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1 UVOD

Spravné provedeni gymnastickych prvkla a celkové zpevnéni téla jsou dulezité nejen
jako prevence vzniku svalovych dysbalanci, ale i pro dalsi zdravy rozvoj jedince zabyvajiciho
se timto sportem. V gymnastice je spravné drzeni téla nepostradatelnou soucasti nejen
Z hlediska estetického, ale i zdravotniho. Nepfiméfenému namahani jednotlivych svalovych
partii se ale bohuzel nevyhneme, a proto jsou neodmyslitelna kompenzac¢ni (uvolfiovaci,
protahovaci a posilovaci) cviceni, ktera se musi zapojovat do kazdé tréninkové jednotky.

Ukolem této prace je poskytnout trenérim a cviencim sportovni gymnastiky
informace, jak zapojovat vhodné uvoliovaci, protahovaci a posilovaci cviky do tréninkového
procesu, pfedchazet tak zranénim a do budoucna se tim vyhnout vzniku moznych svalovych
dysbalanci.

Praci na vySe uvedené téma jsem si vybrala z divodu, jelikoz jsem se sportovni
gymnastice vénovala od svych 4 let a protoze je mi tento sport blizky. Pfi trénincich se ndm
ale nedostavalo dostatecné kompenzace pohybového aparatu po predeslé zatézi, a diky tomu
mam ted’ zdravotni problémy vzniklé opakovanym pietéZovanim danych svalovych skupin.
V soucasné dob¢ se timto sportem zabyvam jiz jen jako trenérka. Téméf se vSim, co v této
praci zminuji, mam praktické osobni zkusenosti, které¢ bych chtéla prostfednictvim této prace
vice teoreticky rozsitit.

| vzhledem Kk tomu, Ze pfi mé aktivni draze sportovkyné se mi nedostavalo dostate¢né
kompenzace pii provadéni této sportovni aktivity, musim z pohledu trenérky rovnéz
konstatovat, ze kompenzace po nepiiméfeném jednostranném zatéZzovani podplurné
pohybového aparatu, by méla byt provadéna od utlého véku, aby nedochazelo k negativnim
konsekvencim, které by se projevily na podpurné pohybovém aparatu. Dalsi dulezitou
skute¢nosti je to, ze pokud se s kompenza¢nimi cviky seznami déti v atlém véku, budou
je s postupem casu brat jako automatickou soucast tréninkového procesu. Toto uvédoméni
mize optimalizovat kvalitu jejich Zivota tim, Ze budou ptedchazet vzniku svalovych

dysbalanci a zajisti si tak do budoucna funk¢nost podptrné pohybového aparatu.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Sportovni gymnastika

Jak uvadi Kos (1990), Petr, Svaton et al. (1983), pojem gymnastika pochazi
ze starofeCtiny a za jeho zdklad lze povazovat slova ,gymnasein“ (cviCiti nahy)
a ,,gymnastes®.

Takto hrubé podany pteklad by byl zavadéjici, protoze tento pojem v antice oznacoval
i Clovéka zabyvajictho se v€dou o télesnych cviéenich a vcelé své Sifi vypovida
0 harmonickém propojeni té€lesné a duSevni slozky cloveka, jako idedl antické kalokagathie
(Kos, 1990). S prib&hem ¢asu se vyznam terminu gymnastika riznil.

Jiz Tyrstv sokolsky télovychovny systém vychazel z dila humanisti Komenského
a Loocka a byl vyrazné inspirovan nékterymi gymnastickymi systémy z konce 18. a zacatku
19. stoleti. Patfi mezi n¢ piedev§im némecky turnérsky systém, jehoz zéastupci jsou
GutsMuths, Jahn a Eiselen, ktery polozil zaklady cviCeni na nafadi a §védsky systém (Ling),
zalozeny na fyziologickych ucincich télesnych cvifeni na lidsky organismus (Hrcka, 1972;
Kristofi¢, 2008).

Jak uvadi Libra (1971), TyrS pro gymnastiku zavedl nazev télocvik. Dle KriStofice
(2008) se pojem gymnastika ustanovil u nas az vroce 1952 pod vlivem sovétské teorie,
ktera se pokusila o strukturalni rozdéleni t€lesnych cviceni (gymnastika, sport, hry, turistika).
Pies tuto strukturalizaci zahrnoval oproti soucasnosti pojem gymnastika i mnohé dnes
jiz atletické discipliny, jako napiiklad vrhy. Gymnastiku lze vnimat v celé Sifi pojmu jako
otevieny systém ucelové usporddanych pohybovych aktivit zaméfenych na kultivaci
biologického potencialu ¢loveka.

O tom, Ze se jednd o otevieny systém, nas presvédCuje napiiklad pfibyvani novych
gymnastickych sportll jako je Teamgym, Gymnasticky aerobik, Gymnastickd akrobacie,
Fitness, Akrobaticky rock and roll a dal$i. Jednotlivi autofi ptistupuji k déleni tohoto systému
ruzné, ale relativni shody se dosdhlo v déleni na gymnastické druhy (napi: rytmicka
gymnastika, zdkladni gymnastika) a gymnastické sporty. Gymnastické sporty se potom déli
na olympijské a neolympijské (Kristofi¢, 2008).

V soucasnosti patii mezi olympijské sporty pouze sportovni gymnastika, moderni
gymnastika a skoky na trampoliné. Historickym vyvojem se stabilizoval gymnasticky viceboj
u Zen na Ctyfech (prostnd, bradla, pteskok, kladina) a u muzi na Sesti disciplindch (prostna,

kan, kruhy, pteskok, bradla, hrazda). V soucasnosti jsou na mistrovskych soutézich zatrazeny
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jiz pouze volné sestavy s presné¢ definovanymi pozadavky vzhledem k aktudlné platnym
pravidlim sportovni gymnastiky (Kristofi¢, 2008).

Dle Schmidta (1991), gymnastiku fadime mezi koordina¢n¢ estetické sporty. Pohybovy
obsah gymnastickych cviceni je tvofen lokomoci na dolnich a hornich koncetinach, pohyby
Vv nizkych i vysokych polohach, statickymi polohami, vedenymi i §vihovymi pohyby, prosté
Sirokym spektrem rtznorodych pohybli. Pro tento sport je charakteristické drzeni téla
s esteticky vyhranénymi jednotlivostmi, které se vymykaji pfirozenym pohybim.
Gymnastickym pohybiim se musi jedinec ucit, ale jejich osvojeni pifesahuje hranice sportu
a projevuje se i v praktické sféfe zpisobilosti reagovat adekvatné v obtiznych podminkach.
Dale pak zputsobilost ,unést se“, koordinovat pohyby télesnych segmentli v prostoru
a predchazet tak moZznym zranénim (napt. ztlumit pad do kotoulu).

Pohybové (motorické) uceni je zména v pohybovém vykonu dosazena praxi. Zvlastnost
této formy uceni je pfedevSim v tom, Ze oslovuje soucasné jak ,,svaly®, tak ,,mozek*. Uceni
produkuje ziskanou zpisobilost v dovednosti a je to vice nez pouhé zlepSeni vykonu.
Zpusobuje trvalé vnitini zmény a ty jsou jeho indikatorem (Schmidt, 1991).

,Kazdé motorické uceni by mélo byt doprovazeno zajmem o vysledek procesu uceni*
(HoSek & Rychtecky, 1975, 83).

Jednotlivé gymnastické sporty se od sebe neli§i pouze zaméfenim, ale 1 narocnosti
a obsahovou slozkou vyuky. Pii vybéru déti nelze presné urcit idedlni typ, jaky by mél
gymnasta byt, aby mél Sanci stat se vrcholovym sportovcem, protoze jak se fika: ,,vyjimka
potvrzuje pravidlo®, nicmén¢ je ale jasné, Ze geneticky podminéna télesna konstituce a typ

charakteru mize do jisté miry ovlivnit individualni vykonnost sportovce.

2. 2 Somatodiagnostika sportovni gymnastiky

Dle Libry et al. (1971), zakladnim ptedpokladem pro realizaci pohybovych ¢innosti
bylo:
1) uspotadani hybného systému ¢lovéka a principy jeho fizeni;

2) pohybové moznosti lidského téla na gymnastickych nafadich.

Jak uvadi Kristofi¢ (2000), pojem somatotyp zavedl v roce 1940 Sheldon a tento termin
pfedstavuje typologickou klasifikaci z hlediska stavby lidského téla a slouzi k urceni typu
télesné konstituce jedince. Kazdy jedinec je ohodnocen tfemi oddélenymi ¢isly na stupnici

1 az 7. Prvni ¢islo zna¢i endomorfni, druhé mezomorfni a tieti ektomorfni komponentu.
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Endomorf (1-7):
— prevazuji zakulacené tvary s tukovymi polstari;
— na pohmat mékké svalstvo;
— obvod pasu byva vétsi nez obvod hrudniku;
—  kratky podsadity krk;

— vyjadiuje relativni tloustku.

Mezomorf (1-7):
— masivni svalstvo 1 kostra;
— télesna , hranatost®;
— ostry svalovy relief;

— obvod hrudniku byva vétsi nez obvod pasu.

Ektomorf (1-7):
— prevazuje gracilita a kiehkost;
— slabé svalstvo i kosti;

— ploché bticho.

Urcovani somatotypt se ve své praci vénuje Chytrackova (FTVS — UK), ktera stanovila
pét zakladnich kategorii, jez vypovidaji o ptfedpokladech déti a mladeze k pohybovym

¢innostem (obrazek 1).

Kategorie A (endomorf: 2,5— 4,5 bodu; mezomorf: 3 a vic bodi):
— pramérna vykonnost v rychlostnich, obratnostnich a vytrvalostnich ¢innostech;

— miuZe vynikat v projevech silového charakteru (hody a vrhy).
Kategorie B (pfevazuje mezomorf, endomorf: do 2 bodu):
— nejlepsi motorické predpoklady;

— nejvSestrannéjsi.

Kategorie C (endomorf: 5 a vic bodu):

— nejhorsi télesna vykonnost.
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Kategorie D (pievazuje ektomorf):

nejlepsi predpoklady k obratnostnim ¢innostem a lokomoc¢ni vytrvalosti;
— pramér v rychlostnich projevech;

— nejhilre rozvinuty silové schopnosti.

Kategorie E (nejnizs$i mezomorfni komponenta):

— nizka vykonnost.
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Obrazek 1. Somatograf (Kristofi¢, 2000, 39).

Jak uvadi Dovalil et al. (2005), obecné se jako dobry somaticky ptedpoklad

k motorickym vykoniim jevi somatotyp ektomorfnich mezomorfi s prevazujici mezomorfni

komponentou a minimalni endomorfii. Endomorfni mezomorfové vynikaji obvykle v silovych

vykonech, vysoky stupeni mezomorfie neni naopak podminkou pro vykony rychlostni

a vytrvalostni.
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Jak uvadi Claessens, Lefevre, Beunen a Malina (1999), vyznam morfologickych
vlastnosti je obzvlasté evidentni v "uméleckych" sportech, jako je gymnastika, krasobrusleni,
potapéni, atd. T¢lesnad konstituce u vrcholovych gymnastek se vyznacuje malym vzristem,
nizkou télesnou hmotnosti, izkymi boky, pomérné Sirokymi rameny a niz§im obsahem
télesného tuku.

U gymnastii pfevazuje kategorie B (obrazek 2). Jedna se o jedince, u kterych ptrevazuje
mezomorfni komponenta, ktefi maji nejlepsi morfologické predpoklady k télesnym cvicenim,

a proto je mizeme povazovat za nejvSestrannéjsi (Kristofic, 2000).

Gymnastika

Obrazek 2. Somatotyp ¢eskych vrcholovych gymnastu (Dovalil et al., 2005, 23)
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Obrazek 3. Somatograf sportovnich gymnastii (modie-muzi, Cervené-zeny)

Jak uvadi Grasgruber a Cacek (2008), u vrcholovych gymnasti i gymnastek se nachazi
obdobné morfologické znaky, které mohou byt nasledkem jak tréninkovych metod,
tak genetickych predpokladi. Charakteristickd je nizkd vaha a mensi vyska, diky které maji
gymnasté niZze polozené téZisté, mensi setrvacnou silu pii rotaci a lep$i relativni silu. Dal§im
znakem je Kontrast mezi vyrazné¢ vyvinutou horni polovinou téla (Siroky hrudnik, objemné

paze, Gzky pas) a §tihlyma nohama.
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Tabulka 1. Somaticka charakteristika gymnastt (Grasgruber & Cacek, 2008**, Bale-
Goodway, 1990***, Breivik, 2007****)

SOMATICKY PARAMETR
— 173+ 156"
Telesndivyska el | 1664, 168 | 154, 161"
Hmotnost (kg) 625';3... 5%7,;2,..
Procento tuku (%) 3_2::.. 13-1146*:‘"
146,420 204828
Somatotyp 15-5721* | 1.8-37-31"

Dilezita je ovSem informace, ze napliiovani pohybovych vzort konkrétni svalovou
¢innosti je ovlivnitelné. U mladsich déti je vyhodné vyuzit k rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti senzitivni obdobi, kdy jsou déti ,,ucenlivéjsi“ a pomérné¢ dobie pohyblivé.

Pravidelnym opakovanim u nich lze tuto vlastnost udrzovat a rozvijet (Kristofi¢, 2000).

2. 3 Tréninkovy proces ve sportovni gymnastice

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), sportovni trénink znamena ptipravu jedince ¢i tymu
na soutéze — zavody ¢i utkdni. V minulosti se trénink chapal jako ,,pfehravani® vykonua
V soutézich: bézci v tréninku béhali svoje trati, hra¢i hrali utkani, atd. Postupné se ovSem
s rozvojem sportu (vznik novodobych olympijskych her a mezinarodni organizace sportu
Vv ramci sportovnich federaci) ukazalo, Ze pouhé opakovani daného vykonu formou soutézeni
nestaci a zacala se hledat také dil¢i feSeni — vytvafeni systému nejriznéjSich tréninkovych
cvieni, kterd méla za tukol sportovce ptipravit dokonaleji, nez pfi pouhém opakovani
vlastniho soutézniho vykonu.

»Sportovni trénink lze charakterizovat jako dlouhodoby systémové fizeny proces
ptipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené
sportovni discipliné* (Lehnert, Neuls, & Novosad, 2001, 5).

Vlastni tréninkovy proces dnes vyuziva také poznatkd fady védnich obort (fyziologie,
psychologie, biomechaniky), které¢ spolu s kumulovanou praktickou zkusenosti sportovnich
specializaci ptispivaji ke konstituovani teoretickych zakladu sportovniho tréninku (Dovalil

& Peri¢, 2010).
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Zakladni organizaéni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka,
ktera dle Lehnerta, Neulse a Novosada (2001) predstavuje relativné samostatny celek
s obvyklym trvanim 90 — 120 minut (u déti i méné). Cile a tkoly tréninkové jednotky

navazuji na dal$i tréninkové jednotky tréninkového mikrocyklu, ale i cyklti delSiho trvani.

Dovalil a Peri¢ (2010) uvadi, ze z hlediska struktury rozliSujeme tyto ¢asti TJ:
— 1vodni (ptipravnou);
— hlavni;

— zavéreCnou.

1) Uvodni &ast byva situovana na za¢atek tréninku a fadi se do ni:
e Psychicka pfiprava (dochazka, seznameni s obsahem hodiny);
e Rozcviceni
— Zahtati (honicka, zavody druzstev);
— Protazeni (rozcviceni pod vedenim trenéra);

— Zapracovani (ptiprava organismu jako celku na nésledujici ¢ast);

e Ptiprava k pohybové ¢innosti (prupravné cviky na hlavni obsah hodiny);

2) Hlavni
e Monotematicka (cvi¢eni na nafadich);
e Multitematicka (rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti);
— Koordina¢né naro¢na cviceni (jednotlivé gymnastické prvky);
— Rychlostni cvic¢eni (hry, odrazova cviceni, zavody druzstev, ...);
— Silova cviceni (posilovani s vlastnim té€lem i na naradich);
— Vytrvalostni cvi¢eni (kondiéni cvi¢eni, kruhovy trénink, vydrze, hry, ...);
3) Zavérecna
e Dynamicka ¢ast (cviCeni dvojic, cviky na lavicce, ...);

e Statickd ¢ast (protazeni svall, kompenzacéni a vyrovndvaci cviceni).
Kompenzaéni a vyrovnavaci cviky jsou zapojovany v prib&hu celého tréninku,

ale na konci hodiny se jim vénuje nejvice Casu, a proto jsou jmenovany pouze V zavérecné

¢asti tréninkové jednotky.
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Trvani uvedenych Casti je ovlivnéno aktudlnim stavem sporotvce, trénovanosti, vékem,
vykonnosti a dalsimi okolnostmi. Musime také zohlednit anatomicko-fyziologicko-
psychologické hledisko vyvoje edukantii a ptizptisobit tomu strukturalizaci tréninkové

jednotky.

Jak uvadi Dovalil et al. (2005), podle véku edukanty délime na:
— mladsi Skolni vék;
— starsi Skolni vék;

— dorostovy vek.

Vékové kategorie edukantii a jejich specifika ve sportovnim tréninku:

Mladsi Skolni vék (6 — 11 let)
— kostra neni zcela vyvinutd — diiraz na spravné drzeni téla;
— rozvoj koordinace, pohyblivosti a rychlostnich schopnosti;
— soutézivost — hry;
— slaba vile — motivace svéfencu;
— nizka koncentrace — obménovani ¢innosti;
— nejsou vyrazné rozdily ve vykonnosti mezi pohlavimi;

— vybeér talentt.

Starsi $kolni vék (11 — 15 let)
— mensi pohybova koordinace v disledku zrychleného rustu;
— 10-13 let — ptiznivé obdobi pro ziskani rychlostniho zakladu;
— zvySena soustfedénost — slozitéjsi ukoly;
— vykyvy nédlad — taktnost trenéra;
— vzestup vykonnosti;

— rychlé osvojovani — uceni novych prvki.

Dorostovy vek (15 — 18 let)
— logické a taktické uvazovani — intelektualni ¢innosti;
— rozvoj vSech pohybovych schopnosti;

— maly vliv autorit — vedeni k samostatnosti.
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Tabulka 2. Primérny veék dosahovani nejvyssi sportovni vykonnosti a vék mozného zahajeni

etapy vrcholového tréninku ve sportovni gymnastice (Dovalil et al., 2005, 254)

pocatek vrcholové vek vrcholové
vykonnosti vykonnosti
Q 14 16 — 20
3 18 23 -25

S gymnastickou ptipravou se zacina velmi brzy, idedln¢ mezi 3. a 6. rokem. Tréninky
sportovni gymnastiky jsou pomérné naro¢né, ale vzdy musi byt pfizpisobeny veku
a fyziologickym moznostem edukantti tak, aby nedochézelo k naruseni ptirozeného télesného
vyvoje.

Minimalni v€k gymnastek, které se mohou ucastnit na olympiadé, byl zvySen v roce
1997 na 16 let. Je reakci na obavy o fyzickou a psychickou zatéZ v tréninku u divek, jejichz

téla a psychiky jsou stale jesté ve vyvoji (Chao, 2008).

2. 4 Vliv trénovani sportovni gymnastiky na lidsky organismus

Pti trénovani sportovni gymnastiky se klade diiraz na pfesnost a detail. Rozviji
se motorika, svalova sila, obratnost, mr§tnost a schopnost koncentrace. Trénink je narocny
jak po fyzické, tak po psychické strance, ale zaroven je povazovan jako nejlepsi pruprava

pro vétsinu sportu.

2. 4. 1 Pozitivni vliv sportovni gymnastiky na lidsky organismus

Macek a Mackova (1997) uvadéji, Ze se jedna o kondi¢ni a prupravna cviceni rozvijejici
pohybovou koordinaci a svalovou silu. Béhem gymnastického tréninku jsou ¢asto pouzivany
statické kontrakce, coz muze vést k pomérné rychlé lokalni Unavé. Proto je nutné,
aby se zatizeni riznych svalovych skupin systematicky stfidalo a vhodné kombinovalo
s dynamickou zatéZi.

Gymnasticka cvifeni lze vnimat jako uvédomélé koordinované pohyby celého téla
ajeho casti spojené v pohybové harmonicky celek. VSestrannosti a pestrosti pohybového

obsahu vytvafi gymnastika ,nosny zdklad“ v obratnostnim, kondi¢nim, ale i zdravotnim

vvvvvv
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pro adekvatni reakce v riiznych zivotnich situacich. Prozitkovosti a esteticko-koordina¢ni
podstatou presahuji gymnastické aktivity do psychosocidlnich sfér Zivota. T¢lesnd cviceni,
ktera tvoii napln gymnastickych aktivit, jsou rozdélena do cvi¢ebnich druhtl, se specifickymi
ucinky (Kristofi¢, 2000).

Gymnasticka cvi¢eni zaméfena na posilovani mohou kladné plisobit i na sebevédomi
a sebehodnoceni, coz bezprostiedné souvisi i se zlepSenym drzenim téla. K aktivnimu
vnimani vlastniho téla a jeho vykonnostnich hranic je nezbytny rozvoj ovladani a vnimani.

(Schwichtenberg, 2008).

Jejimi klady dle Kristofi¢e (2004) jsou:
— pohybova vSestrannost;
— zdravotné preventivni vyznam,;
— zvySeni kinestetickeé citlivosti a kinesteticko-diferenciacni schopnosti;
— motoricko-funk¢ni piipravenost ke sportovnim aktivitam;

— obohaceni prozitkové sféry.

Studie, ktera byla provadéna v roce 1994, dokazuje, Ze ptiméfeny trénink gymnastiky
muze mit pozitivni vliv na kostni denzitu. Vyzkum byl provadén u gymnastek, které se sportu
vénovaly alesponi 10 let, dodrzovaly spravnou zivotospravu a trénovaly Umeérné svym

fyziologickym schopnostem (Nichols, 1994).

V pribehu tréninku se edukanti mimo jiné uci:
- posilovanim ziskat potfebnou svalovou hmotu, ktera je neodmyslitelnou soucasti
pro spravné provedeni jednotlivych gymnastickych prvki;
- osvojit si zdkladni motorické dovednosti;
- protahovanim zdokonalovat pruznost a ohebnost vlastniho téla;
- ziskat obratnost;
- klast duraz na detail pohybu;
- rozeznavat zékladni polohy;
- ovladat své télo ve statickém i1 dynamickém pohybu;

- nejpodstatnéjSim tkolem je ale naucit déti spravnému drZeni téla.
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Jak uvadi Macek a Mackova (1997), vzpiimené drzeni téla je proces vyzadujici souhru

vSech zcastnénych svall a koordina¢ni funkci CNS. Je to proces, ktery probihd podvédomé

ajeho aktivitu si uvédomujeme pouze pii poruse, napiiklad pii ztraté rovnovahy. Ridici

centrum neustale vyvazuje gravitaci a koriguje zmény polohy.

Obecné lze drzeni téla definovat jako: ,udrzeni vzpfimené polohy vuci plsobeni

zemskeé tize™ (Slomka & Regelin, 2008, 18).

Dle Hoflerové 2004 je naSe drzeni téla ovlivnéno riznymi faktory:

statikou skeletu (tvarem patete);

psychikou (subjektivni pocity: tzkost, smutek / odvaha, sila, sebevédomi);
svalovymi funkcemi (svalovéa rovnovaha nebo nevyvazenost);

stavem pasivniho pohybového aparatu (kosti, klouby);

pruznosti a pevnosti svali.

Schwichtenberg (2008) navic dopliuje tyto faktory:

smyslové organy (oko, rovnovaha, poloha);
specificka ¢innost (pracovisté, domacnost, zajmova Cinnost);
nervovy systém (iinava, bolest);

télesna konstituce (hmotnost, vyska);

Vysusilova (2007) uvadi, ze se drzeni téla v pribéhu zivota méni a je pro kazdého

jedince charakteristické. Miize poukazovat na psychicky stav, vyzralost nebo profesi ¢i Casto

vykonavanou pohybovou ¢innost (sportovci, modelky).

Jak uvadi Hoflerova (2004), v souvislosti se spravnym drzenim téla je nutné se naudit:

vnimat a uvédomovat si své drzeni téla;
zachazet s patefi ekonomicky v prabéhu kazdého dne;
provadét vhodnd cviceni, kterd nas povedou k tomu, abychom zaujimali spravnou

polohu téla pti nejriiznéjSich ¢innostech i po delsi dobu.

A jak spravné drzeni téla vypada. Rychlikova (2012, 22) uvadi, Ze: ,,idedlni drZeni téla

je stoj, pfi kterém maji byt nohy rovné u sebe, kolena a kycle extendovany, panev v takové

2%

zakfivena, ruce volné spocivaji podél téla, lopatky jsou pfiloZzeny k hrudniku a hlava
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je vzptimena®. Spustime-li olovnici od stiedu okcipitalni kosti, ma probihat stfedem celé

patete, interglutealni ryhou, sttedem mezi koleny a patami (obrazek 4).

Obrazek 5. Jednotlivé typy drzeni téla: 1. spravné drZeni, 2. chabé drZeni, 3. zvétSena kyfoza

hrudni patete, 4. oplostély pribéh patefe, 5. skolidza patefe (Rychlikova, 2012, 23)

Pfi vhodném tréninkovém zatézovani ma gymnastika pozitivni vliv na drzeni lidského
téla, nicméné jako vétSina sportll mize mit i ona mimo pozitivni dopad taktéz negativni vliv
na lidsky organismus. Diisledkem nepfiméfeného zatéZovani, nevhodné kombinace prvki

¢i nedostatecné kompenzace miZze mimo jiné byt i vznik svalovych dysbalanci.
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Muchova a Tomankova (2009) uvadéji, ze kvalitu pohybového aparatu ovliviiuje
jak pasivni (kosti, $lachy, vazy), tak aktivni slozka (svaly). Aktivni slozku mizeme ovlivnit
pohybem. Je ale dulezité, aby byl pohyb pifiméfeny, protoze jeho nedostatek i pfemira jsou
nezddouci a oba tyto extrémy mohou koncit az strukturdlnimi zménami na pohybovém
aparatu, které jsou z velké Casti nevratné. Strukturdlnim zménam obvykle pfedchazi funkéni
poruchy.

Jak uvadi Rasev (1992), pii svalovych dysbalancich se svaly zapojuji jinak
neZ pii ekonomickém pohybu. Zménou informace o poloze segmentu se méni vystupni
informace ptichazejici do naSeho mozku. Tim se pak miZe zménit cely program pofadi,
zejména navaznost jednotlivych svalovych kontrakci. Dochdzi k poruSe svalové souhry,
coz muze byt pri¢inou sportovnich traza.

Svalova dysbalance je dle Adamirové (2006) ztrata rovnovahy svald, které ovladaji
kloub na protilehlych strandch tzv. antagonistli. Jejich tonus stejné tak jako vzajemny vztah
by mél byt takovy, aby bylo zajisténo spravné drzeni piislusné ¢asti téla. Svalové dysbalance
jsou v soucasné dobé jednou z hlavnich pfi¢in vzrustajiciho poétu zavaznéjsich poruch patete.
Svalova nerovnovaha znamena i1 nerovnomérné zatizeni kloubt, snizeni rozsahu pohybu
a také moznost vzniku kloubni artrotické (degenerativni) zmény.

Blahusova (2005) uvadi, ze divodem svalové nerovnovahy miize byt jednostranné
zatézovani (gymnastika), Spatné pohybové ndvyky nebo ptirozeny proces starnuti. Dysbalanci
vznikaji nejprve zmény svalového tonusu a kloubniho rozsahu, které mohou Casem vést
ke zkraceni svalu, svalové atrofii a artrotickym zménam v kloubu. Svalova nerovnovaha miize
zpusobovat Spatné drzeni téla, pretizeni kloubd, z ¢ehoz mohou vznikat bolesti, popf. zranéni.

,Ke zjisStovani postojovych deformaci a svalovych dysbalanci pouzivame nejCastéji
vizualni kontrolu, palpa¢ni kontrolu (pohmatem) a funk¢ni diagnostiku* (Kristofic, 2000, 17).

Podle Cermaka (2000) je za hlavni pfi¢inu svalovych dysbalanci oznadovano nevhodné
funkéni zatizeni. To je, jak uz bylo feCeno, nadmérné, nedostatecné, jednostranné nebo
nerovnomérné. Vliv na nespravné zatéZzovani mize mit také télesna hmotnost, nedostatek
pohybu ¢i $patny pohybovy rezim (obrazek 6). Dusledky svalovych dysbalanci mohou mit

mistni nebo celkovy charakter.
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Obrazek 6. “Bludné kruhy* pii¢in a dusledkt svalové dysbalance (Cermék, 2000, 35)

K odstranéni svalové nerovnovahy je dle Blahusové (2005) za potiebi:
— posilovat zkracené svaly (nejcastéji se jedna o povrchové svalstvo);
— posilovat ochablé svaly (obvykle jsou to hluboké zpeviiujici svaly);
— uvolnovat a protahovat zkracené svaly;
— soustfedit se na spravné drZeni téla;
— posilovat a zpeviiovat stiedni ¢ast téla;
— zlepSovat nervosvalovou koordinaci a rovnovahu;

— vytvofit spravny posturalni stereotyp.
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2. 5 Kompenzacni cvifeni

Ve sportovni gymnastice dochazi Casto k opakovanému jednostrannému zatézovani
svalovych skupin podptrné¢ pohybového aparatu a to mize mit za nasledek vznik svalovych
dysbalanci a nasledny nerovnomérny vyvoj, ktery mize vést k zdravotnim riziktim sportovce.

,»Jako kompenzacni cviCeni oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych
cvikll v jednotlivych cvi¢ebnich polohdch, které mizeme uceln¢ modifikovat s vyuzitim
rizného nacini a naradi* (Bursova, 2005, 27)

Jak uvadi Cermék et al. (2000), jako kompenzaé¢ni (= vyrovnavaci) nazyvame takova
cviCeni, jimiz lze cilené¢ puasobit na jednotlivé slozky pohybového systému, zlepsit jejich
funk¢éni parametry a vyrovnat tak neptiznivy pomér mezi funk¢éni zdatnosti pohybového
systému, jeho odolnosti vii€i zatizeni na stran€ jedné a funkénimi naroky na stran¢ druhé.

Kristofi¢ (2000) uvadi, ze kompenzacni cviCeni maji za ukol vyrovnavat svalovou
nerovnovahu nebo piedchazet jejimu vzniku a ptispét tak k harmonickému télesnému rozvoji.
Pro udrzeni harmonického télesného rozvoje jsou nutnd cviceni jak strecinkového,
tak posilovaciho charakteru. Svalstvo s fazickou dominanci vyzaduje posilovaci cviceni

a svalstvo s tonickou dominanci pfedevsim cviceni protahovaci.

Podle specifického zaméieni a pievladajicitho fyziologického ucinku na pohybovy aparat
délime kompenzacni cviceni na:

— kompenzacni cviceni uvolnovaci;

— kompenzacni cviceni protahovaci (= stre¢ink);

— kompenzacni cviceni posilovaci.

2. 5. 1 Uvolnovaci cviceni

Jak uvadi Cermak et al. (2000), Dostalova a Miklankova (2005), uvoliiovaci cvi¢eni
jsou smérovana na uréity kloub nebo pohybovy segment. Cilem kloubné mobiliza¢nich
cviceni je uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych kloubt, jejich rozhybani a uvedeni do stavu

mirného protaZeni.

Pfi uvoliovani dochazi dle Hoskové (2003):
— ke stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, coz zlepSuje prokrveni i latkovou vyménu

v kloubech;
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zlepsené prokrveni kloubil vede k jejich prohtati, coz ma pozitivni vliv na mechanické
vlastnosti pojiv;

pti pohybech v kloubech se podporuje tvorba synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadiuje
tteni v kloubu;

cviceni vedou k drazdéni proprioreceptori, které napomaha k uvédomeéni
si polohocitu;

K nepiimému puisobeni na svaly v okoli kloubu, jejich reflexnimu uvolnéni.

Dle Cermaka et al. (2000) uvoliiujeme:

pomalym krouzZenim;

komihanim;

pohyby vedenymi pasivne do krajnich poloh;
pohyby vedenymi aktivné do krajnich poloh.

Dostalova a Miklankova (2005) dopliuji:

uvoliovanim svalového napéti — relaxaci.

Dle Dostalové a Miklankové (2005), soustavnym a pravidelnym uvoliiovacim cvi¢enim

dosahneme:

obnoveni kloubni viile a rozsahu pohybu;

zlepsSeni prokrveni a prohiati kloub,

zvyseni tvorby synovialni tekutiny, kterd snizuje tieni styénych ploch kloubu;
uvoliiovaci cviceni nepiimo plisobi na svalové napéti ptislusnych svali kloubu a tim
je uvadi do stavu mirného protazeni;

pusobi pii prevenci 1 odstraniovani svalovych dysbalanci.

2. 5. 2 Protahovaci cviceni

Cesky termin pro protahovaci cvideni je stredink, jenz je odvozen z anglického slova

,wstretch®, ktery v piekladu znamena prodluzovat se, natahovat se ¢i protahovat. Protahovaci

cviceni podporuji pohyblivost, napomahaji ke sprdvnému drZeni téla a mohou byt novym

zdrojem energie pro organismus (Slomka & Regelin, 2008).
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Buzkova (2006) uvadi: ,sStre¢ink je specialni zplisob pomalé pohybové aktivity,
jez slouzi k protahovani svalti, zaroven zvétSuje kloubni pohyblivost a slouzi téz k odstranéni
jak svalového, tak psychického napéti‘.

Dle Hoskové (2003) tato cviceni slouzi k obnové normalni, fyziologické délky svalt
zejména tonickych svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Zkraceny sval
tak ztraci moznost intenzivni kontrakce po plném protazeni.

Buzkova (2006) uvadi, ze strecink lze provadet riznymi zptusoby. Vybér dané metody
zavisi na dané situaci (pfed pohybovou aktivitou, po fyzickém zatiZzeni, po namahavém dni

straveném v kancelafi...). Lisi se také u jednotlivych sportli (gymnastika, atletika, ...).

Podle toho rozliSujeme strecink na:
— aktivni = ¢lovek vyviji Gsili a setrvava v krajni poloze sdm bez piisobeni vnéjsich sil;
— pasivni = je provadén vnéjSimi silami (druhé osoba, vaha vlastniho téla, ...);
— staticky = technika ve vydrzi, ktera se sklada ze 2 fazi:
1) protazeni svalu (dochazi k odstranéni napéti ze svalu);
2) zvétseni pruznosti svalu.
— dynamicky = protahovani, které vyuziva pohybové energie téla (plynuly piechod
mezi jednotlivymi polohami);
— metoda PIR = postizometricka relaxace ma 3 faze:
1) izometricka kontrakce (svalové napéti bez protazeni nebo zkraceni svalu)
— sval se kontrahuje proti odporu;
2) relaxace — uvolnéni napéti;
3) protazeni svalu;
— rytmicky = kombinace statického a dynamického strecinku;
— balisticky = Svihovy typ strecinku;
— repetitivné = protahovani pti aktivité svalu (jemné hmitani v krajni poloze);
— silovy = power stretch, kdy se kombinuje pasivni a dynamicky strecink;
— PNF = proprioceptivni neuromuskularni facilitace — aktivni forma tréninku
1) kontrakce svalu;
2) kontrakce jeho antagonisty;

— balance = cviceni balan¢niho charakteru (rovnovazné pozice).
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Pti protahovani dochazi dle Hoskové (2003):

k vyrovnani nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich funkéné oslabenymi
antagonisty;

k tpravé tonického napéti svalovych vlaken a zaroven zlepSeni mechanickych
vlastnosti jejich vazivové slozky;

ke snizenému tahu, jimz zkracené svaly pilisobi v misté svych tpont na kosti;

do zna¢né miry ¢elime kloubnim blokadam;

K umoznéni plného rozsahu pohybu v kloubu;

ke zlepSeni drZeni ptislusné Casti téla.

Pravidelné provadeéni protahovacich cvieni by podle Dostalové a Miklankové (2005), mélo

mit za uéinek:

zlepSeni flexibility (ohebnosti);

snizeni svalového napéti;

zlepSeni mechanickych vlastnosti vazivove slozky svalu;
sniZeni rizika vzniku trazi;

snizeni vzniku svalové bolestivosti;

optimalizace ¢innosti nervosvalového aparatu;
prohloubeni dusevni a télesné relaxace;

ovlivnéni spravného drzeni téla;

prevence vzniku svalovych dysbalanci;

prohloubeni pohybového vnimani.

2. 5. 3 Posilovaci cviéeni

Dle Cermaka et al. (2000), Dostalové a Miklankové (2005) a Bursové (2005)

by posilovaci cviceni méla zvysit funkéni zdatnost oslabenych ¢i k oslabeni nachylnych

svalovych skupin.

Jak uvadi Adamirova (2006), silové schopnosti jsou dédi¢ne ovlivnitelné predpoklady,

jejichz velikost mizeme aktivnim posilovanim Usp&$né zvySovat. Posilovaci cviky maji

opacny vyznam neZ cviky protahujici. Posilujeme svaly, které pottebuji zvysit svalovy tonus

(nejcastéji svaly fazicke), rozvinout silu. Pfi cviceni nejcastéji vyuzivame zejména pomalych,

vedenych pohybi proti ptirozenému odporu gravitace.
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Podle Dostalové a Miklankové (2005) je nutné zvolit cviky odpovidajici funkénimu stavu
posilovanému svalu. Podle toho volime:
1) velikost odporu (dle zdatnosti posilovanych svali);
2) délku vydrze;
3) pocet opakovani umérny velikosti odporu (¢im vétsi velikost odporu, tim méné
opakovani a naopak);
4) druh kontrakce:
a) izometricka: sval vykonava statickou ¢innost, vzrista v ném svalové napéti,
dé¢lka svalu je konstantni;
b) izotonicka: sval méni svoji délku, napéti ziistava konstantni; déli se na:
— koncentrickou kontrakci — sval se pfi pfemahani odporu zkracuje,
zaroven se zvetSuje objem svalového
briska;

— excentrickou kontrakci — sval se prodluzuje, brzdi pohyb;

K odstraiiovani svalové dysbalance je nutné nejdiive zvysit klidové napéti oslabeného
svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. K tomuto ucelu jsou nejvhodnéjsi
izometrické kontrakce v zakladnich polohdch a nasledné¢ dynamickd pomala posilovaci

cviceni s postupnym zvysovanim svalového usili (Bursova, 2005).

Pravidelné provadéni posilovacich cviceni by podle Dostalové a Miklankové (2005), mélo mit
za ucinek:

— zvySeni svaloveé sily;

— zvySeni klidového svalového napéti;

— upraveni tonické nerovnovahy v ptislusném pohybovém segmentu;

— zlepSeni svalové vytrvalosti;

— zlepsSeni koordinace;

— zlepSenti stability a pevnosti kloubi;

— odstranéni funk¢niho utlumu;

— prevence svalové atrofie;

— uprava svalovych dysbalanci;

— ovlivnéni spravného drzeni téla;

— esteticky vzhled jedince.
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Gymnasticka cvi¢eni zaméfena na posilovani mohou kladné pisobit i na sebevédomi
a sebehodnoceni, coz bezprostiedné souvisi i se zlepSenym drzenim téla. K aktivnimu
vnimani vlastniho téla a jeho vykonnostnich hranic je nezbytny rozvoj ovladani a vnimani.

(Schwichtenberg, 2008).

,Cilem relaxaénich cviceni pro na§ kompenzaéni zamér je dokonale umét védomé
uvolnit protahované svalové skupiny po jejich izometrickém napéti a védomé uvolnit
piiposilovani svalovych skupin, které nejsou pro dany pohyb hlavni a jejichZ zapojeni

by mohlo byt az zdravi Skodlivé* (Bursova, 2005, 44).
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3 CiLE

Hlavnim cilem préce je analyza moznych zdravotnich rizik vyplyvajicich z nadmérného
zatézovani pohybového apardtu pii trénovani sportovni gymnastiky divek a vytvofeni
vhodného tréninkového programu s dirazem na kompenzaéni prvky (pro danou vékovou

kategorii) aplikovatelného v praxi.

Dil¢i cile:

— analyza zdravotnich rizik zplsobenych jednostrannym zatéZovanim podpirné-
pohybového aparatu,

— analyza moznych kompenza¢nich a kondi¢nich cviceni vhodnych pro sportovni
gymnasty;

— analyza tréninkového procesu pro vékovou skupinu 6 —11 let;

— analyza ergonomickych pomticek vyuzitelnych pro gymnasty;

— Vytvoreni vhodného tréninkového programu pro danou vékovou skupinu se zaméienim

na kompenza¢ni prvky.
Vyzkumny problém:

Bude navrzeny tréninkovy program uplatnitelny v praxi a piinosny pro tréninkovy

proces nejen v organizované pripravé mladého gymnasty, ale i v jeho domaci piipravé?
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4 METODIKA

K dosazeni cile prace a splnéni dil¢ich cilti jsem pouzila nasledujici metody:
1) Analyza — celek rozkladame na jednotlivé ¢asti, oddélujeme podstatné
od nepodstatného, jdeme od sloZitého k jednodussimu a nachazime vnitini Spojitosti.
2) Syntéza — postupujeme od jednodussiho ke slozitéjsimu — shrnuti danych vhodnych
informaci.
3) Interpretace — prezentace syntetizovanych informaci do tréninkového procesu.

4) Vyhodnoceni — zhodnoceni, zda-1i je navrzeny program realizovatelny v praxi.

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

it

Vybér tématu
a stanoveni cilt
6/2011
Teoreticka cast
9-12/2011
Rozbor tréninkového
procesu
2-3/2012 Vybér kompenzaénich
cviceni a ergonomickych
pomucek Tvoreni fotek,
4-5/2012 zaveéry
6/2012
<€ Konzultace, opravy a navrhy >

6.2011 - 6. 2012

Obrazek 7. Casové schéma zpracovani bakalaiské prace
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Tréninkovy proces ve sportovni gymnastice

Tréninkovy proces byl analyzovan u dévcat ve v€ku 6 — 11 let, které trénuji dvakrat
az tiikrat tydné v Gymnastickém oddilu Univerzity Palackého v Olomouci. Tréninky
probihaji na Gymnastickém klubu mladeze na Ttid¢ 17. listopadu nebo v télocviéné FTK,
ktera se nachazi na adrese Hynaisova 9 v Olomouci.

Tréninkova jednotka u takto starych edukantd trva vzdy hodinu a pul. Tato doba
je tmérna véku a vykonnosti edukantt, lze v ni zachytit vSechny faze, které by v tréninku
sportovni gymnastiky mély byt obsaZeny a zaroven nedochazi k nedostateénym nebo naopak
pretéZujicim davkam zatiZeni.

Prvni ¢asti tréninku probihaji spole¢né, kdy se edukanti seznami s prubéhem hodiny
a po zahtati se spole¢né rozcvi¢i pod vedenim trenéri. Nasledné jsou déti rozdéleny podle
pohlavi, aby se mohly specializovat na jednotliva naradi.

Na kazdém tréninku se schazi praimérné 30 déti, z toho jsou 2/3 dévcat. Divky jsou déle
déleny podle veéku, popt. vykonnosti. Na tréninku je jeden trenér, ktery ma na starosti chlapce
a 2 trenérky (z nichZ 1 jsem ja), které maji na starosti dévcata. Na kazdého trenéra ptipada

VvV priuméru 10 edukantti.

Tvorba tréninkového programu se zaméirenim na kompenzaéni prvky

Aby byla prace prehledna, zaméfila jsem tréninkovou jednotku vzdy na jedno ze Ctyr
naradi (prostna, preskok, bradla, kladina), které odpovidaji sportovnim disciplindAm Zzen.
U konkrétniho néfadi jsem vypsala nejcastéji nacvicované gymnastické prvky a pripadna
rizika (pietézovani, popf. zranéni) danych télnich segmentii, ke kterym na tomto naradi
nejcasteji dochdzi.

Z vyse uvedeného vyplynulo, jaké kompenzacni cviky, popf. ergonomické pomicky

jsou vhodné jako prevence nebo na vyrovnani piedchozi zatéze.

Obrazkova dokumentace

Po vytvofeni vysledkové ¢asti, ze které vyplynulo, jaké télni segmenty jsou na danych
nafadich nejvice pretézovany, jsem pofidila fotodokumentaci né€kolika kompenzacnich
(uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich) cvikll a zafadila je do pribchu tréninkové

jednotky. Tvorba fotek kompenzac¢nich cvikl probihala v salu ve sportcentru Best.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Analyza zdravotnich rizik zptusobena jednostrannym zatéZovanim podpirné-

pohybového aparatu

Sporovni gymnastika je charakteristickd narad’ovou pestrosti, ¢imz je vyjimecna
od ostatnich gymnastickych sportti. Diky této variabilit¢ dochazi k namahani vice svalovych
skupin, a tim padem pii nespravném provedeni jednotlivych prvkd ¢i nedostate¢né
kompenzaci po predeslé zatézi hrozi vznik zdravotnich rizik.

,Uraz je jakékoli netimyslné & umyslné poskozeni organizmu, ke kterému doslo
nasledkem akutni expozice termalni, mechanické, -elektrick¢é ¢i chemické energie
a z nedostatku zivotné nezbytnych energetickych prvki ¢i veliCin, jako jsou kyslik ¢i teplo*

(Haddon, 1981, 109).

Casova osa urazu: PRICINA N URAZ —  NASLEDKY
minuty jedna vtefina tydny, mésice,

roky, cely zivot

Jak uvadi Grivna (2003, 35): ,,Uraz je poskozeni zdravi, které vznika nejéastéji nahle,
pisobenim vn¢jsi sily, ktera piesahuje svou intenzitou adaptacni moznosti lidského

organismu®,

Zdravotni rizika sportovni gymnastiky:

Pokud mluvime o trazovosti ve sportovni gymnastice, nejcastéji se jedna o distorze,
luxace a poranéni kolena, hlezna, lokte i Girazy patete. Pfi¢inou jsou hlavné metodické chyby,
potom technické pficiny, jako tieba zavady v technickém stavu nafadi, v tpravé doskoku
apod. Pfevazujicim mechanismem trazu je pad (az 77 %). Nadmérna zatéz muze narusovat
fyziologicky vyvoj organismu.

Jak uvadi Caine a Nassar (2005), u gymnastek dochazi nejc¢astéji ke zranénim v oblasti

kotniku, kolene, zapésti, lokte, dolni ¢asti zad a ramene.
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NejcastéjSi zranéni:

Caine a Nassar (2005) uvadi, Ze vétSina zranéni se piihodi béhem tréninkt (79-96 %),
ve srovnani s trazy béhem zavodu (4-21 %). Pokud ale zranéni pfevedeme do Cetnosti béhem
tréninku a zavodi dojdeme k opacnym hodnotam. Pti soutézi se kazdych 1000 hodin pfihodi

7,4 zranéni v tréninku je to pak 2,4 na 1000 hodin.

U sportovni gymnastiky se Casto setkavame se zranénimi, jako jsou:

1) Otfes mozku — gymnasta si mize privodit otfes mozku uderem hlavy o podloZku ¢i naradi

béhem cviceni nebo padem (Hecht 2002);

2) Kr¢ni patef — nejcastéji se jedna o dopady na hlavu, dopady na horni ¢ast zad se sou¢asnou
hyperflexi krku a dopady na hrudnik se soucasnou hyperextenzi krku (Hecht

2002);
3) O¢i — poranéni oc¢i souvisi s uzivanim kiidy u gymnastl, kterd je vyrobena pievazné
Zz magnézia. Gymnastickd kiida je jemna a muze zpusobit podrazdéni oci (Hecht
& Burton, 2009);

4) Nos — jedna se predevsim o udery o vlastni ¢ast téla ¢i nafadi (Hecht & Burton, 2009);

5) Loket — gymnasté si mohou vykloubit, zlomit ¢i vyvrtnout loket po padu (Hecht & Burton,
2009);

6) Dlané¢ — mozoly jsou zranéni pro gymnastiku charakteristickd a vytvafi se pfi cviceni
na bradlech nebo lané, kdy gymnasta ptevadi otacivé prvky (Hecht 2002;

Samuelson, Reider, & Weiss, 1996);

7) Prsty a ruce — drobné odérky, zlomeniny a dislokace ¢asti rukou patii k typickym

ptikladm poranéni hornich koncetin;
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8) Koleno — ¢astym zranénim je pietrzeni piedniho kiizového vazu. Vaz se mize pietrhnout

pti doskoku nebo pti dopadu nedotoceného prvku (Hecht & Burton, 2009);

9) Kotnik a chodidlo — ke zranéni dochazi zejména pii dopadech do nepiirozenych poloh nebo

na nerovnou plochu (Hecht 2002).

10) Achillova slacha — ke zranéni dochazi pfi pietizeni jejiho uponu;

11) Patni kost — ke zlomeninam dochazi pti nepfirozenych dopadech, pifedevsim na tvrdou

plochu;

Konkrétnéji se jedna o zranéni akutni nebo chronicke:

Akutni:
— zlomeniny zaprstnich kiistek nohou pti doskoku;
— zlomeniny kotniki pti Spatném doskoku;
— distorze kloubii — nej¢astéji hlezenniho;
— zénartni kloub — krevni vyrony;
— zlomeniny pazni kosti pii padech;
— zlomeniny ptedlokti pi1 padech;
— pfetiZzeni panevniho dna a panevnich organi;
— pohmozdéni 1 vétsi svalové trhliny v oblasti patefte;
— pad na hlavu s otfesem mozku,
— luxace a poranéni kolenniho kloubu;
— luxace a poranéni lokte;
— JUrazy patefe,

— tihové vacky.

Chronické:
— deviace osy patete (kyfozy, lorddzy, skolidzy) — nejcastéji bederni hyperlordéza;
— poruchy rastu;

— hypermobilita;
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— neschopnost zadrzet moc¢ (pfi kasli nebo pti smichu);
— trvald negativni energetick4 bilance:
— poruchy ptijmu potravy — malnutri¢ni syndrom;
— sportovni triada: 1) [tukové hmoty — |cholesterol — |estrogen;
2) opozdéni menstruace;

3) osteoporoza.

KdyZz pomineme urazovost, kterd vznikla Spatnym technickym stavem naradi,
zlstanou nam zranéni, ktera jsou disledkem bud’to nepfiméteného zatézovanim pfii tréninku
nebo nepfesnym ¢i Spatnym provedenim gymnastického prvku. Obecné je lze nazvat
metodické chyby.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze na jednotlivych nafadich dochazi k naméahani rznych
télesnych partii. U prostnych je nejvice namdhana oblast zad, panve a hlezenniho kloubu.
U pteskoku je nejvétsi riziko zranéni dolnich koncetin pii odrazu a doskoku. Na bradlech
dochazi k namahani hornich koncetin v oblasti ramenniho kloubu a zapésti, ale nejvétsi riziko
zde hrozi v oblasti panve, kde dochazi k opakovanym naraziim na podbfiSek. Na kladin€ jsou
urazy nejcastéji zptisobena padem a jedna se Casto o otfesy mozku, Urazy patefe, zlomeniny

koncetin a pohmozdéniny.

5. 2 Analyza moZnych kompenzacnich a kondic¢nich cvi¢eni vhodnych pro sportovni

gymnastky

Na zakladé¢ analyzy zdravotnich rizik, zptsobenych jednostrannym zatézovanim
podplrné-pohybového aparatu pii tréninku sportovni gymnastiky, lze vybrat vhodné

protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci cviky pro jednotlivé télesné segmenty.
A) Piiklady protahovacich cvika

B) Piiklady posilovacich cviku

C) Piiklady uvoliovacich cvikd
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A) PRIKLADY PROTAHOVACICH CVIKU:

1) Cviky na protaZeni horni ¢asti svalu trapézového:

Poznamka: - provadét velice pomalu

Obrazek 8. Cvik na protazeni horni ¢asti svalu trapézového

ZP = leh na zadech

Poznamka: - pro zintenzivnéni cviku provést
dorzalni flexi kotniku

Obrazek 9. Cvik na protazeni horni ¢asti svalu trapézového

Poznamka: - télo se
nevychyluje
do strany

Obrazek 10. Cvik na protazeni horni ¢asti svalu trapézového
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ZP = leh, ptednozit

Poznamka: - bedra tlacit k podlozce
- opatrn¢ protahovat

Obrazek 11. Cvik na protazeni horni ¢asti svalu trapézového

2) Cviky na protazeni velkého svalu prsniho:

Poznamka: - nezvedat ramena
- paZe je zapfena ve vysce
ramene

Obrazek 12. Cvik na protazeni velkého svalu prsniho

detail

Obrazek 13. Cvik na protaZeni velkého svalu prsniho
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3) Cviky na protaZeni vzpiimovace trupu:

Poznamka: - provadét velice pomalu

Obrazek 14. Cvik na protazeni vzptimovace trupu

Poznamka: - rameno P paze tisknout
k podlozce
- hlava rotuje na opac¢nou stranu
nez nohy

Obrazek 15. Cvik na protazeni vzpfimovace trupu

Obrazek 16. Cvik na protaZeni vzptimovace trupu
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Poznamka: - brada je vtlacena do hrdelni
jamky

Obrazek 17. Cvik na protazeni vzptimovace trupu

Poznamka: - rameno P paze | Pozndmka: - rameno L paze
tisknout tisknout
k podlozce k podlozZce

Obrazek 18. Cvik na protazeni vzpfimovace trupu

4) Cviky na protaZeni ¢tyihranného svalu bederniho:

Obrazek 19. Cvik na protaZeni ctyfhranného svalu bederniho
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KP1 KP2

Poznamka: - bedr/a. tlacit
Kk podlozce

Obrazek 20. Cvik na protazeni ctyfhranného svalu bederniho

Poznamka: - hlava je
Vv prodlouzeni
trupu

Poznamka: - neprohybat
bederni oblast

Obrazek 21. Cvik na protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho

Poznamka: - kolena se mohou pokr¢it vedle
hlavy

Obrazek 22. Cvik na protaZeni ¢tyfthranného svalu bederniho
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Poznamka: -,, neprohybat,
nekulatit* zada

KP1

Poznamka: - hlava je pod
pazi

Poznamka: - nerotovat
Spicky

Obrazek 23. Cvik na protazeni ¢tyfthranného svalu bederniho

5) Cviky na protazeni svalu bedroky¢lostehenniho:

Poznamka: - kotnik a koleno P nohy jsou

Ve stejné roving

Obrazek 24. Cvik na protazeni svalu bedroky¢lostehenniho

KP1

Pozndmka: - nevytacet
panev do stran

Poznamka: - P noha je na
paté, L na nartu

Obrazek 25. Cvik na protaZeni svalu bedrokyclostehenniho
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ZP = leh na bfise

Poznamka: - P noha je pod télem
- hlava je v prodlouzeni trupu

Obrazek 26. Cvik na protazeni svalu bedroky¢lostehenniho

Poznamka: - L noha je na podlozce
- bedra tisknout k podlozce

Obrazek 27. Cvik na protazeni svalu bedrokyclostehenniho

ZP = vzpor vzad kleCmo sedmo

Poznamka: - DK jsou k sobé pfitisknuté

Obrazek 28. Cvik na protaZeni svalu bedrokyc¢lostehenniho
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6) Cviky na protaZeni napinace povazky stehenni:

KP2

Poznamka: - loktem L paze
tlacit do P kolene

Obrazek 29. Cvik na protaZeni napinace povazky stehenni

7) Cviky na protazeni piimého svalu stehenniho:

ZP = stoj spojny

Poznamka: - podsadit panev Poznamka: - kolena jsou ve stejné urovni

Obrazek 30. Cvik na protazeni ptimého svalu stehenniho

ZP = leh na bfise

Obrazek 31. Cvik na protazeni ptimého svalu stehenniho
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8) Cviky na protazeni adduktori stehna:

Poznamka: - $picky smétuji vzhuru Poznamka: - nekré¢ime kolena

Obrazek 32. Cvik na protazeni adduktorti stehna

Poznamka: - DK jsou propnuté

Obrazek 33. Cvik na protazeni adduktort stehna

9) Cviky na protaZeni flexori kolennich kloubi:

Poznamka: - DK jsou propnuté
- hlavu tisknout ke kolenim

Obrazek 34. Cvik na protazeni flexort kolennich kloubt
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Poznamka: - nekréit DK
- bficho a hlavu tlac¢it k DK

Obrazek 35. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubd

ZP = podpor lezmo na ptedlokti vlevo

Poznamka: - nekrcit P koleno

Obrazek 36. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubt

Poznamka: - DK jsou propnuté

Obrazek 37. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubt
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Poznamka: - DK sviraji tthel 90 stupiii

Poznamka: - nevychylit panev

Obrazek 38. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubi

Poznamka: - DK nekréit v koleni
- zada jsou rovna

Obrazek 39. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubt

7P = stoj rozkro¢ny

Poznamka: - DK jsou propnuté
- uklon provadime i kK druhé noze

Obrazek 40. Cvik na protazeni flexort kolennich kloubt
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Poznamka: - hlava je v prodlouzeni trupu
- P noha je propnuta

Obrazek 41. Cvik na protazeni flexorti kolennich kloubd

10) Cviky na protaZeni trojhlavého svalu lytkového:

ZP = stoj rozkro¢ny levou pied

Poznamka: - Spicka je pritahovana k bédrci
- zada jsou v roviné

Obrazek 42. Cvik na protazeni trojhlavého svalu lytkového

KP2

Obrazek 43. Cvik na protaZeni trojhlavého svalu lytkového
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Poznamka: - vaha je na L (propnuté) noze

- pata je protlacovana k zemi
- zada jsou v roving

- hlava je v prodlouzeni trupu

Obrazek 44. Cvik na protazeni trojhlavého svalu lIytkového

11) Cviky na protazeni pfimych a Sikmych svala b¥iSnich:

ZP = leh na biise

Obrazek 45. Cvik na protazeni pfimych svall bfiSnich

ZP = stoj rozkro¢ny

Obrazek 46. Cvik na protaZeni pfimych svalii bfiSnich

48




Priipravna poloha

Poznamka: - HK jsou propnuté
- hlava je v zaklonu

Obrazek 47. Cvik na protazeni pfimych svalii biiSnich

ZP = leh na balonu

Poznamka: - na gymballu se Ize posouvat
vpred a vzad

Obrazek 48. Cvik na protazeni ptimych svalt bfiSnich

KP2

ZP= leh na biise

Poznamka: - HK a trup jsou
pritisklé k
podlozZce

Obrazek 49. Cvik na protaZeni Sikmych svalll bfiSnich
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Poznamka: - bederni 'oblast
ptitisknout k
podlozce

Obrazek 50. Cvik na protazeni Sikmych svala bfisnich

12) Cviky na protazeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu:

ZP = stoj spojny - zapaZit

Poznamka: - ramena tahneme
dolu

Obrazek 51. Cvik na protazeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu

ZP = stoj spojny - predpazit

Obrazek 52. Cvik na protaZeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu
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ZP = stoj spojny - vzpazit vzad L — zapazit P

Poznamka: - podsadit panev

Obrazek 53. Cvik na protazeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu

Obrazek 54. Cvik na protazeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu

Poznamka: - paze je o zed zapiena ve vysce
ramene

Obrazek 55. Cvik na protazeni svalstva v oblasti ramenniho kloubu
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13) Cviky na protaZeni svalstva piedlokti a svalstva v oblasti zapésti:

ZP = vzpor kleCmo, prsty smetuji ke
koleniim

Poznamka: - nezvedat ramena
- rovna zada
- ruce jsou od sebe na Sifku ramen

Obrazek 56. Cvik na protazeni svalstva predlokti a svalstva v oblasti zapésti

ZP = sed

Poznamka: - paze je propnuta
- rovnd zada

Obrazek 57. Cvik na protazeni svalstva predlokti a svalstva v oblasti zapésti

Poznamka: - zada jsou vzpiimena

Poznamka: - ohnout zapésti smérem dold a
tlacit jemné prsty smérem k
predlokti

Obrazek 58. Cvik na protazeni svalstva predlokti a svalstva v oblasti zapé&sti
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Poznamka: - pretocit pazi dlani vzhiru,
ohnout zapésti smérem dolti a
tlacit jemné prsty smérem k
predlokti

Obrazek 59. Cvik na protazeni svalstva ptedlokti a svalstva v oblasti zapésti

14) Cviky na protazeni svalstva v oblasti bérce, hlezenniho kloubu, nartu a plosky nohy:

Poznamka: paty i kolena musi byt u sebe

Obrazek 60. Cvik na protazeni svalstva v oblasti bérce, hlezenniho kloubu a nartu

Poznamka: - vytoc€it na malikovou hranu

Poznamka: - vytocit na palcovou hranu

Obrazek 61. Cvik na protazeni svalstva v oblasti bérce a hlezenniho kloubu
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Poznamka: - paty i kolena jsou u sebe
- HK i DK jsou propnuté
- nevysazovat hyzd¢

- neprohybat v bedrech

Obrazek 62. Cvik na protazeni svalstva v oblasti bérce, hlezenniho kloubu a nartu

ZP = vzpor vzadu sedmo prednozny levou

Poznamka: - jemn¢ ohybat prsty smérem
Kk bérci

- to stejné provést i smérem od
bérce

Obrazek 63. Cvik na protazeni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu a plosky nohy

Obrazek 64. Cviky na protaZeni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu, nartu a plosky nohy
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B) PRIKLADY POSILOVACICH CVICENI:

1) Cviky na posileni dolnich fixatori lopatek:

Poznamka: - hlava je optena o podlozku

Obrazek 65. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek

Poznamka: - hlava je opfena o podlozku

Obrazek 66. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek

Poznadmka: - ramena stahnout dold Poznamka: - neprohybat zada

Obrazek 67. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek
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Poznamka: - hlava v prodlouzeni trupu Poznamka: - zatahnout bficho

Obrazek 68. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek

Poznamka: - nevysazovat hyzd¢ Poznamka: - udrZet zpevnéné télo

Obrazek 69. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek

Poznamka: - cvik vyzaduje maximalni

zpevnéni

Obrazek 70. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek
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KP2

Poznamka: - stdhnout hyzd¢  Poznamka: - cvidi pouze paze

Obrazek 71. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek

2) Cviky na posileni velkého svalu hyZd’ového:

Poznamka: - nekrcit P nohu
- cvik provadime na ob¢ nohy

Obrazek 72. Cvik na posileni velkého svalu hyzd’ového

Poznamka: - podsadit panev
- nohy jsou na §itku panve

Obrazek 73. Cvik na posileni velkého svalu hyZzd’ového
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ZP = podpor na ptedloktich kle¢mo

Poznamka: - neprohybat v bedrech
- stahnout biicho

Obrazek 74. Cvik na posileni velkého svalu hyzd'ového

3) Cviky na posileni stfedniho a malého svalu hyzd’ového:

Poznamka: - nepietacet celé télo
- noha svira thel 90 stupna

Obrazek 75. Cvik na posileni stfedniho a malého svalu hyzd'ového

KP2

ZP = podpor na predlokti
kle¢mo

Poznémka: - neprohybat v
bedrech

Obrazek 76. Cvik na posileni sttedniho a malého svalu hyzd'ového
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4) Cviky na posileni pfimych svalti b¥i$nich:

Poznamka: - brada je v hrdelni jamce

Poznamka: - trup se zveda ke Spickam

Obrazek 77. Cvik na posileni ptimych svald biiSnich

Obrazek 78. Cvik na posileni ptimych svala btisnich

Poznadmka: - maximalné vyhrbit zada
- neprohnout bederni oblast
- brada je v hrdelni jamce

Obrazek 79. Cvik na posileni pfimych svali bfiSnich
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Poznamka: - neprohnout v bederni oblasti

Obrazek 80. Cvik na posileni pfimych svald biiSnich

Poznamka: - bedra pfitisknout k podlozce

Obrazek 81. Cvik na posileni ptimych svald bfiSnich
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Poznamka: - nezaklanét hlavu

Obrazek 82. Cvik na posileni pfimych svald biiSnich

5) Cviky na posileni Sikmych svala b¥i$nich:

Poznamka: - neprohybat v zaddech

Obrazek 83. Cvik na posileni Sikmych svalti bfisnich

Poznamka: - bedra jsou Poznamka: - ramena jsou

ptitisknuta k V pritbéhu
podlozce opiena o
podlozku

Obrazek 84. Cvik na posileni Sikmych svalll bfiSnich
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ZP

KP1

KP2

Obrazek 85. Cvik na posileni Sikmych svalti brisnich

ZP

Poznamka: - P loket se dotkne
L kolene

Poznamka: - L Ioket se dotkne
P kolene

Obrazek 86. Cvik na posileni Sikmych svalti brisnich

6) Cviky na posileni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu:

ZP2

Obrazek 87. Cvik na posileni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu
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Poznamka: - §picky, paty i kolena jsou u sebe

Obrazek 88. Cvik na posileni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu

ZP = sed

Poznamka: - nezvedame nohu z podlozky

Obrazek 89. Cvik na posileni svalstva v oblasti hlezenniho kloubu

ZP

y e

Poznémka: - kréenim nohy stahujem ru¢nik

Poznamka: - prsty svirdme tuzku

Obrazek 90. Cvik na posileni svalstva v oblasti plosky nohy a hlezenniho kloubu
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7) Cviky na posileni svalstva hornich kon¢etin:

Poznamka: - paze jsou propnuté

Poznamka: - neptetacet celé télo

Obrazek 91. Cviky na posileni svalstva hornich koncetin

Poznamka: - paze dopindme s vydechem

Obrazek 92. Cviky na posileni svalstva hornich koncetin

Poznamka: - neprohybat zada

Poznamka: - dopiname P pazi

Obrazek 93. Cviky na posileni svalstva hornich koncetin
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Obrazek 95. Cvik na posileni svalstva v oblasti zapé&sti a predlokti

8) Cviky na posileni svalstva panevni oblasti

Poznamka: - dopnout pazZe a soucasné protlacit
panev smérem ke stropu

Obrazek 96. Cviky na posileni svalstva panevni oblasti
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Poznamka: - nohy na $ifku panve Poznamka: - panev protlacit ke stropu

Obrazek 97. Cviky na posileni svalstva panevni oblasti

Poznamka: - zpevnit celé télo

KP = pohybujeme se vpied a vzad

Obrazek 98. Cviky na posileni svalstva panevni oblasti

Poznamka: - neprohnout bederni oblast

KP = stlacujeme kolena k sobé

Obrazek 99. Cviky na posileni svalstva panevni oblasti
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9) Zpeviiovaci cviceni:

Poznamka: - podsadit panev
- télo je jak prkno

KP2

Pozndmka: - maximalni posun Pozndmka: - maximalni posun

vpred

vzad

Obrazek 100. Zpeviovaci cviceni

Poznamka: - udrzet zpevnéné télo

- kr¢ime stiidavé ob¢ nohy

Obrazek 101. Zpevnovaci cvi¢eni

ZP = vzpor lezmo, narty poloZit na gymball

Poznamka: - cvik vyZaduje maximalni

zpevnéni celého téla

Obrazek 102. Zpeviiovaci cviceni
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ZP = vzpor sedmo, nohy pfednozenim polozit
na gymball

Poznamka: - cvik vyzaduje maximalni
zpevnéni celého téla
- nezaklanét hlavu

Obrazek 103. Zpeviovaci cviceni

Poznamka: - déti si mohou podepiit bedra

Obrazek 104. Zpevnovaci cvi¢eni

10) Cviky pro posileni svalstva dolnich kondéetin:

Obrazek 105. Cvik pro posileni svalstva DK
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ZP = stoj spojny

Poznamka: - mezi kotnikem a lytkem, 1 mezi
lIytkem a stehnem je pravy thel

Obrazek 106. Cvik pro posileni svalstva DK

ZP = stoj spojny

Poznamka: - propnutd noha se nedotyka
podlozky
- po dfepu nasleduje vztyk

Obrazek 107. Cvik pro posileni svalstva DK

ZP = stoj spojny

Poznamka: - podsadit panev

Poznamka: - koleno pfedni nohy neptesahuje
uroven kotniku

Obrazek 108. Cvik pro posileni svalstva DK
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C) PRIKLADY UVOLNOVACICH CVICENI:

ZP = leh na zadech

Poznamka: - oblast beder tlacit do podlozky

Obrazek 109. Uvolnéni bederni ¢asti zad

Poznamka: - nepustit ruce
- vratit se zpet do sedu

Obrazek 110. Uvolnéni vzpiimovace patefe

ZP = stoj rozkro¢ny

Obrazek 111. Uvolnéni vzpiimovace patete
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Obrazek 112. Jednotlivé uvolnovaci polohy zaméfené na relaxaci patete

KP1

Obrazek 113. Uvolnéni vzptimovace trupu

Poznamka: - prohnout s
vysazenim

Poznamka: - ptechod do lehu
na brise

Poznamka: - dopnout HK

Obrazek 114. Uvolnéni vzpfimovace trupu
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Uvoliiovaci cvifeni s pomiickami zaméfené na oblast patere:

Poznamka: - ptenaset vahu doptedu, dozadu
- prodychavat

Obrazek 115. Uvolnovaci cvi¢eni s gymballem

Poznamka: - hluboky ptfedklon s vydechem

Obrazek 116. Uvoliovaci cviceni se stepem

Poznamka: - maximalné vyhrbit v bederni
oblasti patetfe

Obrazek 117. Uvoliovaci cviceni s popruhy
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Poznamka: - vyvésit se

Obrazek 118. Uvolnovaci cviceni s popruhy

V publikacich se vétSinou fadi kompenza¢ni cvieni v tomto potadi: uvoliovaci,
protahovaci a nakonec posilovaci. Ja jsem vSak zdmérné uvedla uvoliovaci cviceni jako
posledni, protoze u sportovni gymnastiky se relaxaci a uvolfiovani vénuje nejvice casu prave
na konci tréninku. V priabehu jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky se ale postupné zapojuji

jak protahovaci, posilovaci, tak 1 uvolfiovaci cviceni.
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5. 3 Analyza tréninkového procesu pro vékovou skupinu 6-11 let

NACVICOVANE | PRETEZOVANI ZRANENT NAVRH | ERGONOMICKE
? GYMNASTICKE (viz obr.) POMUCKY
PRVKY
9,15,16,
17,19,21, ball
mbaill,
. 27,34,35, ¥ )
bederni oblast deviace osy patete; o7 08 balan¢ni ploSina,
zad o bederni pas, lang,
100,101, . N
valec, popruhy
most, flik, 109,110
piemet, ... 115117
118
distorze
powerball,
interfalangealnich 12,53,55,
oblast zapésti a gumovy krouzek,
kloubt prstu ruky; 56,57,58, )
ruky ] posilova¢ zapésti,
kontuze svald v oblasti 59,94,95
o ortézy
PROSTNA zapestt
zlomeniny zaprstnich 44,60,61, cvicky, balanéni
kastek a patni kosti; 62,64,87, plosina,
noha pietizeni uponu 88,89,90, | zpevnovaci pasky,
Achillovy Slachy; 105,106, ortézy, kvalitni
distorze kolene 107,108 doskociste
premet vpied,
rondat, salto, ...
oblast
) 60,61,62, | balan¢ni plosina,
hlezenniho distorze a luxace
_ 63,64,87, | zpevinovaci pasky,
kloubu pii hlezenniho kloubu
88,89,90 overball
doskoku
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30,31,

oblast kolenniho luxace a distorze; 38,87, lavi¢ky, balan¢ni
kloubu pretrzeni kiizového vazu | 105,106, ploSiny
107,108
5 odrazy z mustku
PRESKOK
a doskoky distorze s poranénim
$vihadlo, lavicky,
oblast kloubnich vazi; 60,61,62, )
. balan¢ni plosiny,
hlezenniho zlomeniny zaprstnich 63,64,87,
. zpeviovaci pasky,
kloubu kistek nohou pfi 88,89,90
overball
doskoku
feminky,
magnesium,
zlomeniny ptedlokti,
. 56,57,58, zinénky,
toce, veletoce horni koncetina zapésti, pazni kosti,
59,94,95 powerball,
pohmozdéniny, mozoly
gumovy krouzek,
BRADLA .
posilovac zapésti
neschopnost zadrzet 97,98, molitan na
odkmihy, narazy dno panevni mo¢ pii smichu/kasli, 99,100, vyztuzeni biisni
opozdéni menarche 101,103 oblasti, overball
9,19,20,
gymball, balan¢ni
dovi 21,34,35, | bed
eviace osy patere; osiny, bederni
P 100,109, P Y
oblast patefe, kontuze svali pas, lan¢, valec,
110,111, "
opru
112 popruny
hlava; otfesy mozku; 8,9,10,
_ gymball, overball
salta, piemety oblast §ije kontuze svalti 11,22
KLADINA ted d
vpred, vza ortézy, kvalitni
ptetizeni uponu 44,60,62,
DK . doskociste,
Achillovy Slachy; luxace | 64,87,89
balan¢ni ploSiny
balan¢ni ploSiny,
60,61,62, P Y
) zpeviovaci pasky,
hlezenni kloub distorze a luxace 63,64,87,
flex-band,
88,89,90
overball
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5. 4 Analyza ergonomickych pomiucek vyuZitelnych pro gymnastky

Pojem ergonomie byl uméle vytvofen a vznikl spojenim dvou feckych slov — ergon =
prace a nomos = zakon, pravidlo. Znama je téz definice podle Grandjeana: ,,Ergonomics =
fitting the task to the human* (Ergonomie = pfizpisobeni prace ¢loveéku). Piestoze je definice
tohoto pojmu stale neurcita, autofi se shoduji v hlavni myslence — jednd se o zlepseni
podminek prace bez ohrozeni zdravi, v komfortnim prostfedi a pii zvySené efektivnosti
pracovni ¢innosti (Gilbertova & Matousek, 2002).

V gymnastice mohou ergonomické pomicky znac¢né piispét k rozvoji koordina¢nich,
rychlostnich, silovych, vytrvalostnich schopnosti a zarovenn mohou byt prospésné k nacviku
jednotlivych prvki v pribéhu tréninku.

Béhem tréninku vyuzivaji trenéfi moznosti vylepsit nebo zmék¢it dopadovou plochu.
Dalsim pomocnym prvkem je jama s pénovou vyplni a rizné zachranné lance (Caine

& Nassar, 2005).

Priklady ergonomickych pomiicek vyuZitelnych ve sportovni gymnastice:

1) Mékky mi¢ (= overball, softgym, redondoball)

— pramér se pohybuje v rozmezi 22—29cm

— je nenaro¢ny na udrzbu

— nosnhost 120-150 kg

Moznosti vyuziti:
— rozvoj hlubokého stabiliza¢niho svalového systému;

— vyrovnavani svalovych dysbalanci;

pozitivni vliv na koncentraci a koordinaci;

— rozvoj rovnhovaznych schopnosti;

— dopomoc u posilovacich a protahovacich cviki;
— usnadni polohovani pfi cvicent;

— rozvoj funk¢nosti noZni klenby;

— muze slouzit k chytani ¢i hdzeni.
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Jak uvadi Muchova a Tomankova (2010), mira nahusténi micku musi vychéazet z naSich
pozadavkl. Nejcastéji pouzivame piicviceni micek podhustény. Tvrdost micku vyrazné
ovliviiuje obtiznost cviku (napf. pfirozvoji rovnovaznych schopnosti plati, ze ¢im vice je

micek nahustény, tim je dany cvik obtiznéjsi).

2) Gymball (= gymnasticky mié, stabiliza¢ni mi¢, Fit-ball, Physioball, svycarsky mic)

Jedna se o cenové nenarocnou viceucelovou cvicici pomilcku, kterd poskytuje

okamZitou a intenzivni zpétnou vazbu.

Priimér mice: 45cm (pteskolni vek);
55cm (Skolni veék);
65cm (pro osoby do vySky 175¢cm);
75cm (pro osoby vysoké nad 175¢m).

Pozitiva gymballu:
— ptistupny pro vSechny vékové kategorie;
— alternativni forma sezeni;
— stimuluje centralni nervovy systém;
— zvySuje krevni pritok;
— optimalizuje mozkovou ¢innost;
— aktivuje mozek a zvysuje jeho efektivitu a vykonnost;

— mirni stres, nepohodu a monotoénnost.

Jak uvadi Spaldingovd a Kellyova (2010), pouzivani micid a aktivnich sedacich
pomtcek posiluje a trénuje nase hlavni svalové skupiny a zaroven zlepSuje cit pro rovnovahu.
Diky svému zabavnému charakteru nabizi mice vSestranné pouziti a napomahaji k rozvoji

pohybu.

3) Balan¢ni plosina (balanéni use¢ / bosu)

Na balan¢ni ploSin€ se mize cvicit naboso. Kontakt bosé nohy s pruZznou balan¢ni useci
je velmi piijemny a cvicici ziskava informace, které jsou Vv obuvi potlaceny. Probudi

se tak spravné a prirozené vzpiimovaci reflexy.
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Pozitivni vliv balan¢nich ploSin:

— zpevnéni svalového systému — spravna funkénost kloubnich struktur (patet, kycle);

nacvik optimélniho drzeni téla;
— centrace kloubu;

— rozvoj rovnovahy;

spravna funkce pohybového aparatu stredu téla.

Dle Muchové a Tomankové (2009) miizeme podpofit rozvoj sily na usec¢i udrzovanim
balan¢nich poloh (rozvijet 1ze nejen silu izometrickou, ale i koordinaci). V pievazné mife
se télo posiluje s vyuzitim vlastni hmotnosti.

Abychom na tse¢i mohli rozvijet rychlost, musime dokézat dostate¢né¢ rychle
vyhodnotit dotykovy podnét, ktery vyvola kontakt bosé nohy s tse¢i, a musime realizovat
optimalni feSeni, abychom se na tise¢i udrzeli a neztratili rovnovahu.

Pro rozvoj vytrvalosti volime dostateény pocet opakovani jednotlivych cvikta
(ptedevsim u svall sttedu téla, svalt tak dilezitych pro drzeni téla — posturu).

Na tuseéi protahujeme S plnou aktivaci stfedu téla (pfedev§im vzpfimovace v oblasti

beder). MuZzeme protahovat i svaly trupu.

4) Siroka guma (= Flex-band)

Jak uvadi Blahusova (2004), cviceni se Sirokou gumou muze probihat samostatné
nebo jako vhodny dopln¢k jakéhokoli cvi¢eni bez natadi, protoze zvétsuje ucinek posilovani

specifickych svalovych skupin.

Zasady pro cviceni s Sirokou gumou:
— musime za¢it warm-upem (= zahfatim) a zakon¢it cool-downem (= uklidnénim);
— dbat na spravny uchop;
— pfinatahovani gumy nezklapét zapésti;
— méli bychom cvi¢it rytmicky a postupné zvySovat rychlost cviki;

— opakujeme cvik tolikrat, dokud jsme schopni ho vykonat ve spravném provedeni.
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5) Powerball

tréninkovy nastroj pro posilovani hornich koncetin;
— funguje na principu gyroskopu;

— umozni vam nenaro¢nymi pohyby pfivést powerball do vysokych otacek;

miiZzete s nim vyvinout silu az 16 kg, ktera provéti a posili vas stisk.

Powerball je Casto vyhledavan sportovci vSech kategorii a je vhodny pro vSechny, kteti
chtéji zasahnout preventivné proti syndromu karpalniho tunelu nebo jen zrelaxovat

problémové ¢1 namahané partie.

6) Svihadla

V dneSni dob& se vyrabi rtizné druhy Svihadel (s rukojetmi, s pocitadly, z rGznych

materialt ¢i odliSnych délek a sitek).

Pozitivni vliv skakani:
— rozvoj fyzické kondice;
— pti pravidelném provadéni zlepsuje vytrvalost;
— aktivuje se velka ¢ast téla:
a) svalstvo horni ¢asti téla (svaly predlokti, deltové svaly a v mensi miie svaly
hrudniku)
b) svalstvo dolni ¢asti téla (nejvice se zapojuji lytka, zadni strana stehen

a svalstvo v oblasti hlezenniho kloubu).

7) Reminky

Gymnasta si pomoci této kozené pomicky Setii ruce a je schopen po delsi dobu

nacvi¢ovat dané prvky, anizZ by byl omezovan bolesti.

Pozitivni vlastnosti femink:
— zajist'uji lepsi Gichop naradi (bradel, hrazdy, kruhi);
— slouzi jako ochrana pfed mechanickym opotiebenim kiize;

— pomahaji odolavat velkym tlaklim na prsty.
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8) Cvicky

Cvicky se vyrabi budto kozené, platéné nebo saténové. Pro gymnastiku jsou
nejvhodnéjsi celokozené cvicky, které jsou pevné a dokazi tak optimalné fixovat nohu,
ale zaroven ohebné, a proto nijak neomezuji v rozsahu pohybu. Pruzna ¢ast v oblasti nartu
zajisti, ze cviCka k noze pfilne a ptizptisobi se tak pfesné jejimu tvaru. Dulezita je také
pryzova protiskluzova podesev, diky niz ma sportovec idealni kontakt s podlozkou, ktery

dopomaha k jeho bezpe¢nému pohybu.

9) Lan¢

— Je uréen pro nacvik salt na gymnastickém natradi napf. hrazda a kruhy;

je vyroben z ptirodni usn¢;

je vypolstrovan molitanem proti odéru cvicence;

je opatien ptezkou a kozenym paskem pro pottebné utazeni cvicence.

10) Bederni pas

Bederni pasy maji pfiznivy vliv na oblast beder diky plisobeni tepla, ale 1 plisobenim
piirodnich materiala, ze kterych jsou vyrobeny. Nekteré bederni pasy jsou k zakoupeni

i s vibracemi, které podporuji t¢inek téchto pomucek.

Pozitivni vliv bedernich pasu:

— ochrana bederni patefe proti poskozeni, ale 1 tepelnd ochrana zamezujici
prochladnuti;

— ochrana bederni patete: i tepelnou ochranu zamezujici prochladnuti oblasti bederni
patefe;

— podporuje spravné drzeni téla;

— prevence: predchazi prochladnuti i Spatnému drZeni téla;

— hojivy u€inek: pisobi hojivé na nékterd onemocnéni souvisejici s bederni pateii;

— relaxaéni u¢inek: noseni bederniho pasu je pohodlné.
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11) Ochranné zpeviiovaci pomiicky

Radime sem naptiklad tejpovaci pasky, obinadla, ortézy, fixaéni pasky, stahovaci

navleky, aj. Jedna se pfevazné o pomicky, které nam zajistuji zpevnéni daného télniho

segmentu a chrani tak pred mechanickym poskozenim konkrétni partie.

5. 5 Vytvoreni vhodného tréninkového programu pro danou vékovou skupinu

se zamérenim na kompenzacni prvky

PROSTNA

KC
(viz obr.)

Zahrati
(15:30-15:40)

honicka, zavody druzstev, starty, ..

Rozceviceni

(15:40-16:00)

rozcvicujeme celé télo od hlavy k paté

10, 22,23,25,32,
45,47,52,56,104

nacvik nabéhu;

nacvik poskoku; 44,59,60,61,
Prapravnc cviky h iky (most lacky) 67,68/69,88
rotahovaci cVi mosty, provazy, plac , ,00,
(16:00-16:15) P Y P Y PREY
zpeviovaci cviky (podpory, vzpory, trakaie); 91,109,110
odrazova pruprava (atletickd abeceda, Svihadlo,..)
nacvik kotoulll vpted a vzad;
nacvik spravného drzeni téla; 77,82,85,92,
Jednotlivé cviky oo . . .
nacvik stoje na hlavé a stoje na rukou; 102,103,104,
(16:15-16:45) o )
nacvik pfemetu stranou a rondatu; 106,109,110
skoky;
protazeni svalstva s tendenci ke zkraceni
(provazy, placky); 18,36,41,51,
Protazeni + uvolnéni
uvolnéni v oblasti hlezenniho kloubu a bederni 54,63,64,87,
(16:45-17:00)
patete (hluboké ptredklony, kolébky) 109,111,113
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KC

PRESKOK
(viz obr.)
Zahtati .
honicka, zavody druzstev, starty,..
(15:30-15:40)

rozviceni probihd od hlavy k paté, ale zamétujeme 10,20,33,

Rozcviceni se na: protazeni dolnich koncetin (stehennich a 37,42,44,

(15:40-16:00) Iytkovych sval) 48,57,58,
a protazeni zapésti a predlokti 59,64,87,71

odrazova pruprava (poskoky na jedné noze 1

sounoz, skoky ptes $vihadlo), 43,46,56,

Prtpravné cviky atleticka abeceda, 67,65,66,
(16:00-16:15) sprinty se zabrzdénim, 72,88,89,90,
nacvik nabéhu a naskoku na mistek/trampolinu, 98,100,102

nacvik spravného doskoku
nacvik vyskoku do diepu — skrcka
nacvik do vzporu roznozného schylmo — roznozka 22,49,71,76,
Jednotlivé cviky
nacvik kotoulu letmo 78,79,84,
(16:15-16:45)
nacvik naskoku do stoje na rukou a naslednému 99,111,113
padu na zada

. ) 15,24,39,

Protazeni + uvolnéni protahujeme svalstvo z oblasti hlezenniho 10,49 44

(16:45-17:00) kloubu i svalstvo DK a predlokti N
63,114,118
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KC

BRADLA
(viz obr.)
Zahtati .
honicka, zavody druzstev, starty, ..
(15:30-15:40)
rozcviceni probiha od hlavy az k paté, ale
51,52,53,54,
Rozcviceni zaméfujeme se na: protazeni hornich koncetin SE 56 57
(15:40-16:00) (oblast ramenniho kloubu, pfedlokti a zapésti), 93’ 97’ 98’
cviceni na posileni panevniho dna Y
nacvik spravného tchopu,
nacvik ruckovani, 9,11,37,
Pripravné cviky
nacvik komihani, 50,91,92,
(16:00-16:15) .
nacvik vydrze ve shybu, 94,95,99
nacvik podmetu z kroku
nacvik vymyku,
24,27,45,48,
. ' nacvik spadu v podkoleni,
Jednotlivé cviky 72,13,74,
nacvik toCe vpred a vzad,
(16:15-16:45) 76,96,97,

nacvik odkmihu,

nacvik podmetu

100/102,103

Protazeni + uvolnéni

(16:45-17:00)

protahujeme i uvoliiujeme
piedevS§im panevni oblast,

svalstvo hornich koncetin a zad

9,19,20,
28,29,37,
50,58,59,

98,112,114
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KLADINA KC
(viz obr.)
Zahtati
honicka, zavody druzstev, starty, ..
(15:30-15:40)
) 10,13,23,
rozcviceni probiha od hlavy az k paté, ale
28,33,37,
Rozcviceni zaméfujeme se hlavné na: protaZeni svalstva
46,50,52,
(15:40-16:00) Vv oblasti hlezenniho kloubu a na zpevnovaci 50.62
rupravné cvik T
prip Y 101,104
cviceni na rozvoj rovnovahy, 61,64,65,
Pripravné cviky nacvik spravného drzeni téla, 66,67,70,
(16:00-16:15) nacvik chtize, poskoky, 76,98,102,
cviky na posileni svalstva v oblasti 103,108
hlezenniho kloubu
nacvik drepu,
22,34,35,
Jednotlivé cviky nacvik lehu vznesmo,
38,87,80,
(16:15-16:45) nacvik kotoulu vpied,
83,84,88,89
nacvik jednotlivych skokii,
nacvik seskokli (roznozka, skrcka, rondat)
Protazeni + uvolnéni 27,40,109,
protahujeme celé télo a zamétime se na uvolnéni
(16:45-17:00) 112,113,115,116
svalstva v oblasti hlezenniho kloubu

Cviky, které jsem vybrala do jednotlivych ¢asti tréninkovych jednotek, jsou jen ukazkou
toho, jak4 cviceni by se do gymnastického tréninku mohla zatadit. Domnivam se, Ze takto
navrzeny tréninkovy proces je piinosny a uplatnitelny v praxi, nicméné jsme ho podrobné
neanalyzovali, protoze nam to ani rozsah bakalaiské prace neumoznil. Dal§im castem

se budeme vénovat v diplomové praci.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalatské prace bylo analyzovat mozna zdravotni rizika vyplyvajici
z nadmérného zatézovani pohybového aparitu pii trénovani sportovni gymnastiky divek
a vytvofit vhodny tréninkovy program s dirazem na kompenzacni prvky aplikovatelny
v praxi. Mezi dil¢i cile patfil mimo jiné rozbor moznych kompenzacnich a kondi¢nich
cvi¢eni, dale analyza tréninkového procesu u divek ve véku 6 — 11 let a vybér vhodnych
ergonomickych pomicek vyuzitelnych pfi tréninku sportovni gymnastiky. VSechny tyto cile
jsem v praci podrobné rozpracovala ve vysledkové Casti a snazila se ucelené popsat danou
problematiku.

Z vysledkové cCasti vyplynulo, Ze tento sport mlze mit pozitivni 1 negativni dopad
na lidsky organismus. Pokud je zatéz pifiméfend a trénink je doplnén o vhodnad kompenzaéni
a relaxacni cvieni, ma gymnastika pozitivni vliv na rozvoj lidské motoriky. U vrcholovych
gymnastt, kde je trénink velice naroény jak po fyzické, tak po psychické strance, mohou
nastat rizné¢ formy zdravotnich rizik. Jednd se o akutni a chronickd zranéni. Jelikoz
je sportovni gymnastika velice vSestranny sport, dochazi tak K rlznym typim urazi.
Jako nejcast€jsi akutni zranéni lze povaZovat drobné odérky, pohmozdéniny, kontuze,
distenze a parcialni ruptury svalli, distorze a luxace kloubti nebo fraktury kosti. Tyto zranéni
se mohou vyskytovat jak u hornich, tak u dolnich koncetin. Pfi dlouhodobém pietézovani
mohou vznikat i chronicka zranéni. Typickym piikladem jsou deviace osy patete (pievazné
bederni hyperlordéza), problémy v oblasti pdnevniho dna (opozdéni menarche, neschopnost
zadrzet moc€), hypermobilita nebo také poruchy rustu.

Abychom mohli témto zdravotnim rizikim pfedchazet nebo jejich Cetnost alespon
omezit, byly navrzeny vhodné kompenza¢ni cviky, které jsme zakomponovali
do tréninkového procesu divek piedskolniho véku. Vyrovnavaci cviky byly voleny pievazné
na ty télesné partie, jez jsou pii tréninkovém procesu nejvice namdhany a pietéZovany.
(z protahovacich cvigeni jsem vybrala 56 cviéeni, z posilovacich 40 cvi¢eni a z uvolfiovacich
10 cviéeni). Rada protahovacich cvikil se da pouzit i jako cviky uvoliiovaci, a proto je také
fadime spole¢né na konec tréninkové jednotky. Byla pofizena taktéz fotodokumentace
vybranych kompenzaénich cvikd.

Mimo kompenzaéni cviceni jsme doporucili konkrétni ergonomické pomicky,
jez by mohly optimalizovat ptetizeni podpirné-pohybového aparatu a pomohly tak pfedchazet
vzniku moZznych zranéni. Z analyzovanych ergonomickych pomticek se pro trénink nejvice

osveédCily balan¢ni plosiny, overbally, gymbally, Svihadla, dale flex-bandy, power-bally,
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feminky, bederni pasy, stahovaci pasky nebo lance. Nekteré z téchto ergonomickych pomuicek
byly rovnou zakomponovany k riznym kompenza¢nim cvikim pii fotodokumentaci
jako nazorny ptiklad jejich vyuzitelnosti v gymnastické praxi.

Na zakladé zjisténych vysledkt jsme stanovili a sestavili optimalni tréninkovy plan
pro prostna, ptreskok, kladinu i bradla, ve kterém byly ptesné definovany jak kompenzaéni
cviky, tak jednotlivé ergonomické pomiicky ve vztahu k nacviku konkrétnich gymnastickych

prvku.

Vzhledem krozsahu dané problematiky, bych se tomuto tématu rada vénovala

i v diplomové praci.
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7 SOUHRN

Sportovni gymnastika je individudlni esteticko-koordinacni sport, ktery je vhodny
jak pro divky, tak pro chlapce. Je u né&j kladen velky diraz na kloubni pohyblivost, silu,
schopnost orientace Vv prostoru a piesnost. S tréninkem je vhodné zacit v predskolnim véku,
kdy jsou déti vétSinou pomérné dobie pohyblivé a Ize u nich tuto vlastnost diky tréninku
rozvijet.

Cilem mé prace bylo analyzovat mozné zdravotni rizika vyplyvajici z nadmérného
zatézovani pohybového aparatu pii trénovani sportovni gymnastiky divek a vytvofit vhodny
tréninkovy programu s diirazem na kompenzacni prvky (pro danou veékovou kategorii)
aplikovatelny v praxi.

Cviky byly voleny na zaklad€ pfedchozi analyzy nejcastéjSich zaznamenanych zranéni
ve sportovni gymnastice a vybrané cviky byly i fotodokumentovany. Jelikoz je tento sport
vSestranny, muze dojit Krozmanitym zranénim. Po vyhodnoceni nejvhodné&jSich
kompenzacnich cvikli pro dané discipliny jsme sestavili tréninkovy program pro divky
ve véku 6 — 11 let a tyto cviky do n&j zakomponovali.

Z prace vyplynulo, ze gymnastika ma sva pozitiva i negativa. Pokud je tento sport
provadén na vrcholové urovni, hrozi gymnastiim spousta zdravotnich rizik, kterd mohou
ovlivnit kvalitu jejich Zivota. Vytvofili jsme tedy vhodny tréninkovy program se zamétenim
na kompenzacni cviceni pro divky mladsiho Skolniho véku, abychom témto nezadoucim
vlivim sportovni gymnastiky mohli do budoucna ptedejit, nebo je alesponi zmirnit. Navrhli
jsme taktéz konkrétni ergonomické pomticky, jez by mohly optimalizovat ptetizeni podpiirné-
pohybového aparatu a zefektivnit tak pribéh tréninkové jednotky.

Z pohledu trenérky jsem si mohla ovéfit, Zze navrzeny program byl aZ na drobnosti
realizovatelny v praxi, kdy se kompenzacni cviceni vkladala i do hlavni ¢asti tréninku
mezi nacvik jednotlivych prvka na naradich.

Zjistila jsem ale, Ze téma m¢é prace bylo rozsahlejsi, nez jsem si plvodné
ptedstavovala a bylo obtizné nezachazet ptili§ do hloubky u jednotlivych kapitol a vybirat
jen ty nejdilezitéjsi informace. Proto jsem se rozhodla, ze bych chtéla tuto praci v budoucnu

roz$itit o dalsi informace.
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8 SUMMARY

Sports gymnastic is individual, aesthetic and coordination sport, which is suitable
for girls, and boys. It includes a great emphasis on joint mobility, strength, ability
to orientation in space and accuracy. With training should begin in preschool, when children
are usually quite flexible and they can be the property develop through training.

Goal of my study was to analyze the possible health risks from excessive loading
of the locomotive apparatus training in Gymnastics girls and a suitable training program
with emphasis on the elements of compensation (for a given age category) applicable
in practice.

The exercises were chosen based on previous analysis of the most common injuries
reported in gymnastics and exercises were also selected foto-documented. Because this sport
is versatile can result in multiple injuries. After evaluating the most suitable compensation
exercises for the discipline we have put together a training program for girls aged 6 to 11
years and these exercises integrate into it.

The work showed that gymnastics has its positives and negatives. If the sport is carried
out at the top level, there is a lot of gymnasts health risks that may affect their quality of life.
So we created a suitable training program focusing on the compensation exercise for primary
school age girls to these unwanted effects of Gymnastics in the future could be avoided
or mitigated. We also designed a specific ergonomic equipment that could optimize
overloading in the alternative-motor system and more effective the process of training unit.

From my perspective, | can verify that the proposed program was, except for some
minor realizable in practice, when the compensation practice of inserting into the main part
of training exercises between the individual elements on the tool.

But | found out that the theme of my work was more extensive than | had originally
imagined, and it was difficult not to treat too in depth in individual chapters and select only
the most important information. So | decided that | wanted this job in the future to expand

further information.
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