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Pteklad ndzvu prace do anglictiny:

Educational and social format in training of
rhythmic gymnastic

Anotace

Cilem této bakalarské prace je ukdzat pedageeiekypedagogicky a socidlni
rozmér v moderni gymnastice.

Prvni ¢ast popisuje obecné¢ moderni gymnastiku a jeji historii. V teoretické ¢asti
prace jsou popsany momenty v tréninku, které je dobré si pfed samotnym trénovanim
uvédomit a piipravit se na jeho pfipadna uskali.

Kli¢ovou casti této prace je nésledujici kapitola, ve kterékde jsou popsény
pedagogické metody a didaktické principy uzivané v tréninku moderni gymnastiky.
Tyto metody jsou popsany i v kapitole 9. ,,Vlastni praxe“, kde je nastinéna vlastni
zkuSenost s trénovanim divek, kter¢ s moderni gymnastikou teprve =zacdinaji, a
gymnastek mladsiho Skolniho véku. Uziti téchto principli je popsdno na konkrétnim
tréninku zminénych divek.
sywani-sverenkynémiim, ¢emuz je vénovana nasledujici ¢ast. Je v ni téz nastinéna
charakteristika ideélni trenérky. Moderni gymnastika je trénovana ve sportovnim klubu
a proto vénuji dalsi ¢ast jeho struktufe, vztahiim a speetfiekymaspecifickym vlastnostem

cviCeni spole¢nych skladeb.
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Annotation

The aim of the thesis is to show educational and social format in training of
rhythmic gymnastic.

The first part describes rhythmic gymnastic in general and its historical
evolution. The theoretical part also includes some ways of preparation before starting
training, also pointing at possible difficulties.

The most important part of this bachelor thesis is in the following chapter, where
there are represented all educational methods and didactic principles used in rhythmic
gymnastic training. Those methods are also described in chapter 9. ”Vlastni praxe”
(“My Own Experience”) dealing with my home gymnastic club where I coach girls
starting with this sport and girls in grammar school. These principles are showed in
specific training programs of the girls by practical examples.

One of the most important factors influencing the performance in gymnastics is
the relationship between the gymnast and her coach, which is described in the following
chapter. This chapter also suggests the characteristics of an ideal coach. Rhythmic
gymnastics is trained in sport club and therefore I describe its structure, relationships

and specifics of group routines.
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1. Uvod

Moderni gymnastice jsem se od détstvi aktivné veénovala a po ukonceni své
sportovni kariéry jsem piesla k jejimu trénovani. Své praktické poznatky a zkuSenosti
z tohoto div¢iho sportu bych chtéla v této bakalaiské praci vyuzit a poukazat predevsim
na pedagogicky a socialni rozmér v tréninku moderni gymnastiky.

UMAavodu teoretické Casti jse zaméHm—zaméfen na struénou charakteristiku

moderni gymnastiky a nastinim—je v ni nastinén i jeji histerit-historickya-vyvoj a jeji

Vvyvoj v nasi zemi.

Pted kazdym tréninkem je dobré si uvédomit, s jakymi moznymi tskalimi se miize
trenér setkat a pfipravit se na n¢. V dalsi kapitole byeh-se tedy pekustla—na takovéto
situace zamefit-soustiedim a navrhaeutji postupy k jejich zvladnuti.

Vychova je soucasti pedagogického procesu, kterou trenérské vedeni bezesporu je a
proto byeh—je tfeti kapitelu—kapitola ehtéla—€novat—vénovdna tomuto aspektu
tréninkového procesu, a je v ni pepsat-popsan vyraz fair play a kratce se-zminit-zminéna
o kemunikaetkomunikace.

Ctvrta kapitola bude-je pro tuto bakalaiskou praci zt&zejaistézeini. Jsou v ni Uvedu

uvedeny wai-specifické zvlastnosti tréninku moderni gymnastiky, didaktické principy a
pedagogické metody, které se vyuzivaji v technické piipraveé pti osvojovani konkrétnich
pohybovych tvart.

Moderni gymnastika je technicky narocny sport a proto je technické piipravé
vénovana velka ¢ast tréninku. V nasledujici kapitole se-tedyzametimnaje technickeun
technicka p¥iprava-piiprava popsdna ajsou v ni rezebersrozebrany jeji Casti.

Dalsi vyznamnou kapitoleu, ktereu—byeh—se ehtéla dotknout-dotykdm socidlniho

aspektu moderni gymnastiky, vénuji_se v ni nezanedbatelnému cCiniteli ve sportovni
pfiprave, kterym je trenér, v moderni gymnastice pak ve vétsing piipada trenérka. Ta ma
ve svych rukou velkou moc ovlivnit celou sportovni piipravu a tedy 1 samotny vysledek,
vykon. V dalsi kapitole byeh-€htélaje nastintt-nastién charakter trenérské profese, popsat
popsén idedlniho trenéra a zaméfit-se-na-vztah mezi trenérkou a gymnastkou.

Trénink moderni gymnastiky probihd ve sportovnim klubu, tedy ve specifickém

prostiedi. Toto prostfedi byeh-ehtélaje charakterizovdno pepsatv nasledujici kapitole, je

v ni g poukdzdno na jeho vlastnosti a wyzvihneutvyzdvihaeujet dilezité

momenty pro fungovani tymu. V této kapitole se-tézpozornost téZ v€novéna zaméfimna

speleené-spoleCnym skladbyskladbam.




V posledni praktické ¢asti byeh-je pak ehtéla—piiblizitenpepsat zplisob trénovani a
vedeni mého domovského gymnastického klubu, ktery mé nejvice ovlivnil. Déle zde se
gymnastek v mladsim Skolnim véku a pepiSi-popisuji chod a prabéh jejich tréninkd.
V této Casti byeh-je pak ehtéla-snaha dokézat praktické uzivani pedagogickych metod
v tréninku konkrétni vékové skupiny gymnastek, které budew—jsou popsany v jedné
z predchozich kapitol. V-tvedusepoiad-objevuchtélabych-byehehtéla—)




2. Moderni gymnastika obecné

2.1 Co je to moderni gymnastika

Moderni gymnastika je sportovni specializaci pro zeny a divky, které se ji
vetsinou vénuji od 4. do 20. roku svého zivota. Pouze ty nejlepsi a ty, které nepotkaly
zdravotni komplikace, které sebou kazdy vrcholovy sport piinasi, cvi¢i obvykle
maximalné do 24 let.

~Moderni gymnastika je sportem esteticko — koordinacnim. Vykon v moderni
gymnastice je typem technicko-estetického vykonu.“' Ukolem zavodnic je provést presné
a esteticky sestavu trvajici 75 az 90 vtefin. Pfi provadéni jednotlivych pohybovych
struktur by mélo byt télo v koordinaci s hudbou a s jednotlivym néaéinim. Gymnastka
muze cvicit s jednim z péti druhti nacini (Svihadlo, mic, obru¢, stuha, kuzele), pfi¢emz
jednotlivi poradatelé soutézi urcuji, kterou sestavu divky na urcité soutézi predvedou.
Ctyii sestavy (kazdy rok je uréité nadini vyfazeno ze soutézniho programu) se zpravidla
cvi¢i pouze na mistrovskych nebo mezinarodnich soutézi a v mnoha piipadech si
cvi¢enky mohou samy zvolit, kterou sestavu ptedvedou.

Gymnastka musi zvladnout zakladni techniku cviceni bez nacini, pfi¢emz je
zietel kladen na pruznost, rychlost, tempo, smysl pro rytmus, plasti¢nost, obratnost, silu
1 ladnost a vngjsi esteticky vyraz. Je tedy jasné, Ze zvladnuti téchto pozadavkil vyzaduje
mnohahodinové tréninky, které byvaji Casto monotdénni a rutinni. JeSté¢ je tieba
zdraznit, ze sestava s uritym nacinim musi byt sloZzena z vétSiny prvkd, které jsou pro
to konkrétni nacini charakteristické. Pro sestavu se Svihadlem jsou to skoky, pro kuzele
rovnovahy, pro mi¢ ohebnosti, pro stuhu obraty a pro obru¢ vSechny tyto technické
prvky vyvazené. Velmi dilezit¢ jsou téZ umeclecké schopnosti; Jjak schopnost
interpretacni, tak vlastni tvofivost, estetické citéni a kultura pohybu.

V Ceské Republice jsou divky rozdéleny do dvou zakladnich skupin na narodni
a mezinarodni program a vramci téchto dvou odvétvi jesté podle veéku. Narodni
program je urCen divkadm, kterym naptiklad somaticky typ postavy nedovoluje
dosadhnout vrcholové trovné (nebot’ idealem pro tento sport je velmi Stihly typ divek
s drobnou kostrou a dlouhyma nohama) a které maji v ramci republikovych soutézi
Sanci dosdhnout slusnych vysledkii a umisténi. Mezinarodni program je samoziejmé
mnohem naro¢néjsi a je pro zavodnice, které se tomuto sportu vénuji na vrcholové

urovni. Pro oba tyto programy jsou urcujici jina pravidla, kterd se shoduji v charakteru

" Olesovska D. Moderni gymnastika. Praha: Olympia, 1981, 5.5
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cviceni a prvkl, ale rozchazeji se v naroCnosti. Gymnastickd sestava uréena pro
zavodéni v ramci narodniho programu nemusi obsahovat stejné mnoZzstvi a stejnou
uroven prvki, jaké musi tvofit sestavy pro program mezinarodni.

Existuji téz podiové skladby, ve kterych je uplatnéno pét gymnastek cvicicich
bud’ se stejnym na¢inim (napi. 5 obruc¢i) nebo kombinace dvou nacini (napt. 3 mice + 2
Svihadla). Je to tak jedina alternativa kolektivniho sportu, protoze v ostatnich piipadech

je cvienka na koberci (13x13 metr(l) sama.

2.2 Historie moderni gymnastiky

2.2.1 Strucné déjiny moderni gymnastiky

Moderni gymnastika, tak jak ji zndme v dneSni podob¢, neni sportem s dlouhou
historii, piestoze se jeji zarodky datuji do (rematabyted?-pocatku 19. stoleti

Prvni vyvojové obdobi se nazyva estetickd harmonicka gymnastika a jednalo se

spiSe o vyjadiovani dusevnich stavii pohybem, pantomimu a pohybovou piipravu herce.
Tato etapa je spojena se zakladatelem estetické gymnastiky Francouzem Francois
Delsartem a s newyorskou autorkou Skoly vyrazii Genevieve Stebbinsonovou. Dalsi
predstavitelkou tohoto obdobi byla Bess Mensendiechova, zakladatelka zenské
zdravotni gymnastiky, kterd se snazila o syntézu zdravotniho a estetické¢ho hlediska.
sV neposledni radé mezi né patii i Hedwiga Kallmeyerovd, jenz vytvorila soustavu
harmonické umélecké gymnastiky, ve které propracovala pohybové zdkony “~nenite
eitaee?)’

Nasledujici obdobi nese nazev rytmickd gymnastika, ktaeré vychdzi predevSim
z hudebni analyzy. Jejim zakladatelem byl ucitel Zenevské konzervatofe Emil Jaques
Dalcroze. U svych Zakh rozvijel rytmické schopnosti a vychovaval k co nejveétsi
piirozené dokonalosti télesné 1 dusevni.

Rytmickd vyrazova gymnastika je dalSim fazi vyvoje. Jeho predstavitelem byl
Dalcroziiv Zdk Rudolf Bode, ktery zdlrazioval rytmické stfidani napéti a uvolnéni a
pohyby panve. Svymi rytmickofastbyehnapsala-pemlclka)-vyrazovymi prvky obohatil i

cviceni s na€inim (tyCe, plné mice, kuzele, Svihadla, tamburiny).

Posledni vyvojovou etapou je tanecni gymnastika, mezi jejiz piedstavitele

fadime Rudolfa Marie Labana, herce, tanecnika a choreografa, jez povazoval tanec za

(*Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: Piirucka pro skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, s.20)
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vyjddieni vnitinich zdZitkii.’ Isadora Duncanova je jednou z nejznamé&jsich osobnosti
v tomto historickém prifezu. Jeji tane¢ni kreace byly osvobozeny od tradi¢nich norem
baletniho uméni, ve svych tancich usilovala o pravdivy vyraz, pfirozenost a vyuziti
prostoru. Neméné vyznamnou predstavitelkou byla 1 Marta Grahamova, jedna
znejvétsich tanecnic a choreografek 20. stoleti, jenz vytvofila moderni techniku
pohybu, kterd vychazi z principti svalové prace.

»Tento strucny nastin vyvoje moderniho pohybu v télesné vychove ukazuje, Ze
vytvareni systéemu umélecké gymnastiky u nas (1954) prihlizelo tvurcim zpiisobem
k dobrym tradicim riznych gymnastickych, rytmickych a tanecnich skol, k baletu i

, . , .4
k novodobému lidovému tanci.*

2.2.2 Vyvoj rytmické gymnastiky v Ceskoslovensku

Do Ceskoslovenska se rytmickd gymnastika dostala v 50. letech 20. stoleti a
byla siln¢ ovlivnéna sovétskou rytmickou gymnastikou. V roce 1953 byl zalozen svaz
rytmické gymnastiky. ,, Prvni zavodni program v tehdy jeste umélecké gymnastice byl
vypracovan v roce 1956.“° Zeny absolvovaly povinny skok, volnou sestavu bez nagini i
s naCinim a v roce 1958 byl tento program rozsifen o akrobatickou fadu. Do roku 1969
nesla nazev umélecka gymnastika, kdy se zménila na gymnastiku moderni. Od té doby
se stala sportem popularnéj$im a kdyz se v roce 1965 stala absolutni mistryni svéta
Hana Sitnianskd (Micechovd), byl to jeden z vrcholi ¢eské moderni gymnastiky.
V pribéhu dalich let se zadné ceské gymnastce nepodatilo tento titul obhajit, piesto se
Ceské jednotlivkyné 1 spole¢né skladby Castokrat umistovaly na medailovych pozicich
svetovych 1 evropskych soutézi. V poslednim stabilizacnim obdobi se od r. 1979
upravily vékové kategorie.teitace2)

Od t¢ doby se mnohé zménilo. Pravidla jsou komplexné&j$i, naroky na
gymnastky rostou. Gymnastické sestavy jsou urCovany pevnymi pravidly, které
nedavaji mnoho prostoru pro vétsi vyjadieni a tanecni choreograficky zvlastni casti,
které jsou pro divdka velmi zajimavé. Pokud laik na gymnastiku nahodou narazi
v televizi, nabude po né€kolika minutich pocitu, ze vSechny sestavy jsou stejné. To
zdjem o tento sport opravdu piili§ nepodporuje, gymnastika se stdva sponzorsky

nezajimavym odvétvim a tedy 1 poskytovani adekvatnich tréninkovych podminek

(*Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tidy. Praha:
Olympia, 1969, s. 21)

* Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, .23

> Klarova R., Moderni gymnastika I, Brno: Masarykova univerzita - Pedagogicka fakulta, 1998, 5.6
(°Viz Klarova R., Moderni gymnastika 1., Brno: Masarykova univerzita - Pedagogicka fakulta, 1998, s.7)
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sportovkynim je velmi ndro¢né. Pfipravit tak zdvodnici na svétové urovni vyzaduje
v Ceské republice znaéné usili.

Posledni gymnastkou, kterd se na svétovém poli prosadila, byla Lenka
Oulehlova, jenz byla ucastnici trojichfeek Olympijskych her. Poté nasledovala osmileta
pauza, kdy se zadna Ceska na tento vrchol sportovnich udélosti neprobojovala. Podafilo
se to az Geskobudgjovické Sestnactileté Dominice Cervenkové, ktera se jako nejmladsi

¢lenka Olympijské vypravy uc€astnila Olympijskych her v Athénach v roce 2004.

2.3 Shrnuti prvni kapitoly

Moderni gymnastika je esteticko-koordina¢nim sportem pro Zeny a divky, ktery
je vSestranné zaméfeny a pracuje s péti druhy nacini. Gymnastky se mu mohou vénovat
individudlné nebo v péticlennych druzstvechewv a jejich sestavy jsou urCovany pravidly
hledici na pfesnost provedeni, praci s naéinim a naro¢nost zacvi¢enych prvka. V Ceské
rRepublice jsou cvienky rozdéleny na dvé zavodni kategorie dle vykonnosti a
narocnosti.

Tento sport se vyvijel od pocatku 19. stoleti a jeho vyvoj byl ovlivnén mnoha
tane¢nimi a zdravotnimi sméry a jejich predstaviteli. Do Ceskoslovenska se dostal v 50.
letech 20. stoleti a jeho popularita rostla s uspéchy c¢eskych modernich gymnastekehk na
svétovych soutézich. V dneSni dobé uz neni pfili§ popularnim sportem, piestoze na

poslednich olympijskych hrach méla moderni gymnastika i ¢eskou zastupkyni.

12



3. Co si uvédomit, nez se za¢ne trénovat

3.1 Bezpecnost

Kazdy sport je spojen s ur€itym rizikem zranéni nebo trazu. Ve vSech aktivitach
je proto dilezit¢ v prvni tfade respektovat bezpecnost, dopomoc a zachranu.
nutno vychdzet pri planovdni a realizaci kazdého tréninku. {eitace2)

Neni mozné tvrdit, Ze vrcholovy sport se na zdravi jedince nepodepise. Zadny
extrém neni spravny a vzdy zanechava urcité nésledky. To se obzvlasté projevuje u
sportii s jednostrannym  zaméienim, ke kterym se moderni gymnastika
nepocita.(nepocita. ale dity se tak trehovalo-to jen porn.)

Moderni gymnastika je sport, ve kterém je dulezitd kloubni flexibilita,

ptedevsim velky pohybovy rozsah nohou a zad. Na pohled nepfirozené polohy téla
dosahuji extrémnich rozsahli. Pro moderni gymnastiku jsou vSak vybirdny divky
vraném veéku, které maji k tomuto sportu télesné dispozice. Je velmi obtizné, ne-li
nemozné vychovat z neflexibilniho ditéte svétovou Sampionku. Nabizi se zde otdzka, do
jaké miry je mozné pfirozenou cestou dosdhnout zvysSeni kloubni flexibility bez
pozdéjsich nasledkili. To zavisi na kazdém jedinci, na jeho hranicich. Obzvlasté zde plati
zasada pfimé&fenosti. Systematickym pravidelnym tréninkem Ize zdravou formou
dosahnout néceho, co se na prvni pohled zda jako nemozné. Nezbytnym ptedpokladem

zdravého tréninku je vyhnout se pfili§ tvrdym extrémnim metodam.

3.2 Motivace

Dlvodi, pro¢ se lidé pro sportovni cinnost rozhoduji, je mnoho. Za

‘ prostiedi a vychovy a potieba pohybu.® (eitace2)V nékterych piipadech stoji za
sportovni ¢innosti motivace kompenzovat Zivotni neuspéchy na jiném poli.

‘ U sportu, jakyme je moderni gymnastika, se piedpoklada, Ze se mu dité vénuje

proto, Ze chce. Nicméné je nezbytné, aby s ni dévc¢ata zacinala ve velmi raném véku, ve

kterém o navstéve tréninku a vybéru tohoto sportu rozhoduji vétSinou rodi¢e. Motivace

ke cviceni je u malych cvi€enek tedy velmi dileZitd. Je nutné vymyslet pestry program

('Viz Tilinger P. et al. Pedagogické praxe v télesné vychové a sportu.. Praha: Karolinum, 2002, s.36)
(*Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.91)
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tréninku, kazdy prvek nédzorné ukézat, ptiklady cvieni ukazovat na starSichwetSieh
gymnastkéch a hrat rizné hry.

Samoziejmé 1 star§i zavodnice je nutné motivovat, ale ty, jez si jiz vyzkousSely
zédvodni atmosféru a staly na stupnich vitézl, vidi svou motivaci pravé v medailich.
Vitézstvi a pocit z tspéchu je u mnohych hnacim motorem v tvrdé ptiprave. Jiné divky
chodi do télocviény pro-to, aby vyplnily sviij volny ¢as nebo z donuceni ze strany
rodi¢li. Vénovat sviij Cas a energii tedy budeme spiSe bojovnym divkadm se sny o
medailich nez tém, které¢ na tréninku ani nejsou dobrovolné. Penize jako motivace v
tomto ptipad¢€ neptichazi v ivahu, protoze financni ohodnoceni dosdhnou jen vrcholové
sportovkyné a to pouze na svétové trovni.

Mohlo by se zdat, ze dalsi motivaci pro cviceni je snaha dosdhnout dokonalé
postavy, coZ je obzvlasté u divek castym divodem k fyzické aktivité. Ale neni tomu tak,
jelikoz stihla figura je jednim z ptfedpokladl uspéchu v moderni gymnastice. Nelze_se
zaCit vénovat-se zavodni kariéfe ve snaze zhubnout, ale gymnastka musi byt $tihla, aby
mobhla Gspésné zavodit.

Vzhledem k tomu, Ze se s timto sportem zacind v raném véku a malé déti byvaji
ziidkakdy obézni, 1ze fici, Ze moderni gymnastika postavu od mladi formuje, pfestoze

jsou fyzické predpoklady cvicenky spiSe nevhodné.

3.3 Vyuziti Casu

Ptredpokladem pro uspéSny trénink je promysSlené casové rozlozeni hodiny.
Rozvrzeny podrobny plan kdy, co a jak dlouho bude realizovano, usnadituje spravné a
efektivné vyuzit ¢as k tréninku urceny. Vlastni zkuSenost ale byva zpravidla jina. Prvni
trénink vétSinou skonci pfed ¢asovym limitem, dalsi je pak snaha prodluzovat. Precizni
planovani a prubéznda kontrola casu sportovni pripravu zkvalitni, protoze az
nékolikaleta praxe nauci zvladat koordinaci obsahu hodiny s casem prirozené a zvladat
pldn bez problémii.’<eitace2)

Uvédomime-li si, Ze naplni tréninku nemusi byt jen fyzicky naro¢na piiprava a
kazda vtefina dokonale vyuZzitd cvicenim, dokaZeme si dobu stravenou v télocvicné bez
stresu a v klidu vice uZzit a to se prenese do atmosféry celého tréninku. Malé déti maji
tendence ,,pani trenérce vypravét rizné postiehy, coZ se na prvni pohled muze zdat

jako ztrata Casu, ale z dlouhodobéjsiho hlediska je to velice vyznamné. Diky tomu se

(°Viz Tilinger P. et al. Pedagogické praxe v télesné vychové a sportu.. Praha: Karolinum, 2002, s.37)
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navazuji prvotni vztahy mezi trenérkou a gymnastkou a poméha to k vybudovani

daveéry, tolik nezbytné pro zdravy vyvoj celého tréninkového procesu.

3.4 Davkovani

Nejvhodnégjsi je cviceni opakovat tolikrat, aby mélo né&jakou odezvu v
organismu, ale aby se nestalo nudnym. Toto je u moderni gymnastiky problematicky
prvek — veelku neptirozené pohyby je nutno nacvicovat mnohonasobnym opakovanim,
bez kterého nelze dosdhnout zvladnuti konkrétniho cviceni. Zde by méla nastoupit
motivace ze strany trenéra a zat¢z by méla byt korigovana dle aktualni situace.

Davkovani je zavislé 1 na véku gymnastek, je nemozné nutit zacinajici cvi¢enky
k rutinnimu nekone¢nému opakovani. Pokud je to nezbytné, musi se cviceni prokladat
jinymi prvky a stavajici ozivovat. Dale je dobré ptizpusobit je prostfedi. Tésn¢ pred
soutézi je zbytecné nastolit tvrdy rezim, protoze b&hem par tréninkl se z gymnastky
zazrané dité nestane. Naopak muze byt deremotivovéana a tim i psychicky rozlozZena,

coZ uspésnému zavodeéni nemuze prospet.

3.5 Schopnost improvizace

AtAt” je pfipraven sebelepsi plan tréninkové jednotky, mohou kdykoli nastat
n¢jaké neocekavané zmény. ZkuSeny trenér dokdze vést hodinu bez dikladné;si
ptfipravy. Schopnost improvizace a rychlé reakce na zmény je vSak nutnym
predpokladem pro zvladnuti nenadalé situace.

Nelze napléanovat trénink do posledni minuty, protoZe obzvlasté prace s mensimi
détmi sebou pfinasi nutnost improvizovat. Kazdy sportovni trénink je neopakovatelnou
jednotkou, ktera i pfes stejny podrobny plan bude pokazdé jina, nebot” {pedle-méje—
neb-spiSknizninez-odberay-vyraz) je nutno respektovat aktudlni situaci. Je tfeba pocitat

s malym 1 vétS§im poctem cvicenek, s jejich rozdilnou urovni, ale napiiklad 1 se dnem

v tydnu, protoze pied vikendem jejich pozornost klesa, jsou unavené a naucit se noveé
prvky jim trva déle nez v zacatku nového tydne.

Improvizaci nelze nacvi€it nebo se na ni né¢jakym zplisobem pfipravit. Pokud ji
dana situace vyzaduje, nem¢l by byt problém pokracovat v tréninku odchylené od planu.
Koneckoncii pokud déti vidi, ze trenérka ztraci hlavu nad neocekavanou udalosti,
mohou zacit tohoto faktu zneuzivat. Pomoci takové situace fesSit mize plan B, ale jisté
se nelze pfipravit na vSe. Klidny pfistup a snaha vytézit z kazdé situace maximum

prispiva k celkové piijemné atmosféfe tréninku.
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3.6 Problémy s hlasem

Dostatecné hlasity projev je podminkou dobré komunikace. Trenér by m¢él
mluvit nahlas a srozumitelng, aby jej vSichni slySeli a rozuméli jeho projevu. Nemeél by
se snazit prekricet ostatni a mel by mluvit az pri ukoncené aktivite, kdy je mu vénoviana

‘ pozornost.Leitace?)

Pfi nacvicovani volnych sestav jednotlivkyn ¢i skupiny je béznou praxi, ze se

divkam v pribéhu jejich cviceni (na pozadi hudby) fikaji chyby, protoze se vétSinou
‘ jedna o vétsi mnozstvi,—a v rychlosti cviceni tézko zapamatovatelné. Po dokonceni

sestavy se jim hlavni chyby jesté jednou v klidu zopakuyji.

3.7 Oslovovani

Ve sportovnim klubu, kde se trenérky a cvicenky denné schdzeji, pferostou
mnohé vztahy ve skutecna pratelstvi. -Meznabyehuvedlaze-sezpsycholhlediska
blizi—sveii—pevahou—malé—skupiné)Proto je Casté, ze malé divky zpocatku svym

trenérkam vykaji a oslovuji je jejich titulem trenéra, pozd¢ji vSak piejdou na tykani a

oslovuji je jménem.

Oslovovani souvisi i s autoritou. V moderni gymnastice, kdy cvicebni kariéra je
velmi kratka, se stavaji trenérkami mladé divky. Tém maji zacinajici gymnastky
tendenci tykat, coz pak pfirozené oslabuje jejich autoritu, protoze k nim citi spiSe
ptatelsky vztah a ne vztah na urovni trenér-cvi¢enka. Jiz od pocatku by méla byt uréena

vV

pravidla oslovovéani, aby nedoslo k pozd¢jSim nedorozuménim.

3.8 Shrnuti druhé kapitoly

Pfed kazdym tréninkem je potieba_si uvédomit si-nékteré dillezit¢ podminky
usp&$ného tréninku a snazit se je dodrzovat. Patii mezi né bezpeCnost, kterd je
neopomenutelnou soucasti kazdého cviceni, spravna motivace, bez které nelze vychovat
dobrou zavodnici a zvladnuti ¢asu pfi tréninku, predev§im ho vhodné vyuzit. Je tieba
pfipravit se na problémy s hlasem a od pocatku zavést pravidla pti oslovovani. Spravné

davkovani a schopnost improvizace jsou dal§im pfedpokladem zvladnutého trénovani.

("*Viz Tilinger P. et al. Pedagogické praxe v télesné vychové a sportu.. Praha: Karolinum, 2002, s.37)
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4. Vychova

4.1 Siroka ptisobnost

aktrvitajedineealenejentu—ja-byehasinapsala—Sport a sportovni ¢innost vyzaduje,

pil snaze podat maximalni vvkon nejen motorickou {aktivitu}—schopnost jedince.

Sportovec pracuje s velkym Usilim a pfemahanim a pro jeho vysledek je tedy zapotiebi i
namahy psychické. Tim dochazi ke spojeni vychovného a vzdélavaciho vlivu. ,, Cilem
sportovni vychovy je prizpusobeni se narokiim sportovniho Zivota a prispéni k rozvoji
osobnosti sportovce. «ll

U déti, kterych se moderni gymnastika tyka predevsim, lze sport zaméfit
k celkovému rozvoji osobnosti a pripravit je tak na zodpovédny Zivot ve spolecnosti,
protoze sportovni Cinnost se netyka jen oblasti tréninku, ale odrdzi se i v jejich
celkovém zivoté. Kromé sportovni piipravy a jednotlivych obsahovych slozek tréninku,
musi tréninkové plisobeni obsahovat i tkoly sportovni vychovy. Mezi né patri regulace
postojit ke vSem moznym jevum sportovniho Zzivota, jako jsou souperky, rozhodci,
funkciondFi sportovniho klubu nebo soutéze.”’ (eitace?)V tréninku musi brat trenérka
ohled na ovliviiovani interpersonalnich vztahi a snazit se navodit rovnovahu mezi
soutézenim a spolupraci a stavét tymové cile nad ty individualni (v moderni gymnastice
bude zaviset na tom, zda se jedna o podiové skladby nebo o ptipravu jednotlivkyné).
Na vlastnosti osobnosti sportovkyné je tieba vSestranné piisobit, ale ne formou piimou,
nybrz spiSe podnécovanim. Pfi sportovni ¢innosti nejde jen o sport samotny, ale i o
utvafeni potfebnych navyki, které se postupné formuji az do zvykid. Mezi takovéto
zvyky pocitame reZzim dne, spravnou Zzivotospravu (nezanedbatelna slozka obzvlasté
v moderni gymnastice, kdy je kladen velky diraz na $tihlost), hygieny a pfedevSim
regenerace.

Piestoze ma sport celkové ptiznivy vliv na vyvoj jedince, protoze kromé fyzické
stranky rozviji i sebedtivéru a zodpovédnost, je v dnesnim sportu i celd fada problémt.
Je to dano tim, Ze soucasny sport s sebou piinasi financni, komeréni a politické
disledky. Nutno podotknout, ze v ¢eské moderni gymnastice se tyto aspekty objevuji
jen velmi zfidka a jsou spiSe wypmkeuvyjimkou, protoze za vitézstvi v republikovych

v v

soutézich dostane gymnastka symbolickou ¢astku. Problém vSak nastdva v momenté¢,

" Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, s.213
(*Viz Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.213)
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kdy musi gymnastka uspokojovat ambice svych rodicti nebo trenérek, piestoze jsou jeji
motivace k trénovani jiné. V kazdéem pripadeé byva tlak dospélych na vitézstvi deti —
které si maji spise hrat — prilisny, hystericti rodice jsou s to inzultovat rozhodci,
¢inovniky i ostatni deéti. ! 3%

4.2 Fair play

Déni ve sportu by mélo probihat podle fair play. Fair play neni jen hra podle
pravidel, ale je v ni zahrnutt koncept pratelstvi, respekt ostatnich sportovcli a chovani
v duchu daného sportu. ,,Je definovana jako zpiisob mysleni, ne pouze jako zpiisob
chovani. Soucasti je i eliminace podvadeni a pouzivani nedovolenych prostredkil,
dopingu, nasili (fyzického i slovniho), vykoristovani, nerovnosti podminek, nadmérné
komercializace a korupce. “"*

Jelikoz sport obohacuje spolecnost a pfispiva k mezinarodnim dobrym vztahlim,
meély by rozvoji sportovnich ¢innosti napomahat vlady, organizace nejen sportovni a
jednotlivci atat’ -jiZ trenéfi, ucitelé nebo rodi¢e. Gymnastky by nemély jen védét, co je a
co neni fair play, ale mély by se v tomto duchu pfedevsim chovat. Pfestoze jsou dnes na
sportovce vyvijeny tlaky obzvlasté z finan¢nich diivodt, mél by si sport zachovat svou
hravou tvaf a snaha po vitézstvi by neméla zastinit poctivé soutézeni.

Sport miize pfispét k mravnimu vyvoji jedince, musi byt vSak k nému veden ze
strany trenéra, ktery by mél ur€ovat normy, jez je nutno k dosazeni vytyceného cile
splnit. Konkrétn¢ to mize byt napiiklad moment sebezapieni v narocné situaci,
samoucelné formy (dril bez efektu) vSak k plnéni mravnich hodnot nepfispivaji. Mravni
vlastnosti charakteru a jejich utvareni jsou zavislé na konkrétnim sportovnim odvétvi a
konkrétnich socialnich situacich s nim spojenych. Zdalezi téz na lidské solidarite a
schopnosti vcitit se do mysleni druhého, spravedlnosti, sportovnim citéni a diisledném
dodriovéani mravnich zamérii v akei.”

Velmi cCasto je kritika sportu zaméfena na princip soutézeni, které ma svou druhou
stranku, a tou je spoluprace. Ta vede k dosahovani lepSich vysledkti. Spoluprace a
souté¢Zzeni by mely byt vrovnovédze. Fair play je ovliviilovana hodnotami v dané
spoleCnosti a jejiho vyvoje. Je pak na konkrétnim sportovci, jaké hodnoty sam

uptednostni.

" Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, s.214
' Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, s.214
(®Viz Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.216)
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4.3 Sport jako prostiredek vychovy

Sport rozviji rezhodrotrozhodnost, sebekontrolu, tajalitloajalitu, spolupraci,

odvahu, vytrvalost, sebediivéru a poctivost.'® Cilem sportu je dosaZeni ur¢itého vykonu
a takova aktivita pak muze pfinaset pozitivni hodnoty. Ty se vSak mohou vytracet pfi
touze zvitézit za kazdou cenu. Zde je dilezitd osobnost trenéra a jeho vychovného
pusobeni, protoZe jsou to v nejvetsi mife oni, kdo ve sportu své svéence pedagogicky
vede.

Vychovné plisobeni jsou zamérné volené prostiedky, které maji na svéfence urcity
vliv a plisobi na jeho osobnost. Pokud si trenér urci vychovné cile, musi se pfipravit na
to, ze jejich realizace bude ovlivnéna vnéjSimi ekelrestaiokolnostmi a aktualnim
vnitinim rozpolozenim sportovce. Ten pfijme motivy jednani za vlastni v moment¢, kdy
na vnitini peminkypodminky osobnosti navazuji podminky vnéj$i a on se s nimi
ztotozni.

Dynamika osobnosti jedince je ovliviiovana postoji, které jsou ziskané a vznikaji
napodobou, zranim a na zadklad¢ emocnich reakci. O postoji lze hovofit ve chvili, kdy je
k predmétu utvoren uréity emocni vztah. ,, Postoj zrcadli, jak osobnost reaguje na vnéjsi

17 . . o . ; . < .
7 Mlada gymnastka, kterd se snazi na zdvodnim poli uspét, brzy poznd, ze

podnéty.
uspéch je podminén dlouhou a tvrdou praci. Pfi dobrém vedeni se projevy osobnosti,
které jsou s timto aspektem spojeny, zpeviuji a idealné i prenéseji do jinych zivotnich
oblasti. Toto je 1 nejvétsim piinosem sportu k rozvoji spole€nosti.

Postoje k tréninku zavisi na tom, jak hluboky ma sportovec vztah k danému sportu,
a je mozné je korigovat spravnym vedenim a pomahat je ovlivilovat napiiklad
vysvétlovanim vyznamu sportovni pifipravy a sportovni c¢innosti, vytyCovanim
pozadavkul a jejich kontrolou nebo poveétovanim rtznou funkci. ,, Trenér by se nemeél
spokojit jen s dosazenim vnéjsiho chovani sportovce, ale mel by usilovat o dalsi
argumenty pro zdiiraznéni spravnosti pozadavku. “'

Z pohledu vychovy je na kazdého kladen narok ve tfech oblastech sportovniho
zivota. Prvni se tyka spravné zitetespravyzivotospravy, rezimu dne, regenerace a
psychohygieny, druhy pfekonavani t€zkosti ve vlastni sportovni ¢innosti a posledni_se

tyké oblasti socidlni-eblasti.

(°Viz Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.217)
" Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, s.218
'8 Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.219
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4.4 Komunikace

., Vedeni tréninkovych jednotek klade ndarok na komunikacie mezi trenérem a

«l9 . - -y . .
Komunikace byva obousmérna a nejde v ni jen o obsah,

sportovcem nebo druzstvem.
ale i o formu. Trenérka by tedy méla vénovat pozornost riznym moZznostem
vyjadfovani a prabézné se piesvédcovat, ze ji jeji svefenkyné rozuméji. Komunikace
muze ovlivnit efektivitu a prabeh tréninkové jednotky a mé riznou podobu. Odlisné se
projevuje ve tfech charakteristickych formach tréninku. Jednd se o formu hromadnou,

socidlni a individudini.”’
4.4.1 Formy tréninku

V hromadné formé¢ tréninku vSichni zacastnéni vykonévaji soucasné tutéz ¢innost,
kterou jim trenér urci a pfevazuje v ni jednostrannd komunikace. Ta ma dominantni
charakter a projevuje se povely, piikazy, zdkazy a malo adresnou kritikou. Tento typ
tréninku vyzaduje hlasitéjsi projev a tato komunikace, prestoze je mnohdy nezbytna, by
nemé¢la trvale pfevazovat.

., Skupinové formy tréninku se vyuziva pri rozdeleni vétsiho poctu osob do mensich
skupin. “*! Skupiny mohou plnit stejny nebo odliny tikol a forma komunikace uz byva
bohatsi a nevyzaduje piilisné hlasové nasazeni. V této formé ma4 trenér i vice ptilezitosti
k individualni praci.

V piipadé¢ malého poctu svéfencti nastava individudlni forma, kterd umoziuje
rychly rast. ProtoZze v ni dochazi k bezprostfednimu kontaktu, je i komunikace wiee

v

erthvacitlivé)si a vice zamétend na jednotlivee. Ta-tento fakt mize do tréninku pfinést i

zvysenou aktivitu svétenci.

4.4.2 Vlivy komunikace

Komunikace je proces, ktery je ovilivnén vyjadirovanim (sdélovani informaci),
naslouchanim (prijimani informaci), neverbdalnim vyjadiovanim i chapanim a
porozuménim konfliktiim.”> Tento proces probiha mezi sdélujicim a pifjemcem a je
zavisly na jeho procesu, na zdméru a zpiisobu sdé€leni, pfijeti zpravy, ale i na
zkuSenostech a osobnosti viibec.

Sdéleni informace mlze mit vice smysli a jsou to naptiklad orientace, stimulace a

hodnoceni (pozitivni a negativni). Kazdd gymnastka preferuje néco jiného. Jedné

" Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.269

1z Dovalil Joset et al. on a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : mpia, , S.
*%Viz Dovalil Josef et al. Vyk: snink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.270
*! Dovalil Josef et al. Vykon a trénink ve sportu.1.vyd. Praha : Olympia, 2002, 5.270

1z Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, , S.
*Viz Svoboda B. Pedagogika sp Praha: Karoli 2000, s.163
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k lepSimu vykonu pomulze negativni hodnoceni, jinou je pak potieba spravné
stimulovat. Pokud cvi¢enka udéla néjakou chybu, nevadi to,pokud je ihned opravena a
vzapéti povzbuzena. ,, Dokonce je ucelné povzbudit i pouhou snahu, ovsem vybérove.
Odmitdny jsou sarkasmus, ironie, vsméch. “*

V urcitych situacich slysi ¢lovék jen polovinu sdélovaného a kromé toho si
zapamatuje jen urCitou cast. Proto je v tréninku potieba podnécovat efektivtu
naslouchani, coz je mozné mnoha zpusoby. Poslouchat by se mélo s otevienosti, sdéleni
by mé¢lo byt pfijmuto a mluvéi by mél byt sledovan ofima. Z prosttedi by mély byt

odstranény ruSivé momenty a méli bychom si uvédomit podstatné véci sdéleni.

4.4.3 Neverbalni komunikace

Neopomenutelnou soucasti komunikace je neverbalni komunikace, kam patii jazyk
tela (kinestika), prostorové vztahy (proxemika) a parajazyk, neboli zpiisob jakym se
miluvi*?

Soucésti kinestiky je fyzické vzezieni (tlusti jsou chéapani apriory jako
dobromylsni), drzeni téla (Sampidni maji ramena vzad a hlavu vzharu), gestikulace a
celkové pohyby téla, ale také dotyky (podani ruky, pohlazeni). Také vyrazy obliceje
vyjadiuji velké mnozstvi emoci. ,, Trenér by se ovsem nemél nechat zmast halo efektem,
tj. podléhani prvotnimu dojmu. “>

Vzdalenost mezi mluvéim a naslouchajicim vyjadiuje jejich vztah. Pokud jsou
pfili§ vzdaleni, naznaCuje to vztahy Spatné. Tento aspekt by nemél byt opomenut
pfedevSim pfi tréninku pddiovych skladeb, kde by méla probihat koheze a tedy
pratelské vztahy. Pokud se pii tréninku drzi jedna Clenka skupiny v odstupu od druhé, je
to pro trenérku jasna informace.

V jazykovém projevu neni dilleZité jen to, co se tika, ale také, jak se to fika. 7im
Jje mySlena vyska hlasu, artikulace, rezonance, hlasitost, tempo eci a rymus.”® Nejméng
ucelné plsobi monotoénni hlasovy projev. Neumérné zvySovani hlasu vSak téz neni
zpusob jak plisobit sugestivné.

Trenérka by signaly neverbalni komunikace neméla podceniovat a méla by se
snazit je z projevi gymnastky dekodovat, obzvlasté tam, kde jsou v rozporu se slovnim

vyjadfenim. Je to ovSem ukol velmi obtizny, protoze kazdd osobnost ma své vlastni

signaly.

* Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.165
(**Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.165)
* Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.166
(**Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.167)
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4.5 Shrnuti tfeti kapitoly

Sport neni zaméfen jen na svou oblast pohybu, ale mé Sirokou plisobnost a promita
se do vSech aspektli sportovcova zivota a proto je na n¢j kladen pozadavek spravného
vedeni.

Fair play je zplisob mysleni ve sportu, kdy je motivace k jeho vykonavani zalozena
na pratelském principu a mravnich norméch, se kterymi by se mél sportovec vnitiné
ztotoznit.

Pfi tréninku je ze strany trenéra snaha vychovné piisobit na své svéfence a k tomu
musi volit vhodné prostredky.

Jednim z aspekti vychovného procesu je i komunikace, ktera ve sportu zavisi na
fromeéformé tréninkové jednotky, jez miize byt hromadna, skupinova a individualni.

Komunikace pak byva ovlivnéna sdélenim, naslouchanim a neverbalni komunikaci.
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5. Pedagogické metody vyuzitelné v tréninku moderni

gymnastiky

5.1 Specifické pedagogické zvlastnosti tréninku moderni

gymnastiky

Gymnasticky sportovni trénink by mél byt jednotnym a spravné organizovanym
pedagogickym procesem, behem néhoz bude vhodnymi formami, metodami a prostredky
dosazeno osvojeni techniky moderni gymnastiky.*’ Sportovni trénink v moderni
gymnastice musi odpovidat obecné charakteristice sportovniho tréninku, spolecné vsem
sportim a zéaroven respektovat jeji zvlaStnosti a prizpisobit jim jeho planovani a
realizaci. Sportovni piiprava modernich gymnastek dodrzuje zasady sportovniho

tréninku s ohledem na jeji individudlni potieby a zvlastnosti.

5.1.1 Sportovni oddil

Vycvik modernich gymnastek se az na zavodnice na vrcholové urovni
uskutecnuje vétsSinou v kolektivu. ,,Dobry kolektiv cvicenek vytvari prijemné, radostné a
druzné prostiedi** Skupinova prace divky sblizuje a vede k dobrovolné kazni,
k iniciativé, k sebekritice a soudrZnosti. Gymnastky se od sebe navzdjem uci, starsi
inspiryji mladsi, nesmélé se stdvaji smeclejsi, vSeichny: se kolektivu navzijem
ptizptsobuji.

Ve vétsich oddilech jsou divky rozdéleny do skupin podle véku a podle
vykonnosti, aby se jim mohl vytvofit vhodny tréninkovy plan adekvatni jejich
schopnostem. Nicméné i presto absolvuji spole¢né rozcvicky, které skupinu sblizuji.
Kolektivni cviceni nema za ukol tlumit viastni individualitu a pohybovou osobitost, ale
pomaha gymnastky pohybové ukaznit, do urcité miry je zpresnit a vypéstovat v nich
kolektivni citéni.*® Individualitu pak mohou projevit ve volnych sestavach.

Dobry kolektiv se projevuje nejen pii praci na tréninku, ale znacnou méirou
prispiva predev§im pii soutézich, kdy se divky navzijem podporuji, pomahaji se
zbavovat predzdvodniho stresu a starSi gymnastky se staraji o ty mladsi. Ve sportovnim

kolektivu tak hraji ur€ité role a snazi se do n¢j socializovat.

(*’Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tFidy. Praha:
Olympia, 1969, s.72)

* Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: Prirucka pro Skoleni trenérek II. tFidy. Praha: Olympia,
1969, s. 72.

(*Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, 5.73)
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Socializace je dlouhodoby a komplexni proces zaclenovani jedince do
spoleCnosti, na které ma nejvétsi vliv okoli. Sportovni kiub je specifické zivotni
prostredi, ve kterém ma jeden z nejvyznamnéjsich vlivii trenér, navic je to velmi
obtizném teritorium fyzického a psychického vztahu.>® Vyzkumy dokazuji, Ze pohybova
¢innost sblizuje a pomaha vytvofit nové socidlni kontakty, které pomdhaji se
zaclenénim do $irsich socialnich kontexti.

Nékteré divky se citi bezpecnéji v kolektivu a chybi jim odvaha a jistd davka
exhibicionismu prezentovat své dovednosti pied vétsi skupinou lidi. Pro takové jsou
vhodné podiové skladby, ve kterych neni gymnastka na koberci sama a sdili svou trému,
ale 1 uspéchy s ostatnimi. V poédiovych skladbach je snaha o individudlni projev
potlacena a nejvetsi roli zde hraje praveé sziti se s kolektivem a sjednoceni pohybu.
Nastavd zde ale i1 problém odpovédnosti, kterou musi kazdd gymnastka cvicici
spolecnou skladbu piijmout. Je to odpovédnost za své chyby, které vykon celého
kolektivu ovlivni. Pravé zde je dilezitd atmosféra celé skupiny, protoze gymnastka,
ktera se do kolektivu nezaclenila, mize byt touto atmosférou stresovana a i jeji vykon
negativné ovlivnén. Naopak dobry kolektiv se pfi narocném tréninku podpoii, snadnéji
ho zvladne a tim svou vykonnost zvySuje. Navic spolecnd skladba, ve které jsou
gymnastky v symbidze, plsobi i navenek jednotnéji, coz je pravé u spolecnych skladeb

hned po spravnosti provedeni a naro¢nosti cviceni hodnoceno nejvice.

5.1.2 VSestrannost

Sportovni trénink moderni gymnastiky musi mimo své zaméreni soucasné
rozvijet i ostatni slozZky vychovy a to vychovu rozumovou, pracovni, moralni, mravni a
zajistovat viestrannost v Sirsim slova smyslu.”' Prestoze ma trénink prevazné prakticky
raz, ptispiva i k pracovni vychové. Mimo rozvoje sily, rychlosti, obratnosti a vytrvalosti
pomahd i pfi rozvoji jist¢ manudlni zrucnosti (tu vyzaduje pfesnd manipulace
s naCinim).

Vzhledem k tomu, Ze moderni gymnastice se vénuji divky, které navstévuji
zakladni, stfedni ¢i vysokou Skolu (jen zfidka se setkdme s gymnastkou jiz v pracovnim
poméru a moderni gymnastka na plny tuvazek je jeSté vétSi raritou) a sport tak neni
jejich jedinou néaplni dne, musi se naucit svlij ¢as rozvrhnout. Moderni gymnastika tak

pfispiva k ekonomickému vyuziti sil pfi béZném dennim rezimu.

(*°Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.26)
('Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, 5.73)
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., Moderni gymnastika svym vysoce kultivovanym etickym? pohybovym projevem
v symbidze s hudbou ucinné prispiva k estetické vychové.“** Rozviji smysl pro krasu
pohybu a snazi se skloubit vizualni stranku s pohybem. Moderné gymnasticka sestava je
tvofena nejen pohybem, ale i hudbou, podle kter¢ by méla byt v jednotném
choreografickém stylu _a navazovat pravé na konkrétni hudbu navazujieim.(zbyteéné
slozitd—véta)}-Neméné vyznamnou soucdsti je 1 gymnasticky dres a nacini taktéz
v souladu s celym charakterem volné sestavy.-Standa-je-boree:

5.1.3 Individualni pristup

Individualni pfistup je v posledni dobé velmi castym predmétem diskusi
obzvlasté na poli pedagogickém. V moderni gymnastice je nezbytnou soucasti od jejiho
samé¢ho vzniku, protoze charakter sportu ani nedovoluje jinak.

Nejvice se to projevuje pii samotném cviceni a tvorbé sestav, které musi
odpovidat télesnému rozvoji gymnastky. ,, Vedle zdkonitych typickych vekovych
zvlastnosti existuji jeste individualni odlisnosti, které zavisi jednak na vrozenych
telesnych znacich a vlohdach, jednak na télesnych a pohybovych viastnostech, které se

’ ’ Y v v v Ve ; ¢33
ziskavaji predevsim télesnou cinnosti.

V moderni gymnastice zaujima vrozené
pohybové nadani nemalé misto. Diky ur€itym vrozenym moznostem se pak spravnou
metodikou tréninku miize gymnastka stat velmi uspésnou zavodnici.

Jen velmi malé mnozstvi cvicenek je pfirozené kloubné flexibilni v oblastech
nohou 1 zad a zarovei je talentovano na jemnou praci s naCinim. Prevlada typ, ktery je
talentovany jen na jednu z uvedenych véci. Pokud je cviCence volna sestava ,.uSita na
miru”, mize i tak dosdhnout dobrych vysledkii. Naptiklad gymnastka schopna
zvladnout naronou manipulaci s na¢inim s mensim pohybovym rozsahem muize mit
sestavu sloZzenou z obtiznych vyhazovéani a tim dosahnout dobrych vysledkd, protoZe
v bodovém hodnoceni jsou tyto dvé stranky oddé€leny.

Moderni gymnastika je sport, ve kterém lze rozvijet individualni pohybovou
tvoFivost, kterd zdavisi na vrozeném pohybovém naddni a hudebnim citéni>* Stejna
sestava bude zacvicenda kazdou gymnastkou jinak, jim typickym pohybovym
rukopisem. Individualnim pfistupem je tfeba tuto originalitu podporovat, a snazit se ji

vyuZit ve volnych sestavach, ne usmérnovat do univerzélnich péz. To ovSem plati u

32 Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: Prirucka pro Skoleni trenérek II. tridy. Praha: Olympia,
1969, 5.73.

3 Bérova ., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro $koleni trenérek II. tiidy. Praha: Olympia,
1969, s.74. 5

(**Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, s.74)
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cviceni jednotlivkyn a ne u spolecnyich skladeb, kde musi byt cviceni provadéno co

v

nejstejneiSimnejjednotnéisim zpusobem. Individudlni pfistup z hlediska pedagogického

a psychologického je ovSem nutny pouzit i u trénovani podiovych skladeb.

5.2 Prostredky tréninku moderni gymnastiky

Predpokladem uspésné prace v moderni gymnastice je ucelena koncepce,
v jejimz ramci jsou uzity didaktické metody. Tréninkové metody jsou rozd€leny na
slovni a ndzorné. Mezi slovni metody fadime popis ukolu, vyklad, opravovani a
vysvétlovani chyb, ndzorné ukdzky cviceni, fotografie, film nebo kresba. Praktickymi
metodami myslime vlastni opakovani cviceni. ,, Pi osvojovani novych pohybovych
forem a novych dynamickych struktur pouZivame dvou zdkladnich metod — analyticko-

syntetické a komplexni. “>

5.2.1 Metoda analyticko-synteticka

Moderné gymnastickéd cviceni jsou pfevazn€ umeéla a kromé skokli a obratil je
mozné rozlozit a rozfazovat témét vsechny pohyby. Gymnastky se uci postupné
jednotlivé faze pohybu a po jejich zvladnuti je na sebe napojuji az do
vyslednéhoeelkevého pohybového tvaru. U nékterych typh cvi€eni 1ze pohyb rozlozit na
praci nohou, pazi, trupu a hlavy.

Totéz plati i pro cviceni s na¢inim. VétSinu technickych tvard s nacinim lze
tvary. Predpokladem_je samoziejmé—je zvladnuti konkrétniho technického pohybu
s ur¢itym nacinim.

Pfi nacviku gymnastickych sestav rovnéz ucime nejprve jednotlivé prvky, které

pak spojujeme do vazeb a postupné do celého komplexu, tedy sestavy.

5.2.2 Metoda komplexni

,, Metodu komplexni, ktera spociva v osvojovani pohybového tvaru jako celku,

«36 ,
Pomoci

pouzivame pri ndcviku skokii, obratii jednonoz a nékterych tanecnich kroku.
této metody nacviCujeme i vlny, jejichz zakladnim pozadavkem je postupnost a
plynulost pohybu. Na provedeni téchto pohybii musi byt gymnastka piipravena pomoci

mnohych pripravnych cviceni. Pii pouZiti této metody hraje ditleZitou roli hudba.

 Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.41

(**Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.42)
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5.3 Didaktické principy moderni gymnastiky

5.3.1 Princip nazornosti

K navyku pohybové Cinnosti nejvice pomaha, vytvoii-li si cvicenka o urcitém
prvku pohybovou predstavu, kterou ziska na zakladé predvedeni. Nejdiive tedy musi
ziskat ptedstavu prvku nebo vazby jako celku. K tomu nejéastéji pouzivame praktickou
demonstraci at’ jiz osobni nebo pomoci cvicenek, které jiz maji konkrétni prvek
zvladnuty. Podstatou principu ndzornosti je piusobeni vnimani a mysleni, které
umoZnuje cvicenkam ziskat optickou i motorickou predstavu o daném cviku. >’ PH
vytvareni pohybovych stereotypti, které jsou pro moderni gymnastiku charakteristické,
je zasada ndzornosti velmi dilezitd. M¢lo by se disledné dbat na pfesné a spravné
opakovani cviku a naucit gymnastky vidét nejen cizi chyby, ale i ty vlastni. To pomaha i
k podpofte jejich vlastni aktivity.

Dulezité je prvek dokonale popsat a sprdvnym néazvoslovim pojmenovat. Tim
ptispivame k pozdéjsSimu zefektivnéni tréninkového procesu, kdy se konkrétni prvek
nemusi zdlouhavé popisovat. Novy cvik by mél byt pfedveden tak, aby se u ostatnich
vytvofil predpoklad pro jeho uspesné napodobeni. K tomu mohou byt k dispozici rizné
pomiucky jako obrazky, fotografie nebo videozdznam, ktery je v tomto sméru asi nejvice
pouzivany nastrojem.

Jak je jiz vyse uvedeno, nazornost je v moderni gymnastice dilezita i z hlediska
trenérské autority. Trenérka, kterd umi prvek predvést a snadnéji ho tak naucit a pfedat,

ziska v o¢ich svych svétenek ptirozeny respekt a neziidka i obdiv.

5.3.2 Princip uvédomélosti

Zasada uvédomelosti uzce souvisi se zasadou nazornosti, protoze pokud ma byt
kazdy prvek spravné proveden, predpoklada se, Ze cviCeni (i automaticke) bude stale
kontrolovano védomim. Pouze v tomto ptipad¢ je pak mozno osvojit si plné rytmus,
tempo a sladit cvi¢eni s hudbou. Gymnastka si stale musi uvédomovat protitahy
pohybu, poloZeni, smér v prostoru a tézisté pohybu.”® Dale musi védomé zvladnout
vSechny jemné charakteristické odliSnosti jednotlivych prvki.

Kdyz si cvicenka dokaze pln€¢ uvédomit provadéni cviku, mize pak lépe

koordinovat a ménit jemné detaily pohybu. ,, SloZitost nékterych pohybovych struktur ve

("Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, s.75)
(**Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, s.75)
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spojent s obtiznou technikou ndcini vyzaduje naprosto uvédomeélé provedeni a vedomé
zapojeni ndcini v presné urcené fizi pohybu.“> Tento uvédomély piistup mnohdy
napomaha zbavit se ostychu pfi nacviku novych pohybovych struktur a tvari.

S principem uvédomélosti téz uzce souvisi kreativita cvicenek, ke které je

potifeba pfistupovat opatrné a az wwréitém—vekufod urcitého véku). Na pocatku je

vvvvvv

deti zaciname nejprve v hudebnich hrdach a pak postupné prechazime k mensi
improvizaci a ke tvorbé jednoduchych pohybovych motivii.*® Samotnym vrcholem by
méla byt tvorba volnych sestav zavodnict pod vedenim a dozorem jejichswé trenérky.
K tomu ovSem divky dospivaji az ve vyssim v€ku, po nasbirani urcitych zkuSenosti a
znalosti v oblasti pravidel.

Pokud jsou gymnastky vedeny k vrcholovému tréninku, mély by se ucastnit
vypracovavani vykonnostnich cildi, kde si musi uvédomit, ¢eho jsou vlastné schopny a
urcit si cile jak ve vzdalenosti vétsiho ¢asového horizontu, tak i cile blizké. Sportovkyné
by se mély nejen zapojit do planovani tréninku, ale 1 do jeho vyhodnoceni. Doporucuje
se pisemné sebehodnoceni tréninkového obdobi, zavodi ¢i ocenéni, ale i chovani ve
skupin€ a popis konecné perspektivy a cili. V praxi se ale spiSe setkdvame s Ustni
interpretaci a tedy rozhovorem o dalSich planech mezi zavodnici a trenérkou. Trenérka
by se od pocatku méla snazit vychovavat své svéfenkyné ke spolurozhodovani a
sebekontrole.

Moderni gymnastika je ¢asov€ naro¢ny sport a v ramci tréninku se malokdy
najde C¢as na kompenzac¢ni rehabilitacni cviceni. Tato cviceni mohou byt ukladana
divkdm jako domaci piiprava stejné tak jako kondi¢ni cvi¢eni na zvySovani vydrze. |

toto lze zafadit do principu uvédomélosti.

5.3.3 Princip soustavnosti
V trenérské praci je dulezité uvédomit si od jejiho samotného pocatku cil, ke
kterému chceme smétovat. Stejné jako v jakémkoliv jiném uceni a ziskdvani dovednosti

je 1 zde nezbytné postupovat od zndmého k novému, od lehc¢iho k t€Z8imu, od

vvvvv

¥ Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.49

(**Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, s.75)
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Tento princip vyzaduje systematické opakovani a zdokonalovani pohybu za
stalého hudebniho doprovodu.*' Od za&atetnic se smi zadat pouze to, na¢ stadi jejich
sily, aby nebyly pfili§ brzy demotivovany ndro¢nym cvicenim, ke kterému by se
systematickou praci mohly dostat snazesnadneit pozdé€ji. Prvky by mély byt pravidelné
stézovany a soustavné obmeénovany riznymi kombinacemi, vazbami, prostorovymi
zménami a zménou tempa, rytmu a dynamiky.

Princip systematicnosti se vztahuje na cely tréninkovy proces a to v mnoha
oblastech. V oblasti pripravy technické, taktické a intelektualni, ale i v oblasti
wichovy.* Trenérka by méla mit svou praci koncepéné piipravenou a ucelenou, méla
by postupovat systematicky od pripravnych cviceni k zdvodni discipliné a také urcit
pomér mezi zatizenim a zotavenim.

Dle této zasady by meéla byt veénovanay dostatend pozornost organizaci
prace a trénink by mél byt ptehledny a srozumitelny. Ideélni je pred kazdym tréninkem
struéné seznamit svéfenkyné s jeho rozvrhem, aby védé€ly, jak si maji naplanovat
rozvrzeni sil. Toto je 1 tkolem trenérky, ktera by méla navrhnout tréninkovou jednotku
tak, aby odpovidala moZnostem gymnastek, a ktera by méla soustavné vyvoj

trénovanosti sledovat.

5.3.4 Princip pfimérenosti a postupnosti

,, Velka rozmanitost prvkii a jejich variant je velkym nebezpecim pro zanedbadni
téchto principii v moderni gymnastice.“” Trenérka musi pii stanoveni tkold a obsahu
cviceni dbat na to, aby zadané cviceni odpovidalo télesnému i duSevnimu rozvoji
gymnastky, jejiteh Urovni, vykonnosti a celkové zdatnosti. Cviky, které jsou pro
cvicenky neprimerené, mohou byt az nefyziologické a jejich provedeni tedy zdravotné
zdvadné a neestetické.** To neznamena, Ze by cvi¢eni mélo byt jednoduché. Pokud je
cvicni prili§ lehké nebo tézké, cviCenky ztraceji pozornost a snizuje se u nich
uvédomeélost provedeni. Né&které prvky se na prvni pohled mohou zdat na provedeni

snadné, ale pfi dokonalém provedeni jsou velmi obtizné. Efektivni a spravné cviceni,

(*'Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tFidy. Praha:
Olympia, 1969, 5.75)
(*Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustfedni vybor
¢eskoslovenského svazu télesne vychovy — védeckometodicke oddéleni, 1978, 5.47)
# Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.50

1z Berova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: Prirucka pro skoleni trenerek 1l. tridy. Praha:
*Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gy. ika: Prirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Prah:
Olympia, 1969, 5.76)
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ktere bude gymnastky- bavit, musi mit primérenou obtiznost, k jejimuz prekonani je
zapotiebi urcitého volnéiho usili.”

Sportovni trénink musi byt pfiméfené davkovan. Namaha musi byt postupné
zvySovana, nikdy nesmi cvicenku uplné vycerpat nebo poskodit jeji zdravi. Na toto je
nutné dbdt predevsim pri tréninku rané mladeze.*® Spravné uplatnéni p¥iméfenosti
vychazi ze znalosti individuélnich pfedpokladii cvi¢enci. Je tedy potieba své svéfence
znat, aby mohly byt tkoly stanoveny vzhledem k jejich schopnostem a vyhnout se tak
strachu ze cviceni, pocitu ménécennosti anebo nezdjmu o cviceni.

Velmi Castym nedostatkem pii trénovani moderni gymnastiky je nedodrzovani
postupnosti pifi nacviku sestav. Nelze nacvicovat sestavu jako celek, protoze ani
v sestavach nejsou prvky zafazovany obtiznosti metodicky za sebou. Jak je jiz zminéno,
a pak teprve nacviCovat sestavou jako celek. Zde je velmi dillezité nacvicit a uvédomit
si prechody z prvku do prvku a neucit se jen prvky izolované. Sestava pak neptsobi
jako jednotny kompaktni celek, ale jako shluk jednotlivych prvki. Pokud zavodnice
sestavu nacvicuje bez pfedchoziho rozboru, nenauci se prvky provadét presné a vytvori
si Spatné pohybové navyky, které lze téZzko odstranit. Je vSeobecné zndmo, ze
jednodussi je naudit se prvek novy, nez se preucit prvek prvotné nespravné zafixovany.

,Na zakladé principu primérenosti a postupnosti je treba pracovat také

«A47

s hudebnim doprovodem.”” Ten musi byt volen tak, aby odpovidal stavu pfipravy a

charakteru cviceni. Nejprve musi gymnastka zvladnout a pochopit zédkladni pohybovy
hudebnim doprovodiim a vyrazové¢ je ztvarnit.

Ptimétené by mélo byt i hodnoceni svéfenek a zplsob pochvaly nebo trestu by
mél byt volen se zfetelem kjejich individualité. Tim se vyhneme pocitim
nespravedlnosti, poklesu zajmu o spole¢nou ¢innost nebo dokonce pasivité. Na strané
druhé je tfeba vhodné volit 1 opakovanou pochvalu, protoze v kazdém kolektivu pak
muze vyrist individuum s pfili§ vysokym sebevédomim a tendencemi vyvySovat se nad
ostatni, coZ zadnému kolektivu nemiZe prospivat. Tato zdsada maé tedy vazné dasledky

nejen v oblasti praktického cviceni, ale i v oblasti vychovné.

(*Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustfedni vybor
Ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddé€leni, 1978, s.50)

(**Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tiidy. Praha:
Olympia, 1969, 5.76)

7 Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.50
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Aby mohl byt princip postupnosti dodrzovan, musi mit trenérka jistou odbornou
uroveini, aby byla schopna nacvicit jednotlivé prvky metodicky spravné. Meéla by umeét
pohyb rozfazovat, nacvicit jednotlivé fize pomoci ruznych pripravnych cviceni a

v o v Y V. . o v . 48
pohybové i rozumove cvicenku pripravit na provedeni tézsiho cviku.

5.3.5 Princip cykli¢nosti a princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Tento princip vychazi z faktu, Ze systematickym tréninkem vzrastaji funk¢éni
moznosti organismu. Kazdd sportovni pfiprava, kterd chce vést ke zdokonalovani
vykonu, by méla postupné zvySovat davky a regulovat pomér mezi objemem a
intenzitou. ,, V praxi moderni gymnastiky je objem charakterizovan poctem zacvicenych
prvku, casti sestav a celych sestav. Pojem intenzita nema v moderni gymnastice zatim
presné vymezeni.“* Je to dano tim, ze gymnastky cvi¢i na hudebni doprovod, ktery je
pro kazdou sestavu v urcitém konstantnim tempu a rytmu, a méni se jen velikost
svalového napéti a pohybového rozsahu. Sestavy, které jsou zacvi¢ené s tane¢nim
vyrazem a napétim jsou fyzicky naro¢néj$i nez sestavy provedené v menSim
pohybovém rozsahu (mysleno u téze cvi¢enky) a jen tzv. odcvicené.

Intenzitu (v jiném vyznamu) lze zvySit snizenim odpocinkovych pauz pfi
provadéni urcitého poctu sestav a vyuzitim téchto pauz pro provadéni dalSich ukold
jako naptiklad odpocinkem v polohidch s maximalnim pohybovym rozsahem nebo
tréninkem jednoduchych fyzicky nendro¢nych technickych pohybt s nacinim.

Tréninkové zatizeni by mélo stoupat soubézné se zvySovdnim stavu
trénovanosti.”® Kdyby se zatizeni v tréninku pohybovalo na stale stejné Grovnii,

organismus by se tomu prizptisoboval a reagoval by na n¢j stale slabéji.
5.4 Metody osvojovani pohybu

5.4.1 Metoda vysvétleni
Metoda vysvétleni se pouziva ve vSech fazich osvojovani pohybovych €innosti.
Nejdulezitejsi je vysvétlit podstatné klicové momenty pohybu, predevsim jeho formu.

Trenérka by méla strucné a vystizné odpovédét na otdzku, jak cvik provadet.”’ V druhé

(*Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustfedni vybor
Ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddé€leni, 1978, s.51)

¥ Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
¢eskoslovenského svazu télesne vychovy — védeckometodicke oddéleni, 1978, 5.47-48

(*°Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.48)

('Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.38)
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fazi pak musi vysvétlit, proc€ cvik provadét pravé takovym zptisobem. Gymnastce musi

byt objasnéna nejen forma pohybu, ale i jeho obsah, detaily a dynamika.

5.4.2 Metoda nazornosti

Trenérka nebo jind gymnastka predvede prvek v celku a ve spravné formé,
rytmu a dynamice. Prihlizejici gymnastka by si méla vsimat predevsim formy a rytmu
provedeni. **Nasledné se zdiiraziiuji jednotlivé faze a chybné provedeni, které je také
velmi dilezité. Je to ztoho diivodu, ze gymnastka si mnohdy chybné provedeni
neuvédomi a az ukédzka toho ,jak to vypada™ ji pfivede k zapojovani spravnych
svalovych skupin, natoCeni ¢asti t€la jinym smérem atd. Mizeme tak ptedejit béznym

¢astym chybam ve cviceni.

5.4.3 Metoda rozkladani cvikua

Tuto metodu pouzivame predevsim v druhé fazi osvojovani pohybu. Abychom
dodrzeli zékladni techniku a pfili§ nenarusili dynamiku cviku, musime rozkladat pohyby
ucelné. Nelze naptiklad rozkladat skoky, ale t€z8i prvky rovnovahy, kde je odlisna
poloha rukou i nohou, naopak rozlozenim zjednodusime. Totéz plati i u nacvi¢ovani
prvki s nacinim, kde je tato metoda ptimo nutnosti.

Meli bychom dbat na to, aby pri rozlozeni slozitého pohybu na jednotlivé prvky
byl zaver casti jedné zacdtkem nasledujiciho, tedy aby se jeho casti vzdjemné
prekryvaly.” Nautené Gasti pak musi gymnastka spojovat do vétsich celkii a ty pak
nasledné spojovat do konkrétniho celého cviku. Konecnému provedeni predchazi

postupné zvySovani tempa.

5.4.4 Ideomotoricka metoda

., Ideomotoricky trénink spociva ve vytvareni vzoru (pokud mozno idedlniho
provedeni cviku) v predstavich gymnastky.*>* Gymnastka si pii nacviku techniky
nového prvku v predstavach prochazi novy pohyb a ten se pak zvladne naucit rychleji a
dokonaleji. Tato metoda je idealni pfi odstraiovani naucenych chyb, kdy si cvicenka
nekolikrat a v pomalém tempu v predstavé promysli ¥pfedstavé-cely pohyb. VEtsSinou

v téchto piipadech opakuji konkrétni chybu i v pfedstavach a v tomto okamziku se musi

(**Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustfedni vybor
Ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddé€leni, 1978, s.39)

(**Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.39)

> Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.39
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donutit provést cvik spravné. ,, Takto pripraveny cvik jiz v praktickém provedeni lehceji
zvlddne a po provedeni dokdze cvik proanalyzovat. >’

Tuto metodu mizeme pouzit v ptipadé, kdy je gymnastka zranéna, jako soucast
psychologické piipravy pfed zavodem a pro doplnéni tréninku. Aniz by si to v mnohych
piipadechwétsiner uvédomovala, pouziva tuto ideomotorickou metodu vétSina
gymnastek, obzvlast¢ velmi kratce pred samotnym zavodem a piedvedeni volné sestavy.
Moment, kdy se gymnastka v mysli soustfedi na nasleduji soutézni minuty, pfispiva i k

celkovému zmirnéni nervozity a ke zklidnéni.

5.4.5 Metoda postupného piepojovani pozornosti

Obtiznost moderni gymnastiky stale stoupa a tézké pohybové tvary jsou
spojovany s obtiZznou manipulaci s nainim. Gymnastka zamétfuje svou pozornost na
nacini, protoze se boji, aby jiji nespadlo. Uvedend metoda je dulezita predev§im ve
druhé fazi osvojovani pohybové Cinnosti, protoze jinak si cvicenka zafixuje vlastni

pohyb Spatné, piestoze ho pred spojenim s nacinim zvladala dobfe.

5.4.6 Metoda rozboru provedenych pohybu

Od samého pocatku nacviku techniky musi gymnastka dbat na spravnou analyzu
svych pohybii, aby si uvédomila, pro¢ je dany prvek potieba provadét tak a ne jinak.
Své chyby by méla rozebirat co nej€astéji, aby se vyhnula trvalému zafixovani Spatného
pohybu. Tuto metodu by méla cvi€enka provadét sama a jeji trenérka by ji méla pouze

dopliiovat, opravovat a vysvétlovat Spatné pochopené detaily.

5.5 Shrnuti ¢tvrté kapitoly

Sportovni trénink moderni gymnastiky odpovidd vSeobecnym zasaddm
sportovni piipravy s pfihlédnutim ke konkrétnim zvlastnostem toho sportu. Pfiprava je
prevazné kolektivni (ve vét§i mife pro malé divky) a velkou roli v ni tedy hraji
mezilidské vztahy. Jako kdekoli jinde 1 zde plati zasada, ze sportovec ma trénovat
pokud mozno kolektivné a pokud nutno individudln€é. Nekteré divky dévaji pfednest
pfed individudlnim cvi¢enim piednost pddiovym skladbam, jez jsou alternativou pro
kolektivni sport.

Mezi dalsi specifika moderni gymnastiky patii jeji vSestrannost a individualni
piistup ke cvicenkdm. Nejen pii tvorbé sestav, ale predevsim pii samotném tréninku by

se mélo k divkadm pfistupovat individualné a respektovat jejich mozZnosti a aktualni

> Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.40
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situaci jak uz fyzickou tak i psychickou. Na kazdého plati jiné metody a dobry trenér
musi odhadnout, jak k urcité cvi¢ence ptistupovat, jaké metody pouzit a hlavné kdy je
pouzit. Jinak bude trénovat malé déti a jinak dospivajici divky.

Ptedpokladem uspéchu v moderni gymnastice je ucelend koncepce,-a didaktické
metody a principy uzité v tréninku. Mezi metody patii analyticko-syntetickd a
komplexni a ve sportovnim tréninku uzivdme princip ndzornosti, uvédomélosti,
soustavnosti, pfimétenosti a postupnosti, cyklicnosti a postupné se zvySujiciho zatizeni.

Vsechny tyto zasady a metody spolu s konkrétnimi specifiky moderni
gymnastiky se vzajemné¢ doplituji a tvofi nedilnou soucast sportovni piipravy. At jiz
védomé ¢i nevédomé je pouziva vétSina trenérek moderni gymnastiky, protoze jsou

logické a ptirozené, nehledé na to, ze i praxi vyzkousené a osvédcené.
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6. Technicka priprava

Ve sportovnim tréninku moderni gymnastiky je technickd pfiprava jeho
zdokonaluje se jejich mira variability.”® Sportovni dovednost je tréninkem ziskana
schopnost fesit tkol, ktery je podstatou sportovniho vykonu. ,,Sportovni vykonnost je

“7 Pohybova struktura se

podminena neustilym zdokonalovanim pohybové struktury.
¢leni na fazovou strukturu a dynamicko ¢asové ¢lenéni, neboli pohybovy rytmus.

Cviceni moderni gymnastiky je charakteristické acyklickymi pohyby, které maji
3 faze — ptipravnou, hlavni a zavérecnou. Cyklické pohyby. jako jsou béh nebo chiize,
tvofi mensi ¢ast gymnastického cvi¢eni. Poslednim typem jsou kombinované pohyby
tvoteny cyklickymi a acyklickymi pohyby. Pohybovy rytmus se sklada z ¢asové presné
vymezeného systému impulsi, které se projevuji stfiddnim napéti a uvolnénim svalli a
ty pak zajist'uji pritbéh pohybu.

Kazdy sportovni vykon ma tzv. ,,uzlové body* pohybu, které rozhoduji o jeho
celkovém pribéhu. Ukolem trenérky je tyto uzlové body poznat a pii nacviku techniky
zdiiraznit. Cilem je, aby gymnastka samotna rytmus procitila a to jak v rdmci Casu, tak i

intenzity usili (pfedstavme si pohyb na pomalou vlaénou hudbu a naopak na

dynamickou a rychlou — pohybové i vyrazové prostredky by se mély znacné lisit).

6.1 Faze osvojovani pohybovych ¢innosti

L, , . . o « 58
,, Osvojovani sportovnich dovednosti je hlavnim ukolem technické pripravy.

V tomto procesu je cilem nacvicit, zdokonalit a stabilizovat provedeni technickou
stranku sportovni dovednosti. POZOR kdeje—citace?? A piedechozi—vetanedavamee

smyst,, PFi nacviku novych prvkii se nejdiive upeviiuje citéni prostorové (presnost

poloh), po ném dynamické a jako posledni ¢asové.“”’ 1 kdyz jsou mezi sportovnimi
odvétvimi velké rozdily, je u vSech zakladem technické ptipravy motorické uceni.
Motorické uceni se tykd mnohych stranek sportovkyné, jako jsou nejen nacvik a

zdokonalovani pohybt, ale 1 psychika a fyziologické funkce.

(**Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustfedni vybor
Ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddé€leni, 1978, s.36)

37 Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, .36

*% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.136

* Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Usttedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.37-38
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Osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti je dlouhodobym a
nerovnomérnym procesem a proto mohou byt fdze nacviku u odlisnych sporti rtizné
dlouhé.

,,Motorické uceni je teoreticky zaklad technické pripravy, jinak veceno,
technickd priprava je praktickou aplikaci motorického uceni.“® V tomto procesu si
gymnastka za pomocii své trenérky osvojuje pohybovou techniku a jejim cilem je tyto
pohyby ucelné zvladnout. Proces motorického uceni probihd vznikem piedstavy na

zéklad¢ informace a ta se promitd do tvorby programu. Proces motorického uceni je

rozlozen do tfi fazi jimiz ate jsou nacvik, zdokonalovani a stabilizace.

6.1.1 Prvni faze - Nacvik

V prvni fazi je gymnastka obeznamena se strukturou pohybu a pomoci rtiznych
metod (ndzorna ukazka, slovni vysvétleni, film) o ném ziskéva co nejvice informaci a
zacne si osvojovat jeji zéklady. Nacvik kon¢i v momenté, kdy je gymnastka schopna
nauceny pohyb provést v piiznivych podminkach a zvladla jeho hrubou strukturu. V této
fazi nejde o zvlddnuti techniky v celém rozsahu.’!

Ve vétsine sportil je obdobi nacviku zélezitosti mladsich sportovcei, ale jelikoz je
v moderni gymnastice mozny vrchol jiz v raném véku, i technicka piiprava se v ném
provadi na vrcholové trovni.

Ptedpokladem k osvojovéni techniky je rozvoj obratnostnich schopnosti spolu
s urovni rozvoje pohybovych ¢innosti (podminka pro osvojeni si specifické pohybové
struktury), urovni pohybovych zkuSenosti a Grovni intelektualnich schopnosti. Z trovné
téchto predpeldadapiedpokladi se pfi nacviku vychazi a jsouje 1 hlavnim faktorem
v rychlosti postupu a kvalité procesu.

V pocatku néacviku je mozno volit ze tii postupl v zavislosti na charakteru
nacvicované techniky. Pohyb lze provadét vcelku 1 s ehybmichybami,—veellks ve
zjednoduSené¢ obméné nebo po Castech. Pro deéti a mladez jsou vhodnéjsi prvni dvé
varianty, pro dospélé pak vereaintavarianta tieti.” Klicovym bodem nacviku je
vytvofeni si pfedstavy o osvojovaném pohybu.

Prvni pokusy byvaji zpravidla strnulé, hrubé, nesladéné, nedokonalé a
nezkoordinované, protoze ve snaze zvladnout hrubou pohybovou strukturu zapojuje

gymnastka spiSe svaly. , Ke zpresiiovani predstavy dochazi vsak jiz pri prvnich

% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.137
(°*'Viz Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.140)
(**Viz Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.140-141)
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pokusech, v nichz se vnimadni zrakové a sluchové postupné rozsiruje o vmnimani
estetické. “ Piedstava gymnastky se vlastnimi pokusy, systematickym a pedagogickym
pusobenim; jako je povzbuzovani, pochvala nebo vytka, zpiestiuje, zacinad vnimat
priabéh pohybu.—& uvédomuje si navaznost pohybu a hled4d podstatu_jeho provedeni
pehyba. V tomto momenté ma velky vyznam trenérka, ktera divku vede.

Jednotlivé ¢asti pohybu se gymnastka nauci zvladat jednotlivym opakovanim
jeho casti—pehybu a volba metody v této fazi zévisi na obtiznosti konkrétniho
nacvicované¢ho pohybu a na toam, jak je gymnastka pfipravena. Jeji pozornost by pak
méla byt zamérena na uzlové body pohybu.” K jejich objeveni musi cvitenka dospét
sama vlastnim mySlenim a za pomoci# vykladu a ukazek trenérky, kteraktera by k tomu
m¢éla volit vhodné postupy.

V této fazi si gymnastka vytvari vlastni zptisob a program feSeni dané¢ho tkolu a

dovede vyuzivat novych dovednosti. Pohyb ma osvojen v nejhrubsich rysech.

6.1.2 Druha faze - Zdokonalovani

Zdokonalovani je proces, v némz se upeviiuji parametry pohybu. Pohyb je jiz
zvladnut, ale_jeho jednotlivé faze pehybu—je potieba sladit, aby byl konecny efekt
dokonalyejsi. ,, Cilem této faze je dosazeni nove, vyssi kvality pohybu ve vsech aspektech
jeho projevu.“” Aby gymnastka Fizeni pohybu stale zdokonalovala, je potieba ji
motivovati, stavét pred ni jasné dil¢i cile a pouZzivat odpovidajicich metod. Gymnastka
pak musi své cviceni precizné promyslet a méla by si uvédomovat vSechny detaily
pohybu, coz dopomiiZe k jeho celkovému pochopeni a zvladnuti.

Zdokonalovani pohybu neni mechanické opakovéni, ale kazdy pokus musi byt
novy s mens$im po¢tem nedokonalosti a chyb. ,, Vychozim clankem zdokonalovani je
zpresnovani pohybového vnimani na zakladé informaci, které sportovec ziskdava
zvnéjsiho i vnitiniho prostiedi.“®® Trenérka by méla peclivé dbat na to, aby byla
gymnastka schopna tyto vnéj$i informace zpracovat a ptfidat k nim 1 informace vlastni
(kinestetické). Ideélni je, kdyz se z riznych druhli vjeml a pocitkli vytvori komplex.
Pokud trenérka voli metody pfiméfené veéku a vyspélosti gymnastky, vytvaii si
gymnastka komplexni vniméni a tim 1 U¢inné tidi svlij pohyb. Spole¢né pak rozviji

rvee

vys$i kvality pohybovych projevii, které nazyvame napf. ,.cit pro mic*.

% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, s.141
(**Viz Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.142)
% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.143
% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.143
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Pohybové vnimani napomdha pii odstranovani chyb, které casto vznikaji
z Casoprostorovych parametri pohybu nebo nezvlddnutého rytmu pohybu. Tyto chyby
1ze odstranit spravnou kontrolou pohybu, protoze gymnastka nespravny pohyb vnima uz
v jeho prabéhu diky okamzité zpétné vazbé—infermaet. TéZ ji lze edtranitodstranit
v moment¢, kdy gymnastka ziska jasnou ptedstavu o pribéhu pohybu a tu pak realizuje.
Dalsi pfi¢inou chyb miize byt nedostatecné rozvinutéa rychlost nebo sila a proto je vedle
zdokonalovani techniky nutné néjaky ¢as vénovat i t€émto pohybovym schopnostem.
Odstraniovani chyb je dalezitym ukolem faze zdokonalovani, nestaci ovSem chyby jen
odstranit, ale nové nauc¢eny pohyb se musi i upevnit, aby se chyba asem nevratila.

Osvojeny pohyb se pak upeviiuje v proménlivych podminkach a tim se rozviji
gymnastéina variabilita. Presnost a stdlost pribéhu pohybu jsou ditkazem, Ze byla
dokonale zvlddnuta jemnd koordinace vsech slozek pohybu.®’

Pro druhou fazi je charakteristickd snaha zvladnout nejen ,,uzlové body®, ale 1
zdokonaleni pohybovych detaili. Pohybovy navyk se upeviiuje a vytvari se dynamicky
stereotyp.”® Koordinace je postupnd upfesiiovana a v prab&hu prestava gymnastka
pouzivat pii pohybu nepotiebné svalové skupiny. Celkové jsou pohyby piesngjsi,

sebou vidi vysledky své snahy.

6.1.3 Treti faze — Stabilizace

Stabilizace je peslediposledni fazi v procesu osvojovani sportovnich dovednosti a
technika je v ni jiZ upevnéna natolik, Ze v naro¢nych podminkach a situacich je pohyb
proveden ptesné. ,,Z pohledu motorického uceni se tato faze charakterizuje jako

“09 V/ této fazi se technika

stabilizace jemné koordinace a miry prislusné variability.
uplatiiuje v soutéZnich situacich a propojuje se s ostatnimi faktory sportovniho vykonu.

Stabilizace techniky ma své konkrétni zamétfeni, v moderni gymnastice je
zaméien na dokonalé provedeni sestav. Automatizace pohybu zvySuje Sanci na uspéch,
protoze ¢im mén¢ mu gymnastka v€nuje pozornost, tim se mize zaméfit na dalsi slozky
jako je napfiklad vyraz cviceni nebo vnimani hudby. Automatizace je vSak vlastné
trvalym a nikdy nedokoncenym procesem.

vvvvv

bézné vyuziva a pokud se ji od trenérky dostdva informaci a vlastnich subjektivnich

(*’Viz Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.145)
(®*Viz Cizkova M. et al. Jednotny tréninkovy systém moderni gymnastiky. Praha : Ustiedni vybor
ceskoslovenského svazu télesné vychovy — védeckometodické oddéleni, 1978, s.38)

% Viz Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, s.146
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zdrojii. Dale v ném velkou roli hraje zatézovani a davkovani. ,, Systematické davkovani

zatizeni v ramci technické pripravy patri zvlasté u sportovci vyssich vykonnostnich

’ , . , vevr . . Vv ’ s 70
urovni k nejprogresivaéisimnejprogresivnejsim metodam tréninku. *

6.2 Shrnuti paté kapitoly

Nacvik technickych pohybii v moderni gymnastice probiha ve tiech fazich —
nacvik, zdokonalovani a stabilizace.

V prvni fazi se gymnastka s pohybem seznamuje a snazi se o jeho hrubé zvladnuti.
Postupné se uci jednotlivé dil¢i prvky pohybu, spojuje je, opakuje. Zde je velmi dualezity
faktor trenérky, kterd je tou, kdo pohyb musi spravné uvést, vysvétlit jeho princip a
dohlizet na jeho co nejspravnéjsi provedeni.

Ve fazi zdokonalovani se gymnastka snazi pohyb pomoci opakovani, jekejeho
kontrolou a opravovanim riznych chyb provést co nejpiesnéji. SanziSnazi se
pfedevsim o precizni navazovani riznych casti pohybu.

Tteti zavérecna faze stabilizace se snazi pohyb zautematizevatzautomatizovat, aby

mohl byt bezchybné proveden i za nestandartniehnestandardnich podminek nebo na

soutéznim poli, které je psychicky naro¢né&jsim prostredim.

7% Choutka Miroslav, Dovalil Josef. Sportovni trénink. 2.vyd. Praha: Olympia, 1991, 5.148
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7. Vyznam trenérky v moderni gymnastice

7.1 Osobnost trenérky

Jedna z hlavnich vychovnych zasad je vychovné pisobeni, které ma na starosti
ve vetSing pripadu trenérka. Trenérka svymyvelen vlivem silné (rebo-néco-podobrého)

pusobi na vykon a vychovu cvicenek a méla by byt tedy nejen dobrym pedagogem, ale i

odbornikem. Meéla by nejen dokonale oviadat sportovni techniku, metodiku a teorii
svého sportu, ale i problematiku télesné vychovy a sportu.”’ Dale musi umét aplikovat
nejnovejsi védni poznatky z obort, které se sportem tzce souvisi, jako jsou anatomie,

fyziologie a psychologie a v neposledni fad¢ zvladat organizaci sportovniho tréninku.

7.1.1 Trenérska profese

= Js

Sport je velmi mladou ¢innosti
jeho profesionalizace je spiSe fenoménem poslednich desetileti a to s sebou piinasi i
vznik zcela nové profese. ,,Piuvodnée nebylo trenérii zapotiebi, sport byl zcela nezavazny
a informace o tom, jak ma dana sportovni cinnost vlastné vypadat a probihat, o tom
podavali zpravy jen zkuSenéjsi sportovei.“™ Samotnd sportovni piiprava nebyla pfilis
diferencovand a intenzivni, ale Ti, ktefi se snaZzili prosadit zacali vymyslet nové
zbtisebyzpusoby k jejimu zefektivnéni. O tréninku lze zacit mluvit v momenté, kdy
zkuSenéjsi sportovec zacal radit a poméhat mlad$im zdjemcim. KdyZ svou sportovni
kariéru ukoncil a-sveu funkeiroli rddce si uchoval, miZzeme jeho funkci povazovat za
trenérskou.

Tato profese se stale postupné utvari, formuje, zdokonaluje, k emuz ji, jak je jiz
vySe napsano, pomahaji dalSi profese. ,,ZkuSenosti samotné uz nestaci, soucasné i
s rozvojem technologii nebyvale vzrista potreba overenych poznatkii z celého spektra
védnich oborii od fyziologie, pires biomechaniku az k psychologii a sociologii.”® Trenér
dnes miize ziskat univerzitni vzdélani, o jehoz potiebé v dnesni dobé malokdo
pochybuje. Pokud se trenér vénuje elitnimu sportu, mize dosahnout i1 vyznamného
socialniho statutu. Nicméné je vhodné podotknout, Ze v tomto ptipadé je jeho pozice
velmi nejistd. Mnozi sponzori u trenéra obvykle stavi vyse jeho slavnou sportovni

. v o, . ’ r v . 74
minulost nez jeho kvalifikace a trenérské zkusenosti.

("'Viz Bérova J., Cerna K. et al. Moderni gymnastika: PFirucka pro Skoleni trenérek II. tFidy. Praha:
Olympia, 1969, 5.72)

72 Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.117.

7 Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.118.

("Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.118)

40



Trenérstvi je pracovni ¢innost jako kazda jind, ktera vyzaduje urcité naroky,
ptestoze je nékdy vykondvana obcasné a bez odmény. Na prvni pohled se muze zdat, ze
stait se trenérem vyzaduje jen minimalni sportovni zkuSenosti a absolvovani
kratkodobého kurzu. Ale rozdily v kvalité jsou zde velké. Je rozdil mezi dobrovolnym
trénovanim trikrat tydné a tréninkem sportovce na vrcholové urovni. Jako v kazdé jiné
profesi i zde plati, Ze uspokojeni ptinasi takova prace, ktera vede k dobrym vysledkim a
téch se snadno-nedosahuje_snadno. To by si mél uvédomit kazdy, kdo by se ji chtél

zabyvat a zaroven si rozmyslet, zda bude schopen vyrovnat se se vSemi jejimi naroky

tak, aby mu pfinesla urcity stupen uspokojeni.

7.1.2 Vlastnosti trenérky

Spravna trenérka by méla byt cilevédoma, oteviend, disledna, kriticka a ve své
praci systematicka. Predpoklada se u ni dobry vztah k lidem, a také pratelsky vztah ke
svym kolegiim, protoze bez néj Ize jen tézko predpokladat moznou spolupraci a ta je ve
sportovnim odvétvi obzvlaste dulezitd. Trenérka by méla byt v kontaktu s nejnovéjsim
vyvojem sportovniho déni, snazit se dosdhnout uspéchu a byt pHistupnavstiicnd?
klidem. Co se emocnich projevii tyce, ty by méla dobfe ovladat,
pretezepiestozepiestoze musi byt empatickd ke svym svéfenclim.f{tato—véta—minedava
swrysksnad—prave—protoze—ma bytemp-ne)-M¢Ela by mit vidcovské kvality a byt

psychicky velmi vytrvald, emociondlné vyspéla a sebekritickd. Méla by mit kombinaéni

schopnosti, byt praktickd, odpovédna a umét pochvalit.
ProtoZe je trenérka v neustdlém kontaktu s lidmi a jeji prace je zaloZena na jeji

schopnosti komunikace, méla by mit néjaké-vhodné psychologické vzdélani, umoziujici

v-tomto-oberu-veEtsi orientaci v tomto oboru. ,,Ve svétle vyzkumii a prace trenérii nelze
verit na nejaké mimoradné fluidum, které nese uspéch. Jejich vysledky jsou obvykle
podlozeny pilnou praci a jediné kouzlo, kterym trenéri pusobi, je souhrnem schopnosti a
viastnosti jejich osobnosti.“” Zjednodugené Ize tedy konstatovat, e trenérské uméni je
skryto prave v jeji osobnosti.

Kromé studia a zkuSenosti musi mit tedy jesté urcity komplex vlastnosti, které
musi umét uplatnit v interakci se svymi svéfenkynémi-&i-svefenkynt. Spravna trenérka
by méla k problémim piistupovat klidné, méla by umét rychle navodit pracovni

atmosféru a utvaret vielé kontakty. Mela by vhodné volit zpiisob prezentace ji

> Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.118.
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pozadovanych ukolii, precizné komunikovat (predevsim se dobre vyjadiovat) a

vystihnout vhodny okamzik k zdkroku.”®

7.1.3 Vztah trenérky a zavodnice

V pedagogickém pulisobeni jde predevsim o spravny vztah mezi trenérkou a
zavodnici. Mé-li byt spoluprace uspésna a vést k vzajemnému obohacovani na strané
trenérky 1 zavodnice, je dilezité, aby si vzajemné zcela duvétovaly. ,, Proto vztah mezi
trenérkou a zavodnici by mél byt primy, nepoznamenany Zadnou nejistotou,
nevyjasnénosti ve vzajemném vztahu.“”’ Davéru jisté nelze ziskat snadno a vytvaii se az
po urcité dobé, kdy spolu obé dvé strany, tedy zévodnice a trenérka, vzajemné
spolupracuji a uskutecnuji spole¢ny cil, jimz je co nejvétsi vykon a uspéch zavodnice.
Sblizuji je spolecné stravené hodiny v té€locvicng, zdvodni prostredi, Gispéchy 1 prohry.
Jako jakykoli jiny vztah se postupné ¢asem vyviji a utvari.

Kazdy pedagog mé své vlastni metody, kterymi se snazi svij cil zrealizovat.
Realizace konkrétnich pedagogickych metod vSak zavisi pfedevSim na osobnosti
zavodnice a jejim mezi-osobnimvzajemném vztahu s- trenérkou-(mezi-osobni? 2vymenit
za-vzajemny-nebo-jiné). Jak je jiz vySe uvedeno, v moderni gymnastice jde mnohdy o

vztahy na pratelské urovni, protoze sportovni kariéra je relativné kratka a trenérkami se

stavaji divky Casto ve véku Sestnacti let. Je pak mnohdy obtizné zacit vnimat byvalou
spolucvicenku jako autoritu.

Vice nez kdekoli jinde zde plati, Ze gymnastka, kterd byla dobrou a uspé&Snou
zéavodnici, si ziska respekt snadnéji nez trenérka, kterd tento sport nedé€lala. Je to z toho
divodu, zZe tento sport neni takticky a pracuje se s nac¢inim, jehoz spravné ovladani
vyZaduje mnohalety trénink. Je t&€Z8i naucit pohyby, které nejsou zazité. Obzvlasté u
malych déti je potieba kazdy prvek vice ¢i méné ukézat a predvést, protoZe nemaji vZité
gymnastické nazvoslovi a pod popisem si neumi nic predstavit. Pfi tvorbé sestav jsou
trenérky, které¢ za sebou nemaji zdvodni kariéru,_velmi omezeny. Nemaji piedstavu o
logické navaznosti prvkll a casto vymysli krkolomné, neproveditelné pohyby, které
pochopitelné neumi gymnastku naucit.

Na druhou stranu neni nikde psano, ze vyborna gymnastka je zaroven vybornou
trenérkou. Miize byt sice vynikajici choreografkou, kterd vytvoii krdsné sestavy, ale
nezvladne je cvicenku naucit. Jak je jiz vySe uvedeno, pedagogické schopnosti jsou

dany konkrétni osobnosti trenéra a jeho pedagogickym vzdélanim.

("°Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.119)
77 Olesovska D. Moderni gymnastika. Praha: Olympia, 1981, s.30.
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Vzhledem k tomu, Ze je moderni gymnastika pievazné individualni sport, jsou 1
divky vyhranénymié osobnostmi, jezkteré vyzaduji individudlni pfistup. Ptiprava je
Casto narocna a osobni kladny vztah mezi zavodnici a trenérkou je velmi dulezity a
ovlivituje celkovy tréninkovy proces. Jen tézko si lze predstavit neptatelsky vztah mezi
dvéma osobami, které spolecné dobrovolné travi pievaznou vétSinu svého volného Casu
a tato spoluprace je tspésna a plodna.

Trenérka by méla nejen dodrzovat své plany a nasledovat své cile, ale také by
méla reagovat na aktudlni situaci a umét se ji pfizptisobit. Nema smysl byt tvrdy a
naro¢ny pedagog v piipad¢, kdyz jsou svéfenci z jakychkoli divodl vycerpani a
unaveni. Schopnost umét ocenit snahu a pili i v momenté, kdy se vysledky nedostavuji
okamzité, to patifi ke kladim schopného trenéra a pfispivaji k dobrym vzdjemnym

vztahum.

7.2 Nekazen — mozny zdroj konfliktu

Ne kazdy se narodi s pfirozenou autoritou. Budovani respektu je dlouhodobou
zalezitosti a vyzaduje trpélivost a soustfedénou pozornost. Trenérka musi byt od zacatku
dislednd, aby obé strany poznaly pravidla komunikace.”® Pokud nema skupinu je$te
zcela zvladnutou, méla by se vyhybat zatfazovani cviceni ve dvojicich ¢i ve vétSich
skupinkach. Rusitelku—uvedla—byeh—na—zacatkuze—vkolektivu—mtize byt rusSitelia-
predstavit—) lze zaujmout zmeénou cinnosti, soutézi nebo jednoduse fyzicky

naro¢néjSim cvicenim, pii kterém nebude mit starost o své okoli, ale jen sama o sebe.

,,Dostane-li se trenér do konfliktu se sportovcem — at jiz jde o konflikt maly ci
velky — mél by jej resit a k tomu hledat vicelné prostiedky konfrontace.*” Ta patii ke
kazdému sportu, ale musi byt vedena tak, aby se nestala zdrojem dalSich konfliktd nebo
nepratelstvi. Je mnoho situaci, ve kterych by neméla trenérka ustupovat, jako naptiklad
nadmérné zasahovani rodic¢i do tréninku.

V téchto pfipadech musi trenérka pfemyslet, jak bude reagovat, aby neposkodila
vzajemné vztahy. Musi si uvédomit, ¢eho se konflikt pfimo tyka, aby zabranila moznym
nedorozuménim. Ddle musi jit mirné ale vécné ke svéemu cili a davat druhému najevo,
Ze si jeho ndzoru vazi. Cesta k FeSeni md byt postupnd, mdloco se vyiesi jednim rdazem.*
Pti komunikaci by méla trenérka dodrzovat nékteré jejtkomunikacni zasady

(nefikat ,,musiS*, nepfestat komunikovat, nesrdZet nikoho sarkasmem, neuZzivat

("*Viz Tilinger P. et al. Pedagogické praxe v télesné vychové a sportu.. Praha: Karolinum, 2002, s.36)
” Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.168.
(**Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.169)
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negativni neverbalni projevy a nediskutovat o problému s dalSimi ¢leny skupiny). Starsi
cvi¢enky velmi ocenuji, mohou-li byt soucésti rozhodovaciho procesu a komunikace je
idealni zplisob, jak tuto atmosféru naladit. Trenérka by méla umét vyjadiit svlij nazor a
nechat otevieny prostor —(mizeS—peuzit-pro—nebenie.alenetrk—diskusi, aby méla

cvicenka pocit, Ze ma na rozhodovani také svtij podil. Sviij ndzor by neméla formulovat

striktné

[}

= enit), ale sjistym otaznikem a respektem ke své

svefenkyni.

7.3 Shrnuti Sesté kapitoly

Trenérka je velmi vyznamnym participantem na modern¢ gymnastickém poli,
jez svym vlivem velmi piisobi na cely vychovny proces. Trenérska profese je velmi
mlada a teprve se postupné utvari, formuje a zdokonaluje.

Idedlni trenérka by meéla byt cilevédomd, duasledna, oteviena, kriticka,
komunikativni a_mit-s dobrym vztahem k lidem. Méla by mit ve svém oboru urcité
sportovni, ale i psychologické vzdélani a vSeobecny pichledrezhled o souvisejicich
oborech.

Ve vztahu k zdvodnici by méla byt pfimd, napomahat ji k realizaci spole¢ného
cile spravnou motivaci, vzbuzovat divéru ale i respekt a umét se individualné zamérit
na potieby svych svétenkyn.

Pokud dojde ve sportovnim oddilu mezi zavodnici a trenérkou ke konfliktu,
mélo by piijit na fadu neemociondlni feSeni situace a zasady spravné komunikace, které

by ho pomohli v klidu vyfesit.
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8. Sportovni klub

Trénink moderni gymnastiky probiha ve vétSin€ piipadi ve sportovnim klubu ve
spolecnosti dalSich cvicenek, pouze zavodnice na vrcholové urovni maji tréninky
prevazné individualni. Kazdy moderné gymnasticky klub je tvofen z raznych skupin
medernteh gymnastek, a to podle vé€ku a vykonnosti (tyto skupiny jsou vytvoreny
z vn¢jSku, vétSinou z iniciativy trenérek-véta—v-zaverce—nedavasmysHaikevi-vyhodila
byeh-zvnéiska)) ale 1 podle sympatii. Jak je jizFecerne vySe uvedeno, jedinou podobu

s kolektivnim sportem Ize vidét v podiovych spolecnych skladbach, které jsou tvoreny
5péti gymnastkami. V nedavné dobé vsak vznikla odnoz moderni gymnastiky, kterd se
nazyva esteticka skupinova gymnastikay a kde je soutézni druzstvo tvoreno v seniorské

kategorii 6-10 gymnastkami a v juniorské kategorii 6-12 gymnastkami.*!

8.1 Struktura skupin

Kazd4a skupina je ovlivnéna svym slozenim, tedy pocetnosti, podskupinami,

mnozstvim vztahl (mnezstvim?-snaddevalitos—)-a tim, jaké osobnosti se v ni setkavaji.

,, Zplisoby komunikace maji pFimy vztah k efektivité skupiny. “** V moderni gymnastice

to znamena, zZe celkovy vykon gymnastek cviéicich v pddiové skladbé bude ovlivnén
pozitivné ¢i negativné zpusobem a stylem komunikace, ktery ve skuping probiha.
Ptedchazet moznym konfliktim lze pomoci optimalniho slozeni skupiny, coz byva
v praxi moderni gymnastiky znac¢né obtizné. Dlvodem je nedostate¢na zakladna
seniorskych (ale 1 juniorskych) modernich gymnastek, (aleijuntorsisreh);které podioveé

skladby vétSinou cvi¢i. Trenérka pak vytvaii sloZeni pddiové skladby na zakladé

momentalni pfipravenosti a predevsim poctu soucasné cvicicich zadvodnic.

8.1.1 Déleni dle vykonnosti
Ve vétSich moderné gymnastickych klubech, kde je Siroka zakladna gymnastek, je
bezaymbeéznym zakladnim délenim cvicenek, déleni dle vykonnosti. JiZ béhem prvnich

let vyjde najevo, zdajakeé ma gymnastka ke sportu piedpoklady, jaké mé ambice, zda ma
vali se tomuto sportu intenzivnéji—thady—nepeuzivat—Hazeit vénovat a jak je

podporovana ze strany rodiny (neodmyslitelny faktor pii sportovani déti). Divodem

tohoto déleni je zkvalitnéni tréninku nadéjnych zavodnic a zpiistupnéni cvi€eni i pro

divky, které moderni gymnastika bavi, ale nechtéji se ji vénovat naplno.

(*' Viz http://www.mgvtynec.com/ESG/minipravidlaESG.html)
%2 Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.174
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V momenté¢, kdy jsou divky s velkymi vykonnostnimi rozdily na jednom tréninku
je obtizné je zabavit a vytvofit pro né vhodny program. Pfili§ naroCny trénink slabsi
gymnastky nudi, demotivuje a pfispiva k neefektivnosti a nekazni, protoze jim neni
vénovana  takovd  pozornost, kterou by potiebovaly. Naopak snaha
piispasebitpiizpusobit trénink skupin€, kterd nemad ambice dosahovat medaili,
zpomaluje rist nadéjnych zavodnic a demotivuje je a nudi stejnym zptuisobem. Tento
faktor pak ovliviiuje 1 celkovou skupinovou hierarchii a neopravnéné pak
wyzeryhutevyzdvihuje Sikovnéjsi divky, protoze k nim ty ostatni vzhlizefi. To pak muze

vést k nadfazenému chovani, vétsi nezvladatelnosti a- ustrnuti ve vykonnostnim rastu.

vvvvvv

upiednostiovanychupfednostiovanéiSich gymnastek ze skupiny, pfipadné vyfrazeni
mensiny nebo jednotliveil s niz§i vykonnosti.

Pokud je tedy sportovni trénink moderni gymnastiky zaméfen na specifickou
vykonnostni skupinu, usnadiiuje to systematicky pfistup k zvySovani vykonnosti a
zjednodusSuje vztahy ve skuping. Takto vytvofend skupina ma svou hierarchii, roli i
specificky zpisob komunikace. Divky spolu travi velké mnozstvi ¢asu a to po dobu
nékolika let. Jejich vztahy se postupné vyviji, prohlubuji, méni. Ve skupiné jsou

vytvoteny v prubéhu casu urcité role a i ty v-ni_(nechdpu a i ty vni...) ovliviiuji

interpersonalni vztahy.

8.1.2 Déleni dle véku

Rozdéleni cvienek do skupin dle véku se déje zcela automaticky a ptirozené.;
preteze—deDo piipravky moderni gymnastiky probiha nabor konkrétnich roc¢nikd a
divky pak spolu ve vétsing piipadip#ipadeeh ve skupin€ zistavajizistavaji.; ¥V pribéhu
Casu se skupiny spiSe jen—ztenCuji. I program moderni gymnastiky je vytvofen pro

konkrétni vékové kategorie a od toho se pak vyviji struktura celého tréninku.

8.2 Dynamika sportovni skupiny
V kazdé skupin¢ dochazi k socializaci jejich clenti, kterd je komplikovana
soutézivosti, jez je sportu vlastni. ,,V oblasti meziosobnich vztahii dochdzi postupné ke

«83 - PR
Tento proces je negativné

stadiim sblizovani, asimilaci, konformovani a sjednoceni.
evliviievamovlivilovan vztahy konkurence, opozice a dalS§imi konfliktnimi vztahy.

Obzvlasté v individualnich sportech jako je moderni gymnastika jsou ¢lenové jedné

% HOSEK Psychologie sportu.Praha: 2005 Dostupny z www:
http://vstvs.palestra.cz/data/psychologiesportu.doc
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socialni skupiny mezi sebou v pfimém i1 nepfimém konkuren¢nim vztahu. Tento vztah
muze byt ovlivnén i tim, kdo je pokaran, kdo je pochvélen, kdo je vybran na pfedvedeni
urc¢itého prvku, kdo je predkladan jako ptiklad. Navic sportovci maji tendence byt vice
soutézivi, dominantni a agresivni.

Ve sportovnim klubu nebo pfimo ve spole¢nych skladbach je pak pozadavek
seuctostisoucinnosti gymnastek v rozporu s pocitem konkurence. ,, Konkurencni vztahy
Jjsou vsak zase mohutnym hybatelem motivacnim, zvysujicim individualni vykon clenii
skupiny. “** Ukolem trenéra je-pak snaZit se ve skuping regulovat vztahy konkurence a
spoluprace, protoze oba jsou velmi dilezité, pokud se vyskytuji v optimalni mite. Pokus
o nastoleni rovnovahy, aby ve skupiné nevladla vyhrocend rivalita, nebo naopak

neproduktivni sehevivavestshovivavost, je jednou z nejobtiznéjSich uloh trenéra.

8.3 Podiové skladby

Spolecné, neboli podioveé skladby, jsou jiz v této praci jednoduse popsané, presto je
dalezité zminit nékolik dalSich specifik této variace moderni gymnastiky. Vzhledem
k tomu, Ze v ni cvici vétsi mnozstvi gymnastek, nema takovy dynamicky charakter jako
volna sestava jednotlivkyné a mohou se v ni uplatnit prostorové zmeény a vyuZzit ruznych
zajimavych tvarit.*> V nejvétsi mife je v nich uplatiiovano synchronizované cviGeni, jez
pifestoze je potieba provést s co nejveétsi dokonalosti, musi se v ném predevsim kazda
cvitenka piizpasobit kolektivu. Casti nékterych sestav pak mohou byt zalozeny na
kontrastnim cvi¢eni skupin v rdmci jedné skladby.

Aby fungovala od pocatku jednota cviceni, je dulezité sehedneutshodnout se na
vybéru hudby, kterd by méla odrazet vkus vSech ztéastnényehzicastnénych stran. I
z tohoto divodu jsou spole¢né skladby tvoreny divkami stejné vékové kategorie, které
st+jsou si blizké v ndzorech na formalni stranku skladby.

ZjednoduSené feceno jsou v pddiovych skladbach potlacovany prvky individuality
na ukor jednotného synchronizovaného cviceni. Pro tuto dispiphinudisciplinu jsou tedy
vhodné cvicenky, které uptednostiiuji praci v kolektivu a dalo by se fici, Ze 1 s mens$i

davkou exhibicionismu, ktery je v ur¢ité mite pro tento sport nutny.

¥ HOSEK Psychologie sportu.Praha: 2005 Dostupny z www:
http://vstvs.palestra.cz/data/psychologiesportu.doc

(*Viz FIALOVA E., KESZOCZE E., Teéria a didaktika modernej gymnastiky. Bratislava: Univerzita
komenského v Bratislave, 1982, 5.123.)
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8.3.1 Koheze druzstva

,Ze vSech socialne psychologickych jevii oviiviiujicich praci trenéra je nejvice
pozornosti vénovdno soudrznosti, semknutosti ¢ili kohezi skupiny. “*® Kohezi je myslen
vyvoj a udrzovani skupiny, jakasi soudrzna sila, ktera drzi skupinu pohromadé. Koheze
je ovliviiovana dynamikou vztahi ve skupiné a rliznosti motivacnich potieb jejich
¢lent. Z tohoto duvodudivedit se presné nevi, jak se soudrznost: skupiny vytvari, jak se
zpeviluje a naruSuje. Neni ovSem sporu, ze soudrznost skupiny ve sportu existuje.
V moderni gymnastice se projevuje vzajemnym povzbuzovanim, tolerovanim chyb,
které maji dopad na celkovy vysledek, radost z ispéchu ostatnich. O kohezi mluvime
tehdy, kdyz jsou vsichni clenové tymu ochotni a schopni stavet cile skupiny nad svoje
viastni osobni cile.”’

Ke kohezi v pdédiové skladbé prispivaji spoleéné prozité uspéchy, netuspéchy ji
naopak narusuji. Gymnastka, kterd je zamétfena na spole¢ny kol a ne na své vlastni
individudlni potieby a prosazeni své vlastni osoby, se 1épe uci a je uspesnéjsi. Vyzkumy
ukézaly, Ze pro stmeleni tymu pfispivaji uspéchy, anebo netspéchy pficitané vnéjSim
okolnostem. V moderni gymnastice mize soudrznost pddiové skladby narusit vyrazné
vyzdvihovani uréité gymnastky a davani jeji cviceni ¢i disciplinu za ptiklad ostatnim.
Tim je automaticky i ona sama z druzstva urcitym zpisobem vylouCena a_to néne
vlastni vinou.

Na druhou stranu miiZe pfili§ vysoka koheze skupiny brzdit jeji vykon. Pokud se
trenérka snazi prosadit napiiklad novy zplsob treéninkutréninku, mohou se jeji
svétenkyné pokusit zabranit nové koncepci. Déle je mozné jeji negativum spatfit
v momente, kdy je potfeba jednu gymnastku nahradit jinou s vétsi vykonnosti. Skupina

se tomu brani a pak nemusi novou ¢lenku mezi sebou pfijmout.

8.3.2 Role vudcu

. Vyjdeme-li z charakteristik socidalni role viidce skupiny, pak nesporné mnohé
funkce plni v prvé Fadé trenér.“*® Po n&jaké dob& fungovani a spole¢ného trénovani
v jedné skladbé,—se vykrystalizuje jedna nebo dvé vidkyné skupiny, které mohou byt
zaroven mluv¢imi ve vztahu k trenérce. Tyto vidkyné pak reguluji vnitini vztahy a maji

hlavni slovo pii rozhodovani uvnitt skupiny. Casto jsou jimi divky s nejvétsi vykonnosti

% Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.175.
(*’Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.175.)
% Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.176.
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a uspechy v soutézich jednotlivkyn. Neni to ale pravidlem, protoze to samo o sobé
nestaci, musi mit i osobnostni pfedpoklady pro role viidce.

Kazda skupina takového vidce potiebuje, protoze ta skupina, kde jsou hierarchické
role vyrovnané, nedosahuje maximalnich vykonli. Vidce na sebe musi umét brat
zodpovédnost v situacich, které nikdo nechce feSit a mit komunikativni schopnosti.
Idedlni je téz takovy viidce, ktery upfednostiiuje uspéch celé skupiny pied vlastnim
prosazenim a tim dopomaha k soudrznosti. Ve skupindach, kde viadne silna trenérska
ruka, nevznikaji predpoklady pro vyvoj jednotliveii ve viddcovské roli.”’

Pifi tréninku pddiové skladby je stejné jako v tréninku volnych sestav
jednotlikyijednotlivkyil moment, kdy divky trénuji bez trenérky. Protoze vSak musi byt
pohyby synchronizované, je nutné povérit néjakou gymnastku, kterd pravidelné pocita a
divky na toto pocitani cvi¢i. V ptipadé, Ze je gymnastek piesny pocet jako mist
v pédiveépodiove skladbe, pak je pocitajici gymnastka zaroven i cvicici, pokud je
gymnastek vic, pocita ta, kterd praveé necvi¢i. Ur¢i — 1i tuto roli trenérka a nepodaii — 1i

se ji odhadnout viid¢i osobnost, mtize se stat, ze divky nebudou tuto volbu respektovat a

urcéena divka se setka s nekazni.

8.3.3 Fungovani tymu

V pddiovych skladbach cCasto vitézi druzstva, jejichz Clenky dosahuji primérné;si
vykonnosti nad druzstvy, kde jsou nékteré cvicenky vyrazné lepsi. To muze byt
nasledkem nestejnosti provadénychprevadent prvki, které—{(na—eo—jeto—navézine?Na
nasledek? Palk—musi-byt-ktery) je hlantmhlavnim charakteristickym rysem spole¢nych

skladeb, ale 1 nesoudrZznosti druzstva, kde jsou cvicenky na rozdilné trovni.

Predpokladem tspéchu je tedy ochota a sehprestschopnost spoluprace. Pojmem vykon
jednelivenjednotlivcii chdpeme jejich indivinalniindividualni technickou vykonnost a
pod pojmem spoluprdce jejich zapojeni této vykonnosti pro potieby druzstva.”’
Spoluprace miize nésobit sily jednotlivych gymnastek, které¢ pak spolecné dokazi
podat mimofaddny vykon. Musi ale chtit opravdu vSechny a projevit urcitou davku
tolerance a porozuméni k druhym. ,, Vrcholovd druzstva jsou sloZena ze silnych
individualit, které vsak musi najit k sobé vztah a pochopeni specifickych potieb, ma-li se
spoluprdce vybudovat do nejvyssi vrovné.“’’ Gymnastky by mély mit i piehled o

celkové situaci a rozpoznat napiiklad moment, kdyz je nékterd cvi€enka unavend a

(**Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.178.)
(*Viz Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.179.)
°! Svoboda B. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2000, s.179.
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bezprostfedné na n¢j reagovat. Pro spolupraci je téz velmi dulezitd divéra, bez které
nemuze zadny tym dokonale fungovat a podat mimotfadny vykon. Pokud gymnastka
cvi¢i ve strachu z toho, ze néktera jeji spolucvicenka udéld chybu a snazi se na
ocekavanou chybu reagovat, ubira tim na vykonu sama sob¢ a tim padem i celému
tymu.

Mozna uskali mizemuze pfinést hodnoceni. Trenérka by se svou kritikou méla
snazit co nejméné narusit kohezi celého druzstva a kazdému méfit rovnym dilem.
Jelikoz by k tomu m¢éla brat jesté ohled na individualni situaci gymnastky, je tento ukol
velice obtizny. V moment¢, kdy trenérka vidi, ze gymnastka udélala stejnou chybu jako
jeji spolucvicenka, ale zaroven je evidentni, Ze je v horSim fyzickém nebo psychickém
rozpolozeni, se-musi se rozhodnout, jak reagovat. Mlize pouzit stejny komentaf jako na
jeji predchidkyni a riskovat tak, Ze tim ji vyvede jeSté vice z rovnovéhy, nebo chybu
muze piejit s malym napomenutim. Pokud zvoli druhou variantu, méla by si byt jista, ze
tim zaroven nenastoli situaci, kterd by mohla narusit kohezi tymu a jeho atmosféru
navenek nespravedlivym ohodnocenim. Ale pokud je tym jednotny a
sphapraeespoluprace a divéra v ném naprosto funguje, je toto riziko minimalni, protoze
ostatni gymnstlkeygymnastky vi, Ze jejich spolucvi¢enka neni v-uplné dobré kondici.
Dalsi moznosti je fici mirnou vytku s komentaiem, ve kterém se zmifuje o tom, ze Vvi,
vjaké je gymnastka momentalné situaci, ale pfesto je nutné, aby si svou chybu
uvédomila.

Gymnastické druzstvo by mélo byt pfedev§im povzbuzovano a chvaleno. Protoze
pak je ochotno podat lepsi vykony a vénovat ptipravé vetsi usili. Pokud je chvaleno a
povzbuzovéano jako cely tym a neé pouze jako shluk péti jednotlivkyn, je v ném

budovan pocit soundleZitosti. Celkové hodnoceni a vysledek koneckoncil téZ ziskava

jako tym.

8.4 Shrnuti sedmé kapitoly
Pata(shrautisedmékaptolyvndzvuazacinaS-patd-kapttelahSedma  kapitola je

vénovana sportovnimu klubu, ve kterém je moderni gymnastika praktikovéana, a

druzstvu cvicicimu podiové skladby. Abychom v moderni gymnastice docilili co
nejvétSich uspéchii, musime gymnastky rozdélit do druzstev dle véku a udrovni
vykonnosti. Tim Ize zajistit efektivni chod tréninku a fadné pfipravit gymnastky na

soutézni ¢innost.
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V kazdé skupiné probihd urcitd jeji dynamika. Ve sportu je tato dynamika
ovlivnéna konkurencnimi vztahy, které jsou ale v rozporu s charakterem tymového
sportu, do kterého se mohou v moderni gymnastice podiové skladby pocitat. Trenér ma
pak za ukol nastolit rovnovahu mezi spolupraiaci a konkurencnimi vztahy, aby tym
fungoval produktivné.

Jednim z nejdulezitéjsich predpokladi k #ispeehutispéchu v tymu gymnastek je
jejich spoluprace nebelikneboli koheze. Koheze je upeviiovéna spolecné prozitymi
uspéchy a projevuje se vzajemnou pomoci, oporou, povzbuzovanim a toleranci
zakolisani. Prilisna kekezekoheze mlze naopak druzstedruzstvo brzdit ve vykonu.

Kazda skupina pottebuje mit ve svych fadach vidce, ktery-se vétsSinou po néjaké
dob¢ sam vykrystalizuje z jejich fad. V pddiovych skladbach pak zastava roli hlavniho
mhaveisemluvciho s trenérem, bere na sebe zodpovédnost pfi rozhodovani. Idealni je
pak takovy vidce, ktery uptednostituje uspéch celé skupiny nad vlastnimi ambicemi.

Fungovani tymu je podminéno dobrou spolupraci a tymovym duchem, protoze i
tym s celkové horSimi ¢lenkami muze v pddiovych skladbach dosdhnout vétsiho
uspéchu néz druzstvo, kde je nekolik jednotlivkyn vyrazné lepSich. Tymovy duch pak
musi byt podporovan hlavné ze strany trenérky, kterd svym ptistupem a hodnocenim

muzemuze mnohé ovlivnit.
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9. Vlastni praxe

9.1 Uvod

Nasledujici kapitola by méla ukazat mé vlastni praktické zkusenosti s timto divéim
sportem a predevsim praktickou aplikaci vySe zminénych vychodisek z teoretické Casti
této prace. Pres veskeré studium a teorie je vlastni praxe mnohdy trochu odlisna. V této
praktické casti prace bych chtéla popsat skutecnost z mé zkuSenosti, kterd mnohdy
neodrazi stoprocentné nastudované teorie.—{pesledni—vétate-vyznamovétémeftotozna

fedposledn

Jako byvald zavodnice moderni gymnastiky jsem piirozené dospéla k jejimu

trénovani. Prosla jsem kurzem pro trenérky III. tfidy (nejnizsi roven) a po néjaké dob¢
(pozadované jsou minimaln¢ dva roky praxe a kurz trenérek III. tfidy) jsem absolvovala
pulro¢ni dalkovy kurz na Fakulté télesné vychovy a sportu pro trenérky II. tiidy (k
ziskani 1. tfidy je nutno navstévovat denni studium na FTVS). Mam v trénovani
moderni gymnastiky nékolikaletou praxi ve trech3 riznych klubech s riznymi
veékovymi skupinami a vykonnostni Girovni.

Nejvetsi zkuSenosti jsem nasbirala ve svém domovském ceskobudéjovickém
klubu SKMG Maj Ceské Budéjovice, kde jsem trénovala a stale piilezitostné trénuji
pfipravku (4-6 let) moderni gymnastiky a déti ve v€kovém rozmezi 7-11 let. Pies
veSkeré dosazené vzdélani v trénovani moderni gymnastiky jsem nejvice ovlivnéna

pravé timto klubem, jejimi trenérkami a jejich stylem trénovani.

9.1.1 Tréninkova jednotka - teorie

Pro pozdéjsi porovnani s praxi piikladam teorii tréninkové jednotky z knihy
Vykon a trénink ve sportu od Josefa Dovalila.

Tréninkova jednotka je nejratSimnejkratSim elementem v pldnovani a stavbé
tréninku a sklada se z ivodni, hlavni a zdvérecné casti. Je ptizplisobena momentalnimu
konkrétnimu planu. V tvodni ¢asti jsou struéné charakterizovany tkoly, je upozornéno
nesmi podcenit a méla by se mu vénovat dostate¢nd pozornost. Rozcvi¢eni ma byt
zahdjeno statickym protahovanim (pfechdzet od jednoho_konce téla k druhému),
nasledn¢ pokracuje zahtati (klus) a dynamickou ¢asti (gymnastickd cviceni).

V hlavni ¢asti je soustfedéna pozornost na plnéni tréninkovych kol a které

vychézi z aktudlnich potieb a zavisi na konkrétnim sportu. Mohou to byt stabilizace
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dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, trénink taktiky nebo kontrola stavu
trénovanosti. Tréninkova jednotka mize mit jeden tkelukol nebo vice kol najednou.
Tato faze miZe byt rozdélena na dalsi tii dil¢i casti, kterymi jsou efektivni motorické
uceni, efektivni kondi¢ni rozvoj a ovéfovani. Znamena to, ze na pocatku je doporuceno
vénovat se novym dovednostem nebo koordina¢nim cvi¢enim, poté silovému nebo
vytrvalostnimu cviceni a pak-na stabilizaci dovednosti.

V zavérecné fazi by méli byt sportovci vedeni k postupnému uklidnéni, uvolnéni
svalll a nervového napéti. K tomu je volena naptiklad chiize s postupnym pfechodem na

streCink a protahovaci cviceni regeneracniho typu.

9.2 SKMG M4j Ceské Budéjovice

Sportovni klub moderni gymnastiky Maj Ceské Budgjovice je v ramci Ceské
Republiky relativiaie—profesionalnim—(nevim—nevim-je—bud—profesiondlni—nebo
neprofestonalni——relativaé prof—) klubem (vzhledem k nizké popularité tohoto sportu

nejsou tréninkové podminky takové jako u jinych sportii na vrcholové urovni), ktery na

plny tvazek zaméstnava 2 trenérky, baletni pedagozku a par dalsich trenérek na nékolik
hodin tydné. Gymnastky maji tréninky denné, nékdy i dvoufazove, navstévuji specidlni
sportovni tfidy a mnohé z nich maji individudlni studijni plan.

Divky jsou rozdéleny do skupin dle véku a vykonnosti, tzn. Ze dévcata stejného
ro¢niku narozeni mohou pracovat v rozdilnych skupinach a pfipravovat se na jiny druh
souté¢zi (jak je jiz vySe popsdno maji moznost vybrat si soutézit v ndrodnim a
mezinarodnim programu). Do naSeho klubu vétSinou ptichdzeji na zdkladé naboru ve
Skolkach ve v€ku 4 — 5 let a navstévuji txdvakrat tydné ptipravku. 2-Druhy rok mayji
tréninky dva az tfikrat2x tydné a potépak vétSinou piejdou do sportovnich ttid na
zékladni Skolu, kde trénuji vice hodin tydné.

Neplati zde, Ze kazdd gymnastka ma svou trenérku (piestoze se v pribéhu casu
vétSinou ustali dvojice konkrétni gymnastky a konkrétni trenérky), ale skupiny jsou
trénovany nckolika trenérkami najednou a ty se zpravidla vénuji v Casovém rozmezi
jednoho tydne vice skupinam. Klady toho zptisobu organizace tkvi v tom, Ze déti nejsou
pod dohledem pouze jedné trenérky a jejich cviceni pak mize soudit vice oci. Zapory
naopak vidim v komunikaci a nejednotnych nazorech na cviceni a choreografii volnych
sestav, protoZe hodnoceni moderni gymnastiky je z velké ¢asti zaloZeno na subjektivité.

Dvakrat ro¢né jezdi divky na tydenni soustfedéni (fotografie viz. ptiloha 3), kde

se vétSinu dne vénuji tvorbé novych sestav a trénovani kondice. Jsou rozd€leny do
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skupin dle v€éku a vykonnosti a maji dopoledni a odpoledni plan, ktery je rozdélen na
kratsi Casové tuseky (vétSinou 60 minutové), a ktery je pro kazdou skupinu odlisny.
Naptiklad dopoledni trénink pro divky ve veéku 8 let se skladd z rozcviceni a skokd,

hodiny akrobacie a hodiny techniky s obruci. Odpoledni pak byva uveden naptiklad

baletem, po ném nésleduji tane¢ni kroky a v zavéru trénink kondice a micovych her

télocvicnu. Mimo tuto naplii se zde realizuji 1 v ramci kolektivu pomoci riznych her a
soutézi, kde maji moznost 1épe se poznat, coz se pak projevuje na celkové atmosféie

tréninkového prostiedi. Seustfedeni—je—snahaSoustiedéni se trenérky snazi koncipovat

zabavnou formou a vymyslet pro déti pestry program. Mimo hodiny v télocvi¢né tak
maji moznost jit na vylet, pokud je pékné pocasi k vodé a pravideln¢ je poradan taborak,
ke kterému jsou pozvani i rodie. Vecery jsou vénovany napiiklad karnevalu a
pravidlem jsou soutéze druzstev, které jsou sloZeny z riznych vékovych vrstev. Kromé
tréninkd a zavodu je pak spojuji 1 jiné zazitky a to nejen mezi sebou ale i s trenérkami.

Kromé¢ letniho soustfedéni jezdi gymnastky a trenérky spoleéné na hory.
V ramci rehabilitace navstévuji divky pravidelné¢ maséra a chodi do sauny a na
perlickové koupele.

Gymnastky jsou pfirozenou cestou vedeny k tomu, aby se mohly stat trenérkami,
kdyz od urcitého veéku uci napiiklad své ,,staré” volné sestavy mladsi spolucvic¢enky.
Dokazi si pak uvédomit chyby, které samy dé€laji a uci se urcité prvky samy popsat. Po
takovéto zkuSenosti se zpravidla i1 vice snazi, protoze vidi cviceni i z té druhé stranky.
Cvicenky jsou vedeny k samostatnosti a je podporovana jejich kreativita — pokud mayji
dobry napad na prvky do své volné sestavy, mohou si je do ni zakomponovat. Pii tvorbé
svych volnych sestav maji podil na rozhodovani, protoZze pokud by se jim sestava
nelibila, necvicily by ji s radosti a to by se pak odrazilo na jejich vykonu.

Jelikoz je moderni gymnastika sport v pfevazné vétSing déti-(spert—vpievazné
vetSiné—déti-divna—formulaee), kterému se bez rodiCovské podpory nelze vénovat,

snazime se rodie zapojovat pfirozenym zplUsobem do kolektivu ostatnich rodici a

utvaret vztahy na ptatelské tirovni. Zaroven se ale snazime, aby nam do tréninku pfili$
nezasahovali, protoZe pfehnané ambietdézatambiciozni rodice déti jen stresuji.
Bud¢jovicky gymnasticky klub se formoval fadu let a svou dnesni Groven ziskal
systematickou a duslednou praci lidi, ktefi maji o moderni gymnastiku opravdovy
zdjem. Klub vznikl na zacatku 90. let 20. stoleti a divky trénovaly jednou tydné a

umistovaly se na poslednich mistech. Dnes ma mnohem lep$i podminky k tréninku a
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Cervenkova vybojovala po osmi letech pro nasi republikuzem uast na Letnich

Olympijskych hrach v Athénach 2004, kde se cti Ceskou republiku reprezentovala.

9.3 Pripravny kurz moderni gymnastiky

Malé divky ve veéku 4 nebo 5 let pirichazeji do télocviény vétSinou na prani
rodi¢t. Tento prvni kontakt je klicovy, protoze se zde zacinaji utvaiet prvni vztahy
k tomuto sportu a predev§im vztahy mezi trenérkou, cvicenkami a rodi¢i. Hned na
pocatku jsou vSem vysvétlena pravidla a zdsady trénovani, aby pozdéji nedochézelo
ke-néjalemn konfliktim a nedorozuménim.

Hodiny maji vétSinou pravidelny fad, ktery je pro malé déti obzvlaste dualezity,
protoze vi, co je ¢eka, na co se mohou pfipravit a na co se mohou t&sit. Pfesto tyto
tréninky je$té nemaji konstantni podobu, jakou nabudou pozdé&ji, protoze divky jsou
skuteén¢ malé a je tfeba k nim pfistupovat s vétsi trpélivosti a neocekavat od nich
tvrdou disciplinu. Chtéji si spiSe povidat a hrat a v tom jim v tak raném véku nelze
zabranit. Na zacatku tréninku zacnou sdélovat svoje zazitky ze Skolky a pokud vidi, ze

se o n¢ zajimame, zaciname tak pracovat na vzajemném vztahu a duvére.
9.3.1 Priibéh tréninkové jednotky

Rozcviceni

Po pfichodu na trénink zacina spole¢na rozcvicka na zemi, kterd neni pfilis
naro¢na, ma spiSe pomalejsi raz a kazdy prvek se mnohokrat opakuje. Z pocatku je
spole¢na rozcvicka z- vEétsi_casti ndplni tréninku, protoze utvoreni téchto zékladi je pro
moderni gymnastiku nesmirn¢ dulezité. Bez diikkladného rozcviceni, které je zaroven
tréninkem kloubni flexibility, nelze sportovni piipravu zacit. Z téchto zakladi pak
vychézeji ve svém pozdé¢jSim tréninku a zdklady rozcviceni zlstavaji v jadru stejné, jen
se v priubéhu let zdokonaluji a kazdd gymnastka ho pak pfizplisobuje svym potfebam
(naptiklad gymnastka s vétsi flexibilitou kloubu pravé nohy by pfi rozcvi¢eni méla vice
¢asu vénovat noze levé a tim tak kompenzovat i1 jednostrannou zatéz pro-sveu pater).

Po néjaké dob¢, kdyz uz maji divky tyto zakladyzakladny rozcviceni zvladnuty,
pfistupujeme k uceni spolecné rozcvicky. Spole¢na rozcvicka je zhruba 45ti minutovy
uvod mnohych hodin a zahrnuje beh, protazeni a posilovani. Je vytvofena na hudbu, na
pisné&, které mohou divky slySet denné¢ v radiich a to je jeden z hlavnich divodua, proc€ je

spole¢na rozcvicka bavi. Nejprve se jen snazi napodobovat starsi divky, coz je ohromné
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inspirativni a motivujici, kdyz mohou cvicit spolecné s nimi a postupné se samy snazi
zapamatovat si cely beh rozcvicky, kterou pak pozdéji samostatné provadeji.

Pti spolecné rozcvicce na hudbu se uci vnimat rytmus a zacinaji si uvédomovat,
jak cviCit synchronizované, coz se jim pozdé&ji hodi ve spole¢nych skladbach.
V pribéhu této rozcvicky jsou pod dohledem trenérek, které je opravuji, aby se
nenaucily chybné pohyby, kterych by se v pozdé&ji obtizné zbavovaly.

Soucasti rozevicky jsou i1 skoky. V piipravce moderni gymnastiky uc¢ime divky
nejprve vzpiimené chlizi a cvalu, které jsou soucasti skokovych variaci. Postupné pies
ptiloha 1). Pro kompenzaci patefe a rozvoji vSestrannosti je musi divky skakat ,,na ob¢
nohy* (pfedstavime-li si gymnasticky provaz tj. nohy roztazené¢ do 180°, kdy je jedna
vpredu a jedna vzadu, vidime jednostranné zakiiveni zad v zavislosti na piedni noze.
Prevazna vétSina divek preferuje provaz pouze na jednu nohu a ten pak vice trénuje,
zlepSuje a jeji sestavy jsou stavény tak, aby tato ,,lepsi“ noha vynikla, coz mize vést ke
skolidze). Aby se v pohybech sjednotily, skaéi je po dvojicich (diagonalné ptes
gymnasticky koberec 13x13m).

Technika nacini

Programy zavodu jsou planovany tak, aby se gymnastky dostavaly do kontaktu
s naCinim postupné. Nejprve jim jsou vytvoreny sestavy bez nacini, kde se snazi naucit
koordinovat své-telepohyby téla a vytvofit si urCitéuréite pehybove zdklady a navyky
pohybu typického pro moderni gymnastiku. Pak se pfidava sestava se Svihadlem a
pozd¢ji s obruci, nasleduje sestava se miCem a na zavér s kuzely a stuhou. Malé divky
jsou pochopitelné nejvice okouzleny stuhou, se kterou si spiSe hraji obCas na zavér
tréninku.

V ptipravce moderni gymnastiky jim jeSté kromé spolecné kratké sestavy bez
nacini neni vytvorena Zadna skladba s nacinim a trénuji-tam pouze technické zaklady
cviCeni se Svihadlem (viz pfiloha 2) a pozdéji s obruci. Pfi tomto cviceni pfichazeji
poprvé do kontaktu s neustdlym opakovani stejného prvku, dokud se ho nenauci. To pro
né neni piili§ zaZivné a proto by mély byt neustdle motivovany chvalenim, pobizenimt
je, aby prvek predvedly a dotazovanimptat—se—jiehk, kolikrat se jim prvekte povedlo
usp&Sné provést. V této fazi je dllezité opravovat sebemensi chyby, byt trpéliva a
dasledna a stale dokola vysvétlovat principy pohybu. Velmi u¢inné je upozoriiovani na
mozné chyby a praktickd ukézka k ¢emu nespravné provadéni vede a jak vlastné dana

cvik vypada, protoze to nemusi byt na prvni pohled jasné.
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Velmi se mi osvéd¢ilo motivovat je ve cviceni s naCinim vymyslenim kratkych
sestav, kde jsou vSechny dosud naucené pohyby pouzity. Mal¢ gymnastky pak maji
pocit, ze uz mohou néco piedvést a s nadSenim to trénuji. Na konci tréninku jsou pak
usporadany malé zavody, kde gymnastka naucenou sestavu sama za pozornosti vSech
zacvici a sklidi potlesk. V tomto véku se jeste ptilis nestydi, naopak rady predvadi sviyj
um okoli.

Prestoze se snazim pfi trénovani techniky snéafinim pouzivat spravné
nazvoslovi, musim brat ohled na jejich v€k a pfipodobnovat cviceni k riznym vécem.
Konkrétné prvni prvek, ktery se gymnastky uc¢i se Svihadlem je tzv. esapé, tedy cvik
s rozlozenym $vihadlem, kdy je jeden konec na zemi, druhy drzime v dlani a impulsem

paze-Svihadlem dostaneme $vihadlo do vzduchu a chytneme jeho druhy konec do druhé

ruky. Svihadlo musi do dlan& jakoby spadnout, tzn., Ze dlaii musi byt smérem vzhiru.
Toto je Castd chyba a proto malym cvi¢enkdm fikdme, aby si predstavily, Ze drzi v dlani
vodu a ta voda se jim nesmi vylit — tim je donutime, aby dlan nijak nenatacely a chytaly
Svihadlo spravnym zptisobem. Toto je jen jeden z mnoha ptikladt ptfipodobnéni cviceni

k vécem, kterym déti snadnéji rozuméji a jez ve svém tréninku pouzivam.

Posilovani

V tak nizkém véku se posilovat nedoporucuje a proto do rozcvicky tento druh
cviCeni nezatazuji. Posilovani samo o sob¢ je navic velmi rutinni, nezazivné a obtizné a
proto divky vramci tréninku posiluji jen pfirozenym zpusobem, tedy pouhym
provadénim béznych gymnastickych prvka.

Posilovani v moderni gymnastice méa velmi specificky charakter. Kromé
béznych posilovacich cviki, jako mohou byt naptiklad dfepy nebo kliky, zarazujeme
do tréninku cviceni, které kromé sily trénuji téz flexibilitu. Kombinace téchto dvou

rozdilnych druhii pohybti je velmi naro¢na a zatazujeme ji az v pozdé€jsim véku.

Povinné sestavy

Jak jsem jiz neptimo zminila vySe, v pfipravce moderni gymnastiky se divky uci
nejprve krat$i spolecnou sestavu bez nacini s velmi zakladnimi a jednoduchymi prvky
na jednoduchou rytmickou hudbu. Tato sestava je specidlné urcena zacinajicicim
gymnastkim a je pfesné popsana a vymyslena pro celou Ceskou Republiku. Druhym
rokem v pfipravce k ni pfiddvame sestavu se Svihadlem, ktera ma podobny charakter

(jednoduché prvky, rytmicka hudba, ptesny popis).
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Povinné sestavy jsou z pocatku trénovany ve skupinkdch a i na hudbu ji pfi
tréninku cviéi vice divek najednou. Postupné skupinky zmenSujeme na dvojice az
dojdeme k tomu, ze divka cvici sama. Nemuze ,,pokukovat” po svych kamaradkéch,
sama musi rozeznat, na ktery hudebni motiv provadét jaky konkrétni cvik. Pokud toto

zvladne, Gcastni se svych prvnich zavodu.

Zavér hodiny

Na konci hodiny je tézké udrZet stoprocentni pozornost a prichazi tedy na fadu
ponékudtreeht volnéjsi rezim. Obvykle divkdm dovolim vzit si do ruky jiné nacini, nez
to, jehoz techniku cvic¢eni jsme v hodiné trénovaly, a vymyslet si naptiklad kratkou
sestavu. DéEti obvykle voli ke cviceni stuhu nebo kuzele. Piestoze je to témét volna
zabava, jejich zachazeni s nacinim by melo byt kontrolovano a jejich chybné drzeni
ptipadné opravovéno, aby nedochazelo ke Spatnym ndvykam.

Na samém zéavéeru hodiny je divkam pfipomenuto, co nového se naucily a co by
mély doma—treehu trénovat, aby to do pfistiho tydne nezapomnély. Celkoveé hodinu

shrnu a snazim se je za dobrou praci pochvalit (pokud si to zaslouzi).

9.3.2 Uzité metody

Nelze jednoznacéné fici, které pedagogické metody pii tréninku pouzivam a které
nikoli. Aniz bych si to uvédomovala, zapojuji témet vSechny vypsané metody a principy
a vzajemné je béhem riiznych fazi prolindm. Samostatné uZité jsou bez vétsiho efektu,
protoze se doplituji a jsou neodmyslitelnou soucasti kazdého tréninku. Kazdé trenérka
inklinuje k pouzivani téch metod, které jsou jit nejbliz§i, v mém piipad€ jsou to spiSe
nedirektivni metody. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze v ur¢itém véku mohou mit opacny
disledek a mij typ osobnosti by je ani nedokazal pouzivat.

Metodu nazornosti pii tréninku pfipravky moderni gymnastiky pouZzivam
v nejvetsi mife. Je to ztoho divodu, ze malym divkam Ize jen tézko popsat prvek
sloZitym nazvoslovim, neznaji ho ani pod gymnastickou ,hantyrkou®. Vizualnimu

Kdyz divky u¢im naptiklad novy prvek se Svihadlem, vyZaduji od nich naprosté
soustfedéni, nechci, aby si to se mnou zaroven zkousSely. VéEtSinou je pozddam, ani
Svihadlo polozily na zem a né€kolikrat prvek predvedu. Nejprve ve standardni rychlosti a
pak se snazim prvek zpomalit a rozloZit na urcité faze. Pouzivam pfi tom slovniho
popisu, snazim se upozorfiovat na mozna uskali a Casté chyby, kterych by se mély

vyvarovat.
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Pted tim, nez si vezmou Svihadlo zpét do ruky, si musi prvek vyzkouSet bez
nacini, aby pochopily a osvojily si princip pohybu. Pfedstavuji si, ze maji Svihadlo
v dlani a simuluji pohyb s nim. PotéPak si zkusi prvek nékolikrat provést a poté ho
rozlozi na casti, které trénuji zvlast’ a postupné je pak napojuji az dostanou celkovou
kone¢nou podobu. Béhem téchto fazi jsou divky neustale kontrolovany a opravovany,
snazim se dbat na to, aby mél prvek gymnasticky charakter, tedy byl zacvien celym
télem 1 s pomoci hlavy a ur€itym vyrazem. Divky se totiz snazi pfi tréninku techniky
s nacinim koncentrovat pouze na ruce a konkrétni nacini a zbytek téla neodpovida
ladnému gymnastickému pohybu. Kdyz uz maji prvek zvladnuty a nauceny, snazim se
konkrétn¢ prvek s nafinim spojit s pohybem bez nacini. Pokud napfiklad trénujeme
vyhazovani nacini, zadam pak ono urcité¢ vyhazovani ve skoku, aby si ho vyzkousely uz
v praxi, nebot’ ve volnych sestavach téz nebyva samostatné zatazen.

Trénink musime dDBévkovat trénink-musime-téz-s rozmyslem. Malé déti nemaji

kondici a do télocvicny si pfisly spiSe hrat. Abych udrzela jejich pozornost, snazim se
cviceni prokladat soutézemi, kde figuruji pravé naucené prvky. Dale se pokousSim
aktivitu Casto ménit, protoze nekone¢né rutinni opakovéni je nudi a zacne oslabovat
jejich soustfedénost. Velmi casto jsem se setkala s divkami, které potfebuji doptedu
veédét, kolikrat musi prvek zopakovat. Snazi se pak zadany pocet provést co nejrychle;ji.
VétSinou jsou velmi hrdé oznamit, kolikrat se jim ten ktery prvek povedl, kolikrat za
sebou ho bez chyby dokazaly provést.

Zdrojem velké motivace pro zacinajici gymnastky je pohled na jejich starsi
spolucvi¢enky. Ty se pro né stavaji vzorem a zalind se tak budovat zéklad jisté
hierarchie ve skupin€. Velmi se snazi, pokud jim tyto gymnastky osobn¢ néco piredvadi

nebo udi.

9.3.3 Uskali v tréninku p¥iprvaéhepiipravného kurzu MG

Narozdil od trénovani starSich divek, je nutno se v tréninku ptipravky moderni
gymnastiky-musite gymnastkamcvicenkdm neustale stoprocentné vénovat. Je tieba mit
vymyslen pestry program plny zmén, protoZe bez pobizeni nedokadzi samy zacit
nacviCovat ur€it¢ prvky a samostatné trénovat v pravém slova smyslu. Vyzaduji
pozornost po celou dobu tréninku a snaZi se ji strhavat na sebe. Mély by nabyt dojmu,
Ze je jim vénovana dostateCna pozornost, ale zaroven by si mély uvédomit, Ze ji
nemohou vyzadovat neustale, protoze nejsou na tréninku samy.

Jejich koncentrace je omezena a Casto se snazi zacCit povidat si a sdélovat

zazitky. Je dualezité je vyslechnout, ale zaroven upozornit na to, ze trénink je Cas, ktery
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ma byt vénovan cviceni a vymezit pro toto povidani napiiklad uvod tréninku na zacatku
rozcvicky. Dalsi faktor rozptyleni miize byt trénink ve spolecné hale s vétSimi divkami.
Cvicenky pak maji tendence pozorovat je a zkouset to, co vidi vedle. Pfestoze je tento
kontakt s celym gymnastickym oddilem velmi dilezity, mély by byt gymnastky alespon
prvni rok tréninku oddé€leny od vétSich divek a chodit se na né€ divat naptiklad v zédvéru
tréninku. V mém domovském klubu SKMG M4j Ceské Budgjovice jejich prvni tréninky
probihaji v zrcadlovém baletnim sale, kde je prostfedi intimnéj$i a snadné€ji se tam
divky kontroluji. Navic mohou pfi cviceni vidét sebe samu. Druhym rokem v ptipravce
pak prvni Cast tréninku travim v baletnim sale a druhou na velkém koberci spolecné
s ostatnimi. V piipad¢, Ze se uci a cvici spole¢nou rozcvicku (jak je vySe zminéno), travi
prvni palku ve sportovni hale a druhou v zrcadlovém sale.
povzbudit je, aby pravé probirany cvik predvedly.

Neékdy je pro malé gymnastky nemozné pochopit, pro¢ maji cvi¢eni provadet,
kdyz je to pro né narocné. Musi se jim vysvétlit, ze soustavna prace prinese své plody a
poukézat naptiiklad na jejich gymnasticky vzor, ktery mize momentalné cviCit na

vedlej$im koberci.

9.4 Mladsi Skolni vék

Po absolvovani jednoho nebo dvou let (nékdy i tfi) v pfipravce moderni
gymnastiky, nastupuji divky na zékladni Skolu a v zavislosti na tom, jaky projevi o tento
sport zajem a jejich talentu (ktery ale neni vZdy podminkou, protoZe i dobréa prace miize
udélat z primérmé divky dobrou a uspéSnou gymnastku) je jim nabidnuta moZnost
navs§tévovat sportovni tfidu se zaméfenim na moderni gymnastiku. V rameci télocviku
pak maji naptiklad baletni pfipravu a moderné gymnastické tréninky.

Trénuji primérmné 4 dny v tydnu a zacinaji 1 zavodit. Jsou jim vytvofeny volné
Od pocatku své Skolni dochazky jsou tak nauceny na urcity reZzim, kdy jsou ze Skoly

rovnou do télocvi¢ny.
9.4.1 Priibéh tréninkové jednotky

Rozcviceni
Stejné jako v ptipravce je kladen velky diraz na spravné a ditkladné rozcviceni,
které je pak zakladem pro cely trénink a pfedevS§im pak pro spravné osvojovani novych

prvkll. V zéavislosti na planu tréninku se rozcvicuji individudlné (béhem pftipravky si
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osvoji urité navyky rozcviceni, protoze probihd vétSinou stejnym zplusobem.} nebo
absolvuji onu zminénou spolecnou rozcvi¢ku na hudbu. V obou piipadech pak nasleduji
spole¢né skoky ve dvojicich a spole¢né se trénuji i rovnovahy, obraty a ohebnosti a
jejich kombinace. Tato cviceni provadéji stejné jako skoky diagonalné po koberci a
v parech. V parech proto, aby se ucily sjednotit pohyby s dal§i gymnastkou, ale stale na

n¢ mohla byt soustfedéna dostatecna pozornost nez by byla pfi cviceni ve vétsi skupiné.

Volné sestavy

Po diikkladném rozcviceni zacinaji trénovat volné sestavy, které jsou jim
vetSinou vytvoreny na gymnastickém soustfedéni. Nékolik prvnich minut tak pracuji za
dohledu trenérky a délepak sestavy cvic¢i individualné na hudbu, kdy je kazdé sestavé
zvlast vénovana péce. Poté, co gymnastka piredvede na hudbu svou sestavu, jde si
k trenérce vyslechnout své chyby a nespravné zacvicené prvky s ni opakuje. Pak dle
potieby sestavu ,,jede na hudbu* jesté jednou.

Pti tréninku zcela nové sestavy cvi¢i gymnastky skladbu na hudbu po castech,
vétSinou po pilkach. Podle toho, kolik sestav maji a podle toho, zda se momentalné
pfipravuji na néjaké zavody, trénuji 1 sestavy s dal§im nacinim.

Pted soutézemi je volnym sestavam vénovana veEtsi ¢ast tréninku.

Technika nacini

Techniku nacini trénuji gymnastky bud’ po rozcviceni pied tréninkem
volnych sestav, nebo po ném, tedy v jeho zaveérecné Casti. Pfedpoklada se u nich, Ze se s
nacinim jiz setkaly a za€ind se_s opakovanim jiZ znamych pohybi, které jsouje takovym
rozcvicenim—(ale—nevim—zda—jsem—dobie—pochopila). Postupné se pak ptidavaji noveé

prvky a vyuziva se jiz naucenych tvard. V tomto véku jsou stile nadSeny kazdym

novym prvkem, ktery se jim podafi naucit, a tak je vétSinou po této ¢asti hodiny néjaky
¢as vénovan jejich individudlni tvorbé, kdy si samy vymysleji sestavy, mnohdy i ve
dvojicich. Nejobliben¢j$im nacinim pro tuto tvorbu byva_opét vétSinou stuha nebo
kuzele.

S nartistajicim vékem pfibyva divkdm vice sestav s nacinim a proto se
nesmi trénovani techniky zanedbéavat. Béhem poslednich nékolika let se ale pravidla pro
techniku bez nécini velmi ztizila a tak je obtizné zafazovat techniku s nac¢inim do
sportovniho tréninku pravidelné a Casto. VSKMG M4j je technice ndcini vénovana

nejveétsi péfe na letnich soustfedénich, kde maji divky minimaln€ jednou denné
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specializovanou hodinu na jedno konkrétni nacini, starSi divky pak mivaji 1 hodiny

specializované pouze na techniku vyhazovani konkrétniho nacini.

9.4.2 Kondice a posilovani

Posilovani do tréninku stale jesté malych divek zafazujeme postupné a pouze
ptirozenou cestou, kdyz trénuji narocné gymnastické prvky. Gymnastky musi byt samy
o sob¢ na kazdy prvek velmi ,,zpevnéné. V ramci spolecné rozcvicky jsou zarazeny
nekteré specidlni posilovaci cviky, které maji gymnasticky charakter, jsou casto
provadény v kloubnim rozsahu a jsou pfipravou na prvky bez nacini.

Kondi¢ni piiprava probiha vétSinou venku na hiiSti, obzvlast€¢ na letnich
soustiedénich a pred koncem Skolniho roku, kdy je jiz zdvodni obdobi uzavieno. Kromé
béhani jsou pro né vymysSleny rizné soutéze druzstev, kdy musi napiiklad eelé
druzstvevsechny postupné dobéhnout pro mié, nekolikrat si ho ptehodit a udé€lat na
konci fady par diepd. Tyto soutéze jsou u divek velmi oblibené a nenasilnou formou tak
zvySuji svou kondici. Je velmi zajimavé pozorovat, jak si divky tato druzstva skladaji,
kdo s kym kamaradi vic a s kym méné€. Mnohdy je v téchto hrach velmi Uspésna divka,

kterd je jinak primérna gymnastka.

9.4.3 Balet

Po nastupu na zékladni Skolu se balet stdva soucasti tréninkového planu.
Nejprve ho maji divky jednou tydné€, postupem casu i tfikrat tydné. S malymi divkami
se zacina balet na zemi, kde se uci spravné propinat nohy a jejich vyto€eni. Postupné
pak prechdzi k baletni ty¢i a vrcholem je cvi€eni ,,na volnosti“. K tomu ale dospivaji az
v pokrocilejsim tréninkovém stadiu.

K baletu u tyCe jim z piehravace hraje klavirni hudba, na kterou divky cvi¢i. Od
pocatku se tak u¢i vnimat a drZet rytmus. V ramci baletu také zacinaji improvizovat na

hudbu. Vyhodou je, Ze se jesté nestydi a dokaZi se uvolnit a pohybové vyjadfit.

9.4.4 Vlastni tvorba

Malé gymnastky rady zkouSeji vSechno nové. Dostanou-li do ruky nové nécini,
chtéji kopirovat divky cvicici na vedlejSim koberci a vymyslet vlastni sestavy. K tomu
je jim davéna pftilezitost vétSinou ke konci tréninku, kdy mohou i nové vymyslené
skladby pfedvést vSem ostatnim. Na Vanoce a na konci Skolniho roku pak maji moznost
v ramci besidky vystoupit jesté pred vEétSim mnozstvim lidi. To uz byvaji sestavy na

hudbu, velmi casto ve skupinkach a neni pravidlem Ze pouze s gymnastickym nac¢inim.
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Ke skladb¢ si vytvofi 1 originalni kostymy a mnohdy se z nevyrazné cvienky stane
uplné jina bytost, kterou je diky témto udalostem-je mozno objevit.

Vlastni sestavy si jeSté netvoti, az postupem veku si do nich zakomponovavaji
své vlastni napady, nebo vytvaieji jednoduché sestavy svym mladsim spolucvi¢enkam.
Zalinaji tvofit sestavy bez nalini a se Svihadlem a v pribéhu let s nabytymi
zkuSenostmi i dalsi. Jiz zde maji Sanci objevit, zda je tato ,,trenérskd* cinnost bavi a zda

by se ji chtély v budoucnu vénovat.

9.4.5 Uzité metody

Stale plati, Zze pii trénovani gymnastek v mlad$im Skolnim véku, se nejvice
pouzivd metoda nazornosti a postupnosti. Lze jim uz jm—zalit verbalné prvky
popisovat, protoZe si zacinaji osvojovat gymnastické nazvoslovi, ale stale prevazuje
ucinnost vizualniho piikladu.

Pokud se cvi¢ence n&jaky prvek nepovede (naptiklad vyhodi obruc¢ nad sebe,
ale-zalomt prilis ruku ohne v lokti a obru¢ se dostane za ni a nelze ji chytit), mtizeme se
ji zeptat, co si mysli, Ze ud¢€lala Spatné. Donutime ji tak nad svym pohybem pfemyslet a
uvédomit si, co by méla ptisté udélat jinak. Pokusime se s ni prvek rozlozit a ukézat, do
které faze pohybu déla vse spravné (dobré k motivaci) a kde nastdvd moment chyby.
Meéla bybyeh pak n€kolikrat za sebou udé€lat pouze ten pohyb, ve kterém pred tim
chybovala, aby si osvojila jeho spravnou verzi. Poté mize zacit trénovat pohyb v celku.

Po obdobi v pfipravce zacind gymnastkdm béZzny tréninkovy reZim a je tedy
nutné dodrzovat zasadu postupné se zvySujiciho zatiZzeni. PfestoZe maji tréninky témét
denng, je tfeba si uvédomit, Ze na velkou zatéZz nejsou zvyklé a proto by se s ni mélo
zacinat postupng. Nahly fyzicky népor by je demotivoval k dalsi praci a mohl poSkodit i
jejich zdravi. Ke spravnému trénovani patii vytvotfeni dlouhodobého tréninkového

planu a ten je v této fazi jejich sportovni kariéry obzvlasté dilezity.

9.4.6 Uskali v tréninku gymnastek mlad3iho $kolniho véku

Divky po néstupu do Skoly zanou mit tréninky castéji néz v predchozim
uvodnim tréninkovém obdobi v ptipravce. To-s sebou pfinadsi 1 zménu naplné tréninku,
ktery tak za¢ne byt vice rutinni. Gymnastky se vidi Cast&ji a vytvoii si mezi sebou
ptatelské vztahy. Toto vSechno mlZe vést k nekdzni na tréninku a ztraté motivace pii
rutinnim opakovani prvka.

V prvnim ptipad¢ Ize zpiisnit osobni pfistup, ale j& osobn¢ se snazim pii ztraté

pozornosti a nekdzni zménit praveé probihajici aktivitu a trochu ji ztizit, pokud se divky
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dostanou pii tréninku piili§ blizko k sobé a povidaji si, tak je-ldasieley vyzvat k tomu,
aby se rozdélily a v pfipad¢, Ze ani toto nepomaha,—tak musim pfistoupit k fyzicky
narocnému cviceni. To vSak povazuji za netspéch ze své strany a snazim se této verzi
vyhybat.

V momenté¢, kdy vidim, Ze gymnastky zadana prace nebavi a ja ji piesto musim
kvili dalsimu budoucimu postupu vyzadovat, snazim se je co nejvice motivovat.
Motivuji je predevsim chvélenim, vybizenim, aby mi prvek ptedvedly a také vysvétluji
divody, k ¢emu je momentalni aktivita nutna a potfebna a ze po zvladnuti diky tomu
budou moci provadét i dalsi prvky a jejich kombinace.

Po vytvoreni nové volné sestavy, se po né¢jakém cCasovém useku predpoklada, ze
se jeji uroven na pohled zvysi. Pokud se tak nestane a cvieni se dokonce zhorsi, je
treba hledat pfi¢inu. Vidim-li, Ze gymnastka na tréninku pfili§ nepracuje, travi cas
povidanim-se na kraji koberce a pozorovanim vétSich divek, je nacase si s ni o jejim
postojipreblému promluvit. Nékdy mize byt divod v samotné sestave, kterd gymnastku
nebavi, nelibi se ji a proto ji nechce trénovat, jindy zase v hudbé, na kterou cvici,
protoze ji ,,nesedi”. Oba tyto problémy lze feSit okamzitou zménou. V piipadé, Ze
zjistim, Ze cvicenka vlastné tento sportsperte vibec délat nechce a je k nému donucena
ze strany rodiCl, nastavd zavaznéj$i problém, obzvlast€ pokud je jiz zapsana
v gymnastické tfidé. Zde nezbyva nic jiného, nez ji vybidnout k tomu, aby si s rodici
promluvila a pokud to nezabird, promluvim si s nimi ja sama. Nékdy ale cvienka
zustava v gymnastickém prostfedi rdda, protoZze v ném mé spoustu piatel. V tomto
ptipad€ pak miize nastat situace, kdy divka na tréninky dochazi, ale jelikoz se o jejim

postoji vi, nikdo se ji pfili§ nevénuje.
9.5 Shrnuti osmé kapitoly

Nejveétsi zkuSenosti v- tréninku, atat” jako gymnastka, nebo jako trenérka, jsem

ziskala v ¢ekebudéjoviekémceskobudéjovickém  klubu  moderni  gymnastiky.

Gymnastky, které¢ jsou v ném rozdéleny dle v€ku a obtiznosti a které maji tréninky
denné, trénuje nékolik trenérek a baletni pedagozka. Divky jezdi dvakrat rocné na
soustfedéni, kde se odehrava hlavni pfipravna cast na celého tréninkového obdobi a kde
se formuji pratelsk¢ vztahy. Po celou dobu zavodni kariéry jsou postupné a
priezenepiirozené vedeny k tomu, aby se jednou téZ mohly stat trenérkami.

V ptipravce moderni gymnastiky divky s timto sportem teprve zacinaji a proto je

snaha vést trénink formu hry, ale zarovenn dodrzovat pevny program a od pocatku dbat
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na disledné provadéni prvki. Na pocatku tréninku se musi divky dikladné rozevicit a
do rozcvicky patfi i nacvik skokil. Soucasti hodiny pak byva technika s nacinim, ve
vétsSing pripadi pak se Svihadlem, coz je nacini, se kterym se zacind pak v budoucnu
tvofit prvni volna sestava. V piipravce pak divky nacvicuji povinné sestavy, kde se uci
poprvé cvicit na hudbu. V tréninku je nejvice pouzivans princip nazornosti a musi se
dbat na spravné davkovani a rozd&lovani prvki. Uskalim pak miZe byt nedostate¢na
koncentrace v prubéhu tréninkové jednotky nebo zazazevanizarazovani pfili§ naroénych
prvkl. Tomuto problému se Ize vyhnout dikladnou pfipravou a ¢astou zménou.

Divky v maldSimmladSim Skolnim veku maji Jiz s moderni
eymnstikengymnastikou zkuSenost a Casto navstévuji specializované sportovni tiidy.
Jejich trénink opét zacina dukladnou rozcvickou se skoky, potépak trénuji své volné
sestavy. Soucasti tréninku zacina pak byt i1 posilovani a balet. Jiz v takto raném véku je
podporovana jejihejejich samostatnd tvorba. Kromé metody ndzornosti je pfi tréninku
divek mladsiho Skolniho véku ve velké mife vyuzivan princip rozklddani prvki a
sebeuvédomovani si vlastnich chyb. I v jejich pfipadé byva moznym usklaimuiskalim

v tréninku nedostate¢na pozornost a predevsim vySsi naro€nost.
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10. Zavér

V kapitole o moderni gymnastice obecné¢ jsem se snazila tento sport strucné
popsat a nastinit jeho vyvoj v ¢ase od poloviny 19. stoleti a také vlivy, které ho
zformovaly. Jednu ¢ast této kapitoly jsem zameéiila na vyvoj moderni gymnastiky
v Ceské republice (Ceskoslovensku).

Druhou kapitolou teoretické ¢asti jsem se pokusila popsat dilezité aspekty,
na které by se méla trenérka moderni gymnastiky pfipravit, nez zacne trénovat.

Dalsi kapitolu jsem vénovala vychové, jeji Siroké plsobnosti i mimo oblast
sportu, znamému zpusobu piistupu ke sportu fair play a komunikaci v tréninkové
jednotce.

ZakliCovou cast této bakalarské prace povazuji Ctvrtou kapitolu s nazvem
..Pedagogické metody vyuZitelné v tréninku moderni gymnastiky”, ve které se
soustfedim na metody a principy, které lze vyuzit v konkrétnim tréninkovém procesu.
Snazila jsem se je aplikovat na tento sport a ukazat, zjakého divodu je dobré je
pouzivat. Védomée jsem vybrala ty, které se sama snazim aplikovat, nebo ses kterymi
mam zkuSenost jako byvald zavodnice.

Neméné¢ dulezitou ¢asti tréninku moderni gymnastiky je technicka ptiprava, jejiz
faze jsem podrobné rozepsala v paté kapitole této prace.

V nasledujicich dvou kapitolach jsem se vénovala socidlni dimenzi moderni
gymnastiky. Sestou kapitolu jsem zaméfila na trenérstvi a trenérky moderni
gymnastiky. Nastinila jsem v ni formovani trenérstvi jako profesi a vlastnosti spravné
trenérky. Za podstatny v tréninkovém profesu povazuji vztah mezi trenérkou a
zavodnici, kterému jsem vénovala ¢ast této kapitoly.

V dal$i velmi vyznamné kapitole této prace jsem popsala sportovni klub, jeho
strukturu a dynamiku. Déle jsem v ni vénovala ¢ast podiovym skladbam, konkrétné roli
vidct, spolupréci druzstva a jeho fungovani.

V praktické ¢asti jsem popsala chod svého domovského gymnastického klubu a
jakym zplisobem probihaji hodiny pfipravného kurzu moderni gymnastiky a divek
mladsiho Skolniho véku, které osobné vedu. Pokusila jsem se v ni popsat konkrétni
ptiklady, kdy Ize urcitou pedagogickou metodu aplikovat a ukazat, jak ji Ize pouzivat.
Nastinila jsem v ni 1 mozna uskali trénovani divek v tomto raném véku.

Cilem této prace bylo ukazat pedageeickypedagogicky a socidlni rozmér
v moderni gymnastice. Pedagogicky rozmér byl nastinén ve vétsi mire, konkrétnéji i

v praktické c¢asti. Socidlnimu rozméru jsou vSak téZ vénovany urcité casti prace a je
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pfedevSim nepiimo nastinén v kazdém aspektu tréninkového procesu popsané¢ho jak
v teoretické tak v praktické casti.

Jsem si védoma toho, Ze tato price ma sva omezeni z hlediska obsahu, ale
vzhledem k doporu¢enému rozsahu bakalaiské prace jsem se nazila zaméfit pouze na

hlavni aspekty moderni gymnastiky z hlediska pedagogického a socialniho.
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Priloha 1 — Skoky

1. Skupina — skoky s odrazem obounoz
1. Skok prohnuté
Skok se skré¢enim ptednozmo — ,.kufr*
Skok piipatmo
Skok s pfednozenim roznozmo — Stika
Skok s odrazem snozmo s celym (dvojnym) obratem

Skok prohnut¢ s roznozenim

A o

Skok s roznozenim pravou vpied

ry 5 i

2. Skupina — skoky s odrazem jednonoz

1. Piiklepovy skok vpted (vzad, stranou)
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2. Nuzkovy skok vpted (vzad)

A

3. Certik

5. ,,Fouetté” — skok s pfednozenim a celym obratem
"|
éq‘—an

|
\"‘1’ 1

72




6. Kadetovy skok

A

7. Jeleni skok

8. Dalkovy skok

b
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Priloha 2 — Svihadlo

1. Drzeni a manipulace Svihadla
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Priloha 3 - Mi¢




2. Pohyby s mi¢em na dlani
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Priloha 4 — Obruc

1. Drzeni obruce
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Priloha 5 — Kuzele

1. Drzeni kuzele

3. Krouzeni
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4. Hazeni a chytani
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Priloha 6 — Stuha
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