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ABSTRAKT

NAZEV PRACE:

Rizeni a realizace tréninkové ptipravy v teamgymu v CR
CILE PRACE:

Cilem prace je prozkoumat redlné fungovani a fizeni tréninkového procesu béhem RTC
v teamgymu na uzemi CR z riiznych @hld pohledu. V navaznosti popsat ptistup vedeni
reprezentace a jednotlivych trenérii reprezentacnich zavodnic k periodizaci a planovani
v ramci RTC, podrobnéjsi udaje o evidenci tréninku, fungovani a vybéru reprezenta¢niho
tymu a vzijemné komunikacni vztahy v systému fizeni mezi jednotlivymi wGrovnémi

reprezenta¢niho tymu.
METODIKA PRACE:

Diplomova préace je navazujici praci na teoretickou bakalafskou praci. V této praci jde o
smiseny typ vyzkumu, kde jsou pouzity jak metody a techniky kvalitativniho vyzkumu, tak
1 kvantitativniho vyzkumu. V praci jsou pouzité dva nestandardizované dotazniky (jeden pro
reprezentantky teamgymu a druhy pro jejich trenéry) a polostrukturovany rozhovor pro
vedeni reprezenta¢niho tymu teamgymu. Vyslednd zjiSténi z praxe se porovnavaji
s teoretickymi poznatky a s poznatky z bakalarské prace vychazejici zejména ze zaznamil a
analyzy osobnich dokumentd. Vyzkumu se zucastnilo 17 zavodnic, 10 trenért a 2 osoby

z vedeni reprezentace.

KLiCOVA SLOVA:
teamgym, sportovni trénink, dotaznik, rozhovor, planovani, evidence, trenérskd Cinnost,

reprezentace teamgymu CR



ABSTRACT

TITLE:

Managment and realization of training preparation in the teamgym in Czech Republic
THE AIM OF THE THESES:

The aim of the work is explore real functioning and managment of training proces during
the annual training plan in the teamgym in the Czech Republic from different perspectives.
It include is to find out the approach of leadership national team and individual national team
coaches to periodization and planning within the anual training cycle, more detailed data on
training record of training, functioning and selection of the national team and mutual
communication relation in the managment systém between the individual levels of the

national team.

METHODS:

The diploma thesis is a follow-up work to a theoretically processed of bacheolar’s thesis.
This work is a mixed type of research, where are used both methods and techniques of
qualitative and quantitative research. In the work are used two non standardized
questionnaires (one for the national team teamgym athletes and second for their coaches)
and semi structured interview for leading the national team of teamgym. The resulting
findings from practise are compared with theoretical knowledge and with knowledge from
bachelor’s thesis based mainly on records and analysis of personal documents. The research

was attended by 17 competitors, 10 coaches and 2 chief of national team of teamgym.

KEY WORDS:

teamgym, sports training, questionnaire, interview, plainnig, records, coaching activity,
teamgym representation of the Czech Republic
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1. SEZNAM ZKRATEK
Akr — cviCeni na akrobacii
cm — centimetry

¢. — Cislo (v potadi)

O

ASPV — Ceska asociace sportu pro viechny
CGF — Ceska gymnasticka federace

COS — Ceska obec sokolska

CP — Cesky Pohar

CR — Ceska Republika

FIG — Mezindrodni gymnasticka federace
h - hodiny

IZ — intenzita zatizeni

Kg — kilogram

LTPD - koncepce dlouhodobého rozvoje vykonnosti
m — metry

MCR — Mistrovstvi Ceské Republiky
MFP — motoricko-funkéni piiprava

MG — moderni gymnastika

ME — Mistrovstvi Evropy

min. - minuty

OTU — obecné tréninkové ukazatele

PS — pohybové skladba (disciplina)

RT — reprezentacni tym

RTC —ro¢ni tréninkovy cyklus

RTP — roc¢ni tréninkovy plan

s — sekundy

SF — srdec¢ni frekvence

SG — sportovni gymnastika

STU — specidlni tréninkové ukazatele

SV - struktura vykonu

t - tepy

TF — tepova frekvence

TG — teamgym



TJ — tréninkova jednotka

TRA — trampolina (disciplina)

TUM — tumbling (disciplina)

UEG — Evropska gymnasticka unie

VAS — jeden z ptistupti pro hodnoceni miry zatéze, kde sportovec oznacuje miru namahy,
kterou prozil s minimalnim omezenim

VT - vycvikovy tabor otevieny pro vsechny cvicence, pro mladsi kategorie a niz8i vykonnostni
uroven

VTR - vycvikovy tdbor reprezentace, jiz pro vybrané zavodnice z testovani



2. UVOD

Téma této prace jsem si zvolila na zdkladé myslenek a mnoha nezodpovézenych otdzek

plynoucich ze zpracovani mé bakalaiské prace.

Tématem bakalaiské prace byla Analyza ramcového tréninkového planu teamgymu v kategorii
Senior A, ktery jsme sestavovali na zaklad¢ dlouhodobého pozorovani a zaznamenavani udaja
o tréninkovém procesu, a to pomoci OTU a STU. Zpocatku jsme se zabyvali shromazd’ovanim
informaci o tréninkové cinnosti v teamgymu, jez bylo velmi problematické z divodi
omezeného poctu dohledanych literarnich a jinych zdrojl. Z neuspokojivych ndlezl informaci
o tréninkové pripraveé a evidovanych tréninkovych ukazatelich v tréninkové ¢innosti TG jsme
se nakonec vydali cestou vlastni evidence. Z obecnych tréninkovych ukazatelii jsme
zaznamenavali pocet tréninkovych dni, pocet TJ, pocet absolvovanych zdvodi béhem sezony,
pocet TJ vénovany jednotlivym nafadim, Cas straveny na jednotlivém naradi, ¢as vénovany
posilovani. Prvni tfi zminéné ukazatele jsme registrovali jak u zavodnic oddilu, tak i pro
zavodnice, které jsou soucasti reprezentaniho vybéru TG. Za specidlni tréninkové ukazatele
jsme urcili prvky/vazby/fady, které byly nejCastéji trénovany, a které maji byt soucasti
zavodniho programu. Z téchto vSech zaznamenanych udaji v ramci celého RTC jsme dale
dopocitavali konkrétni pocty nastupl/pokusti opakovani u jednotlivych dovednosti a tyto
hodnoty by mély vypovidat o tréninkovém zatizeni béhem RTC v teamgymu pozorovaného
jedince z tymu. Dalsi soucasti bakalatské prace bylo zjisténi podilu a zastoupeni jednotlivych
tréninkovych ¢innosti v TJ, které predstavuji strukturu TJ v teamgymu. 1 tyto tdaje byly

zjiStény z rozboru zaznamenanych TJ teamgymu béhem roku.

Z vyse uvedenych zdznaml o OTU, u nichZ jsme zaznamenavali obecné a dohledatelné tidaje,
které plati jak pro zavodnice, které zavodi v oddile, ale 1 zavodnice, které jsou soucasti
reprezenta¢niho vybéru a na zédkladé harmonogramu vypsanych soutézi v TG a tréninkovych
kempii reprezentace, jsme v bakalaiské praci nasledné provedli rozvrzeni rocni tréninkové
pfipravy. Zprvu znazornéné tréninkovymi obdobimi béhem roku, poté i detailnéjSiho rozpisu

tréninkovych mikrocykli béhem celého roku.

Vysledky v podobé zpétné vytvofenych planti poukazuji na skutecnost tykajici se periodizace
a planovani tréninkové piipravy vteamgymu, které by bylo mozné vylepsit. Problém
periodizace RTC konkrétné pifedstavuje slucovani dvou odliSnych tréninkovych piiprav
s odlignymi cili., a to zdvodnic teamgymu, které jsou zdvodnicemi z riznych oddila CR a
soucasn¢ vybranymi zavodnicemi reprezenta¢niho tymu a ucastni se tak zavodi rozlisné urovné

(soutéze CP a MCR vs. ME) a zaroveti s odlisnymi tymy.
3



Bakalatfska prace (Potickova, 2019) slouzi jako jeden zhlavnich vychozich materidlt

k porovnani pro nasledny vyzkum.

Zpracovani diplomové prace se tyka objasnéni problematiky planovani a fungovani tréninkové
piipravy v teamgymu v CR, kterym se pokusime zodpovédst objevenou nejasnost z bakalaiské
préace. Dal§im ukolem bude provéfit, do jaké miry se slucuji €i jsou v rozporu teoreticky zjisténa
fakta z analyzy rdmcového tréninkového planu (viz bakalédiska prace) v porovnani s ndzory a
zku$enostmi pfimych éastnikd tréninkového procesu v teamgymu v CR. Zji§téné poznatky o
planovani a fizeni tréninkového procesu v teamgymu béhem RTC bude tieba piehledné

seskupit a provazat.

Struktura a ¢lenéni diplomové prace je v logické navaznosti a vychazi ze zjisténych poznatki
bakalaiské prace. Na zacatku jsou stanovené cile a ukoly prace, kterych se pokusime vyzkumem
dosahnout. Nasleduje metodika prace, kde je detailnéji rozepsana vlastni pfiprava a planované
kroky naseho vyzkumu. Poté je sepsana teoreticka ¢ast, ktera je ¢lenéna do riznych, tématicky
spole¢nych kapitol vztahujicich se k dané problematice. Jednotlivé kapitoly vzdy zacinaji
obecnymi informacemi, které jsou vzapéti rozvadéné a specifikované o poznatky tykajici se
teamgymu. Obecné informace pochazi z literatury v oblasti sportovniho tréninku a gymnastické
sporty, zatimco specifické informace pro teamgym jsou sepsany z udajt jinych vyzkumnych ¢i
cizojazycnych studii a na zaklad¢ vysledkt bakalaiské prace z procesu vlastniho, dlouhodobého
pozorovani a evidence. Dale navazuje prakticka vysledkova cast prace, ve které jsou postupné
vyhodnocovany zjisténé informace z dotaznikii pro jednotlivé skupiny dotazovanych.
Jednotlivé otazky z dotaznikli jsou seskupené do tematickych celkli (planovani tréninkové
piipravy, evidence tréninkové €innosti, kontrola trénovanosti a vyhodnocovani tréninkové
pfipravy, komunikace a spoluprdce mezi zavodnicemi, jejich trenéry a trenéry reprezentace
v posledni fad¢ pak zaméfeni tréninkové ¢innosti v TG a zajiStovani dostatecné regenerace),
které jsou nasledné porovndvany se zminénymi teoretickymi poznatky. Otdzky z rozhovoru
s vedenim reprezentace je diskutovana samostatné. V zavéru prace jsou souhrnnd zhodnoceni
zjisténych tvrzeni z jednotlivych skupin dotazovanych. Prace je doplnéna piilohami, které

obsahuji pouzité dotazniky a jiné materialy.

Na zékladé vysledki a zavéri bakalarské prace jsme dospéli k tomu, ze by bylo ptihodné dané
teoretické vystupy prozkoumat, zdali jsou v souladu s béznou tréninkovou praxi, a to pomoci
podrobnéji ziskanych informaci pfimo od realizatorGi a ucastnikli samotného tréninkového

procesu v teamgymu. Tim se nadale fidime pro stanoveni nasledujicich tkoll prace.



3. TEORETICKA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA TEAMGYMU

Teamgym je tymovy neolympijsky gymnasticky sport, v némz se kazdé druzstvo snazi ziskat
co nejvetsi pocet bodl souctem za vSechny tfi absolvované discipliny. Soutézit Ize podle bud’
podle pravidle UEG, podle kterych se i kona vrcholna soutéz ME nebo podle pravidel CGF
zejm. pro tuzemské soutéze, které pozménuji nékteré pozadavky pro jednotlivé discipliny a
upravuji i jednotlivé vékové kategorie. Tato pravidla umoznuji Gcast vétsiho poctu tymu s nizsi

vykonnostni tirovni.

Pro oba druhy pravidel plati, ze se zdvodi ve tfech disciplinach: 1. pohybova skladba, které se
musi zucastnit vSichni piihlaseni zavodnici tymu. 2. Akrobacie na tumblingu a za 3. skoky
z malé trampolinky, pfi kterych zavodnici pfedvadi 3 rtizné série skokd. Do kazdé série je
zapojeno pouze 6 vybranych ¢lend z tymu, ktefi se mohou stiidat pro jednotlivé série. Tymy
jsou slozené z 8 — 10 zdvodnikl + 2 ndhradnici (podle UEG) a mohou byt bud’ Zenska, muzska

nebo smisena, a to v riiznych vékovych kategoriich. (CGF, 2020, CGF, 2019).

3.2 SPORTOVNI PRiPRAVA

Sportovni ptiprava je dlouhodoby promysleny proces tykajici se tréninkové piipravy sportovce
od zapoceti pravidelného sportovani v klubu. Ukolem sportovni piipravy je vybudovat u déti
sportovni a pohybové zdklady a celkové dobry vztah ke sportu, pfiméfenym zplsobem
odpovidajici dané vékové urovni. Zaméteni sportovni piipravy déti je pfevazné na osvojovani
s Sirokého spektra dovednosti zabavnou formou a na rozvoj pohybovych schopnosti s vyuZitim
senzitivnich obdobi ve vhodné dob&. Hlavnimi zasadami sportovni ptipravy déti je, za prve,
aby trenér dit¢ nepoSkodil, za druhé, aby se u jedince podafilo vytvofit celkovy celozivotni
pozitivni vtah ke sportovani a na konec, aby se u jedince vytvotily dobré zdklady a predpoklady
pro pozd&jsi trénink. Vyznamem sportovni ptipravy je, ,, aby jedinci zustali a stali se zdravymi,
vychovanymi, vzdélanymi a vykonnymi.“ (Tima, 2004). Ukoly sportovni piipravy
v jednotlivych etapach jsou odlisné a lisi se vyznamem v raznych slozkach sportovni ptipravy,

kterymi jsou soutéze, trénink, regenerace, rehabilitace a socidlni rekuperace. (Peri¢, 2012)

3.3 SPORTOVNI PRIPRAVA V GYMNASTICKYCH SPORTECH

Jednim z faktorti, ktery ovliviiuje sportovni piipravu a pohybovy rozvoj jedince je vek, ve
kterém jedinec zahaji vstupem pravidelnou dochdzku do klubu konkrétniho sportu. Pro
gymnastické sporty je typicky brzky vék zahajeni sportovni ptipravy. V moderni spolecnosti

tihnouci po rychlém tspéchu se miZzeme v télocvicnach bézné setkat s détmi jiz ve veku 4 let.



Za vhodny vEk pro zahéjeni sportovni pfipravy u vétSiny gymnastickych sportii je povazovan

u divek 6 — 7 let a u chlapct 8 — 9 let. (Chrudimsky, 2020).

Tabulka 1: Jednotlivé etapy dlouhodobého sportovniho tréninku

Obecné Clenéni etap Clenéni etap ve SG v CR Clenéni etap ve SG podle FIG,
sportovni piipravy (Peric, (Chrudimsky, 2020) koncepce LTPD
2012) Muzi Zeny
etapa Vek Etapa Vek Etapa Vek
Seznamovanise | 6 — 10 Sportovni 4-6 Practiceand | 3-4
sportem predptiprava learn to 4-5
Practice )
train 5-6
and learn
Zakladni 6-10 ) Basic 6-7
. to train
trénink training 7-8
8-9
Basic 9-10
training Preparotra
Zakladniho 10 — | Specializovany | 10 —16 training 10-11
tréninku 13 trénink 11-12
Preparotra
12-13
training
Specializovaného | 13 — 13-14
. Advanced
tréninku 17 14-15
training
15-16
Advanced
Vrcholova 16 + o 16 —17
training
Vrcholového 17 + piiprava Hight 17-18
tréninku Hight performance | 18 — 19
performan training 19 -20
ce training 20 +

3.4 SPORTOVNI TRENINK

Podle teoretickych poznatkl je sportovni trénink Dovalilem vniman za proces morfologicko-

funk¢ni adaptace, proces motorického uceni a proces psychosocidlni interakce. Na druhou

stranu Ize také sportovni trénink chapat pomoci koncepce systémového pojeti, kterd se zabyva

faktory a podminkami, které ovlivituji tréninkovy proces. ,, Viastni systéem tréninku zahrnuje

charakteristiku sportovniho vykonu, charakteristiku jednotlivych slozek tréninku, prostiedky a




metody tréninku, charakteristiku zatizeni, zasady stavby tréninku, rizeni tréninku. (Dovalil,
2012) Na zéklad¢ praktickych zkuSenosti 1ze sportovni trénink povazovat za dlouhodoby
zpusob planovani veSkerych tréninkovych cinnosti. ,,Sportovni trénink je specializovany
pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani individualné nejvyssi sportovni vvkonnosti ve
vybraném sportovnim odvétvi na zaklade vsestranného biologického rozvoje sportovce, pricemz
plné respektuje zdkonitosti biologického a psychického a socialniho vyvoje sportovce.*

(Choutka, Dovalil, 1987)

Cilem sportovniho tréninku je komplexni piiprava sportovce pro nejvyssi mozné dosahovani
individualniho sportovniho vykonu. Hlavnimi ukoly sportovniho tréninku jsou rozvoj
kondi¢nich ptredpokladd, osvojovani technickych a taktickych dovednosti, vychova a
usmériiovani osobnosti sportovce. Soucasti trenérské ¢innosti jsou znalosti a respektovani zasad
sportovniho tréninku, kterymi jsou: zasada vSestrannosti a specializované pfipravy, zdsada
nepietrzitosti (dlouhodobého) tréninkového procesu, zasada postupného zvysSovani zatizeni,
zasada vlnovitého prib¢hu =zatizeni, zésada variability, zésada specifi¢nosti, zasada

individualizace a zésada reverzibility.

3.4.1 KONDICNI SLOZKY V TEAMGYMU
Mezi ukoly kondi¢ni piipravy v teamgymu patii zdokonalovani vSestranného pohybového
zakladu, dale rozvoj specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti, které podporuji techniku

konkrétnich ¢innosti.

Mezi nejvice rozvijené pohybové schopnosti kondi¢ni slozky patti: vybusna, rychla, reaktivni
sila, acyklickd rychlost, statickd sila, silova obratnost a mezi méné rozvijené¢ pak patfi:

rychlostni vytrvalost, kratkodob¢ pak anaerobni kratkodoba vytrvalost. (Potickova, 2019)

Vybusna (explozivni) sila jedna se o pohyb s maximalnim zrychlenim se sttednim odporem
zatizeni (pro gymnastickd cviCeni se jednd o odpor vlastniho téla) v kratkém case. Tato
schopnost je dulezitd pro rizné typy odrazii dolnich i hornich koncetin, skoky, naskoky,

akceleraci pro rozb¢h.

Rychla sila je charakteristickd maximalnim opakovanim pohybu o submaximalnim zrychlent,
s nizkym odporem po kratkou dobu trvani tzn. s malym poctem opakovani (3 — 8x). Muze se
jednat o opakovana Svihova cviceni provadénd v rtiznych polohéch, rychlé vypony, rychle

opakované kliky, apod.

Reaktivni sila se tyka cviceni pfi excentricko — koncentrickych ¢innostech svalu uplatnénych

zejm. pii plyometrickych odrazovych cviceni.



Rychlostni schopnosti jsou schopnosti provadét dany pohyb v co nejkrat§im case, tudiz

maximalni rychlosti. V teamgymu jsou dulezité vSechny tfi druhy rychlostnich schopnosti:

1. acyklicka rychlost, ktera se uplatituje v jednorazovych pohybech jednotlivych akrobatickych

prvki ¢i ve vazbach a kombinaci prvkl v celych akrobatickych fadach,

2. reakéni rychlost, pomoci které reagujeme a vyhodnocujeme nenadale ménici se podminky a
rizikové situace napt. cviCenka mize pouzit v neéekané situaci jako instinkt pro padani a

sebezachranu.

3. cyklicka rychlost, ktera napt. ovlivituje akceleracni rychlost rozbéhti na trampolinu ¢i
akrobatickou fadu. Rychlost rozbéhu je ovlivnénd vzdalenosti rozbéhu, dle pravidel u
trampoliny je omezena max. na 25 m a u tumblingu se rozb¢h nejlepSich skokanti pohybuje

max. okolo 15 — 18 m. (Pottickova, 2019)

Staticka sila je svalova ¢innost, kterd nezplisobuje pohyb téla ani dalSich segmentt, jedna se o
pusobeni proti svalovému odporu ¢i o vydrz ve statické poloze po dobu n¢kolika sekund.
Staticka sila je ovlivnéna volnim usili kazdého jedince. Statickd sila v teamgymu je vyuzitelna
pro nekteré povinné prvky podioveé skladby, které jsou prave zalozeny na vydrzi v urcité poloze
(v zadvodnim provedeni jde o vydrze 3 — 5s), Casto byva spojovdna s ndroky na rovnovazné
schopnosti. Moznosti snizeni narokli na miru pouziti silovych schopnosti Ize ovlivnit i

zptisobem provadéni daného prvku a mirou flexibility. (Potickova, 2019)

Silovou obratnost miiZeme popsat jako zptlisobilost regulovat vedené pohyby, které kladou na
cviCence jak silové, tak i1 koordinaéni naroky. Koordinaéni naroc¢nost a zaroven technicka
znalost provedeni zvySuje tak obtiznost dan¢ho cviCeni. Ptikladem mohou byt specificka
gymnasticka posilovaci cviceni napft. Spicary, vymyky, pfitaZzeni z visu do vzporu, ...), balan¢ni

cviceni. (Kristofic, 2014)

Dale pak rychlostni vytrvalost, ktera stanovuje vykondvat pohybovou ¢innost maximalni
intenzitou co mozna nejdéle. V piipad€ teamgymu jde o schopnost opakované provadét dana
cviceni maximalni intenzitou, coz je dulezité pfedevsim pro trénink a provadét tak opakované

nastupy.

A na konec jeSt€¢ zminénd anaerobni kratkodoba vytrvalost, ktera se tykd predevSim
charakteru zatizeni pohybové skladby, a to pouze v zavodnim provedeni. Jeji rozvoj
v teamgymu je provadén opakovanymi useky pohybové skladby v plném nasazeni nebo
provadénim celé skladby bez vykondvani akrobatickych a silové naro¢nych cviki predevsim

v piedzédvodnim obdobi. Nebo pomoci kondi¢niho posilovani. (Potickova, 2019)
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Pro rozvoj pohybovych schopnosti diilezitych pro gymnastické Cinnosti slouzi tzv. MFP
(motoricko-funk¢éni priprava), kterd jedince uc¢i vnimat a ovladat své vlastni télo
a je predpokladem i pro rychlejsi, snadnéjsi a efektivnéjsi nacvik gymnastickych dovednosti.
Mezi slozky MFP patii: zpeviiovaci ptiprava, odrazova a doskokova piiprava, visova (ktera
neni diilezita pro TG), rozvoj reaktibility, rozvoj silové obratnosti (soucasti balan¢ni cviceni a
kondi¢né-koordina¢ni cviceni), rozvoj rytmickych schopnosti a kloubni pohyblivosti. Ptiklady

cviceni MFP viz (Kristofic, J., 2014).

K dalSim vyuzivanym metodam v tréninku teamgymu lze zminit tyto posilovaci metody:
opakovanych usili, maximalnich usili, rychlostni, izometrickou, plyometrickou a silové-
vytrvalostni. Posilovaci metody jsou aplikovany bud’ hromadnou formou, nebo jako cvi¢eni na
stanovistich ¢i formou kruhového tréninku. Faze ptipravenosti se lisi u kazdého jedince a jsou

dalezitym ptedpokladem pro technickou piipravu (Dovalil, 2012).

3. 4.2 TECHNICKE FAKTORY V TEAMGYMU

Vyuzivané metody pro osvojeni techniky specidlnich dovednosti - metoda po castech
(analytickd) 1 metoda v celku (syntetickd). Nacviku konkrétni dovednosti ptfedchdzi ukéazka,
vysvétleni pribé¢hu pohybu a pripravnd cviceni, kterd se snazi navodit co nejpodobnéjsi
pohybovy priibéh, imitacni cvi¢eni. Soucasti nacviku novych dovednosti je nutna zachrana, z
hlediska bezpe€nosti cvicencl. Dale je také vyuZivand dopomoc, jak piimad, tak predev§im
nepiima s vyuzitim riznych pomtcek, kterd cvi€encim usnadiiuje nacvik a umoZiuje
vykonavat prvni pokusy samostatné, ¢imz také podporuje sebedlivéru cvicenci a dale

podporuje rozvijet a zdokonalovat samotnou techniku cviceni.

SloZzky sportovni techniky v gymnastickych sportech:

1. biologicka — somatotyp, temperament, fyzicka zdatnost
a pripravenost na tréninkové a soutézni zatizeni

tocivost, vlastnosti naradi

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

Z pohledu teamgymu se sportovni technika sklada ze tii ¢asti. Mira napliovani jednotlivych
slozek se muze lisit, 1 pfesto, Ze jsou jednotlivé slozky mezi sebou provazané. Nasledujici vycet
se promita ke vSem tfem slozkam sportovni techniky a je specifikovan pro jednotlivé discipliny

teamgymu.



Za technické dovednosti a predpoklady v pohybové skladbé miiZeme povaZovat:

1. Specidlni dovednosti (konkrétni povinné prvky rizné obtiznosti v tabulce podle pravidel
teamgymu)
2. Vysoké naroky na komplex koordinacnich schopnosti

a) kinesteticko-diferenciaéni schopnosti - citéni a vnimani pohybu, vynalozeni
optimalniho usili do pohybt a prvki

b) rovnovazné schopnosti — rovnovazné polohy

¢) orientacni — odhad na vzdalenost a rozmisténi na plose, skoky s obraty, piruety

d) reak¢ni — schopnost rychle reagovat na ndhlé zmény, véas zah4jit sestavu, rychle se
ptizpusobit ostatnim ¢lentim pii vypadku

e) rytmické — vyjadtit pohyb v souladu s hudbou, hudebni citéni

f) schopnosti sdruzovani — plynulé cviceni, spojovani prvki, vazby

g) schopnost piestavby — schopnost prizplisobit ¢innost vnéjsim podminkam napft. jiny
koberec, osvétleni v hale, jiné okoli, ... nebo schopnost korigovat pohyb pti zméné zadani

h) ucenlivost — schopnost rychle si osvojovat nové prvky a choreografické pohyby
3. Schopnost synchronizace pohybti s ostatnimi ¢leny
4. Pohybova pamét’ (pamatovani pohybtl a postaveni v riznych formacich, ...)
5. Pohybovy projev/vyraz

6. Vnimani hudebniho doprovodu, cit pro vyjadieni pohybu v souladu s hudebnim doprovodem
Mezi technické dovednosti pro akrobatické Fady na tumblingu lze zaradit:

1. Speciélni dovednosti (konkrétni prvky rizné obtiznosti).
2. Vysoké naroky na komplex koordina¢nich schopnosti:

a) kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti - citéni a vnimani pohybu (védét, kde mam
ruce/nohy/hlavu béhem provadéni dané akrobacie), vynaloZeni optimalniho Gsili do pohybt a
prvkl

¢) orientacni — védomi o prostoru a ¢ase béhem pohybid, vnimani vysky skoku,
nacasovani rozbalovani a obratli

d) reak¢ni — schopnost rychle reagovat na nahlé zmény,

e) rytmické — vniméni rychlosti pohybu a jeho rytmu

f) schopnosti sdruzovani — plynule spojovat prvky v akrobatickych fadach

g) schopnost piestavby — schopnost pfizptsobit ¢innost vné€j$im podminkdm napf. jiny
tumbling, osvétleni v hale, jiné okoli, ... nebo schopnost korigovat pohyb pii zmén¢ zadani

h) ucenlivost — schopnost rychle si osvojovat nové prvky a nové vazby prvki
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3. Nacasovani zahajeni rozbéhu s ohledem na ptedchéazejiciho cvicence.

4. Optimalni rychlost umoziujici provadéni konkrétnich akrobatickych ¢innosti.

5. doba rozbé&hu/délka rozbéhu je individudlni podle vykonnosti jedince. U déti se pohybuje
okolo 6 — 12m, kdy pro rozbéh Casto vyuzivaji i samotny tumbling. Zatimco u dospé€lych

cvi¢enct rozbeh €ini 12 — 18m, kdy jedinci vyuzivaji spiSe moznosti rozbéhového pasu.
Technické dovednosti pro skoky z trampolinky:

1. Specialni dovednosti (konkrétni prvky razné obtiznosti).

2. Vysoké naroky na komplex koordina¢nich schopnosti.

3. Doba rozbéhu, kterd se u déti = 2,4 — 3,0 s, déti vyuzivaji spise krat§iho rozbéhu cca 15 —
20m, zatimco u zen se pohybuje okolo 3,3 — 3,8 s a u muzii mezi 3,0 — 3,5s. Tyto informace o
dobé trvani rozbchu byly zpracovany na zakladé¢ pozorovani a méfeni z videozaznami ze
soutézi ME v teamgymu 2016 a 2018.

4. Presnost rozb¢hu.

5. Optimalni rychlost rozb&hu tak, aby byl jedinec schopny provést pozadovany skok.

6. Nacasovani vhodné doby pro zahdjeni rozb&hu, dodrzovat optimalni rozestupy mezi
cvicenci, podle pravidel 2 cvi¢enci musi byt v pohybu.

7. Samotna technika naskoku na trampolinu. Ta je velmi klicova pro vysledné provedeni skoku.
Ovliviiuje zejména vysku skoku a vzdalenost nasledného doskoku. Casti naskoku na trampolinu
tvofi: vzdalenost odrazu cvicence pfed trampolinou, postaveni jednotlivych ¢asti téla pfi
dopadu na trampolinu, postaveni jednotlivych ¢€asti téla pfi odrazu z trampoliny. Podle
(Sindelafe, 2018) uhel v kycelnim kloubu cvidence v pozici na trampoliné je 151° u
jednoduchych saltovych skokti a 171° u dvojnych saltovych skokti. Dalsimi faktory, jez mohou
ovlivitovat dosaZenou vysku skoku cvicence jsou: jiZ zminéna rychlost a vzdalenost rozbchu,
nastaveny sklon trampoliny, ktery 1ze nastavit zvednutim zadniho rdmu trampoliny mezi 65 —
80 cm, pfedni ram trampoliny je ve vySce 25cm (¢im vétsi je sklon trampoliny, tim je ale
zapotiebi vEtsi rychlosti a diisledkem jsou pak vyssi skoky a vétsi obtiznost), pruznost/tvrdost
trampoliny, kterou lze ovlivnit poctem pruzin (me&k¢i varianta trampoliny = 36 pruzin, tvrdsi
varianta trampoliny = 40 pruzin). (Teamgym directives for equipment, 2020)

8. Doba letové faze mlze byt ovlivnéna (obtiznosti — vySkou skokt, pohlavim, vékovou
kategorii). Data v tabulce 2 byly zpracovany na zaklad¢ pozorovani a méfeni doby letové faze

z videozaznamil ze soutézi ME v teamgymu 2016 a 2018.
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Tabulka 2: Doba letové faze skokli z trampolinky

Skoky z trampolinky Skoky z trampolinky pies sttl
Déti | jednoduché salta | 0,8 — 1,1 s | pfemety 0,95-1,15s
Zeny dvojna salta 1,1 - 1,2 s | tsukahary, pfemety se saltem 1,1 -1,3s
Muzi | dvojna salta 1,2—-1,5s | Pfemety se saltem a vice 1,2-1,45s
trojna salta 15-16s obraty

9. Cisty doskok. Znamenajici patiiénou orientaci v prostoru, tzv.,timing“ pro spravné
nacasovani rozbalovani salt, ktery lze ziskat dlouhodobou pohybovou zkusSenosti.

Jiz zminovany komplex koordina¢nich dovednosti je rozvijen také pomoci motoricko-
funkéni pripravy a dale samostatnym procvi¢ovanim konkrétnich povinnych prvki, jak ve
standartnich, tak 1 proménnych podminkach ¢i zménou zplsobu provedeni (zména rytmu,

obména kombinované vazby, ...).

Soucasti teamgymu jako i jinych gymnastickych sportii je potfebnd uroven flexibility, ktera
ovlivituje provedeni a techniku cviCeni, zejména v pohybové skladbé. Nejvétsi naroky
z hlediska kloubni pohyblivosti jsou kladeny na patef, rozsah v ramennich
a kycelnich kloubech, déle je dobré se také zaméfit na pohyblivost velmi naméhanych kotniki
a zapésti v ramci relaxace, dale pak svalova pruznost. V teamgymu se vyuziva pro rozvoj
pohyblivosti kombinace posilovacich, uvoliovacich a protahovacich cvic¢eni (dynamickych a

statickych) jak je podrobnéji uvadéno v publikaci od Dovalil a kol., 2012.

Testovani urovné technickych dovednosti lze provadét v ramci tréninku na zacatku
a konci tréninkového obdobi. Hodnoceni progresu stanovenych dovednosti vztahujicich se
k dané discipling. V teamgymu se jednd piedev§im o povinné prvky podiové skladby
(akrobatické prvky, silové-rovnovdzné, skoky, piruety, ...) a o obtiznost, kvalitu
a stabilnost provedeni jednotlivych akrobatickych fad a skokli z trampolinky podle pravidel
teamgymu. Stanoveni pozadavki pro testovani dovednosti zavisi na vé€ku, vykonnosti skupiny
¢1 ucelu pro konkrétni vybér. Obecné testy koordinace Ize provadet pomoci motorického testu

docility lowa Brace test. Pfikladem hodnoceni tirovné technickych dovednosti je tabulka 3.
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Tabulka 3: Kontrola a hodnoceni technickych dovednosti v bodovém ohodnoceni podle

(Arkajev, J. L., 2009)

Celkovy odpocet Hodnota Bodové ohodnoceni
0 1 5 (vynikajici)
azdo-0,1 2 4 (dobré)
-0,2 3 3 (uspokojive)
-0,3 4 2 (neuspokojivé)
-0,4 a vice 5 1 (Spatné)

Hodnoceni techniky prvki je objektivni a vychazi ze zdkladnich biomechanickych parametri.
Zameétuje se na celkovy pohybovy prib¢eh, jednotlivé pohybové faze (zahdjeni, zrychleni, let,
priprava na dopad, zavérecna pozice) a kritickd mista (drzeni téla, orientace). V prvé fadé
hodnoceni sleduje obecné chyby, a za druhé zékladni parametry letové faze (délku (m), vysku
(m), ¢as rotace (s)). Nasledujici ptiklad v tabulce 4 se vztahuje k hodnoceni techniky pteskoku

ve SG.

Tabulka 4: Ptiklad hodnoceni techniky odpovidajici modelové technice podle (Arkajev, J. L.,
2009)

Modelova Optimalni Povolena | Nepftipustné

priklad Zakladni charakteristika vykon mira hodnoty

parametry letu

(5 bodu) (4 body) (3 body) (2 body)

Délka letu (m) | 2,5 (Z), 3,0 (M) 2,5-3,5 2,0-4,0 <2a>4
Pieskok

Vyska letu (m) 1,4 1,25-1,35 | 1,L15-1,25 <1,25
ve SG

Cas rotace (s) 1,1 0,9-1,05 0,8-0,9 <0,8

3.4.3 TAKTICKE FAKTORY V TEAMGYMU
Taktika se rozliSuje podle poctu zicastnénych osob, v teamgymu se uplatiiuje tymova taktika
diky spolupraci vSech ¢lenti druzstva. Z hlediska zavodni strategie je dilezité brat ohled na

ucast a  vyznamnost soutéZi, ztoho se pot¢é odviji volba  obtiZnosti

a nasazeni jednotlivych zdvodnikl do skokovych fad. Strategicky plan je pfevazné ovlivnén

trenéry, ale zavodnici maji moznost jej prodiskutovat a shodnout se na vhodném feSeni. To se

13




tyké predevsim pohybové skladby, kde je stézejni zvolit vhodny vybér povinnych prvku tak,
aby jej byli vSichni cvicenci schopni splnit v pozadovaném provedeni. Zaroven je snahou
dosahnout co nejvétsi obtiznosti zvolenych prvki, které na druhou stranu nesmi byt natolik
obtizné, aby na nich cvicenci spiSe nestradali vétSim mnozstvim srdzek za Spatné provedeni.
DalSim taktickym faktorem pro PS muze byt urCeni preference pozic/postaveni, stranova
preference provadéni nékterych prvkl napt. smér toceni piruet, skokil s obratem, vaha na pravé
¢1 levé noze apod. Pro zavodni fady na tumbling a trampolinu je tieba dlouhodob¢ doptedu
promyslet volbu spole¢né povinné fady v zavislosti na urovni vykonnosti cvi¢encl. Pro
spolecné tady je dilezitd predevsim stabilita provedeni a také je tieba zajistit, aby i v piipade
nahlého vypadku nékterého ¢lena tymu bylo mozné danou fadu provadeét. Jinak taktickou ¢asti
pro tumbling a trampolinu miZzeme povazovat ureni skokanského potadi cvicenci, vybér

potadi provadéni jednotlivych druhti fad.

Dale je nutno pocitat s nahlymi zménami napt.: pfi zranéni sportovce i vice sportovcli béhem
rozcviceni ¢i pfimo v pribéhu zavodu (zvlasté pak dobrého spolehlivého skokana, ktery ma
provadét vSechny fady) nebo pfedem hladSena neticast sportovce v daném zavodé. Tyto udalosti
mohou vyznamné ovlivnit cely pribéh zavodu ¢i posledni piipravy na soutéz. V téchto
pripadech pak nastavaji podstatné zmény pravé ve volbé obtiznosti zejm. akrobatickych tad ¢i
skokt. Tato situace ndhle umozni aktivni zkuSenost sportovetim horsi vykonnostni irovné ¢i
mensi spolehlivosti, ¢imZ opét podpoii jejich individudlni rozvoj z hlediska zavodnich

zkuSenosti.

Improvizace v teamgymu neni na misté, pti zavodech teamgymu se nejedna o piedstaveni, ale
Improvizace jakoZto intuitivni feSeni, ndhld zména pii neocekavané situace se snahou
zamaskovat chybu, 1ze akceptovat pouze v nevyhnutelnych situacich napt. vyhnuti se padu i za
cenu snizené obtiZnosti ¢i zkaZené spolecné fady s cilem pfedchdzet irazu ¢i vaZznému zranéni,

seknuti hudby pfi skladbé, a jinym karambolim.

3.4.4PSYCHICKE FAKTORY V TEAMGYMU
Pro rozvoj psychické pfipravy je vyuzivan modelovy trénink, ktery v teamgymu spociva ve
vykonavani pfedem stanovenych akrobatickych fad v daném potadi na zavodni hudbu a na

beézny tvrdy doskok a provadeéni pohybové skladby v celé jeji délce se vSemi povinnymi prvky.

Regulace aktualnich psychickych stavii pied 1. disciplinou a béhem zévodu, probiha formou
sdruzovani tymu se snahou izolovat se od zdvodniho prostiedi (do Satny ¢i chodby) a nezajimat
se/ nesledovat pribéh zadvodl a uspéSnost ostatnich tymi, koncentrovat se pouze na svoje a
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tymové predstaveni. Odvedeni pozornosti, hromadnd motivace, komunikace, vtipky,

ideomotoricky trénink.

Zavody kladou znacné naroky na neustalou piipravenost cvicence k podani nenaruseného
optimalniho a natrénovaného vykonu z tréninku. Je velmi obtizné spravné vSe naCasovat a
zbavit mysl od okolnich vlivii prostiedi ¢i vyznamu zavodu a predvést koncentrovany vykon
bez narusenych zndmek techniky. Mezi Casté psychické potize patii praveé strach z netispéchu
na zavodech pfi¢inou padu ¢i dokonce samotného zranéni, nizké sebevédomi, bazlivost

z novych naro¢nych cvikii. (Rybarova, 2013)

3.4. 5 SOMATOTYP VTEAMGYMU

,,Somatotyp sportovce se vyviji uz od détského véku, kdy se zacina jedinec nékterému sportu
venovat.” (Pavlik, 1999). ,,Jednim z mnoha projevii zmén, ke kterym dochazi viivem
dlouhodobého piisobeni sportovniho tréninku, jsou také zmény v télesné stavbe. Na zdklade
biologickych genetickych predpokladii jedincu se viivem sportovniho tréninku vyviji urcity
morfofenotyp, jako vysledek ucelové specifické adaptace morfologické struktury clovéka
k provadeni urcitych motorickych cinnosti (daného sportovniho odvetvi). *“ (Pavlik, 1999)
Tabulka 5: Zvetejnéné télesné udaje o sportovkynich TG v Italii podle studie (Minganti,

Capranica, 2010):

zeny
Vék (roky) 21,7+1,2
Télesna vyska (cm) 164,9 £ 6,6
Télesna hmotnost (kg) 54,6 £54

Tabulka 6: Télesné udaje o sportovcich TG v Dansku podle studie (Hansen, Hvid, 2019):

zeny muzi
VéEk (roky) 20,0 +/-2,3 222 +/-23
Télesna vyska (cm) 163,0 +/- 5,7 175,8 +/- 5,5
Té¢lesna hmotnost (kg) 61,4+/-5,8 73,3 +/-8,3

Podle studie (Hansen, Hvid, 2019) u sportovcli teamgymu neni limitujicim faktorem télesna
vyska a hmotnost ve srovnani se sportovni gymnastikou. Sportovci teamgymu vykazuji 1 vyssi
% télesného tuku, jejich somatotyp je vice srovnatelny se sportovci z trampolinovych sportt.
Béhem vyvoje nékolika let 1ze pozorovat urcité rozdily. Tyto rozdily mohou byt dany celkovym
rozvojem teamgymu jako sportu v poslednich letech. Béhem poslednich 10 let mizeme

pozorovat rapidné zvySujici se Uroven zavodnikl ucastnicich se ME. Nartista obtiZnost skokil
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a tim jsou kladené i vétsi naroky na fyzickou pfipravenost zavodnikd. DalSim faktorem, ktery

muze hrat roli, je samotny vyvoj pouzivaného vybaveni.

3.4.6 VNEJSI PODMINKY TEAMGYMU

Mezi vnéjsi faktory, které mohou ovlivitovat tréninkovy proces lze tadit osobni piistup jak
cvicenct, tak trenérd. V pozici cvi¢enct je potieba dbat na pravidelné ucasti na tréninku, snazit
se dodrZzovat zdravy Zivotni styl (vyvazena strava, dostatecny spanek, pravidelny pitny rezim,
péce o vlastni zdravi). U trenérit ma vliv odbornost, zkuSenosti s danou ¢innosti a s vedenim
tréninku, piistup k organizaci tréninku a ke svéfenclim, ... Dal$im faktorem, ktery mtze hrat
roli je dostupnost a vybaveni télocviény, osvétleni, teplota, dostateCny prostor a Casové
moznosti vyuzivani télocvi¢ny. Efektivitu tréninku miZe téz ovlivnit aktudlni stav jedince, to
jak se dany jedinec dany den citi a zdali se u n&j neprojevuji nadmérné znamky unavy. Unava
je jednim z rizikovych faktort vzniku zranéni. Navic béhem unavy je zhorSené potfebna tiroven
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti (zejména rovnovaznd, reakéni a prostorove-
orienta¢ni), coZ naruSuje kvalitu provadéni ¢innosti a maji negativni dopad na techniku
provedeni ¢i jeji nacvik. Jinym vlivem, ktery pisobi na progres jedince v tréninkovém procesu
je jedinec sam (vlohy, nadani az talent) a jeho sportovni vyvoj od détstvi.

3.5 SRUKTURA A OBSAH TRENINKOVE JEDNOTKY V TEAMGYMU
Struktura TJ v TG je ¢lenénd jako kazda bézna TJ v jiném sportu, taktéZ obsahuje 3 Casti —
uvodni, hlavni a zavérecnou. Na zdkladé rozboru tabulky o OTU z bakalatské prace jsme
vytvotili kolacové grafy, které zobrazuji % zastoupeni jednotlivych tréninkovych cinnosti

realizovanych v TG, a to ve srovnani v pfipravném a zdvodnim obdobi.

Graf 1: Pomér zastoupeni tréninkovych ¢innosti v ptipravné fazi (Potickova, 2019)

v pripravné fazi - leden

. B rozcviceni

5% ° ® tumbling

= trampolina
pohybova skladba

H jina nafadi

H posilovani
stre€ink

zbyly Cas
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Graf 2.: Pomér zastoupeni tréninkovych ¢innosti v predzavodni fazi (Potickova, 2019)

v zavodnim meésici

H rozcviceni

= tumbling

= trampolina
pohybova skladba

M jina nafadi

H posilovani

stre¢ink

zbyly Cas

Grafickd znazornéni ptrehledné vypovidaji o tom, k jakym zménam a rozdilim dochdzelo
béhem tréninkové ptipravy v jednotlivych obdobich. Rozcviceni a streCink zaujimaji stejny
podil straveného casu v kazdém obdobi tréninkové pfipravy, tento Casovy usek zaujima,
pramérné 18% v kazdé TJ. Diky pozorovani se dozvidame, ze ¢as vénovany PS béhem
zavodniho obdobi nariista, zatimco ¢as straveny posilovanim a na doplitkovych nafadich klesa.
Jinak 1 pfes tyto zmény v rtiznych obdobich je patrné, Ze nedochédzelo k asovym zménam a
nartistu ¢asu v zavodnim obdobi vénovaného dalsim zavodnim disciplinam TUM a TRA. Pro¢
tomu tak bylo? Vétsi nartist zbylého casu lze pritadit delSim pauzam mezi jednotlivymi nastupy

celych fad a mozna i €ast&j$i manipulaci s naradim.

Uvodni &ast je zahdjena vieobecnym rozcvicenim, které obsahuje rozbéhani zahrnujici klus,
ruzné formy behu (vpred/vzad/zkiizmo), rizné poskoky, cvaly, pfisuny, prvky atletické
abecedy. V mobiliza¢ni Casti se provadi krouzivé pohyby, vinéni, oblouky koncetinami, rotace
trupem. Protahovaci ¢ast cviceni se provadi cvic¢eni od hlavy k nohdm a zahrnuje cca 10 - 15
cvikl. Aktivaéni ¢ast rozcviceni slouzi k ptipravé na nadchéazejici pohybovou €innost, pii které
dochazi k zvySeni SF. Jde o dynamicka cviCeni napt. Svihy, angli¢aky, vyskoky,... Tato ¢ast

rozcviceni v TG z praxe trva cca 15 — 30 min.

Déle nésleduje specialni rozcviceni, které zahrnuje jednoduché prvky a skoky v nadchazejici
discipliné nebo prvky zékladni gymnastické akrobacie. Specidlni rozcviceni v zévislosti na
nadchazejicim typu discipliny a zaméteni tréninku v TG miiZe probihat v rozmezi cca 5 — 15
min, nebo dobé¢ shodné jako pied zavodem. V této casti TJ mohou byt taktéz zahrnuta

posilovaci cviceni zaméfena na specialni silu.
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, Vhlavni casti TJ v TG cvicenci zameéruji na 1 i vice disciplin behem jednoho tréninku,
v zavislosti na typu tréninkového obdobi a cile TJ. Doba procvicovani jedné discipliny
nejcasteji zaujima okolo 60 min. na jednu disciplinu za TJ. “ (informace ziskan¢ z dotazniku
pro trenéry TG). Hlavni naplni této Casti jsou tedy cviceni na jednotlivych disciplinach, téz
zahrnujici patficné pripravné cviceni a stanovisté k danému nacvicovanému prvku. Déle pak
cviceni rozvijejici pfislusné kondi¢ni predpoklady, zejm. jde o silovou piipravu formou
hromadného posilovani nebo kruhového provozu, také pak jde i o odrazova cviceni. V piipadé
dobrého materidlniho zabezpeceni télocvicny je mozné zbyly c¢as vyuzivat na jinych
dopliikovych gymnastickych naradi, slouzicich pro rozvoj pohybové vsestrannosti a

pohybovym schopnostem.

Zavere€na Cast tréninku v TG zahrnuje protahovaci a uvoliiovaci cvieni. Tuto ¢ast bézné
vykonavaji star$i zdvodnice individualné podle svych vlastnich potieb a probiha v ¢asovém
useku 5 — 12 min, n¢kdy vSak tato ¢ast byva zavodnicemi opomijena a zanedbavana.

(Pottckova, 2019)

Podle studie (Hansen, Hvid, 2019) se doporucuje, aby se sportovci TG v tréninku zaméfily na
vysoké vertikalni vyskoky doprovézené akceleraci a sprinty. Déle pak je vhodné zatazovat

plyometricky trénink a trénink s vysokymi odpory.

3.6 ZATIZENI, UNAVA A ZOTAVENI

3.6.1 ZATIZENT

Dlouhodobé opakované zatizeni je nutnou podminkou vykonnostniho riistu sportovce, béhem
kterého sportovec pravidelné provadi tréninkovou c¢innost, jejich disledkem jsou patfi¢né
specifické adaptacni zmény. Ptizptisobeni jedince na trénink a dosazeni zmén trénovanosti 1ze

docilit pomoci dlouhodobého tréninkového procesu. Vysledny ucinek zatizeni je zavisly na:

e Volb¢ druhu cviceni, které je ur€eno mirou specificnosti na vSeobecné rozvijejici
cviceni, specialni cviceni a zavodni cvieni.

e Intenzité zatiZeni, jeZ je vyjadfeno mirou usili sportovce projevujici se rychlosti
provadéné ¢innosti

e Objemem zatizeni, coZ znamena celkovym poctem opakovéani konkrétniho cviceni,

celkovym poctem cviceni v TJ a frekvenci jednotlivych TJ/tyden.

Obecné plati, ¢im vyssi je mira specialnich cvieni a pohybovéa ¢innost se podoba €i ¢astecné
kopiruje zavodni provedeni, o to vic je potieba uplatiiovat vyssi miru Gsili pro vykonavani

konkrétniho cvi€eni. Planovani miry a druhu zatiZeni v ramci RTC ¢i kratSich tréninkovych fazi
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je tfeba optimalné nastavit tak, aby zatizeni respektovalo obecné principy zatéZzovani a

superkompenzace.

Arkajev, 2009 za faktory tréninkového zatizeni uvadi: tréninkové dny, tréninkové jednotky,
tréninkovy Cas, pocet provedenych prvk, sestav a jejich intenzita, intenzita tréninkové zatéze,
celkovy pocet pokusti, pocet prvka specidlni fyzické ptipravy, poCet opakovani cvikl ze

specidlni fyzické pfipravy, intenzita specialni fyzické pfipravy, pocet prvka a pokusi

v Vv

Vyjadieni miry zatizeni podle Lehnerta (2014):

a) Nizké zatizeni — trénink techniky, koordinace, lehky rychlostni nebo vytrvalostni

(aerobni) trénink, silovy trénink zaméreny na malé svalové skupiny.

b) Stredni zatizeni — trénink sily, rychlostni vytrvalosti, trénink techniky

v diskomfortu.

c) Vysoké zatizeni — narocny trénink rychlosti, vytrvalosti, sily (maximalni sila,
svalova hypertrofie).
Z6ny 1Z v technické ptipravé SG podle Arkajev (2009):
~Mala zateéz — trénink jednotlivych prvkii
Stredni zatéz — trénink spojovanych prvki, rad
Velka zatez — trénink sestav

Submaximalni zatéz — trénink sestav v soutéznim rezimu

SR W N~

Maximalni zatéz — trénink sestav v rezimu prevysujici soutezniho rezimu “

3.6.2 MIRA ZATIZENI V TEAMGYMU

Z vysledkii zahrani¢niho vyzkumu, ktery se zabyval hodnocenim vniméani ndmahy pro
kvantifikaci vnitiniho tréninkového zatizeni (na TUM, TRA, PS) v TG, byly zjistény
nasledujici idaje o mife zatiZzeni béhem tréninku teamgymu.

Tabulka 7: Hodnoceni zatiZeni béhem cvi€eni v teamgymu pfi riznych disciplinach (Minganti,

Capranica, 2010)

primérna SF maximalni SF
TUM 136 +-20 t/min. 188 +- 22 t/min.
TRA 136+-19 t/min. 188 +- 4 t/min.
PS 118 +- 22 t/min. 175 +- 11 t/min.
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Mezi metodami Borgovi skdly a VAS, pomoci kterych dochéazelo ke sledovani a hodnoceni
miry fyzické zatéze pti cviceni v TG, nedoslo k rozdiliim (vysoka korelace 0,92 — 0,95). Dale
byla zaznamenana vysoka korelace (0,72 — 0,92) mezi zénami SF Edwarda a Borgovou skalou,
coZ je zajimavé, protoze se jedna o porovnani objektivni a subjektivni metody. (cvicenec je sam

schopen hodnotit a odhadovat své zatizeni pro dalsi nastup).

Celkova IZ tréninku v TG se ukézala jako nizka 63 — 68 % SF max. A to diky plnému zotaveni
behem jednotlivych nastupi u TUM a TRA. Autofi vyzkumu vSak tvrdi, ze vysledky jsou
zkreslené kviili vysokym individualnim rozdiltim ve vykonnosti v dovednostech jednotlivych
sportovkyn. Déle uvadi, Ze by je jest¢ mohli odliSovat v souvislosti s riznymi tréninkovymi
obdobimi a doporucuji provést vyzkum u sportovct s nizsi vykonnosti. (Minganti, Capranice

2010)

3.6.3 UNAVA

Unava je obecné definovana za stav snizené vykonnosti. Unava je piirozena odezva organismu
na zatéz, ¢imz chrani organismus pied poskozenim dalSim zatizenim. Bartiiikova, 2006
rozliSuje riizné druhy unavy: fyzickou nebo psychickou, celkovou nebo mistni, akutni nebo

chronickou a fyziologickou nebo patologickou.

., Fyziologickad unava je nezbytnym stimulem pro rozvoj adaptacnich mechanismii. Podminkou
progresivity v jejim ndrustu je dostatecny odpocinek.” (Bartunkova, 2013). Ptichod
fyziologické unavy zavisi na typu tréninkové ¢innosti (;, Staticka zatéz vyvola unavu diive nez
24tz dynamickd. Po anaerobni zdtézi nastdvd tinava diive nez po zatézi aerobni. Cim je zdtés
intenzivnéjsi, tim nastava unava drive, doba zotaveni byva ale kratsi.* (Bartunkova, 2013),
zaleZi na trénovanosti jedince pro urcity typ zatiZzeni, na aktualnim stavu jedince a dale mohou

mit vliv 1 podminky prostfedi ¢i naruseni biorytm.

Obecnymi pfi¢inami Unavy jsou: snizeni energetickych rezerv organismu, naruseni vnitiniho
prostiedi organismu, vznik odpadnich produkti metabolismu, coZ ma za nasledek naruseni

koordinac¢nich a regula¢nich funkci.

Projevy tinavy sportovce lez rozliSovat na objektivni, které jsou u sportovce pozorovatelné

z projevu ¢innosti nebo na subjektivni, které dany sportovec vnitin€ pocit'uje.
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Obrazek 1: Symptomy unavy po rozdilném zatizeni (Harre, 1973)

3.6.4 URAZY A ZDRAVOTNI DOPADY V TEAMGYMU

Nejcastéjsi zranéni:

Odborné vyzkumy (Harringe, Renstrom, 2006) uvadéji za nejcastejsi zranéni poranéni dolnich
koncetin (v 69 % — 72 %), a to ptedevsim oblast kotnikli, méné& Casto se tykaji poranéni kolen.
Druhou ¢asto zranénou oblasti byvaji zranéni v oblasti bederni patete (28 %). Horni koncetiny
nebyvaji bézné zranénymi, byly zastoupeny v mite 9%. Zranéni hornich koncetin se tyka oblasti
lokte ¢i zapésti. Z vysledki studii vyplyva, Ze nejsou vyznamné rozdily mezi druhem ¢i mirou

zranénimi u muzu a Zen.
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NejcastejSimi zranénimi byvaji natazené/natrzené vazy, vymknuti, narazeniny, ve stiedni mife
pfetizeni a v mensi mife zlomeniny nebo vykloubeni. Zranéni mohou byt akutni, opakovana

nebo chronicka.
Mechanismus urazi:

Nejvice ke zranénim dochdazi ve fazi doskoku, studie uvadi rizné vysledky zjisténi. (Harringe,
Renstrom, 2006) Studie (Harringe, Renstrom, 2006) uvadi 52 % a studie (Lund, Myklebust,
2011) uvadi az 84 %. Tady je mozné sledovat, Ze by to mohlo byt zptisobené zejména vyssi
mirou obtiznosti skokl. Dalsi statistické udaje ukazuji, Ze 11 % zranéni se odehrala béhem

vzletova faze skoku, 4 — 5 % zranéni se stala béhem rozb&hu. (Harringe, Renstrom, 2006)

Ke srovnatelnému poctu zranéni dochazi na tumblingu béhem akrobatickych fad, stejné tak
jako u doskokl pti skocich zmalé trampolinky. (Harringe, Renstrom, 2006) Vyzkum
(Harringe, Lindblad, 2004) tikd, Ze k nejméné poranénim dochdzi pii cviceni spolecné

pohybové sestavy (cca okolo 9 % zranéni).
Obdobi ¢astého vzniku zranéni:

Vyzkum (Lund, Myklebust, 2011) uvadi, Ze nejvice ke zranénim dochazi na konci tréninkového
obdobi, zvlaste pak pii velké mite soutézi. Podle této studie existuji hypotézy o vyssi zranénosti,
a to predevsim u seniorské kategorie. Za prvé, vy$si mira zranénosti mize byt zapii¢inéna vyssi
obtiznosti prvkil a fad. A za druhé, mensi mirou pfipravenosti zdvodniki na soutéz. Dalsi teorii
je, Ze gymnasté mohou byt unaveni celym vykonavanim akrobatickych fad v soutéZnim obdobi.
Naopak mens$i mira zranénosti je zaznamenana v pfipravném obdobi, vysvétlenim miiZze byt i

to, Ze sportovciim je poskytovana dopomoc. Velky vliv na vznik zranéni maji zejména inava,

stres, strach a nedolécCena zranéni.
Lécba a prevence:

Nejprve je zapotiebi udélat odborné 1€katské vySetieni a zjistit pfesnou diagnézu zranéni. Poté
vétSinou lécba spociva v docasném omezeni sportovni aktivity a nastaveném klidovém rezimu.

Pro zlepSeni 1écby mohou pfispét rizné fyzioterapeutické metody Ci terapie.

Z vyzkumu (Lund, Myklebust, 2011) vyplyva, ze sportovci Casto trénuji a zavodi 1 pies ne zcela
dolécena zranéni, coz také zvySuje riziko obnoveni zranéni. Studie taktéZ zmifluje, Ze pro

pfedchazeni zranéni je velmi dllezité byt jak fyzicky, tak i dusevné pfipraven na cviceni.
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3.6.5 ZOTAVENI A REGENERACE

Zotaveni znamena navrat funkéni a energetické urovné organismu do vychoziho stavu, v rdmei
superkompenzace do pfevySujici Grovné plvodniho stavu. Béhem zotaveni dochazi
k vyrovnani vnitiniho prostiedi, k poklesu svalového a emoc¢niho napéti, odstranéni odpadnich
zplodin metabolismu (LA, CO2, N, H2O, ...). , Odpocinek je proto tFeba povazovat za
organickou soucdast tréninkového procesu a poznatky o néem maji zdsadni vyznam v riiznych
tréninkovych metodach a pro stavbu tréninkovych mikrocykli. Nedodrzenim spravného vtahu
zatizeni — zotaveni nejenze nepovede k rozvoji trénovanosti, ale miize byt pricinou vaznejsich

poruch az pretrénovani. “ (Dovalil, 2008)

Obrazek 2: Optimalni doba pro nasledny moZny trénink (Dovalil, 2012)

typ zatizeni koncentrace laktatu doba regenerace

lehky vytrvalostni trénink 2 mmol/l a méné 4 hod.
aerobni trénink stiedni intenzity 2-4 mmol/| 8-12 hod.
lehky rychlostni trénink nizka 12 hod.
lehky anaerobné wytrval. trénink & mmol/l a vice 24 hod.
narocny rychlostni trénink nizka 24-48 hod.
intenzivni aerobni trénink 4-6 mmol/| 43 hod.
t&Zky anaerobné vytrval. trénink & mmol/l a vice 48 hod.
t&Zky silovy trénink 48-72 hod.

Tabulka 8: Posouzeni tréninkové zatéze riaznych tréninkovych jednotek podle ¢asu nutného
na odpocinek dle nésledujici klasifikace: (podle Zatsiorského

a Kraemera, 2006)

Tréninkova zatéz jednotky Cas na odpoginek (h)
Extrémni <72
Velmi vysoka 48 — 72
Vysoka 24 — 48
Stredni 12-24
Mala <12
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Obrazek 3: Délka zotaveni po sportovnim zatizeni (Lehnert, 2014)

MINIMUM MAXIMUM
PROCES ZOTAVENI
Obnova ATP - CP ve svalu 2 minuty 3-5 minut
Néhrada alaktitového O, dluhu 3 minuty 5 minut
Nahrada O, - myoglobinu 1 minuta 2 minuty
Néhrada laktitového O, dluhu 30 minut 60 minut

Resyntéza zdsob sval. glykogenu

2 hodiny pro resyntézu 40%
5 hodin pro resyntézu 55%
24 hodin pro resyntézu 100%

a) po intervalové metodé

b) po prolongované kontinudlni 10 hodin pro resyntézu 60%

metodé 48 hodin pro resyntézu 100%
10 minut pro odstranéni 25%

Odstranéni laktdtu ze svalli a krve | 20 - 25 minut pro odstranéni 50%
1 - 1% hodiny pro odstranéni 95%

Tabulka 9: Doba zotaveni u rizn¢ velkych svalovych skupin (Kapounkova, 2014)

Malé svalové skupiny 12-24h
Stiedné velké svalové skupiny 24 —-48 h
Velkeé svalové skupiny 72-96h

3.6. 6 REGENERACE

Je soubor ptirozenych procest, pomoci kterych se organismus dostava z inavy. Miize jit jak o

automatické procesy organismu, tak zaroven i o riizné druhy metod, které pomahaji urychlit

zotaveni. Regenerace je jednou z dil¢ich ¢asti sportovniho tréninku. Regeneraci odliSujeme na:

Pasivni, kterd pfedstavuje pfirozenou ¢innost organismu ve formé odpocinku, klidu a
spanku

Aktivni, ktera zahrnuje riizné pohybové aktivity nizké intenzity zatiZeni nebo l¢kaiské
a biologické procedury

Casna regenerace znamena zafazeni aktivni ¢i pasivni formy ihned po zatézi

Pozdni regenerace se uplatiuje po delSim obdobi vétSinou po skonceni sezony

Regeneracni prostiedky se déli na:

pedagogické prostiedky, jejichz soucasti jsou metody tréninku, tréninkovy plén,
riznorodost tréninkového prostiedi, ...
psychologické prostiedky, které zahrnuji ¢asovy harmonogram, autogenni trénink,

hypnoterapie, sugesce, ...
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¢ Dbiologické prostfedky se zabyvaji vyzivou, rehydrataci a remineralizace pied, béhem a
po vykonu

e fyzikalni prostiedky zahrnuji rizné druhy procedur s vyuzitim specialnich pfistroja
napf. elektroterapie, fototerapie, magnetoterapie, ...Dale je mizeme Clenit na tepelné
procedury (sauna, kryoterapie, obklady, zdbaly), vodni procedury (vitivé koupele,
bazén, stiiky, sprchy, otéry) a masaze

e aktivni pohybové ¢innosti, pfi kterych jedinci vyuzivaji doplikové aktivity nizké

intenzity, kompenzacni cviceni, strecink. (HoSkova, Majorova, 2015)

Tabulka 10: Doba pasivni regenerace po sportovnim zatizeni (Kapounkova., 2014)

Anaerobni zatiZeni Aerobni zatizeni
Deficit vody 6h -
TF Do 20 min. 20 — 30 min.
Obnova ATP, CP 2 — 3 min. -
Obnova glykogenu
- svalovy 5-24h 24-36h
- jaterni - 72h
Obnova proteintl 48h -
Obnova lipida - 3 —5 dni
Obnova enzymil 7 —10 dni -
Glykémie 30 — 120 min. 20 — 30 min.
Odstranéni LA 30 — 60 min. aktivni formou Do 30 min.
60 — 120 min. pasivni
formou

3.7 SPORTOVNI VYKON

Sportovni vykon je definovan jako aktudlni projev specializovanych schopnosti jedince ¢i tymu
v konkrétni sportovni discipling, ktery je ovlivnén proménnymi faktory (vrozené dispozice,
vlivem tréninkového procesu a prostiedi). Sportovni vykon je projevem dlouhodobého
pusobeni tréninkového procesu. Samotny sportovni vykon lze rozliSovat na absolutné
maximalni pfedstavujici svétové rekordy a relativné maximalni, jez charakterizuje individudlni

maximum jedince podle jeho piedpokladd. (Dovalil, 2012)
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Obrézek 4: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil, 2012)
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3.7.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU
Struktura sportovniho vykonu se snazi vymezit a charakterizovat idealni vzor sportovce pro
dany sport, a to se vSemi zddoucimi vlastnostmi, diky kterym sportovec muize docilit max.
vykont. VSechny pozadované piedpoklady sportovce v konkrétnim sportu vychazi z narokt
dané discipliny. Strukturu sportovniho vykonu lze rozliSovat na:
a) Individudlni SV, na kterém se podileji somatické, kondi¢ni, technické, takticke,
psychické faktory a vlivy vnéjsiho prostiedi
b) Tymovy SV, ktery je ovlivnén jak jiz zminénymi individudlnimi faktory jednotlivych
jedincti, tak zavisi na socialnich determinantech, kterymi jsou tymova dynamika,
komunikace a socidlni koheze tymu a dale pak cinnostnich determinantd, které
predstavuji ¢innostni kohezi a participaci jednotlivych ¢lent. (Dovalil, 2008, Peric, el.

dokument)
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Obrazek 5: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil, 2012)
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3.7.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V TEAMGYMU

Obrazek 6: Piedpokladané faktory vykonu inspirovano Bernacikova, 2010

TECHNICKE

komplex vsech koordina¢nich
schopnosti,
flexibilita,
specidlni dovednosti pro
jednotlivé discipliny

SOMATICKE

Somatotyp,
genetické predpoklady
pohybovych schopnosti

POHYBOVY

PSYCHICKE VYKON

Osobnostni piedpoklady:
schopnost koncentrace, odvaha,
davéra v trenéra a své schopnosti,
nabuzeni, zaujeti, usili, elan,
schopnost spoluprace, trpélivost,
vytrvalost, motivace,
cilevédomost, tvorivost,

KONDICNI

rychla a vybusna sila
reaktivni sila
staticka sila
koordinaéni schopnosti
flexibilita
rychlostni schopnosti
rychlostni vytrvalost

anaerobni kratkodoba vytrvalost

3.8 RIZENI TRENINKOVEHO PROCESU

TAKTICKE

volba spole¢nych prvki a tad,
volba obtiznost,
volba poradi skokt, volba
poradi zavodnikd

VNEJSI
PROSTREDI

tréninkové a zdvodni
prostiedi (vybaveni,
osvétleni, velikost prostoru,
trenérské vedeni — zptisob
tréninku a zpétna vazba o
korekci chyb)
zivotni styl
socialni vliv

Nejvyssim fidicim subjektem vedeni je trenér, ktery promyslené a cilené ovlivituje tréninkovy

proces, a tim ptsobi na celkovy rozvoj sportovce. Vlivy trenéra na tréninku se tykaji:

A) socidlné-psychologické stranky: Tato Cast je charakteristickd pro samotnou realizaci

tréninku. Pfima tréninkova ¢innost zahrnuje vSechny praktické ¢innosti trenéra béhem
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B)

konkrétni TJ. Stanoveni toho, co se bude trénovat a jakym zplsobem. Soucasti jsou
vzajemné vztahy mezi trenérem a svéfenci, jejich komunikace a divéra, kterd ma
vyznamny vliv zejm. pii naslouchdni a pfesvédCovani jedince. Typy Cinnosti, které
trenér bézné vykondva pii realizaci tréninku: organizuje, davd pokyny, vysvétluje,
poskytuje zpétné informace, provadi korekci, pozoruje, hodnoti, posuzuje, ukazuje,
poskytuje dopomoc, povzbuzuje, motivuje, ukdznuje, tresta, vychovava.

technologické stranky: Cilem této stranky je dlouhodobé¢ ovliviiovat stav trénovanosti
sportovce. Zahrnuje trenérem zvolena cviceni, metody nacviku, volbu tréninkového
zatizeni v souvislosti na fazi pfipravy, rozhodnuti ohledné ucasti na soutézich, ...
Prakticky toto fizeni se vykonava pomoci: planovani, evidence tréninku, kontrole
trénovanosti a vyhodnoceni tréninkového procesu. , Absence jednoho clanku cini

ostatni ¢lanky samoucelnymi a vizeni znehodnocuje. “ (Dovalil, 2008)

Obrazek 7: Systém fizeni v tréninkovém procesu (Blahus, 1996)
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3.8.1 PLANOVANI TRENINKOVEHO PROCESU

Planovani je primdrni c¢innosti pfedchazejici realizaci vlastniho tréninku. Planovani lze
charakterizovat jako navrh trénink na urCitou dobu za soucasného dodrzovani principt
zatézovani a zasad sportovniho tréninku v souvislosti na vyvoj a pripravenost jedince.
Piehledné plany v pisemné podobé by mély zahrnovat stanovené cile a tikoly daného RTC,
obsah tréninku, miru zatizeni (objem a intenzitu tréninkového zatizeni), metodické a
organiza¢ni formy vycviku, poCty ucasti na zavodech (jejich vysledky, stanoveni vrcholnych
soutézi), méfitelné tréninkové ukazatele, kontroly vykonnosti, informace o zdvodnikovi popf.
tymu a jiné dal$i idaje v zavislosti na typu planu pro konkrétni obdobi. (Dovalil, 2012, Harre,
1973)

Zakladni typy plani:

a) individudlni tréninkové plany

b) skupinové tréninkové plany

(Ucebni texty pro cvicitele a trenéry, SG, 1956)

Individuélni a skupinové plany lze vytvaret pro rizné dlouhd tréninkova obdobi, podle kterych
se plany rozliSuji na:

a) perspektivni plan viceletého rozvoje

b) ro¢ni tréninkovy plan

¢) operativni kratkodoby plan

d) plan pro konkrétni tréninkovou jednotku

(Dovalil a kol., 2008)

Druhy tréninkovych cyklii:

1. MAKROCYKLUS

Makrocyklus je tréninkovy celek slozen z né€kolika mezocykli a tyké se dlouhodobé organizace
tréninkové cCinnosti. Hlavnim cilem a ukolem je dlouhodobé strukturované naplanovat
tréninkovou ¢innost tak, aby sportovci predvedli své maximalni vykony v dobé vrcholnych
soutézi. Zaméfeni tréninkové Cinnosti se proto 1isi v riznych obdobich tréninkové piipravy.
Podklady pro hlavni tvorbu planu jsou: harmonogram soutéZzi (pocet planovanych ucasti,
vyznamnost, ...), nastaveni cili a tkoli RTC, hodnoceni piedchoziho obdobi (dosazeni
stanovenych cilit), vyhodnoceni evidence, kontrola aktualniho stavu trénovanosti jedinct,
sloZeni a charakteristika tymu. Dal§imi aspekty pro sestaveni planu mohou byt: celkovy mozny
pocet TJ, podil nespecifického, specifického a soutézniho zatizeni, mira a zplsob zatiZeni a

odpocinku, planovani rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti, volba tréninkovych metod,
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planovani soustfedéni, materidlni zabezpeCeni. Periodizace RTC se muze lisit v riiznych

sportech v zavislosti na poctu zavodnich obdobi béhem roku. (Dovalil, 2012, Lehnert, 2014).

Tabulka 11: Ptiklady doby trvani jednotlivych obdobi v rdmci RTC v souvislosti s po¢tem

vrcholl soutézi (Potiickova, 2019)

Jednovrcholova Dvouvrcholova Ttivrcholova

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

Typy tréninkovych obdobi:

a) pripravné obdobi: Toto obdobi tréninkové piipravy je stézejni pro rozvoj trénovanosti

k planovanym soutézim. Ptipravné obdobi proto trva nejdéle a zaujima az 2/3 délky z celého

RTC. Pripravné obdobi lze rozliSovat na 2 ptipravné faze:

1.

I. Faze: Je zamétena pfevazné na kondi¢ni rozvoj a funkéni pfipravenost sportovce
s vétSim vyuZitim vSeobecné rozvijejicich cviCeni. ,,Objem zatiZeni je veétsi, jeho
prumérna intenzita vsak mensi. “ (Harre, 1973) V této fazi se uplatituje postupny rozvoj
nejdulezitéjSich slozek a vykonnostnich predpokladii podminujicich vykon v daném
sportu.

II. Faze: Je charakteristicka snizujicim se objemem zatizeni a poméru vSeobecné
rozvijejicich cviceni. Cviceni nespecifickd 1ze dale vyuZivat v rdmci kompenzace. Ve
sportech zaméfenych na techniku se tato faze soustfed’'uje na spojovani prvkl a
kombinaci, které se postupné automatizuji. V této fazi ptipravy je vhodné zjistovat

kontrolu trénovanosti. (Harre, 1973, Libra, 1971)

Ptipravné obdobi ¢lenéné ve SG podle (Libra, 1971):

3.

I. Faze: Obecnou charakteristikou se shoduje s jiz zminénou I. Fazi ptipravného obdobi.
Ve SG slouzi k tomuto rozvoji opakovani jiz diive osvojenych prvki a jednoduchych
vazeb.

II. Faze: Ve SG slouZzi k nacviku technickych dovednosti. Je charakterizovana menSim
pracovnim objemem, a i mensi intenzitou, coZz umoznuje velké psychické zatiZeni
k nacviku novych dovednosti ¢i vazeb, které predstavuji slozity ukol pro cvi€ence.
., Pocatecni, pomeérné vysoka uroven funkcni pripravenosti umoziuje dostatecnou

presnost, rychlost a mohutnost potrebnych reakci, jejichz vysledkem je rychla
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diferenciace nervovych pohybove regulujicich procesu, a tim pomérné znacna rychlost
postupu nacviku. “ (Libra, 1971)

e [II. Faze: Podle (Libra, 1971) je hlavnim ukolem automatizace nacvicovanych
dovednosti a technické zdokonalovani, zaroven je nutné opétovné zvySovani funkéni
urovné, kterd byla opomijena a snizena v predeslé nacvicné fazi piipravy.

b) predzavodni obdobi: Béhem tohoto obdobi se snizuje objem zatiZzeni a narGsta intenzita
zatizeni, diraz je kladen na kvalitu provedeni soutéznich dovednosti a adekvatnimu ¢asu pro
dostate¢nou regeneraci. ZvySovani funk¢ni pfipravenosti a tvorba pohybovych navykul se ve
SG v tomto obdobi realizuje pomoci provadéni delSich pohybovych tseki, diky nimz postupné
vznika tzv. sportovni forma. Doporucuje se intenzivngj$i zatiZzeni se sou¢asnym nartistem Uinavy
vyvazovat tréninky s nizkou intenzitou. A ve SG se zaméfenim na upeviovani techniky pohybu.
Podle (Dovalila, 2012) toto obdobi trva 2 — 4 tydny, zatimco (Harre, 1973) jej uvadi az na 4 —
5 tydnt. (Dovalil, 2012, Harre, 1973, Libra, 1971)

¢) zavodni obdobi: Cilem zavodniho obdobi je zachovéani vybudované sportovni formy a
dosazeni tak co nejlepsSich vysledkl v hlavnich soutézich. Tréninkovy objem zatiZeni se snizuje
a intenzita zatizeni se zachovava. (Harre, 1973) uvadi, ze nejlepSiho vykonu je mozné
doséhnout po 6 — 10 tydnech od zahajeni zavodniho obdobi. Ke konci zdvodniho obdobi myvaji
jedinci vétsi predpoklady k ndcviku novych technickych dovednosti. Na druhou stranu podle
studie (M. L. Harringe, 2006) na konci zavodniho obdobi u sportovcti v TG dochazi ¢astéji
k vétSimu vyskytu zranéni, divodem mize byt Gnava. Proto je tfeba individualné posoudit a
zvazit aktualni fyzicky a zdravotni stav jedince.

d) piechodné obdobi: Ukolem této etapy je naderpani novych jak fyzickych, tak i psychickych
sil a vyléceni piipadnych zranéni. Zaroven je zapotfebi udrZzovat ur€itou miru trénovanosti.
Kondici je mozné udrZzovat pomoci jinych pohybovych aktivit a odliSnych sportii. Pro
gymnastické sporty miiZe jit napf. o vodni sporty, zimni sporty, sportovni hry, atletiku, turistiku

a mnoh¢ dalsi. (Harre, 1973)

2. MEZOCYKLUS

Mezocyklus predstavuje tsek tréninkové Cinnosti, ktery je slozeny z nékolika mikrocykli
v délce 2 — 6 tydnil. Nejéastéji se jedna o mési¢ni plan tréninkové piipravy. ,, Ukolem mezocykli
je regulovat zatizeni, které je vyvolano jednotlivymi mikrocykly.” (Lehnert, 2014) Z praxe
vyplyva, Ze stupfiovani zatizeni ma pozitivni ptinos do 3 tydnii bez projevi a kumulace vetsi
unavy a rizika pfetrénovani. Typy mezocykla se rozliSuji podle tkold a zaméfeni, a to na:

uvodni, zakladni, ptedzavodni, zdvodni a regeneracni.
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Délka mezocykli se shoduje i s konceptem moderniho ¢lenéni tréninkové ptipravy tzv.
tréninkovymi bloky, které zkracuji jednotliva tréninkova obdobi tradi¢ni periodizace RTC.
Tréninkové bloky jsou 1épe vyuzitelné pro sporty s mnoha soutézemi rozmisténymi v mnoha
¢astech roku. Diky krat$im jednotlivym fazim pfipravy lze Castéji manipulovat se zatizenim a
opakovang zamétovat ptipravu pied soutézi. ,, Bloky vyuzivaji pozitivni interakce kumulativniho
a zbytkového tréninkového efektu, coz umozni zvySovat a udrzovat potiebnou uroven a
specifickych schopnosti v prubéhu RTC. *“ (Lehnert, 2014)
(Lehnert, 2014,2019)
Typy tréninkovych blokii:

1. ,, Akumulacni —rozvoj zakladnich motorickych predpokladu, vysoky objem, nizkd

intenzita (2—6 tydnii).
2. Intenzifikacni — rozvoj specifickych predpokladii, v¢. techniky a taktiky (2—4 tydny).

Transformacni — zotaveni, vyladéni — priprava na soutéze, modelovani (1-2 tydny).

“

3

4. Soutézini (realizacni) — start v soutézich, bezprostiedni priprava na né a zotaveni.’
(Lehnert, 2014)

3. MIKROCYKLUS

Stavba mikrocyklu vychazi z cild a kol vymezenych v ramci dlouhodobého planovani
mezocyklt a RTC, s ptihlédnutim na mozny pocet TJ za tyden. Bézn¢ mikrocyklus trva tyden,
mohou vSak byt 1 delsi ¢i kratsi napft. tii denni, deseti denni, nebo Ctrnéacti denni. Mikrocyklus
je tvotfen TJ, které mohou byt v tydnu rizné€ rozvrzené. Podle typu mikrocyklu se u TJ planuje
mira zatizeni a obsah cviceni. (Dovalil, 2012)

Tabulka 12: Typy mikrocyklt a jejich charakteristika (Lehnert, 2014, Dovalil, 2012)

Typ mikrocyklu Zamgéfeni Obdobi Mira zatiZeni
Uvodni Ptiprava na tréninkovou zatéz po pfipravné Nizkeé
delSim pteruSeni tréninku,
Rozvijejici Rozvoj trénovanosti vSech slozek ptipravné Velké
ptipravy (kondice, technika, ...)
Stabilizacni Udrzeni Grovné trénovanosti a pfipravné, Stredni
sportovni vykonosti zavodni
Zotavny/regeneracni | Odstranéni unavy, odpocinek, pfipravné, Nizké
obnova energetickych rezerv zévodni,
pfechodné
Kontrolni Kontrola trénovanosti a pfipravné, Nizké az
vykonosti predzavodni sttedni
Vylad’ovaci Dosazeni sportovni formy, ptedzéavodni, Nizké az
pfiprava na zavody zavodni sttedni
Soutézni UdrZeni trénovanosti, Zavody Zavodni Stfedni
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Obrazek 8: Razeni mikrocykld v piipravném obdobi (Dovalil, 2012)
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Obrazek 9: Razeni mikrocyklti v piipravném obdobi (Lehnert, 2019)
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Tabulka 13: Rozvrzeni TJ v mikrocyklu podle etapy sportovni ptipravy (Arkajev, 2009)
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Tréninkova jednotka:

TJ je povaZovana za hlavni organiza¢ni formu tréninku a je zakladem pro vystavbu mikrocykla.

Struktura TJ je tvote

na nékolika ¢astmi:




1. uvodni ¢ast: Uvodni &ast zahrnuje zprvu vieobecné rozevideni, které je tvofeno
zahtatim organismu, mobiliza¢nimi cvicenimi, statickym streCinkem s krat§imi vydrzemi do 6s
a na zaver dynamickou casti (aktivacni cviceni zvySujici TF). Déle pak nésleduje specialni
rozcviceni, které¢ obsahuje specialni nebo pripravna cvi¢eni smétujici k naslednému zaméteni
pro hlavni ¢ast TJ.

2. hlavni cast: se zaméfuje na plnéni stanovenych ukolt a cild TJ vychazejici
z naplanovaného typu a zaméfeni mikrocyklu. Ukoly mohou byt riizného druhu: nacviéné,
zdokonalovaci, stabilizacni, kondi¢ni, smisené, vyladovaci, trénink taktickych dovednosti,
regeneracni. Obsah hl. ¢asti se 1isi podle pozadavkl kazdého sportu. Pii zamétené TJ obsahujici
vice ukolll a zaméfeni je nutné respektovat urcitou névaznost jednotlivych typd cviceni:
primarné zacinat cvicenimi na rozvoj koordinace, nacvik novych technickych dovednosti,
rozvoj rychlostnich schopnosti, ndsledné pfechazet k cvicenim rychlostné- silového charakteru,
rozvoj silovych schopnosti, poté cviceni na rozvoj rychlostné vytrvalostnich nebo silové
vytrvalostnich a nakonec cviceni vytrvalostniho typu.

3. zaverecna cast: slouzi k navozeni zotavnych procesli a uvolnéni organismu. V této
¢asti se vyuzivaji cviceni mirné IZ < 130 t/min., kterymi jsou lehky klus, volné vyplavani ¢i
vyjeti na rotopedu, protahovaci a kompenzacni cviceni. (Dovalil, 2012, Harre, 1973)
Zakladnimi socidlné¢ — interakénimi formami TJ jsou hromadnd, skupinové a individualni.
Organizaci cvi€encti v TJ je mozZné provadét mnoha zptsoby. V hromadné forme je mozné tidit
cvi¢ence — ,,pul na ptl®, ve vinach, proudovym zplsobem cvic¢eni nebo kruhovym provozem

na jednotlivych stanovistich. (Skopova, Zitko, 2013)

3. 8.2 EVIDENCE TRENINKU

Evidence tréninku pfedstavuje pravidelné zaznamendvani Uidaji o tréninkovém a zavodnim
v dlouhodobém horizontu. Jde o kvantitativni popis tréninkového obsahu cvi€eni a jeho miry
zatizeni. U dokumentace tréninku rozliSujeme:

1. OTU (obecné tréninkové ukazatele), které je mozné evidovat v kazdém sportu.
Konkrétné jde o zdznam obsahu/typu cvi€eni (napi. nespecifické, specifické), objemu
zatizeni (zaznamendavajici pocet tréninkovych dnii, pocet TJ, pocet zdvodu v roce, pocet
tréninkovych hodin, ...) a intenzité zatizeni v zavislosti na typu cviceni/tréninku a na
typu mikrocyklu. Dale pak OTU eviduji i dny nemocnosti jedince, dny zranénosti a
omezeného tréninku, volné dny, somatometrické parametry jedince (télesnd vyska,

rozpéti, hmotnost, proporcionalita), obecna diagnostika kondice jedince.
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2. STU (specifické tréninkové ukazatele) jsou takovymi tréninkovymi ukazateli, které
vypovidaji a vztahuji se ptimo k vykonu konkrétniho sportu. Podle Chrudimského, 2020
zahrnuji 3 soucasti: a) Kondi¢ni profil jedince, ktery predstavuje urovenn a vykon
u jednotlivych pohybovych schopnosti, jez jsou nezbytné nutné pro vykonavani dané
discipliny

b) Technicky profil jedince, jez zahrnuje mnozstvi osvojenych
dovednosti v daném sportu.

c) Obecna specifika sportu, kterd eviduji dobu vénovanou
rozcviceni, doba pro posilovaci cviceni, doba pro priipravnd cviceni, doba stravena na
jednotlivych naradich, ¢as vénovany kompenzacnimu cvic¢eni, a mnoh¢ dalsi podrobné

udaje o zatizeni tréninku.

Pro rychlé¢ porovnani mezi jednotlivymi sportovci/tymy je vhodné pouzivat stejnych

evidovanych ukazateld. (Dovalil, 2012)

3.8.3 KONTROLA TRENOVANOSTI
Trénovanost podle Dovalila je definovana jako celkovy stav pfipravenosti sportovce na
tréninkové ¢i zavodni zatizeni v daném sportu. Jednd se o nespecifické a specifické zmény
v souladu na kondi¢ni, technickou, taktickou a psychickou pfipravenost sportovce podat vykon.
Kontrolu trénovanosti je tfeba provadét pravidelné a objektivné a s dostatenym casovym
odstupem, aby mohlo dojit k pfisluSnym zménam. Optimalné se uvadi, Ze je vhodné kontrolu
trénovanosti provadét 1x za 1 — 2 mésice, ale je mozné uskutec¢niovat 1 v delSich casovych
intervalech. Trenér musi dobfe védét, co konkrétné chce pribézné hodnotit a co mu piindsi
uzite¢né informace, jezZ budou mit vhodnou vypovédni hodnotu a podminovat tak sportovni
vykon v daném sportu. Proto kontrola trénovanosti musi kopirovat specifi¢nost daného sportu.
Obecné hodnoceni stavu trénovanosti 1ze pomoci:
a) VsSeobecnych testl — testovani pohybovych schopnosti (iroven kondice),
- hodnoceni antropometrickych parametri,
- testy psychologickych a volnich vlastnosti
b) Specifickych testli - hodnoceni dovednosti nebo hodnoceni taktickych dovednosti
Nebo posouzeni trénovanosti lze 1 na zdkladé dosahovanych sportovnich vykonil pfimo ze

soutéze (pocet dosazenych bodi, umisténi). (Dovalil, 2008, 2012)

3.8.4 VYHODNOCOVANI TRENINKOVEHO PROCESU
Diky vyhodnocovani a priibézné kontrole trénovanosti trenér mize zjiStovat a vyhodnocovat

efekty tréninku v pfedeslém obdobi. Trenér ziskdva informace v podobé& ukazatell, které
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vypovidaji o tom, zdali u sportovcl doslo k pfedpoklddanym zméndm trénovanosti a
vykonnosti, zdali byl dosavadni trénink Gspésny ¢i nikoliv, popt. pro¢ zmény nenastaly nebo
pro¢ nastaly negativni zmény. A na zakladé finalniho zhodnoceni za cely RTC pak trenér miize
promyslet novy plan na dalsi obdobi. ,, Dosavadni zkusenosti naznacuji, Ze ziskavani poznatkii
o efektivite tréninku je slozity a dlouhy proces, vyzadujici ditkladnou analyzu tréninkoveé

¢innosti a zmen trénovanosti a sportovniho vvkonu. “ (Dovalil, 2008) (Dovalil, 2008)

3.8.5 PLANOVANI TRENINKOVEHO PROCESU V TEAMGYMU

Z praktické Casti bakalarské prace, ktera se vénovala periodizaci RTC a na zéklad¢ ziskanych
informaci z terminové listiny soutézi Ceské gymnastické federace, dohledanych informaci o
terminech konéani vycvikovych kempi, analyzy osobniho deniku a podle obecnych zdsad
&lenéni RTC, byl zpétné vytvoren pribéh RTC vteamgymu v CR. Z periodizace RTC

v teamgymu vyplyva, ze v teamgymu se jedna o dvouvrcholovou periodizaci RTC.

Tabulka v priloze 11.8 obsahuje terminy soutézi, terminy vycvikovych kempi reprezentace,
oznacenych (VTR), ale i vycvikovych kempl pro niz§i vykonnostni urovenn cvicenc,
oznacenych (VT), které nespadaji do piipravy reprezentacniho vybéru. Na zéklad€ toho jsme
napasovali tradi¢ni pojeti periodizace RTC, ktera by odpovidala rozvrzeni jednotlivych
tréninkovych obdobi pii dvouvrcholovém vyvrcholeni soutézi béhem roku. Podle teorie
sportovniho tréninku jsou jednotlivéa tréninkova obdobi nastavena ve spravné posloupnosti a
v adekvatni Casové mife a 1 odpovidaji smérem k rozvrzenym soutézim béhem roku, ale na
druhou stranu uz nejsou v souladu s harmonogramem vyuky Skolniho roku, na ktery jsou
vazané tréninky v jednotlivych klubech. Piedpokladana ptipravnéd obdobi zasahuji do Skolnich
prézdnin a naopak pro dobu piechodnych obdobi probihaji tréninky. ,, Nejen z tohoto ditvodu je
tento zpiisob clenéni tréninkového roku znacné nevyhovujici, a proto se s nim v praxi u
gymnastickych sportii ani nesetkdavame. Dalsim vyznamnym negativem vyuziti tradicniho
Cleneni pro gymnastické sporty je to, Ze pri dlouhych zavodnich obdobich viivem jiného rezZimu
tréninku by dochazelo ke zbytecné ztraté technickych dovednosti, na kterych jsou tyto sporty
zalozené. * (Potiickova, 2019)

Barevné vyznacena obdobi jsou pouhym ndmeétem, jaké je obecné napasované na tradicni pojeti
dvouvrcholové periodizace RTC. V praxi se s timto tradi¢énim ¢lenénim RTC u gymnastickych
sportll nesetkdvame, jelikoz pfili§ dlouhé vymezeni zavodniho obdobi by znemoziiovalo nacvik
dovednosti, ktery je u gymnastickych sportli vyznamny a zarovei také udrzeni potfebné urovné

pohybovych predpokladi.
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Dale jsme se v bakalaiské praci podrobnéji zabyvali rozvrzenim prubéhu RTC v teamgymu
pomoci zndzornéni vystavby mikrocyklii, které jsou barevné oznacené podle zaméteni
tréninkové Cinnosti, ktera vychazi z dedukce a rozboru ¢innosti realizované v jednotlivych TJ
behem celého roku. V tabulce pfilohy 8 jsou barevné zobrazené¢ mikrocykly a i nadale jsou

zahrnuté rozmisténé soutéze a VIR a VT v prubéhu roku.

Muzeme zaznamenat, ze z tabulky pfilohy 8, ¢lenéni RTC pomoci mikrocykll se neshoduje
s predchozi tabulkou, kterd byla tvofena podle tradicniho ¢lenéni periodizace, ale odpovida

spise ¢lenéni tréninkovych bloki.

Z planovanych mikrocykli béhem roku vyplyva, ze tréninkova piiprava smétuje k vice
zavodnim vrcholim sezony. Nekteré rozvrzeni mikrocyklli je velmi zmatené a nelogické
posloupnosti, coz je diisledkem toho, Ze celoro¢ni tréninkova ptiprava oddilu zahrnuje soucasné
1 tréninkovou piipravu reprezenta¢niho tymu. To znamenad, Ze se jedna o dvé rtizné tréninkové
pripravy s odlisnou vykonnosti a cili, tykajici se dvou rtiznych tymi. Jednim zamérem je
ptiprava vybranych zavodnic reprezentace smétfujicich na vrcholnou soutéz ME konajiciho se
na podzim roku. A druhy typ ptipravy se tykd vSech ostatnich zadvodnic z analyzovaného klubu,
jejichz vyvrcholenim sezény je MCR konaného na jafe roku a dale wi¢ast na soutéich CP.
Hlavnim problémem je to, ze vybrané zévodnice reprezentace jsou zaroven aktivnimi
zavodnicemi riiznych klubi CR. TakZe tyto zdvodnice nejenze maji odligné podminky pro
trénink ve svych klubech (pocet tréninki, vybaveni, ...), ale zaroven musi plnit rozdilné
pozadavky, jak svého klubového tymu, tak i reprezenta¢niho tymu. Dalsi potiz pfedstavuje
zaméteni rozvrzenych mikrocykld napt.: vyladovaci trénink nema vyznam pro zdvodnice RT
pred bieznovymi zavody v Ttebici, ten mohl slouzit pouze jako kontrolni zavod, vycvikovy
vikend dvoufazovych tréninkti a hned poté soustfedéni klubu na konci srpna mi piipada jako
velmi zatéZujici, nasledné ucast zavodnic z RT na zavodech v Ptibrami se svym oddilovym
tymem po absolvovani ME (jina sestava a fady) mi pfipad4 jako nevhodné. Déle nevidim
zadnou ucast RT v ramci ptipravy na ME na néjakém spole¢ném ptipravném mezinarodnim

zavode.
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Zde navrhujeme moznost ro¢ni tréninkové piipravy pro reprezentatni tym s hlavnim

vyvrcholenim zavodu ME a s ¢asti na ptipravnych mezinarodnich soutézich. (ptiloha 9)

Také predkladame ndvrh mozné ro¢ni tréninkové ptipravy pro vétSinu druzstev, jejichz hlavnim

cilem je MCR a dale pak bodované soutdze CP. (ptiloha 10)

3.8. 6 EVIDENCE TRENINKU V TEAMGYMU

Pro piiklad evidence tréninku v teamgymu uvadim zpracované vysledky praktické casti
bakalarské prace, kde jsme provadéli rozbor OTU v teamgymu. Informace o tréninku
teamgymu byly ziskavany celoro¢ni dokumentaci tréninkového deniku a z dostupnych zprav
webu CGF pro uji§téni termint konani VTR. Udaje o zatiZeni reprezentaéniho tymu zahrnujici
pocet opakovéani a Cas strdveny na jednotlivém naradi a jinych detailnéjSich informaci o

tréninkovych ¢innostech, se ndm nepodafilo dohledat.

Z nasledujici tabulky sestavené v bakalatské praci na zakladé dlouhodobé evidence se zpétné
dozvidame o prubcéhu tréninkové piipravy. Ze zaznamenanych OTU vyplyva, ze objem
tréninkd je vyS$i v dobé pfipravy, zatimco pocet tréninklt v zdvodnim obdobi klesa ¢i je
nahrazen samotnymi zdvody. Pocet tréninkil a s tim 1 tréninkovy Cas a zatizeni klesa v dobé
letnich ¢i zimnich prazdnin. Podil ¢asu vénovaného nacviku disciplindAm tumblingu a
trampolin¢ je béhem celého roku téméf neménny, naopak odlisny Cas pfipadd pro nacvik
pohybové skladby, kterd v né€kterych mésicich neni viibec zastoupena, misto toho je Cas
vénovany posilovani nebo dopliikkovym néfadim a pripravnym stanovistim. Informace o
vSeobecné rozvijejicich cvicenich nejsou znamé, a proto jsou soucésti dotazovani v ramci

naseho vyzkumu. (kap. 6.2.5) (Pottickova, 2019)
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Tabulka 14: Obecné tréninkové ukazatele v teamgymu vychazejici z osobniho tréninkového deniku pro rok 2018 (Potickova, 2019)

OTU leden unor birezen | duben | kvéten | Cerven | Cerve | srpen zari Fijen | listopad | prosinec
nec
Pocet dni 13(+2) [ 11 (+2) | 11(+2) [10(+2) [ 11 (+2) |11 (+2) [ (8) 5(+2) 11 9(+4) | 11 7
tréninku (+4)
Pocet 0 0 1 2 0 0 0 0 0 3) 1 0
zavodnich
dni
Pocet TJ 13(+4) (11 (+4) [ 11 (+4) | 10(+4) |11 (+4) | 11 (+4) | (+14) | 5(+4) 11 9(+7) | 11 7
? (18)
Tréninko 26 22 22 22 25 25 15 (+10) |25 21 25 17
vy ¢as (h) (+11,5) | (+11,5) | (+11,5) | (+11,5) | (+11) (+11,8) | (+34) (+20) | (+20,
? 5)
Pocet TJ | TUM | 3x 3x 3x 3x 3x 3x 3x 3x 2x 2x 2x
na TRA | 5x 5x 4x 5x 4x 4x 2x 4x 3x 4x 3x
jednotlivé | PS 6x 4x 4x 6x 0x 0x 0x 3x 5x 0x 0x
m nafadi | Velka | 6x 3x 2x 4x 3x 3x 1x 3x 1x 1x 3x
tramp
Akr 6x 3x 4x 5x 6x 4x 5x 7x 4x 5x 4x
Air - 1x 0x 1x 0x 0x 0x 2x 1x 0x 0x 2x
track
Straveny | TUM | 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 4,5h 3h 3h 3h
¢as na TRA | 4h 4h 3h 3,5h 3,5h 4h 2,5h 3,75h | 2,5h 3,75h 2,75h
jednotlivy | PS 4h 3,5h 3h 5h 0 0 0 2h 4h 0 0
ch Velka | 3h 2h 1h 1h 1,75h 3h 0,5h 2h 0,75h | 0,75h 1,75h
naradich tramp
Akr 2,5h 1,5h 2h 2h 4,5h 2,5h 2,5h 4,5h 1,5h S5h 2h
Air- | 0,35h 0 0,35h 0 0 0 0,7h 0,35h |0 0 1,5h
track
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Stanovisté 25 16 21 9 10 6 10 12 7 18 22

pripravy

Posilovani 3h 2h 23h  |2h 4,25h | 3,5h 1,5h 2,75h | 1,75h | 2h 1h
(h)

Pocet TJ 10x 5x 7x 6x 7x 7x 5x 6x 5x 5x 4x
zahrnujici
ch
posilovaci
blok

Cviceni Povinny Skolni TV, rekrea¢ni individudln€ zajmové sportovni aktivity podle typu rocniho obdobi (? pocet zastoupeni jednotlivych
vSeob. sportovnich aktivit? — §lo by zjistit dotaznikem na jednotlivé cvicenky)
rozvij.

LEGENDA k nadchazejici tabulce:

TUM - tumbling

TRA — trampolina TJ — tréninkové jednotky

PS — pohybova skladba h - hodiny

Akr — akrobacie, cvic¢eni na koberci (+ cislo) — udaje v zdvorkach oznacuji spolecné TJ a

Velka tramp. — velkd trampolina tréninkovy €as pro pfipravu reprezentacniho tymu
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Z vyse zminénych Ciselnych tidaji jsme udélali prepocet a dané hodnoty OTU jsme shromazdili
na udaje za rok. Zavérecny streCink je pouze odhadujici dedukci z bézného prabéhu TJ a jiné
regeneracni procedury zavodnic nejsou znamy. Hodnoty v zavorkach znovu oznacujici Cisla

platné pro RT.

Tabulka 15: Souhrn obecnych tréninkovych ukazateli za rok 2018 (Potickova, 2019)
Pocet tréninkovych dni/rok 110 (+30=140)

Pocet TJ/rok 110 (+57=167)

Pocet dni s dvoufazovym zatizenim/rok | (30)

Celkovy Cas zatizeni/rok 245 (+153,3=398)

Spolecny strecink na konci kazdé TJ cca 10 — 15

Regenerace/rok min. =20 — 28h/rok, (28 — 41h/rok)

? dal$i regeneraéni procedury individualng?

Z vysledku této tabulky vyplyva, ze narist celkového objemu zatizeni diky VTR za rok vzroste

0 1/3, coz je vyznamny rozdil ve srovnani s béZznymi tréninky v oddilech.

Dalsi soucasti evidence jsou STU. V TG by se mohlo jednat o vyjadfeni miry a typu zatiZzeni v
jednotlivych disciplinach. Naptiklad na TUM by mobhlo jit (o pocty ndstupti na fady vpied, vzad
a kombinované fady nebo pocty jednoprvkovych opakovéni, dvouprvkovych vazeb a
ttiprvkovych fad), na TRA (pocty skoku ptes sttl, jednoduché skoky, dvojné skoky), PS (pocty
opakovani konkrétnich prvki, pravdépodobné zatfazenych v sestavé). V nadchazejici tabulce
jsou uvedené vybrané prvky, které mohou byt reprezentujici STU pro TG. Konkrétni
dovednosti byly vybrany na zakladé ¢astého provadéni, zaroven jde o povinné prvky ¢i stéZejni
dovednosti, které jsou soucasti soutézniho vykonu. Volba konkrétnich dovednosti

predstavujicich STU je zavisld na véku a vykonnostni tirovni sportovct.

Pocty opakovani jednotlivych pokust, skokli ¢i nastupi jsou uvadény v souhrnu za mésic
tréninkové ¢innosti. Udaje jsou spiSe orienta¢ni, protoZe se jednd o subjektivni hodnoty. Dale
do pocti nejsou zahrnuté pocty opakovani jinych pripravnych cvi¢eni nebo cviceni na

stanovistich.
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Tabulka 16: Specialni tréninkové ukazatele tymu z osobniho deniku v roce 2018 (Pottckova,

2019)

Specialni I mésic v I mésic v 1 mésic v po
tréninkové piipravném zavodnim zavodnim
ukazatele obdobi obdobi obdobi

jednoducha salta
(skrémo, toporné, 30x 33x 20x
rizné vruty)

Trampolina Dvojna salta 43x 15x 18x
Pfemety/rondaty 22x 21x 8x
Tsukahary 6x 9x 6x
Dvouprvlfove rady 23x 17x 39x
vpred
Dvouprvkové fady 19x Ax 49x
vzad
Tumbling Trlpwk?ve rady 17x 17x 16x
vpred
Ttiprvkové fady 23x 43x 23x
vzad
Kombinované fady 7x 9x 10x
piruety 31x 18x 5x
Skoky 47x 27x 10x
Pohybova -
skladba Véhy 17x 6x -
Stoje na rukou 32x 18x ---
Akrobatické prvky 31x 21x 40x

Nésledné¢ zde uvadime souhrn skokll ¢i néstupli odpovidajici pro jednotlivou disciplinu
v obdobi jednoho mésice a v riiznych etapach tréninkové piipravy. Hodnoty jsme secetli

z predchdzejicich uvadénych udaji v jinych tabulkéch.
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Tabulka 17: Pocet skokii béhem tréninku v roce 2018 (Pottckova, 2019)

Souhrn Ptipravné Zavodni Po zavodni
obdobi/ mésic obdobi/mésic obdobi/mésic
Celkovy poget |  Irampolina 101x 78x 52x
skokil Tumbling 89x 90x 130x
Pocet skokti Trampolina 20x 15x 13x
zaTl Tumbling 29x 30x 43x

Ze souhrnné tabulky, kterd vypovida o poc¢tu skokl za mésic a o poctu skokti béhem TJ se
dozvidame, ze nejveétsi pocet skoki na TRA je béhem ptipravného obdobi, ve kterém cvic¢enci
absolvuji v priméru az 20 nastupd. Mensi pocet skokii je béhem zavodniho obdobi, kde
cvicenky na TRA odskékaly primérné 15 skokt za TJ, zbyly Cas byl vénovan delsimu
odpocinku pro zotaveni a manipulaci s nafadim. K nejmenSimu poctu celych nastupti na TRA
dochazelo v obdobi po zavodech, kde Cas byl ziejmé vyuzit pro jind naradi ¢i pripravna
stanovisté. Pocet nastupii na TUM béhem TJ je primérné 30 a béhem obdobi se piili§ neméni.
Vyssi pocet nastupt na TUM v po zavodnim obdobi se domnivam Ze je zna¢né& subjektivné
ovlivnén, jelikoz v tomto obdobi byly vykonavany pouze nacvicné dvouprvkové vazby, které
jsou mén¢ ndrocné ve srovnani s celymi zdvodnimi fadami. Znovu upozoriiuji, ze vse jsou jen
subjektivni hodnoty a pocty nastupi by se u jednotlivych zavodnic v zavislosti na véku,
vykonnosti a obtiznosti fad liSily. Pocet skoki se také velmi li§i v zavislosti na poctu cvicenct

v kazdé konkrétni TJ.

Z vlastniho pozorovani, a i nasledné dlouhodobé evidence pozoruji v poslednich dvou letech
(2019 — 2020) promény jednotlivych ukazatelt, které dale jiz nepfedkladam. Obecné lze vSak
fici, ze se v tréninku vyuziva Castéji nacvicnych stanovist’ v prubéhu celého roku, a tim se
snizuje celkovy pocet vykonani akrobatickych fad ¢i skokl v TJ ve findlnim provedeni, nez
trampoling, tim sportovci absolvuji méné pokusti béhem TJ, to je ovlivnéno vyssi potiebou

koncentrace a vyuZivani pripravnych ¢i imitacnich cviceni.

A nyni pro porovnani pfedstavim zékladni OTU v jinych gymnastickych sportech.
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Tabulka 18: OTU v jinych gymnastickych sportech (Chrudimsky, 2020)

Pocet tréninkovych h/tyden Pocet tréninkovych tydna
Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa
SPORT | zakladniho | specializovaného | vrcholného | zakladniho | specializovaného | vrcholného
tréninku tréninku tréninku tréninku tréninku tréninku
SG 6-9h 12—-16h <28h
MG 6—-9h 12-16h <28h
40-48h 45-48h 48 h
AG 6-9h 9-12h 12—-18h
TG 6-9h 9-12h 10-15h

Tabulka 19: Tréninkovy objem v TG v jinych zemich (Minganti C., Capranica L.,2010 a
Hansen O.H., Hvild L. G., 2019, M.L. Harringe, S. Lindblad, S. Werner, 2003)

Pocet tréninkovych h/tyden v TG
2010, Ttalie Zeny 6 — 8 h/ tydng, 3 —4x 2h
2019, Dansko | Zeny 8 — 11,5 Wtydné
Muzi 7 — 12,5 h/tydné
2003, Svédsko | Zeny 7 — 9 h/tydné
Muzi 7 — 9 h/tydng

3.8.7 KONTROLA TRENOVANOSTI V TEAMGYMU
K této kapitole jsem nasla zahrani¢ni studii od autort Hansen, Hvild, z roku 2019, ktera se
zabyva popisem fyziologické kapacity a zkoumanim mechanické funkce svalii dolnich koncetin
ve spojitosti s vykonem v TG (u 24 elitnich danskych sportovctl). Uvadi, Ze vyZadované fyzické
ptedpoklady sportovctt TG zilistavaji do znacné miry nezndmé a jsou ovlivnény konkrétnimi
naroky disciplinami a vybavenim.
V ramci této studie provadi riznd méteni a testy sportovcl v TG (hodnoty a vysledky méfeni
viz tabulka 2 ve studii)
1. Start z mista na 25 m pomoci automatického méfeni s mezicasy po 5 m
2. 10x souvisle provedenych vertikalnich vyskokil s rukama v bok, pocital se index
reaktivni sily
Max. vertikalni vyska

4. Vyska vyskoku po seskoku z vyvySené desky 48 cm
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5. Max. sila na statickém zafizeni

6. Rychlost svalové kontrakce

Vysledkem studie byly zaznamenéany rozdily mezi vS§emi muZzi a Zenami. Muzi byli: o 11 %
starSi, 0 8 % vyssi, o 19 % t¢Z8i, ale méli o 8 % méné tél. tuku, o 50 % vyssi vykonnost podle
obtiznosti, 0 6 — 11 % rychlejsi, o 48% vyssi index reaktivni sily, o 24 % vyss$i max. vertikalni
vyskok, o 25 % vyssi plyometricky odraz. V testu max. sily na statickém zafizeni nebyly
zaznamenany zadné rozdily mezi pohlavimi vyjadiené ke vztahu k télesné hmotnosti nebo
absolutni a relativni rychlosti kontrakce. Stfedn¢ silny vtah u zen mezi vykonem na TUM a
béhem na 5 m a vykonem na TRA a béhem na 25 m. U muzt sttedné silny vztah mezi vykonem

na TRA a relativné rychlou silou.

Také hodnoti rychlostni schopnosti sportovct TG, jejichZ hodnoty vypovidaji, Ze jsou rychle;jsi
v porovnani se sportovci z kolektivnich sportl. Dale zdaraziuji podstatnost vysoké urovné
anaerobni sily. Zvazuji dulezitost a nepravdépodobnost vyuzitim max. rychlosti ve sprintu na
25 m pro pienos na vykon na TRA, ve vtahu ke spravnému zvladnuti techniky naskoku na

trampolinu a zaujmuti spravné polohy pfi odraze z trampoliny. Dulezit&ji pokladaji vykon

v béhu na 5 m (Uroven akcelerace) pro zisk rychlosti na vykony na TUM.

Uvadi relativné velkou schopnost max. vyskoku z mista z podiepu. Nizsi hodnoty vyskoku po
nasledném seskoku z vyvySeného mista 48 cm ve srovnani s vyskokem z mista, ale na druhou
stranu 1 tak vyS$8i v porovnani se sportovci z kolektivnich sportli. V porovnani s atlety vykazali
sportovei TG nizsi hodnoty o 58 % v testu index reaktivni sily. (miiZze byt zptisobeno odliSnymi
podminkami — vybavenim, tvrdost podlozky). Sportovci TG vykazovali vysokou produkci
svalové energie a kapacitu sprintu. Do budoucna doporucuji zahrnout i testovani hornich

kongetin.

V dané studii se také uvadi, Ze akrobatickd vykonnost gymnastiky zahrnuje vysoce komplexni
pohyby celého téla a ukéazalo se, Ze TG vyvolava zna¢né zatiZzeni na dolni koncetiny. Z tohoto
faktu se domnivam, Ze to je divodem dlouhodobé nastaveného celkoveé mensiho poc¢tu TJ/tyden

ve srovnani s SG ¢i MG.

3.9 VYBER A TRENINKOVA PRIPRAVA REPREZENTACNIHO TYMU

Vybér do reprezentacniho tymu se pravidelné€ kond jednou za 2 roky, coz kopiruje 2 lety cyklus
konani ME v teamgymu. Vybér je otevieny v podstaté¢ vSem, ktefi by se radi stali soucasti
reprezentaéniho tymu teamgymu v CR a chtéli by se i¢astnit ME v teamgymu. Vybér se kona

pul roku aZz rok po probéhlém ME. Zprvu se provadi SirSi vybér zavodnikl a zavodnic a
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v prubehu blizictho se ME se postupné vybér zavodnic snizuje k pozadovanému poctu
zavodicich 10 + 2 nahradnici. Kritéria vyberu jsou nastavena trenéry RT a maji urcité predstavy
o pozadavcich na dovednosti, které by mély zavodnice zvladat. ,, Pro ME v roce 2018 tyto testy
s bezpecnym doskokem (pro tumbling a trampolinu), a pro pohybovou skladbu to byly vselijaké
povinné prvky rizné obtiznosti a usek pohybové casti. V minulych letech bylo soucdsti i

testovani silovych schopnosti a flexibility. “ (Potickova, 2019)

Tréninkova piiprava ndrodniho tymu spociva zejména na tréninku v domacim oddile a nasledné
na spole¢nych tréninkovych setkdnich (VTR), porfadanych 1 — 2x za mésic. Vycvikové tabory
reprezentace (VTR) probihaji v podobé dvoufazovych tréninkd béhem piredem naplanovaného
vikendu. V této formé dochazi ke spole€nému tréninku vybranych zévodnic pochazejicich

z riznych oddila CR. (CGF, 2014)
3.10 KVALITATIVNI METODY VYZKUMU

V soucasné dobé mame k dispozici riizné metody uplatiiované pro vyzkumné prace. Prvotnim
ptistupem je pedagogické pozorovani, jehoz nevyhodou vSak jsou riizna zkresleni fakth
subjektivnim vnimanim vyzkumnika. Pozd¢ji se tak vyvinula propracovangjsi forma
systematického pozorovani. Dal§imi metodami, pomoci nichz lze ziskavat potfebné informace
jsou dotazniky, obsahovéa analyza, interview, videoanalyza, kazuistiky, pfehledy literatury, ...

(Svoboda, 2007)

3.10. 1 ROZHOVOR
Jde o jeden ze zplsobil ziskdvani kvalitativnich dat pomoci dotazovani prostfednictvim
komunikace v pfimém kontaktu osob. Ve vyzkumu je rozhovor pfedem ptipraveny a vedeny
dotazovanym vyzkumnikem. SlouZi k zjisténi informaci a vysvétleni urc¢itého jednani a chovani
v konkrétnich situacich nebo k objasnéni jevi. Rozhovor mize probihat mezi dvéma osobami
formou dialogu nebo ve skupiné lidi zpisobem diskuse. (Wikipedie, 2020)
(Hendl a Remr, 2017) uvadi nésledujici typy rozhovoru:

a) strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami

b) rozhovor pomoci navodu

¢) neformalni rozhovor

d) narativni rozhovor

e) fenomenologicky rozhovor

f) skupinovéa diskuse a vypravéni
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Jako dal$i mozné pristupy uvadi rozhovor s expertem nebo dotaznik s otevienymi otdzkami,

dale pak stimulované vzpominani ¢i komentat videozaznamu.

Dal$im moznym typem d¢leni rozhovoru uvadim podle Dismana (in Pergler, 1969), ktery

rozhovor odliSuje podle formalnich nalezitosti:

a)

b)

standardizovany rozhovor — je typem rozhovoru, kde ma tazatel pfedem piipravené
otazky a jejich potadi, nemiize béhem svého dotazovani pozménovat jejich znéni a
reagovat na odpovédi dotazovanych osob. Tento zplisob dotazovani neni vhodny pro
vyzkum v oblasti, kde neni dostatek poznatkd.

nestandardizovany rozhovor — je pfesnym opakem standardizovaného rozhovoru, ktery
umoznuje otazky variabilné¢ formulovat v pribéhu konverzace. Za nevyhody se vSak
povazuje jeho obtizné vyhodnocovani a porovnani vypovédi mezi riiznymi
dotazovanymi. Vyuziva se zejm. pro kvalitativni vyzkumné Setteni.
polostandardizovany — Tento typ rozhovoru vyuziva vyhody jak strukturovaného, tak i
nestrukturovaného typu rozhovoru. Zakladni otdzky vyzkumu jsou v ném predem
pfipravené, ale zaroven je lze pokladat v libovolném potadi podle vyvoje diskuze, také
je mozné vyuzivat navadéci otazky pro lepsi pochopeni ¢i ptipadnému rozvedeni

odpovédi a dopliikkové otazky pro dovysvétleni kontextu.

Déleni typt otazek v rozhovoru podle Hendla, 2016, ktery piejima typologii ve své knize

podle Patton, 1990:

a)
b)
©)
d)
e)
f)

otazky vztahujici se ke zkuSenostem a chovani
otazky vztahujici se k ndzoru

otazky vztahujici se k pocitim

otazky vztahujici se ke znalostem

otazky vztahujici se ke vnimani

otazky demografické a kontextové

Typy otazek uvadéné (MiSovicem, 2019):

a)
b)
©)
d)
e)
f)

g)
h)

vstupni otazky

navazujici a zjiStovaci otazky
specifikujici a ptimé otazky
nepiimé otazky

konstrukéni otazky

mlceni

interpretacni otdzky

otazky odvadeéjici pozornost
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Dalsim moznym délenim (Misovi¢, 2019) uvadi ¢lenéni podle (Marsalova, Misik, 1990) a to
na otazky rozhodovaci, doplitkové a navadéci.

Ditlezitou roli zaujima srozumitelné formulovani otdzek, které je jednim ze zakladnich
predpokladl pro Gspésné dotazovani. Mnohé varianty pokladani otevienych otazek umoziuji
respondentovi rizné verze a moznosti, jak na danou otazku odpovédét. Proto je zapotiebi
otazky ptredem dobfe promyslet, aby dochédzelo k zjiSténi ptinosnych odpovédi. Cilenou
technikou k zjistovani podrobnéjsich informaci lze vyuzit tzv. sondaz. (Misovi¢, 2019) uvadi
nekolik druht sondovani: tiché, ozvénou, povzbuzujici, rozvijejici, pomoci dlouze kladené
otazky nebo univerzalnim rozvojem konverzace pomoci tadzacich otadzek, zejm. Proc¢, Jak,

Kdy,...?

3.10. 2 DOTAZNIK
Podle (Punch, 2008) ,,je dotaznik ndastroj sberu dat, ktery je v SetFeni pouzit.

,,Dotaznik je vilastné zpiisob psaného rizeného rozhovoru. Na dotazy, které jsou na rozdil od
rozhovoru psané, se vyzaduji pisemné odpovédi. Dotaznik je méné casové ndarocny nez
rozhovor. Pri sestavovani dotaznikii je treba promyslet a presné urcit hlavni cil dotaznikového
prizkumu, logicky a stylisticky spravné pripravit konkrétni otazky a pred definitivni aplikact
dotazniku provést pilotaz na mensim poctu zkoumanych osob, ktera nam pomiiZe provést
posledni upravy dotazniku. Otazky by mély byt anonymni. Tim Ize zvysSit upFimnost odpoveédi. *
(Kohoutek, MU)

Dale Prof. Kohoutek uvadi, Ze ziskana data se mohou kvantitativné zpracovavat statistickymi

metodami, ale poklada za dilezité i provéteni nékterych dat o doplnéni rozhovorem.

V ptipadé, Ze dotaznik nebyl dosud pouZit, je tfeba provést pilotni ovéreni, zdali jsou otazky
v daném dotazniku jasné, srozumitelné, vhodné a vztahujici se pouze k danému tématu. Déle je
treba takto otestovat 1 délku a obtiZnost dotazniku. Dobte sestaveny a ovéfeny dotaznik mize
ovlivnit navratnost a vyplnéni daného dotazniku. (Punch, 2008) ,, Vyzkumnik by mél dosahnout

navratnost aspon 60 %. “ (Punch, 2008)

Zakladni nutnosti je, aby dotaznik splioval urcité naroky, aby byl objektivni, spolehlivy,
validni, standardizovany, Gsporny a dostatecné reprezentativni.

Typy otazek a odpovédi dotazniku:

Otazky v dotaznicich mohou byt pokladany bud’ jako oteviené nebo jako uzaviené.

Oteviené otazky jsou takové, na které respondent odpovidéa svou koncipovanou odpovédi podle

vlastniho pfesvédCeni. Miize se jednat i o doplnovani ptedloZzenych vét. Vyhodou otevienych

49



otazek je moznost ziskdni podrobnéjSich odpovédi a hlubSich poznatkli o zkoumané
problematice, detailn€j$i popis ndzoru. Za nevyhody lze povazZovat obtizné zpracovani a
nasledné kategorizovani odpovédi, interpretaci a pochopeni smyslu vypovédi respondenta.

(Dotaznik online, Oteviené otazky, 2007)

Uzaviené otazky jsou takové, na které respondent ma moznost vybéru odpoveédi. Vyhodou
dotazniku s uzavienymi otdzkami je jeho jednoduché, rychlé vyplnéni a snadné zpracovani a
zcela vystihnout pravy ndzor respondenta.
Uzaviené otazky lze délit na:

a) dichotomické/trichotomické otdzky — u téchto otazek Ize zvolit pouze odpoveéd ano, ne
nebo nevim

b) vybérové otazky — u tohoto typu dotazovany vybirad jednu z nabizenych odpovédi

c) vyctové otazky — u tohoto typu ma dotazovany moznost zvolit 1 a vice moznych
odpovedi

d) skalové otdzky: 1. hodnotici Skalové otazky — umoziuji respondentovi zobrazit svij
postoj k ur¢itému vyroku, vétSinou se pouziva Skala 1 — 5 (Dotaznik online, Uzaviené otazky,

2007)

Obrazek 10: Ptiklad odpovédi hodnotici Skaly (Punch, 2008)
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2. skéla poradi — zde dotazovany sefazuje nabizené odpovédi podle
dulezitosti nebo ¢etnosti vyskytu apod.

3. konstantni $kéala sumy — dotazovany stanovuje konkrétniho pocet
bodi tzv. hvézdickové hodnoceni 1 - 10 podle své vlastni preference na danou dotazovanou

veéc.
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4. CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace bude prozkoumat realné fungovani a fizeni tréninkového procesu béhem

RTC v teamgymu na tzemi CR z riznych Ghlt pohledu. Souéasti bude zjistit ptistup vedeni

reprezentace a jednotlivych trenérl reprezentacnich zavodnic k periodizaci a planovani v ramci

v

RTC, ziskat podrobné¢jsi udaje o evidenci tréninku, fungovani tréninkového procesu zavodnic

RT, zptsobu vybéru reprezentacniho tymu a zjistit vzajemné komunikacni vztahy v systému

fizeni mezi jednotlivymi irovnémi reprezentacniho tymu.

Cile a tkoly prace vychazeji z nedostatecné literatury o tréninkovém procesu teamgymu a

z neznalosti a nejasnosti vychazejicich z bakalarské prace.

Ukoly prace jsou:

1.

Zjistit, zdali trenéfi maji stanovené cile tréninkové ptipravy, zaznamenavaji pisemné
plany a planuji konkrétni TJ.

Zanalyzovat plany o pfipravé a fungovani reprezentacniho tymu. Zjistit zplisob piipravy
RT a vybéru do RT, zaméfeni tréninkovych jednotek na jednotlivych disciplindch
v riznych fazich tréninkové ptipravy a vyuzivani doplikovych natradi z pohledu vsech
dotazovanych. Zhodnotit vyvoj u nas.

Z pohledu trenéri, ovéfit postupy ohledné vedeni zdznamil obecnych a specifickych
tréninkovych ukazatel a vedeni evidence dochazky zavodnic na tréninky v oddile, tak
1 a na spole¢né reprezentacni tréninky. A z pohledu zévodnic, zhodnotit vlastni
pravidelnost na tréninky a zjistit hlavni divody nepfitomnosti na trénincich.

Zjistit Cetnost a miru kontroly trénovanosti zavodnic RT, zjistit pomoci jakych testl
trenéfi zavodnice posuzuji. Ovéfit miru vyhodnocovani tréninkové Cinnosti. Zjistit
spokojenost zavodnic s tréninkovou pfipravou v souvislosti s osobnimi pocity
tréninkové pfipravenosti.

Vyhodnotit miru komunikace a spoluprace mezi vedenim RT, zadvodnicemi a jejich
trenéry, dale pak dohlizeni a kontrola tréninkové piipravy v domovskych klubech
vedenim reprezentace.

Z pohledu trenérti, zjistit vyuzivani a vénovany cCas regeneracnich prostredki
v teamgymu béhem roku. A zpohledu zavodnic, zjistit provozované doplikové
pohybové aktivity (jako soucast aktivni regenerace a vSeobecné piipravy). Dale zjistit

Cetnost, vyskyt a prilezitosti zranéni zdvodnic pii TG.
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5. METODIKA

Tato diplomova prace je typem smiSeného vyzkumu, kde jsou pouzity jak metody a techniky
kvalitativniho vyzkumu, tak i1 kvantitativniho vyzkumu. Pfi jejim zpracovani navazujeme na
bakalatskou praci, ktera byla feSena pouze teoreticky. Tento vyzkum byl realizovan s pilotnim

oveéfeni pouzivanych otazek a se souhlasem Etické komise €.j. schvéleno dne 16. 4. 2021.

5.1 POSTUP PRACE
e Zjistit a inovovat teoretické poznatky o teamgymu a jeho charakteru tréninku
e Zjistit zpisob testovani v teamgymu pro vybér do reprezentace
e Pripravit otazky pro rozhovor s vedenim reprezenta¢niho tymu teamgymu
e Pripravit otazky do dotazniku pro trenéry vybranych zdvodnic v reprezentaci
e Pripravit otazky do dotazniku pro reprezentantky teamgymu
e Pilotné ovéfit pouzivané otazky v dotaznicich
e Distribuce dotazniku
e Dohodnout setkani pro rozhovor a pfipravit stru¢né seznameni s danou praci
e Realizovat sbér dat
e Analyzovat a zpracovat ziskané informace

e Vyhodnotit ziskané informace a sepsat zdvérecna zjisténi

5.2 VYZKUMNE OTAZKY
4. Existuje obdobny pfistup ve vnimani vyznamu RTC jako prostiedku pro konkretizaci
obsahu tréninku ve smyslu stanoveni vykonnostnich a jinych cilli sportovni ptipravy
mezi reprezentanimi trenéry, trenéry a zdvodniky?
5. Do jaké miry a prostiednictvim jakych obecnych ¢i specidlnich tréninkovych ukazatelti
je vramci TG provadéno planovani, evidence a vyhodnocovani tréninkové ptipravy u

zavodnic teamgymu?

5.3 VYZKUMNY SOUBOR

Vybér vyzkumného souboru je podfizen cilim naseho zkoumani a splituje tudiz urcita kritéria.
V nasi praci se jednad o zamérny stratifikovany vyzkumny soubor, kdy se dotazujeme 3 skupin
lidi:

a) vedeni reprezentacniho tymu (2 z trenért)

b) klubovy trenéfi zdvodnic zafazenych do reprezentace (provadéno u osob, které jsou ochotny
a pristupny se vyzkumu dobrovolnég i¢astnit)

¢) ¢lenky reprezentace teamgymu v kategorii Senior a Junior
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5.4 ZISK A ZPRACOVANI INFORMACI, ANALYZA DAT
Zpusob pokladani otazek a jejich tvorba vychazi z teoretickych postupti pro tvorbu dotaznikd.

Informace budou ziskavany dvéma rtiznymi zptsoby.

Zaprvé budou informace ziskavany pomoci online dotaznik pro trenéry a zavodnice, které jsou
soucasti reprezentacniho tymu. Po jejich realizaci a vyhodnoceni dotaznikd nasledné uvazime
aktualné ptipravené otazky pro rozhovor a v piipad¢ nedostatecného zisku informaci z nékteré
oblasti dojde k piipadné€ upravé ¢i doplnéni otazek pro dale provadény polostrukturovany

rozhovor s vedenim reprezentace teamgymu.
Zadruhé pomoci polostrukturovaného rozhovoru s vedenim reprezentac¢niho tymu teamgymu.

Z diivodii ochrany osobnich idaji budeme Z4dat o distribuci dotaznikii vedeni, které ma
souhlasy pro komunikaci s trenéry a zdvodniky. Dale pro zajiSténi zvySené ndvratnosti budeme
kontaktovat zndmé trenéry a zavodnice, aby doruceny dotaznik vyplnily a popt. aby i ony

kontaktovaly dalsi takto oslovené osoby, aby tak ucinily.

Rozhovor bude zaznamendn pomoci audio nahravky do mobilniho telefonu a soucasné¢ budou
provadény pisemné poznamky do terénniho zaznamového archu. Déle jsou pouzity dotazniky,

které predstavuji pisemné zdznamy.

Jednotlivé odpovédi ze stejnych oblasti a od riznych vypovidajicich skupin budou pro

prehlednost zndzornény v grafech, popt. tabulkach.

Ze ziskanych informaci zrozhovoru a dotaznikli provedeme doslovny piepis, z kterého
vytvotime shrnujici vybérovy protokol. Jednotlivé vypovédi ucastnikd budou interpretované do

konkrétnich tematickych oblasti. (viz otazky pro dotazniky a pro rozhovory)

5.5 OTAZKY

Vétsina otdzek se bude tykat oblasti slouzicich k objasnéni diive zmifiované problematiky.
Otéazky budou mit odlisnou formulaci pro jednotlivé dotazované skupiny. Cilem otdzek bude,
aby odpovédi na otazky se tykaly bézného dlouhodobého tréninkového rezimu jeste pied dobou
zacatku pandemie Covid-19 a tim zplsobeného omezeni tréninkové Cinnosti. A osloveni

respondenti jsou pfedem upozornéni, aby takto vypovidali v dotazniku.

5.5.1 OTAZKY PRO DOTAZNIKY
Otazky pro dotazniky jsou rozdélené do 3 hlavnich kategorii a respektuji obecné zéasady

posloupnosti kladeni otazek.

Posloupnost pokladéani otazek hlavnich kategorii pro dotazniky:
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1. Vstupni otazky: Otazky se budou tykat zejména zkuSenosti a délky piisobeni v prostiedi
teamgymu.

2. Otazky zjistovaci/specifické, které jsou tvofeny 6 podkategoriemi pro danou
problematiku: Tyto otazky budou rizn¢ formulované pro jednotlivé skupiny a budou se
tykat spole¢nych témat. Otazky se budou vztahovat k ovéfeni reality v provadéné
¢innosti.

Hlavni tematické oblasti:
a) planovani tréninkové pfipravy béhem RTC evidence tréninkovych
parametri

b) evidence tréninkovych parametrti
¢) kontrola trénovanosti a vyhodnocovani tréninkové ptipravy
d) komunikace, vtahil a spoluprace mezi vSemi tfemi dotazovanymi skupinami
e) zaméieni tréninkové ¢innosti v jednotlivych etapach ptipravy
f) zatazeni a provadéni regenerace v ramci tréninku

3. Otazky zavérecné: Tyto otazky se vztahuji k vyjadreni pocitl a k ndzoriim v oblasti

teamgymu.

Otazky do dotazniku pro trenéry jsou oteviené. Cilem je, dozvédét se detailnéjsi specifické
informace o dané problematice. Otazky budou kladeny v ndvaznosti a vztahovat se k pfedem
stanovenym oblastem, podle kterych budou nésledn€ vyhodnocovany. Dale jsou pouzité i
otazky s moznosti hodnoceni na skale 1 — 10, ty slouZi k zjiSténi miry komunikace, spoluprace

a vztahll mezi vedenim, trenéry a svéfenci. Dotaznik pro trenéry obsahuje 26 otazek.

Otéazky do dotazniku pro zavodnice budou pfedevsim uzaviené ¢i polouzaviené. Odpovédi jsou
krouzkovaci — jedna se pfedevsim o vybérové odpovédi, v nékterych otdzkach jsou i vyctové
tzn., kde respondent muize zvolit vice moZnosti. Dale jsou pouZzité i otazky s moZnosti
hodnoceni na Skéale 1 — 10, ty slouZzi k zjist€ni miry komunikace, spoluprace a vztahi mezi
zavodnicemi a trenéry. Minimum zavéreénych otdzek je i1 otevienych a slouzi k podrobnégjsimu
zjisténi a k ndzorim. Tento zpisob by mél zajistit rychlejsi a prehledné vyplnéni dotazniku u
mladsi vékové skupiny jedincl a nésledné i1 snazs§i vyhodnoceni. Dotaznik pro zavodnice
obsahuje celkem 20 otazek. Dotaznik pro zavodnice vynechava otdzky zameétené na planovani,

protoZe to neni tkolem zavodnic.

5.5.2 OTAZKY PRO ROZHOVOR

Otazky pro rozhovor jsou rozdélené do 4 hlavnich kategorii.
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Posloupnost pokladani otazek hlavnich kategorii pro rozhovor:

1. Vstupni otazky stejné jako u dotaznikli budou slouzit k zjisténi obecnych informaci o
dotazovanych osobéach.

2. Zjistovaci/specifické otazky, které jsou opét rozdélené do 5 stejnych podkategorii jako
u dotaznikli s vynechédnim dotazii ohledné provadéni regenerace.

3. Doplikové otazky, které¢ budou pokladany v pripadé nejasnosti ¢i neptesného
zodpovézeni dotazu. A v piipadé k zodpoveézeni nékterych otazek z dotazniku pro
trenéry, které nebudou zcela jasn¢ a dostatecné zodpovézené.

4. Zavérecné otazky: Cilem téchto otdzek bude zakonceni rozhovoru v piijemné
atmosfétre. Obsahem téchto otazek jsou nazory na Groven teamgymu v okolnich zemich

a ohledné& povédomi teamgymu v CR.

Rozhovor je vytvotfen zpiedem pfipravenych otdzek odpovidajicich tématu zkoumani.
K sirSimu zjisténi detaili a dovysvétleni celého kontextu mohou dobie poslouzit doplikové
otazky, které¢ budou kladené v ptipad€ nejasnosti v prubéhu rozhovoru nebo jako reakce na

aktudlni vypoveédi dotazovanych osob.

5.6 DOKUMENTY

Podkladem pro srovnani vypovédi z dotaznikd a rozhovoru, jsou pouzité pisemné dokumenty
v podobé osobnich zdznamil na zdklad€ pozorovani, zaznamenavani priabéhu udalosti a jeji
diagnostiky. Z vlastni rozboru zaznami jednotlivych tréninkovych jednotek bylo snahou udaje
zatadit podle toho, zda se jedna o obecné ¢i specifické tréninkové ukazatele. ,, Obecné
tréninkové ukazatele (OTU): popisuji obecné parametry objemového zatiZeni. Jednd se o dny
zatizeni, pocet TJ, pocet soutézi v roce, tréninkovy cas, celkovy cas zatiZeni, cas regenerace a
pocet dnu zdravotni neschopnosti. “ (Potickova, 2019). Specialni tréninkové ukazatele (STU)
jsou takové, které piimo vypovidaji o mife zatizeni daného sportovniho odvétvi. STU
v teamgymu jsme rozliSily napt. na pocty skokli na jednotlivém néfadi, pocty provedenych

prvki (samostatné, v kombinaci, fadou a ve sméru pohybu vpied/vzad).

Dale jsou vyuzita vefejné dostupna data z webovych stranek Ceské gymnastické federace
v sekei teamgym v podobé oznamovacich zprav o terminech konani reprezentacnich a
vycvikovych kempi.

5.7 ZPUSOB VYHODNOCENI{

Vypovédi ze spoleénych podkategorii zjistovacich otazek se budou v zaveéru srovnévat mezi
vypovédmi jednotlivych skupin. U nékterych otazek se budou porovnavat odpovédi pouze
dvou skupin napf: trenéfi vs. cvi¢enci nebo vedeni RT vs. trenéry klubti apod. Vysledkem bude
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porovnani odpovédi z podkategorii vSech zicastnénych z uvedenych trech skupin vyzkumu a
zjisténi vzajemnych ¢i rozporuplnych vztahii mezi jednotlivymi vypovédmi. V zavéru budeme
odpovédi ze stejnych oblasti vyhodnocovat a porovnavat s jednotlivymi nadzory a pohledy tfech
uvadénych skupin. Poté se vypoveédi budou porovnavat s teoretickymi podklady z bakalaiské
prace — analyzou RTP, periodizaci TG v RTC a zamétenim jednotlivych TJ. Vysledna zjiSténi

sepiSeme pouze z informaci, které nam objasni a dovysvétli stanovené cile prace.

5.8 PERSONALNI A TECHNICKE ZAJISTENI
Pted samotnou realizaci vyzkumu provedeme pilotni ovéfit pouzivanych otazek v dotaznicich.
Toto testovani provadime pro potvrzeni spravného pochopeni a znéni otazek. Pilotdz jiz ale

neprovadime s vétsi skupinou pro ovéfeni Site vypovédi.

Pro pilotni korekei dotazniku jsem vybrala jednu ze zdvodnic a byvalou ¢lenku reprezentaéniho
tymu teamgymu s dlouholetou zkusSenosti. Jeji vyhrady byly k druhé otazce, kde jsem se ptala:
.,V jakém jsi typu vybeéru reprezentacniho tymu TG? “ Mozné odpovédi byly: ,,a) Sirsi vyber,
b) uzsi vyber, c) nevim . Danou otdzku oznacila za zbyte¢nou, jelikoz by zélezelo na tom, v jaké
dobé by tato otdzka byla zavodnicim polozena. Kdyby byla otdzka polozena aktudlné€, vSechny
zavodnice by pravdépodobné odpovedély, ze jsou v Sir§im vybéru, kdyby naopak byla polozena
tteba mésic pred ME, tak by plnila dany ucel. Ale na§ vyzkum probiha nyni a do zavodi je
daleko, kvili pandemii Covid — 19. U otazky ¢. 7, kde jsem se ptala: ,,Z jakych divodu
vynechavas své tréninky v oddile? Serad’ na skale od 1 — 8 (1 = nejméné vyskytujici se diivod,
8 = nejcastéji vyskytujici se diivod).” V této otdzce by doplnila jesté dal§i moznost pro
vynechani tréninku, a to z diivodu, Ze trénink odpadl (nepfitomnost trenéra, t€locvicna mimo
provoz, ...). U pfedposledni otazky, kde se ptam na: ,,Do jaké miry jsi spokojena s tréninkovou
ptipravou na zavody Ceského Poharu a ME?“ tady by je§té znovu upozornila, Ze se jedna o

dobu pied pandemii Covid-19.

Pilotni korekci dotazniku pro trenéry jsem uskute¢nila s moji byvalou trenérkou. Otazky se ji
zdaly jasné, srozumitelné a dobie vystihujici téma této prace. Pfipominky se tykaly nejasnosti
pro odpoveéd na 7. otazku: ,, Sledujete a zaznamenavate v tréninkovém procesu vaseho oddilu,
v kterém pusobite, néjaké obecné (OTU) nebo specifické tréninkové ukazatele (STU)? Pokud
ano, tak vyjmenujte, které evidujete v teamgymu? *“ Zde mi doporucila, abych jesté podrobnéji
objasnila, jakym zplsobem bych si predstavovala podanou odpovéd. Proto jsem udélala
vysvétlivku na konkrétnim ptikladu: ,, vysvetlivka: tréninkové ukazatele napr. OTU v atletice =
pocet tréninki, pocet zdvodu, cas zatizeni, doba regenerace, ... STU v atletice = pocty

nabéhanych km v max. rychlosti, rychlostni vytrvalosti, obecné vytrvalosti, pocty odrazii,
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posilovani s nacinim, ...* Jest¢ bych k dotazniku ptidala otazku: ,, V jakych technickych
podminkdach trenéri trénuji? “(trenérka). 1 kdyz v ptivodnim sestavovani otdzek do dotazniku
se také vyskytla podobna formulace na podminky zabezpeceni tréninku, tak jsem nakonec tuto
otazku po konzultaci se spolupracovniky prace do dotazniku nezatadila z divodu, ze je obecné

jasné a kazdy vi, jaké vybaveni v t&locviénach v CR se vyskytuje.

Ucastnici védi, ze budou piredmétem vyzkumu a jsou stru¢né¢ obeznameni se zaméfenim

vyzkumu. Bude od nich vyzadovan informovany souhlas spliiujici etické normy.

5.9 PRINOS PRO VEDU A PRAXI

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o zajimavou a malo zkoumanou problematiku, tak si myslime,
ze prace bude pifinosnou uz v samotném seskupeni poznatki o teamgymu a hlubSim rozboru
fizeni tréninkového procesu zvlasté v oblastech pldnovani a evidence. Na zéklad¢ teoretického
pozorovani, zaznamenavani a analyzovani pisemnych dokumentli o tréninkovém procesu
v teamgymu a praktického zkoumani téchto znakli u vedeni reprezentace teamgymu, zavodnika
reprezentace a jejich trenérii v CR, jsme dospéli k zavéru, Ze by tento vyzkumny material mohl

byt vyuzit pro vzdélavani budoucich trenérti teamgymu (Miovsky, 2006, MiSovi¢, 2019).
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6. VYSLEDKOVA CAST

Vysledkova ¢ast se zpocatku tykd vyhodnoceni dotazniku skupiny trenért, poté zavodnic
reprezentace a nakonec rozhovoru s vedenim reprezentace teamgymu. Vypovédi vsech
dotazovanych skupin respondentli byly sméfované k zjisténi odpoveédi na téma tykajici se
fungovani tréninkového procesu v TG prfed dobou zacatku pandemie Covid — 19. Z diivodu
lepsi prehlednosti je soucasti této kapitoly vzdy dil¢i diskuse shrnujici Setfeni jednotlivych

skupin dotazovanych osob.

6.1 VYSLEKY DOTAZNIKU TRENERU TEAMGYMU

Navratnost dotazniku pro trenéry teamgymu rozeslaného pomoci elektronického odkazu byla
40%. Dotaznik navstivilo celkem 25 trenért, cely dotaznik dokoncilo 10 trenérti, 15 trenérii
z navstiveného odkazu dotaznik nedokoncilo. Pro vyhodnoceni dotazniku pro trenéry jsme
vyuzili pouze 8 odpovédi od trenérii. Odpovédi ziskané od 2 trenéri byly vyfazeny z vyzkumu,
protoze jejich svéfenci nejsou soucasti reprezentace a my jsme zkoumali situaci pouze u trenért,
jejichz svéfenci jsou soucasti reprezentace teamgymu. Statistika elektronicky podaného
dotazniku ukazuje, ze doba vyplnéni tohoto dotazniku o 26 otazkéach ve vétSiné piipadu trvala

10 — 30 min.

Bylo zjisténo, Ze trénovani teamgymu se nejvice vénuji trenéfi s dlouholetou trenérskou praxi.
AvSak vysledky vyzkumu ukazuji, Ze do trenérské Cinnosti teamgymu se zapojuji jiz 1 mladi

nastupci.

Graf 3: Délka trenérské praxe trenérit TG v CR (otazka &. 1)

Délka trenérské praxe

= méné nez 5 let 6-101let = délenez 10 let

Trenéti maji trenérské kvalifikace prevazné pro SG popt. vSeobecnou gymnastiku. Toto zjiSténi
se tyka 1 zaCinajicich trenért s kratkou dobou praxe. Na zdklad¢ tohoto, zjiSténi se domnivam,
7e pravdépodobné nejsou zajisténa $koleni trenérdi pro teamgym v CR nebo jsou, ale
v nedostate¢né mife.
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6.1.1 VYHODNOCENI OBLASTI PLANOVANI TRENINKOVEHO
PROCESU

Otazky vztahujici se na zji§tovani planovani a nastaveni cill tréninkové pfipravy pro konkrétni

obdobi, planovani TJ pro konkrétni trénink.

Bylo zjisténo, ze trenéii si stanovuji cile tréninkové ptipravy pro konkrétni obdobi (otazka c.
10). Jeden z respondentti vSak navic uvedl, ze cile formaln¢ nezaznamenavaji. Otazkou je, jak
to dé€laji ostatni trenéfi, jestli maji své cile pouze jen v mySlenkach nebo i nékde sepsané?
V této otazce jsme se blize neptali, zdali cile trenéfi n€jak pisemné zaznamenavaji, protoze jsme
se obavaly negativniho zjis§téni nebo vynechani odpovédi u dané otazky, které by nam neteklo
ani to, ze viibec n¢jaké cile stanovuji.

Nasledujici otazkou ¢. 11 bylo, podle ¢eho trenéfi stanovuji cile tréninkové pfipravy.
Z vypoveédi jsme zjistili, Ze trenéfi nastavuji své cile tréninkové ptipravy podle terminové
listiny zavodi a podle sloZzeni a pfipravenosti druzstva. V zadné z odpovédi jsme vSak
nezaznamenali i1 jiné moZnosti a vychodiska, které jsou uvedeny v ramci teoretickych poznatkii

v kapitole 4.2.1 o planovani tréninkového procesu.

Graf 4: Vychodiska pro stanoveni cilii tréninkové piipravy (otazka €. 11)

Vychodiska pro stanoveni cilt tréninkové ptipravy

® podle harmonogramu zavodu = podle sloZeni tymu

» podle zavodu i tymu bez odpovédi

Dale jsme zjistili, ze trenéfi z vétSiny ptipadl urcuji cile jak pro cely tym, tak i pro jednotlivce,
coz je velmi dobfe a je to dulezité, kdyz TG je tymovy sport, ktery zavisi na vykonech

jednotlivei. (otazka €. 12)
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Graf 5: Pro koho trenéfi cile tréninkové ptipravy vytvaieji (otazka €. 12)

Pro koho jsou cile uréené

= pro tym = pro jednotlivce ® pro tym i jednotlivce

VSichni trenéti planuji pravidelné piipravu a organizaci TJ béhem tydne (otdzka &. 13).
Nicméné jsme se opét nedotazovali, zdali 1 v pisemné podobé¢ a to ze stejnych divodi jako u

otazky €. 10 ohledné stanoveni cilii tréninkové pfipravy pro konkrétni obdobi.

6.1.2 VYHODNOCENI OBLASTI EVIDENCE TRENINKU
V této Casti se otazky pro trenéry tykaly zjistovani OTU a STU v TG, rozlozeni TJ v tydnu,

povédomi o mife fyzického zatizeni tréninkd TG a evidence dochazky zavodnic.

Nejcastéji se ukéazalo, Ze tréninky v TG v CR jsou nastaveny na 3x tydné po 2 — 3h, tzn., Ze
tréninkovy objem ¢ini 6 — 8h/tydné + 1x vikendovy kemp/mésic (cca 10h). V ptipadé, Ze
bychom pocet hodin absolvovanych béhem VTR rozclenily do 4 tydnt (10:4=2,5h), tréninkovy
objem by pak ¢inil 8,5 — 10,5h/tydné€. Tento objem zatizeni odpovida i nékterym zahrani¢nim
tymim. (viz tab. 19 v kap. 3. 8. 6). Vyjimkou byl vSak jeden respondent, ktery uvadi, Ze jeho
svéfenci trénuji 6x tydné 2 — 3h. Otazkou vSak je, zdali tento zpiisob kumulované tréninkové

zatéze v podobé vikendovych VTR jednou/mésic je pfiméteny a vyhovujici, zdali by nebylo

S 4

Za nejpouzivanéjsi modely rozloZeni TJ béhem tydne se ukézaly.

Tabulka 20: Rozvrzeni TJ v tydnu v praxi u TG (otdzka €. 4)

Pouzivané modely N I

rozvrzeni TT v tydnu | [_] [ 1] |

Legenda: [ | =denv tydnusTJ __ =den volna b&hem tydne
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Z Setfeni bylo zjisténo, Ze polovina trenérti sleduje pouze n¢jaké OTU (pocet TJ, Cas zatiZeni,
pocty zavodu), ale nikdo z trenért nezaznamenéava zadné STU v TG (Zadné pocty provadénych

skokti, nastupli na discipling, poCty opakovani PS, poCty priiprav a posilovani, ...).

Tabulka 21: Odpovédi trenérti na sledovani a zaznamenavani OTU a STU (otézka €. 7)

Respondent 1 | OTU - pocet tréninkti a Cas zatizeni

Respondent 3 | Napt. pocet tréninktli a zdvodi, zpisob a techniku posilovani
Respondent 4 | ne

Respondent 6 | ---

Respondent 7 | ne

Respondent 8 | ne

Respondent 9 | pocet tréninktl, zavodu, vykony v kondi¢nich testech

Respondent 10 | Ano — zaznamenavame pocet tréninkl a zavodil u jednotlivych zdvodnic
systémem dochdzky

Na otazku €. 8, zdali jsou si trenéti védomi miry celkového zatizeni tréninku TG, které jejich
svéfenci absolvuji, vSak vSichni trenéfi odpovidali ANO, Ze jsou si védomi miry zatiZeni
tréninku. Jeden z respondentii navic uvedl, Ze si akorat neni védom zatizeni, které probiha mimo

tréninky v podobé& volno¢asovych pohybovych aktivit.

Naopak vSichni trenéfi se shodli na tom, ze eviduji dochazku svych svéfenct a pokladaji ji za

dalezitou. (otazka ¢. 9)

Z vzajemné souvisejicich otdzek €. 7 a 8 jsme na zakladé jednotlivych vypovédi trenérti odkryli
nesoulad, ktery vypovidé o tom, Ze vSichni trenéfi jsou si védomi celkovou mirou tréninkového
zatizeni tréninki v TG u svych svéfenct, ale na druhou stranu polovina z trenérti neeviduje

zadné zatézové ukazatele.

6.1.3 VYHODNOCENI OBLASTI KONTROLY TRENOVANNOSTI A
VYHODNOCOVANI TRENINKOVE CINNOSTI

V této kapitole jsou zahrnuté 2 ¢innosti trenéra pfi fizeni tréninkového procesu, ke kterym se

vazou vzdy 2 otazky.

V piipad¢ kontroly trénovanosti se ptadme, zdali trenéfi zaznamenavaji vykonnostni zmény
svych svétenct a jestli pouzivaji néjaké testové ukazatele pro kontrolu trénovanosti. Vysledkem
bylo, Ze 2/3 z 8 trenérii zaznamenava vykonnostni zmény svych svétenct, a to v pisemné formé,
coz bylo potésujici zjisténi. Neéktefi trenéfi je vnimaji na zakladé dlouhodobého pozorovani a
maji je uchované pouze ve své hlavé. Otazka je, zdali lze 1 tuto moZnost brat v potaz za

dostacujici? (viz nadchézejici graf 7)
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Graf 6: Zplsoby zaznamenavani vykonnostnich zmén zévodnic (otazka €. 17)

Zpusoby zaznamu vykonostnich zmén

® osobni poznamky = tabulky = v hlavé bez zdznamu

Nicmén¢ hned v nadchazejici otazce, kde jsme se ptali na uvedeni a volbu néjakych testovych
ukazateld, které trenéfi vyuZzivaji pro hodnoceni stavu trénovanosti, jsme se dozvédéli opét
mén¢ konkrétnich odpovédi. Polovina trenéru néjakym zpiisobem u svych svétencti pravidelné
zjistuje a kontroluje stav trénovanosti. Dva trenéfi uvedli, ze hodnoti kondi¢ni pfipravenost
svych svéfenct, pouze jeden dotazovany uvedl, ze kritériem hodnoceni jsou povinné prvky a
spolecna fada, dva dotazovani uvedli, Ze testuji své svétfence, ale uz nepoznamenali, jakym

zpusobem to provadi a co hodnoti.

Graf 7: Pouzivani testovych ukazatelii a hodnoceni kontroly stavu trénovanosti svétencti v TG

(otazka &. 18)

Kontrola trénovanosti v TG

Ano technika = Ano kondice = Ano bez zp. testovani ® Ne netestuji
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V oblasti vyhodnocovani tréninkové ¢innosti jsme se tazali na to, které tréninkové ukazatele
trenéfi vyhodnocuji, jak Casto a proc. Tato Cast navazuje a izce souvisi s evidenci tréninku,

ktera z odpovédi vysla velmi slabé, a byly v ni tudiz zjiSténé urCité rezervy.

Na otazku €. 16, jak Casto trenéfi provadi vyhodnocovani tréninkovych ukazateli, jsme dostali
nasledujici odpovédi. Z 50% trenéti vyhodnocuji tréninkové ukazatele pravideln€, v jednom
ptipad¢ pouze ojedinéle a v jednom piipad¢ se nic nevyhodnocuje, od zbylych 25% trenéra

jsme se nedozvédeli zadnou odpoved'. (viz graf 9)

Graf 8: Pravidelnost vyhodnocovani tréninkovych ukazatelt trenéry TG v CR (otazka &. 16)

Pravidelnost vyhodnocovani tréninkovych ukazatelt

bez odpovédi = nevyhodnocuji = ndhodné¢ = pravideln¢

A na otazku, které z tréninkovych ukazatelii vyhodnocuji a proc, jsme se dozvéd¢li sice mnoho
rozmanitych odpovédi, nicméné vypoveédi neodpovidali pfesné na to, na co jsme se ptali. Tato
otazka €. 15 v podstaté byla dal$i navazujici otdzkou na otdzku €. 7, kterd se zabyvala evidenci
tréninkovych ukazatell. U otazky €. 7, jak jiz bylo zminéno, vétSina trenéri odpovidala, Ze nic
neeviduji nebo popiipadé, Ze eviduji zakladni OTU. Na zakladé ptedchozich odpovédi by se
tudiz daly ocekavat podobné odpovédi jako u otazky €. 7. Jenze v naSem pripad¢ trenéfi na tuto
otazku €. 15 jsme se dozvidali ve vétsi mife jiné varianty odpovédi, spiSe jako kdybychom se
jich tazali na to, co trenéfi hodnoti u svych zavodnic? K tomu by ziskané odpovédi kondice,

technika, prvky, ... sedéli mnohem Iépe.
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Tabulka 22: Odpovédi trenért na vyhodnocovani tréninkovych ukazatelti v TG (otazka 15)

Respondent 1 | Zatéz — vykon, zvladnuti techniky prvka

Respondent 3 | --

Respondent 4 | Nevyhodnocujeme

Respondent 6 | Kondice, ta pokulhdva nejvice

Respondent 7 | Nove naucené prvky, provedeni, flexibilita, nepfimo sila

Respondent 8 | Pocet TJ, pocet zdvodi, vykonnost, ...

Respondent 9 | Fyzicka kondice, dochézka, nove naucené prvky a tady, aktivita zadvodnic
vSe za ucelem vybéru nejvhodnéjsi zavodnice na konkrétni zavody
Respondent 10 | Dle tréninkové dochazky vyhodnocujeme, které zavodnice se zacastni
zavodl

6.1.4 VYHODNOCENi OBLASTI KOMUNIKACE A SPOLUPRACE MEZI
DOTAZOVANYMI SKUPINAMI

Otazky této Casti (€. 20 — 24) se zamétovaly na fungovani komunikace a vzajemnych vtaht
mezi trenéry (jejichz svéfenci jsou soucasti reprezentace) s vedenim reprezenta¢niho tymu a

téchto trenért s jejich svétenci.

Ze ziskanych odpovédi vztahujici se k této ¢asti se zjistilo, ze vzajemna komunikace mezi
trenéry a vedenim reprezentace funguje velmi dobfe. Trenéfi jsou velmi spokojeni

s kolektivem, s kterym pracuji.

Tabulka 23: Hodnoceni a spokojenost s kolektivem, s kterym trenéti pracuji (otdzka ¢. 24)

Hodnoceni 10 9 8 7
Trenéfi 1 1 5

Trenéti se pravidelné setkavaji s vedenim reprezentace na VTR, kde Cerpaji riizné rady a
doporuceni k tréninku pro jejich zdvodnice. Ty se tykajici zejm. prlpravnych cviceni a
stanovist’ pro zplsob nacviku riznych prvki, také korekce chyb provedeni a moZnosti chytani
pii tézsich prvcich, dale pak cviceni, na které se maji zdvodnice zaméfovat a feSi 1 jiné
individualni potizZe. Z toho Ize konstatovat, ze VTR muize téz slouzit i jako prakticka Skola pro
trenéry. Trenéfi se snaZi individualizovat pfipravu vybranych zavodnic a davaji jim pfileZitosti
v rdmci moZnosti 1 v bézném tréninku pro procvicovani a nacvik prvkil pro reprezentacni tym.
Jinak trenéfi ne pfili§ seznamuji vedeni reprezentace s vysledky vykonnostnich zmén svych
sveéfencli, jsou pravdépodobné pozorovatelné béhem kazdomésicnich setkani na VTR a

samotné zavodnice svou vykonnost ziejmée sami pocit'uji a vnimaji.

6.1.5 VYHODNOCENI OBLASTI ZAMERENI TRENINKOVE CINNOSTI
Z Setteni, diky otazkam €. 5, 6 a 14, jsme zjistili, ze TJ v TG jsou distribuované pro vice

tréninkovych €innosti. Trenéfi provadi nacvik ¢i procviovani jedné i vice soutéznich disciplin
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béhem jedné TJ. Kazdé discipliné vénuji piiblizné€ stejné mnozstvi Casu, ktery se pohybuje
v rozmezi 45 min. — 1,5 h na jednu disciplinu. To zéavisi na disciplin€, tréninkovém obdobi a
moznostech pfistupu do télocvicény. Pii zjisStovani zaméteni tréninkové ¢innosti v TG jsme se
dozvédeli, Ze trenéii se orientuji na kvalitni rozcviceni, v ptipravném obdobi rozviji kondici
zejména silovou pripravenost a flexibilitu, dale provadi se zdvodnicemi pripravna cviceni,
nacviky novych prvki a procvicuji zakladni fady. V pfedzdvodnim a z&dvodnim obdobi se
soustiedi u zavodnic na stabilizaci jiz nauCenych prvki a fad a procvicuji zdvodni fady a

synchronizaci PS.

Odpovédi trenérii odpovidaji teoretickym podkladiim SG, to pravdépodobné vypovida i o tom,

ze trenéii vychazi z poznatkti SG pro kterou jsou i Skoleni.

6.1.6 VYHODNOCENI OBLASTI REGENERACE

Do dotazniku jsme zatadili 1 otdzku zabyvajici se zplisobem provadénim regenerace v ramci
tréninkového procesu. Otazka €. 25 sméfovala na ¢asové vénovani pozornosti a zarazovani
regeneracnich prostfedkli a metod do tréninku. Odpovédi trenéri se shodovali v tom, Ze
regeneraci nepfikladaji vEétsi pozornost a vyznam. VéEtSina trenérit zafazuje v ramcei TJ pouze
zavéreCny streCink a kompenzacni cviceni. Jinak nechévaji regeneraci samostatné na
zavodnicich ve volném cCasu. Vyjimkou byl jeden respondent, ktery naopak uvedl, ze se
regeneraci snazi v€novat a Ze maji dostupné prostiedky mimo halu a spolupracuji
s fyzioterapeuty. OvSem jde o stejného respondenta, ktery jako jediny uvedl, ze jeho svéfenci

trénuji 6x tydné 2 — 3h. Z toho lze usuzovat, Ze se jedna o jiné podminky a moZnosti tréninku.

6. 1.7 SHRNUTI{ DOTAZNIKOVEHO SETREN{ TRENERU

Tuto ¢ast vyzkumu realizovan¢ho pomoci dotazniku pro trenéry hodnotim kladné, protoze 1
pres vicero otazek s diirazem na podrobné&j$i vypisovani odpovédi se ndm podafilo ziskat
uritou zpétnou vazbu v podobé 8 respondentl, kteti odkryvaji skuteCnost o fungovani
tréninkového procesu TG v bézné praxi. Vysledky tohoto dotazniku byly velmi pfinosné a

dozvédéli jsme se z nich mnoho informaci, které jsme hledali.

Pozitivné hodnotim zjiSténé poznatky zejm. v oblasti vlastni realizace, zaméfeni tréninkové
¢innosti a vedeni tréninkového procesu a také velmi dobré komunikaci a spolupraci mezi

jednotlivymi dotazovanymi skupinami.

Neutralni postoj zastavam k odpovédim z oblasti planovani. Jak jsme zjistili, pldnovani je sice
uskutecnovano, ale jiz nevime, jestli 1 ve forme pisemnych zdznamu. Toto nedostatecné jisténi

vSak pfisuzuju vlastni chybé vyzkumné ¢innosti a mozna nevhodné zvolené formulaci otazky
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¢iredukcei celkové redukcei otazek dotazniku. Déle pak poznatky o kontrole trénovanosti, u které
jsme se dozveédéli, ze do jisté miry probihd, akorat jsme zjistili, Ze nejsou sjednocena kritéria

testovani, jak je doporu¢ovano v teoretickych poznatcich.

Negativnim bodem byly ziskané odpovédi piipadajici neodlucitelné casti fizeni tréninkového
procesu, kterymi jsou evidence a vyhodnocovani. Trenéfi si zfejmé evidenci predstavuji pouze
ve form¢ vedeni dochdzky svych svéfenct a opomijeji, ze soucésti evidence tréninku je také
zaznamenavani obecnych a specifickych tréninkovych ukazateli, pomoci kterych lze sledovat
a korigovat miru tréninkové zatéze. Radna evidence je pouze piedpokladem budouciho
vyhodnocovani tréninku, a proto neni dobré ji zanedbavat. Moznym vysvétlenim mohou byt
rezervy v neznalostech terminologie sportovniho tréninku, které jsou spojené s moznym
Spatnym porozuménim otazek ¢. 7 a 15. Ob¢ tyto zanedbavané ¢innosti trenéra narusuji i ¢innost
planovani, ktera by méla navazovat a vychdzet z hodnoceni pfedchozich obdobi. Dal$im
zjisténim je fakt, ze trenéfi trénuji TG, ale ve skutecnosti jsou prevazné skoleni pro trénovani
SG.

6.2 VYSLEDKY DOTAZNIKU ZAVODNIC REPREZENTACE
TEAMGYMU

Uspésnost vyplnéni dotazniku pro zavodnice z reprezentace teamgymu byla 56,6%. Vyplnéni
dotazniku dokoncilo 17 zavodnic z 30 zhlédnuti, z toho se zic¢astnilo 8 juniorek a 9 seniorek.
Délka vypliiovani 20 otazek zabrala mezi 10 — 30 min. V porovnani s dotaznikem pro trenéry,
tento dotaznik neobsahoval otazky sméfované do oblasti planovani tréninkové ptipravy,

protoze to je ukolem trenérii a nikoliv zavodnic.
Na zacatku dotazniku jsme se ptali na 1éta praxe v TG a dobu zapoceti tréninku v TG.

Grafy 9 a 10: V¢k zapoceti tréninku TG u juniorek a seniorek (otazka €. 2)

juniorky seniorky

1
= diive nez v 10 letech = mezi 10 - 12 rokem = diive nez v 10 letech = mezi 10 - 12 rokem
mezi 13 - 15 rokem = jako starsi 16 let =mezi 13 - 15 rokem = jako starsi 16 let
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Z vysledki je patrné, Ze dévcata s TG zacala v brzkém véku, ve vétsiné piipadi diive nez v 10

letech u obou kategorii.

Grafy 11 a 12: Délka trénovani TG u juniorek a seniorek (otazka €. 3)

juniorky seniorky

méné nez 3 roky =4 -5 let = mén¢ nez 3 roky =4 -5 let

=6-8let = déle jak 9 let 6 -8 let = déle jak 9 let

Z vypoveédi zavodnic se také dozvidame, ze vice zadvodnic zacinalo s tréninkem SG pred tim
nez zacaly trénovat TG, tzn., Ze zavodnice maji za sebou dlouhd léta sportovni ptipravy. I pies
to, maji léta praxe v TG vysokd. Z dotazniku se potvrzuje, Ze vétSina zadvodnic trénuje 3 — 4x
tydn€ v rozmezi 2 — 3h, coZ vypovida o tréninkovém objemu 6 — 10h/tydné + vikendové setkani

reprezentace. Tato vypovéd je ve shod¢€ s vypovedi trenéri.

6.2.1 VYHODNOCEN{ OBLASTI EVIDENCE TRENINKU
Otazky pro oblast evidence byly pro zdvodnice vytvoirené a zamétené zejm. na pravidelnost

dochazky a zjisténi ptipadnych divodi neptitomnosti na tréninku.

Z uvedenych odpovédi ohledné zjistovani pravidelnosti dochazky na tréninky, se dovidame, ze
zavodnice jak z kategorie junior, tak i senior jsou pilné a chodi na tréninky poctive, a to, jak do
svého oddilu, tak se i pravidelné zucastnuji spoleénych vikendovych kempti. Jejich vyjimecna

nepiitomnost je jen ze zavaznych divodd.
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Graf 13 a 14: Nepfitomnost na spole¢nych reprezentacnich soustiedénich TG (otazka €. 8)

juniorky

seniorky

= nikdy vyjimeéné = obCas Casto = nikdy = vyjime¢né¢ = obcCas Casto
V ramci dotazniku pro zavodnice jsme se v nasledujici otdzce ptali na sefazeni nejcastéjSich
divodl nepfitomnosti na tréninku podle osobnich preferenci a vysledkem je zde uvedena

tabulka.

Tabulka 24: Nejcastéjsi dlivody pro vynechani tréninku TG (otdzka €. 7)

1. Nemoc 1. Nemoc
2. Zkousky Nejéastéjsi 2. Zkousky
3. Trénink divod 3. Trénink
Odpadne nepfitomnosti odpadne
_ na tréninku
4. Skolni vyuka
4. Zranéni

juniorky v dobé tréninku seniorky

5. Rodina

6. Zranéni

7. Ptatelé

8. Jiné diivody

Nejméng¢ Casty
divod
nepiitomnosti

na tréninku

5. Skolni vyuka

v dobé tréninku

6. Rodina

7. Jiné divody

8. Pratelé

Dalsi dopliujici otdzkou k této oblasti byla, zdali si zdvodnice vedou néjaky tréninkovy denik
¢1 osobni zapisky, popt. co si zaznamenavaji. Ukézalo se vSak, Ze vétSina zavodnic si zadny
tréninkovy denik nebo poznadmky z tréninku nevede. Nasly se vSak i vyjimky, 2 seniorky a 2

juniorky tak &ini. To vypovida o tom, Ze 23,5% zavodnic si n&jaké poznamky vedou. Ucel a
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funkce deniku hraje spiSe motivacni roli. Soucasti osobnich poznamek jsou motivacni citaty,
vlastni piehled o UspéSich — zdvody a vyjimecné vydatfené tréninky, nové naucené prvky,
pokroky v nacviku cilenych prvki/fad, v posledni fadé i pocity. V jednom z piipadi byly
zminéné 1 udaje o poctech.

6.2.2 VYHODNQCENi OBLASTI KONTROLY TRENNOVANOSTI A
VYHODNOCOVANI TRENINKOVE CINNOSTI

K této Casti jsme zapojily otazku sméfovanou na zpétné pocity ohledn€ osobni piipravenosti na
nadchdzejici zadvody a spokojenost s tréninkovou piipravou jest¢ pfed dobou zacatkem

pandemie Covid -19 a s tim spojenych omezeni a zavienych télocvicen.

Tabulka 25: Pocity pfipravenosti na zavody pted pandemii Covid — 19 (otdzka €. 19)

Skala
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
hodnoceni
Cetnost
odpovédi
1 2 1 1 1 2 - - - -
Juniorky
Cetnost
odpovédi | - 1 2 1 2 - 1 1 - 1
- Seniorky
Velmi Spise Neutralni Spise Vibec
pfipravené pfipravené postoj nepiipravené pfipravené

Snahou bylo, aby odpovédi na otazku vypovidali o mife pfipravenosti, ale myslim si, ze
nakonec spiSe registruji miru sebevédomi a sebedtivéry. Navic pocity mohou byt ovlivnény
aktudlni dlouhodobou pauzou a absenci tréninku v télocviéné, i pfes to, ze jsme otdzku
smétovali do minulosti. Z tabulky vypovédi je vidét, Ze vice pripravené se citili byt juniorky.

Primérny pocit pfipravenosti juniorek odpovida hodnoté 7,3 a u seniorek pouze hodnoté 5,7.

6.2.3 VYHODNOCEN{ OBLASTI KOMUNIKACE A VZAJEMNYCH VTAHU
V této oblasti jsme ovefovali vztahy mezi jednotlivymi zdvodnicemi a vztahy mezi

zavodnicemi a trenéry.

Zaprvé bylo zjiSténo, ze vSechny zdvodnice vychazi velmi dobfe se ¢lenkami tymu vlastniho

oddilu. V ramci této otazky €. 10 odpovédi zavodnic se pohybovaly na Skéle 8 — 10.
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Nasledné jsme stejnou otazku polozili znovu, ale tentokrat se zaménou tykajici se pro pocity a
vychazeni se Cleny reprezentaéniho tymu. Zde jsme se jiz nedobrali tak jednoznacného
prevazujiciho pozitivniho hodnoceni a v dané skupiné se jiz objevili tak trochu upozadéni

jednotlivei. Vypovédi zavodnic viz nasledujici tabulka.

Tabulka 26: Socializace v reprezenta¢nim tymu (otazka ¢. 11)

Skala hodnoceni 10 9 8 7 6 5
Cetnost odpovédi — juniorky 2 2 3 - 1 -
Cetnost odpovédi - seniorky 4 2 1 1 - 1

Tento poznatek muze znacit, Ze ve skupiné reprezentatniho vybéru neni tak dobré soudrznost,
pratelstvi a kolegialita jako v domdcich tymech. Mize to byt také jen projev urc¢ité miry zdravé
rivality mezi jednotlivei pochazejicich z riiznych oddiléi teamgymu CR ve snaze prosadit se a

zajistit si pozici pro ucast na ME.

Dalsi ¢asti bylo ovérovani spokojenosti zavodnic s pfistupem, komunikaci a vedenim trenéra
jak v oddile, tak s vedenim reprezentace. Zavodnice jsou celkem spokojeni v ramci svych

oddilu, avSak o néco 1épe hodnotily ptistup a vedeni v ramci reprezenta¢niho tymu.

Tabulka 27: Spokojenost s vedenim v oddile (otdzka €. 12)

Skala hodnoceni 10 |9 8 7 6
Cetnost odpovédi — juniorky 3 2 - 1 1
Cetnost odpovédi - seniorky 3 2 2 - 2

Spokojenost zavodnic reprezentace s vlastnimi trenéry v oddile je na primérné hodnoté 8 bodt

u juniorek a 8,44 bodu u seniorek.

Tabulka 28: Spokojenost s vedenim v reprezentacnim oddile (otazka ¢. 13)

Skala hodnoceni 10 9 8 7 6 5
Cetnost odpovédi — juniorky 3 2 2 1 - -
Cetnost odpovédi - seniorky 4 2 1 1 1 -

Spokojenost zavodnic reprezentace s vedenim RT je 8,87 u juniorek a 8,77 u seniorek.

6.2.4 VYHODNOCENT OBLASTI ZAMERENT TRENINKOVE CINNOSTI
Otazka do této kapitoly se zavodnic tdzala na to, zdali pozoruji néjaké rozdily ve zplisobu

trénovani v oddile a na reprezentacnich kempech a piipadné v ¢em jim trénink piipadé odlisny.
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VétSina zavodnic tréninky v oddile v porovnani s vikendovymi tréninky v ramci reprezentace
vnima odlisné. U spole¢nych vikendovych tréninkl zdvodnice vnimaji nejvice rozdily prevazné
z psychologické slozky, zejména jinou atmosférou a mentalitou tréninki, mivaji vétsi motivaci,
dale maji pocit vétsi profesionality vedeni a tudiz i vice vnimaji rady, které dostavaji. Na druhou
stranu nékteré zavodnice tyto tréninky spiSe stresuji a pocituji velky tlak na vykon. DalSim
uvadénym rozdilem bylo cCastéj$i vyuzivani priprav ¢i lepsi moznosti vybaveni télocvicny.

Tato otazka je vyhodnocuje odpovédi juniorek a seniorek hromadné.

Graf 15: Cetnost aspekti rozdilného vnimani trénink® v oddile a v rAmci reprezentace (otdzka

& 14)

juniorky a seniorky

45 4
4
35 3 3 3
3
2,5 2
2
L5 1 1
1
-
0
Ano - Ano-veétsi  Ano-lepsi  Ano - bez Ano - Ano - jiny Ne - bez
pozitivni  tlak na vykon  vybaveni vyjadfeni  intenzivngjsi zpusob rozdilu
naladéni a trénink tréninku
motivace

Soucasné tfi odpovédi z riznych uvadénych vypovédi se tykaly vysSiho vyuzivani pripravnych
stanovist’ v ramci reprezentacnich tréninkt. Jednou odpovédi bylo, Ze pripravné stanoviste si
Jiz prevzali a vyuzivaji je 1 v oddilovém tréninku. Ti, ktefi odpovidali v této otazce NE, tak to

znamena, Ze jim tréninky pfipadaji podobné ¢i stejné a nevnimaji mezi nimi rozdily.

6.2.5 VYHODNOCENI OBLASTI REGENERACE

V oblasti regenerace jsme se neptali jako u trenérti na vyuzivani regeneracnich prostredkii a
metod, ani na pfipadné vyuZzivani pravidelné péce fyzioterapeuti, ale zjistovali jsme zatazovani
dopliikovych pohybovych aktivit a jejich pravidelnost v ramci kompenzace specifického
zatizent.

Z vypovédi na otazku ¢. 15 se dovidame, Ze vSechna dévcata provozuji ve svém volném case
jesté jiné pohybové a sportovni aktivity. Nejcastéji zmin€nymi a opakujicimi se byly:
provozovani sezonnich sportl (lyzovani, snowboarding, bézecké lyZzovani), posilovani, které

bylo v zastoupeni 1 — 2x tydné, poté nasledoval béh, jizda na kole, mezi dale uvadénymi bylo
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plavéni, in-line brusle, sportovni hry a jiné aktivity. K dal§im pohybovym c¢innostem

vSestranného charakteru by se mohla pficist jesté povinna Skolni TV.

Poté jsme k této oblasti zjistovali jedny z moznych disledka Spatné a nedostatecné regenerace,

za kter¢ Ize povazovat zranénost. Ptali jsme se na ¢etnost zranéni za posledni 3 roky.

Graf 16 a 17: Cetnost zranéni u zavodnic TG (otazka &. 16)

juniorky seniorky
1
' 2 ‘l
vibec = 1x ®2-3x =4-5x =castgji mvibec ®1x ®2-3x =4-5x =castéi

Z grafu vyplyva, ze seniorky byly Castéji zranéné nez juniorky. Toto zjisténi odpovida i

zahrani¢nimu vyzkumu (Lund, Myklebust, 2011).

Nasledné jsme zkoumali, pfi jakych cvicenich a pfilezitostech nejvice a nejcastéji dochazi
k arazim. V obou otdzkach zavodnice mély uvést 1 — 3 nejCastéjsi pripady. Zcela
nejrizikoveéjsim cvikem u Ceskych reprezentantek TG se zda byt tsukahara, kterd se mezi
odpovédi zavodnic vyskytla v 7 ptipadech, coz odpovida 41% z dotazovanych. Dalsi casta
zranéni pfevaZovala z pfemetli vpied, z vazby pfemet — salto vpied a flikd, coZ je pro mé
prekvapujicim zjisténim, jelikoz to povazuji za bézné lehéi prvky. V malé mitre ptipadii byly
zminovana dvojna salta, mozna proto, Ze je u nas provadi mensi mnozstvi zdvodnic nez je tomu
v zahrani¢nich zemich. Hodné odpovédi bylo obecnych, které se tykaly zejména doskokil a
ruznych pretizeni. Soucasti této otdzky byla i podotazka, kterou jsme zjistovali, jaky typ zranéni
si zavodnice pfivodila nebo jakou &ast téla si poranila. Cisla v nasledujici tabulce uvadgji

cetnost zastoupeni. Zavodnice v otdzce mohly zminit 1 — 3 ptiklady zranéni.

Tabulka 29: Lokalizace zranéni u zavodnic TG v CR (otazka &. 17)

Dolni koncetiny (DK) Horni koncetiny (HK) Zada Hlava/krk
kotnik koleno kycle Ruka/prsty | loket rameno
9x 3x Ix 5x 2x 0x 2x Ix
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Celkové nejvice urazii bylo zaznamenano na DK. Urazy DK tvotily celkem (56%) ze viech
zranéni. Urazy nejvice prevazovaly u poranéni vazil u kotnikd (v 39%), v mensi mife pak
zranéni kolen (13%). Nasledovala zranéni HK, ktera byla zaznamenana z (30%), poranéni
v oblasti HK se tykala nalomenin ¢i zlomenin prstl u ruky a to z (21%), dale pak poranéni lokte,
ktera se vyskytla z (8%). V (8%) miie byly registrovany i Urazy v oblasti zad a ojedin€lymi
ptipady byla zminéna oblast krku, kycle a stehna.

24

Graf 18 a 19: Prilezitosti nejcastéjSich zranéni (otazka €. 18)

juniorky seniorky
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prupravné stanovisté jiné cviceni

Z tohoto zkoumani se dozvidame, Ze Urazy nejCastéji prameni z tréninkového cviceni na
trampoliné a tumblingu a to u obou kategorii (viz graf 17 a 18). Nejvice vS§ak dominuji zranéni
a urazy ze skokl ztrampolinky, a to pfi riznych piilezitostech (trénink, rozcviceni pted
zavodem nebo pfimo samotny zavod). Dalsi zajimavosti je, Ze seniorky neuvadély zranéni
z prupravnych stanovist' v porovnéni s juniorkami, u kterych se zranéni tohoto typu cviceni
v ur¢ité mife vyskytovala. Naopak ze zahrani¢niho vyzkumu (Harringe, Lindblad 2004) se
dozvidame, Ze vznikld zranéni z cviCeni na tumblingu pfestavovaly 35%, zatimco urazy
z trampoliny ¢inili pouze 23% a zranéni pfi cvi¢eni pohybové skladby jen 6%, dal$i zranéni se
tykala jinych prileZitosti. Obecnd u zavodnic teamgymu v CR prevazuji zranéni pievazné
z tréninklt 62,5% nez ze zavodd 31,5%. Tento fakt rovnéZz odpovidd 1 vysledkiim jedné
zahrani¢ni studie (Harringe, Lindblad 2004), ktera uvadi, ze u sportovcl teamgymu je mira

urazl 81% ptimo z tréninku a 12% behem soutéze, 3% z exibic a 4% z jinych Cinnosti.
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6.2. 6 SHRNUTI DOTAZNIKU PRO ZAVODNICE Z REPREZENTACE
TEAMGYMU

Dotaznik pro zavodnice hodnotim velmi pozitivn€, diky jeho velké tispéSnosti vyplnéni a
dokresleni tak zkoumané problematiky. Pfinosné zjisténi jsou zejména v sepsanych obecnych
informaci k TG z prvotnich otazek dotazniku, déale pak zkoumané otazky z podnét bakalaiské
prace (vedeni deniku a provozovani dopliikkovych pohybovych aktivit), rozdilné vnimani

reprezentacnich tréninkd a v posledni fad€ i zhodnoceni zranénosti v TG u nas.

Posledni zjist'ujici otdzkou mimo piedem stanovené oblasti byla otdzka tykajici se motivace,
piinost TG a co se jim na TG libi. Z odpovédi vyplyva, ze zdvodnice reprezentacniho tymu TG
sebepiekonani. Zavodnicim se na teamgymu nejvice libi spoluprace v kolektivu (tymovost),
pratelstvi a vzajemnd podpora tymu. DalSim velmi Castym diivodem libosti byl uvadén
adrenalin, ktery jim je umoznén zejm. diky pruznému vybaveni, které zplsobuje vysku a
rychlost skokl. V ojedinélych ptipadech byly zminénymi piinosy TG: radost, cilevédomost,

soustfedénost, disciplinovanost a fyzicka kondice.

Zkoumani bylo zdafené a odhalilo mnoho skute¢nosti. Napt. mé fascinovaly odpovédi ohledné
pravidelnosti dochazky na tréninky, kterd z dotazniku z mého pohledu vysla pfili§ pozitivné
v porovnani z pozorované vlastni zkuSenosti. Dal§im piekvapujicim vysledkem bylo to, ze
zévodnice vice respektuji a maji lepsi postoj k trenérim z vedeni reprezentace nez ke svym
vlastnim trenérim. Trenéfi v priméru hodnoti kolektiv na Skéle od 1 — 10 bodt hodnotou 8,25
bodi, zatimco zavodnice na Skéle od 1 — 10 primérné trenéry oddilu hodnoti 8 body v ptipadé
juniorek a 8,44 body v pfipad€ seniorek, stim, Ze bodové hodnoty jsou na Skale vice
rozprosttené. Hodnoceni zna¢né odchylujicich se zavodnic mi ptipada az nevdécné, viz tab. 27.

V piipad¢ hodnoceni vedeni RT se primérné hodnoty piiblizovaly 9 bodovému hodnoceni.

Nicméné, na zakladé vyhodnocovani odpoveédi, si zpétn€ myslim, Ze nekteré otdzky mohly byt
poloZené o néco 1épe, €i se tdzat i na trochu jiné véci, aby se dané vypovédi daly Iépe srovnavat
s odpovéd'mi trenérl. A to zejm. otazka, kterd se vztahovala k pocitiim pfipravenosti na zavody,
tam jsem méla rozlisit vyznamnost soutéze CP a ME zvla§t’ a samostatné pak i spokojenost s
tréninkem. Na druhou stranu otazek v prvopoc¢atec¢nich planech ptipravy vyzkumu bylo ptilis a
bylo velmi obtizné snizit a prizplsobit celkovy pocet dotazi tak, aby zaroven vystihl vice

oblasti. Stejny problém se tykal i pfipravy dotazniku pro trenéry.
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6.3 VYSLEDKY ROZHOVORU S VEDENIM REPREZENTACE
TEAMGYMU

Rozhovor byl nakonec uskuteénén online pomoci aplikace googlemeet. Online setkani se
ucastnily dvé osoby z vedeni Ceské reprezentace teamgymu. Cely rozhovor ve vysledku trval

okolo 40 minut.

Z rozhovoru jsme se dozveédéli, ze osoby, které maji na starost vedeni reprezentace TG, maji
sami osobni zkuSenosti s tréninkem TG a trénovani TG se vénuji v délce 7 a 11 let, vlastni
ptipravé reprezentace pak 4 a 7 let. Jejich vzdé€lani pro trénovani TG zahrnuje predevsim
trenérské kvalifikace pro SG v trovni III. a II., ale taktéZ maji i jind osvédceni, jedna ma
absolvovany tane¢ni kurz a druhd z osob prosla prestiznimi Skolenimi v Dansku pro skoky

z trampolinky a tumbling v Grovni 1 (zac¢ate¢niky) a 2 (pokrocilé).

6.3.1ZPUSOB VYBERU REPREZENTACN{HO TYMU

Z rozhovoru se dovidame, ze maji nastaveno 1,5 roku pted kazdym ME potéadat vybér zavodnic
do RT, coz je v souladu s 2 letym cyklem potadani soutéze ME. Zprvu se jedna o tzv. zékladni
Sirsi vybér, ktery ¢itd 18 — 20 jedincu pro kazdy tym v kategorii, ktera bude ve vysledku
naplnéna. Pocet reprezentacnich tymi pro rizné kategorie zavisi na celkovém poctu uchazecu,
jejich véku a vykonnostni Grovni uchazec¢t. V pribéhu 1,5 letého cyklu tréninkové piipravy,
dochazi k postupnému snizovani poctu zadvodnic, a to nejprve na 15 ¢lenti pro tym a pozdéji na
13 zavodnikt pro tym, nakonec 1 — 2 tydny pied samotnym odjezdem na ME je zvolen finalni
vybér 10 zavodicich jedincti + 2 ndhradnich ¢lent pro kazdy tym v kategorii. Konkrétné pro
nadchdzejici presunuté ME 2021 je soucasti RT aktualné 15 zavodnic v kategorii junior Zen a
12 zavodnic v kategorii senior Zen. Letos kvili neobvyklé situaci pandemie Covid — 19 je
souéasti RT TG v CR mensi podet zavodnic jesté dlouho pred samotnou soutézi ME, diivodem
je samovolné vystoupeni a odchod zavodnic z RT dfive nez by byly vyfazeny trenéry, cemuz

v pfedchozich letech tak nebyvalo.

Samotny zpusob vybéru jedincti do RT pro ME 2020 (2021) byl zaloZen na dovednostnich
kritériich. Trenéfi reprezentace pii vybéru hodnotili uroven obtiZnosti, jistotu a bezpecnost
provadéni jednotlivych dovednosti provadénych na TUM a TRA. Hodnoceni urovné
dovednosti provadéli na skale od 1 — 5. Dale pak provadé¢li hodnoceni irovné€ povinnych prvk,
které by si pfedstavovali zaradit do zavodni sestavy PS pro danou soutéz. Poslednim testem byl
nacvik a nasledna prezentace kratkého tane¢né-pohybového useku s hudebnim doprovodem

provadéného po malych skupinkach jedinct.
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6.3.2 PLANOVANI A ZPUSOB TRENINKOVE PRIPRAVY RT

Na zéklad¢ kladenych otazek k oblasti planovani se dozvidame informace o vlastni realizaci
planovani tréninkové pripravy RT v TG. Trenéfi reprezentace povazuji a planuji tréninkovou
ptipravu RT na 1,5 lety cyklus pied konanim soutéze ME, ktera se kona 1x za 2 roky. Vedeni
RT TG ' - 1 rok piedem planuji rozvrzeni spole¢nych tréninkovych setkani reprezenta¢niho
vybéru. VTR se obvykle konaji 1x za mésic béhem vikenda ve formé dvoufazovych tréninkd.
Dale beéhem Iéta je planovano tydenni soustiedéni a v poslednim 1 -2 mésicich pied soutézi se
vikendova VTR konaji 2x v mésici béhem nichz je provadén testovaci trénink v zadvodnim

rezimu.

Dozvidame se, zZe vedeni reprezentace mé zejména organizacni problémy s rezervaci hal pro
VTR, protoze SG a jeji soutéZe dostavaji vétsi prednost pred TG, coz trenériim TG znesnadiiuje
planovat tréninkovou piipravu. Tudiz samotni trenéfi dopiedu pfili§ nevédi, jaké budou mit
k dispozici tréninkové podminky a zdzemi. Na zakladé toho se dozvidame, ze neplanuji ptimo
konkrétni obsah konkrétniho VTR, ale fidi se aktualnimi moZnostmi pronajmi télocvicen
(zvlasté problém pro nacvik PS, mozZnost vyuZiti molitanové jamy, nedostatecné dlouhé

rozb&hy, moznost cvicit sou¢asné¢ na TUM a TRA, ...).

Pred samotnym vybérem jedincii do reprezentace TG si trenéfi reprezentace vytvaieji cile a
pfedstavy o tom, jaké by méli zdvodnice/ci zvladat dovednosti a jaké vykony by od nich chtéli
o¢ekavat na nadchézejicim ME v jednotlivych disciplinach. Po zhotoveni zdkladniho vybéru
tvofeného rozlisnou vychozi urovni jednotlivych zavodnic pochazejicich z riiznych oddili CR,
trenéfi reprezentace zavodnicim jednotlivych kategorii pfedstavi své cile a vize, k Cemu by se
méli naucit a nasledné jaké predem pldnované fady a prvky by méli byt schopné provadét na
budoucim ME. Hlavnim cilem je neustale prohlubovat svou stavajici vykonnost. Rdmcové je
naplanovano, jakou ¢ast PS je tfeba se naucit do urcité doby, a kdy jiz je nutné PS umét celou

a vénovat pozornost korekcim a sladéni pohybti celé skupiny.

Jednim z dotazl souc¢asti rozhovoru bylo, zda si mysli, Ze je tento zpiisob ptipravy RT pomoci
mésicnich VTR vhodny a dostacujici nebo by bylo mozné RT pfipravovat i jinym zpiisobem.
Odpovédi trenértt RT bylo, ze tento zplisob v TG dobie funguje i u zahrani¢nich severskych
stati a nedovedou si predstavit jinou moznost. V pfipad¢ existence samostatnych
reprezenta¢nich tymi v CR by bylo obtizné realizovat celoroéni tréninkovou piipravu, kdyz
kazdy pochézi z jiné ¢asti republiky a navic by doslo k oslabeni jednotlivych oddilt o jednotlivé
zavodnice. Nasledn¢ jsme rozebirali problém dvou odlisnych tréninkovych ptiprav a cili pro

zévodnice, které¢ jsou jak soucasti reprezentacniho vybéru, tak 1 zdvodicimi Cleny svych
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domacich oddild. Bylo mi feceno, ze diive na ME vzdy odjizdél reprezentovat nejlepsi tym
z CR, ale v dne$ni dobé by tento zpiisob neumoziioval doséhnout lepsich vysledka, jelikoZ
nejlepsi vysledek oddilu v CR by byl v celkovém vysledku horsi nez vysledek reprezentaéniho

tymu, ktery je slou¢eny z nejlepsich jednotlivet z riznych klubt CR.

6.3.3 EVIDENCE TRENINKOVE CINNOSTI RT
Z otazek smétujicich do oblasti evidence jsme ovéfili, ze trenéfi RT TG provadéji dochazku
svych svéfenct pro kazdé spolecné VTR a zaroven pozoruji pfipravenost, pfistup a nasazeni

jednotlivych zédvodnic k vlastnimu tréninku.

Co se tyce casti evidence tréninkovych ukazateld, tak zjiStujeme, ze ta se v podstaté odviji
pouze od pfedem planovanych VTR, z kterych je mozné vy¢€ist pocet tréninkovych dni, pocet
TJ atréninkovy Cas. Trenéfi reprezentace vSak nezaznamenavaji dobu stravenou na jednotlivém
nafadi, na pripravnych stanovistich, ¢as vénovany posilovani, protahovani. Dale se zde
nesetkavame ani sudaji o specifickych tréninkovych ukazatelich, v ptipadé TG tedy o
zdznamech poctu jednotlivych nastupli/ pokust na jednotlivém nafadi, pocet opakovéni
konkrétnich dovednosti. Tento kol nepfenechdvaji ani na starost zavodnicim, které by si sami
mohly vést svou individudlni evidenci o poctech provadénych opakovani konkrétnich
dovednosti ¢i zapisovani poc¢tu zdafenych a nezdafenych nastupi. Tento zpisob by mohl téz

slouzit jako urcitad distan¢ni kontrola tréninkové ¢innosti zdvodnic ve svych domécich oddilech.

6.3.4 KONTROLA TRENOVANNOSTI A VYHODNOCOVANI
TRENINKOVE PRiPRAVY RT

Kontrola trénovanosti je provadéna 1x za mésic v rdmci VTR, kdy trenéfi pozoruji jednotlivé
zévodnice a zaznamenavaji si aktudlni uroven jednotlivych provadénych dovednosti na TUM,
TRA a PS a dovednosti, které se zavodnice podle pfedem stanovenych cilli maji vénovat a
nacvicovat. Trenéfi to vSak neprovadi Zadnym oficidlnim testovanim, taktéZ neprovadi ani
Zadné testy, které by hodnotily urovent kondi¢nich ptfedpokladll a to jak pribézné, tak ani v
ramci samotného vybéru do RT. Jedna z trenérek RT tika: ,, Zviddnuti PS je samo o sobé testem
kondice.”“ Automaticky se tedy predpokladd, ze ¢im vice zavodnice je schopna provadét
hodnoceni samotnych fyzickych ptedpokladi jeSt¢ nemusi byt zarukou dobré urovné

teamgymovych dovednosti, proto jsou ziejmé testy kondice opomijené.

6.3.5 KOMUNIKACE A SPOLUPRACE VEDEN{ REPREZENTACE
V ramci této oblasti jsme zafadili otazky, které se tykaly provadéni a zplsobu kontroly

tréninkové ¢innosti jednotlivych zavodnic RT v jejich domécich oddilech. Bylo ndm feceno, ze
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jednotlivé zavodnice nelze zasadné kontrolovat, ale v piipad¢ z4jmu a potfeb maji moznost
posilat tréninkova videa z vlastnich tréninkd oddilu pro pfipadnou kontrolu a korekci. Ptala
jsem se, jestli to funguje a do jaké miry to zavodnice vyuzivaji. Jedna z trenérek tikala: ,, Obcas
nékdo tak cini.

Vlastni spoluprdce a komunikace trenérii reprezentace s trenéry jednotlivych zavodnic
z ruznych oddili probiha ptfevazné pouze béhem VTR, kde jsou trenéfi jednotlivych zavodnic
soucasti vikendovych tréninki. Trenéfi maji moznost dozvidat se informace o prapravnych
cvicenich, zptasobech nacviku t€zsich dovednosti a moznych korekci. Takze vikendova setkani
reprezentace slouzi té€Z pro trenéry jako praktické skoleni trenért, stejné tak jako vikendova
setkani pro niz$i uroven, kde se mohou zuc¢astiovat mladsi cvicenci, které nejsou ve vybéru
RT. Dilezité je vSak fici, ze hodn¢ zélezi na tom, do jaké miry jsou trenéti schopni plnit
jednotlivé tkoly reprezentace v ramci svych klubovych tréninki i v souvislosti na odli§né, ¢asto
horsi, tréninkové zazemi. Ze zkuSenosti vedeni reprezentace vyplyva, ze ne vzdy jsou zcela
spokojeni s ptipravou nekterych jedincii. Stava se, ze néktefi trenéfi uptednostiiuji nacvik a
kombinace prvki &i fad, které jsou vyhodné zejm. pro tym svého oddilu a pro zavody CP, které
maji modifikované pozadavky pro nizsi vykonnostni Groven, Castji se tak stdva u mladsich
kategorii. Nicméné vazby a kombinace vyhodné pro bodové ohodnoceni v ramci soutézi CP

brani perspektivnimu rozvoji k nacviku budoucich slozitéjSich vazeb a kombinaci.

TudiZ veSkera budoucnost TG u nas zalezi pfedevSim na piisobeni trenéri v jednotlivych

klubech a jejich vzdélanosti.

6.3. 6 ZAMERENI TRENINKOVE PRIPRAVY RT
Zameéteni tréninkové ¢innosti souvisi s moznostmi vyuZziti pronajimanych prostort télocvicen,

se zamySlenymi cili RT, s individudlnimi cili a moZnostmi jednotlivych zavodnik.

Nejveétsi pozornost behem vSech VTR je soustfedéna na skakani, kontrolu tirovné dovednosti,
opakovani co nejvétsiho poctu skoki a pro nacvik novych tézsich skoki s moznosti vyuzivani
podminek a vybaveni (jamy, mnoho duchen a nafadi pro vytvofeni vicero stanovist pro
pripravy). VSe je zamysleno tak, aby cely proces zajistoval postupny progres u vSech zavodnic
v zavislosti na jejich nestejné vstupni urovni, a zdroven aby byla zajisténa jejich bezpecnost.
Soucasti VTR je nutné podotknout, Ze spolecny ¢as musi byt taktéZ vyuZit pro postupny nacvik

a secvicovani pohybové skladby podle predem nastavené¢ho planu.
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6.3.7 AMBICE REPREZENTACNICH TYMU TG
Z rozhovoru se dovidame, ze pro piesunuté ME, které¢ se bude konat v prosinci 2021

Portugalsku, budou za CR vyslany 2 tymy — druZstvo junior Zen a druZstvo senior Zen.

Dale jsme se ptali, jaké maji trenéfi reprezentace od obou tymu ofekavani? Bylo nam feceno,
ze v dobé¢ pied prerusenim tréninkového procesu trenéfi pomysleli od obou tymt na postup do
finale mezi 6 nejlepSich evropskych tymt v kategorii. Nyni ale nevédi, co mohou od zavodnic
ocekavat, protoze prozatim neméli zadné spolecné VTR a tak nevédi, jaké nasledky se
podepsaly na zavodnicich kviili dlouhé pauze prerusené pandemii Covid — 19, a jakou maji

zavodnice aktualni aroven dovednosti.

Trenéfi vzdy stanovuji 5 rlznych variant skokanskych fad, které by si pfedstavovali, aby
zavodnice skékaly, nakonec se rozhoduji podle toho, kolik zadvodnic je schopno dané fady
provadét takovym zpisobem, aby to bylo stabilni a bezpecné, i pies to, ze piivodni vize jsou
trochu nadnesend pro vyssi obtiznost. To samé plati i pro vybér prvka pro PS, kde piipadaji
v Gvahu rizné varianty prvkl, a nakonec se vyberou takové prvky, aby je byly vSechny
zavodnice schopné provadét na dobré uznatelné urovni opét se snahou o dosazeni co nejvyssi

obtiznosti.

Mozné predpokladané tady:
TUM: - rondat — flik — dvojné salto vzad toporn¢/ schylmo/ skrémo

- salto vpted toporné s obratem o 360°/ salto vpied toporné/ salto vpted schylmo — pfemet
vpted odrazem stfidmonoZz — salto vpted toporné s obratem / salto vpied toporné s obratem o
360°/ salto vpted toporné s obratem o 540°

- salto vpfed v rlizném provedeni — rondat — flik — salto vzad toporné s obratem o 720° /
dvojné salto vzad skrémo/schylmo/toporné
TRA: - s preskokovym naradim: rizné zptisoby provedeni tsukahary, pfipadné riizné varianty
premet vpied — salto vpred

- skoky bez ptfeskokového naradi: dvojna salta vpted skrémo s obratem / dvojna salta
vpted schylmo s obratem/ dvojna salta vpted toporné s obratem, dvojné salto skrémo s obratem
0 360° v prvnim saltu a s obratem ve druhém saltu, dvojné salto toporn¢ o 360° v prvnim saltu
a s obratem ve druhém saltu, ...

Jejich uplatnéni také zalezi na kategorii, ale jsou v podstaté stejné jako pro predchozi ME.

6.3. 8 POHLED NA VYVOJ TEAMGYMU U NAS
Povédomi a rozsifeni TG v CR b&hem poslednich 6 let velmi stouplo. Vzrostla zejm.

vykonnostni trovent v mladSich kategoriich, kterd je podle trenéri reprezentace srovnatelna
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s konkuren¢nimi staty Evropy. Tento progres je nejspiSe disledkem castéjsiho poradani VT
nejen pro RT, ale i pro cvicence s nizs§i vykonnostni urovni, béhem kterych dochazi
k praktickému doskolovani trenérii. Trenéti na VT maji moznost okoukat a vyzkouset si chytani
na t€zsi prvky pod odbornym vedenim, dale se dovidaji, jaka existuji pripravna cvieni pro
jednotlivé dovednosti, jakym zptisobem mohou své cvicence opravovat a mnohé jiné praktické
informace. Diky potfadani téchto VT se vedeni reprezentace TG dafi sluovat vice tymi
dohromady a zajiStovat tak pravidelné praktické skoleni trenérti. Dalsi vyhodou miize byt to,
ze cvicenci béhem tréninku vidi konkuren¢ni zavodniky z jinych oddilt, coz je vice motivuje
k sebezlep$ovani pro dalsi trénink. Dal§im diikazem zvy3ujici se urovné TG v CR je to, Ze
béhem posledniho vybéru do RT se zucastnilo trojnasobné mnozstvi zajemct s pokusem dostat
se do RT v juniorském véku. Narlst konkurence umoziiuje trenériim RT zajistit kvalitngjsi

vybér pro budouci RT a nasledné vytvéreni pfedpokladii pro seniorskou kategorii.

6.3.9 SHRNUT{ ROZHOVORU
Z informaci, které nam byly poskytnuté v rdmci rozhovoru s vedenim reprezentace TG,
vyplyvaji problémy, které znesnadiiuji ptipravu jak jednotlivych tyma, tak i reprezentaéniho

tymu TG.

1. Nedostateéné tréninkové prostory v CR, zejména pak uzplisobené zazemi piimo pro
trénink teamgymu

2. Nejzasadnéjsi rezervy jsou ve sladéni tréninkt jednotlivych oddilt a postaveni trenérti
ke stejnému zptisobu vedeni a volb€ obsahu tréninku v ndvaznosti na perspektivni ucast
zavodnic do RT.

3. Vzdélavani trenéra

Vsechny tfi jmenované problémy spolu vzajemné souvisi. Je jasné, Ze i tieba sebelépe vzdélani
trenéfi nemohou nacvicovat t€z$i dovednosti, kdyz k tomu nebudou mit vhodné zazemi. A na
druhou stranu malo vzdélany trenér, 1 tfeba s lepSim tréninkovym prostfedim, t€Zko nauci své
svetence tézsi dovednosti, kdyz nebude védét, co je vyhodné nacvi¢ovat a jakym zptisobem to

muze realizovat.

Vedeni reprezentace tikd, ze: ,, V posledni dobé vsak lze pozorovat zarazovani stejnych
povinnych prvku do PS, kde se tento problém sniZuje. Uzpiisobovani tréninkii je vSak odlisné
tym od tymu. Vetsinou ty oddily, jejichz svérenci jsou soucasti RT nebo se zucastnovaly VT, u

nich je mensi problém a snazi se prizpiisobovat. *
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7. DISKUSE

Vsechny stanovené ukoly prace jsou podrobné objasnény v ramci tematickych ptislusnych ¢asti
vysledkl dotaznikl s trenéry, se zdvodnicemi a z rozhovoru s trenéry vedouci reprezentacni
tym. Nékteré zjisténé poznatky jsou jiz samostatné diskutovany v jednotlivych shrnutich

vysledki.

Nasleduje celkové shrnuti zjisténych informaci, a tim zodpovézeni postupné stanovenych
ukola.

Zaprvé uvadime zjisténa tvrzeni ohledné planovéani tréninkové pifipravy teamgymu. Trenéfi
stanovuji cile tréninkové ptipravy a pravidelné planuji pfipravu a organizaci svych TJ. Nicméné
uz nevime, zdali vSichni trenéfi maji stanovené cile a plany tréninkové ptipravy v pisemné

podobgé.

Zadruhé stru¢né€ popisujeme fungovani, zptisob tréninkové ptipravy a zptisob vybéru RT. Dané
informace se dozvidame z rozhovoru s trenéry reprezentace. Trenéfi reprezentacniho tymu
planuji na 1,5 lety cyklus. Jejich hlavnim cilem je neustile zvySovat Groveil dovednosti
vybranych zavodnic. Pfed vybérem do RT, trenéfi vytvaieji predstavy o konkrétni Grovni
dovednosti vybranych zavodnic. Prvotni vybér zavodnic ¢ita 18 — 20 mist a byva uskutectiovan
pred zahajenim vlastni 1,5 leté piipravy. Zptsob vybéru do RT TG v CR je zaloZen na
dovednostnich kritériich. Tréninkova ptiprava RT je provadéna dlouhodobé v domovskych
oddilech vybranych zavodnic, jez maji na starost trenéfi oddild, a spolecnou ¢ast tréninkové
ptipravy tvoii 1x/mésic poradand vikendova soustfedéni. Trenéfi RT kladou daraz na pokroky
u jednotlivych zadvodnic. U zavodnic vedou pravidelné zdznamy o aktudlni urovni dovednosti
ve vSech disciplinach, kterou hodnoti na Skale od 1 — 5. Zaméteni TJ RT je podle aktudlni
urovné dovednosti dané zavodnice, podle faze ptipravy a podle moZnosti a vybaveni télocvicny.
Vybrané zadvodnice RT vnimaji urcité rozdily spole¢nych reprezentacnich tréninkli od svych
béznych oddilovych trénink, a to nejen v lepSich podminkach vybaveni, ale 1 jiné tréninkové
atmosféry a v nékterych piipadech i jiného zplsobu organizovani samotné TJ. Narustajici
povédomi a vyvoj TG v CR je znatelny, zvIsté béhem poslednich 6 let, kdy stoupl podet
cvitenci TG v CR u mladsich kategorii. A posledni konany nabor do RT toho muize byt
dikazem, pfi¢emZ mnoZstvi zajemcii oproti predchazejicimu vybéru bylo pro kategorii junior

trojnasobné.

Dal8im tkolem bylo zjistit informace ohledné evidence tréninkové piipravy. Z naseho Setfeni

bylo zjisténo, Ze v tréninku TG neni b&zna evidence tréninkovych ukazateli a parametrii
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vypovidajicich o tréninkovém zatizeni. OTU jsou v TG v podstaté stanoveny pravidelnosti a
moznostmi tréninki kazdého oddilu, na zaklad€ ¢ehoz je mozné zpétné odvodit dané udaje jako
pocet tréninkovych dni, pocet TJ, pocet zdvodl, pocet hodin tréninku, apod. Z dotazniki od
trenéri i zavodnic se dozvidame, Ze trénink TG v CR se nejéast&ji kona 3x tydné 2 — 3h. STU
nejsou k trénovani TG trenéry ani trenéry reprezentace spolecné stanoveny ani zaznamenavany.
VSsichni trenéti eviduji dochdzku a povazuji ji za dilezitou. Z vypovédi zavodnic se dozvidame,
ze na tréninky chodi poctivé a tréninky vynechavaji jen z vaznych divodu jako je nemoc,
vaznéjsi zranéni, zkousky, vyuka v dob¢ tréninku, ... Z otdzek plynoucich z bakalarské prace
jsme se dale dozveédéli, ze 23,5% zavodnic si vede néjaké osobni poznamky o své tréninkové
¢innosti.

Naésleduji tvrzeni o kontrole trénovanosti a vyhodnocovani tréninkové piipravy. Dvé tretiny
z dotazovanych trenéri zaznamendvaji vykonnostni zmény svych svéfencti v pisemné formé.
50% z dotazovanych trenérti pravidelné¢ kontroluje stav trénovanosti. Trenéti vSak nejsou
sjednoceni v pozadavcich na zavodnice, nejsou u nas stanovené spolecné testy zdatnosti pro
TG. Nékteii trenéfi hodnoti povinné prvky ¢i Groven a stabilitu provadéni spolecné fady. Tyto
pozadavky by byly moznym kritériem pro spole¢né hodnoceni zavodnic, nicméné to, zZe
zavodnice jsou z riiznych oddill, to znamend, ze vybér povinnych prvki do sestavy a spole¢né
fady nejsou vZdy a ve vSech pfipadech totozn¢ a 1isi se. Dal§im bodem bylo zjisténi, Ze vice
pfipravené k zadvodu se citily byt zavodnice kategorie junior. Tyto informace mohou byt
zkreslené vinou Spatné zvolené otazky a vlivem dlouhé Covidové tréninkové pauzy. Podle
pruzkumu pravidelné vyhodnocovani tréninkové ptipravy provadi 50% z dotdzanych trenéra,
coz je stejné jako v pfipadé kontroly stavu trénovanosti. V piipad€ diivéjsSiho zjisténi o
nedostate¢né mife evidovani tréninkovych ukazatelll tyto vypovédi nedavaji smysl. Protoze,
kdyz se tréninkové ukazatele fadn€ neeviduji, nemohou byt ani fddné¢ vyhodnocovany.
Z odpovédi o vyhodnocovani tréninkovych ukazateli se dozvidame, Ze trenéii odpovidaji jinak,

nez jsme puvodné ocekavali.

Nasleduji vyroky o ¢asti komunikace a spoluprace mezi trenéry, zavodnicemi a vedenim RT.
Trenéti jsou velmi spokojeni s kolektivem zavodnic, které trénuji. Trenéfi pravidelné 1x/mésic
béhem VTR mohou konzultovat tréninkovou pfipravu s vedenim RT. Trenéfi se snazi
individualizovat trénink vybranych zévodnic. Mezi zavodnicemi v ramci RT se vyskytuje
zdravé rivalita. Zavodnice o néco Iépe hodnoti pfistup k tréninku trenéri reprezentace.
ZkuSenosti trenérii reprezentace naznacuji, ze ne vzdy jsou zcela spokojeni s pfipravou

zavodnic z oddilu, podle nich trenéfi z oddilti ne vzdy plni domluvené tkoly. Tento problém
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miiZze byt zptisoben vlivem nevhodnych podminek pro trénink TG v CR v nékterych
télocvicnach vyuzivanych kluby, nebo skutecnosti o poctivosti dochazky zavodnic, nebo
nevhodné dlouhodobé zorganizovanym a vedenym tréninkem. Podle trenért reprezentace u

zavodnic nelze piimo kontrolovat jejich tréninkovou ¢innost v jejich oddilech.

Poslednim ukolem bylo provéfit oblast o provadéni regenerace a mite vyskytu zranénosti v TG.
VétSina z dotazovanych trenérii neklade diraz na zafazovani regeneracnich procedur, moznost
zafazeni nechédvaji na volb¢ zavodnic v jejich volném cCase. Ale v rdmci TJ zafazuji streCink a
kompenzacni cviceni. V piipadé provadéni aktivni regenerace ¢i vSeobecné piipravy,
zavodnice ve volném Case provozuji sezonni pohybové aktivity. Mezi oblibené Cinnosti patii
béh, jizda na kole, zimni sporty, posilovani, plavéani, in-line brusle a sportovni hry.
K poznatklim o zjiSténi zranénosti byly seniorky castéji zran€ny neZ juniorky. 56% urazl se
tykalo dolnich koncetin, 30% zranéni byla lokalizovana na hornich koncetinach a 8% zranéni
se vyskytovala v oblasti zad. Nejcastéji prevazovala zranéni ze skokd z malé trampolinky a to

jak v tréninku, tak i béhem zavodi.
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8. ZAVER
Diky vzniklym nejasnostem a mnoha nezodpovézenych otazek v zavérech mé bakalarské prace,
jsem se rozhodla pokracovat v objasnéni daného tématu. Nyni bylo cilem prozkoumat

fungovani a fizeni tréninkového procesu v TG u zavodnic RT CR.

V uvodu této prace stru¢né popisuji napli a zavérené vystupy bakalaiské prace, které odkryly
jistou problematiku v periodizaci a planovani tréninkové ptipravy v teamgymu u nas. Zjisténé
poznatky mé bakalatské prace slouzi jako jedny z vychozich bodii pro stanoveni ukoll a cile

této prace.

Nésleduje sepsani postupu a veSkerého zplsobu zpracovani prace. Pfi némz jsem zarovei
zacala vytvéret mozné otazky pro jednotlivé dotazované skupiny respondentti. Poté bylo nutné

podat zadost a dostat schvaleni etické komise pro zpracovani vyzkumu.

Teoreticka Cast prace Ctenafe seznamuje se sportovni piipravou a sportovnim tréninkem, jak
z obecnych poznatkll vychéazejicich z teorie sportovniho tréninku, tak i z informaci o SG,
zjisténych poznatkli o TG z bakalarské prace a neposledni fadé o informace, které pfinasi
védecké €lanky ze zahrani¢nich vyzkumu. Déle se v teoretické ¢4sti zamétujeme na soucasti
fizeni tréninkového procesu, kterymi jsou planovani, evidence tréninkové Cinnosti, kontrola
trénovanosti a vyhodnocovani tréninkového procesu. Informace jsou sepisovany se snahou od

obecnych poznatkl k tém specifickym, vypovidajicich o TG.

Vysledkova ¢ast prace je rozd€lena na 3 ¢asti podle dotazovanych skupin na trenéry zavodnic
reprezentace, zavodnice reprezentace TG a trenéry vedouci RT. Otazky pro jednotlivé skupiny
dotazovanych byly odlisn¢ formulované, ale tykaly se stejnych oblasti, v kterych byly ziskané
odpovédi vzéapéti vyhodnocovany. Oblastmi zkoumani v TG byly: planovani tréninkového
procesu, evidence tréninkid, kontrola trénovanosti a vyhodnocovani tréninkové cinnosti,
komunikace, spolupriace a vzdjemné vztahy mezi skupinami, zaméfeni tréninkové Cinnosti,
oblast regenerace a zpiisob vybéru a pripravy RT TG. Nékteré oblasti byly vice ¢i méné¢ cilené
pro urcité skupiny dotazovanych, napt. otazky pro oblast planovani byly vice cilené na trenéry
a viibec se netykaly zavodnic, naopak otazky vztahujici se k regeneraci a zranénosti se tykaly
pifedev§im zévodnic, na zplsob vybéru do RT odpovidalo pouze vedeni RT apod. Hlavni
zjisténi byly jesté vzdy shrnuty na konci kazdé Casti dotazované skupiny. Zavérecna diskuse
postupné stru¢né odpovida na vSechny stanovené tkoly prace, které zacleniuji hlavni zjisténa

fakta o fungovani a fizeni tréninkového procesu TG.
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Na zékladé¢ vyzkumu odpoviddme na vyzkumné otdzky stanovené v metodice prace. Prvni
otazkou bylo, zdali existuje podobny pfistup ve vnimani vyznamu RTC pro tvorbu obsahu
tréninku ve smyslu stanoveni cilli sportovni pfipravy mezi trenéry a trenéry reprezentace a
zavodniky? U této otazky dochazime k zavéru, ze vSechny skupiny piipravu vnimaji odlisné.
To se domnivame na zéklad¢ vypovédi vedeni RT, které fikalo, ze ne vzdy jsou zcela spokojeni
s pokroky nékterych zavodnic a tudiz tak s pfipravou z oddilu. Podle vedeni RT, oddilovy
trenéii leckdy preferuji Gspéch v soutézich Ceského Poharu zvolenim vyhodngji hodnocenych
fad dle zjednodusenych pravidel CGF pro zavody nizsich kategorii, coz podle trenérd RT
zabranuje progresu pro nacvik obtiznéjSich fad. Daéle také tak usuzujeme podle vypovéedi
nékterych zavodnic, které vnimaji trénink reprezentace odlisné od tréninku v oddile, a to
zejména v tom, ze trénink reprezentace povazuji, kromé moznosti lepSiho vybaveni, za
intenzivnéj$i a jinym zplsobem organizovany. Vypoveédi dotdzanych trenérti se ohledné
planovani a zaméteni tréninku spiSe shoduji. Druhou vyzkumnou otdzkou bylo ovétovani miry
provadéni planovani, evidence a vyhodnocovani tréninkové ¢innosti a zaroven pomoci jakych
OTU a STU vyuzivanych v TG. Trenéfi uvedli, zZe planovani provadi a stanovuji cile tréninkové
ptipravy pro konkrétni obdobi, jak pro cely tym, tak i pro jednotlivé zavodnice a to zejm.
v zé&vislosti na harmonogramu soutézi a aktualniho slozeni tymu. Trenéti vSak neuvadéli
konkrétni ukazatele zatizeni, z toho soudime, ze si neuvédomuji, jaky maji vyznam a dilezitou
roli tréninkové ukazatele vypovidajici o mife zatizeni. Evidencni ¢innost vSichni trenéfi
realizuji pomoci zdznamil o dochdzce zavodnic, nicméné jiz opomijeji zdznamy o tréninkovych
ukazatelich vypovidajicich o mife tréninkového zatizeni. Tudiz vyhodnocovani tréninkové
¢innosti na zaklad¢ tréninkovych ukazatelti se v TG u nés nedéje. Na druhou stranu mnoho
trenérid 1 vedeni RT pravidelné kontroluji stav trénovanosti zavodnic. Vedeni RT hodnoti
urovent dovednosti a pokrok, na ktery dava diraz. To znamend, ze vysledky vlastni prace
hodnoti pouze z vystupti a aktualni vykonnosti zdvodnic, coZ mize byt do jisté¢ miry zavadéjici
a poukazovat spiSe na Sikovnost (talentovanost) jednotlivych zavodnic. Néktefi trenéti z oddili
kontroluji trénovanost rizné, nékdo hodnoti téZ techniku dovednosti, nékdo rizné slozky
kondice. Z toho vyplyva, Ze trenéry ani vedeni RT nepovazuji za dllezitou evidenci tréninkové
¢innosti o poctech provadénych opakovani konkrétnich dovednosti v riiznych fazich ptipravy,
ale vyhodnocovéani tréninkové ¢innosti uskutecnuji pomoci kontroly trénovanosti a hodnoceni
urovné dovednosti zadvodnic. Respektive nezalezi na tom, kolik zavodnice provede opakovani,
ale zalezi na tom, jestli uz umi danou fadu ¢i prvek. Dalsi zminkou vztahujici se k této ¢asti
muze byt jedna z odpovédi trenéra v oblasti otazek pro regeneraci, ktery konkrétné€ vypoveédel:

,, Netrénujeme tak intenzivné, aby byly regenerace specificky resit. *
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Doporucenim pro praxi by mohlo byt: Pofadani pravidelnych Skoleni trenéri pro teamgym.
Konani pravidelnych sezeni trenéri od zéavodnic, které jsou v reprezentaci s trenéry
reprezentace, kde by spolecné fteSili konkrétni nastaveni tréninkové pfipravy, zvoleni
spolecnych parametrt pro evidenci tréninkové ¢innosti a jejich vyhodnocovani. Trenéii RT by
méli tak moznost vétsi kontroly a piehled nad celkovou piipravou vybranych zavodnic a mohli
by vice fidit planovani a dlouhodobou ptipravu. Déle jednotlivé zdvodnice by si sami mohly
evidovat kazdy trénink pouzivanim tréninkového deniku, ktery by byl kontrolovan trenéry

reprezentace.

Tato prace a jeji vysledky napliuji sviij pivodni zdmér a shrnuji informace o tréninku TG a
tréninkové pripravé naSich reprezentantkach. Praci bylo dosazeno hlavniho cile a byly
objasnény vesker¢ stanovené tkoly. I kdyz dotazniky pro trenéry byly mozné az pfili§ dlouhé,
mohli jsme se pokusit otdzky jesté o néco Iépe formulovat, zamétit se tteba na méné oblasti a
pokusit se tak celkovym zkracenim dotazniku o vét§i navratnost. Praci a jeji poznatky by bylo
zajimavé porovnat se zpuisobem trénovani a organizovani tréninkové ptipravy se zahrani¢nimi

tymy TG, zvlaste pak s vitézi ME.
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11. PRILOHY
11. 1
Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky
Nizev projektu: Ovéfovani planovani tréninkové ptipravy v teamgymu v CR
Forma projektu: vyzkumna prace

Obdobi realizace: duben 2021 - ¢erven 2021
Vyzkum bude realizovan dle moznosti a v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Bc. Alzbéta Potickova, UK FTVS, katedra gymnastiky

Hlavni Fesitel: Bc. Alzbéta Potickova, UK FTVS, katedra gymnastiky

Misto vyzkumu (pracovisté): Katedra gymnastiky a Katedra pedagogiky, psychologie a didaktiky TV a sportu
Spolu fesitel(€): Mgr. Jan Chrudimsky, Ph.D., UK FTVS, katedra gymnastiky

Vedouci prace (v pripadé studentské prace): prof. PhDr. Jifi Suchy, Ph.D., UK FTVS, katedra didaktiky TV a
sportu

I Popis projektu: Cilem této prace bude zjistit pfistup vedeni reprezentace teamgymu a jednotlivych trenérti
reprezentacnich 1 zavodnic k periodizaci a planovani v ramci RTC, podrobnéjsi udaje o evidenci tréninku,
fungovani a vybéru reprezenta¢niho tymu a vzajemné komunika¢ni vztahy v systému fizeni mezi jednotlivymi
urovnémi reprezenta¢niho tymu. Informace budou ziskavany pomoci polostrukturovaného rozhovoru s vedenim
reprezentace teamgymu a dale pak pomoci online dotaznikli pro zavodnice v reprezentaci a dale i jejich trenéry.
Otazky pro zavodnice budou pfedevsim uzaviené ¢i polouzaviené, budou se tykat zkusenosti, piistupu k teamgymu
a zranénosti. Otazky v online dotazniku pro trenéry budou koncipovany jako oteviené a slouzi k odbornému
podrobnéjsimu zjisténi planovani, evidence, zaméfeni a vyhodnoceni tréninkového procesu béhem RTC, dale pak
komunikace mezi vSemi skupinami a dulezitost regenerace. Stejnych témat se budou tykat i otazky pro rozhovor
s vedenim reprezentace. Pomoci té€chto vypovédi ze tii skupin dotazovanych se budeme snazit potvrdit ¢i vyvratit
domnénky teoretické bakalarské prace, ktera se zabyvala problematikou analyzou ramcového tréninkového planu
pro teamgymu senior A. Otazky nebudou zjistovat zadna citliva data.

Charakteristika uc¢astniki vyzkumu: Rozhovoru s vedenim reprezentace by se mohlo zG¢astnit 1 - 5 plnoletych
osob (predpokladam 25 let a vice) dale predpokladany pocet dotazovanych zavodnikl z reprezentace teamgymu
pomoci dotaznikli by bylo v rozmezi mezi 15 - 36 a to ve véku 15-25 let. Dotazovanych trenérti z oddilt
jednotlivych zavodnic by mohlo byt v rozmezi 10 - 20 ve véku 25 let a vice. Celkovy pfedpokladany pocet
dotazovanych by byl 26 - 60 osob. Vyzkumu se nezucastni osoby s akutnim (zejména infekénim) onemocnéni.
Doruceni dotaznikti respondentiim bude zajisténo pomoci osloveni a zadosti o distribuci vedeni reprezentace, které
ma veskeré kontakty na trenéry a zavodnice reprezentace. Schiizka pro rozhovor bude dojednana s dostateénym
Casovym predstihem taktéz kontaktovanim piimo vedeni reprezentace teamgymu. Schiizka probéhne podle
moznosti v souladu s protiepidemickymi opatienimi, kdyZ to situace dovoli tak v télocviéné nebo v ptipadé
uzavirek ptes online prostiedi. (Viz pozvani do vyzkumu organizacim).

Nazev klubu, ve kterém jsou vedeni jednotlivi ¢leni, nezjist'uji, tudiz nebude zvefejnovan.

Zajisténi bezpecnosti: Vyzkum bude zaméfen na anonymni online dotazovani a rozhovor s vedenim reprezentace
teamgymu, ktery bude realizovan podle aktualnich moznosti a v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi
Ministerstva zdravotnictvi CR. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez b&7né oéekavana rizika v ramci
tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: V praci jsou zahrnuti vulnerabilni jedinci. Jedna se o plnoleté trenéry a trenéry
Teamgymu a gymnastky stafi 15 let. Ugast osob mladsich 18 let se tyka dotaznikového Setfeni. Piinos spodiva v
ziskani dat o tréninkové praxi, objemu tréninku a v ¢asti dotazniki tykajici se dotazovani na zranéni v priitbéhu
sportovni kariéry, piinos spo¢iva v navrhu néslednych principti minimalizace rizik urazii ve vlastnim tréninku.
Potencialni stfet zdjmt: V mé praci nepredpokladdm zadny stfet zajma. Neexistuje zadnd skutecnost, kterd by
mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Rozhovory budou anonymizovany. Vysledky informace budou anonymni a
nesméiuji k zadnému osobnimu prospéchu. To znamend, Ze nebude ohroZena integrita a diivéryhodnost vyzkumu
a neobjevuje se zde zadna skutecnost, kdy by mohly byt vysledky nepravdivé, kviili osobnimu zajmu.
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Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. - o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: jméno, odpovédi na otdzky v rdmci rozhovoru a anonymni odpovédi z dotaznikli. Zpracovani
odpovédi ziskanych v ramci rozhovoru bude anonymizovano, jméno respondenta neni pro obsah sdéleni zasadni,
rozhodujici je jeho délka trenérské praxe, dosazend trenérskd kvalifikace. Pfi vedeni rozhovoru bude respondent
osloven jménem, kdy jméno po dokonceni pfepisu a jeho verifikace bude smazano. VSechna ziskana data budou
bezpecné uchovana na heslem zajisténém pocitaci v uzaméeném prostoru, pfistup k datim budu mit pouze ja.
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Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu
mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivi Gcastnici nebyli rozpoznatelni v textu
prace. Osobni data, kterda by vedla k identifikaci ucastniki vyzkumu, budou do 14 dnd po testovani
anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavéna, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé v
diplomové praci, ptipadn€ v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadn€ budou
vyuzita pti dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Fotografie: Ugastnici vyzkumu nebudou fotografovani. Fotografie budou potizovany a publikovany jen v piipadé
pisemného souhlasu vedeni reprezentace, jedna se pouze o materidl v podobé néjakych tabulek, textl nebo
grafickych obrazkl ¢i zdznamt o tréninkové Cinnosti v ramci pldnovani ¢i evidence trenérské Cinnosti. Budou
pofizeny pouze v pfipadé moznosti néjakych piedlozenych materiald (formou textu, tabulek) vedeni reprezentace.
Podle dilezitosti a vyznamnosti by ptipadné fotografie byly zafazeny do pfiloh prace nebo jejich obsah by se stal
soucasti textové ¢asti prace. K pripadné ziskanym neanonymizovanym fotografiim bude mit pfistup pouze hlavni
fesitel a bude u nich zajisténo jejich bezpecné uchovani na heslem zajisténém pocitaci a budou smazany ihned po
vytvoreni jejich anonymizace. Publikovany budou pfipadné ziskané pouze anonymizované fotografie, které budou
bezpecné uchovany u hlavniho fesitele, smazany budou po dokonéeni findlni verze diplomové prace.

Pofizovéni audio nahrdvek ucastniki: Rozhovor bude nahran hlavnim fesitelem na mobilni telefon, v pfipadé
moznosti zapijceni na diktafon, do 1 dne bude zdznam nahran do pocitace a nahravka ze zdznamového zafizeni
bude okamzit¢ smazana. Po pfepsani rozhovoru a anonymizaci osobnich dat bude nahravka z pocitace ihned
smazana. Neanonymizovana nahrana verze rozhovoru bude bezpe¢n¢ uchovana pouze u hlavniho feSitele na
heslem zajisténém pocitaci a nebude nikde zvefejiovana. Po piepsani bude tcastnikim vyzkumu text ptedlozen
ke schvaleni. Zvefejnény budou pouze pfepsané anonymizované odpovédi €astnika ¢i jejich ¢asti. Vyuzité budou
zejména zjisténé tdaje, které budou obsahovat odpovédi na fesSeny problém.

Potizovani videi nahravek tc¢astnikti: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné videozaznamy

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): prilozen IS pro rozhovor s vedenim reprezentace, soucasti dotazniku je
zjednoduseny IS v uvodu pred vlastnim zahdjenim dotazniku

Povinnosti v§ech ucastnikii vyzkumu na strané resitele je chranit zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na
sebeurceni, soukromi a osobni data zkoumanych subjektt, a podniknout k tomu veskera preventivni opatieni.
Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti lezi vZzdy na G€astnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na
zkoumanych, byt dali sviij souhlas k u€asti na vyzkumu. VSichni u¢astnici vyzkumu na strané fesitele musi brat v
potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice,
stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména
pouzitych metod, zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 16. 4. 2021 Podpis predkladatele: "+ HZLDVL..{

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Pfedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
A ]
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ......& /"Ié ﬂz{ ......

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodni
smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské uéastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,

/%

: rﬁzitko-iJK FTVS Y 3 8pona " podpis predsedkyné EK UK FTVS

5 Praba i
L I 4
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11. 2

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31,162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazené vedeni narodni reprezentace teamygymu,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019
Sb. - 0 zpracovani osobnich udaji a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska
deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza,
Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam
o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci mé diplomové prace s ndzvem Ovéfovani
planovani tréninkové piipravy v teamgymu v CR provadéné na UK FTVS.

Tento vyzkum probéhne béhem duben 2021 - ¢erven 2021. Cilem vyzkumu je popsat piistupy k periodizaci a
fizeni tréninkové piipravy v RTC v TG, a to jak z pohledu vedeni reprezentace, tak i z pohledu zavodnic
reprezenta¢niho vybéru a jejich trenéri. Dale pak zjistit podrobnéjsi udaje o evidenci tréninkd, fungovani a vybéru
reprezentacniho tymu a vzdjemné komunikaéni vztahy v systému fizeni mezi jednotlivymi urovnémi
reprezentac¢niho tymu.

V ramci vyzkumu se budete u€astnit polostrukturovaného rozhovoru, ktery probéhne bud’ piimo v télocvicné, nebo
v piipadé protiepidemickych uzavirek pfes online prostfedi a ktery bude zaznamenan formou audionahravky.
Rozhovor bude nahran hlavnim fesitelem na mobilni telefon, v pfipadé moznosti zaptij¢eni na diktafon. Do 1 dne
bude zaznam nahran do pocitace a nahravka ze zaznamového zafizeni bude okamzit¢ smazéana. Po prepsani
rozhovoru a anonymizaci osobnich dat bude nahravka z pocitace ihned smazana. Neanonymizovana nahrand verze
rozhovoru bude bezpeéné uchovana pouze u hlavniho feSitele na heslem zajisténém pocitaci a nebude nikde
zvefejiovana. Po prepsani Vam bude text pfedlozen ke schvéleni. Zvefejnény budou pouze piepsané
anonymizované VaSe odpovédi ¢i jejich ¢asti. Vyuzité budou zejména zjisténé udaje, které budou obsahovat
odpovédi na feseny problém.

Casovou naroénost rozhovoru odhaduji p¥iblizné na 30 min.

Termin, misto a c¢as schizky bude pfedem dohodnuto a oznameno emailem v souladu s platnymi
epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vysSi nez bézné ocekavana rizika v ramci tohoto typu vyzkumu.
Rozhovoru se nezucastnite s akutnim (zejména infek¢ni) onemocnénim.

Vase ucast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

Vyslednym p¥inosem této vyzkumné prace bude zhodnoceni fungovani tréninkového procesu v teamgymu v CR.
S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muizete seznamit v diplomové praci v studentském
informaénim systému (SIS), v nebo na e-mail adrese: BettyPotuckova@seznam.cz

Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢€.
2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. - o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici osobni udaje:
jméno, odpovédi na otazky v ramci rozhovoru, které budou bezpe¢né uchovany na heslem zajisténém pocitaci v
uzamcéeném prostoru, pristup k datliim budu mit pouze ja. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li
jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na
to, aby jednotlivi Gcastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastnikt
vyzkumu, budou do 14 dni po testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana
a publikovana v anonymni podobé v diplomové praci, pfipadné v odbornych Casopisech, monografiich a
prezentovana na konferencich, pfipadn€ budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie Vasi osoby ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Hcleve”

Jméno a pi{jmeni predkladatele a hlavniho feitele projektu Be. Alzbéta Potickova Podpis:...‘.g?...
Jméno a pffjemni spolufesiteld prof. PhDr. Jiff Suchy, Ph.D. a Mgr. Jan Chrudimsky, Ph.D.

Jmeéno a piijmeni osoby, ktera provedia pouceni AlZzbéta Poti&kova Podpis:..??f??:c*.?%&t‘.‘.‘f..

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s udasti
ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostatecném Case zvaZit viechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se Gcasti ve vyzkumu a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem pouden(a) o pravu odmitnout tcast
ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nésledng informovat piedkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden
original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum 27747, 77 77

- s
Jméno a pfijmeni éastnika /2//,7/,4'5'244 il

-

N

. Podpis: ......&£€27%0..

Souhlasim s textem pfepsaného a anonymizovaného rozhovoru v rdamei vy$e uvedeného vyzkumu.

_ P
Misto, datum ?j’//y/?) 7z , - 7 4/ //
Jméno a ptijmeni Gdastnika £/ LA L7 £ LT Podpis: ......... Ll EBIR
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11. 3 UVOD K DOTAZNIKUM

Ja, Be. Alzbéta Potickova, jsem studentkou navazujiciho studia na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy (UK FTVS). Timto se na Vas obracim s zadosti o vyplnéni
dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro mnou diplomovou praci, ptipadné dalsi
vyzkumnou praci na UK FTVS.

Ptinosem této vyzkumné prace bude zhodnoceni fungovani tréninkového procesu v teamgymu
v CR.

Chtéla bych Vas tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku. Jeho vyplnéni Vam zabere cca 10
min. Za osoby mladsi 18ti let vyplni dotaznik jejich zdkonni zéstupci.

Ziskana data budou vyuzita ke zpracovani bakalarské prace, ptipadné dal§Simu vyzkumu na UK
FTVS; budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé¢ a ochranéna pted jinym
uzitim. Pokud budete mit zdjem sezndmit se s vysledky studie, napiSte na adresu:
BettyPotuckova@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovoln¢ souhlasite se svoji ti¢asti v této
vyzkumné studii, o které jste byl(a) informovan(a), jakoz i o pravu odmitnout Gcast nebo sviij
souhlas kdykoliv odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Piedem dékuji za Vasi ochotu pii vyplnéni dotaznik.

11. 4 POZVANI K UCASTI KLUBUM, KTERE BUDOU ROZESILAT
POZVANI SPORTOVCUM

Vézeny pane/Vazena pani,

jmenuji se Alzbéta Potickova a jsem studentkou oboru TVS, na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy (UK FTVS). Obracim se na Véas se zadosti o pomoc pii vyzkumu
snazvem Ovéfovani planovani tréninkové piipravy vteamgymu (TG) v CR. Cilem
vyzkumného projektu je popsat pfistupy k periodizaci a fizeni tréninkové piipravy béhem
ro¢niho tréninkového cyklu v TG, a to jak z pohledu vedeni reprezentace, tak i1 z pohledu
zavodnic reprezentacniho vybéru a jejich trenéri. Soucasti bude zjistit podrobné&jsi udaje o
evidenci a planovani tréninkli v TG, o fungovani a vybéru reprezentacniho tymu a vzajemné
komunikaci v systému fizeni mezi jednotlivymi Grovnémi vSech Gc¢astniki.

Jména vsSech ucastniki a vSech klubli budou anonymizovéna. Ziskana data budou
zpracovavana, bezpec¢n¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé& ve vyzkumnych pracich,
pfipadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptfipadné
budou vyuZita pii dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Tim, Ze nize uvedeny e-mail pieposlete vybranym sportovclim reprezentacniho vybéru
v Teamgymu a jejich trenérim, potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite s realizaci vyzkumu ve
Vasem klubu, o kterém jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast nebo sviij
souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS. Prosim, aby mé&
zdjemci kontaktovali na nize uvedeném e-mailu. Udast jednotlivych sportovcd je zcela
dobrovolna a kazdy z nich mize Gi€ast odmitnout, pfipadné z ucasti kdykoliv béhem vypliiovani
odstoupit.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 56/21.

S vysledky studie se muzZete poté seznamit pomoci dotazu na emailové adrese:
bettypotuckova@seznam.cz

Dé&kuji Vam za spolupraci
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11. 5 DOTAZNIK PRO TRENERY TEAMGYMU

Mili trenéfi a trenérky,

timto Vas zaddm o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Jedna se o nestandardni anonymni dotaznik s otevienymi
otazkami, ktery slouzi k zpracovani diplomové prace se zamétenim na fizeni a fungovani tréninkového procesu
vteamgymu v CR. Rada bych, abyste na nékteré otiazky odpovidali co moZna nejpodrobnéji, jak jen
dovedete, a vase vypovédi se vztahovaly k reZimu pied dobou pandemie Covid — 19!!!

Bc. Alzbéta Potiickova, studentka 2. rocniku NMgr., Fakulta télesné vychovy a sportu UK v Praze
VEDOUCI DIPLOMOVE PRACE: doc. PhDr. Jiii Suchy, Ph.D.
ODBORNY KONZULTANT: Mgr. Jan Chrudimsky, Ph.D.

1. Kolik let se vénujete trénovani teamgymu? *

5. Na jaké discipliny se zaméfujete v jednotlivych tréninkovych dnech? Trénujete jednu nebo i vice disciplin
béhem jednoho tréninku? *

7. Sledujete a zaznamenavate v tréninkovém procesu vaseho oddilu, v kterém pisobite, néjaké obecné (OTU) nebo
specifické tréninkové ukazatele (STU)? *

Pokud ano, tak vyjmenujte, které evidujete v teamgymu? * (vysvétlivka: tréninkové ukazatele napt. OTU v atletice
= pocet tréninkd, pocet zavodi, ¢as zatizeni, doba regenerace, ... STU v atletice = pocty nabéhanych km v max.
rychlosti, rychlostni vytrvalosti, obecné vytrvalosti, po¢ty odrazii, posilovani s naéinim, ...)

14. Blize specifikujte, jaké tréninkové Cinnosti béhem tréninku provadite a na co se zaméfujete v tréninkové
ptipravé v jednotlivych fazich ro¢niho tréninkového cyklu? * (kondi¢ni a technickd pfipravenost zavodnic
v piipravném, v ptedzavodni a v zavodnim obdobi)

18. Mate zvolené né&jaké testové ukazatele pro pribéznou kontrolu stavu trénovanosti vasich svétenci? POKUD
ANO, tak které v teamgymu pozivate? *

20. Jak Casto komunikujete a spolupracujete s vedenim reprezentacniho tymu ohledné tréninkové pfipravy
vybranych zavodnic v reprezentaci? Jak mate rozdélené trenérské role v oddile, komunikuje alespon jeden
z hlavnich trenért oddilu s vedenim reprezentace? *
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21. Jakym zpuisobem odlisujete/individualizujete piipravu zavodnic, které jsou soucasti reprezentaéniho tymu od
béznych zavodnic oddilu? *

22. Mate néjakd doporuceni a tipy od reprezentaCnich trenérii pro zaméfeni vaSich svéfencil, pro stanoveni
kvantitativnich ¢i kvalitativnich parametrii tréninku ¢i k nacviku dovednosti? (objem, intenzita, doporuc¢ené cviky
k nacviku, metody, ...) *

23. Seznamujete vedeni reprezentace a své svétence s vysledky vykonnostnich zmén a svych analyz tréninkového
procesu? *

24. Do jaké miry jste spokojeni s kolektivem, s kterym pracujete?

Ohodnot na 8§kidle od 1 — 10. (1 = absolutni nespokojenost, 10 = maximalni spokojenost)
25. Jakou pozornost vénujete regeneraci zavodnic? Jaké regeneracni prostiedky a metody vyuzivate? A kolik ¢asu
jim vénujete? *

26. Jaky zastavate nazor na zpusob piipravy reprezentacniho tymu pro ME? Jde podle Vas absolvovat tato pfiprava
vybranych reprezentacnich zavodnic a zaroven tyz zavodnic s pfipravou oddilovych tymi pro soutéze Ceského
Pohéru? Nehled¢ na to, Ze v kazdém oddile jsou odlisné podminky pro trénink.

Dékuji za Vas Cas a spolupraci, kterou jste vénovali vypliiovani dotazniku.
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11.6 DOTAZNIK PRO ZAVODNICE V REPREZENTACI TEAMGYMU

Réada bych Té¢ timto pozadala o vyplnéni nasledujiciho nestandardizovaného anonymniho dotazniku, ktery
obsahuje 20 otazek. Dany dotaznik slouzi k vyzkumu a pro potieby zpracovani diplomové préce, ktera se tyka
fizeni a fungovani tréninkového procesu v teamgymu v CR. Rada bych, abys na dané otazky odpovidala podle
skutecnosti a vlastniho piesvédéeni a tvé vypovédi se vztahovaly k béZnému reZimu jesté pred dobou
zacatku pandemie Covid — 19.

Bc. Alzbéta Potickova, studentka 2. roéniku NMgr., Fakulta télesné vychovy a sportu UK v Praze

VEDOUCI DIPLOMOVE PRACE: doc. PhDr. Jiti Suchy, Ph.D.

ODBORNY KONZULTANT: Mgr. Jan Chrudimsky, Ph.D.

1. V jaké kategorii v teamgymu zavodi§? *
a) junior

b) senior

2. Kdy jsi zacala délat teamgym? *

a) diive nez v 10 letech

b) mezi 10 — 12 rokem

¢) mezi 13 — 15 rokem

d) jako starsi 16 let

3. Kolik let se vénuje§ teamgymu? *

a) méné jak 3 roky

b)4 -5 let
b) 6 — 8 let
c) déle jak 9 let

4. Jak ¢asto mas tréninky teamgymu? * (pocet tréninki za tyden a délka trvani tréninku)

5. Byl teamgym tvym prvnim sportem, ktery jsi délala nebo jsi k teamgymu presla z jiného sportu?

*Qdpovidej ANO/NE. Popt. napi$ z jakého sportu jsi k teamgymu piesla?

6. Jak casto jsi chybéla/chybi$ na tvém béZném tréninku v oddilu? *

Odpovidej pfiblizné za mésic.

a) témét vibec nechybim (1 - 2x)

b) obcas chybim (3 - 4x)

¢) ¢asto chybim (5x a vice)

7. Z jakych diivodi nejéastéji vynechavas své tréninky v oddile? *

Zmeénte poradi polozek dle svych preferenci. (1 = nejcastéjsi diivod, 8 = nejméné vyskytujici se dtivod)
o skolni vyuka

zkousky a dulezité testy

rodinné udalosti (oslavy, dovolena, ...)

nemoc

zranéni

setkani s ptateli, rande

trénink odpadl (nepfitomnost trenéra, télocviéna mimo provoz, ...)

jiné

8. Jak casto jsi vynechala vycvikovy kemp reprezentace? *

a) nikdy

b) vyjimecné

c) obcas

d) casto

9. Vedes si néjaky tréninkovy denik? Odpovidej ANO/NE. V piipadé, ze tva odpovéd je ANO, napis, co si

zaznamenavas (pocity, dojmy, poCty skoki, zdafené pokusy, ...)?

10. Jak dobie vychazi§ se v§emi ¢leny tvého oddilového tymu a jak se v tymu citi§? *

Ohodnot’ na §kale od 1 — 10. (1 = citim se v tymu velmi Spatné, s nikym nevychazim, 10 = jsem v perfektnim
kolektivu, vSichni jsou mi velmi sympaticti)

11. Jak se citi§ a jak dobie vychazi§ se ¢leny v reprezentacnim tymu? *

Ohodnot na skale od 1 — 10. (1 = citim se v tymu velmi Spatné, s nikym nevychdzim, 10 = jsem v perfektnim
kolektivu, vSichni jsou mi velmi sympaticti)

12. Do jaké miry jsi spokojena s pristupem, komunikaci a stylem vedeni trenéru v oddile? *
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Ohodnot’ na skale od 1 — 10. (1 = absolutni nespokojenost, 10 = maximalni spokojenost)

13. Do jaké miry jsi spokojena s pristupem, komunikaci a stylem vedeni v ramci reprezenta¢niho tymu? *
Ohodnot’ na skale od 1 — 10. (1 = absolutni nespokojenost, 10 = maximalni spokojenost)

14. Pozorujes$ néjaké rozdily ve zpusobu trénovani v oddile a na reprezenta¢nich kempech? *

Odpovidej ANO/NE. Piipadné se zkus vyjadfit, v ¢em ti piijde trénink jiny?

16. Kolikrat jsi se pii teamgymu zranila za posledni 3 roky? *
a) viibec
b) 1x
c)2-3x
d)4-5x
e) Castéji
17. P¥i kterych cvicich jsi se zranila? Co jsi si poranila? A jaky typ trazu jsi si tim pFivodila? Uved 1 —3
ptiklady. Napf: tsukuhara — kotnik — natazené vazy
18. Pii jaké prilezitosti se ti zranéni stala? * Vyber z moznosti 1 — 3 nejcastéjsi.
V tréninku pfi rozcviceni
V tréninku pfi prupravném cviceni/stanovisti
V tréninku pfi cviceni na tumblingu
V tréninku pfi cviceni na trampoliné
V tréninku pfi nacviku pohybové skladby
V zavod¢ béhem rozcviceni na cviceni na tumblingu
e V zavod¢ béhem rozcviceni na trampoliné
eV zavode¢ béhem rozcviceni na pohybovou skladbu
e Piimo v zdvod¢ na tumblingu
e Pfimo v zdvod¢ na trampoling
e Piimo v zavod¢ béhem pohybové skladby
e  Pfijiném cviceni
19. Do jaké miry jsi se citila pFipravena na zivody Ceského Poharu a ME nebyt pandemie Covid- 19? *
Ohodnot’ na skale. (1 = absolutni nespokojenost s tréninkovou pfipravou, velmi §patna forma, 10 = maximalni
spokojenost s tréninkovou piipravou, vynikajici forma)
20. Jak si se o teamgymu dozvédéla? (Kdo té k nému piivedl?) Co se ti na ném zalibilo? Co ti teamgym
Prinasi a co té motivuje k tomu, Ze se mu vénujes?

Dékuji za Tviij ¢as a spolupraci a pi‘eji hodné Stésti ve tvé sportovni kariére.
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11. 7 ZAZNAMOVY ARCH A OTAZKY PRO ROZHOVOR S VEDENIM
REPREZENTACE

1. Kolik let se vénujete trénovani TG? *

5. Jaky je soucasny pocet zavodnic v reprezentacnim vybéru TG pro junior tym a senior tym?

Juniortym = ... SENIOT TN = ..ot
Kolik lidi odpadlo (to vzdalo)............ , pfipadné jestli jste nékoho béhem piipravy jest¢ dodatecné vytadily, ze
byl povazovan za nevyhovujiciho zavodnika. ......... ...

6. Prostfednictvim jakych parametrti (ukazateltl) evidujete tréninkovou ¢innost v TG u RT? *
7. Jakym zpusobem provadite evidenci tréninkovych ukazatelu? * (Mate n&jaké tabulky, zapisky, nebo pisemné
zéznamy, ...7) A co presné obsahuji?

11. Jakym zptisobem provadite ptipravu RT? * Myslite, Ze je tento zptisob vhodny nebo, ze by se to mohlo
provadeét i jinak?

12. Jak ¢asto a do jaké miry (a jak podrobng) a prostfednictvim jakych parametrti v TG u RT provadite planovani
béhem RTC? *

16. Pouzivate n&jaké diagnostické prostiedky pro zjisténi aktualni Grovné a zmény v dovednostni tirovni
sportovet zafazenych do vybéru nebo néjaké testy hodnotici kondici? *

18. Kontrolujete né¢jakym zplisobem tréninkovou ¢innost jednotlivych zavodnic v domacich oddilech? *
(Ano/ne) (popf, jak Casto a co?)

19. Spolupracujete a komunikujete s trenéry jednotlivych zavodnic o ukolech v tréninkové piipraveé? Jak casto a
ohledné jakych konkrétnich informaci? *

20. Jaké tréninkové ¢innosti realizujete béhem VTR kempi? (Podle ¢eho rozhodujete a stanovujete zaméieni
tréninku pro jednotlivé VTR kempy?)

21. Cemu vénujete pozornost a diiraz béhem VTR setkani? (plantim, zamé&feni tréninku, obsahu tréninku nebo
zavodnicim — snaha, progres, obtize, dochazka,...)

22. Mate mezi sebou néjak rozdélené tkoly (funkce a role) v ramci organizace a vedeni reprezenta¢niho tymu?
Kdo zodpovida za vedeni? *



23. Jakym zptisobem provadite vybér do RT? Kolik jedincii vybirate do reprezentace? (Na jakych pfednostech
vybér zakladate?)*

26. Ceho byste chtéli dosahnout? (Jaka mate od tymu oéekavani?) Jakou obtiznost byste si piedstavovaly
zatadit?

27. Jaky mate nazor na vyvoj TG v CR? Co si myslite o zm&nach vykonnostni trovné u nas v jednotlivych
kategoriich a tfeba i v porovnani s ostatnimi konkuren¢nimi staty ucastnici se ME?

28. Napada vas jesté néco zajimavého k tomuto tématu mé prace? Jsou i néjaké problémy v fizeni sportovni
ptipravy v TG u nas?
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11. 8 Stanoveni tréninkovych obdobi odpovidajici harmonogramu soutézi a zdsadam dvouvrcholového planovani soutézi béhem roku

(Pottickova, 2019)

2018

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

TYDNY

LEGENDA: || Piipravné obdobi

B Zavodni obdobi . P¥echodné obdobi
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11. 9 Analyza tréninkové pfipravy 2018 vystavbou mikrocyklii (Potickova, 2019)

2018

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

TYDNY

LEGENDA:

[ uvodni mikrocyklus B vylad’ovaci mikrocyklus [] regenera¢ni mikrocyklus VIR - vyevikovy tébo.r reprezentace,
Jiz pro vybrané zavodnice z testovani

B rozvijejici mikrocyklus B zivodni mikrocyklus B kontrolni mikrocyklus VT — vycvikovy tabor otevieny pro
vSechny cvicence, pro mladsi kategorie

B stabilizacni mikrocyklus || zotavny mikrocyklus a niz§i vykonnostni Uroven
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11. 10 Navrh na rozvrZeni tréninkové piipravy pomoci mikrocykli pro reprezentacni tym (Potickova, 2019)

2018

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

Cp
Pribram

Cp
Trutnov

TYDNY
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11. 11 Navrh na rozvrZeni tréninkové piipravy pomoci mikrocykld pro soutéze v CR (Potiickova, 2019)

2018

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

TYDNY
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