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Abstrakt

Nazev: Sledovani dynamiky srdecni frekvence ve spole¢né skladbé moderni
gymnastiky.
Cil prace:  Hlavnim cilem préace bylo sledovani dynamiky srde¢ni frekvence ve spolecné

skladb&é moderni gymnastiky ve dvou riznych obdobich a v zavod¢. Nasledné
porovnani namétenych vysledka a jejich porovnani v ramci kazdého obdobi u

jedné zavodnice a v ramci vSech zavodnic v jednotlivych obdobich mezi sebou.

Metody: Pro vyzkum byla pouzita metoda méteni dynamiky srde¢ni frekvence pomoci
sporttesteru znacky Garmin. Vysledky byly poté podrobeny zkoumani a dale

porovnany a zpracovany pomoci statistickych metod.

Vysledky:  Bé¢hem vyzkumu bylo zjisténo, Ze stres plsobici na gymnastky béhem zavodu,
vyrazn¢ ovlivnil hodnoty jejich srde¢ni frekvence oproti zbylym méfenim,

které byly provedeny v tréninkovych podminkach.

Kli¢ova slova: moderni gymnastika, srdecni frekvence, stres, zatizeni, spole¢né skladby,

sporttester



Abstract

Title: Monitoring heart rate dynamics in groups of rhythmic
gymnastics.
Objectives: The aim of work is monitoring heart rate dynamics in groups of rhythmic

gymnastics in two different periods and in the competition. Subsequent
comparison of measured results and their comparison within each period for

one competitor and within all competitors in individual periods.

Methods: For the research we used the method of measuring heart rate dynamics using
a Garmin sporttester. The results were then subjected to examination and

further compared and processed using statistical methods.

Results: During the research, it was found that the stress exerted on the gymnasts
during the competition significantly affected the values of their heart rate
compared to the rest of the measurements that were made in training

conditions.

Keywords: rhythmic gymnastics, heart rate, stress, load, groups, sporttester
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Seznam pouzitych zkratek

A - Artistics (artistika)

CC - Collaboration without high or long throws of the apparatus
D - Difficulty (obtiznost)

DA - Ddifficulty of apparatus (obtiznost nacini)

DB - Difficulty of body (obtiZnost téla)

DC - Difficulty with collaboration (obtiznost kolaborace)

DE - Difficulty with exchange (obtiznost s vyménou)

E - Execution (provedent)

EKG - Elektrodiagram

FIG - Mezinarodni gymnasticka federace

HRV - Heart rate variability

MG - Moderni gymnastika

R - Dynamické prvky s rotaci (dynamic elements with rotations)
SF - Srdec¢ni frekvence

SFmax - Maximalni srde¢ni frekvence

TF - Tepova frekvence

VO2 max - Maximalni spotfeba kysliku



1. UVOD

V moderni gymnastice a celkové v kazdém sportu na vrcholové trovni je sledovani
dynamiky srdecni frekvence podstatné pro kontrolu trénovanosti, zjisténi aktualniho stavu
piipravenosti jedince a nasledné vyhodnoceni a zpracovani naméfenych hodnot, které slouzi

pro tvorbu dalSich postupti v tréninku.

Ma diplomova prace se zamétuje piedevSim na sledovani srde¢ni frekvence z diivodu toho, Ze
gymnastkdm na nasi ndrodni Grovni dosud srdecni frekvence méfena nebyla a to zejména
nebyla méfena v zdvod¢. Noseni hrudnich past a hodinek neni v zadvodu povoleno.
Gymnastika je komplexné narocny sport jak po fyzické strance, tak ale hlavné i po té
psychické. Gymnastky trénuji po cely rok pro to, aby pak svou sestavu ktera trva pouhé dvé
minuty a tficet vtefin pfedvedly s maximalnim nasazenim a v co nejlep§im moZném
provedeni. Celou sezénu tedy sméiuji k jednomu momentu, k jejich vrcholu sezony, ¢imz
byva Mistrovstvi ¢eské republiky. Jejich umisténi zavisi pouze na tom jednom, ¢i dvéma
provedeni, které na zdvodech musi piedvést. Dostavaji se tedy pod velky psychicky tlak, ktery
pii tréninku neni mozné vyvolat. Ov§em je mozné zavodni podminky alespon nastinit a
priblizit je tak, aby se pod urcity psychicky tlak gymnastky dostaly. Do tréninku se tak
zatazuji oddilové zavody, nebo je mozné naptiklad na konec tréninku pozvat rodice, aby byli
divaky. Obcas sta¢i zavodnicim fict, Ze toto provedeni jim obodujeme, jako by byly na
zavodech. Poméha také noSeni zavodnich trikoth pii tréninku, nebo sva provedeni predvést s
nastupem i odchodem, modelové jako se to déje pii zavodech. Pti zdvodech na gymnastky
plsobi tlak v podobé& snahy o ptedvedeni co nejlepsiho vykonu, ktery jim v tu danou dobu
jejich forma dovoli. Pfitomnost rozhodcich, ktefi je hodnoti a divak, kterych byva na
zavodech nespocet, je jednim z hlavnich, psychiku ovliviiyjicich faktort. Ocitaji se v jiném
prostfedi, které pro n¢ nemusi byt znamé. Jiny koberec, jina té€locvicna, rozdilna vyska stropu,
ktera je pro gymnastky dalezitd v rdmci vysokych vyhazovani, také tfeba jiné ozvuceni, trikot,
zavodni li¢eni, uces apod. Nespocet faktort které na gymnastku piisobi a ona se s nimi musi v
ramci své psychiky vypotfadavat a pfes vSe se snaZzit podat ten nejlepsi vykon. O tom viem
moderni gymnastika je a tim je specialni. Stejné tak vyzkum, ktery se pokusil alespon

caste¢n¢ tento faktor stresu v zavodé moderni gymnastiky zaznamenat.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Moderni gymnastika

Moderni gymnastika je koordina¢né esteticky sport, ktery byl doneddvna pouze
zenskym sportem. V poslednich letech se objevuje v zahranici jiz i moderni gymnastika
muzl, kde muzi cvi€i také s nacinim, ale ¢aste¢né uzplisobenym jejich pohlavi. V Japonsku
muZi cvici taktéz jako Zeny s kuzeli, dale pak se Svihadlem, malymi krouZky a ty¢i. Prozatim
ale neni tento smér gymnastiky muza oficidlné schvalen mezindrodni gymnastickou federaci
(FIG). Moderni gymnastika kombinuje prvky klasické gymnastiky, tance, akrobacie a baletu.
Tento sport klade dliraz na eleganci, plynulost pohybu, lehkost provedeni v§ech pohybii a
presnost, to v§e v souladu s hudebnim doprovodem a v souladu s pravidly.
Choreografie v moderni gymnastice by se méla vyznacovat jednoduchosti, eleganci, krasou a
dokonalym spojenim s hudebnim doprovodem, idedln¢ vybranym pro charakter nacini a

osobnost gymnastky (Novotna a kol., 2012).

Moderni gymnastika, nebo rytmicka ¢i uméleckd gymnastika, jak se také miize nazyvat, je
pristupem ke krase lidského téla a jeho pohybu. MG je vysoce koordina¢n€ naro¢ny sport,
ktery slucuje jak cvi€eni bez nacini, tak s nac¢inim. V moderni gymnastice je tim mySleno

Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuha (Mihule, Stastna, 1993).

Kazdé nacini se vyznacuje svym charakterem dle materidlu, ze kterého je vyrobeno a dle toho
je dodrzovan i charakter samotné sestavy. V seniorské kategorii jednotlivkyn se jiz nezatrazuje
cviceni se Svihadlem, dle FIG je toto nacini divacky nezajimavé, ovSem ve spole¢nych

skladbach se stale vyskytuje.

V technice cviceni s na€inim se vyuzivaji rizné manipulace, jako jsou: oblouky, kruhy, osmy,
krouzeni, kutaleni, odraZeni, roztaceni, hazeni, chytani atd. (kolektiv autort, 2003).
Pohybovym obsahem moderni gymnastiky jsou cviceni slozitého acyklického charakteru,
které vychazi ze cviceni bez nécini, z klasického tance, lidového a moderniho (kolektiv

autort, 2003).
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Sportovni vykon v MG spociva v tirovni zvladnuti urcitych pohybovych norem, které jsou
pfedem urceny pravidly a tim je technika téla a nacini, jez jsou poté uplatnény tvir¢i aktivitou
samotné gymnastky ve vyrazovém ztvarnéni pohybové skladby (kolektiv autorti, 2003).
Cilem tohoto sportu je péce o rozvoj a vychovu gymnastek s vysokou pohybovou kulturou.
Kazdodenni trénink na vrcholové urovni ma negativni vliv na télesny rozvoj a funkci
dilezitych organt téla. Gymnastika si tedy klade jako prvotady tkol, upeviiovat a hlavné
spravné drzeni téla pii vSech pohybech a postojich. Plynulé piechody a naro¢né kombinace
prvkil zapojuji nejriiznéjsi svalové skupiny a klouby, ty pfispivaji nejen k harmonickému
vycviku gymnastky, ale také piisobi blahodarné na jejich nervovy systém (Fiirlova, 1972).

V moderni gymnastice se pifedevsim uplatiiuji gymnastky o praimérné vysce, se Stihlou
postavou a s del§imi dolnimi koncetinami. Idealni somatotyp pro vybér talentl je s dominujici
ektomorfni a nizkou hodnotou endomorfni komponenty. Nedilnou souc¢ésti vykonu, kterou
museji gymnastky velmi ¢asto uplatiiovat, je inteligence, vnimani téla a prostoru, pohybova
pamét a mezi specifické schopnosti patii také obrazotvornost a fantazie (Mihule, Stastna,

1993).

Soutéze v moderni gymnastice jsou organizovany jako soutéze jednotlivkyn a soutéze
spole¢nych skladeb. Lisi se od sebe poctem gymnastek, délkou sestavy a poctem sestav. Ve
vrcholové seniorské kategorii jednotlivkyn cvici gymnastky Ctyii volné sestavy a to s obruci,
micem, kuzeli a stuhou v délce 1:15 - 1:30 min. Spolecné skladby seniorské kategorie se cvici
dvé a to jedna s péti stejnymi nac¢inimi a druhd skladba s kombinovanym nacinim, vzdy tii

plus dvé rozdilna nacini v délce 2:15 - 2:30 min.

2.1.1 Spole¢na skladba

Spole¢na skladba se cvi¢i v poctu péti gymnastek, pficemz na oficidlnich zdvodech
FIG je moZnost mit 6 zavodnic, jednu gymnastku jako takzvanou ndhradnici. Délka spole¢né
skladby je stanovena na 2:15 - 2:30 min. Sestava by méla byt plynuld a v souladu s hudebnim

doprovodem.
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Spole¢na skladba je sloZzena z:

1) technickych prvki obtiznosti téla (DB) - difficulty of body

2) prvki obtiznosti s vyménou (DE) - difficulty with exchange

3) dynamickych prvki s rotaci (R) - dynamic elements with rotations

4) obtiznosti s kolaboraci (DC) - difficulty with collaboration.

Do technickych prvki obtiznosti téla patii skoky, rovnovéh, obraty. Do sestavy budou
zapocitany minimaln¢ 4 a maximalné 6 provedenych DB. Aby byl prvek platny, musi byt
proveden vSemi 5 gymnastkami a to simultanné, nebo velice rychle po sobé. Dale mohou byt
tyto prvky provedeny vSemi 5 gymnastkami, nebo v podskupinach a se stejnym nebo riznym
typem a hodnotou, ale minimalné jeden prvek obtiznosti musi byt proveden simultanné¢ a

proveden vSemi 5 gymnastkami.

Dale je sestava sloZena z prvki obtiZnosti s vyménou (DE). Definice DE je vyména nacini
vysokym, dlouhym, nebo velkym vyhozenim, které se ucastni vSech 5 gymnastek. Velké
vyhozeni je definovano jako vyhozeni, které je vyssi nez 2 vysky gymnastky a minimalni
vzdalenost je stanovena na 8 metrd. Tato vzdalenost musi byt mezi gymnastkami v momentu
vyhozeni, nebo v momentu chyceni. Sestava musi obsahovat minimaln¢ 4 a maximalné 6 DE.
Celkovy pocet DB je ve spolecné skladbé 10. Choreograf sestavy se tedy mize rozhodnout,
jaky pocet DB a DE zvoli. Hodnota DE zavisi na kritériich, kterd danou vyménu nacini
splnuji. Hodnota se zvysuje, pokud je nacini vyhozeno nebo chyceno bez zrakové kontroly,
bez pomoci rukou, v rotaci, s rotaci pod na¢inim, pod nohou, nebo na zemi.

Dal8im povinnou obtiznosti jsou dynamické prvky s rotaci. Jedna se o kombinaci vysokého
vyhozeni, dvou a vice dynamickych prvki s rotaci a chyceni. V sestavé musi byt proveden
jeden identicky (R) vSemi péti gymnastkami. (R) musi byt proveden simultanné, rychle po
sob¢, nebo v podskupinach. Hodnota (R) se navySuje kritérii, uplatnénymi pii vyhozeni a
chytani a pocty rotaci pod leticim na¢inim.

Zékladem kazd¢ spolec¢né skladby jsou také obtiznosti s kolaboraci (DC). Kolaborace neboli
spoluprace se definuje tim, kdy kazda gymnastka vstupuje do vztahu s jednim nebo vice
nacinimi a jednou nebo nékolika partnerkami. Kolaborace vyZaduji harmonickou spolupraci

vSech gymnastek s riznym piemisténim, riznymi sméry a v riznych formacich. Mohou byt
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provedeny s rotaci, s moznym zvednutim jedné, nebo vice gymnastek, dale také s moznou
oporou o nacini ¢i gymnastku. Kolaborace se déli do nékolika typt dle kritérii, které museji
spliovat. Kolaborace (CC), je kolaborace ktera je provedena bez vysokého a dlouhého
vyhozeni. Kolaborace (CR) je provedena s vysokym vyhozenim né¢ini a dynamickou rotaci
téla béhem letu nacini. Kolaborace miize byt provedena také s vyhozenim nékolika nacini,
nebo s chycenim nékolika na¢ini. Poslednim typem kolaborace je (CL), ktera je
charakterizovéna zvednutim ¢i oporou gymnastek. Kazda spole¢na skladba muze zaradit az
18 kolaboraci, piicemz se v sestavé musi vyskytovat minimalni povinny pocet tiech typta
kolaboraci. Minimalné 3 (CC) kolaborace, 3 (CR) a 3 izolované kolaborace. Hodnoty (DC) se
navysuji poctem rotaci provedenych pod leticim na¢inim, vyhozeni ¢i chyceni jinou ¢asti t¢la,
bez zrakové kontroly nebo pod nohou. Aby byla kolaborace uznana, musi byt provedena
plynule, bez padu nacini, museji se ji ucastnit vSechny gymnastky, nesmi dojit ke kolizi
gymnastek, ztraté rovnovahy s oporou o ¢ast téla, nehybnosti gymnastky/nacini po dobu vice
neZ 4 sekund a nebo pokud je gymnastka déle nez 4 vtefiny v tzv. zvedacce (FIG, 2022).

Celkovy piehled komponent obtiznosti mizeme vidét v tabulce (Tabulka €. 1).

Tabulka ¢. 1 - Komponenty obtiznosti (FIG,2022, s. 152).

Komponenty ObtiZnosti
Obtiznost nacini (DA)

ObtiZnost téla
(DB)
Maximum 10 DB/DE (2 dle vybéru)

v pofadi ve kterém jsou provedeny Obtiznosti s Kolaboraci

ObtiZnosti bez vymén | ObtiZznosti s vyménou
DC
DB DE
Minimum 9
Minimum 4 Minimum 4 Maximum 18
Specifické pozadavky (v poradi, ve kterém jsou provedeny)
Skupiny prvki obtiZnosti: Viny celym télem
Skoky — min.1 w
Rovnovahy - min. 1 Minimalné 2
Rotace - min. 1

Dynamické prvky s rotaci - R

Maximum 1

Spole¢na skladba je definovand jako unikatni kompozice, ktera je postavena na specificky
vybranou hudbu. Vybér hudby, veskerych pohybti a vSech komponent kompozice jsou v

harmonickém vztahu.
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Vybér by mél zohlednit - vek

- technickou a artistickou vyspélost gymnastek

- etické normy
Vybér hudby udéava tempo, téma pohybti a strukturu celé¢ kompozice. Hudebni doprovod
nesmi byt pouhou kulisou. Umélecké dokonalosti v sestaveé je dosazeno piedev§im udanim
vidci myslenky. Sestava by méla obsahovat expresivni pohyby, charakter tane¢nich kroki
ladici k vybrané hudbé a spojujici pohyby mezi obtiznostmi, kontrast v tempu i charakteru
pohybu, riznorodost pohybti a strategické zatazeni pohybti a obtiznosti do specifickych
akcentd hudby. Efekty téla i nd¢ini maji zaujmout divaky a maji pfispct k originalité sestavy

(FIG, 2022).

2.1.2 Hodnoceni spole¢né skladby

Pro oficialni zavody FIG jsou urcené tfi skupiny rozhod¢i, které hodnoti dané
komponenty. Pfehled obtiZnosti, minimum pozadovanych komponent a srdzky miZzeme vidét
v tabulce (Tabulka €. 2.).
1) Technicka hodnota sestavy (D)
2) Artistika (A)
3) Provedeni (E)
Znamku D, neboli technickou hodnotu sestavy hodnoti 4 rozhod¢i, kteti se dale deli na dvé
podskupiny (DB1 a DB2). Prvni podskupina hodnoti obtiznosti téla (DB), obtiznosti vymén
(DE), pocet a technickou hodnotu dynamickych prvki s rotaci (R) a zatazeni vin (W). Druha
podskupina rozhodc¢ich (DA) hodnoti pocet a technickou hodnotu obtiZznosti kolaboraci (DC),
dale pocet a pritomnost fundamentélnich (povinnych manipulaci pro dané nécini) technickych
prvki s nac¢inim a pozadovany minimalni pocet jednotlivych typti kolaboraci. VSechny tyto
komponenty jsou zapisovany v symbolech do zaznamového archu. Obé podskupiny i
rozhod¢i v nich pracuji nezdvisle na sob¢ a poté udeli spole¢nou zndmku. Vyslednd znamka D
vychazi ze souctu dil¢ich znamek (DB) a (DA).
Dalsi skupinou rozhodcich jsou €tyfi rozhod¢i artistiky, ktefi ohodnoti chyby artistiky
odectem srazek od 10 bodl. Rozhod¢i pracuji nezévisle na sob¢ a poté se nejvyssi a nejnizsi

znamka Skrtd. Ze zbylych dvou znamek je vypocten primeér, ktery je vyslednou znamkou.
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Posledni tieti zndmkou je znamka (E) neboli provedeni, kterou hodnoti také ¢tyti rozhod¢i.
Hodnoti technické chyby opét odectem srazek od 10 bodi. Stejné jako v artistice se nejvyssi a
nejnizsi znamka Skrta. Ze zbylych dvou znamek je vypocten prumér, ktery je vyslednou
znamkou.

Vysledna znamka za sestavu vznika souc¢tem vsech tii znamek a ptipadnym odectenim dalSich
srazek napt. od pomezni rozhod¢i za prekroceni zavodni plochy nebo rozhod¢i casomiry za

prekroceni délky skladby.

Tabulka ¢. 2 - Znamka za obtiznost (D) (FIG, 2022, s. 213)

Obtiznost Minimum Srazka 0.30 b.

Méné nez 4 provedené DB
Méné nez 1 ObtiZznost

z kazdé skupiny téla

. T.8): srazka za kazdou
chybéjici skupinu téla
ObtiZnosti bez vymény (DB) Minimum 4 - 10btiznost z kazdé skupiny
v pofadi, ve kterém jsou provedeny téla, ktera neni provedena
simultanné nebo velice
rychle po sobé (ne

v podskupindch) viemi 5

gymnastkami
ObtiZnosti s Vyménou (DE): Mirilmbim 4 Méné nez 4 provedené DE
v poradi, ve kterém jsou provedeny
Viny celym t&lem (W) Minimum 2 Srdzka za kazdou chybéjici W
Obtiznost Minimum chil

srazka za kazdou chybéjici CC

Minimum 3
srazka za kazdou chybéjici CR

Kolaborace CC

Minimum
Kolaborace CF; Nk ; srazka za kazdou chybéjici
2
Kolaborace © ich cTicH
Srdazka za kazdy chybéjici
Specifické fundamentalni prvky - i ) . ,
< n&&inim Minimum 2x kazdy Nejsou provedeny simultdnné

nebo velmi rychle po sobé

2.1.3 Sportovni vykon v moderni gymnastice

Podstatou sportovniho vykonu v moderni gymnastice je pfedvedeni soutézni sestavy
jednotlivkyn ¢i spolecné skladby. Sestavy predstavuji plynulé spojeni povinnych prvka jak
bez nacini tak s na¢inim, spole¢né kombinujici tyto casti do vazeb, které musi korespondovat
s hudebnim doprovodem a duraz je kladen na vyraz a estetiku projevu. Sportovni vykon v
moderni gymnastice zavisi na na vybéru hudebniho doprovodu, ktery mize byt se slovy i bez
slov, ale také na samotném pohybovém ztvarnéni sestavy. Spravny vybér téchto dvou

komponent mize podpofit sportovni dovednosti gymnastek, ale také naopak. Spravny vybér
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prvkill a vazeb pro urcitou zavodnici je rozhodujicim. Nemél by spliiovat pouze choreografovu
piedstavu o pohybu. Hlavnim prostfedkem pro dosazeni, ladéni a udrzeni aktudlni sportovni

formy byvaji soutéze.

V Ceské republice se kazdym rokem setkavame se dvéma vrcholy v sezong. Jedna se o soutéz
jednotlivkyn a soutéz spole¢nych skladeb. Jedna se tedy o dvouvrcholovou formu s del$im
prerusenim a jejim poklesem. Ke stabilizaci sportovni formy v tréninku pfevladaji primarné
kvalitativni stranky vykonu a ladéni formy. Tim je mySlena hlavné€ Gprava a nacvik sestav a
skladeb. Béhem této Casti ptipravy se stfida ¢ast objemova s Casti kvalitativni a ptizpsobuji
se aktudlnim potfebam zavodnic. V této Casti stoupd intenzita tréninku, tedy pocet celych
provedeni sestav a skladeb. Sportovni forma ma jasny vrchol a tim jsou mistrovské soutéZe a
mezinarodni mistrovské soutéze. Projevuje se bojovnou pfipravenosti a sebevédomim v dané

soutézi.

Po soutéznim obdobi nasleduje preruseni sportovni formy, kdy organismus obnovuje své
predpoklady pro ziskani formy v dal§im vrcholu. V tréninku dochdzi k poklesu intenzity
cviceni, ale pouze do té miry aby trénovanost pfili$ neklesla. Dochazi ke zotaveni sportovce a
piipravé na dalsi tréninkovy cyklus. Je dulezité¢ dbat na spravné nastaveni tréninkového

procesu tak, aby nedoslo k pretrénovani (Kapounkova a kol., 2022).

2.2 Zatizeni

Dle Perice a Dovalila (2010) je rozhodujici proces adaptace, kdy dochazi k vyvoléani
pfiméfeného podnétu, ktery v organismu vyvola reakci (stres) a tim naru$i homeostazu
vnitiniho prostfedi a nésledné pak u daného jedince vyvolava fadu nejriznéjSich zmén. Tyto
jevy patii ve sportovnim tréninku k jeho podstaté a jsou pro trénink zasadni. Cilen¢ vytvareji
a vyuzivaji podnéty tak, aby ovliviiovaly sportovni vykon jak analyticky, tak komplexné¢.
Podnéty tohoto typu, jsou oznacovany jako zatizeni.

Rozhodujici roli v adaptacnich procesech ma adaptacni podnét, kterym rozvijime védome
fizenym zatézovanim tzn. systematicky opakovanym zatizenim. Pfi vhodné aplikaci je mozné

ocekavat kumulativni tréninkovy efekt (Schnabel, Harre, Borde, 1994).
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Vlivem zatizeni dochéazi k mobilizaci mnoha funkci organismu, kdy se organismus snazi
zajistit novou rovnovahu odpovidajici ptislusné situaci (Choutka, Dovalil, 2012).

Dle Seligera a Choutky (1982) se sportovni vykon zlepsuje optimalné fizenym procesem
adaptace organismu, kterého docilime vhodnym zatéZovanim organismu, tj. pisobenim
tréninkovych podnéta do kterych zafazujeme urCitou intenzitu, objem a frekvenci. Poukazuji
také na fakt, ze s priristkem kvantity tréninku nartistd vykonnost zpoc¢atku velice rychle,
pozdéji se ale ptirtistky vykonnosti stdvaji menSimi, az dokonce pfi prekroceni urcité hranice,

muze dojit k pretrénovani a prirtstky za¢nou klesat.

Zakladnim obecnym pozadavkem, ktery podmifiuje zvyseni vykonnosti ve sportu, je dosazeni
fady adaptacnich - biologickych a psychologickych zmén. V souhrnu vSeho se jedna o zmény
trénovanosti, ¢imz mame na mysli troven dovednosti, schopnosti, védomosti a somatickych
stavi. Jejich nova lep$i uroven je odrazem prizpisobeni se pozadavkiim vnéjsiho prostiedi,

tedy pohybové ¢innosti. (Dovalil a kol., 2002).
2.2.1 ZatiZeni v moderni gymnastice
Zakladem tréninkového procesu je pravidelné zatiZeni. Pravidelné zatizeni za urcitych

okolnosti zptsobi adaptac¢ni odezvu organismu. Zde plati pravidlo: trénuj = adaptuj se.

Na obrazku (Obrézek ¢. 1), mizeme vidét tréninkové cykly.

N

Gnava

regenerace -
zatiZeni

Obrazek €. 1 - Tréninkové cykly (Kapounkova a kol., 2022)
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Urceni tréninkové zatéze je klicové pro planovani a periodizaci tréninku a to 1 v moderni

gymnastice (Fleck SJ., 1999).

Pro ideélni optimalizaci tréninkovych procest je dlilezitd znalost vztahu mezi tréninkovou
davkou (zatizenim) a odpovédi organismu. Vznika zde velmi tenkd hranice mezi mirou
zatizeni a samotnou odpovéedi organismu. Podstatna je tedy znalost a uréeni spravného
davkovani zatéze v tréninku. Pii pfipadné nerovnovaze téchto dvou komponent miize dojit ke
snizeni vykonnosti nebo k maladaptaci, coz je neschopnost organismu adaptace na opakované
podnéty. Efektivni fizeni tréninku je tedy naprosto zddouci pro rast sportovni vykonnosti a
samotné pochopeni davkovani tréninku modernich gymnastek v rdmci sestavovani

tréninkovych plant (Kapounkova a kol., 2022).

2.3 Intenzita zatiZeni

Optimalizace sportovni vykonnosti je spojena s precizné fizenym procesem adaptace
organismu. Efekty tréninku jsou zesileny vhodnym zatézovanim téla, tedy pisobenim
tréninkovych podnétl. Tréninkové podnéty jsou charakterizovany konkrétni intenzitou,
objemem a jejich frekvenci. Z fyziologického hlediska je klicovym faktorem intenzita, s niz je
samoziejme uzce spojena frekvence, kterd efektivné fidi celkovy objem zatéze. Ménici se
proporce mezi intenzitou, dobou trvani a frekvenci stanovuji charakter zatéze, tedy
specifi¢nost vzhledem k pozadovanému tc¢inku tréninku (Seliger, Choutka, 1982).
Dle Seligera a Choutky (1982) o intenzité plati, Ze pfi nizké intenzit¢ podnétti nemusi dojit k
adaptaci na zatizeni. Teprve aZ pti intenzité vyssi nez 50% z maximalni intenzity dochazi k
vytvareni funk¢ni a morfologické adaptaci organismu. Celkové z toho vyplyva, ze idealni
intenzita zatizeni musi pfesahovat minimalné 2/3 maxima organismu.
Efektivita pohybové Cinnosti je dana formou, vhodnou frekvenci a zejména intenzitou
zatizeni. Intenzita zatizeni charakterizuje velikosti Usili, se kterym sportovec fesi dany
pohybovy ukol (realizuje tréninkové cviceni). Vynakladané usili mize byt ptirozené rizného
stupné — od nizké urovné az po Gsili hrani¢ni. V tréninku se pouziva podle potfeby cviceni
nejruznéjsi intenzity, obvykle se uvazuje napt. o maximalni, sttedni ¢i nizké intenzité

(Peri¢, Dovalil, 2010, s. 34).
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Dle Jelena (1999) mize vést nadmérna pohybova aktivita k fadé degenerativnich procest v
organismu a v krajnim pfipad¢ miize dojit i ke vzniku traumat, které mohou mit az destrukcni
charakter.

Vysoky objem a intenzita tréninkového zatiZzeni mize ve svém disledku dospét az k vy€erpani
funk¢nich rezerv, oslabeni regulacnich mechanismu organismu nebo i k porucham
metabolickych rezima (Danaei et al., 2009; Singh et al., 1998; Suter, 1999; Williamson,
2009).

Vsechny tyto zminované negativni vlivy mohou zpisobit jednak ptreté¢Zovani opakované a
dlouhodobé, anebo okamzité pretizeni organismu. Velmi Casto jsou disledkem uraz nebo
chronického poskozeni biologickych tkani a jejich komplexti (Fritz, 2000).

Dle (Sharkeye a Gaskilla, 2019) k regulaci intenzity tréninku energetickych systémi se
vyuZzivaji tf1 metody: rychlost, subjektivni z4téZ a tepova frekvence (TF). S rostouci intenzitou
usili se zvySuje také rychlost, subjektivni ndro¢nost a tepova frekvence, zatimco doba, po
kterou je aktivita udrzitelnd, se zkracuje. Pfi vyssi narocnosti postupné dochazi k piechodu z
aerobniho metabolismu na anaerobni. Pfi nenaro¢né aktivité je hlavnim zdrojem energie tuk.

S nartstem intenzity se stale vice spoléhame na sacharidy; pfi extrémni naro¢nosti se spaluji
sacharidy anaerobné, coz vede k hromadéni kyseliny mlé¢né. Pokud ani anaerobni glykolyza
nedokaze uspokojit nase energetické potieby, pouzijeme posledni zdroj, ktery vydrzi pouze
n¢kolik vtefin - ATP a kreatinfosfat. V tabulce (tabulka ¢. 3) je pfehledné zndzornéna aktivace

energetickych systému.

Fyziologicky zéklad intenzity cvi€eni je primarné spojen s energetickym zabezpe€enim. Pii
zvyseném usili b&hem cvideni se projevuje zvyseny energeticky vydej. Cim je intenzita
cviceni vyssi, tim je vyssi i energeticky vydej (mnozZstvi energie za jednotku ¢asu, KJ za
sekundu). Znalosti o energetice pohybové ¢innosti umoziuji stanovit raciondlni métitko pro
posouzeni intenzity. Z biochemickych a fyziologickych poznatkt vyplyva, Ze zdroje energie,
jejich resyntéza a uvoliiovani se 1isi podle stupné aktudlniho Usili pfi cvi¢eni. Toto rozdéleni je
vhodné pro riizné sportovni odvétvi. Pro vyjadieni intenzity se v praxi ¢asto vyuziva tepova
frekvence, ktera se zvysuje s rostouci intenzitou cviceni a zaroven odrazi podil aerobnich a

anaerobnich procesi pii cviceni (Dovalil a kol., 2002).
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Tabulka ¢. 3 - Tepové frekvence a pievazna aktivizace energetickych systém( (Dovalila a kol.,2002).

Tepova frekvence = Energeticky
(teplt za minutu)  systém

do 150 02

150 - 180 LA-O2 (ANP)
pres 180 LA

- ATP - CP

2.4 Srde¢ni frekvence

Moderni gymnastika je komplexni sportovni disciplina, kterd vyzaduje fyzickou silu,
vytrvalost a koordinaci. Pfi tréninku se gymnastky vystavuji znacné fyzické zatézi a je
nezbytné sledovat jejich srde¢ni frekvenci a intenzitu zatéZe pro optimalizaci vykonnosti a
prevenci pietizeni. Srde¢ni frekvence je klicovy biologicky parametr, ktery nam poskytuje
informace o tom, jak intenzivné pracuje srdce béhem cviceni. Kombinace srde¢ni frekvence a
intenzity zatéze muize poskytnout cenné poznatky o efektivité tréninku a stavu zavodnic v

pritbéhu casu (Havlickova, 2008; Hosek, 1996).

Srde¢ni frekvence (SF) je rychlost, jakou se srdce stahuje, méfend ptimo na ném, nebo
pomoci piistrojl, jako je EKG ¢i Sporttester. Tepova frekvence (TF) vyjadiuje aktivitu srdce,
ktera se uruje poctem pulzi naméfenych pohmatem (palpacné€) na tepné zapésti, vietenni ¢i
spankové, coz odhaluje pocet srdecnich staht jako vysledek srde¢ni ¢innosti (Kohlikova,
2011). Za zménu SF ma piedev§im zodpoveédnost autonomni nervova soustava, kterd inervuje
srdce a cely kardiovaskularni systém. Podili se zde parasympatikus a sympatikus. Sympatikus
je zodpovédny za vyvolani zrychlené a zesilené srde¢ni &innosti (Cihak, 2016).

Monitorovani srde¢ni frekvence je vyhodné z toho diivodu poskytovani informaci pouze o
schopnostech srdce, bez vlivu dalSich okolnich faktorti. Srde¢ni frekvence béhem cviceni

indikuje, jak se adaptuje t€lo na dany stres (Benson, Conolly, 2012).
Béhem pohybové aktivity dochédzi k vyznamnym zméndm v ukazatelich krevniho obéhu, z

nichZ mnohé jsou klicovymi diagnostickymi ukazateli pfi sledovani tréninkového efektu a

intenzity zatéze. Hlavnim a nejpouzivanéj$im ukazatelem je tepova frekvence.
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V diagnostice se pracuje se zkratkou SF, tj. srde¢ni frekvenci, kterd se méfi bud’ poslechem
stetoskopem nebo pomoci elektrokardiogramu (EKG). Pfi tréninku jsou bézné pouzivany
riizné typy sporttesterd. Casto uzivany vyraz tepova frekvence (TF) odpovida periferni odezvé
- nejcastéji se meti puls na zapésti nebo na kréni tepneé (Macek, Radvansky, 2011).

Tepova frekvence je velmi citlivym ukazatelem, reaguje na stresové hormony (adrenalin) pfi
rozruseni, zvySuje se také pred zahdjenim zatéze. Zvyseni tepové frekvence charakterizuje
intenzitu zatéze, po ukonceni zatéze se vraci k vychozim hodnotdm béhem doby zklidnéni.
Cim rychlejsi je navrat k normalu pii regeneraci, tim je jedinec fyzicky zdatngjsi. Klidové
hodnoty tepové frekvence se obvykle pohybuji kolem 70 udert za minutu, u déti jsou tyto
hodnoty obvykle vyssi. B€hem tréninku, zejména vytrvalostniho, se klidové hodnoty snizuji
(vagotonie nebo parasympatikotonie - 35 udert za minutu, zfidka i nizs$i hodnoty). Naopak
sympatikotonie charakterizovana hodnotami tepové frekvence nad 80 tderil za minutu se
Castéji vyskytuje u rychlostné trénovanych jedincti nebo jako zndmka ptetrénovani).
Maximalni hodnoty tepové frekvence mohou dosahnout az ptes 200 tderti za minutu (Dovalil

a kol.,2002).

Zde miizeme vidét nékolik variant vypoctlh SFmax:

Macek, Radvansky (2011) uvadéji, ze k vypoctu a urceni maximalni srde¢ni frekvence
(SFmax) se pouzivéa obvykly vzorec: SFmax =220 — vék. Tento postup je vSak nekterymi

autory podcenovan.

Doporucuje se proto piesnéjsi vypocet podle vzorce: SFmax = 208 — (0,7 x vek) (Benson a

Connolly, 2012).

Dalsim vypoctem, v soucasné dobé nejpouzivanéjsim, ktery byl uvetejnén v ¢asopise

Medicine&Science in Sports&Exercise je vzorec: SFmax = 206,9 - (067 x ve€k).

Benson a Connolly (2012) rozd¢€luji srdecni frekvenci do Ctyf pasem a popisuji tak Ctyfti

slozky zdatnosti v zavislosti na intenzité zatiZeni, coz miizeme vidét v tabulce (Tabulka €. 4).
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Tabulka €. 4 - Faze srde¢ni frekvence (Benson, Connolly, 2012)

Index Urover Tempo Energeticke | Energeticke | SloZka
zatideni zatizen #droje Procesy adatnosi
60-75% Mizka Pomale Pievainé Aerobni Lakladni
SFma tuky vytrvalost
T5-85% Strednd Stredni Cukry a | Aerobni a | Tempova
SFimax ruky anaerobni vytrvalost
B5-95% Vysoka Roychle Prevazné Anaecrobni | Specialni
SFmax cukry vytrvalost
Q3-100% Velmi Sprint Vyhradné Spotieba Rychlost
SFma vysoka cukry ATP

2.4.1 Ovliviiovani srdeéni frekvence

Srdec¢ni frekvenci ovliviiyji sportovni vykony. Srde¢ni frekvence je dale ovliviiovana
ruznymi faktory, jako jsou naptiklad: v€k, pohlavi, zdravotni stav, tirovei trénovanosti
jedince.
U déti zpravidla pozorujeme vyssi klidovou frekvenci nez u dospélych osob. Stejné tak zeny
maji obvykle vyssi srde¢ni frekvenci nez muzi. Tento rozdil je zptsoben velikosti srdce, které
je u muzi obvykle vétsi nez u zen (Macek, Radvansky, 2011).
Dle (Evanse, Joyce etc., 2001) jsou rozdily mezi pohlavimi ziejmé predev§im u osob ve
fertilnim véku. U Zen jsou hodnoty SF vyssi z divodu hormonalnich vliva, télesné konstituce
a rozdilnych pomérii aktivit jednotlivych slozek ANS (autonomni nervova soustava), kdy u
zen prevlada parasympaticka ¢ast. (Hinojosa-Laborde, 1999) uvadi, ze u Zen byva casto
ovlivnéna SF v rtiznych ¢astech menstruac¢niho cyklu. Stejn¢ tak Chapleau MW (2011)
zminuje, ze variabilitu srde¢ni frekvence v klidu ovliviiuje kolisajici tonus parasympatiku.
Ve své diplomové praci Andrlova uvadi, jak je srde¢ni frekvence ovlivnéna vnéj$imi i
vnitinimi faktory, jako jsou : dédi¢nost, v€k, pohlavi, poloha téla, t€lesa hmotnost, teplota
téla, zivotni styl a také mentalni zatcz.
Pokud mluvime o mentalni zatézi, dle (Thayer et al.,2012) je hodnoceni variability srde¢ni

frekvence uzite¢né pfi hodnoceni rovnovahy mezi fyzickym a duSevnim stresem, jako je
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tréninkové zatizeni, kterému jsou sportovci podrobeni. Variabilita srde¢ni frekvence je

fyziologicky ukazatel emoc¢ni regulace souvisejici s duSevnim zdravim.

Lze jej méfit neinvazivné pomoci monitoru srde¢ni frekvence, ktery minimalizuje zatéz
sportovce a je ucinny pro dlouhodobé sledovani stresu (Fohr et al., 2017). HRV odkazuje na
variabilitu intervalu mezi srde¢nimi rytmy a odrazi autonomni regulaci srdce. Zdravi jedinci
jsou charakterizovani u¢innymi autonomickymi mechanismy, vysokou adaptivni kapacitou a
vysokou HRYV, zatimco nizky HRV naznacuje abnormalni autonomni nervovy systém a

Spatnou adaptaci, ¢imz vyjadiuji fyziologickou poruchu (Porges, 1992, 1995; Pumprla et al.,

2002; Vanderlei et et et Al., 2009).

Nekolik studii jiz zkoumalo uzite¢nost monitorovani, zalozenych na HRV pro sportovce
(Egan-shuttler a kol., 2020; Morales a kol., 2014; Rodrigues a kol., 2021), ale vétSina z nich
pouzila HRV jako ukazatel ¢astky mentalniho a fyzického stresu na sportovce. Je znamo, ze
stresova reakce je do znacné miry regulovana autonomnim nervovym systémem a lze jej

posoudit méfenim HRV (McEwen, 2007).

V ptipad¢, Ze dojde k nariistu tepové frekvence o vice nez 8§ tept za minutu, je velmi
pravdépodobné, ze dochazi k poruse organismu. V téchto situacich je vhodné ihned pierusit
tréninkovy cyklus, dokud nedojde k uzdraveni organismu (Macek, Radvansky, 2011).
Podobnosti a rozdily v srde¢ni frekvenci mezi sportujicimi a nesportujicimi jedinci jsou
vyznamné, podobn¢ jako u muzi a Zen. Sportujici jedinci vykazuji v priméru vyznamné vyssi
srdecni frekvence nez nesportujici jedinci. Statisticky vyznamné rozdily v srde¢ni frekvenci
mezi sportujicimi a nesportujicimi jedinci obou pohlavi pfi sub maximalnim zatizeni jsou
patrné. S nartstem véku, zejména v obdobi mezi 12 a 25 lety, klesa srdecni frekvence béhem
identické zatéze. U Zen, na rozdil od muzi, jsou hodnoty maximalni srde¢ni frekvence u
konstantné sportujicich jedinct signifikantn€ vys$si ve srovnani s celkovou populaci. U obou
pohlavi pak maximalni srde¢ni frekvence postupné klesaji s vékem (Seliger, 1975).

Dle (Javorky, 2008) mulize byt variabilita srde¢ni frekvence ovlivnéna riznym mnozstvim
faktorti, jako je dychani, termoregulace, psychicka i fyzicka zatéz jedince, nebo tieba poloha.

Vsechny tyto zminéné faktory mohou vyvolat zménu v rozsahu SF az do 15%.
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Druh pohybové aktivity predstavuje dalsi faktor, ktery podstatnym zpiisobem ovliviiuje

zatizeni kardiovaskularniho systému.

Ve své studii uvadi Havlickova (1993) vysledky monitorovani srde¢ni frekvence. Zjistuje, ze
srdecni frekvence se pti gymnastickych cvicenich pohybuje v Sirokém rozsahu. Pii
Spickovych vykonech sportovni gymnastiky dosahuje 160-180 uderti/min s kratkodobymi
vrcholy az 190-200 uderti/min, pii odpocinku se pohybuje mezi 110-150 udert/min. U
moderni gymnastiky se srdecni frekvence pohybuje mezi 160-170 uderti/min, u rytmické
gymnastiky mezi 150-170 Gderd/min, a pfi kondi¢ni gymnastice mezi 140-160 tderd/min.
Nejmensi zatiZzeni je pozorovano u ucelovych druhti gymnastiky (zdravotni, 1é¢ebné, pracovni
atd.), kde srdecni frekvence dosahuje pouze 110-140 tderd/min. Pti cvi¢eni pohybovych
skladeb se srde¢ni frekvence pohybuje mezi 130-170 Gderi/min v zavislosti na tom, zda ve
skladbé prevladaji estetické prvky nebo zda jsou vhodné provazany s fyzickou naro¢nosti.
Srdec¢ni frekvence pfi cviceni zékladni gymnastiky dosahuje ptiblizn€ 140-160 tderi/min, coz
odpovida asi 70-85% maximalni hodnoty. Telemetrické sledovani srde¢ni frekvence béhem
hodin télesné vychovy ukdzalo nizsi zatizeni obéhového systému pii zdkladni gymnastice
(130-140 udert/min).

Pti Iépe organizovaném a kondi¢né zaméteném cvi¢eni muze srdecni frekvence dosahovat
160-170 tiderd/min a v nekterych vrcholech se blizit k maximalni hodnoté€, coz splituje

kritéria pro u¢inny podnét rozvoje adaptace obéhového a dychaciho systému.

2.5 Sporttestery

Sporttester je zatizeni poskytujici okamzitou zpétnou vazbu, kterd vam signalizuje,
zda provadite trénink nadmérné nebo nedostatecné, zda jste se dostate¢né zotavili z
pfedchoziho tréninku, zda nedochazi k ptetrénovani po ptedchozi sérii tréninku a zda vase
télo spravné reaguje na dany tréninkovy plan (Benson, Conolly, 2012).
Vyuziti sporttestert pii tréninku je spolehlivé a védecky podloZené opatieni pro spravné
monitorovani intenzity cvi¢eni. Tato metoda pomaha cvicit efektivnéji, vyhnout se zbytecné
praci a usetfit ¢as, ktery mize byt vénovan plnohodnotnému tréninku. Dtlezité je také
ujisteéni, Ze je sporttester pouzivan spravné. Tim je mySleno spravné pfipevnéni a spravny

kontakt s ktizi. Je nutné nastaveni pasu a jeho umisténi tak, aby bylo zajiSténo kvalitni méteni
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srdecni frekvence. Spravné umisténi pasu a kontakt s kizi jsou kli¢ovymi body pro ptesné
meéfeni.

Nové sporttestery umoziuji 24hodinové monitorovani srde¢ni frekvence u sportovcet s
vyuzitim chytrych hodinek nebo specidlnich tréninkovych pomtcek. Tato metoda poskytuje
dualezité informace o kalorickém vydeji, spojeném se srdecni frekvenci, coz je dilezity udaj
pro vykonnost sportovcti, zejména pro ty, ktefi nejsou zaméteni pouze na vykon, ale také na
zdravi, hubnuti nebo rehabilitaci po operaci srdce. 24hodinové monitorovani srde¢ni
frekvence poskytuje sportoveiim mnoho uzitecnych informaci pro pfizptisobeni tréninkovych
programill a monitorovani intenzity cviceni. Tato neinvazivni technologie sleduje jak cvic¢ebni,
tak zotavovaci srdecni frekvenci, coz umoziuje sledovat adaptaci a regeneraci organismu.
Data ziskand z monitorovani Ize analyzovat a vizualizovat v grafech ¢i tabulkach, coz mize
poskytnout diilezité informace o stavu sportovce, ptiznacich pfetizeni, inavy ¢i potencialnich
zlepSenich. Tato technologie miZze pomoci sportovciim rozpoznat i jemné piiznaky moznych

komplikaci a pfedejit tak zranénim nebo kolapsu organismu (Benson, Connolly, 2012).

2.6 Etapizace sportovniho tréninku déti a mladeze

Roc¢ni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici jednotkou dlouhodobé
organizované tréninkové ¢innosti v tréninku od déti po dospélé. Tento cyklus predstavuje v
podstaté nejdelsi Gsek, na ktery obvykle planujeme trénink. Ro¢ni cyklus neni vazan na
kalendaini rok ani na jednotliva rocni obdobi. Mlize zacinat a koncit v libovolném mésici a
jeho struktura vychazi z pozadavki specializace. V ptipad¢ letniho sportu obvykle zac¢ina na
podzim, zatimco u zimnich sporttli je pocatkem rocniho cyklu jaro. Tento cyklus se obvykle
sklada ze ¢tyt tréninkovych fazi, pticemz kazda z nich ma odlisné ukoly, obsah a formy
tréninku. Konkrétné jde o:
- pfiipravné obdobi,
- ptedzavodni obdobi,
- hlavni (zdvodni) obdobi,
- ptrechodné obdobi.
(Peri€ a kol., 2012).
V moderni gymnastice délime ro¢ni tréninkovy cyklus na dvé ¢asti. Jedna ¢ést je vénovana

jednotlivkynim a druhd ¢ast je vénovana podiovym skladbam.
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Ptipravné obdobi

V této Casti rocniho cyklu obvykle nejsou zahrnovany zadné soutéze. Cilem tohoto
obdobi je vytvoteni dostate¢né trénovanosti pro nasledné hlavni obdobi. Soustiedime se
zejména na zvySeni funkéniho stropu, ktery se projevuje predevsim v oblastech kapacity
kardiovaskularniho systému, dychaciho systému (naptiklad maximalni spotieba kysliku -
VO2 max a dalsi funkéni ukazatele), energetickych rezerv v organismu, racionalizace pohybu,
fizeni pohybu atd. Hlavnim cilem ptipravného obdobi je tudiZ zvySeni trénovanosti formou
obecnych i specifickych pohybovych schopnosti a dovednosti. K dosazeni tohoto cile se
vyuzivaji tf1 hlavni tréninkové zasady:
1. Zasada zvysovani zatizeni.
2. Zasada narastu miry specifi¢nosti.
3. Zésada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky).
Délka pripravného obdobi zavisi pfedevsim na rozlozeni soutézi v sezon¢ a na vyhodnoceni

minulého ro¢niho tréninkového cyklu (Peri¢, Dovalil, 2010).

V moderni gymnastice je cilem tohoto obdobi zvysit trénovanost gymnastky natolik, aby
doslo k naristu jeji vykonnosti. Pfipravné obdobi je vénovano kondi¢ni, technické,
psychologické i antické slozce. Klade se diraz na uceni se novym dovednostem a snahu se jiz
naucené dovednosti zdokonalit a zautomatizovat. Podstatné je toto obdobi nezkracovat a
zanechat ho dostate¢n¢ dlouhé. Pokud by doslo ke zkraceni ptipravného obdobi, mohlo by
poté v dalsich obdobich dojit ke stagnaci vykonnosti.

Trénink je v pocatcich vénovan vSestrannému zaméteni. VEnuje se rozvoji kloubni
pohyblivosti, Svihovym cvi¢enim, rozvoji silovych schopnosti (statickych i dynamickych,
rozvoji koordina¢nich schopnosti ( rytmické schopnosti, dynamicka a staticka rovnovaha,
obratnost atd.). V moderni gymnastice je taktéz dilezitd baletni ptiprava. V této ¢asti dochazi
k nartistu obejmu tréninkovych dnti i hodin, pokud je to mozné.

V druhé ¢asti ptipravného obdobi se jiz trénink specializuje a nabyva na syntetickém
charakteru. Zac¢ind se nacvikem specifickych gymnastickych dovednosti bez nacini, zejména
skoki, obratti, rovnovéh a poté také s nacinim predevsim riskli, DA a poté spojeni manipulaci
nacini s prvky obtiZnosti. Nacvicuji se zpocatku vazby a poté se spojuji, aZ vytvoii celou

sestavu. V druhé casti piipravného obdobi se zvySuje intenzita cviceni.
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Délka ptipravného obdobi se primarné odviji od kalendafe soutézi, jak piebornickych, tak
mistrovskych, tak, aby byla zavodni forma spravné nacasovana.

Toto obdobi slouzi predevsim k nacviku sestavy po ¢astech. Z pocatku bez hudebniho
doprovodu a poté s hudbou. Délka Casti sestavy se postupné zvysuje. Pokud gymnastky cvici
sestavu trenérka po technické chybé muze zastavit hudbu a gymnastky nechat chybu opravit,
po zvladnuti mensich ¢asti sestavy se zatazuji jiz cela provedeni sestav(Kapounkova a kol.,

2022).

Ptedzavodni obdobi

Obdobi navazujici na ptipravné obdobi, je obdobi ptfedzavodni. Toto obdobi trva
obvykle okolo 2-3 mésicl. Béhem této faze by mélo dojit k piesunu tréninku od obecného
rozvoje ke specializovanému. Trénink zde udrzuje vysoky objem a intenzitu s cilem dosazeni
urovné tréninkovych parametra specifickych pro danou sportovni specializaci. Zahrnutim
specializovanych cviceni kombinovanych s obecnymi rozvojovymi se posiluje spojeni
techniky a taktiky s vysoce narocnym kondi¢nim tréninkem.
Na konci tohoto obdobi se uplatiiuje specialni forma tréninku, ktera prechéazi ve vysokou
uroven trénovanosti k dosazeni sportovni formy pted zdvodem. Toto obdobi, nazvané ladéni
sportovni formy, trva obvykle 10 dni az tii1 tydny. Pfi tréninku v této fazi se zdiraznuje
prechod od objemového tréninku k intenzivnéj§imu formatu tréninku, vyuziti kontrastnich
metod a postupné zvyseni komplexniho zatizeni. Cviceni jsou navrZena tak, aby zahrnovala
vSechny aspekty tréninku - kondi¢ni, technické a taktické - integrovany do komplexnich
cviceni, které¢ napodobuji zavodni situace.
Dalsi aspekty tréninku v této fazi zahrnuji preferenci prostfedkli zaméfenych na stabilizaci
klic¢ovych faktort sportovniho vykonu, zajisténi adekvatni regenerace sportovcu a zvyseni
poctu tréninkovych jednotek podporujicich soutézni prostiedi. Timto zptisobem je trénink
upraven s cilem dosdhnout optimalni vykonnosti v konkrétnich zatéZzovych situacich a

adaptovan na podminky soutéze (Peri¢, Dovalil, 2010).
V moderni gymnastice trva predzavodni obdobi piiblizn¢ 2-4 tydny. Hlavnim cilem je

dosazeni vrcholné sportovni formy, kdy dochézi ke specidlné zaméfeném tréninku a ladéni

formy. Ladéni formy neni v moderni gymnastice viibec jednoduché. Doporucuje se snizit
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tréninkovy objem, ale zaroveinl udrzet intenzitu tréninkového zatiZeni. K témto pozadavkiim je
ale taktéz zarazovat dostatek odpocinku a regenerace. Nesmi se zapominat také na
psychologickou pripravu (mentalni trénink). Pro pfedvedeni nejlepsiho zavodniho provedeni
sestavy je pro gymnastky dualezitd i€ast poharovych zavodech a tzv. se vyzavodit.

V ptezdzavodnim obdobi by mély jiz gymnastky zvladnout celd provedeni svych sestav bez
zastaveni a velkych technickych chyb. V tomto obdobi jsou vrcholové gymnastky
vystavovany velkému zatiZeni a proto je diilezité dbat také na jejich regeneraci (masaz, sauna,

plavani) (Kapounkova a kol., 2022).

Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi je klicovym cilem dosazeni co nejlepsiho vykonu v soutézich.
Trénink by mél byt zaméfen na udrZeni ¢i pfipadné dalsi zdokonaleni sportovni formy, avSak
neni vhodné tuto formu udrzovat ptili§ dlouho (maximaln¢ 2-3 mésice), protoze pak muize
dojit k bytku vykonnosti. Trénink ma zejména roli udrzovaci a je zaméten na pfipravu na
nadchézejici starty, zapasy nebo zévody.
Frekvence tréninkovych aktivit se mize velmi liSit - od n€kolika tréninkti denné (naptiklad pii
atletickych kvalifikacich) po n¢kolik tydnii (napiiklad pfi soutézich v kolektivnich sportech
nebo jeden zavod za nékolik tydnt, naptiklad poharové soutéze). Délka zdvodniho obdobi je
téz velmi variabilni - od nékolika dntl, pfes né€kolik tydnd az po nékolik mésict, které byvaji
preruseny nékolika kratkymi pfestavkami obvykle ve délce tydne az deseti dnd.
Z hlediska tréninku je vhodné zaméfit cviceni na klicové faktory vykonu, avsak je dalezité si
uveédomit, Ze k vyrazné€j$Simu rozvoji casoveé neni vzdy mozné dosdhnout. Trénink je tedy
navrzen podle kalendate soutézi predevsim jako udrzovaci (pfi vysoké frekvenci zavodit)
nebo regeneracni, a je upravovan podle aktualnich potteb jednotlivce ¢i tymu. Pouze pii
delsich prestavkach mezi zavody je vhodné zatadit i rozvojovy trénink. Casto se vyuZivaji
rizné kontroly a ptatelské zapasy jako nékteré z tréninkovych prostredk.
Objem zatéZe mize ve shrnutém tréninkovém a zdvodnim planu dosdhnout vysokych hodnot,
avSak samotny objem tréninku je obvykle nizsi a diraz je kladen na intenzitu. Kromé
drobnych vyjimek vykazuje tréninkové cviceni vysokou komplexnost a struktura jednotlivych

¢asti tréninku odpovida specifikiim daného sportu. Béhem soutéZznich prestavek mohou byt
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zatazeny specifické série mikrocykld, které jsou zaméfené na regeneraci, doladéni, kontrolu a

piipadné rozvojové cile dle potieb (Peri¢, Dovalil, 2010).

Zavodni obdobi v moderni gymnastice je pfedev§im ndrocné na psychiku gymnastek. Odraz
jejich psychické pohody zélezi na tispéchu ¢i netspéchu v pritbé¢hu zavodniho obdobi.
Nékteré gymnastky mize netispéch motivovat k dal§im lepsim vykontim, jiné naopak.
Podstatné je tedy udrzet jejich psychickou pohodu aby nedochézelo k nechuti trénovat ¢i
zéavodit. Nacasovani zavodni formy je velice podstatné, mize se stat, ze gymnastky absolvuji
malo zavodi a je tzv. nevyzavodéné, nebo naopak je zavodu pfili§ mnoho a na gymnastky
dopada inava. V tento moment je dobré zaradit odpocinek a regeneraci, nebo nékteré zavody
vynechat. Psychika hraje v gymnastice velkou roli. Gymnastky pfedvadi své sestavy pred
mnoha divéky a rozhod¢imi. Sestavy maji mnoho komponent na které se gymnastky musi
maximalné sousttedit.

V zavodnim obdobi by gymnastky mély zvladnout predvadét stabilni vykon. Dva dny pred
kazdym planovanym zavodem se sniZzuje objem a intenzita tréninku. Nékteré gymnastky
dokonce vyzaduji den pted zavodem tplné volno. Po zavod¢ zatazujeme jeden den volna z
divodu odpocinku. Zavody se tedy vyuzivaji ke kontrole ptfipravenosti zavodnic v zavodnim
obdobi, jejich porovnani a vyhodnoceni kdo je tzv. “zavodni typ”. Objevuji se gymnastky,
které v tréninkovém procesu natrénuji polovinu co jiné a na zavodech piedvedou maximalni
vykon. Naopak nékteré gymnastky které trénuji na sto procent, pod tihou stresu v zavodé
nepfedvedou co mély natrénované. S takovymi jedinci je pak dobré pracovat hlavné po té

psychické strance (Kapounkova a kol., 2022).

Ptechodné obdobi

Ptechodné obdobi ve sportovnim tréninku se vyrazné lisi od ostatnich fazi ro¢niho
cyklu. Hlavnim cilem tohoto obdobi je regenerace a odpocinek sportovct, a to jak fyzicky, tak
1 psychicky. V této fazi se snizuje objem i intenzita tréninkovych zatézi a také se redukuje
specificnost jednotlivych cviceni. Tréninky by mély slouzit predevsim k zotaveni, pficemz
cviceni jsou obvykle zaméfena na aerobni oblast. Obsahem mohou byt rizné doplitkové
sporty, sportovni hry a obcas i starty v disciplinach, které nesouvisi pfimo s danou

specializaci.
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Piechodné obdobi je diilezité také pro psychické zotaveni z uplynulého zavodniho roku. Casto
se meéni prostiedi, trénink by mél byt veden zdbavnou formou, bez pftilis velkych naroka na
tréninkové povinnosti. Jednim z nejdalezitéjsich tkoll tohoto obdobi je, vytvortit predpoklady
pro uspésny ndsledujici rocni tréninkovy cyklus. Sportovec by mél citit znovu chut’ a energii
do tréninku, ctizadostivost a tvorbu novych cilii. Piestoze je to obdobi regenerace, nemélo by

dojit k pfili§ velkému poklesu vykonnosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Dle Issurina (2010) je dalezité idealni nacasovani celé sportovni pfipravy a gradace
vykonnosti tak, aby dodrZzovala pfedem ur¢eny vrchol tréninku. Tradi¢ni pojeti periodizace
sportovniho tréninku vychazi ptedevsim z ro¢niho cyklu (makrocyklus) a déli trénink do tii
¢asti (mezocyklll). Témito tfemi Castmi je piipravného obdobi, zdvodniho obdobi a
piechodného obdobi, které v sob¢ zahrnuji jednotlivé mikrocykly (tydny) a ddle samostatné
tréninkové jednotky. Toto tradi¢ni pojeti jiz neodrazi aktualni trendy ve sportovnim prostiedi.
Sport se v soucasné dob¢ vyznacuje nasledujicimi trendy:

- celkovy pocet soutézi stoupa a tim se kladou vyssi a vys$si ndroky na dlouhodobou
vykonnost,

- sport se v poslednich letech stava vice a vice medializovanym, cozZ s sebou piinasi vyssi
finan¢ni motivaci jednotlivych sportovct,

- prostfednictvim sdileni informaci a vzdélani v oblasti sportu mezi trenéry z celého svéta
dochazi ke zlepSovani kvality a arovné atletickych vykont,

- v disledku vyssi komercionalizace sportovniho prostiedi dochazi ve sportu k nelegélni
podpofte, ale zarovein vede k prevenci téchto Skodlivych vlivi,

- prostiednictvim monitorovani srde¢ni frekvence, laktatu, vyuziti analyzy variability srde¢ni
frekvence dochazi k rozvoji sportovni mediciny a vyuziti vysledka Iékaiskych vyzkumi a

metod v pfipravé sportovcetl.

Ptechodné obdobi v moderni gymnastice trva ptiblizné 4 - 6 tydnti. Diilezité je, aby neklesla
trénovanost gymnastek pfiliS. Po zadvodni sezdné je dobré zatadit kromé obvyklého tréninku 1
jiné volno Casové a rekreacni aktivity, jako je plavani, beh, cyklistika apod. U mensich déti je
dobré zaradit rizné tipy her. Pocet tréninkovych dnil i hodin je mensi a tréninky méné

naro¢né. Vyskytuje se zde 1 prostor pro vymysleni a tvorbu novych prvki s nacinim, které
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vyuziji na nadchazejici sezonu. V 1ét€ je gymnastkdm doporucen pobyt u mote (Kapounkova

a kol., 2022).

2.7 Starsi skolni vék

Jelikoz je vyzkumny vzorek prace tvoien probandy ve véku 14 - 15 let, budeme se v
nasledujici kapitole vénovat vybranym aspektiim tohoto vyvojového stadia. Zminované
obdobi je v odborné literatute oznacovano jako starsi Skolni vék (Riegerova, Pridalova, &

Ulbrichova, 2006; Peric, 2006).

Starsi Skolni vek ptredstavuje obdobi prechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovan
vyznamnymi biologickymi a psychickymi zménami. Rychlé tempo biologicko-
psychosocialnich zmén a jejich vyrazny pribéh je zptisoben ¢innosti endokrinnich z1az a
rozmanitosti v produkei jejich hormont. Toto obdobi je charakterizovano nerovhomérnym
vyvojem jak té€lesnym, tak i psychickym a socidlnim. S ohledem na tyto procesy lze toto
obdobi dale rozdélit do dvou fazi s odliSnym charakterem. Prvni z nich, doprovazena
bouflivéjsim obdobim prepubescence, probiha ptiblizn¢ kolem t¥inactého roku, po ni
nasleduje klidnéjsi faze puberty koncici kolem patnactého roku ditéte.

Co se tyce télesného vyvoje, vyska a vaha se méni v tomto obdobi vic, nez v kterémkoliv

jiném vékovém obdobi (Peri€ a kol., 2012).

2.8 Hodnoceni vnimané unavy

K urceni subjektivné vnimané namahy slouzi Borgova skala. Borgova Skala za¢ina na
stupni Sest a kon¢i stupném dvacet, tedy jde o 15ti stupiiovou Skalu. Pokud se vynasobi
oznaceni stupné hodnotou 10, ur¢i se tim v duchu Borgova piivodniho zdméru jednotlivé
stupné poctem tepli za minutu. Diilezitym bodem pii1 hodnoceni vynaloZzené namahy je kvalita
psychickych faktorti a na tom piedevsim je Borgova $kala zalozena. Nésledné pfidruzené
psychické pocity nam poskytuji dilezitou informaci o tom, zda se citime dobie, nebo hrozi
jedinci néjaké nebezpeci. Vnimani ndmahy je urcity druh chovani, které vyuziva vSechny
dostupné zdroje informaci, jez se podileji na fizeni pohybové aktivity, piinasejici zdravotni

benefity a nasledné adaptaéni zmény (Cechovska & Dobry, 2008).

31



Stejné tak dle (Fostera a Lehmana, 2001) lze pomoci Borgovi $kaly vnimané namahy

odhadnout tréninkovou zatéz.

To, jakym zplisobem jedinec citi ndmahu, ovliviiuje jeho odpovéd’ na pohybové zatiZeni a
stupent vyvinutého Usili. Bylo dokazano (Taylor, 1979 in Borg, 1985), Ze pokud ma jedinec pfi
pohybové aktivité kladny postoj k jejimu vykonavani, je efektivnost fyziologickych funkci
optimalni, ale pokud je jeho postoj negativni, tato efektivnost klesa.

Pti individualni adaptaci cviceni se pocita s tim, Ze je mozné rozlisit mezi velkou a mirnou
zatézi. Pti velké zatézi se bude jedinec tfast a lapat po dechu, zatimco pii mirné zatézi bude
schopen se béhem cviceni smat a mluvit. Kazdy je schopen subjektivné rozliSovat tézké tikoly
od lehkych. Pfedtim, neZ se diky telemetrickému ptfenosu dat zjednodusilo poc€itani srdecnich
tepl, bylo hodnoceni subjektivné vnimané inavy (RPE - rate of perceived exertion),
zastoupené Borgovou stupnici, standardni metodou, jak samostatné posoudit miru zatéze pii
tréninku. Borgova stupnice navic obsahuje ¢iselnou $kalu bodi s rozpétim od 6 (odpoc€inek)

do 20 (vytrvalost) (Declan, Connolly, 2012).

Rizeni se pouze srdeéni frekvenci pfi vykonu pohybovych aktivit (pfi cviceni, tréninku) miize
byt nebezpecné. Velmi vyznamnymi ukazateli skute¢ného stupné vynalozené namahy je
predevsim vnitini pocitovana bolest a napéti. Ve vétsing pripadd jsou psychické slozky reakce
na pohybové zatiZzeni spolehlivéj$im a relevantnéjsi ukazatelem nez fyziologické miry.
Borguv ptivodni zamér byl, vytvorit kategoridlni Skalu, kde se budou vyskytovat stupné Sest
az dvacet a tyto jednotlivé stupné (irovn&) by prtiblizn€ odpovidaly jedné deseting srdecni
frekvence pii vykonu pohybovych aktivit. Hodnoty srde¢ni frekvence jsou témét v linedrnim
vztahu ke skortim na skale (r = 0,8-09). I v tomto vztahu, nelze ucinit zaveér, ze srdecni
frekvence je pfi¢inou vnimané namahy (Cechovska & Dobry, 2008).

Tedy hlavnim tcelem Borgovy $kaly je odhad namahy a tsili, které je potfebné k vykonani
urcité pohybové aktivity. Vnimani inavy by se nemélo zaméfovat pouze lokalné a to napf. na
bolest nohou, ale jedinec by se m¢l soustiedit na celkovy pocit a mélo by zahrnovat co nejvice
zucastnénych pocitl. U sportovcet se velice Casto setkavame s takovym jevem, kdy
podhodnocuji Groven ndmahy. Pro pouZivani §kély je dobré mit v jejim uZiti praxi a to jak ze

strany trenéra, tak sportovee (Cechovska & Dobry, 2008).
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3. SOUHRN TEORETICKE CASTI

Teoreticka ¢ast popisuje obecné, co je moderni gymnastika, detailné se zamétuje na to
co je spolecna skladba a co vSe musi obsahovat, jaké nalezitosti jsou diilezité a z jakych
komponentli se musi skladat. Zamétuje se na hodnoceni sportovniho vykonu praveé ve
spole¢nych skladbach. Jaké skupiny rozhodc¢i hodnoti spolecnou skladbu a jak je tvotena
celkova znamka. Déle se vénujeme sportovnimu vykonu v moderni gymnastice, jeho
podstaté, jak spravné ladit sportovni formu a udrzet ideélni vykon pro zédvod tak, aby nedoslo
k pfetrénovéni. Zde nardzime na prvni problém, kdy se v moderni gymnastice u nas v Ceské
republice objevuje dvouvrcholova forma, kdy dochazi ke dvéma vrcholim v jedné sezoné a
ke dvéma poklestim formy. Je tedy diilezit¢ samotné planovani tréninku a jeho pribézné
vyhodnocovani. Hlavni podstatou sportovniho vykonu v moderni gymnastice je soulad s
hudbou a tvorba pohybového programu, kde je dulezité vybrat odpovidajici prvky charakteru
gymnastky. Dalsi kapitola je vénovéana obecné tomu co je zatiZzeni a intenzita zatizeni, kdy
dochazi k ptisobeni adaptac¢nich podnéti a ndslednému vyvolani zmén v organismu a poté
pfizpisobeni se tréninku. Pro zatiZeni a zaté¢Zovani v MG je klicové spravné volit miru
zatizeni tak, aby nedoslo k nezddouci odezvé organismu. Planovani a davkovani je tedy
naprosto podstatné. Co se tyka srde¢ni frekvence v teorii jsme se dozveédéli, jak se SF méfi,
jakeé jsou jeji parametry a predevsim co SF ovliviiuje. Vime, Ze reaguje na stresové hormony
jako je adrenalin, je také ovlivnéna pohlavim, vékem, zdravotnim stavem, polohou téla,
hmotnosti, psychickou zatézi nebo tieba irovni trénovanosti jedince. U sportujicich jedinct je
SF vyssi nez u nesportujicich. Stejné tak u Zen je vyS$si nez u muzd, ale s vékem SF klesd. V
tréninku se nejlépe SF méti pomoci sporttestert, ale da se méfit také palpacné, nebo pomoci
EKG. Klidov¢é hodnoty SF se pohybuji okolo 70 tepti za minutu a maximalni SF Ize vypocitat
pomoci vzorecku. V teorii jsou uvedeny tii ptiklady, ale posledni vzorec je v dnesni dobé
nejpouzivanéjsi: SFmax = 206,9 - (0,67 x v€k). Pro kvalitni méfeni SF v tréninku vyuzivame
sporttestery, které nam v realném case méfi SF a ukazuji, s jakou intenzitou cvi¢ime. OvSem
je nutné umét s nimi spravné zachazet a kvalitn€ si nastudovat, jak se ovladaji, aby byla jejich
funk¢nost zajisténa. V rameci prace se v dalsi kapitole vénujeme etapizaci sportovniho
tréninku jak obecné, tak specificky v moderni gymnastice. Pfipravné obdobi je pievazné
vénovano rozvoji koordinacnich a silovych schopnosti. Tvorb¢ sestav, ndcviku vazeb a sestav

po ¢astech. Cilem tohoto obdobi je zvySovat trénovanost gymnastky. Pfedzavodni obdobi je
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vénovano jiz nacviku celych sestav, 1déni formy a dosazeni vrcholné formy. SniZuje se objem
tréninku a podstatnou slozkou v tomto obdobi je ptiprava psychologickd. V zdvodnim obdobi
vykoniim. Sportovni forma by méla byt na samém vrcholu. Pfechodné obdobi je obdobi, kdy
se snizuje objem tréninku, té¢lo se regeneruje a tréninky jsou vénovany predevsim vymysleni
novych prvkl a kombinaci do sestav a trénink je veden pfevazné zabavnou formou. V ramci
vyzkumu byla do dotaznikli vyuzita Borgova $kala, ktera je charakterizovana jako Skala, ktera
hodnoti vnimanou tinavu a tréninkovou zatéz z pohledu jak psychického, tak fyzického. Je to
15ti stupiiova Skala, ktera rozliSuje miru inavy od nejmensi po nejvyssi stupen. Celkove nas
odborna literatura pfipravila teoreticky na vyzkum tak, abychom nepodcenili zddné

komponenty pii jeho realizaci a nedoslo tak k jeho znehodnoceni.

4. CIL PRACE

Cilem préce je zjistit, jak se bude vykazovat srde¢ni frekvence u kazdého jednotlivce ve
spolecné skladbé moderni gymnastiky ve dvou raznych obdobich a v soutézi. Méteni bude
provedeno prostrednictvim sporttesterii a nasledné budou namétfena data budou zpracovana,

vyhodnocena a porovnana mezi sebou.

UKOLY PRACE

1. Shromazdéni literarnich zdrojt
Zpracovani teoretickych vychodisek prace
Tvorba designu prace

Ziskani souhlasu etické komise UK FTVS
Realizace samotného méteni

Zpracovani vysledkli métfeni

Analyza dat

® Ny kWD

Vyhodnoceni dat
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VYZKUMNE OTAZKY

1. Jak se lisi dynamika SF béhem spolecné skladby moderni gymnastiky ve dvou riznych
obdobich a zavodé?

2. Jak se lisi dynamika SF v porovnani vSech zdvodnic v jednotlivych obdobich a zavod¢?

5. METODIKA PRACE

5.1 Organizace sbéru dat

Meéfeni bylo realizovano v pribéhu biezna - dubna 2024 a to v pfedzavodnim obdobi,
zavodnim a poté pfimo pii zadvode€. VSechna méteni dynamiky srdecni frekvence byla
provedena pomoci hrudniho pasu Garmin a hodinek stejné vyrobni znacky. Dv€ méfeni byla
provedena pii klasické tréninkové jednotce v hale SK MG Chodov Praha ve stejnych
podminkach, tedy v tréninkovém obleceni a pouze pod dohledem trenéra, tedy mé samotné.
Posledni méteni, které probehlo v zdvode€, mélo tedy uz zdvodni podminky. Vykon byl
piedveden pied rozhod¢imi a divaky v zavodnim uboru. Rozhod¢i museli byt seznameni s
probihajicim métenim, jelikoz pti zdvodé moderni gymnastiky nesmi mit zavodnice na sobg
hodinky, nebo hrudni pésy. Za noSeni téchto métitelnych zatfizeni by byla udélena za
normalnich okolnosti srazka.
Pted kaZzdym métfenim byl gymnastkam rozdan dotaznik s otazakami a Borgovou skalou,

ktery pfed zah4jenim méteni musely vyplnit.

5.2 Vyzkumny soubor
Pro tento vyzkum bylo vybrano pét modernich gymnastek ve vékovém rozmezi 15-18
let (Tabulka ¢. 5). Diivodem takto tizkého vybéru byla skutecnost, Ze se jedna o vyzkum
dynamiky srdec¢ni frekvence modernich gymnastek, které ve stejny moment cvici stejnou
sestavu, neboli spolec¢nou skladbu moderni gymnastiky. Aby byla data porovnatelna a bylo
mozné z nich néjaké zaveéry vycist a porovnat, bylo nutné aby gymnastky cvicily stejné ¢i
velmi podobné cviceni. VSechny gymnastky cvi¢i na vrcholové urovni a jsou zdvodnicemi

oddilu SK MG Chodov Praha. Byly vybrany z divodu podobné sportovni vykonnosti, ktera je
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na vysoké irovni a dilezité bylo, aby vSechny méfené gymnastky mély platnou sportovni

prohlidku od sportovniho I1ékare.

Tabulka ¢. 5 - Souhrnna tabulka v§ech gymnastek

Gymnastky Vyska Vaha Vék SF max SF klidova Uroveil
trénovanosti
Gymnastka 173 cm 55kg 18 let 194,84 tept/ | 84 tepi/min vysoka
¢. 1 min
Gymnastka 165 cm 52 kg 16 let 196,18 tepti/ | 75 tept/min vysoka
¢.2 min
Gymnastka 171 cm 56 kg 16 let 196,18 tept/ = 86 tepi/min vysoka
¢.3 min
Gymnastka 179 cm 56 kg 15 let 196,85 tept/ | 79 tepi/min vysoka
¢. 4 min
Gymnastka 158 cm 48 kg 15 let 196,85 tept/ | 82 teplii/min vysoka
¢. 5 min

5.3 Pouzité metody méreni a pristroje

Ve smyslu naplnéni cile prace pouzijeme metodu méteni srdecni frekvence pomoci
sporttesterti a nasledné zpracovani dat a jejich vyhodnoceni. Druhou pouzitou metodou ke
zjisténi subjektivity pociti gymnastek pouzijeme dotaznik s otdzkami na miru stresu a unavy
psychickeé a svalové s Borgovou Skalou.
Metoda méteni srdecni frekvence pomoci sporttesterti, je jednou z nejvyuzivangjsich metod.
Vyuziti sporttesteru je védecky a spolehlivé podloZeny zplisob, jak zjistit, abychom cvicili
spravnou intenzitou a ve spravny ¢as. Jako kazdé méfeni, 1 méfeni pomoci sporttesterii ma své
nedostatky a omezeni, na které si musi kazdy dat pozor. Dulezité je vzdy zkontrolovat spravné
upevnéni hrudniho pésu, jeho funk¢nost a zajistit, aby se signdly z vice sporttesterti mezi
sebou nerusily, pfi ¢emz obvykle dochézi pfi ptili§ velké blizkosti (Declan, Connolly, 2012).
K monitorizaci odezvy organismu a zaznam srde¢ni frekvence jsem si vybrala méfeni pomoci
sporttesterti znacky Garmin HRM-Pro Plus (Obréazek €. 2). Sporttestery byly po celou dobu
meéieni propojeny pomoci bezdratového Bluetooth piipojeni k chytrym hodinkam stejné
znacky, tedy Garmin. VSechny testované gymnastky mély ve svych chytrych telefonech
nainstalovanou aplikaci Garmin Connect, do které se v realném Case pienaSela vSechna data o

zaznamu jejich srde¢ni frekvence. V aplikaci si kazda gymnastka nastavila sviij vék, vahu a
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vySku. Pfedem byly v§echny zkoumané gymnastky seznameny s manipulaci a ovladanim
digitalnich ptistrojt, jak aplikace, tak hodinek i samotnych sporttesterti. Byly pouceny o
bezpecnosti zachdzeni a spravné funkénosti hrudnich past. Pred zahajenim méfeni musely byt
gymnastky vzdy dostate¢né rozcviceny a zahtaty. Pred kazdym métfenim jsem provedla
kontrolu spravnosti upevnéni hrudniho pasu a kontrolu jeho funk¢nosti. Hrudni pas nesmél
padat z hrudniho koSe, musel byt umistén tésn¢€ pod prsnimi svaly, elektroda musela byt lehce
navlhéena tak, aby zacala prenaset elektrické impulsy tvofené tlukoucim srdcem a musela
priléhat pfimo na télo. V neposledni fad€ noseni hrudniho pasu nesmélo byt nijak nepiijemné
a nepohodIné. Kazdé méteni bylo zahdjeno tésné¢ pied zacatkem spolecné skladby a bylo

ukonceno ihned po zavéreéné poze celé skladby.

Meéfeni bylo provadéno v priibéhu dvou mésici. Ve dvou tréninkovych obdobich a poté piimo
behem zavodu. Prvnim métenym obdobim bylo piedzadvodni obdobi, ve kterém bylo
provedeno nékolik méteni, ale pro Gcel prace bylo vybrano pouze jedno méteni, které bylo
nejvalidnéjsi. Druhym méfenym obdobim, bylo zavodni obdobi, tésné pied prvnim zavodem
sezony, kdy byly gymnastky jiz t€sn¢ pred dosazenim své vrcholné formy. V zavodé méteni
probéhlo piimo pied divaky i rozhod¢imi, ktefi byli pfedem sezndmeni a upozornéni na tuto
situaci souvisejici s vyzkumem. Vybeér téchto dvou obdobi a zavodu samotného zavisel
predevsim na tom, aby gymnastky byly schopny kontinudln¢ zvladnout sestavu spole¢né
skladby bez velké technické chyby a méfeni bylo tak pouzitelné a vysledky nebyly zkresleny

dasledkem preruSovani sestavy.

Zaznamy z méteni SF slouzi jako hlavni podklady pro vyhodnoceni této diplomové prace. Na
zéklad¢ potizenych dat z kazdého obdobi ze sporttesterti jsou u kazdé gymnastky graficky
znazornény kiivky dynamiky SF a ty jsou nasledné porovnany mezi sebou. Porovnany jsou
jak ve smyslu stejnd gymnastka ve dvou obdobich a zavodé, tak gymnastky mezi sebou ve
stejném méfeném obdobi. V préci jsou uvedena vSechna méfeni, kterd byla spravné naméfena.
Pro zajisténi co nejvétsi objektivizace bylo méfeni v daném obdobi provedeno vicekrat, ale v

praci je pouZzito pouze jedno méfeni u kazdé gymnastky.
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Obrazek ¢. 2 - Hrudni pas Garmin HRM-Pro Plus (dostupné z : https://www.garmin.com/cs-CZ/p/770963)

Pro lepsi objektivizaci méieni a pochopeni smyslu jak piisobi mira subjektivity pocitii inavy a
stresu na organismus ¢lovéka byl v§em gymnastkdm pied zahdjenim méfeni rozdan mnou
vytvoreny dotaznik s tabulkou a Borgovou skélou (Ptiloha ¢. 2), ktery musely vyplnit. Pro

cely vyzkum v kontextu vysledkt jsou dotazniky podstatnou soucasti.

Ve sportu, jako je moderni gymnastika, hraji tyto pocity klicovou roli v rdmei celého vykonu.
Blizkost soutéznich udalosti ptispiva k trovni stresu, ktery sportovec proziva. Pokud tyto
stresory piekroci jistou hranici jedince, mohou mit Skodlivé ¢inky (Woodman T. Hardly L.,
2003). Je znamo, ze kognitivni unava brani fyzickému vykonu a spole¢né se stresem miize

ovlivnit vykon a stejné tak SF (Marcora SM et al., 2009).

5.4 Limity a silné stranky vyzkumu
Dosazené vysledky prace nelze generalizovat do jiného sportovniho odvétvi, ale jsou
prospésné pouze pro specifickou pohybovou ¢innost, kterou je spolecna skladba moderni

gymnastiky na vrcholové Urovni.

Mezi limity vyzkumu, které by mély byt zminény je predevsim subjektivita pocitd, jak inavy
psychické, fyzické, nebo mira stresu, kterou kazda gymnastka v dany den prozivala ptimo
pred métenou sestavou. Tento problém byl do co nejvyssi miry eliminovan, nebo spise
zaznamenan pomoci pfedem ptipraveného dotazniku s tabulkou a Borgovou §kélou (Ptiloha ¢.

2), ve kterém gymnastky zaskrtavaly miru inavy a stresu na stupnici od 6 do 20, kdy ¢islo 6

38


https://www.garmin.com/cs-CZ/p/770963

predstavovalo nejniz8i miru stresu ¢i navy a ¢islo 20 predstavovalo naopak nejvyssi miru
unavy ¢i stresu. Dotaznik byl gymnastkam rozdan vzdy pted kazdym méfenim a kazdou
jednotlivou gymnastkou byl vyplnén a odevzdan.

Byly jim poloZeny tyto otdzky:

1) Jakou miru psychické tinavy jste pred tréninkem citily?

2) Jakou miru stresu jste pted tréninkem citily?

3) Jakou miru svalové unavy jste pied tréninkem citily?

Jak je znamo, inava Ci razné jiné psychické stavy mohou vyznamné ovlivnit srdecni
frekvenci, proto jsem zatadila tento zplisob kontroly a zdznam téchto ovliviiujicich faktort.
Dal8im limitem bylo samostatné méteni. Manipulace s méticim zafizenim, zabezpeceni
spravné funkcénosti jak hrudnich past, tak chytrych hodinek, dale zajisténi toho aby se signaly
hrudnich pasti mezi sebou nerusily. Minimalizace téchto faktora byla zajisténa podrobnym

seznamenim se zachdzenim vSech pouzitych pfistroji ve vyzkumu.

Dalsim limitujicim faktorem, ktery ovlivitoval méteni, bylo, ze kazdé provedeni spolecné
skladby neni z pravidla Gplné stejné a neni provedeno v totoznych podminkach. Ve spolec¢né
skladbé a celkové v sestavach moderni gymnastiky je mozny vyskyt technické chyby, nebo
dokonce n¢kolika technicky chyb, ktera ovlivni priibéh celé skladby. Technickou chybou je
mysSlen napt. pad nacini, ktery nasledné zptsobi vynechani ¢asti sestavy, nebo dobihani
nacini. Dojde k pteruSeni plynulého a standardniho chodu celé sestavy a vysledky méteni
mohou byt zkreslené. Do méteni byla ale pouzita pouze data z provedeni spole¢nych skladeb,

ktera byla provedena bez velké technické chyby.

5.4.1 Vyhodnoceni vysledkii - analyza dat

Prvni fazi procesu vyhodnocovani vysledki byl sbér vSech grafi a namétenych hodnot
od gymnastek, které byly méteny a mély zdznamy dynamiky SF ve svych chytrych
telefonech. Nasledujicim tikolem bylo data zpracovat a srovnat u kazdé gymnastky ve dvou
vybranych obdobich a zavod¢. Nasledné zacit porovnavat data jedné gymnastky ve dvou
obdobich a zavodé a poté porovnani jednotlivych gymnastek ve stejném obdobi a zavodé.
Dilezita byla hodnota priimérné SF a hodnota maximalni dosazené srde¢ni frekvence, kterd

byla v sestavé namétena. Zaznam dynamiky SF je graficky znazornén v aplikaci Garmin
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Connect a tento graf byl pouzit i do vysledkii prace. Z grafii je jasné Citelny pribch zvySovani
a snizovani dynamiky SF béhem celé spole¢né skladby. Spolecné s daty namérenych hodnot
SF, byly do vysledkl zapracovany i odpovédi gymnastek z dotaznikti a tabulek s Borgovou
Skéalou. Na zavér byly zpracovany souhrnné grafy, které piehledné znazoriiuji hodnoty SF

vSech gymnastek v urcitém obdobi a poté v zavode.

6. VYSLEDKY

Na zakladé¢ plnéni cili této diplomové prace a jejich zadanych ukoll byla realizovana
tfi méfeni ve dvou riznych obdobich a v zavodé. Posloupnost méfeni byla nasledovna. Jako
prvni bylo provedeno méteni v ptedzavodnim obdobi, nasledovalo méfeni v zdvod¢ a
poslednim méfenim bylo méteni v zdvodni sezoné€ a to tésné pred poslednim zdvodem sezony.
Me¢feni se Ucastnilo 5 zdvodnic, vSechny jsou zdvodnice oddilu SK MG Chodov a jsou
zatfazeny do seniorské kategorie linie A. Samotné méteni bylo zahajeno tésné pred zahajenim
sestavy a ukonceno po posledni péze celé spolecné skladby. Gymnastky cvicily spole¢nou
skladbu s péti obruc¢emi. Celkovy ¢as spolecné skladby je 2:30. Primérny ¢as méteni je kolem
2:40 a to z diivodu spousténi a ukonCovani cviceni na chytrych hodinkach. Jako typ cviceni
bylo na hodinach nastaveno Kardio. Tento typ cviceni se z nabidky vSech cviceni v aplikaci
Garmin Connect podobal nejvice kratkému zatiZzeni v moderni gymnastice a proto byl vybran
prave tento typ cviceni. Maximalni srdecni frekvence testovanych gymnastek byla vypocitana
pomoci vzorce SF max = 206,9 - (0,67 x v€k), ktery byl uvetejnén v asopise
Medicine&Science in Sports&Exercise.

Pted zacatkem porovnavani pramérné dynamiky SF vSech gymnastek mezi sebou ve stejném
obdobi je nutné zminit, Ze gymnastky sice cvic¢i stejnou spolecnou skladbu s péti obru¢emi,
ale kazda z nich ma ¢aste¢né odlisné misto ve skladbé. Lisi se predev§im v tom, Ze nékteré
gymnastky vykonévaji v jeden moment kolaboraci (spolupraci) ve které dvé gymnastky
provadéji statickou prekazku a zbylé tfi gymnastky provadi danou dynamickou rotaci pies
statické gymnastky. Délka takové akce je v fadu nékolika vtefin. Rozlozeni téchto akei, kdy
nékteré gymnastky provadéji statickou ¢innost a nékteré dynamickou, bylo ve skladbé
rovnomeérné rozlozeno. Gymnastky €. 3 a 5 ale v porovnani s ostatnimi gymnastkami mély

pozici ve skladb¢ nejjednodussi. Nejjednodussi je mysleno technicky, to znamena ze

vvvvvv
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gymnastky provadi stejnd cviceni jako jsou série tanecnich rokd, obtiZznosti vymeén, prvky

obtiznosti a vyhozeni s dynamickou rotaci pod nacinim.

Charakteristika méfenych gymnastek:

6.1. Gymnastka ¢. 1

Gymnastka ¢.1

Vyska 173 cm

Vaha 55kg

Veék 18 let

SF max 194,84 tepti/min
SF klidova 84 tepti/min
Uroveii vysoka
trénovanosti

Graf ¢. 1 - Dynamika SF gymnastky €. 1 v ptredzavodnim obdobi

Srdecni tep

137 145

Pramérné Maximalni

Graf (Graf €. 1) znazornuje dynamiku SF v pfedzavodnim obdobi u gymnastky €. 1. Primérna
hodnota SF byla namétfena 137 tepii/min. Maximalni SF které gymnastka ¢. 1 dosahla, byla
hodnota 145 tepi/minutu. Celkovy ¢as méfeni byl 2:38. Vychozi hodnota dynamiky SF byla
126 tepti/min. V Case 0:18 presahla dynamika SF poprvé sviij naméfeny prumér a zlstavala

nad primérem az do casu 1:51, kdy doslo k poklesu SF na hodnotu pfiblizn¢ 120 tept/min.
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Mirny nartst SF je vidét v Case 2:24. V Case 1:03 dosahla dynamika SF svého naméteného
maxima. V dotazniku gymnastka uvedla miru své svalové iinavy na stupnici 15, coz je

pomérné vysoka hodnota. Uroveti psychické Ginavy a stresu byla uréena hodnotou 7.

Graf ¢. 2 - Dynamika SF gymnastky ¢. 1 v zdvodnim obdobi

Srdecni tep
119 129

Pramérné Maximalni

Graf (Graf €. 2) znazornuje dynamiku srde¢ni frekvence v zdvodnim obdobi. Toto méteni
probéhlo jako posledni ze vSech méfeni. Lze zde vidét ze primérna hodnota dynamiky SF
byla 119 tept/min. Maximalni dosazené hodnoty SF dosdhla gymnastka 129 tept/min. Prib&h
kiivky postupné stoupa. V Case 0:43 poprvé dosahuje hodnoty pies 119 tepi/min. V Case 1:55
dosahuje ktivka nejvyssi hodnoty a to 129 tepti/min. Nasledn¢ kiivka postupné klesa. Dle
dotazniku méla gymnastka ¢. 1 hodnotu Grovné stresu na hodnoté 3, iroven psychické tinavy

na hodnoté 7 a hodnotu svalové tinavy na hodnoté 5.
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Graf ¢. 3 - Dynamika SF gymnastky ¢. 1 v zavodé

Srdecni tep

194 tepti za minutu 204 tepti za minutu

Primérné M 1alni

V tomto grafu (Graf ¢. 3) mizeme sledovat zvySovani dynamiky SF s ¢asem. Kfivka se
zvysuje pomérng linedrné. Gymnastka ¢. 1 dosdhla nejvyssi naméfené hodnoty SF 204 tepti/
min. Primérnd hodnota SF byla 194 tepti/min. Oproti prvnimu a druhému méteni, mizeme
vidét velky nariast SF. Tento nartst oproti ostatnim méfenim piikladam piedevsim k urovni
stresu, ktery na gymnastku ¢. 1 v zavod¢ ptisobil. Dle dotazniku s Borgovou skéalou byla
urovein psychické inavy na hodnoté 14 a hodnota stresu tésn¢ pod hranici maxima a to na

¢isle 19. Celkovy ¢as méteni byl 2:37.

Pokud porovname vSechny tfi hodnoty dynamiky SF spolecné, je patrné, Ze Groven stresu v
zavodé€ na gymnastku €.1 pusobila vyrazné. Dle vypoctu ma gymnastka hodnotu SFmax
194,84 tept/min. Vypocet dle vzorce neni vzdy uplné piesny. Gymnastka tedy dosahla
priblizn¢ svoji SFmax. Celkové je patrné, Ze v pfedzavodnim obdobi byla troven kondice o
néco horsi a tim SF vyssi nez v zdvodnim obdobi, coz se dalo ocekavat. Je také patrné, ze

subjektivni posuzovani pocitli tnavy a stresu u této gymnastky ovliviiuje hodnotu SF.
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6.2 Gymnastka ¢. 2

Gymnastka ¢. 2

Vyska 165 cm

Vaha 52 kg

Veék 16 let

SF max 196,18 tept/min
SF klidova 75 tept/min
Uroveii vysoka
trénovanosti

Graf ¢. 4 - Dynamika SF gymnastky ¢. 2 v pfedzavodnim obdobi

Srdecni tep

141 147

Primérné Maximalni

Na tomto grafu (Graf ¢. 4) mizeme vidét, ze gymnastka €. 2 v pfedzavodnim obdobi dosahla
maximalni srde¢ni frekvence 147 tept/min. Primérna hodnota SF byla 141 tept/min.
Pocatecni hodnota SF se pohybovala pfiblizné€ okolo 125 tepi/min, nasledoval pomérné
rychly narast az k hodnotdm 143 tepi/min. Okolo 1 minuty dosédhla dynamika SF nejniZsi
hodnoty v pribéhu cviceni a to 132 tepti/min, Nasledoval opét narlst a na konci sestavy,
dosahovala SF své nejvyssi namétené hodnoty a to 147 tepti/min. Délka méteni byla

nestandardné delsi a to z divodu pozd¢jsiho vypnuti méteni po skonceni sestavy. Miizeme
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zde ale vidét, Ze SF byla po méfteni stale ve vysokych hodnotach. Dle dotazniku byla Giroven

stresu na hodnot¢ 7, troven psychické unavy na hodnoté 6 a svalové tinavy na hodnoté 12.

Graf ¢. 5 - Dynamika SF gymnastky ¢. 2 v zadvodnim obdobi

Srdecni tep
128 132

Prameérné Maximaln{

oWy e

V zavodnim obdobi dosahla dynamika SF nejvyssi naméfené hodnoty 132 tepi/min.
Primérnéd hodnota SF byla 128 tepti/min. Po¢atecni hodnota SF byla ptiblizné okolo 118 tepti/
min. Nasledné SF vystoupala v ¢ase 0:20 az k hodnoté 130 tepti/min a poté se udrZzovala az do
1:45 nad touto hodnotou. v 1:32 dosahla SF hodnota maximalni namétené hodnoty. V
posledni ¢asti sestavy méla SF tendenci klesat pod primérnou hodnotu. V dotazniku uvedla
gymnastka ¢. 2 hodnotu psychické unavy na Grovni 7, hodnotu stresu na trovni 6 a svalové

unavy 9.
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Graf ¢. 6 - Dynamika SF gymnastky ¢. 2 v zavodé

Srdecni tep

119 130

Primérné Maximalni

V tomto grafu (Graf ¢. 6) mizeme vidéet pritbéh dynamiky SF v zdvodé. Maximalni SF
gymnastka €. 2 dosdhla 130 tepti/min. Primérnd hodnota namétené SF byla 119 tepti/min.
Pocatecni hodnota SF byla okolo 93 tepli/min, nasledné se postupné zacala frekvence
navySovat. V Case 0:29 presahla hodnota SF svého praméru. V Case 1:10 dosahla SF svého
naméieného maxima. V ¢ase 1:56 klesla pod svou primérnou hodnotu a nad prumér uz do
konce sestavy nevystoupala. Gymnastka ¢. 2 uvedla v dotazniku, Ze mira jeji psychické inavy

byla na hodnot¢ 4, mira stresu na hodnot¢ 5 a mira svalové tinavy na hodnoté 7.

Pti pohledu na vSechny grafy a jejich srovnani, miizeme u gymnastky ¢. 2 vidét nejvyssi
naméfenou hodnotu primérné dynamiky SF v pfedzdvodnim obdobi, kdy gymnastky byly
meéfeny v zacatku tohoto obdobi. Cela provedeni cvicila pouze ptiblizné dva tydny a odraz
dynamiky SF se zde projevil jako nejvyssi naméfeny. Gymnastka €. 2 dosahla prumérné
hodnoty 141 tepli/min. V zavodnim obdobi byla jiZ namétena hodnota SF o néco niZsi, coz
piikladam lepsi fyzické kondici. V tuto dobu gymnastky cvicily celd provedeni spolecné
skladby jiz mésic a ptl. Pokud se podivame na naméfené hodnoty v zavod¢, jsou
porovnatelné s obdobim zdvodnim, jesté o kousek niz$i. V dotazniku uvedla miru stresu a
psychické unavy na nizkych hodnotach, tedy jeji vykon nebyl natolik témito subjektivnimi

pocity ovlivnén.
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6.3 Gymnastka ¢. 3

Gymnastka. 3

Vyska 171 cm

Vaha 56 kg

Vek 16 let

SF max 196,18 tepti/min
SF klidova 86 tepl/min
Uroveit vysoka
trénovanosti

Graf ¢. 7 - Dynamika SF gymnastky ¢. 3 v pfedzavodnim obdobi

Srdecni tep
113 121

Primeérné Maximalni

Gymnastce €. 3 byla naméfena primérna dynamika SF v pfedzdvodnim obdobi 113 tepli/min.
Nejvyssi namétenou hodnotou SF bylo 121 tepi/min. Na zacatku sestavy se pohybovala SF
okolo 113 tepd/min, coz byla i naméfena primérna hodnota, nasledné doslo k nartistu SF. V
case 0:17 dosahla jiz svého maxima. Jak je zde z grafu patrné, hodnota SF dale postupné
klesala. V case 1:15 dosahla svého minima, coz bylo pfiblizn¢ 107 tepii/min. Nasledn¢
muZeme vidét pomérné prudky nardst béhem nasledujicich 20 vtetin aZ k hodnoté 117 tepll/
min. Déle pak hodnoty postupné klesly az pod urovné primérné namétené hodnoty. Celkovy

¢as méteni byl 2:38. Gymnastka €. 3 uvedla v dotazniku miru stresu na urovni 4 a psychické
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unavy na arovni 6, coZ jsou nizké hodnoty. Naopak troven svalové tinavy urcila na hodnoté

12.

Graf ¢. 8. - Dynamika SF gymnastky ¢.3 v zadvodnim obdobi

Srdecni tep

124 138

Primérné Maximalni

V zavodnim obdobi byla primérna hodnota dynamiky SF gymnastce ¢. 3 naméiena 124 tepti/
min. Nejvyssi naméfené hodnoty dynamiky SF doséhla v tomto méfeni 138 tepti/min. Na
zacatku méteni byla hodnota SF pfiblizné okolo 124 tepli/min, coz byla i primérna naméfena
hodnota. B€hem prvni minuty sestavy se hodnoty SF pohybovaly nad primérem a v case 0:47
dosahly svého naméfeného maxima. Po minuté spolecné skladby hodnoty rapidné klesly az k
hodnotam 110 tepl/min a nad primér se az do konce sestavy nedostaly. Po zbytek sestavy se
hodnoty pohybovaly v rozmezi od 110 tept/ min - 119 tepti/min. Celkovy Cas méfeni byl
2:37. Gymnastka €. 3 uvedla v dotazniku miru své psychické tinavy na hodnoté€ 7, miru stresu

na hodnoté 5 a miru svalové unavy na hodnot¢ 11.
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Graf ¢. 9 - Dynamika SF gymnastky ¢. 3 v zavodé

Srdecni tep
135 144

Primérné Maximalni

Na grafu (Graf €. 9) miizeme vidét ze gymnastce €. 3 byla naméfena primérnéd hodnota SF v
zavodé 135 tepi/min. Nejvyssi dosazend hodnota dynamiky SF byla 144 tepl/min. Vychozi
hodnota SF byla 128 tepti/min. Béhem prvnich 45 vtefin sestavy doséhla SF svého
naméfeného maxima, ¢imz bylo 144 tepti/min. Nasledné se dalSich 30 vtefin pohybovala nad
naméfenym prumérem. V Case 1:17 klesla hodnota pod primeér, kde se az do 1:48 nachéazela a
také dosahla pfiblizn¢ vychozi namétené hodnoty. Po 1:48 znovu vystoupala nad naméteny
primér a v ¢ase 2:15 opét klesla. Po n¢kolika vtefinach opét stoupla a do konce sestavy
zustala nad naméfrenym primérem. Celkovy naméifeny Cas byl 2:40. V dotazniku gymnastka
¢. 3 uvedla, Ze mira jeji psychické tinavy byla na tirovni 8, mira stresu na urovni 16 a mira

svalové unavy na hodnot¢ 12.

Pokud se podivame na prvni dva grafy, kdy méteni probihalo v tréninkovych podminkéach,
muzeme vidét, ze hodnoty dynamiky SF vzdy v pocatku sestavy stouply a v druhé poloving
sestavy priumérné klesaly. Je mozné, ze pro gymnastka €. 3 byla druha polovina sestavy
fyzicky méné naro¢nd v porovnani s prvni polovinou. Pii méfeni v zavodé€, mizeme vidét uz o
néco jiny prubéh. V druhé poloviné opét hodnoty SF klesaly, ale ke konci sestavy opét o néco

stouply. U gymnastky €. 3 je patrné, Ze mira stresu uvedend v dotazniku, kterou pocitovala
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pred zdvodem, evidentné ovlivnila jeji SF, ktera byla v porovnéni s ostatnimi méfenymi

obdobimi vyssi.

6.4 Gymnastka ¢. 4
Gymnastka ¢. 4
Vyska 179 cm
Vaha 56 kg
Veék 15 let
SF max 196,85 tepti/min
SF klidova 79 tepti/min
Urovei vysoka
trénovanosti

Graf ¢. 10 - Dynamika SF gymnastky ¢. 4 v pfedzavodnim obdobi

Srdecni tep
114 122

Primérné Maximalni

4

V ptedzavodnim obdobi u gymnastky €. 4 byla namétfena primérna hodnota dynamiky SF 114
tepii/min. Nejvyssi dosazena hodnota dynamiky SF byla namétena 122 tepti/min. Zacatek
sestavy az do 0:35 se pohyboval pod primérnou naméfenou hodnotou SF. Poc¢ate¢ni hodnota
SF byla 105 tepti/min. Nasledné hodnoty ptesahly naméteny primér pouze na chvili a poté
opét klesly. Od ¢asu 1:25 se hodnoty dostaly nad primeér a pod pramér se az do konce sestavy

nedostaly. Svého maxima dosahly az ke konci sestavy a to konkrétné v case 2:20. Celkové
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m¢él prubeh dynamiky SF vzestupnou tendenci. Celkovy naméteny Cas byl 2:37. V dotazniku
gymnastka €. 4 uvedla miru své psychické unavy na hodnoté 9, miru stresu na hodnoté 4 a

svalové unavy na hodnoté 9.

Graf ¢. 11 - Dynamika SF gymnastky ¢. 4 v zdvodnim obdobi

Srdecni tep
125 132

Primérné Maximalni

Na grafu (Graf €. 11) miZeme vidét pribéh dynamiky SF u gymnastky €. 4 v zavodnim
obdobi. Primérnd namétena hodnota byla 125 tepli/min. Nejvyssi naméiena hodnota byla 132
tepll/ min, kterou gymnastka dosahla v prvni poloviné sestavy a to v ¢ase 0:42. Poc¢atecni
hodnota dynamiky SF byla 118 tepi/min. Néasledoval okamzity nérGst a hned v case 0:48
piesahly hodnoty sviij pramér. Az v case 0:49 poprvé klesly pod sviij primér a v Case 0:58
dosahly poc¢atecni hodnoty. Od 1:11 az do 2:09 se hodnoty pohybovaly okolo naméfené¢ho
praméru a s koncem sestavy klesaly. Celkovy naméfeny ¢as byl 2:35. Gymnastka ¢. 4 uvedla
v dotazniku miru psychické inavy pred méfenim na hodnoté 7, stejn¢ tak troven stresu. Miru

svalové unavy uvedla na hodnot¢ 13.
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Graf ¢. 12 - Dynamika SF gymnastky ¢. 4 v zavodé

Srdecni tep

176 tepdi za minutu 190 tept za minutu

Primérné Maximalni

V grafu (Graf ¢. 12) mizeme vidét dynamiku SF gymnastky €. 4 v zdvod¢€. Vychozi hodnota
SF byla 130 tepid/min. Primérna hodnota SF byla namétena 176 tepii/min a maximalni
naméfend hodnota byla 190 tepti/min. Pfiblizné v 0:35 ptesdhla hodnota SF naméteného
pruméru a do konce sestavy uz pod primér neklesla. Celkovy namétfeny Cas byl 2:39.
Gymnastka ¢. 4 uvedla v dotazniku miru své psychické inavy na hodnoté 7, miru stresu na

hodnoté 16 a miru svalové tinavy na hodnoté 8.

Pti srovnani vSech tii grafi s dynamikou SF mizeme vidét, ze posledni graf, ktery byl
naméfen v zavode, se vyrazné 1i$i od predchozich dvou grafi. Dynamika SF je oproti prvnim
dvou grafiim vyrazné vyssi. Gymnastka uvedla miru svého stresu na hodnoté 16, proto
zvysenou SF pfisuzuji pravé tomuto subjektivnimu pocitu, ktery hodnotu ovlivnil. V
zavodnim obdobi byla naméfena primérna hodnota dynamiky SF vys$si nez v pfedzavodnim
obdobi. V dotazniku gymnastka uvedla vysokou hodnotu svalové tinavy, coz mohlo ovlivnit
obdobi, kdy dle odhadi méla byt hodnota druha nejvyssi, ale oproti zdvodnimu obdobi byla

gymnastka €. 4 v prvnim méteni vice psychicky a fyzicky v poradku.
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6.5 Gymnastka ¢. 5

Gymnastka ¢. 5

Vyska 158 cm

Vaha 48 kg

Vek 15 let

SF max 196,85 tepti/min
SF klidova 82 tepl/min
Uroveit vysoka
trénovanosti

Graf ¢. 13 - Dynamika SF gymnastky €. 5 v pfedzavodnim obdobi

Srdecni tep

113 118

Primérné Maximalni

V pfedzavodnim obdobi u gymnastky €. 5 v grafu (Graf €. 5) byla naméfena primérna
hodnota dynamiky SF 113 tepti/min. Nejvyssi naméfenou hodnotou SF bylo 118 tepti/min. SF
méla pocatecni hodnotu ptiblizn¢ 110 tept/min. Po par vtetinach hodnoty vystoupaly nad
naméfeny prumér a poté hned zase klesly. V Case 0:36 opét vystoupaly hodnoty nad primér a
drzely se zde az do casu 1:35, kdy dynamika SF klesla postupné¢ az k hodnoté 107 tepti/min.
Nejvyssi namétené hodnoty SF dosahla gymnastka az v zavéru sestavy a to v Case 2:35.
Celkovy naméfeny Cas byl 2:37. Gymnastka ¢. 5 uvedla v dotazniku miru své psychické

unavy na hodnot¢ 4, miru stresu na hodnoté 6 a miru svalové unavy na hodnot¢ také 6.
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Graf ¢. 14 - Dynamika SF gymnastky €. 5 v zdvodnim obdobi

Srdecni tep

116 129

Primérné Maximalni

Graf (Graf ¢. 14) ndm ukazuje dynamiku SF gymnastky ¢. 5 v zdvodnim obdobi. Primérna
namétfend hodnota SF byla 116 tepti/min. Maximalni namétena hodnota SF v tomto obdobi
byla 129 tepti/min. Po¢ate¢ni hodnota SF byla ptiblizné 103 tepi/min, poté se hodnoty SF
drzely pod primérem az do casu 1:30, kdy poprvé vystoupaly nad priimér a do konce sestavy
uz pod prumér neklesly. Lze zde vidét, ze dynamika SF postupné od zacatku az do konce
sestavy nartistala. Pouze na zacatku doslo k lehkému poklesu a opétnému nartistu. V ¢ase 2:35
dosahla hodnota SF svého naméteného maxima. Celkovy ¢as méfeni byl 2:39. Gymnastka €.
5 uvedla v dotazniku miru psychické tinavy na hodnoté 7, miru stresu na hodnot¢ 8 a miru

svalové unavy na hodnot¢ 5.
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Graf ¢. 15 - Dynamika SF gymnastky ¢. 5 v zavodé

Srdecni tep

tepu za tepll za
138 minutu 151 minutu

Primérné Maximalni

V poslednim méfeni gymnastky €. 5 byla naméfena hodnota priimérné dynamiky SF 138 tepil/
min. Nejvyssi hodnota ktera byla namétena, bylo 151 tepti/min. Vychozi hodnota SF byla
okolo 113 tepi/min, poté béhem nékolika vtefin prudce vystoupala nad sviij naméteny
primér. Okolo ¢asu 1:04 na chvilku hodnoty klesly pod pramér. V zapéti zacaly stoupat az ke
svému naméfenému maximu a to v ¢ase 2:07. Do konce sestavy jiz hodnoty SF pod pramér
neklesly. Celkovy ¢as méfeni byla 2:39. Gymnastka €. 5 uvedla miru své psychické unavy
pfed méfenim na hodnot€ 7, miru stresu na vysoké hodnoté 14 a miru svalové tnavy na

hodnoté 6.

Pti porovnani vSech tii grafli mezi sebou, mizeme vidét u prvnich dvou, Ze hodnoty SF ke
konci méfeni stoupaly a dokonce se dostaly na své maximum az v samotném zavéru sestavy.
hodnot SF doséhla gymnastka v zavodé. Mira jeji psychické unavy ale predevsim stresu byla
pted zavodem na vysoké hodnoté. Stejné jako u ptfedchozich dvou gymnastek, gymnastky €. 1
a gymnastky €. 4, 1 gymnastku €. 5 ovlivnil stres a psychicka tnava natolik, Ze se to projevilo

na hodnot¢ jeji dynamické SF.
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6.6 Srovnani priitmérné dynamiky SF vSech gymnastek v jednotlivych
obdobich

Graf €. 16 - Srovnani primérné dynamiky SF viech gymnastek v pfedzavodnim obdobi

B Gymnastkaé. 1 B Gymnastkaé. 2 B Gymmnastka ¢ 3 [ Gymnastka é. 4
B Gymnastka ¢. 5

Piedzavodni obdobi

0 30 60 90 120 150
tepi/min

Na grafu (Graf ¢. 16) miizeme vidét srovnani namétenych pramérnych hodnot dynamiky SF u
vSech péti gymnastek v pfedzdvodnim obdobi. Nejvyssi namétené hodnoty SF dosédhla
gymnastka ¢. 2 a to 141 tepi/minutu. Druhé nejvySe naméfené hodnoty dosahla gymnastka ¢.
la to 137 tepi/min. Zbylé tfi gymnastky se pohybovaly na nizsich hodnotach okolo 113 tept/
min. Primérna hodnota SF vSech gymnastek byla pfiblizn¢ 124 tept/min. V pifedzavodnim
obdobi se daly ofekavat vyssi hodnoty dynamiky SF z diivodu jesté nedosazeni idealni
fyzické kondice a celkové lazeni zavodni formy. Pouze u dvou ze tfi gymnastek byla

dynamika SF vyssi, dle predpokladi.
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Graf €. 17 - Srovnani primérmné dynamiky SF u viech gymmnastek v zavodnim obdobi

B Gymnastka ¢. 1 [ Gymnastka¢.2 [ Gymnastka¢.3 [ Gymnastka ¢. 4
B Gymnastka ¢. 5

Zavodni obdobi

110 114 118 122 126 130
tepl/min

Graf (Graf ¢. 17) ukazuje srovnani vSech gymnastek a jejich primérnych naméfenych hodnot
dynamiky SF v zavodnim obdobi. V tomto obdobi by méla byt fyzika kondice a pfipravenost
gymnastek jiz stabilizovand a ve finalni formé. Ocekavaly se niz8i hodnoty dynamiky SF nez
v piedeslém predzavodnim obdobi. Primérna hodnota SF vSech gymnastek byla piiblizné 122
tepl/min, coZ je o néco méne nez v prvnim meéteni. Nejvyssi naméfenou praimérnou hodnotu
SF méla gymnastka €. 2 a to 128 tepli/min, ktera i v prvnim méfeni méla hodnotu SF nejvyssi.
Gymnastky ¢. 3 a 4 mély jen o trochu niz8i SF nez gymnastka ¢. 2. Oproti prvnimu méfeni
gymnastce €. 1 klesla primérna tepova frekvence o 18 tepli/min a gymnastce ¢. 2 0 13 tepli/
min. Zbylym gymnastkdm primérna dynamika SF stoupla. Na nejnizsi hodnotu dynamiky SF
se 1 jako v pfedchozim meéfeni dostala gymnastka €. 5, tentokrat jeji primérné hodnota SF

byla 116 tepi/min.
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Graf €. 18 - Srovnani primérné dynamiky SF u v§ech gymnastek v zavodé

B Gymnastkaé. 1 [ Gymnastka¢.2 [ Gymnastka ¢. 3 Gymnastka &. 4
B Gymnastka&. 5
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tepil/min

Graf (Graf'¢. 18) ukazuje hodnoty primémé namétené dynamiky SF u vSech gymnastek v
zavode. Nejvyssi hodnoty SF dosahla gymnastka ¢. 1 a to 194 tept/min. Gymnastka ¢. 2,
ktera dosahla v piedeslych méfenich méla druhé nejvyssi hodnoty SF, v poslednim méfeni
doséhla té nejnizsi hodnoty ze viech gymnastek a to 119 tepli/min a byla to 1 jeji nejnizsi
naméiena hodnota ze vSech tii méfeni. Druhé nejvyssi hodnoty dosahla gymnastka €. 4, které
oproti pfedchozim dvéma méfenim stoupla priimérna SF piiblizné o 50 tept/min. Jeji
naméiena hodnota v zavodé byla 176 tepti/min. Celkovy priimér SF u vSech gymnastek byl
152 tept/min. Narist tedy oproti prvnim dvou méfenim je o 30 tepl/min. V zavodé se na
hodnotach SF odrazila mira stresu, kterou gymnastky zaznamenaly do svych dotaznikd.
Gymnastka ¢. 5 dosahla primérné SF v zavodé 138 tepi/min. Narast oproti prvnimu a
druhému méfeni byl piiblizn€ o 24 tepl/min. Nejstabilné;jsi narist SF lze vidét u gymnastky €.

3, které nartistaly hodnoty o 10 tepti/min v kazdém méfeni.
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7. DISKUZE

Havlicek (1993) uvedl ve své studii, Ze rozhrani dynamiky SF v moderni gymnastice
je mezi 160-170 tepy/minutu. Miyj vyzkum ukézal, Ze hodnoty primérné dynamiky SF u
testovanych modernich gymnastek byly nizsi. Pouze v zavod¢, kdy byly gymnastky
vystaveny vyssimu stresu nez v tréninkovych podminkach, dosahovala SF vyssich hodnot,
srovnatelnych se studii a tvrzenim Havlicka. Pouze dvé gymnastky doséhly téchto hodnot.
Vsechny gymnastky byly v dobé méfeni vysoce trénované, jejich fyzicka kondice byla na
vysoké urovni, coz jejich hodnoty SF ovlivnilo také. Trénovani jedinci maji hodnoty SF nizsi,
nez jedinci netrénovani, jak uvedl (Seliger, 1975). Dle Dovalila (2012) télo reaguje na
stresové hormony jako je adrenalin a ovliviiuje tim SF, ktera se pfi této reakci zvySuje. Pti
zavodnim provedeni pfed publikem a rozhod¢imi, uvedly vSechny gymnastky miru stresu v
dotazniku na vysoké urovni. VSem méfenym gymnastkdm se v zavod¢ zvysila primérna SF
oproti zbylym dvéma métenim. Jedinou vyjimkou byla gymnastka ¢. 2, ktera méla hodnotu
SF v zadvodé ze vSech méteni nejniZsi.
Pro bezchybné ziskani dat, byla potieba zajistit bezpe¢nost méienych a jejich plnou
informovanost o praci se vSemi digitalnimi prostfedky, které byly pouzity. Pro neruSeni
signali si kazda gymnastka nasadila sporttester spole¢né s hodinkami v dostate¢né
vzdalenosti tak, aby se signdly jiz od pocatku nerusily. Nékolik prvnich méteni se nezdatilo,
praveé diky ruseni signald. V nasledujicich métenich byl tento problém eliminovan a podafilo
se nam¢éfit pouzitelna data ve vSech tfech métenych obdobich. Zajisténi bezpecnosti
manipulace se zafizenimi a jejich funkénosti bylo pokazdé kontrolovano, tak aby kazdy
komponent byl spravné umistén a byl funkéni. Méfeni bylo provedeno dvakrat v tréninkovych
podminkach, coz bylo jednodussi. VEtsi prostor pro kontrolu bezpecnosti a piipravu na
méteni. Oproti tomu v zdvod¢ se gymnastky soustiedily pfedevsim na sviij vykon, aby byl
pfedveden v co nejvyssi kvalité. Méfeni v zavod¢ probéhlo jako druhé méfeni a gymnastky jiz
vedely, jak presné sporttester umistit a jak zachazet s chytrymi hodinkami. Usnadnil se tim
cely proces ptiprav a kontrol funk¢nosti. V zdvod¢ probehla dvé méteni, jelikoz pii zadvodech
ve spolecnych skladbach gymnastky cvi¢i dvé provedeni svych sestav. Pro vyzkum bylo
vybrano prvni méteni, jehoz data byla pro vyzkum kvalitn€jsi. Rozhod¢i zavodu byli predem
seznameni s méfenim v ramci diplomové prace a gymnastkdm tak nebyla ud€lena srazka za

noSeni sporttesteru a hodinek béhem zavodniho provedeni. Méfeni bylo vzdy zahajeno tésné
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pted zahdjenim sestavy, kterd trva 2:30. Ukonceno bylo co nejdiive po dokonceni sestavy.
Gymnastky mély sestavu predem nacvicenou a cvicily s péti obru¢emi. Kazda z gymnastek
zastava v sestave jinou funkci. Nékteré z nich, mély svou pozici ve spole¢né skladbé

kroky, obtiznosti vymén a risky. Méfeni ovliviiovaly piedevsim subjektivni pocity
gymnastek, kterym byl pfed kazdym métenim rozdéan dotaznik, do kterého miru stresu, své
psychické a svalové unavy zaznamenaly. Tabulky (Tabulka ¢. 6, Tabulka ¢. 7, Tabulka €. 8)
znazoriuji hodnoty subjektivity pocitd, které urcily vSechny gymnastky ve dvou obdobich a

zavode.

Tabulka ¢. 6 - Hodnoceni subjektivity pocitd u v§ech gymnastek v pfedzavodnim obdobi

- Gymnastka ¢. 1 | Gymnastka ¢. 2 = Gymnastka ¢. 3 | Gymnastka ¢. 4 = Gymnastka ¢. 5

Mira svalové 15 12 12 9 6
unavy
Mira psychické 7 6 6 9 4
unavy
Mira stresu 7 7 4 4 6

Tabulka ¢. 7 - Hodnoceni subjektivity pociti u vS§ech gymnastek v zdvodnim obdobi

- Gymnastka ¢. 1 | Gymnastka ¢. 2 = Gymnastka ¢. 3 | Gymnastka ¢. 4 = Gymnastka ¢. 5

Mira svalové 5 9 11 13 5
Unavy
Mira psychické 7 7 7 7 7
unavy
Mira stresu 3 6 6 7 7

Tabulka ¢. 8 - Hodnoceni subjektivity pociti u vS§ech gymnastek v zavodé

- Gymnastka ¢. 1 | Gymnastka ¢. 2 = Gymnastka ¢. 3 | Gymnastka ¢. 4 = Gymnastka ¢. 5

Mira svalové 10 7 12 8 5
unavy
Mira psychické 14 4 8 7 7
Unavy
Mira stresu 11 5 16 16 7
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Graf €. 19 - Souhrnny graf primérné dynamiky SF viech gymnastek ve viech obdobich
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V souhrnném grafu (Graf €. 19) lze vidét, Zze se béhem vyzkumu ukézalo jak stres ovliviiuje
dynamiku SF. Hodnoty dynamiky SF byly vyznamné vy3$si, nez u pfedeslych méteni.
Primérna hodnota SF v pfedzavodnim a zavodnim obdobi se tolik nelisila. V ptipadé
gymnastky €. 1 a 2 je patrna vyssi hodnota dynamiky SF v pfedzdvodnim obdobi, nez v
zavodnim a to diky lepsi fyzické pfipravenosti gymnastek v zdvodnim obdobi. Jak uvedl
(Seliger, 1975) ve své knize, trénovani jedinci maji nizsi hodnoty SF nez ty netrénovani a to
plati i pro stupefi trénovanosti. Cim vy$i trénovanost, tim niz%i SF. Dle Cechovské a Dobrého
(2008), velmi vyznamnymi ukazateli skute¢ného stupné vynaloZené inavy jsou psychické

slozky, které jsou spolehlivéj$imi a relevantnéj§imi ukazateli nez fyziologické miry.

Tedy, odpovéd’ na prvni vyzkumnou otazku je, ze dynamika SF se béhem spolecné skladby
1isi predevsim v zavodé, kdy u dvou gymnastek dosahovala jejich hrani¢nich hodnot. Celkove
byly hodnoty SF v zavodé u viech zadvodnic primémé vyssi, neZ ve zbylych dvou obdobich.

Vyjimkou byla pouze jedna zavodnice, ktera méla hodnotu SF ze viech méfeni v zavode

Twwr
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jsme mohli vidét, Ze v priméru byly hodnoty SF v zdvodnim obdobi nizsi nez v obdobi
piredzavodnim.

Odpovéd na vyzkumnou otazku €. 2, jak se li$i dynamika SF v porovnani vSech zédvodnic v
jednotlivych obdobich a zdvodé, odpovida zjisténi, Ze gymnastka €. 1 dosahovala nejvyssich
hodnot dynamiky SF ze vSech méfenych zavodnic v zdvodé, naopak gymnastka ¢. 2 v dvou
predchozich méfenych obdobich. Namétené hodnoty vSech zavodnic maji rizny rozptyl, ale

celkoveé gymnastky €. 1 a €. 4 dosahly v priméru nejvyssich hodnot SF.

8. ZAVER

Zkoumanou problematikou byla odezva srde¢ni frekvence modernich gymnastek ve
dvou rtiznych obdobich a zavod¢ ve cviceni spole¢né skladby moderni gymnastiky.
Mg¢éteni bylo provedeno v pfedzavodnim a zadvodnim obdobi a piimo v zd&vod€ pomoci
sportotestert znacky Garmin HRM Pro Plus. Na zéklad¢ v§ech naméfenych dat, ktera byla
mezi sebou porovnana a to jak v ramci jedné gymnastky ve vSech tifech méfenich, tak v rdmci
kazdého méteni v ur¢itém obdobi, ¢i v zdvode u vSech gymnastek, byla poté data porovnéana a
nasledné vyhodnocena. Vysledky nelze generalizovat, ale mizeme konstatovat, Ze mira stresu
ktera na gymnastky piisobila pfi zdvodnim provedenti jejich sestavy, vyrazné ovlivnila jejich
dynamiku srde¢ni frekvence. U Ctyt z péti méfenych gymnastek byla srde¢ni frekvence v
zavodé vyssi, nez v ostatnich méfenich. Mizeme tedy fict, Ze mira stresu ovliviiuje srdecni
frekvenci a srdecni odezva nezavisi pouze na stavu trénovanosti gymnastky:.
Vyzkum tohoto typu jesté na narodni urovni nikdy proveden nebyl. Prozatim nikdo neméftil
dynamiku SF modernim gymnastkdm v zavodé¢ a tim je tento vyzkum specialni. Jak bylo
zminéno, sporttestery a hodinky zadvodnicim piekazeji a nejsou povoleny v zdvodé. Souhlas
udéleny rozhod¢imi s méfenim v zavodé byl pro tuto préaci rozhodujici.
Budu doufat, Ze tento vyzkum poskytne ndhled trenérim, gymnastkam a pfiznivetim moderni
gymnastiky do problematiky odezvy dynamiky srde¢ni frekvence modernich gymnastek, a to
piedevsim jakou mirou jsou gymnastky ovlivnény stresem v prubéhu zavodu. Na zavér je
nutné podotknout, ze kazda gymnastka je jina, kazda jinak proziva trénink nebo zavod, kazda

zvlada jinak i stres a na to nesmime zapominat.
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10. SEZNAM PRILOH

Priloha €. 1 - Vyjadreni etické komise

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

Zadost o vyjad¥eni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: Sledovani dynamiky srde¢ni frekvence ve spoleéné skladbé moderni gymnastiky
Forma projektu: vyzkumna prace — diplomova prace

Obdobi realizace: duben 2024-kvéten 2024

PFedkladatel: Bc. Andrea Kheilova

Hlavni FeSitel: Be. Andrea Kheilova, Katedra gymnastiky a upolovych sportii UK FTVS

Misto vyzkumu (pracovisté): oddil moderni gymnastiky SK MG Chodov Praha

Vedouci prace (v pFipadé studentské prace): PhDr. Mgr. Iveta Hola, Ph.D.

Popis projektu: Cilem vyzkumu je zjistit, jaka bude srde¢ni frekvence neboli pocet srde¢nich stahi za minutu u kazdého
jednotlivee v méFené skupiné ve stejném cviceni neboli spole¢né skladbé moderni gymnastiky. Méfeni bude probihat v
piedzavodnim obdobi, dale v zavodnim obdobi a teti méfeni probéhne piimo v zavodé. Méfeni bude probihat pomoci
sportovnich hrudnich pési, pripojenych na chytré hodinky. Hrudni pas vychazi piimo z elektrické aktivity srdce. Slouzi k
tomu dvé& diody umisténé na hrudnim pasu, které snimaji jeho aktivitu. Ty jsou napojeny na vysila& uprostied pasu, ktery
poté posila data do chytrych zafizeni, tedy hodinek. Zaznam tepové frekvence bude probihat pouze po dobu méfené sestavy,
ktera trva 2 minuty a 30 vtefin. Z chytrych hodinek, které jsou pripojeny k aplikaci v telefonu poté sesbiram vSechna data a
dale pak s nimi budu pracovat a porovnavat je.

Charakteristika u¢astniki vyzkumu: Piedpokladany pocet Gi¢astniki je 5 ve vékovém rozmezi 15-18 let. Vichni u¢astnici
maji platnou zdravotni prohlidku a jsou to vykonni sportovci ve svém odvétvi, kterym je moderni gymnastika. ve zkoumané
skuping jsou i dvé reprezentantky. Vyzkumu se nezucastni osoby s akutnim (zejména infekéni) onemocnénim ¢i v irazu a
v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i turazu. Hlavni fesitelka bude vybirat probandy do vyzkumu. Utastnice budou vybirany
podle predem danych kritérii a vybér predevsim zavisi na podmince takové, Ze viechny ucastnice cviti stejnou spole¢nou
skladbu moderni gymnastiky.

Zajisténi bezpe&nosti: Jedna se o neinvazivni metodu. Budou zajisténé adekvatni podminky prostiedi a adekvatni pfiprava
ucastnikii k provadéni aktivit v ramei daného vyzkumu. Bezpetnost bude zajidténa standardnim zplsobem. Vzdy pied
kazdym mé&Fenim budou G¢astnici vyzkumu spravné rozeviceni, dostatetné zahfati, ale ne piili§ vy&erpani. Vzdy t&sné pied

béhne la spravnosti umisténi hrudniho pasu a funk&nosti chytrych hodinek. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vyssl nez bézn¢ o¢ekavana rizika v ramci tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoZe tato skupina idealn¢ odpovida
potiebam vyzkumu. V3echny wcastnice spliiuji pfedem dana kritéria. P¥inos vyzkumu pro vulnerabilni skupinu je zjisténi
t&lesné zdatnosti, dle které je nadale mozné vyhodnotit kvalitu tréninku a nasledn& pak jeho zlep3eni, ¢i uprava k potfebam
dosazeni co nejoptimalngjsiho vykonu v zavodni sezong.

PotenCIalm %lrel zajmu: Neexistuje potencialni stet zajmu Vyzkum neni provadén pro Zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem

(ani rodi ) vztahu k Zadné ikovi vyzkumu. Neexistuje Zadna skute¢nost, ktera by mohla
ovllvml objeklwltu vyzkumu. Nemam soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu.
Vedouci prace bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi vyzkumu mou osobou. Neexistuje zadna
skute¢nost, ktera by mohla ohrozit integritu a diivéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Osobni data budou shromazd'ovana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢.
2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. Budou ziskavany nasledujici osobni udaje: veék, vyska, vaha, data ziskana vyse
uvedenymi metodami - které budou uloZeny v zaheslovaném pocitaci, ke kterému mam pfistup pouze ja. V diplomové praci
nebudu uvadét jména ucastnikidi vyzkumu, ale budou nahrazena pouze ¢&isly nebo jinymi podobnymi popisnymi ukazateli.
Text bude anonymizovan a budu dbat na to, aby jednotlivy ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera
by vedla k identifikaci konkrétni osoby budou do 1 dne po testovani anonymizovana.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k
identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Oscbni data, ktera
by vedla k identifikaci u€astnikii vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovéna.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpe¢né uchovana a publikovana v anonymni podobé v diplomové praci, pFipadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dal3i vyzkumné praci na
UK FTVS.
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Potizovani fotografii/videi/audio nahrivek ilastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, audio
nahravky ani videozaznamy.

Text informovaného souhlasu (IS): pfiloZzen

Povinnosti vSech t&astnikii vyzkumu na stran€ Feitele je chranit Zivot, zdravi, dastojnost, integritu, pravo na sebeurteni, soukromi
a osobni data zk ych subjektu, a podnik k tomu veskeré preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekta
lezi vzdy na Gastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gasti na vyzkumu. Vsichni Gcastnici
vyzkumu na strané FeSitele musi brat v potaz etické, prévni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v
Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodng.

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

V Praze dne: 15.3. 2024 Podpis predkladatele

Datum a podpis odpov&dného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

lenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a
mezinérodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrujiciho lidské ucastniky.
Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.

razitko UK FTVS podpis predsedkyné EK UK FTVS
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Ptiloha ¢. 2 - Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS k zadosti 014/2024

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii a dalSimi obecné zavaznymi
pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Sveétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni

§ 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001,

Jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi icasti/ ucasti Vasi dcery ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v ramci diplomové prace s nazvem: Sledovani dynamiky srde¢ni
frekvence ve spoleéné skladbé moderni gymnastiky, provadéné v oddile moderni

gymnastiky SK MG Chodov Praha.

1. Vyzkum bude probihat v rozmezi dubna 2024 az kvétna 2024.

2. Cilem vyzkumu je zjistit, jaka bude srde¢ni frekvence u kazdé jednotlivé zavodnice ve
stejném cviceni neboli spolecné skladbé moderni gymnastiky.

3. Jedna se o neinvazivni metodu. Srde¢ni frekvenci budeme méfit v pfedzavodnim obdobi,
v zavodnim obdobi a pfimo v zdvodé. Méteni bude tedy probihat pouze tfikrat, a to ptfimo pii
piredem nacvicené sestave spolecné skladby. Priprava spole¢né skladby bude v mé kompetenci
a zajistim dostate¢nou piipravu a bezpecnost v ramci intenzity a charakteru cviceni pro
vSechny tcastnice samotného testovani. Pfi sestavé bude na télo pfipevnén sportovni hrudni
pas. Pfed kazdym méfenim probéhne vzdy kontrola spravnosti umisténi hrudniho pasu a
funk¢nosti chytrych hodinek, které budou mit ti€astnici pfi méteni na ruce. Nutna je instalace
aplikace Garmin Connect do chytrych telefont, do kterych se zdznam srdecni frekvence bude

automaticky prenaset.
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4. Celkova doba sledovani bude v rozmezi ptiblizné dvou mésicii. Behem téchto dvou
meésict probehnou tfi méfeni. Jedno méteni tedy, jedna spole¢né skladba, trva dvé minuty a
tiicet vtefin.

5. Budou zajisténé adekvatni podminky prostiedi a adekvatni pfiprava ucastnikl

k provadéni aktivit v ramci daného vyzkumu. Bezpecnost bude zajisténa standardnim
zpusobem. Pied kazdym métenim budou gymnastky vzdy dostatecné zahtaty a rozcviceny,
aby se pfedeslo zranéni. Rizika vyzkumného projektu budou co nejvice minimalizovéna.
Noseni hrudniho pasu je bezbolestné, ani nijak nepiijemné. I tak se béhem méfeni mtize
vyskytnout lehce nepfijemny pocit tlaku v oblasti snimace hrudniho pésu, toto nepohodli bude
v co nejvyssi mife minimalizovano.

6. Vyzkumu se nezicastni osoby s akutnim (zejména infekéni) onemocnénim ¢i v urazu a
v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i Grazu.

7. Ukast Vasi dcery v projektu je dobrovolnd a nebude finanéné ohodnocena.

8. Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas a Vasi dceru bude zjiSténi vasi fyzické
zdatnosti, poptipad¢ jeji budouci zlepSeni a motivace do nésledujiciho tréninku.

9. S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizete seznamit v diplomové
préci v studentském informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese:
andrea.kheilova@seznam.cz

10. Osobni data budou shromazd’ovana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. Budou ziskdvany nésledujici osobni
udaje: vek, vyska, vaha, data ziskana vySe uvedenymi metodami - které budou ulozeny v
zaheslovaném pocitaci, ke kterému mam pftistup pouze ja. V diplomové praci nebudu uvadet
jména ucastnikll vyzkumu, ale budou nahrazena pouze ¢isly nebo jinymi podobnymi
popisnymi ukazateli. Text bude anonymizovan a budu dbat na to, aby jednotlivy Ucastnici
nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci konkrétni osoby,
budou do 1 dne po testovani anonymizovéana. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan,
neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k
identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v
textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G€astnikti vyzkumu, budou

bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.
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Ziskana data budou zpracovavana, bezpe¢né uchovana a publikovéna v anonymni podob¢
v diplomové praci, ptipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, pfipadné budou vyuzita pti dals§i vyzkumné praci na UK FTVS.

11. V pribchu vyzkumu nebudou pofizovany fotografie, nahravky ani videa.

12. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni predkladatele a hlavniho fesSitele projektu: Andrea Kheilova

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Andrea Kheilova

ProhlaSuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mel(a) moznost si fadné a

v dostate€ném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se t€asti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Potvrzuji, Ze ja mam/moje dcera ma platnou zdravotni prohlidku. Byl(a)
jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to pisemn¢ Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat
predkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl pifedan jeden original vyhotoveni tohoto

informovaného souhlasu.

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

Jméno a prijmeni ucastnika .........ccccooeeeviieniiieiiinieiiie, Podpis: .ooeeveeiieieeeeeen
Jméno a piijmeni zakonného zastupce .........ccceeeevveeeveeennnenn. (v ptipad¢ nezletilych ucastniki)
Vztah zékonného zéastupce k G€astnikovi .........cceeeveveeeriiennennen. Podpis: .cocveeeeiiieieee
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Ptiloha ¢. 3 - Dotaznik s Borgovou §kalou

Hodnoceni subjektivnich pocitii pred TJ

Vypliite své subjektivni pocity pied tréninkovou jednotkou tak, kdy 6 oznacuje nejmensi miru

unavy ¢i stresu a 20 nejvyssi.

Jakou miru psychické tnavy jste pted tréninkem citily?

6 7 8 9 10 11 12 13

Jakou miru stresu jste pied tréninkem citily?
6 7 8 9 10 11 12 13

Jakou miru svalové tnavy jste pted tréninkem citily?

6 7 8 9 10 11 12 13
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