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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Rozvoj flexibility ve sportovni gymnastice u déti mladsiho skolniho véku.

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit intervenéni program zaméteny na rozvoj
flexibility sportovnich gymnastek mladsiho $kolniho v€ku a soucasné provést
meéteni urovné flexibility vybranych gymnastek, které je hlavni oporou

a vychodiskem pro tvorbu samostatné tfi mésicni intervence.

Ke zpracovani bakalaiské prace bylo vybrano 5 testli mezindrodni gymnastické
federace (FIG), které posuzuji uroven flexibility u zenské soutézni kategorie.
Probandky absolvovaly vstupni méteni, nasledné zatazovaly po dobu 3 mésici
do své tréninkové jednotky vytvotreny intervencni program a po uplynulé dobé

absolvovaly vystupni méfent.

Vytvofeny intervenéni program mél na rozvoj flexibility pozitivni vliv.
Testované divky po tfi mésicni intervenci zlepsily své bodové vysledky ve vSech

5 testovanych cvicich a zlepSily tak svoji uroven flexibility.

Klic¢ova slova: gymnastika, sportovni gymnastika, mladsi Skolni vek, flexibilita, intervence



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Development of flexibility in young school gymnasts

The main objective of this work is to create an intervention program focused
on developing flexibility for young school-age female gymnasts, and to

practice exercises for a period of 3 months during training.

For the purpose of this bachelor thesis, we selected 5 tests from the file of the
International Gymnastics Federation. The participants were measured at the
beginning of the testing period (March) and then again at the end of the testing
period (May). For a period of 3 months, they incorporated exercises from the
intervention program into their training sessions, aiming to improve their range

of motion

The created intervention program had a positive impact on the development of
flexibility. Tested girls improved their scores in all 5 tested exercises after the

three-month intervention, thus enhancing their level of flexibility.

Keywords: gymnastics, artistic gymnastic, young school age, flexibility, intervention
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1 Uvod

Sportovni gymnastika je sport, ktery je fazen mezi esteticko-koordinacni sporty a jehoz
cilem je vSeobecny pohybovy rozvoj. Diky velké zasobé cviceni napomahd k udrzovani
télesné zdatnosti a jedinci, ktefi si prosli zaklady gymnastiky jsou velmi dobfe motoricky

vybaveni a v klubech jinych sporti vitani.

Zaméfeni prace specializované na gymnastiku jsem si vybrala proto, Ze gymnastika je
soucasti mého zivota od utlého véku. Sportovni gymnastice jsem se vénovala na zdvodni
urovni a po ukonceni mé zavodni kariéry jsem zacala drahu trenérskou, které se veénuji

dodnes.

Téma ,,rozvoj flexibility u déti mladsiho Skolniho véku* jsem si vybrala, protoze si myslim,
ze flexibilita je nedilnou soucasti gymnastiky, ale i ze zdravotniho hlediska by se na ni
v urCité mife melo u déti, ale i dospélych, vice zamétovat a méla by byt ¢astéji zafazovana

v tréninkovych jednotkéch, a to nejen pfi trénincich sportovni gymnastiky.

Ke zjisténi urovné flexibility u sportovnich gymnastek bylo vybrano 5 testl a testovani se
ucastnilo 15 gymnastek ze sportovniho klubu Hrad¢any. Vyzkum probihal v obdobi biezen-
kvéten 2023. Divky ve své tréninkové jednotce zatazovaly cviky z vytvoreného

interven¢niho programu a po uplynulé dobé podstoupily testovani znova.

Sportovni klub Hrad¢any, kde vyzkum mé prace probihal, je moderné vybavend
gymnastickd télocvicna s bohatou Cclenskou zakladnou. Moderni prostory mi byly

napomocny pfii tvofeni intervenéniho programu a nésledné realizaci.

Cilem prace je zjistit, jak jsou na tom gymnastky s porovnanim oficialnich testli mezinarodni
gymnastické federace. Vérim, ze vysledky testovani budou zajimavé a piinosné nejen pro
mé, ale 1 ostatni trenéry, ale predevSim rodice déti a déti samotné. Vytvoreny intervencni
program muze byt podle vysledki testovani bran jako zpétna vazba a v ptipadé pozitivnich
vysledkl slouzit trenérim sportovni gymnastiky i trenérim jinych sporti jako nabidka

cvikl, ze které lze Cerpat a obohacovat tak tréninkové jednotky.



2 Teoreticka cast

V teoretické Casti prace jsou shrnuty zdkladni informace o sportovni gymnastice a vice
rozebrany témata vztahujici se k moji bakalarské praci, kterymi jsou flexibilita a mladsi

Skolni vék.

2.1 Historie sportovni gymnastiky

Nézev gymnastika byl odvozen ze starofeckého slova ,,gymnazein® - cvicit nahy a ze slova
»gymnastés“ - bojovnik ¢i cvienec. Gymnastika je nadfazenym pojmem pro systémy
gymnastickych cviceni, které navazovaly na idealy antické harmonie télesné a dusevni

slozky ¢lovéka, znamé také pod pojmem kalokagathie (Kos, 1990).

Gymnastika je vnimana nejen jako systém teélesné vychovy, ale také jako fenomén, ktery

muze ovliviiovat zivotni styl jednotlivce.

Nézev gymnastika je pouzivan severskymi zemeémi pro vSechna télesnd cviCeni, které

zajistuji télesnou vychovu. Toto $irsi sportovni pojeti pojmenoval M. Tyrs jako ,,t€locvik®.

Po 2. svétové valce doslo v Ceské zemi k déleni t&lesné vychovy na gymnastiku, sporty,
turistiku a hry. Diky této zmén¢ doslo ke specifickému vnimani pojmu gymnastika jako

ur¢itého druhu cviceni (Kristofi¢, 2009).
Starovék

Ve Starovéku se setkdvame s Gplnymi podatky gymnastiky, kde byl prevazné v Indii, Cing
a Egypt¢ dan zéklad filozofii, kterd dbala na dusevni a télesné zdravi. Z této doby se zachoval
vSemi zndmy a oblibeny systém jogy a kung-fu. Velkym vlivem pro rozvoj gymnastiky byla

ve starovékém Recku a Rimé vyrovnanost télesna a dusevni neboli kalokagathie.

V tomto obdobi zesilil zdjem o fyzi¢nost. Gymnastiku podporovali nejvétsi osobnosti této
doby (Aristoteles, Platon ¢i Sokrates). Chapani gymnastiky v tomto obdobi se stalo inspiraci

pro mnohé generace dalSich stoleti (Skopkova, Zitko, 2022).
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Stiredovék

Zlomovym momentem v obdobi stiedovéku bylo odvraceni se od spousty starovékych
idedlti. Nastal upadek vzdélanosti a zacalo pfevazovat ndbozenstvi. Fyzicka zdatnost byla

ocenéna pouze tam, kde ji bylo potieba, napft. u rytitského stavu.

Vyvoj novodobé gymnastiky navazujici na tradice ze starovéku mizeme nalézt v obdobi
Renesance kde se o jeji rozvoj zaslouzil J. J. Rousseau ¢i J. A. Komensky, ktefi vyrazné
vyzdvihovali vyznam cviceni jako dalezitou soucast rozvoje ¢lovéka. Koncem 18. stoleti
vznikly v Evropé€ ucelené gymnastické sméry. Osamostatnila se télesnd vychova ve skolstvi,

pohybova rekreace, sport ¢i 1éCebna gymnastika (Skopkova, Zitko,2022).

Dulezitou roli, ve vyvoji zakladni gymnastiky s dirazem na zdravotni vyznam cviceni,
sehral P. H. Ling a jeho Svédsky systém cviceni. Ling vytvofil soustavu cviceni na zakladé
tehdejsich znalosti z oboru anatomie a fyziologie. Lingemav Seversky systém rozdéloval 4
druhy gymnastiky — pedagogickou, vojenskou, estetickou a lé¢ebnou. Cviceni, ktera
doporucoval rozdélil do 3 skupin — aktivni, pasivni a rezistentni. Cely systém byl pro potieby

Skolstvi zpracovan jeho synem H. Lingem.

Jeden z dalSich systém, jenz zna¢né ovlivnil dne$ni gymnastiku je Némecky Turnérsky
systém. Zdlrazioval korektivni a zdravotni funkci cviCeni, rozvoj sily, vytrvalosti
a charakterovych vlastnosti. Tento systém se povazuje za zakladatele narad’ového télocviku,
jehoz ptedstavitelé jsou J. CH. Guts-Muths (zakladatel natad’ového télocviku), L. Jahn a E.
Eiselen (Skopkova, Zitko,2022).

Roku 1842 byl do Prahy povolan ugitel Rudolf Stefani, ktery v Cechach zavedl natad’ovy
télocvik po vzoru Némecka. Po jeho odchodu plsobili v Praze némecti ucitelé (Stegmayer,
Schmidt) a chvili po nich i prvni ¢esky ucitel télesné vychovy Jan Malypetr (Chrudimsky,
2012).

2.2 Déleni gymnastiky

Obsah pojmu gymnastika prosel v historii dlouhym procesem zmén. Pohledli na dé€leni
gymnastiky je n€kolik. Jedna z publikaci déli gymnastiku na zdkladé ¢innosti a obsahu téchto
¢innosti. Dalsi pohled na déleni gymnastiky, je d€leni do tii skupin— jednd se o zadkladni

gymnastiku, aplikované druhy gymnastiky a gymnastiku se sportovnim zaméfenim.
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Ptikladem tfetiho dohledaného déleni gymnastiky, je také déleni do tii skupin rozlisené dle
zaméfeni. Jednd se o d¢leni na gymnastiku se zaméfenim ucCelovym, rytmickym

a sportovnim (Appelt 1995; Kos 1990; Kristofi¢ 2009).

Podle charakteru a ucelu cviceni délime gymnastiku do dvou hlavnich skupin:
A) Gymnastické sporty

B) Druhy gymnastiky

Pod pojmem gymnastické sporty si pfedstavime, zdkladni sportovni odvétvi jako je
sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampolin€, teamgym, sportovni

aerobik atd. Tyto sporty se dale déli na olympijské a neolympijské sporty.

Druhy gymnastiky jsou sporty, jenz nemaji charakter soutézi. Jsou rozd€lené do tii
podskupin: 1. zdkladni gymnastika 2. rytmickd gymnastika 3. aerobik (Skopova, Zitko
2022).

Mezi gymnastické sporty patfi: olympijské sporty — sportovni gymnastika, moderni
gymnastika a skoky na trampolin€. Neolympijské gymnastické sporty jsou akrobaticka

gymnastika a aerobik (Caine, 2013).

Vsechny vyse zminéné sporty zastituje FIG (The International Gymnastic Federation). Tato
federace ¢ita vice nez 160 narodnich ¢lenskych federaci a ma sidlo v Lausanne (Fédération

Internationale de Gymnastique, 2023).

V Ceské republice fidi gymnastické odvétvi svazy spadajici pod CSTV (Cesky svaz t&lesné
vychovy). Mezi nejvyznamnéjsi patii CSMG (Cesky svaz moderni gymnastiky) a CGF
(Ceskéa gymnasticka federace), vyznamnymi, ale mensimi organizacemi jsou pak dale COS
(Ceské obec sokolska) a CASPV (Ceska asociace sportu pro viechny). Hlavnim tkolem
téchto organizaci je rozvoj gymnastiky ve vSech vykonnostnich urovnich a v€kovych
skupinach, vzdélavani trenérii a rozhodgich a popularizace gymnastiky v Ceské republice

(Kristofic, 2009).

2.3 Sportovni gymnastika
Sportovni gymnastika je jednim z odvétvi gymnastickych olympijskych sportt. DéEli se na

sportovni gymnastiku muzl a sportovni gymnastiku Zen. Sportovni gymnastika ziskala

obrovskou popularitu v 70. letech 20. stoleti (Grannan,2016).
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2.3.1 Sportovni gymnastika muZzu

Muzské sportovni gymnastika je individudlni sport, kdy zavodnici prevadéji jak silové, tak
Svihové prvky na 6 nafadich a jsou za né hodnoceni od rozhod¢ich. Tento sport vyzaduje
kloubni pohyblivost, silu a obratnost. Na programu olympijskych her najdeme muzskou
sportovni gymnastiku od roku 1896. Zavodnici cviéi sestavy v délce okolo 1 minuty. Soutéze
byvaji dale délené na soutéze jednotlivel, druzstev a finale na jednotlivych naradich. Jak uz
je vySe zminéno, gymnasté mohou predvést sviij vykon az na 6 naradich mezi které patii:
(Sarichev, 2020).

Prostna

Odpruzena gymnasticka podlaha, kde gymnasté predvadéji dynamické a silové akrobatické
prvky. Mezi dynamické prvky patii napiiklad: salta, vruty, pfemety a mezi silové pak vydrze
ve stojce €i rovnovazné prvky.

Kin nasir

tocivé a kyvadlové pohyby. Gymnasta se pohybuje po celé Sifce koné¢.

Bradla

Bradla jsou vysoka 2 metry a ob¢ ¢asti bradel jsou, na rozdil od Zenské gymnastiky, ve stejné
vysce. Vzdalenost mezi témito dvéma tycemi byva okolo 50 cm. Pruznost bradel umoziuje
gymnastovi provadét slozité cviky nad bradly, ale i pod bradly ¢i vedle bradel. Sestava

obsahuje jak Svihové, tak silové prvky. Sestava na bradlech byva zakoncena slozitym

seskokem na dopadovou zinénku vedle bradel.
Preskok

Pteskokovy sttil s 25 metry dlouhym rozbéhem. Pieskok je ve vysoky 135 cm. Za pteskokem
lezi dopadova zinénka s pruhy vytyCujicimi dopadovou plochu. Preskok je hodnocen
zacatkem rychlého béhu, odrazem z mustku a naslednym dopadem. Na pteskoku je
hodnocena vyska, rychlost a dynamika skoku jenz gymnasta predvadi. Pieskok je jediné

naradi, kde ma soutézici dva pokusy.
Kruhy

Pro zvladnuti sestavy na tomto nafadi je od gymnasty vyzadovand neuvéfitelna sila,

rovnovaha a napéti t€la. Kruhy jsou zavéSena ve vysce 2,80 metrli nad zemi. Gymnasté
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predvadéji sérii cviki, u které se snazi prokdzat plnou kontrolu nad kruhy. Sestavu zakoncuji

akrobatickym seskokem. (British Gymnastics, [b.r.])
Hrazda

Hrazda je kovova ty¢€ tlustd 2,5 cm a dlouha 240 cm. Hrazda je umisténa 255 cm vysoko nad
zinénkou. Sestava se sklada krom Svihovych prvka hlavné z veletoci, jak vptred, tak vzad

ale 1 z letovych prvki provadénych v priabéhu sestavy nad hrazdou (Sarichev, 2020).

2.3.2 Sportovni gymnastika Zen

Vv

velkou proménou od historie az po dnesni dobu. Gymnastky ptfedvadéji sestavy na 4
naradich.

Naradi ve sportovni gymnastice se zaménovalo a postupem let modernizovalo, protoze
gymnastky posouvaly a stale posouvaji své hranice dal a obtiznost se tak neustdle méni

a tomuto tempu je potieba piizptisobovat podminky. Vyrazna zména tohoto stoleti, byla v

roce 2001, kterou byla vyména pteskokového kon€ za preskokovy stiil, ktery je Sirsi.

Obr. 1: Preskokovy stiil pred rokem 2001(Buidhe, 2023)

Obr. 2: Preskokovy stiil po roce 2001, (Kocian)

Gymnastky jsou hodnoceny za své sestavy dlouhé maximalné¢ 90 vtefin. Hodnoti se

obtiznost, dynamika, provedeni. Gymnastka zacvi¢enou sestavou musi prokazat schopnost
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rovnovahy, sily a flexibility. (https://www.gymnastics.sport/site/pages/disciplines/pres-
wag.php)

Gymnastky ptedvadi sviij vykon na nésledujicich naradich:

Prostna

Stejné jako v muzské sportovni gymnastice mluvime o odpruzené podlaze pokryté kobercem
velkym 12x12 metrd. Gymnastky cvici s hudebnim doprovodem a piedvadi kombinaci
gymnastickych a akrobatickych prvki, které jsou predvadéné jednotlive, ¢i intenzivné za
sebou. Hodnoti se zde i esteticky projev — tedy schopnost gymnastky zaujmout svym
projevem jenz odpovida zvolenému hudebnimu doprovodu. Hudba, doprovazejici vykon

musi byt instrumentélniho charakteru, nelze cvicit se zpivanou hudbou.
Kladina

Kladina je dlouhd 500 cm a Siroka 10 cm. Vyska nad zemi je 125 cm. Sestavy obsahuji stejné
naradi je pro cvicenku predvadét sestavu prvkl s perfektnim provedenim a udrzenim

rovnovahy.
Bradla

Na rozdil od muzské gymnastiky se jedna o dvé tyCe v riznych vzdalenostech od zemé.
Nizsi bradlova Zerd’ je ve vysce 150 cm a druhd ve vysce 230 cm. Vzdalenost mezi dvéma
zerdémi je mozna ménit v rozmezi 130-180 cm, zalezi na vySce gymnastky. Sestavu tvoii
naskok a prvky s pohybem vpted ¢i vzad kolem zerdi. V sestavach se také objevuji letové
prvky jak mezi zerdémi, tak nad zerdi. Sestava je zakoncena saltovym prvkem na dopadovou

zinénku z vyssi zerdi. Jedna se o nejvice silové naradi v zenské gymnastice.
Preskok

Preskok je nafadi, jenZ ma muzska a zenskd gymnastika spole¢né. Vyska zenského
preskokového stolu je 125 cm. Rozbéh nesmi piekrocit délku 25 metri. Skok zac¢ind odrazem
z mustku, nasleduje odraz z pteskokového stolu a dopad na zinénku za pieskokem.
Hodnoceni skoku se odviji z rychlosti, vysky, dynamicnosti a vychyleni se zosy

u predvadéného preskoku (Sarichev, 2020).
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2.4 Trénink ve sportovni gymnastice

V knize Sportovni piiprava déti se doCteme, ze trénink je procesem adaptace neboli
prizptisobeni se. Adaptace je schopnost organismu reagovat na podnéty z venkovniho
prostiedi a pii dlouhodobém a opakovaném zatizeni vyvolavat v téle fadu zmén
(morfologickych, funkénich a anatomickych), jenz umoznuji lepsi reakci organismu na

zatizeni (Peric, 2012).

Trénink ve sportovni gymnastice je odborn¢ vedeny proces, ktery se zaméfuje na
zdokonaleni schopnosti, které jsou dulezit¢ pro dosazeni vykonnosti. Cil je dosazeni
individudlni vrcholové vykonnosti, pti vyuziti vSech slozek ptipravy. Z tohoto divodu je

dilezité mit presné uréeny obsah a organizaci sportovniho tréninku (Libra, 1971)

RozliSujeme dvé zdkladni soucasti tréninkové jednotky — nacvik a trénink. Tyto slozky spolu
souvisi a jedna druhou navzajem ovliviiuji. V riznych etapach roku mize jedna prevladat
nad druhou. Ve sportovni gymnastice je soutézni rok rozdélen do casovych blokl (cca 4-6
tydntl) a takovému bloku fikdme mezocyklus, ktery mizeme rozdé€lit na mikrocyklus,
trvajici zhruba 1 tyden. Cilem téchto cykll je vytvofeni spravného tréninkového procesu,

ktery zlepsi gymnasticky potencial a zaroveil omezi mozna zranéni (Egan, 2015).

Tréninkovy rok mizeme rozdélit na 3 obdobi — ptipravné, hlavni a pfechodové (Otto, 1957).

2.4.1 Piipravné obdobi

Ptipravné obdobi, je obdobi, které v tréninkovém roce navazuje na obdobi ptechodové. Toto
obdobi slouzi k rozvoji jak specialnich, tak i obecnych pohybovych schopnosti a dovednosti.
U nejmensich déti je toto obdobi zachované v podstaté po cely rok. V tomto obdobi je
dilezité zohlednit u kazdého gymnasty ¢i gymnastky usili, které v pfedchazejicich tydnech
predvedli a pfipravenost, se kterou do ,,ptipravného obdobi* vstupuji. Vzhledem k tomu, ze
usili ¢lent tymu nemuselo byt stejné, muze se stat, ze kazdy jedinec miize do tohoto obdobi

vstupovat v jiném fyzickém rozpoloZeni.

Pracujeme-li s tymem / skupinou stejné starych déti, je tedy dobré vyuzit tuto ¢ast roku
a pokusit se je ptivést v tomto obdobi na stejnou vykonost ¢i docilit stejného maximalniho

usili vSech ¢lent tymu (Stroescu, 2014).

V ptipravném obdobi je intenzita cvi¢eni nizsi. Cim vice se blizime k hlavnimu obdobi,

intenzita zatizeni se zvysSuje. Se zvySenou intenzitou dochazi ke snizeni tréninkovych
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jednotek. Toto zatizeni se liSi jak u vykonnostnich skupin, tak u vé€kovych kategorii

(Chrudimsky a Steffl 2011).

2.4.2 Hlavni obdobi

zavody/soutéze (Peric, 2012).

Trénink v tomto obdobi by mél byt zaméeteny na udrzeni a ¢astecné zlepSeni zavodni formy.
Hlavni obdobi délime na 3 etapy. 1. Etapa vSeobecné technické ptipravy, kterd je
povazovana za navazujici etapu na trénink v piipravném obdobi. 2. Etapa je etapa specialni
predzavodni ptipravy a zavéreCna etapa pojmenovand: Etapa tésné pied zdvodem, jejiz

obsahem je pfiprava gymnasty/ky a ucast v zavodé (Otto, 1957).

V tomto obdobi by méla byt kladen dliraz na psychickou ptipravu. Pfed zdvodem mtzeme
zatadit do pfipravy ,,modelovany zavod*“ ktery gymnastkdm umozni se pfipravit a naucit
zvladat situace, které by mohly na zdvod¢ nastat a nabidnout moznost, jak situaci vyfesit ¢i

jina zavod¢ uplné predejit (Peric, 2012).

2.4.3 Prechodné obdobi

Piechodné obdobi ma specidlni funkci, oproti ostatnim dvou obdobim, pifipravnému
a hlavnimu, které maji za cil zvyseni trénovanosti a udrzeni vykonosti, toto obdobi slouzi
k odpocinku fyzickému i psychickému. V tréninku déti je v tomto obdobi dulezita klidna

a pratelska atmosféra a hrava forma (Peri¢, 2012).

Zacatek tohoto obdobi za¢ind poslednim zdvodem nebo soutézi. Nejvyhodnéjsi doba pro
toto obdobi jsou letni prazdniny, tedy mésice Cervenec a srpen, kdy dojde v tréninku
k mensimu zatizeni a je zde doporuc¢ovano, a kladen diraz na jiné sportovni aktivity, které

zlepsuji fyzickou kondici (Otto, 1957).

2.4.4 Vykon ve sportovni gymnastice

Vykon a vykonnost ve sportovni gymnastice zavisi na vSech slozkach a faktorech, které se

prolinaji a navzajem doplnuji. K dosazeni vysoké vykonnosti ve sportovni gymnastice jsou

vvvvvv

doplnéné o specifické ¢asti vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti. Diilezitou schopnost,

kterou by mél jedinec v gymnastice ovladat je rovnovaha, ktera hraje dileZitou roli ve vSech
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disciplindch — nejvice pfi cviceni na klading. Pro spravné technické provedeni vétSiny prvki

je ve sportovni gymnastice dulezita flexibilita. Mluvime-li o vytrvalosti, je pro gymnastiku

vvvvv

Soucasti tréninku by vSak mély byt vSechny tyto 4 slozky pfipravy — motoricko-funkéni,

technicka, psychicka a takticka (Kubicka,1993).

Na zacatku tréninku by mélo byt rozehtati, které spada do tivodni ¢asti tréninku. Rozehtati
ve sportovni gymnastice obsahuje béhy, poskoky a ¢ast mobilizac¢ni. Dalsi ¢asti je stre¢ink
— gymnasti v této Casti aktivné protahuji jednotlivé skupiny svali. Posledni casti je
dynamické rozcviceni, kam zapojujeme Svihové pohyby dolnich i hornich koncetin ¢i rizné
hmity a krouzeni. V této Casti hodiny je dobré vyuzivat rytmizaci (napt.na hlas pocitat

Svihy). Hlavni ¢ast hodiny je vyplnéna cvi¢enim na naradi, kde se postupuje od naucenych

vvvvvv

V zéavérecné Casti tréninkové jednotky se soustfedime na uvolnéni svalového napéti a cvieni
s nizkou intenzitou pomahajici kompenzaci tréninku. Tato cvi¢eni mohou obsahovat i lehké

posilovani (Kristofic, 2006).

V gymnastice miZe mit trénink dvé koncepce a) ranou specializaci, b) trénink pfiméfeny

véku (Peri¢, 2012).

2.4.5 Ranna specializace

Sportovni gymnastika je sport, ve kterém se dosahuje nejvyssi vykonnosti mezi 16. a 18.
rokem. V tomto sportu tedy rand specializace poskytuje gymnastce/gymnastovi cenné
fyzické, kognitivni a psychosocidlni prostiedi a podporuje motivaci. Rozhodneme-li se pro
rannou specializaci, v tomto piipad¢ znamend, Ze upfednostnime jeden sport na ukor jinych

(Dugas et al., 2013).

Ranna specializace ma své nevyhody. U mladych sportovei miize mimo jiné dojit k vyhoteni
¢i zranéni. Tlak na vybér a uptednostnéni jednoho sportu v raném détstvi ptichazi od rodict
a trenéri. Gymnastika patfi mezi sporty podporujici zahdjeni intenzivniho tréninku uz od
utlého détstvi, jelikoz se jedna o sport, ktery klade velky diiraz na techniku, kterou je potieba

upevnovat od utlého véku. (Gregory et al., 2015).
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2.4.6 Trénink priméfeny véku

Trénink priméteny veku si klade jako hlavni cil vytvotit nejlepsi predpoklady a prostiedi pro

pozd¢jsi vyvoj a vytvofit si Sirokou zdsobarnu pohybu (Peric, 2012).

FIG, si je védomo problémt ve sportovni gymnastice a diskusim, zdali je ¢i neni dobré ranou
specializaci podporovat a tématu se tak dlouhodobé vénuje. Pro dlouhodobé setrvani u sportu
je zapotiebi systematicka ptiprava, u které se musi zohlednit i zésady rustu a zrani.
Odchyleni se od systematické piipravy tim, ze se snazime o ptred¢asnou specializaci ¢i
provadéni naro¢nych prvkl v brzkém véku neprospiva gymnastim a prispiva k neestetickym
vykoniim a zranénim, které maji za dopad odmitani gymnastiky jako sportu Sirokou

vetejnosti.

Pozitivni zkuSenosti, ziskal trenér Dieter Hofmann, ktery zacal spolupracovat a komunikovat
jako trenér s atletem (gymnastou/gymnastkou), lékafem a rodiCem, a spole¢né usili

soustfedil na nasledujici body.

1) Systémové zvySovani zatéze s cilem vytvofit dlouhodobou a trvalou zéatézovou
schopnost podptirného a motorického systému.
2) Vysoky rozvoj ptedpokladi (flexibilita, sila) k omezeni negativnich G¢inkt zatéze

vysokym opakovanim pohybu a chybnych technik.

3) Podporovat a podnécovat vzdélani vSestrannych gymnasti k zajiSténi rovnovahy
zatéze.
4) Systematické a postupné vyuzivani ptiznivého motorického uceni pti dlouhodobém

vyvoji vykonnosti.

5) Koordinace s vysokou odpovédnosti personifikovaného fetézce — gymnasta — trenér

— lékat — fyzioterapeut.
6) Zarucit bezpecnou a neustalou proporcionalnost tréninku, soutézi a fazi kompenzace.

7) Rozsahlé vyuziti metodickych pomticek v tréninku.
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Basic Training Preparatory Training Advanced Training High Performance
(BT) PT) (AT) Training (HPT)
girls boys bays age - 910 age 1415 boys age 15 age 17/18 boys age 16119 =
age 67 age 819 girls age - 8/9 age 1213 girls age 13/14 age 1516 girls age 16/17>
Training for education 1. Training for
3 1. Create prerequisites 1. Training for competitions
1. Train frequently prereq education / o
2. Learning |earnin 2. Training for
Practice and 2. Create and learn 3 C it 4 control 9 further
learn to train prerequisites - Lompettions and controls 2. Training for World development
in athletics and technique Champ. program
4. Training within the -
competition program
training unit 1-2 times ! week 2-3 times / week 455 2.5 hrs [ week 5.6 3 hrs [ wk 6-7% 3 hrs [ wk By 3 hrsiwk 9-10 times / week
training quantity 1.5 hours each 2 hours each approx. 14 hrs approx. 18 hrs approx. 21 hrs approx. 24 hrs | approx. 27-30 hrs

Tabulka ¢. 1 — faze tréninku dle FIG (Fink et al., 2021)

Jak a v jakych fazich by mél probihat trénink, tak abychom se co nejvice pokusili zabranit
rané specializaci a jejim negativitam, mizeme dohledat v tabulce ¢.1 — faze tréninku dle FIG.
Tabulka znazornuje 4 faze tréninku dle véku a vykonnosti, které se 1isi se pro divky a chlapce

z pohledu veku.

Cilem tohoto rozdé&leni je zhodnoceni a mozny postup déti v tréninkovych jednotkach. Ukoly
ve sportovni gymnastice by mély byt zvazovany z biologického hlediska vyvoje nikoli podle

chronologického véku. Kazdé z téchto 4 rozdéleni ma svij ukol.

Zakladni trénink — rozvijeni zakladnich ptedpokladd.

Ptipravny trénink — zvySeni irovné obecnych i specifickych predpokladii jako je koordinace,
rychlost, technika, flexibilita a sila a zvysit zatéZzovou schopnost.

Pokrocily trénink — ZvySovani specifickych pozadavki na trénink, snaha dosdhnuti

a vyrovnani se mezinarodni Girovni.

Vrcholovy trénink — Specializace na vrcholovou uroven, gymnastika je tady brana jako
hlavni zivotni népln a cilem je soustiedit se na velké soutéze jako je olympiada a svétové
pohary.

Cilem celé této dlouhodobé ptipravy je dosazeni idedlnich ptedpokladii (koordinace,

rychlosti, techniky, flexibility a sily), které jsou povazovany za nezbytné pro stabilni

a kontinualni zvySovani vykonu (Fink et al., 2021).
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2.5 Mladsi skolni vék

Mladsi skolni veék je obdobi mezi 6. — 11. rokem. V pribéhu tohoto obdobi nastavaji velké
biologické, psychologické i socidlni zmény. Je to v€k zptestiovani nervosvalové koordinace,
kdy jsou rozvijeny predev§im manipulaéni dovednosti a pohyblivost (Langmajer

a Krejcirova, 1998).

Mluvime-li o tomto obdobi v souvislosti s pohybem, je tato vékova kategorie velmi aktivni.
Novym pohybovym dovednostem se u¢i rychle a lehce. Pfi malém opakovani mohou mit
ovSem malou trvalost. V uceni se novym pohybovym dovednostem jsou uplatnovany
zkuSenosti, které déti maji z pfirozené motoriky. Obdobi mezi 8. — 10. rokem ditéte je
povazovano za nejptiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj, toto obdobi byva také nazyvano
»zlatym vékem motoriky“. Toto obdobi je charakteristické rychlym ucenim novym
pohybliim.

Nejvetsi problémy jsou u déti zacatkem tohoto obdobi, a to v problému koordinace, ty vSak

wewr

cviceni (Peri¢, 2012).

Déti vtomto véku jsou si velmi dobfe védomi svych uspéchi, ale ptredevSim svych
neuspéchl a maji tendenci se porovnavat s ostatnimi. Dité potfebuje osobu, ktera jeho vykon
oceni. V pfipadé, ze tato osoba v zivoté ditéte v tomto sméru chybi, dit¢ muze selhat
z nedostatku motivace. Jedinec je v tomto véku vazan na ndzor dospélé osoby, a tak pro néj

pouhé ocenéni miize mit vétsi vahu nez samostatny sportovni vysledek (Vagnerova, 2000).

Roku 1998 vysla studie, kde autofi ukéazali, Ze télesna dovednost ditéte siln¢ ovliviiuje jeho
postaveni ve skuping. To, jak je dité schopné podavat sportovni vykony, rozhoduje o obdivu

a oblibenosti ditéte (Langmajer a Krej¢irova 1998).

Nejzabavnéjsi sportovni formou jsou v tomto véku pohybové hry, pro dité je sport touto
formou zabava, relaxace a vsestranné se rozviji. Mladsi skolni vék je obdobi, kdy se rodice
Casto snazi najit svému ditéti ten pravy sport. Pfi vybéru sportu by se mélo dbat na to, aby
se nasel vhodny sport pro daného jedince nikoli vhodny jedinec pro dany sport (Kucera et

al., 2011 a Vagnerova 1999).
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2.6 Trénink sportovni gymnastiky a mladsi Skolni vék

Déti v mladSim Skolnim véku délime na dvé casti. 1. polovinu zafazujeme organiza¢né do

etapy zakladniho tréninku. 2. polovinu zafazujeme jiz do specializované etapy.

Zacatek a prechod déti z etapy zékladni do specializované neni piesné stanoven. Kazdy
trenér musi poznat, kdy jsou jeho svéfenci piipraveni na tento prechod. Vétsinou se tomu
tak déje mezi 5. — 8. rokem u divek a u chlapcii ve véku 6-10 let. Pravé v tomto prechodovém
obdobi se ukaze kvalita pohybovych talentt, ktera si pozdé¢ji vyzada vétsi pozornost trenéra
— jak ve vedeni tréninku, tak spravném urceni kvantity tréninkové prace. Nedoporucuje se
tuto ¢ast uspechat, ¢i preskocit. Je také dulezité rozliSovat praci v tréninku s détmi, které se
chtéji vénovat sportovni gymnastice na rekreacni urovni a které nahlizi na gymnastiku jako
na jejich budouci hlavni sport. Rozhodnuti ditéte by mélo byt na konci zékladni etapy
tréninku, a to nejpozdéji v 7 letech (Kubicka, 1993).

Ve specializovaném obdobi tréninku pfevazuje krom rozvoje pohybovych dovednosti
i ptiprava technicka. V tréninku je dilezité se v urCité mife soustfedit i na zbylé slozky
ptipravy. Cil tréninku je v tomto obdobi polozeni zakladi gymnastického projevu v technice
cviCeni. Dulezité je také soustfedit se v technické pfipravé na spravné nauceni techniky
jednotlivych prvkia. K tomuto, trenéfi v tomto obdobi, vyuzivaji velké mnoZzstvi pripravnych

cviceni a spravnou metodikou tréninku (Libra, 1971).

2.7 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je dulezitou soucasti fyzické zdatnosti. Je povazovana za
klicovou vlastnost pro ziskani a rozvoj lidské fyzické kondice. Dobra flexibilita pfinasi
vyhody, jako je snizeni rizika zranéni se, ¢i zlepSeni sportovniho vykonu, a to jsou divody
diky kterym je flexibilita ¢im dal vice zaclenovana do programu fyzickych aktivit.

Pohyblivosti mizeme definovat jako schopnost vykondvat pohyb ve velkém kloubnim

rozsahu, a takové schopnosti se da také fikat ohebnost (Peric, 2012)

Dobra flexibilita miize mit vyznamné vyhody nejen pro sportovce ale i pro nesportovce.
Na rozdil od jinych fyzickych vlastnosti neni dobré u flexibility dosahovat maximalniho
rozsahu, ale spiSe dosdhnout optimalniho limitu, tj. pouze toho co je potifebné pro dobry

vykon daného pohybu. Ma-li jedinec nadmérnou flexibilitu, mize dochazet k selhani
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ochrané kloubt a zptisobovat trvala zranéni, kterymi mize byt laxita vazl a trvalé vyrony.

Nedostatecna flexibilita mize naopak vést k svalovym ztuhlostem.

Flexibilita je vyjimecna v tom, Ze mize byt u kazdého jedince pro kazdy kloub jina. Mit
dobrou flexibilitu v ramennim kloubu neznamend mit stejné¢ dobrou flexibilitu v kloubu
kycelnim. Protahovani podporuje relaxaci svalti, kterou miizeme definovat jako pozastaveni

svalového napéti (Dantas et al., 2011).

Flexibilita je v kazdém sportovnim odvétvi vyuzivana jinak a v jiné mife. Mezi sporty,
u kterych vykon na maximalni kloubni pohyblivosti zavisi je napiiklad moderni gymnastika,
sportovni gymnastika ¢i skoky do vody. Miizeme najit i sporty, které vyuzivaji a pottebuji
ke zlepseni svych vykonli maximalni kloubni pohyblivost pouze v urcité casti téla, je to
napiiklad plavani, které vyzaduje vysokou pohyblivost v ramennim kloubu. Zbylé sporty
flexibilitu nevyzaduji a do svych trénink ji tak obvykle nezatazuji nebo zatizuji jako soucast

jiné slozky tréninku (Peric, 2012).

Dutlezitou soucast flexibility v téle cloveka tvofi svaly, které jsou pii flexibilité¢ hodné
napomocné diky svym elastickym vlastnostem. Dalsi faktory, jez maji vliv na kloubni
pohyblivost jsou — aktudlni psychicky stav jedince, teplota prostiedi, inava, vék a kvalita

rozcviceni (Kabesova, 2011).

Pohyblivost ma své extrémy, které mohou télu Skodit, mezi nejcastéjsi patii hypermobilita

a hypomobilita.
Hypermobilita

Nadmérna pohyblivost mize byt i1 Skodliva, nazyvdme ji hypermobilita. Pojmem
hypermobilita ozna¢ujeme zvySenou pohyblivost urcitého kloubu v téle, ke které dochazi

s laxicitou pojivovych tkani (Cibulkova et al., 2018).

Hypermobilita mize byt celkova (postizené jsou vSechny klouby) ¢i lokdlni (postizeni
jednoho kloubu). Pii hypermobilité¢ dochazi k uvolnéni kloubniho pouzdra a kloubni vile je

tak zvySend. Diky tomuto jevu je leh¢i pretizit svalovy upon (Buzkova, 2006).

U nékterych sporti je vysokd kloubni pohyblivost vyzadovana a zamérné¢ stimulovana
z diivodu zlepSeni sportovniho vykonu napi. moderni gymnastika ¢i balet. Hypermobilni

sportovci maji v téchto sportech vyhodu (Véle, 2006).
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Pro lidi trpici hypermobilitou nejsou doporuc¢ované sporty s tvrdymi dopady a narazy jako
je ragby, fotbal, volejbal apod. Pfi téchto sportech dochazi k plisobeni vnéjsich sil, které

v kombinaci s pasivni stabilizaci kloubti mohou vést k zranéni (Dopitova et al., 2015).
Hypomobilita

Opacény problém hypermobility je hypomobilita, jednd se o omezeni kloubniho pohybu.
Hypomobilita mize byt docasnd i trvala. Hypomobilita je v nékterych sportech problém,
napiiklad u gymnastickych sportl, negativné ovliviluje pohybovy tkol a snizuje ucinnost

wrwe

svalovou dysbalanci se kterou lze vSak pfi véasném zjisténi pracovat (Bunc, 1995).

Skupiny svalll nejvice nachylné ke zkracovani jsou prsni svaly, extenzory pateie a flexory

kyéle (Kristofic, 2014).

2.7.1 Rozvoj flexibility

Flexibilita se v pribéhu zivota méni a kazdy kloub ma jinou urovenn pohyblivosti.
Porovname-li flexibilitu u muzi a zZen, Zeny jsou na tom o néco lépe, nejvétsi rozdil je

zaznamenany v panevni oblasti (Kabesova, 2011).

Existuje nékolik typi rozvoje flexibility, které se pouzivaji a jsou voleny v zavislosti na
druhu sportu a preferencich trenéra a sportovce. Mezi tfi nejcastéji pouzivané metody patii

— staticka, dynamicka a balistickd (Rahman, Islam, 2020).

1. Staticka — Statickda metoda mtize byt znama pod pojmem streCink. Pfi této metodé
jedinec zlstava uréitou dobu v jedné poloze, ve které dochazi k napéti svalstva. Toto napéti
by nemélo byt bolestivé, a pravé to samé napéti nam umoznuje zvySovat danou kloubni
pohyblivost. Stre¢ink mé jasné a zakladni cile, kterych je zapotiebi se drzet, chceme-li vidét

vysledky (Peri¢, 2012).

Strecink délime na pasivni a aktivni. U aktivniho strec¢inku cvi¢enec dany cvik provadi sam,
nepusobi na néj zadné vnéjsi sily. Pfi této technice je vyvijeno Usili, potiebné k dosazeni
daného cviku a nasledné vydrzi v krajni poloze. Vhodna doba k vydrzi v urcité poloze je
doporucovana mezi 30-60 sekundy. Pasivni strecink je na rozdil od aktivniho provadén
s pomoci vnéjsich sil. Pfi této metod¢ je zapotiebi dobra komunikace mezi partnery, diky

které se pfedejde moznému poskozeni svalu (Buzkova, 2006).
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2. Dynamické — U dynamickych cviceni atlet vyuziva pohybové energie, které dociluje
Svihovymi cvi¢enimi a hmity. Tyto pohyby jsou provadéné vzestupné az do krajni polohy

pohybu (Peri¢, 2012).

3. Balisticka — Balistick4d metoda je Svihovy typ streCinku. Tento typ streCinku je priméarné
pouzivany u vrcholovych sportovcetl. U této metody nedochazi k dlouhému setrvani v krajni

poloze, velmi dobfe pfipravi a zahteje sval na zate¢z (Buzkova, 2006).

2.7.2 Flexibilita u déti mladsiho Skolniho véku

V obdobi mladsiho $kolniho veéku by dité mélo vénovat sportovnim ¢i riznym pohybovym
aktivitdm stejny Cas, jaky travi ve skole. Toto obdobi je kritické, déti s nastupem do Skoly
zacinaji upadat do pasivni a sedavé aktivity. Vice sleduji televizi ¢i se potfebuji vice ucit. Je
proto dobré v tomto v&ku aktivitu déti nepodcenit a snazit se u nich stale pohyb zatazovat

na program dne (Kaplan, 2021).

Détstvi je pro rozvoj flexibility povazovano za idedlni obdobi. S nastupem puberty flexibilita
jedince vétSinou klesa a zlepSeni ptichazi az s obdobim adolescence. Pohyblivost miize byt
ovlivnéna i geneticky, ale je mozné ji cvicenim zlepsit. Za senzitivni obdobi pro rozvoj

flexibility je povazovan 7. — 11. rok ditéte (Mé&kkota a Novosad, 2005).

Takzvany ,,zlaty veék motoriky* je obdobi mezi 7. — 11. rokem. Je to obdobi, které je
charakterizovano rychlym ucenim novych pohybt. Problémy, které se objevuji na zacatku

obdobi mladsiho Skolniho v€ku v koordinaci v tomto obdobi rychle mizi.
Stre€ink hraje u déti dilezitou roli i jako kompenzacni cviceni. Je dulezité cviky obménovat.

V tomto obdobi je potieba dbat pti protahovani na to, aby se déti soustfedily na dany cvik.
Neni vhodné, aby se u toho bavily ¢i jinak rozptylovaly a z tohoto diivodu volime u déti
nejcasteji formu aktivniho dynamického cviceni, protoze déti mezi 6-10 lety nejsou schopné

moc dobfe vnimat sv¢é télo a dané polohy (Peric, 2012).

U této ve€kové skupiny, predevsim u nesportovcil ¢i sportovcll zacatenikil, neni vhodné
Casto zafazovat pasivni cviceni s dopomoci, protoze déti ¢asto nemaji vyvinuté kloubni

pouzdro a $lachy, a pfi necitlivém zachazeni by mohlo dojit k pietazeni svalu (Peric, 2012).
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3 Metodologie prace

V metodologii prace shrnu mé cile, hypotézy a ukoly bakalarské prace, a predevsSim

predstavim vybranou vyzkumnou skupinu.

3.1 Cile prace

Cilem bakalaiské prace je vytvofit intervencni program zamétfeny na rozvoj flexibility
u sportovnich gymnastek mladsiho Skolniho véku. Uvedena cviceni jsou vytvofena na
zaklad¢ stanovenych kritérii, odbornych konzultaci s vedouci bakalatské prace a provedeni
reSersi odbornych ¢lankt a publikaci. Souc¢ésti vyzkumu je také vstupni a vystupni méteni
urovné flexibility u vybrané skupiny gymnastek, které navrzeny intervencni program

absolvuji.

3.2 Hypotézy prace

H1: Piedpokladame, ze u vybranych gymnastek, které absolvuji tff mési¢ni intervenci dojde

ke zlepSeni trovné flexibility dolnich koncetin.

H2: Pfedpokladame, Ze pravé ¢innosti obsazené v intervencnim programu slouzi k rozvoji

urovné flexibility.

3.3 Ukoly prace

1. Provést resersi dostupnych zdroji, které pojednavaji o vybrané problematice.

2. Konzultace s odborniky a trenéry z dané oblasti.

3. Vybrat probandy, u kterych mizeme provést vstupni a vystupni méteni urovné
flexibility a nasledné po dobu 3 mésict aplikovat vytvoteny intervencni program.

4. Nalézt a vybrat vhodny testovaci néstroj pro zjiSténi urovné flexibility sportovnich
gymnastek mladSiho Skolniho véku.

5. Provést vstupni méteni.

6. Stanovit kritéria a vytvofit vhodny interven¢ni program
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7. Nasledné¢ po dobu 3 mésicti aplikovat vytvofeny intervencni program.
8. Provést vystupni méfeni.

9. Provést statistickou analyzu nasbiranych dat a vysledkt vyzkumu.

3.4 Charakteristika vyzkumné skupiny

Intervenéni program je zaméfeny na sportovni gymnastky mladsiho Skolni véku. Testovanou
skupinu tvofi 15 divek. Divky trénuji ve sportovnim klubu Hrad¢any v Praze 3x tydné
a tréninkova jednotka je dlouha 2,5 hodiny. Divky se pfipravuji a zavodi dle zdvodniho

programu v kategoriich VSO a VSI.

Pro zjisténi urovné flexibility byly pouZity testové baterie z materidlu FIG — ,,Age group
development program®. Méfeni probihalo po fadném zahiati a rozcviceni, na které jsou
divky zvyklé. Jelikoz se jedna o mou tréninkovou skupinu, jakozto autorky bakaléaiské prace,
méteni probihalo pod dohledem dvou kvalifikovanych trenérek ze stejného klubu, které byly

pfedem dobie seznameny s pravidly a pribéhem, které by testovani melo obnéset.

Pted zahdjenim testovani podepsali zadkonni zastupci vybranych déti informovany souhlas,
ve kterém byly sezndmeni s prib&hem testovani, a svym podpisem tak souhlasily k zatazeni
své dcery do vyzkumu. Informovany souhlas byl ptedkladan pouze rodi¢lim, jejichz dité ma

platnou zdravotni prohlidku a nema zadné zdravotni omezeni.
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4 Soubor testu k urceni urovné flexibility dle FIG

Divky podstoupily vstupni méfeni z 5 cvikii zkoumajici rozsah dolnich koncetin. U vSech
cvikll byla vychozi hodnota 0 cm, které se rovnaly kvalité provedeného cviku na zemi, tedy
bez jakékoliv vyvysené podlozky. VSechny divky podstoupily testovani po tvodni Casti
hodiny, kde byly seznameny s pribéhem a obsahem testovani a fadn€¢ se rozehtaly
arozcviCily. Nejdiive byly vSechny divky jednotlivé otestovany z jednoho cviku a pak

spole¢n¢ zacinalo testovani cviku druhého.

Vysledky byly zapisovany v Cm/ uhlech do pocitace a na konci tréninkové jednotky byly
vykony prepocitany na body. U tfi cvikl (cvik €.1, cvik ¢.4, cvik €.5) se bodové hodnoceni
zapisovalo dvakrat, jednou pii rozsahu na levou DK a druhé hodnoceni pti rozsahu na pravou
DK. Dle manualu ,,Age group Wag manual®, ze kterého byly testy Cerpany, je celkovy soucet
bodt z téchto tii testll, jenz testuji gymnastky na obé DK, pro jednotlivy test, primérem dvou
zjisténych bodovych hodnoceni. Maximalni mozny dosazeny vysledek je z kazdého cviku
10 bodii. Na zac¢atku testovani jsme si pfipravily pomucky, vyvySené zinénky/bedny, které
byly vysoké 2, 4, 6, 8, 10, 15, 20, 25 a 30 cm. K méfeni byl pouzit krejcovsky metr.
V ptipadé, ze gymnastka nedosdhla minima, tedy 0 cm, znamenalo to, ze dany cvik nebyla

schopnd provést dobie na zemi bez pomtcek a bylo ji zaznamenano 0 bodi.

1. Test—provaz

2
i T

Obr. 3 provaz, (Fink et al., 2021)

Vychozi hodnotou tohoto cviku je 0 cm = 0 bodd, téch gymnastka dosahla v moment¢, kdy
zvladla provést cvik s perfektnim provedenim na zemi bez jakychkoliv pomtcek a oporou
pazi po minimalni dobu 2 s. V ptipadé bezchybného provedeni byla zveddna obtiznost a cvik
predvadéla znova jednou, a nasledné druhou nohou vpted. Pata testované DK byla opiena
o vyvysenou podlozku vysokou od 2 az po 30 cm. Divky postupné piechdzely na vyssi
podlozky, dokud nedosdhly maxima. V momenté, kdy na dané velikosti cvi¢enkyné

nepiedvedla bezchybné provedeni, byla ji zaznamenana ptfedchozi hodnota.
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Bodové hodnoceni cviku €. 1 ,,provaz® je hodnoceno primérem dvou bodovych hodnoceni

— bodové hodnoceni za pravou DK a hodnoceni za levou DK.

Trenérka u tohoto cviku dbal na to, aby divky nevytacely boky do stran, a po dobu méfeni

mély dopnuté nohy.

2. Test —rozstép

Obr. 4 rozstép (Fink et al., 2021)

Vychozi hodnotou cviku je 0 cm= 0 bodl. Gymnastka musi prokazat perfektni provedeni
roz§tépu bez opory pazi s minimaln¢ 2sekundovou vydrzi. Pti dosazeni perfektniho
provedeni na zemi bez jakychkoliv pomticek mize postupovat dal a cvik dé€lat o vyvysenou

podlozku od 2 az po 30 cm.

Cvik je provadén bez dopomoci, trenérka pouze dba na spravné provedeni a zaznamendva

vysledky.

3. Test— hluboky ptedklon

Obr. 5 hluboky predklon (Fink et al.,2021)

Hluboky ptedklon s dotykem dlani zemé po dobu minimalné 2 sekundy je testovy cvik €. 3.
V ptipadé perfektniho provedeni na zemi mohly gymnastky postupovat na testovaci Skale
dal. Postupné si stoupaly celymi chodidly na podlozky vysoké 2, 3,4, 5, 6, 8, 10, 12, 14 cm.
V piipad¢, Ze na jedné z danych velikosti nedosahly perfektniho provedeni (napnuté nohy
a dotyk celych dlani zem¢) byl jim zaznamenany a bodové ohodnoceny predchozi nejlepsi

dosazeny vysledek.

Cvik je opét provadén bez dopomoci a trenérka pouze kontroluje spravné provedeni

a zapisuje vysledek.
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4. Test— ptednozeni pravé/levé

Obr. 6 prednozeni (Fink et al., 2021)

Pti testovani cviku €. 4 byly vyuzity zebfiny. Divky si stouply zady k zebiindm tak, aby se
pata netestované DK dotykala Zebfin. Nésledné vlastnim usilim zvedly nohu do svého
mozného maximalniho pfednozeni. Vydrz v maximalni pozici pro zapsani dan¢ho vysledku
musela byt minimélné 2 sekundy. 1 bod ziskala testovana osoba v moment¢ zvedla-li nohu
alespoil do 90 stupnii. VEétsi rozsah byl hodnocen na bodové skale od 2 do 10 bodt. Cviceni
se provadélo nejprve na jednu a nasledné na druhou dolni koncetinu. Gymnastkdm, které

nebyly schopné pfedvést vykon ani na nejmensi bodové hodnoceni, byla zapséana 0.

Bodové hodnoceni cviku €. 4 ,,pfednozeni pravé/ levé™ je hodnoceno primérem dvou

bodovych hodnoceni — bodové hodnoceni za pravou DK a hodnoceni za levou DK.
Trenérka dohlédla na spravnou vychozi polohu, zjistila dany rozsah a zapsala vysledek.

5. Test— vis na zebfinach s unozenim pravé/levé

Obr. 7 vis na zebrinach (Fink et al.,2021)

Posledni testovany cvik byl vis na zebfinach s unozenim. Cvik byl opét provadén na ob¢
dolni koncetiny. Divky si vylezly na zebfiny, kde se podhmatem chytily a povésily snozmo.
Na pokyn trenéra unozily dolni koncetinu a v maximalnim rozsahu musely op¢t prokdzat, ze
jsou schopné vydrzet po minimalni dobu 2 sekundy. Nésledovalo stejné meteni druhé dolni
koncetiny. Stejné jako u piedchoziho testu, je i tento test hodnoceny ve stupnich. Minimalni
hodnota rovna 1 bodu je 90 stupiiti. Vyssi rozsah je opét hodnocen na skale 2 az 10 bodu.

Gymnastky, které zvedly nohu pod 90 stupnii byly ohodnoceny 0 body.
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Bodové hodnoceni cviku €. 5 ,,vis na Zebfindch s unozenim pravé/ levé® je hodnocen
pramérem dvou bodovych hodnoceni — bodové hodnoceni za pravou DK a hodnoceni za

levou DK.

Trenérka zajistila bezpec¢i prubchu testovani. Pod zebfiny vlozila ochranou Zinénku

a dohlédla na spravné provedeni. Vysledky zapsala do pocitace.
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5 Interven¢ni program

Intervencéni program byl sestaven ke zlepSeni tirovné flexibility dolnich koncetin a také pro
obohaceni tréninkovych jednotek vlivem doplnéni spektra gymnastickych cvic¢eni. Obsahuje
soubor statickych a dynamickych cvikd, cvikil s dopomoci a cvikil vyuzivajici naradi. Cviky

zatazené do interven¢niho programu mohou byt modifikovany.

Intervence obsahuje 42 cvikl rozd€lenych do 5 oddilti — cviky statické, cviky Svihové, cviky

ve dvojicich, cviky u zebfin a cviky na klading.

Intervenéni program byl sestavovan na zakladé piechozich zkuSenosti. Cviky volené do
intervenc¢niho programu byly vybirané tak, aby se daly praktikovat na co nejvice mistech
a nebylo k nim zapotiebi Zadného slozitého vybaveni ¢i naéini. Cviky byly také voleny na

zéakladé zkuSenosti a véku gymnastek.

Z interven¢niho programu, bylo pouzito cvi¢eni vzdy na 2 trénincich ze 3 v tydnu
a zamérnému rozvoji flexibility bylo vénovano vzdy okolo 20-30 minut. Na zacatku
tréninkové jednotky vénované rozsahu flexibility byly voleny cviky z interven¢niho

programu jednim ze dvou zpusobt.

1. Bylo vybrano cca 10 cvikl skrz vSech 5 kategorii které byly na zacatku lekce
zatazeny do tréninku.
2. Byl vybrén jeden z 5 oddild nabizejicich cviceni a vSechny v ném obsazena cviceni

byly zatazeny do rozcviceni.
Kritéria vybéru cviki do intervencniho programu:

1. Vek divek

2. Vykonost divek

3. Dostupnost natfadi / nacini v t€locvicné

4. Cviky na rozvoj flexibility dolnich koncetin

Vyuziti intervencniho programu:

1. Cviky mohou byt pouzité pfi rozcviceni v tivodni ¢asti hodiny.

2. Cviky mohou byt vyuzity na konci lekce jako uvoliiovaci cviceni.
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3. Cviky ve dvojicich mohou byt vyuzité k obohaceni tréninkové jednotky pro mensi
déti, které mohou cviky provadét spolu a krom zlepSovani flexibility se udit
a opravovat spravné drzeni téla své spolucvicenkyng.

4. Cviky na kladin¢ mohou slouzit pfed tréninkem na kladin¢ jako zédbavna forma
rozcviceni na naradi, na kterém bude trénink probihat.

5. Statické cviky se daji vyuzit formou hry. Napf. pfi hie na ,,Mrazika®, doty¢ny, ktery
bude zmrazeny, musi drzet v provazu, nez ho piijde nékdo vysvobodit.

6. Statické cviky mohou byt vyuzity jako stanovist€ na naradich, kde déti cekaji
v zastupu (bradla, trampolina). Napft.: po odcviceni na bradlech si dité misto hned
zpét do zastupu obejde nami uréend mista, kde drzi v protahovacich cvicich. Zlepsuje
tim flexibilitu a zdroven nechavé odpocivat paze, které jsou na bradlech velmi silové
zatézovane.

7. Dynamické cviky mizeme provadet na misté i v prostoru. Mame-li k dispozici vice

mista, cviky provadime v pohybu z bodu A do bodu B.
Zasady intervencniho programu:

- Rozvoj flexibility provadime systematicky a po dikladném zahtati.

- Ze ZP je potieba stupiiovani rozsahu pomalym pohybem do mirného napéti.

-V krajni poloze vydrz.

- Protazeni svalu provadime spole¢n¢ s vydechem.

- Cviky je potieba individualizovat, brat ohled na cvicence.

- Vzdy hlidat spravnou polohu téla.

- U déti mladsiho skolniho véku vysvétlovat a dbat na dilezitost soustfedéni se na
protahovanou svalovou skupinu.

- U cviki pravidelné dychat, a s prohloubenim vydechu zvétSovat rozsah protazeni.
Limity interven¢niho programu:

- Intervenc¢ni program je sestaven pro provozovani v prostorach télocvicny a nelze ho
praktikovat venku.

- Cviky jsou sestaveny pro pokrocilejsi gymnastky a nékteré cviky by tak
zacatecnicich nemuseli technicky dobie zvladat.

- U zacinajicich gymnastek neni doporucovano volit vybér cvikil z kategorie: Cviki
ve dvojicich, z divodu laxnosti vazivového aparatu, ptipadné dbat u jejich vybéru

na spravné provedeni a dodrzeni vSech zasad.
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5.1 Soubor cviku

Intervence je rozdélena do 5 oddilt — cviky statické, cviky Svihové, cviky ve dvojicich, cviky
u zebfin a cviky na kladin€. Cviky lze ¢erpat po oddilech nebo ze vSech oddila vybrat pouze

n¢které cviky.

Vsechny cviky lze modifikovat, mohou byt pouzity jiné pomucky ¢i misto provedeni. Pii
cvicich u zebtin, nemame-li k dispozici zebtiny, miizeme vyuzit baletni ty¢ ¢i zed’. Cviky na

kladin€ se daji provadét na zemi na Care.

Cviky lze vyuzit na zacatek hodiny pfi rozcviceni nebo na konci lekce pfi uvoliiovaci ¢asti.
Cviky také miizeme zatadit do pribéhu hodiny jako doplikové stanovisté v ptipadé, ze
mame hodné déti, které ¢ekaji v zastupu — misto ¢ekani mohou provadét jeden z nabizenych
cviku.

1. Cviky statické

Cviky provadime na zemi s vydrzi mezi 10-30 s. Cvik, je-li to mozné, provadime vzdy na

ob¢ dolni koncetiny. U cvikii ddvame pozor na spravnou vychozi polohu.

Pro tento intervencni program byly zvoleny piedklony snozmo, roznozmo a ,,placka®. Pfi
cviceni tohoto typu si protdhneme zadni ¢ast stehen. Je diilezité dbat na dopnuté nohy a rovna

zada. Paze mohou byt v téchto cvikach libovolné.
1.1 Provaz (sed roznozny P/L vpied)

1 ZP: Provaz na levou/ pravou s vydrzi 10 s

2 Ptedklon k pfedni noze vydrz 10 s

3 Zaklon k zadni noze vydrz 10 s

Obr.8 ,,provaz
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1.2 Provaz s masaZnim valcem
1 ZP: Klek prednozit pravou/ levou a prednozenou DK polozit na valec

Provedeni: Tlakem piedni nohy na vélec sjedeme do provazu, paze upazit, télo vzpiimené,

vydrz 5 s, opakovani 10x na kazdou nohu.

Modifikace: Lze pouzit slider, nebo v ponozkach cvik provadét na parketdch nemame-li

k dispozici ani jednu z pomticek.

Obr. 9 provaz s masaznim valcem

1.3 Provaz o vyvysSenou podlozku

ZP: Provaz levé/prava noha patou opiena o vyvysenou podlozku, t€lo vzpiimené, paze
upazit

Provedeni: Vydrz 30 s na kazdou nohu.

Poznamka: I u této variace cviku lze provadét predklony a zaklony v ptipadé, ze cvienec

dosedne do provazu a je schopen si hlidat vyto¢ené boky a z provazu nepada.

Obr. 10 provaz o vyvysenou podlozku
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1.4 Rozstép s masaznim valcem
ZP: Klek unozny pravou/ levou

Provedeni: Unozenou nohou tla¢ime do valce a sjizdime do krajni polohy s vydrzi

5 s a vracime se zpét do ZP. Cvik opakujeme 10x na obé DK.

Obr. 11 rozstép s masaznim valcem
1.5 Rozstép o vyvySenou podlozku
ZP: celny rozstép pravou/ levou DK opfit patou o vyvysenou podlozku

Provedeni: Pravou/ levou DK opfeme patou o vyvysenou podlozku (vyska podlozky zavisi

na urovni flexibility protahované osoby) a v poloze setrvame alespon 30 s.

o

Obr. 12 roz§tép o vyvySenou podlozku
1.6 Piredklon snoZmo
ZP: sed zptima, pokr¢it vzpazmo predlokti dovnitt
Provedeni 1: hluboky ptedklon s rovnymi zady, 10x opakovat bez vydrze

Provedeni 2: hluboky piedklon s rovnymi zady vydrz 15 s (2x opakovat)

Obr. 13 predklon snozmo
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1.7 Pfedklon o vyvySenou podlozku
ZP: sed zptima, paty na vyvysené podlozce

Provedeni: ohnuty ptedklon, vydrz alespon 30 s.

Obr. 14 predklon o vyvysenou podlozku

1.8 Piredklony v sedu roznozném/ placka
ZP: sed roznozny, pokrcit vzpazmo piedlokti dovnitt
Provedeni 1: Hluboky ptfedklon s rovnymi zady 10x opakovat bez vydrze

Provedeni 2: Hluboky ptedklon s rovnymi zady vydrz 15 s (2x opakovat)

Obr. 15 predklony v sedu roznozném/ placka
1.9 Placka o vyvySenou podlozku
ZP: Sed roznozny pravé/leva noha na podlozce, vzpazit

Provedeni: Hluboky ptedklon s vydrzi 30 s (cvik provadime na ob¢ nohy).

— =

Obr. 16 placka o vyvysenou podlozku
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1.10 Leh na zadech s pritaZzenim skréené DK
ZP: Leh na zadech, upazit

Provedeni: V lehu skréit pfednozmo vzhiru pravow/levou vydrz 20-30 s.

Obr. 17 leh na zadech s pritazenim skrcené DK

1.11 Leh na zadech s pritaZzenim napnuté DK
ZP: leh na zadech, upazit

Provedeni: V lehu ptednozit vzhiru pravou/ levou vydrz 20-30 s.

Obr. 18 Leh na zadech s pritazenim napnuté DK

1.12 Predklon s vykroéenim DK
ZP: Stoj spatny, hluboky ptedklon
Provedeni: Vykrok pravé/ levé s vydrzi 10 s, poté vykro€it na druhou DK.

Poznamka: Cvik je dobré provozovat za pohybu z mista A do mista B.

dqqd

Obr. 19 Predklon s vykrocenim DK
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2. Svihové cviky

Cviky Svihového charakteru provadime vzdy na danou dolni koncetinu minimaln¢ 10x.
Cviky jsou vmysleny tak, aby se v nich mohlo §vihat, hmitat, ale také si je 1ze modifikovat

a v daném cviku pouze vydrzet v maximalnim rozsahu po dobu 10 s.
2.1 Svihy vpied

ZP: leh na zadech, upazit

Provedeni 1: §vih pravou/ levou do ptednozeni 10x

Provedeni 2: na konci 10. Svihu, provadime 10 hmitavych pohybti do maximalniho rozsahu.

Obr. 20 $vihy vpred
2.2 Svihy do strany
ZP: leh na pravém/ levém boku
Provedeni 1: §vih pravou/ levou unozenim povys 10x

Provedeni 2: na konci 10. §vihu provadime 10 hmitavych pohybti do maximalniho rozsahu.

i/

r/

)\

Obr. 21 $vihy do strany
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2.3 Svihy vzad
ZP: leh na biise
Provedeni 1: §vih pravou/ levou zanozenim povys 10x

Provedeni 2: na konci 10. §vihu provadime 10 hmitavych pohybti do maximalniho rozsahu.

¢

/Ry

Obr. 22 svihy vzad

2.4 Svihy vzad s pFedklonem
ZP: stoj rozkro¢ny levou/ pravou vpred
Provedeni 1: §vih pravé/ levé zanozenim 10 x

Provedeni 2: na konci 10. §vihu provadime 10 hmitavych pohybt do maximalniho rozsahu.

N

5
=

Obr. 23 svihy vzad s predklonem

40



2.5 Svihy vpied s chycenim DK ve stoje
ZP: stoj prednozit dolt pravou/ levou
Provedeni: Svih pravé/ levé prednozenim 10x, v piednozeni vydrz s chycenim na 3 s.

Poznamka: v ptipad¢, ze cvi¢enec nema dobrou stabilitu, provadime cvik pouze s chycenim
bez vydrze, poptipad¢€ i bez chyceni, pouze obycejny Svih. Cvik 1ze provadét na misté i za

chuze.

Obr. 24 svih pred s chycenim DK ve stoje
2.6 Svih vzad ve stoje
ZP: Stoj zanozny pravou/levou
Provedeni: Svih pravé/levé zanozenim 10x, bez vydrze

Pozndmka: MiZzeme zatadit hmitavé pohyby v zanozeni.

Obr. 25 Svih vzad ve stoje
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2.7 Odrazy se zanoZenim
ZP: stoj ptednozit pravou/levou povys, pata DK opiend o vyvysenou podlozku.

Provedeni: Tlakem na ptfedni nohu odraz se §vihem zadni nohy 10x.

e 88,
- QY

Obr. 26 odrazy se zanozenim
2.8 Vyskoky do provazu na vysS$i podlozku
ZP: stoj snozny pravym/ levym bokem k vyvySené Zinénce, upazit

Provedeni: Vyskok s roznozenim nad vyvySenou plochu a nasledny dopad na zinénku do

provazu.

Obr. 27 Vyskoky do ,, provazu* na vyssi podlozku
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2.9 Svihové cviky na trampoliné

ZP: Ptimé kontrolované vyskoky na trampoliné

Provedeni 1: Ve vyskoku §vih do provazu pravou/levou vpted 10x
Provedeni 2: Ve vyskoku §vih do bo¢ného roznozeni 10x

Provedeni 3: Ve vyskoku ,,Janosik* — skok s pravou DK pokréenou, levou DK ptednozit

Obr. 28 svihové cviky na trampoliné

3. Cviky ve dvojici / s dopomoci

Cviky s dopomoci uzpiisobujeme vzdy dle dané cvicebni dvojice. Musime dodrzovat zasady
komunikace. Idealni doba vydrze je mezi 20-30 s. U starSich déti nemusi provadét dopomoc

trenér, ale déti si mohou dopomoci samy za asistence trenéra.
3.1 Klek s pfednoZenim
ZP: Klek na levé, ptednozit pravou

Provedeni: Trenér si stoupne za cvicence, ktery ho obejme pazemi kolem nohou pro lepsi
stabilitu. Trenér pfednozenou nohu pfitdhne cvicenci k té€lu a drzi v poloze nejvétSiho

rozsahu. Kazda noha 20-30 s.

Obr. 29 klek s prednozenim
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3.2 Placka s dopomoci
ZP: sed roznozny, vzpazit

Provedeni: Trenér si stoupne vn¢ roznozenych nohou a télo cvicence tla¢i ptimo dold. Trenér

hlid4 vytocené nohy a rovna zada u provadéného cviku.

Obr. 30 ,,placka* s dopomocit
3.3 V sedé roznoZeni ve dvojicich
ZP: sed roznozny
Provedeni: trenér tla¢i na vnitini stranu lytek a zvySuje tak pasivni roznozeni. Tlak 30 s.

Poznamka: cvik je vhodné provadét u zdi/ Zebfin, aby protahovany mohl byt opieny,

a u cviku drzet vzptimena zada.

Obr. 31 V sedé roznozeni ve dvojicich
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3.4V leze roznoZeni ve dvojicich
ZP: leh na zadech, nohy roznozmo povys

Provedeni: Trenér tlaci na vnitini stranu stehen 30 s. Ruce upazit ¢i piipazit.

A

Obr. 32 V leze roznozeni ve dvojicich

3.5 Leh s unoZenim
ZP: leh na pravy/ levy bok, prava/ leva nohu unozit povys

Provedeni: Trenér tla¢i na unozenou nohu, hlid4 polohu téla a pevnou spodni nohu. Vydrz

v maximalnim rozsahu 30 s. Cvik opakujeme na druhou DK

Obr. 33 leh s unozenim

3.6 Predklon ve dvojicich
ZP: sed snozny, hluboky predklon

Provedeni: Trenér i cvienec se dotykaji chodidly ve flexi a za ruce se navzajem pfiitahuji.

Kolena drzime dopnuta. Vydrz 30 s. Opakujeme 2x.

Obr. 34 predklony ve dvojicich
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3.7 Placka ve dvojicich
ZP: sed roznozny chodidla se dotykaji, télo vzptimené

Provedeni: Jeden z dvojice provadi zaklon do lehu roznozného na zadech a druhého silou
pritahuje do lehu roznozného na btise (placky) po 20 s se vrati zpét do ZP a cviceni provadi

naopak opét po dobu 20 s. Opakujeme 6x.

Obr. 35 placka ve dvojicich
4. Cviky u Zebfin

Jedna-li se o cvik Svihovy, cvik provadime 10x na kazdou DK. Jedna-li se o cvik staticky,
drzime opét v maximalnim rozsahu dle uvedeného doporuceni u kazdého cviku (mezi 15-30

s). Ménime-li pozice v jednom a tom samém cviku vydrz mize byt na 10 s.
4.1 Hmity v pFrednoZeni u Zeb¥in

ZP: stoj tinozny levou/ pravou

Provedeni 1: Unozenou nohou provadime $vihy do pfednozeni 10x.

Provedeni 2: Pravou/ levou nohu zvedneme do pfednozeni povys a provadime 10 hmita.

/

Obr. 36 hmity v prednozeni u zebrin
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4.2 Provaz o Zebfiny
ZP: Provaz o zebfiny, télo v predklonu
Provedeni 1: Vydrz v pozici provazu 30 s.

Provedeni 2: Zéklon v provazu 30 s.

Obr. 37 ,,provaz* u zebrin
4.3 Leh s pfednoZenim a zachycenim o Zeb¥iny

ZP: Leh na zadech

Provedeni: Pravou/ levou nohu pfednozime a chodidlem zahdkneme o Zebiiny na 30 s.

Obr. 38 leh s prednozenim a zachycenim o zebriny
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4.4 Hmity v unoZeni u Zeb¥in
ZP: stoj na pravé/levé unozit levou/pravou

Provedeni: Provadime 10 hmitli v unozeni povys.

Obr. 39 hmity v unozeni u Zebrin
4.5 Hmity v prednoZeni u Zeb¥in
ZP: Stoj na pravé/levé prednozit levou/ pravou

Provedeni: Provadime 10 hmit v pfednoZeni povys.

Obr. 40 hmity v prednozeni u zebrin
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4.6 Hmity do zanoZeni u Zeb¥in

ZP: Stoj na pravé/ levé zanozit levou/ pravou DK.

Provedeni 1: T¢lo drzime vzptimené a provadime 10 hmitii v zanoZzeni.
Provedeni 2: Télo je v predklonu a provadime 10 hmitl v zanozeni.

Poznamka: Po 10. hmitu mizeme v pozici aktivné cvicici nohu drzet 10-15 s.

Obr. 41 hmity do zanozeni u zebrin
4.7 PfednoZeni u Zeb¥in s dopomoci
ZP: Stoj na pravé/ levé prednozit levou/pravou DK

Provedeni: Trenér tla¢i na prednozenou DK a pasivné drzi po dobu 30 s.

Obr. 42 prednozeni u zebrin s dopomoci
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4.8 ZanoZeni u Zeb¥in s dopomoci

ZP: stoj na pravé/ levé zanozit levou/ pravou, hluboky ptedklon s oporou o Zebtiny.

Provedeni: Trenér tla¢i na zanozenou nohu a hlida polohu bokt. Vydrz 30 s.

‘ ™
\
\

Obr. 43 zanozeni u zZebrin s dopomoct
4.9 UnoZeni s dopomoci u Zebiin

ZP: stoj na pravé/ levé unozit levou/ pravou, rukou se pfidrzujeme Zebiin, druhd paze volné

v prostoru v upazeni nebo vzpazeni.

Provedeni: Trenér pasivné zveda unozenou nohu a tla¢i do rozsahu po dobu 30 s.

Obr. 44 Unozeni s dopomoci u zebrin

5. Cviky na kladiné

Na cviky lze vyuzit jakoukoliv vysku kladiny, nemame-li k dispozici kladinu cviky mtizeme
provadét na ¢are na zemi. U kazdého cviku je rozepsana idedlni doba vydrze, kterou lze dle

casovych moznosti individualné upravit.
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5.1 Roz$tép na kladiné
ZP: Stoj spatny pred kladinou a vyskokem rozstép na kladiné.
Provedeni: Z vyskoku 10x naskokem do rozstépu na kladin¢ 4 10 s.

Poznamka: Pti dobré flexibilité 1ze pii vyskoku upravit polohu pazi do upazeni. Pfidrzovat

se mohou déti s hor$im rozsahem nebo nejistou stabilitou.

Obr. 45 rozstép na kladine
5.2 Predklon u kladiny
ZP: Stoj na pravé/ levé unozit levou/ pravou oporou o kladinu

Provedeni: Predklon k stojné noze na 20 sa nasledné zpét do ZP ze které provadime

navazan¢ uklon stranou k unozené noze s vydrzi 20 s.

Obr. 46 predklon u kladiny
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5.3 UnoZny diep na kladiné
ZP: Diep tinozny pravou/ levou DK.
Provedeni: Vydrz v ZP 20 s.

Poznémka: Pti dobré stabilité mizeme upazit.

Obr. 47 unozny drep na kladiné
5.4 Drep zanoZny na kladiné
ZP: Dtep na pravé/ levé zanozit levou/pravou.

Provedeni: Pfedni nohu tlacim dlanémi vpied. Vydrz 20 s.

” |

Obr. 48 drep zanozny na kladiné
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5.5 Predklon na kladiné
ZP: Ve vyponu stoj rozkro¢ny pravou/ levou vpted, vzpazit

Provedeni: Ze ZP hluboky ptedklon, dlanémi se ptidrzujeme boku kladiny. Vydrz 10 s a zpét
do ZP. Opakujeme 5x.

Obr. 49 predklon na kladine
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6 Vysledky

V této kapitole bylo srovnéno vstupni a vystupni méfeni 5 testl, které divky podstoupily na
zacatku brezna a ke konci kvétna. Vysledné hodnoty byly zaznamendny v tabulkéach viz nize.
Dvojice tabulek s hodnotami ze stejného testu jsou oznacené, pro lepsi piehlednost, stejnou

barvou.

Kazda tabulka obsahuje: oznaceni testované osoby, naméfeny rozsah, bodové hodnoceni
naméieného rozsahu a celkovy soucet bodl. Testy: ,,provaz®, ,prednozeni“ a ,vis na
zebtinach® byly métené na ob¢ dolni koncetiny a kolonka ,,body celkem® je priimér bodi
ziskanych pfi méfeni rozsahu pravé a levé DK. Nejlepsi bodové ohodnoceni bylo 10 bodi

a skupina mohla celkem ziskat 150 bodu za jednotlivy test.

Tabulka ¢.2 test ,,provaz‘ - vstupni mefeni

Jméno Leva DK Body Prava DK Body Body celkem
K.D. -4 cm 3 -20 cm 8 5,5
M.L. -6 cm 4 -20 cm 8 6
M.B. -4 cm 3 -10 cm 6 4,5
K.L. 0cm 1 0 cm 1 1
L.T. -6 cm 4 -15cm 7 5,5
V.V. -20 cm 8 -15 cm 7 7,5
S.Z. -15cm 7 -8 cm 5 6
A.S. -4 cm 3 -20 cm 8 5,5
PK. -25cm 9 -20 cm 8 8,5
MR. -20 cm 8 -20 cm 8 8
B.R. -15 cm 7 -15cm 7 7
B.B. -15 cm 7 -25cm 9 8
A.B. -4 cm 3 -8 cm 5 4
N.P. -25cm 9 -20 cm 8 8,5
AK. -25 cm 9 -30 cm 10 9,5

V tabulce €. 2 ,,provaz® vidime naméfené vstupni hodnoty testovanych divek pted zacatkem
aplikace intervenc¢niho programu. Nejlepsi vysledek ma divka A K. s 9,5 body. Nejhtie si
vedla K.L. s 1 bodem. Celkovy soucet bodi vSech testovanych je 95 bodt ze 150 moznych.

Bodovy primeér je u tohoto cviku 6,3 bodu.
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Tabulka ¢€.3 test ,,provaz‘ vystupni mefeni

Jméno Leva DK Body Prava DK Body Body celkem
K.D. -6 cm 4 -20 cm 8 6
M.L. -8 cm 5 -25cm 9 7
M.B. -6 cm 4 -10 cm 6 5
K.L. -2 cm 2 0cm 1 1,5
L.T. -8 cm 5 -15 cm 7 6
V.V. -25 cm 9 -20 cm 8 8,5
S.Z. -15cm 7 -6 cm 4 5,5
A.S. -6 cm 4 -25 cm 9 6,5
P.X. -25 cm 9 -25cm 9 9
M.R. -25cm 9 -30 cm 10 9,5
BR. -15cm 7 -20 cm 8 7,5
B.B. -25 cm 9 -25¢cm 9 9
AB. -8 cm 5 -8 cm 5 5
N.P. -30 cm 10 -30 cm 10 10
AK. -30 cm 10 -30 cm 10 10

Tabulka ¢.3 obsahuje vystupni hodnoty testovaného cviku ,,provaz®. Nejlépe si vedla divka
A K., kterd ziskala 10 bod, tedy nejvyssi mozné bodové ohodnocen a polepsila si tak oproti
vstupnimu méfeni o 0,5 bodu. Celkovy bodovy soucet vystupniho méfeni je 106 bodd.

Celkovy bodovy primér je v tomto testu 7 bod.
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Tabulka ¢.4 test ,,rozStép* vstupni méfeni

Jméno Rostép Body
K.D. 0cm 1
M.L. -8 cm 5
M.B. -8 cm 5
K.L. 0cm 1
L.T. -4 cm 3
V.V. -10 cm 6
S.Z. -2 cm 2
AS. 0cm 1
PK. -20 cm 8
M.R. -15cm 7
B.R. -8 cm 5
B.B. 0cm 1
AB. -15cm 7
N.P. -20 cm 8
AK. -25 cm 9

V tabulce ¢. 4 vidime vstupni hodnoty 2. testovaného cviku ,,rozstép*. Celkovy soucet bodil
skupiny pro tento cvik je 69 bodu. Nejvétsi bodové hodnoceni ma divka A.K., kterd dosahla
9 bodii. Nejhifie si vedly divky s 1 bodem — K.D., K.L., A.S., B.B. Bodovy primér skupiny
je 4,6 bodi z 10.
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Tabulka ¢€.5 test ,,roz$tép* vystupni meteni

Jméno Rostép Body
K.D. -2 cm 2
M.L. -8 cm 5
M.B. -10 cm 6
K.L. 0cm 1
L.T. -4 cm 3
V.V. -15cm 7
S.Z. 0 cm 1
AS. -4 cm 3
PK. -25 cm 9
M.R. -20 cm 8
B.R. -10 cm 6
B.B. -2 cm 2
AB. -15cm 7
N.P. -25 cm 9
AK. -25 cm 9

Tabulka ¢.5 je vystupni tabulkou hodnot pro cvik ,,rozstép®“. Plného poctu bodl v tomto
cviku nedosédhla zadna testovana divka, nejlepsi hodnoceni je v tomto ptipad¢ 9 bodu, které
ziskaly 3 divky. Celkovy soucet bodii skupiny je 78 a bodovy primér je v tomto testu
5,2 bodu.
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Tabulka ¢€.6 test ,,pfedklon* vstupni méteni

Jméno Predklon body
K.D. -6 cm 6
M.L. -8 cm 7
M.B. -6 cm 6
K.L. -2cm 2
L.T. -3 cm 3
V.V. -8 cm 7
S.Z. -4 cm 4
AS. -4 cm 4
PK. -14 cm 10
MR. -12cm 9
B.R. -7 cm 6
B.B. -14 cm 10
AB. -6 cm 6
N.P. -14 cm 10
AK. -14 cm 10

V tabulce ¢.6 ,,predklon ziskaly testované divky bodovy soucet 100 bodii ze 150 moznych.
PIného poctu 10 bodii dosahly 3 divky — P.K., N.P., A.K. V tomto testu zadna z divek
nedostala bodového ohodnoceni 1, vSechny tedy byly schopné predvést perfektni provedeni
na zemi a mohly svlij vykon ptedvést na vyvysené podlozce. 2 body s predklonem z 2 cm

zinénky s dotykem dlani zem¢ ziskala divka K.L. Bodovy pramér je 6,6 bodii.
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Tabulka ¢.7 test ,,pfedklon‘ vystupni méfeni

Jméno Piedklon Body
K.D. -8 cm 7
M.L. -8 cm 7
M.B. -10 cm 8
K.L. -2 cm 2
L.T. -5 cm 5
V.V. -10 cm 8
S.Z. -4 cm 4
AS. -2 cm 2
PK. -14 cm 10
MR. -12cm 10
B.R. -7 cm 6
B.B. -12 cm 9
AB. -8 cm 7
N.P. -14 cm 10
AK. -14 cm 10

V tabulce ¢.7 muzeme dohledat vystupni hodnoty z testu ,,predklon®. Celkové bodové
hodnoceni skupiny je 105 bodd. Primér skupiny je 7 bodl. Plného poctu bodi dosahly

4 testované divky.
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Tabulka €. 8 test ,,pfednozeni vstupni méteni

Pi‘ednoZeni Pi-ednoZeni Body
Jméno levou DK Body pravou DK Body celkem
K.D. 0 1 +5 2 1,5
M.L. +5 2 0 1 1,5
M.B. 0 1 -0 0 0,5
K.L. 0 1 -0 0 0,5
L.T. +5 2 +5 2 2
V.V. 0 1 -0 0 0,5
S.Z. 0 1 0 1 1
AS. 0 1 0 1 1
PK. +5 2 +5 2 2
M.R. +5 2 +5 2 2
BR. +5 2 0 1 1,5
B.B. 0 1 +5 2 1,5
A.B. +5 2 +10 3 2,5
N.P. +5 2 0 1 1,5
AK + 10 3 +10 3 3

V tabulce ¢.8 mlzeme dohledat informace ze vstupniho testovani testu ,,pfednozeni,
u kterého je bodovy soucet primérem dvou namétenych hodnot. Testovani bylo méteno
v stupnich. Nejlepsi hodnoty doséhla divka A K. s 3 body. Zadna z divek nedostala 0 bodi.

Bodovy soucet skupiny je 22,5 bodt s bodovym priimérem 1,5 bodu.
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Tabulka €. 9 test ,,pfednozeni* vystupni méteni

Pi‘ednoZeni Pi-ednoZeni Body
Jméno levou DK Body pravou DK Body celkem
K.D. 0 1 +5 2 1,5
M.L. +5 2 +5 2 2
M.B. +5 2 0 1 2
K.L. 0 1 0 1 1
L.T. +5 2 +5 2 2
V.V. +5 2 0 1 2
S.Z. 0 1 0 1 1
AS. 0 1 0 1 1
P.K +10 3 +10 3 3
M.R. +5 2 +10 3 2
BR. +5 2 +5 2 2
B.B. 0 1 +10 3 2
A.B. +5 2 +10 3 2,5
N.P. +10 3 +5 2 2,5
AK. +10 3 +15 4 3,5

Tabulka ¢.9 je tabulkou s vystupnimi hodnotami testovaného ,,pfednozeni. Bodovy soucet
tohoto testu je 30 bodii. Bodovy pramér jsou 2 body. Nejvyssi hodnoceni ziskala divka A K.,
ktera ziskala 3,5 bodu z 10 moznych. Bodové hodnoceni skupiny se u tohoto cviku pohybuje

velmi nizko.
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Tabulka €.10 test ,,vis na Zebfinach s unozenim* vstupni méteni

UnoZeni levou UnoZeni Body
g DK Body pravou DK Body celkem
K.D. +5 2 +10 3 2,5
M.L. +5 2 +5 2 2
M.B. 0 1 +5 2 1,5
K.L. -0 0 -0 0 0
L.T. +5 2 +5 2 2
V.V. 0 1 0 1 !
S.Z. +5 2 +5 2 2
AS. 5 2 +10 3 2,5
PK. +20 4 +30 5 4,5
M.R. +10 3 +10 3 3
B.R. +10 3 +20 4 3,5
B.B. +5 1 +5 1 !
AB. +10 3 +10 3 3
N.P. +5 1 +5 1 !
AK +30 5 +40 6 5.5

V tabulce ¢.10 jsou zaznamenané hodnoty patého testovaného cviku ,,vis na Zebifinach
s unozenim®. Hodnoty v tomto testu nebyly zaznamenéavany v centimetrech, ale ve stupnich.
Dle hodnot v tabulce €. 10 sinejlépe vedla divka A.K. s 5,5 body, nejhorsi vysledek ma K.L.,
ktera ma 0 bodi. Celkovy bodovy soucet skupiny je 35 bodt, bodovy prumér skupiny je 2,3.
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Tabulka ¢€.11 Test ,,vis na zebfinach s unozenim* vystupni mefeni

UnoZeni levou UnoZeni Body
g DK Body pravou DK Body celkem
KD. +5 2 +20 4 3
M.L. +5 2 +5 2 2
M.B. +5 2 +10 3 2,5
K.L. 0 1 -0 0 0,5
LT. +5 2 +10 3 2,5
V.V. +5 2 +5 2 2
S.Z. +5 2 +10 3 2,5
AS. +10 3 +15 4 3,5
P.K. +30 5 +40 6 55
M.R. +20 4 +20 4 4
B.R. +10 3 +30 5 4
BB. +20 4 +10 3 3.5
AB. +10 3 +20 4 3,5
N.P. +20 4 +10 3 3,5
AK +40 6 +50 7 6,5

V tabulce ¢.11 ,,vis na Zebfinach* mtizeme dohledat vystupni hodnoty 5. testovaného cviku.
Pfi tomto méteni zadna z divek neziskala 0 bodd, nejmensi bodovy zisk ma K.L. s 0,5 body.

Skupina ziskala celkem 49 bodl s bodovym priimérem 3,3 bodu.
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Vysledné hodnoty
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Graf ¢.1 — vysledné hodnoty

Na grafu ¢islo 1 vidime vysledné hodnoty ze vSech 5 testl, které jsme testovaly. Zelenou

barvou jsou oznaceny hodnoty vstupni, modrou barvou hodnoty vystupni.

Nejvyssi mozné bodové hodnoceni, které Slo ziskat bylo 150 bodt, kterého nedosahla
skupina v Zddném testu vstupniho ani vystupni méfeni.
Nejdiive budou porovnany vysledky celé testované skupiny z jednotlivych testli a nasledné

budou rozebrany vysledky jednotlivci.

V testu ,,provaz® byl bodovy posun skupiny o 11 bodu, ve vstupnim méfeni skupina ziskala
95 bodi ve vystupnim méfeni 106 bodii. Tento test se ze vSech testit bodove priblizil nejvice

k maximalni hranici bodii. Do plného poctu skuping chybi 44 bodu.
V testu ,,rozstép* se skupina posunula o 9 bodii.

V testu ,,pfedklon® se divky posunuly o 5 bodl. V tomto testu udélala skupina bodové

nejmensi posun za dobu testovaného obdobi.

Test ,,pfednozeni se divky hromadné bodoveé zlepsily o 7,5 bodt. Hodnoty v tomto testu
jsou velmi nizké a je ocCividné, ze testované divky maji v tomto testu nejvétsi mezeru.

Do plného poctu bodu dle zjisténych vystupnich hodnot, chybi divkam 120 bodt.

Test ,,vis na zebiinadch* byl patym testem a zaroven také test, kde bylo dosazeno nejvétsiho

bodového posunu, a to o 14 bodu. I ptes velké zlepSeni jsou hodnoty v tomto testu v nizké.
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Vysledné hodnoty s primérem
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Graf ¢.2 — vysledné hodnoty s priimerem

Graf Cislo 2 ukazuje hodnoty, stejné jako graf Cislo 1, obohacené o pramér vstupnich

a vystupnich hodnot. Vstupni primér je barvou Zlutou, vystupni priimér barvou zelenou.

Vstupni primeér je u cviku ,,provaz® 6,3 bodi a primér vystupni 7,1 bodu. U cviku ,,rozstép*
je hodnota vstupniho priméru 4,6 a vystupni hodnota 5,2 bodt. U cviku ,,ptfedklon doslo
k nejmensimu procentudlnimu bodovému zlepSeni, vstupni pramér je 4,27 a prumér
vystupni 4,6, doslo tedy k posunu o 0,33 bodul. V testu ,,prednozeni* se testované divky
posunuly o 0,5 bodu. V testu ,,vis na zebfinach* doslo k nejvétsSimu praimérnému zlepseni.

Vstupni pramér byl 2,3 bodi a pramér vystupni 3,3 bodd.

Skupina si bodové nejlépe vedla v testu ,,provaz®, nejhife v testu ,,ptednozeni®. NejlepSiho

bodového posunu skupina dosahla v testu ,,vis na zebiinach®.

Kvalita rozsahu, se na zdklad¢ zjisténich informaci, zlepsila primérné o 6,3 %. Celkovy
soucet bodli vstupniho méteni ze vSech 5 testovych baterii je 321,5 bodu. Vystupni soucet

bodi je roven 368, skupina se zlepsila o 46,5 bodu.
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Vysledné hodnoty jednotlivet
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Graf ¢.3 — vysledné hodnoty jednotlivcii

Graf cislo 3 ,,Vysledné hodnoty jednotlivet* rozebird samostatné vysledky testovanych
divek v jednotlivych testech. Divky mohly v kazdém jednotlivém testovani dosahnout 10
bodi, celkem mohly posbirat 50 bodii.

Nejlepsiho vysledku ve vstupnim i vystupnim méteni doséhla divka A.K., ktera ma v obou
métenich nejvyssi hodnoty 1 piesto, ze jeji posun byl minimalni a to pouze 2 bodovy.
Do maximéalniho bodového hodnoceni ji zbyva 11 bodii.

Nejhorsich vysledkii dosahla divka K.L., a to jak ve vstupnich, tak vystupnich hodnotéch,
jeji posun byl taktéz nejmensi z celé skupiny a to o 1,5 bodu. K.L. je nejmladsi ¢lenkou
skupiny a také byvala v dobé vyzkumu hodné nemocna, mizeme tedy ve vysledcich
zohlednit i tuto skutec¢nost.

Nejveétsi bodovy zisk a tim i nejveétsi pokrok v méteni flexibility maji divka M.B. a N.P.,
které se zlepsily o 6 bodu, hned za nimi divka V.V, ktera se posunula na bodové skale o 5,5
bodu.

Divka S.Z. se ve vystupnim méfeni v porovnani s métenim vstupnim zhorsila o 1 bod.

Celé skupina si vedla dobfe a 14 z 15 testovanych probandek dosahlo zlepSeni ve své trovni

flexibility dolnich koncetin.
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7 Diskuse

Cilem prace bylo zjistit, zdali vytvofeny intervencni program bude mit vliv na rozvoj

flexibility dolnich koncetin u sportovnich gymnastek mladsiho skolniho véku.

Vyzkumu se tcastnilo 15 divek ze Sportovniho klubu Hrad¢any. Vyzkum probihal po dobu
3 mésict (bfezen-kvéten). Divky trénuji 3x tydné 2 a ptl hodiny ve specializované, velmi
kvalitné vybavené gymnastické télocvicné. V bieznu divky podstoupily vstupni méteni
skladajici se z 5 testt zkoumajici rozvoj flexibility dolnich koncetin, stejné méfeni

absolvovaly znovu ke konci kvétna.

Prvni stanovenou hypotézou (H1) bylo, Ze u vybranych gymnastek, které¢ absolvuji tii
mésicni intervenci dojde ke zlepSeni tirovné flexibility dolnich koncetin. Druhy ptedpoklad
prace (H2) bylo, ze pravé Cinnosti obsazené v intervencnim programu slouzi k rozvoji

urovné flexibility.

Ptedpokladalo se zlepSeni rozsahu celé skupiny. Kvalita rozsahu se zlepsSila u vsech
5 testovanych baterii primérné o 6,3 %. Nejveétsi posun byl zaznamenéan u testu €. 1 ,,provaz*
kde skupina dosahla zlepseni o 11 bodl, nejmensi posun byl u testu ¢.3 ,,predklon®, kde byl
posun skupiny o 5 bodi.

Intervencni program byl sestaven na miru testované skupiny a s cilem zlepsit se ve cviceni
testovanych v testové baterii. Na zdkladé méfeni mizeme HI 1 H2 potvrdit. Aplikace
intervencniho programu v tréninkovych jednotkdch méla zna¢ny vliv na zlepSeni vysledk.
Vybrané kombinace cvikd byly provadény na 2 trénincich v tydnu intenzivné vzdy okolo
20-30 minut. Nékteré cviky byly zafazovany i v prubéhu tréninkové jednotky v ramci

dopliikovych stanovist ¢i jako pripravna cviceni.

Na vliv vysledkti méla dopad i G€ast divek v tréninku. Divky K.L. a A.S. byly v prub¢hu
testového obdobi ¢asto nemocné a na dovolené, a to mélo dopad na jejich rozdilny vysledek
ve vstupnim a vystupnim méfeni, ktery je oproti ostatnim divkdm minimalni. Vysledek

divky S.Z. se jako jediné Gi¢astnice zhor3il, a to o 1 bod.

V dostupnych databazich existuji vyzkumné prace s podobnou tématikou, zabyvajici se
rozvojem flexibility u déti mladSiho Skolniho véku. V praci ,,Features of methodology of

flexibility development of female athletes of 8-9 years old, engaged in artistic gymnastics*
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autorka zaradila do vyzkumu 12 divek ve véku 8-9 let. Jeji vytvoreny program byl soucasti
kazdého tréninku a trval okolo 15 minut. Intervenéni program vytvofeny v této praci byl
fazen jako soucast tréninkové jednotky na 2 trénincich ze 3 v tydnu. Autorka zmiflovaného
vyzkumu ve své praci dosahla o¢ekavaného zlepSeni ve vSech 6 testech o 17,7 %. (Deineko,

2020).

Porovnam-li tyto vysledky se svou praci, procentudlni zlepSeni v 5 testech je 6,3 %. Kdy
zlepSeni 17,7 % vychdzelo z celoro¢niho testovani, zatimco moje zlepSeni z 3mésicni
intervence. D4 se tedy ptedpokladat, ze pokud bychom praktikova-li stejnou intervenci po

cely rok, mohly bychom doséhnout vysledku 25,2 %.

,Development of flexibility in the hip joints in children 5-8 years of the initial group of
special physical training in rythmic gymnastic, je dal$i zahranicni studie zabyvajici se
tématem rozvoje flexibility dolnich koncetin. Autorka vytvofila intervencéni program na
rozvoj flexibility u divek mladsiho Skolniho véku, které se vénuji moderni gymnastice.
Testovala 16 divek rozdélenych do dvou skupin — kontrolni skupina a hlavni skupina.
U hlavni skupiny aplikovala vytvofeny intervencni program, ktery zahrnoval cviky na
zamérny rozvoj flexibility aktivnim a pasivnim zplisobem. Hlavni testovana skupina, ktera
zatazovala do svych tréninkovych jednotek cviky na rozvoj flexibility se oproti kontrolni

skuping vyrazné zlepsila. (Kalmykov,2021)

Cviky vyuzit¢ v mém intervenénim programu také zahrnuji cviky rozvijejici flexibilitu
aktivnim a pasivnim zplisobem. Cviky v této bakalarské praci a vySe zminéné studii jsou
velmi podobné. Jedna se o cviky Svihové a cviky statické — piedev§im provazy, rozstépy
a placky. Ob¢ prace zahrnuji soubor cvikii praktikovanych po urcitou dobu v tréninkovych
jednotkach. V obou piipadech doslo k viditelnému posunu v rozvoji flexibility dolnich

koncetin na zéklad¢ aplikace vybranych cviceni.

ZlepSeni rozsahu flexibility se promitlo i na samostatnych vykonech vybranych gymnastek,
a to jak v provedeni cvikll v trénincich, tak na soutézich. Na zaklad¢ pozorovani béhem
tréninkovych jednotek a posouzeni podlozeného letitou praxi, miizeme fici, Ze intervence
m¢éla znacny vliv 1 na zlepsSeni technického provedeni prvkd, a to ptredevsim ve skocich na
akrobacii a kladin¢. Divky zaznamenaly viditelné zlepSeni nejen v trénincich, ale i na
zavodech ve kterych ziskavaji u vybranych gymnastickych prvki, a tedy i za cely svij
vykon, vyssi bodové ohodnoceni. Divky samy zaznamenaly posun, kterého dosahly

v rozvoji flexibility, a samy ho pocit'uji pfi tréninku nejen u protazeni, ale i akrobatickych
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cvikd, které vyzaduji k perfektnimu provedeni dobrou kloubni pohyblivost. Diky zvySeni
rozsahu flexibility dolnich koncetin u nékterych testovanych divek, doslo k technickému
zlepseni akrobatickych a gymnastickych cvikii na akrobacii a kladin€, kde ma rozsah, na

kréasu a perfektni provedeni znacny vliv.

Zavérem je tedy mozné zkonstatovat, ze intervencni program mél pozitivni dopad na

vybranou skupinu a na rozvoj flexibility dolnich koncetin. H1 i H2 se potvrdily.
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8 Zavér

Cilem prace bylo vytvofit intervencni program na rozvoj flexibility dolnich koncetin
u sportovnich gymnastek mladsiho Skolniho véku. Testovani se Gcastnilo 15 divek trénujici
sportovni gymnastiku 3x tydné. Pro zjisténi urovné flexibility bylo vybrdno 5 testl
z oficidlnich stranek mezindrodni gymnastické federace. Divky podstoupily na zacatku

bfezna vstupni méfeni a na konci kvétna absolvovaly vystupni méfeni.

Intervenéni program byl zafazovan do tréninkovych jednotek 2x tydné v obdobi biezen—
kvéten. Nékteré cviky divky znaly, a nékteré pro né byly nové. Aplikaci a vybér cvikl jsem
se pokousela vzdy vhodné zvolit dle nasledujiciho obsahu tréninkové jednotky a poctu

ptitomnych divek.

Intervenéni program mél znacny vliv na rozvoj flexibility. Skupina ziskala u vstupniho
méteni celkem 321,5 bodu a u vystupniho méteni 368 bodu. Z toho plyne, ze se skupina

zlepsila 0 46,5 bodi.

Testovani i celé testové obdobi probihalo hladce a bez komplikaci. Cela testovana skupina
svij ukol zvladla vyborné. Do cviceni se zapojovaly a cviky provadély vzdy s maximalnim
usilim a snahou. Gymnastky zjistily, kde maji ve flexibilité¢ své silné stranky a kde naopak

nedostatky.

Zavérem je tedy mozné zkonstatovat, Ze interven¢ni program mél pozitivni dopad na skupinu
a jeji rozvoj, intervenéni program bych do budoucna rada vice rozsifila o dalsi cviky
a modifikovala, aby mohl byt v tréninkovych jednotkdch stile zatfazovdn a nedoslo

k vy€erpani cvikli a monotdnnosti.

Vysledky prace hodnotim pozitivné a s procentudlnim a bodovym posunem jakozto trenérka
testované skupiny jsem spokojena. Vysledky skupiny, a pfedev§im vysledky jednotlivci
beru jako zpétnou vazbu a mym cilem je se snazit dale v rozvoji flexibility pokracovat
a pokusit se intervencni program vice individualizovat dle nedostatkll u jednotlivych divek,

které testovanim vyplynuly.
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Vedouci price (v pFipadé studentské price): PhDr. Alena Kozékova, Ph.D.

Popis projektu: Cilem vizkumu je posouzeni a zhodnoceni rozvoje flexibility u sportovnich gymnastek mladsiho |
skolniho veku po absolvovani intervenéniho programu. Testovani probéhne podle oficidlnich testi Mezinirodni |
gymnastické federace. Jednd se o soubor 8 testi. Testy jsou zaméfené na rozsah ramenniho kloubu a dolnich kongetin, i
Testy jsou gymnastickou federaci odstupiiované dle trovné flexibility od nejjednodussi varianty. Tyto testy budou |
pouZity k posouzeni drovné flexibility, a to Jjak u vstupniho, tak vystupniho méfeni. Vytvofeny intervenéni program

bude do tréninku gymnastek zafazovan po dobu dvou mésicii a bude zaméfen na rozvoj a zvySeni flexibility a kloubni |
pohyblivosti.. Intenzita zatiZzeni béhem testovéni nepfesihne zatizeni bézné gymnasticke tréninkové jednotky. ‘

Charakteristika GZastnikd vyzkumu: Vizkum bude provadén u divek ve véku 4-10 let, Vyzkumu se zii¢astni cea 16
divek z klubu Sk Hradtany divky nejprve absolvuji vstupni méfeni, poté do svého tréninku zafadi intervenéni program
na rozvoj flexibility a ndsledng se zi¢astni vystupniho méfeni. Do projektu nebude zafazen proband, ktery bude mit
zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového |
apardtu a v rekonvalescenci po onemocndni & irazu. Testové méfeni budou provadét kvalifikované trenérky ze
sportovniho klubu SK Hrad¢any Martina Bedford a Lucie Kochova, trenérka/autorka bakalafské prace Lucie Rogozova
bude pfitomna na cely trénink véetné zahfati a protazeni pfed tréninkem, oviem testovani se icastnit nebude. Testovini
a interventni program bude probihat pod dohledem PhDr. Aleny Kozikové Ph.D.

Zajisténi bezpetnosti: Jedna se o invazivni metodu. Bezpecnost bude zajiiéna dohledem trenéra. Vyzkum bude
probihat v prostordch t&locvitny SK Hradeany, kde jsou divky zvyklé bézné trénovat. Budou zajidténé adekvitni
podminky prostfedi a adekvatni prprava ucastniki k provadéni aktivit v rimci daného vyzkumu. Testovini bude
probihat vzdy po tvodni ¢asti tréninku, po Fidném zahFati a rozeviceni. Rizika providéného vyzkumu nebudou vy
nez b&émé otekavani rizika v ramci cviCeni, na které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelnd v rdmci b&zného

tréninku. Bezpetnost bude zajisténa standardnim zpiisobem. Intervenci zkontroluje vedouci bakalafské prace PhDr.
Alena Kozakova Ph.D. |

| Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu nezletil
| trenérku bude poznéni drovn vlastni flexibility a moZnosti jejiho rozvoje.

| Potenciélni stiet zajmi: V oddilu SK Hrad¢any piisobim jako trenérka. Vyzkum neni provadén pro zadnou instituci ¢
organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k Zadnému ucastnikovi vyzkumu. Neexistuje 7adna
skutenost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Vstupni testy budou provadét trenérky Martina Bedford a
Lucie Kochovd, které k testovanému druZstvu nemaji zidny vztah, piisobi v tomto oddilu Jako trenérky jinyeh druzstev.
Jé budu pouze vysledky zpracovival a s déveaty intervenéni program plnit. Vistupni testovani probghne téZ pod
vedenim trenérek Lucie Kochové a Martiny Bedford. Nemam soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum
nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci price bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledii
vyzkumu mou osobou. Neexistuje zddnd skute¢nost, kierd by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

ych osob. Piinosem pro gymnastky a jejich

Ochrana osobnich_dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim

‘ Evropské Unie ¢. 2016/679 a zikonem €. 110/2019 Sbh. — o zpracovani osobnich udajii. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: kfestni jméno, pohlavi a rok narozeni, data ziskand vye uvedenymi metodami - které budou bezpetnd
uchoviny na heslem zaji§téném pocita¢i v uzamceném prostoru, peistup k nim bude mit hlavni fesitel. V praci budou
vysledky publikovany pod &isly, ne kiestnimi jmény déveat,
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vést K identifikaci kn:{;(c _"I“_‘l'l}.llllzu\\an. neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou-“
data, ktera by vedlak i ]r‘CII‘:_;:*UI_‘)': but?u dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
Ziskana dnla' budou z ,‘ S ] ?_C‘ ucastnikil vyzkumu, budou bezprostredné do 1 dne po testovani anonymizovana.

v odbomych Ca\‘op]*:cf]:‘C(‘l: Avina, bezpetné uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalafské praci, pfipadné
pracina UK FTvs, monografiich a prezentovéna na konferencich, pripadné budou vyuzita pfi daldi vyzkumné

Potizovéni foto i/videi :
. rafii/videi/audio _nahrs 4 .. : SR g
audionahravky, ani video iy hrivek itastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zidné fotografie,

V maximélni ¢ mife zaiist]
aximilni mozné mife zajistim, aby ziskan4 data nebyla zneuZita.

:‘ext informovaného souhlasu (1S): pfiloZen

aoo\::;s?l:]:f;mk"hsm‘:kﬁ ‘1!71|fum‘u na Strnglé Fesitele je chranit ﬂ.vot, '/drm-/L qflsiojnosl. integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi

subjektd lezi \-; dﬂumm"lych subjektd, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumangch

Viichni Gasto ly na Gcastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt' dali svij souhlas k dtasti na vjzkumu.
1€hni GCastnicl vyzkumu na strand FeSitele musi brit v potaz etické, privni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych

subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, 7 tento popis projektu odpovidi nivrhu realizace projektu a 7¢ pii jakékoli zmeng projektu, zejména pouZitych metod,

zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 15.3.2023 Podpis predkladatele: 7o 7 e

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadfeni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDTr. Jan Heller, CSc. Mer. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Megr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

S L

Projekt préce byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Sislem: ... 7020 L S0 07

e SR S

Ftickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zisadami, piedpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské icastniky.

RResitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

Wi

podpis predsedkyné EK UK FTVS

7 A

ar 'i‘azn;;ko UK ‘FTYS i ) A

U
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INFORMOVANY SOUHLAS k Zidosti 270/2022

VézZena pani, VaZeny pane

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prév, nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zikonem &
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdajii a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (,iakaz'ﬁ?u'
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znént
po=déjsichzmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zikon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovdni
(zejména ustanoveni § 28 odst. I zakona ¢, 372/2011 §b.) a Umluva o lidskych prdvech a biomediciné ¢
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas Ziddm o souhlas s G¢asti Vasi deery ve vyzkumném projektu na UK
FTVS v rdmei bakalarské prce s nazvem: Rozvoj flexibility u sportovnich gymnastek mladsiho $kolni véku,
provadéné v télocviéné SK Hrad¢any

Obdobi realizace: biezen 2023 — kvéten 2023

Vyzkum bude realizovén v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Cilem vyzkumu je posouzeni a zhodnoceni rozvoje flexibility u sportovnich gymnastek mladsiho skolniho
véku po absolvovéni intervenéniho programu zaméfeného pravé na rozvoj kloubni pohyblivostia flexibility.

Vyzkum bude probihat v rimei tréninkovych jednotek gymnastického oddilu, a to vzdy po ivodni &asti
tréninku, po fadném zahfati a rozcviceni.

Testovani: K posouzeni trovné flexibility, a to jak u vstupniho, tak vystupniho méfeni, budou pouzity
oficialni testy vytvofené Mezinarodni gymnastickou federaci. Jednd se o soubor 8 testi zaméfené na zjisténi
flexibility dolnich konéetin a ramenniho kloubu. Viechny cviky divky znaji z béznych gymnastickych
tréninki a méfeni bude provedeno v ramci tréninkové jednotky po fadném zahféti a obvyklém protazeni.
Casova naroénost méfeni bude 30 min a bude v ramei tréninkové jednotky.

Intervence: Intervenéni program bude obsahovat cviky, které dévéata znaji z tréninku. Bude se jednat o
modifikaci téchto eviéeni — provaz, placka, most. Cviky budeme provadét u zebfin, o zvySené podlozky ¢ina
kladiné. Zafadime do tréninku protahovéni ve dvojicich ¢i protahovéni s odporem (guma). Cviky na
protazeni zafadime do tréninku také formou hernich cviceni.

Vyzkum bude providén u divek ve véku 4-10 let. Vyzkumu se ziCastni cca 16 divek z klubu SK Hrad¢any.

Gymnastky v bieznu podstoupi vstupni méfeni. V pribehu mésici bfezen 2023 -kvéten 2023 budou do

tréninkové jednotky zarazovat intervenéni program a nakonci kvétna testovéani podstoupi znova. Do testu

budou zafazeny pouze divky s platnou zdravotni prohlidkou bez omezeni zpusobilosti k vybranym
sportovnim aktivitim, s dobrovolnym souhlasem zakonnych zéstupct déti. Testovni a intervenéni program
bude provadén pod odbornym dohledem PhDr. Aleny Kozikové, Ph.D. Do projektu nemize byt zafazen

proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infekéni onemoenéni nebo proband s jakymkoliv
onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni & irazu. Testové
méfeni budou provadét kvalifikované trenérky ze sportovniho klubu SK Hrad¢any Martina Bedford a Lucie
Kochova, trenérka bude piitomna na cely trénink véetné zahfati a protaZeni pred tréninkem, oviem testovani
se i¢astnit nebude. Vysledky budou zaznamendny a uschovny v poéita¢i a nebudou nikomu sdélovany. U
vysledki budou uvedena pouze kiestni jména dévcat a budou k nahlédnuti pro jejich trenéry. Souasti tohoto
vyzkumu je pouze testovani a intervence, ne nésledny b&zny trénink.

Jedna se o invazivni metodu. Bezpecnost bude zajisténa dohledem trenéra. Vyzkum bude probihat
v prostorach télocviény SK Hrad¢any, kde jsou divky zvyklé bézné trénovat. Budou zajidténé adekvatni
podminky prostiedi a adekvatni priprava icastnikli k provadéni aktivit v ramei daného vyzkumu. Testovani
bude probihat vzdy po Gvodni ¢asti tréninku, po fadném zahtati a rozeviceni. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vy3si nez bézné ocekdvina rizika v rimei cvieni, na které jsou testovani zvykli vykonavat
pravideIné v rAmci bézného tréninku, Bezpeénost bude zajisténa standardnim zpisobem.
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Do projektu nemiize byt zafazena VaSe dcera, pokud bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni)
onemocenéni nebo jakémkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apardtu a v rekonvalescenci po
onemocnéni ¢i urazu

Pfinos vyzkumu pro Vs a Vasi deeru bude zjistén{ vysledki a jejich predpokladané zlepseni v tréninku dle
oficidlnich stranek mezindrodni gymnastické federace.

Ugast Vasi deery v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocend.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mitZete seznamit v bakalafské praci v studentském
informac¢nim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: lucierogozova@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovéna a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie &. 2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovéani osobnich adaji. Budou
ziskavény nisledujici osobni udaje: kfestni jméno, pohlavi a rok narozeni, data ziskani vy3e uvedenymi
metodami-které budou bezpeéné uchoviny na heslem zaji$téném poéita¢i v uzaméeném prostoru, pfistup
k nim bude mit hlavni fesitel. V pricibudou vysledky publikovany pod &isly, ne kiestnimijmény dévéat.
Uvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém
souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci Ggastniki vyzkumu, budou
bezprostfedn& do 1 dne po testovani anonymizovana,

Ziskana data budou zpracovavina, bezpedné uchovina a publikovéna v anonymni podobé v bakalafské
praci, pfipadné v odbornjch ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou
vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahrivek Géastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné
fotografie, audionahravky, ani video zaznam.

V maximélni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho feditele projektu: Lucie Rogozova
Jméno a prijmeni osoby, ktera provedla poudeni: Lucie Rogozova Podpis:.... 75 U—"Zy’

ProhlaSuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatetném Ease zvazit . Viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu, a ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy, Potvrzuji, Ze moje deera mi platnou zdravotni prohlidku bez
omezeni zpiisobilosti k vybranym sportovnim aktivitim Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout
G¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické
komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat piedkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl
predan jeden origindl vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum .................

Jméno a pifjmeni GEastnIKA ..o Bodpis: e aremiiies, . b

Jméno a pifjmeni zakonného zdstupce ...

Vztah zdkonného zastupce k G8astnikovi ........ccceriieiveseenenenns POAPIS! coooiiivincrsraonennas
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