 113,1 50,7 probandka8 259 26,6
Test: Chlize na lavicce

Skupina: ExS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni | Skupina: KS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni
probandka [s] [s] probandka [s] [s]
probandkal 2,3 2,0 probandkal 2,1 1,5
probandka?2 2,1 1,4 probandka?2 1,8 1,3
probandka3 1,7 1,7 probandka3 1,8 1,6
probandka4 2,6 1,3 probandka4 1,9 1,4
probandka5 1,8 1,2 probandka5 2,1 1,6
probandka6 2,0 1,7 probandka6 1,7 1,2
probandka? 1,7 1,7 probandka? 1,6 1,5
probandka8 1,4 1,2 probandka8 2,2 2,0




Test: Stoj na rukou

Skupina: ExS | Vstupni méteni | Vystupni méteni | Skupina: KS | Vstupni méfeni | Vystupni méfeni
probandka [s] [s] probandka [s] [s]
probandkal 2,2 2,8 probandkal 1,7 2,6
probandka?2 1,6 2,1 probandka?2 1,8 2,2
probandka3 1,8 2,0 probandka3 1,6 1,9
probandka4 1,6 1,8 probandka4 1,8 3,0
probandka5 1,4 2,4 probandka5 1,5 2,9
probandka6 1,6 3,2 probandka6 1,4 2,6
probandka? 2,0 1,8 probandka7 1,4 1,6
probandka8 2,0 1,9 probandka8 1,5 1,7




