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Abstrakt:

Systematickd a priméfend pohybova priprava divek je diilezitym vychodiskem pro dosazeni pohybové
gramotnosti ve sportovnim odvétvi moderni gymnastika. Bez osvojeni si zdkladnich pohybovych a spor-
tovnich dovednosti se specifickou technikou cviceni bez ndcini a s ndéinim nelze tispésné pokracovat v dal-
$i pripravé na vrcholové tirovni. Do obsahu kultivace pohybového zdkladu vybirdme predevsim: ndcvik
lokomocnich a nelokomocnich dovednosti, hudebné- pohybovou vychovu, klasickou tanecni techniku (ba-
letni pripravu), rozvoj kloubni pohyblivosti, kterd je limitujicim faktorem vykonu, zvlddnuti elementdr-
nich prvkii obtiZznosti dle mezindrodnich pravidel moderni gymnastiky a zdkladni manipulacéni doved-
nosti s typizovanym i netypizovanym ndcinim. Gymnasticky pohybovy projev je charakterizovin drzenim
téla gymnastky, vedenim téla a jeho dsti v prostoru, rytmizaci pohybu, plynulosti pohybu, spojenim po-
hybu s hudbou a estetickym prozitkem cviceni. Na viestrannou pohybovou ptipravu navazuji specifické
modernégymnastické dovednosti spolu s psychosocidlnimi aspekty tréninku. Systematickou ptipravou zd-
vodnic moderni gymnastiky od predskolniho véku, pfizpiisobenou souéasnym podminkdm a charakteris-
tice sportovniho odvétvi, chceme podpotit sportovné talentovanou mlddez v gymnastickych oddilech s ci-
lem navysit clenskou zdkladnu, zvysit zdjem o tento sport a navrdtit reprezentanty ceské gymnastické skoly
na ptedni pticky ve svétovych soutézich.

Abstract:

The systematic and adequate physical preparation is an important basis for achieving physical litera-
cy in sport branch rhythmic gymnastics. The further preparation at the top level can not successfully con-
tinue without the mastery of basic movements and sports skills with a specific technique of difficulties with
and without hand apparatuses. In the area of the cultivation we choose fundamental movement patterns:
training locomotors and non-locomotors skills, music and movement education, classical dance technique
(ballet training), development of flexibility, which is a limiting factor in rhythmic gymnastics, mastery of
basic difficulty elements according to the international rules and basic skills in handling of hand appara-
tuses and equipment. Gymnastics movements and exercises are characterized by gymnast’s body posture,
keeping the body and body parts in space, rhythm of movement, and fluidity of movement, combining per-
formance with music and aesthetic experience during composition. Specifically rhythmic gymnastics skills
along with psychosocial aspects of training are connected with general physical training. We would like to
encourage gifted children and youth in the gymnastics sport clubs with the systematic rhythmic gymnastics
training, which is adapted to current conditions and characteristics of the women sport. The main point is
to increase membership and interest in the clubs, restore presentation of the Czech gymnastics school in the
top positions at the world competitions.
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UvVOD

Ptispévek se zabyva sportovni ptipravou divek v moderni gymnastice, od pfedskolniho véku po mlad-
§i $kolni vék. Moderni gymnastika (MG) je sportovnim odvétvim vyhradné uréenym divkam a zenam.
V oblasti sportu pro véechny se inventaf gymnastickych ¢innosti vyznamné podili na obecné kultivaci
pohybového zakladu a na pohybové gramotnosti. V oblasti vrcholového sportu je MG charakterizova-
na vysokymi naroky na vrozené dispozice k rozvoji flexibility (prvky ohebnosti dle pravidel MG) a ko-
ordinace (Peri¢; Dovalil 2010), dale pfedpoklady zvladnout prvky obtiznosti techniky cvi¢eni bez na¢ini
a s na¢inim. Moderni gymnastika je oznacovana jako sportovni odvétvi s ranou specializaci. Sportovni
ptiprava zacina jiz v predskolnim véku, a proto je dulezité dtisledné dodrzovat zasady priméreného a po-
stupného zatézovani détského organismu. Na pripravé vykonu se od predskolniho véku az do dospélosti
podili cely komplex faktoru, které ovliviiuji iroven dosazeného vysledku. Mezi nejdiilezitéj$i ¢initele pa-
tfi zakladni pohybové kompetence a dovednosti, specifické dovednosti moderni gymnastiky a psychoso-
cialni aspekty a védomosti. Systematicky trénink je predpokladem, aby vice i méné talentované divky do-
sahly optimalni trovné pohybové gramotnosti pro gymnastiku v predskolnim a mlad$im $kolnim véku
(Simtinkové; Novotnd; Voralkové 2010). Bez osvojeni si zékladnich dovednosti a techniky pohybu nelze
uspésné pokracovat ve sportovni pfipravé na vykonnostni a vrcholové tirovni.

Do obsahu pohybové gramotnosti zafazujeme zdkladni rozvoj pohybovych schopnosti pfimére-
ny véku a individualnim zvlastnostem, drzeni téla a vedeni pohybu v prostoru pfizptisobené pozadav-
kim na gymnasticky pohybovy projev zdtiraznujici estetické prozivani, zakladni lokomoci, osvojova-
ni optimdlni rytmizace pohybu a zakladni manipulaci s na¢inim a pomiickami. Do obsahu pohybové
gramotnosti moderni gymnastiky zarazujeme ¢innosti zahrnuté pod pojem ,cviceni bez na¢ini“ nebo
také ,,pohybové $koleni“ (Kostkova 1990). Vybrané dovednosti jsou osvojovany prostifednictvim techni-
ky gymnastického pohybu (dle pravidel MG), zalozené na uvédomélém fizeném pohybu téla a jeho ¢as-
ti. Patfi sem chuize, béhy, tane¢ni kroky, skoky, obraty, rovnovazné tvary a prvky ohebnosti, realizova-
né s velkym rozsahem pohybu v kloubné-svalové jednotce. K zakladnim manipula¢nim dovednostem
s jednotlivymi druhy nacini patfi predevsim zpusob jejich drzeni, pfedavani, vedeni v prostoru (oblou-
ky, kruhy, osmy), vyvazovani (na dlani i na ¢astech téla), komihani, krouzeni, kutdleni po zemi i po téle,
odbijent (o zem, télo, sténu), preskakovani, hdzeni a chytani (Stastna; Mihule 1993). Zvld$tnim dopliikem
ptipravy jsou zaklady klasické tane¢ni techniky (baletu).

Vzhledem k nizkému véku zadinajicich gymnastek musime vénovat velkou pozornost psychosocial-
nim aspektim pripravy. V détském véku se prolind skupinové cvic¢eni a hry s individualnim zdokona-
lovanim, s pfirozenym pfijimanim védomosti o gymnastickém pohybu a odborném jazyku, nazvoslo-
vi. Ve skupiné jsou vytvareny zaklady pozdéjsi spoluprace a spoluzodpovédnosti potfebné pro soutéze
ve spole¢nych skladbach. Tréninkovd kazen, vzajemny respekt a vstticna komunikace jsou zdkladem bu-
douciho chovani fair play v soutézich. Propojeni gymnastického pohybu s hudbou podnécuje rozvoj po-
hybové tvotivosti. Zvlast v pocatcich sportovni pfipravy je zapotiebi vhodnou motivaci vytvaret u divek
vztah k pohybu a posilovat pfiméfené jejich odolnost k zvladani tréninkové zatéze.

Uz delsi dobu se moderni gymnastika v Ceské republice nachazi v krizi. Diivodi je vice, a to jak orga-
nizac¢nich a finan¢nich, tak personalnich, metodickych a edukac¢nich. Setkdavame se s neodbornym pi-
sobenim trenérek, vedoucim k poklesu zajmu o tento sport ¢i k iplnému odrazeni talentované mladeze
od tréninku na urovni vrcholového sportu. V pripravé postradame nejen priméfenost, ale také soustav-
nost a posloupnost v rozvoji a roz$ifovéani pohybovych schopnosti a dovednosti. Zadny stupen nebo &4st
nemize byt opomenuta ¢i pieskocena (Stastna; Mihule 1993). Nerespektovani pohybovych moznosti di-
vek v kterémkoliv véku vede ke ztraté motivace nebo k pretizeni organismu. Citime proto potfebu kon-
cepcné fesit dlouhodoby proces sportovni pripravy v moderni gymnastice, a navazat tak na dobré zku-
$enosti systému péce o talentovanou mladez, provozovaného se statni podporou v osmdesatych letech
minulého stoleti.

V nasem prispévku se zaméfujeme na obnovu principti systematického a logického pristupu v pri-
béhu ptipravy k moderni gymnastice, piipravy prizptsobené sou¢asnym spoleéenskym podminkam
a podporované poznatky odborné literatury. Vymezenim pojmu sportovni ptiprava déti chceme prispét
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k ziskani odpovidajici pozice v tomto jedine¢ném Zenském olympijském sportu a podpotit $ance na na-
vrat na$i reprezentace na svétovou droven.

1. POHYBOVA AKTIVITA V PREDSKOLNIM VEKU

Predskolni vék, nazyvany také jako druhé détstvi (tfi az $est roku), je charakterizovan rozvojem ce-
lostnich pohybti a prvnich kombinaci pohybti. Obdobi mezi tfetim a ¢tvrtym rokem je charakteristické
zdokonalovanim koordinace, rytmickych pohybii a fizenim pohybu (Langmeier; Krejé¢itova 2006). Dité
ve ¢tytech letech dokaze spojit béh se skokem a v Sesti letech hazeni a chytani predméta.

Predskolni vék je dulezitym obdobim pro vytvoreni predpokladtl pro rozvoj pohybové gramotnosti.
Sportovni ptipravu chiapeme jako pocatky védomého tizeni pohybu vlastniho téla. Pohybova gramot-
nost se podili na pripravenosti jedince k pohybu, ktery ptinasi jednotlivci uspokojeni, naplnuje jeho bio-
logické potieby, podporuje zdravy zptisob Zivota a vytvari podminky pro péstovani celozivotniho klad-
ného vztahu k pohybu. Do jejtho obsahu patfi elementarni pohybové a sportovni dovednosti, které tvori
zaklad kazdého sportovniho odvétvi (Stafford 2005).

S ohledem na harmonicky télesny a dusevni vyvoj ditéte by mél mit trenér neustale na védomi, Ze
ovliviiuje nejen télesny rozvoj ditéte, ale také komplexné jeho osobnost. Je nezbytné, aby respektoval
dané vékové, individudlni zvlastnosti a pohybové tkoly prizptisoboval stavbé a proporcim détské posta-
vy. Naptiklad délka dolnich i hornich koncetin a télesna vaha mohou ovlivnit rovnovahu, rychlost a na-
cvik pozadovanych dovednosti. Rychlou pomtickou pro zjisténi proporcionality téla mtze byt vzdalenost
lokte (lokttl) od temene hlavy pfi vzpazeni. Pfedskolni déti maji vzhledem k velikosti hlavy kratsi paze,
lokty ditéte se nachdzeji pod temenem hlavy. Pomér mezi velikosti hlavy a télem a délkou dolnich kon-
Cetin zplisobuje disproporcionalitu téla (Dworetzky 1990, in: Federation International de Gymnastique
- FIG 2005). Nacvik nékterych dovednosti je tedy v tomto obdobi zcela nevhodny (napt. kotoul vzad).
Dvojesovité prohnuti patefe se postupné tvori v prvnim roce Zivota, spolu se vzpfimovanim ditéte.
Optimalni zakfiveni patefe se fixuje v $esti az sedmi letech, bederni lordéza az v puberté. Proto je nutno
spravny vyvoj sledovat a podporovat ho vybérem vhodnych cviki. V soucasnosti uz déti v predskolnim
véku travi hodné ¢asu u televize a u pocitace, ubyva spontdnni pohybové aktivity a za¢inaji se projevovat
svalové dysbalance ovliviiujici drzeni téla ve stoji i v sedu. Literatura uvadi predevsim kulatd zada, odsta-
1é lopatky a skoliotické drzeni patefe (Machova 2002).

V tomto obdobi je ptihodné vyuzivat pro pohybovou ptipravu déti pocity nad$eni z vlastniho po-
hybu, potéseni ze zvladnuti dkolt s tvofivymi prvky obratnosti a $ikovnosti, radost z her a zabav-
nych cvic¢eni. Dité si pod vlivem socidlniho okoli a podle urovné svého rozvoje postupné uvédomuje
pravidla hry, smysl urc¢itého fadu, platnost norem a zdsad, hodnoty poradku a rezimu. Je dtlezi-
té, aby prostfedi sportu navodilo v ditéti pfevahu pozitivnich zazitkd a zkusenosti (Stafford 2005).
Nedilnou soucasti predskolni vychovy je samostatné zvladani dovednosti spadajicich do kazdoden-
nich ¢innosti a rezimu véedniho dne. Mezi tyto aktivity fadime oblékani, obouvani, myti rukou, to-
aletu, denni rezim (Langmeier; Krej¢ifovd 2006). Postupné péstujeme hygienické navyky spojené
s pohybovou aktivitou.

1.1 Sportovni piiprava modernich gymnastek v pfedskolnim véku

V ramci sportovni pripravy v moderni gymnastice hraje vSestrannost diilezitou roli pro pozdéjsi nej-
vyssi osobni vykon. Pro rozvoj pohybovych i sportovnich dovednosti je vhodné poskytovat dostate¢né
moznosti podnétti v rtiznych situacich, pro vyvoj manipulace vyuzivat rozmanitou nabidku netypizova-
ného nacini a pomucek. Pouzivame je v gymnastickych hrach a dalsich pohybovych aktivitach, jako jsou
napodobivé hry, hry pro uvédomovani si vlastniho téla a orientaci v prostoru (se zavienyma oc¢ima), hry
na barvy, hry na rozvoj paméti, hry s hudbou, hry se zakladnimi polohami téla apod. (Dvorakova 2006,
Kotatkova 2008). Neméné dillezity je odpovidajici vybér cvic¢eni a her vzhledem k véku zacinajicich gym-
nastek. Zvladnuti vybrané dovednosti motivuje déti k ndcviku dalsich prvki a vazeb. Individualizaci po-
zadavki respektujeme zvlastnosti malych gymnastek a vyuzivame jejich prednosti k pochvale navozuji-
ci kladny vztah k tréninku.
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V systému dlouhodobé sportovni pfipravy v moderni gymnastice by mély divky v predskolnim véku
rozvijet své pohybové schopnosti a nacvicovat zakladni sportovni dovednosti, pohybovou gramotnost
(Gymnastics Canada Gymnastique - GCG 2008). Mezi tyto dovednosti fadime lokomo¢ni dovednosti
v prostoru (béh, chiize, poskoky a skoky, lezeni, zvladani nerovného terénu, chtizi do a ze schodt apod.),
nelokomo¢ni dovednosti (zékladni polohy a pohyby celého téla, ¢asti téla, pohyby vinou, vedené a §vihové
pohyby a kombinace pohybii), manipula¢ni dovednosti (drzeni, vedeni nacini v prostoru, hdzeni, chytani).
Schopnost vnimat pohyb nacini (let na¢ini) ¢i jiné pomticky a reakce na tento pohyb je nalezité rozvinuta az
u dvanactiletych déti (Williams 1983, in FIG 2005). Zakladni manipula¢ni dovednosti rozvijime od pocat-
ku vyuzivanim raznych pomucek, které usnadnuji osvojeni si techniky cvi¢eni s na¢inim. Vhodny je teni-
sovy micek (pripadné v sitce se $nitirkou nebo v podkolence), nafukovaci balonek, $atek, polstarek, oblibena
hrac¢ka apod. Pro véechny dovednosti je potfebna optimalni intenzita provedeni pohybu, zvladnuti zmé-
ny rychlosti pohybu, sily pohybu, vnimani vlastniho téla v pribéhu pohybu a odpovidajici sila pti vyhozeni
predmétu (Dvorakova 2006). Pro potfeby moderni gymnastiky jsou nezbytné zaklady gymnastického dr-
zeni téla v polohach na misté a v pohybu z mista a dale pfi manipulaci s na¢inim.

Nesmime opomenout vyuku zakladt hudebné-pohybové vychovy, kterd motivuje a pomaha fidit po-
hyb, u¢i divky chapat a reprodukovat rytmus, rytmizaci a dynamiku pohybu, vede k celistvému a este-
tickému provedeni pohybu. Do hudebné-pohybové vychovy patii rozliSovani jevii obsazenych v hudbg,
spojenych v praxi s nacvikem rytmickych a tane¢nich krok a dalsich rytmickych cviceni, jako je tleskd-
ni, dupani a rtizné udery (Novotna 1983). Osvojeni si pohybu s hudbou podporuje nejen pohybovy projev
gymnastek, ale také podnécuje k improvizaci a prispiva k rozvoji pohybové tvorivosti. Hudba v trénin-
ku moderni gymnastiky slouzi nejen jako pozadi pro navozeni nalady a motivace, ale pfedevsim regulu-
je rytmizaci a dynamiku cviceni. V soucasné dobé se vétsina gymnastek dopousti rytmickych chyb a ne-
propojuje pohyb s hudbou. Hudba je ¢asto pouzivana pouze pti tréninku sestav, jako impuls k zacatku
a ukonceni cviceni.

Dal$i nedilnou soucasti predskolni ptipravy v moderni gymnastice je klasicka tane¢ni technika.
Zvladnuti zakladi klasické techniky je jednim z podstatnych stavebnich kament pro pozdéjsi vykon
v moderni gymnastice. V tomto obdobi a systému tréninku zac¢indme predev$im elementarnim cvice-
nim v poloze na zemi dle metody Borise Kneiseffa, pod vedenim baletniho pedagoga nebo kvalifikované
trenérky (Severn 1978, Simiinkové; Panska 2007).

Ve sportovni ptipravé malych gymnastek je doporu¢ovano minimalizovat zafazovani soutézi a gym-
nastickych zavodi. Dale je trenérkdm pfipominano, aby v tréninku nadmérné cviky neopakovaly, neza-
mérovaly pfipravu pouze na nacvik specializovanych gymnastickych prvkd obtiZnosti, omezovaly né-
ro¢né polohy a pohyby téla (napt. prekazkovy sed, most, stoj na rukou, stoj na hrudniku, kotoul vzad
apod.). V ptipravé modernich gymnastek by nemél prevladat diiraz na nepfimeéteny rozsah pohyblivos-
ti v kloubech. Z hlediska vedeni cvi¢ebni jednotky je nevhodny direktivni zptisob a dril, vedouci v mno-
ha pripadech k pretrénovani déti (GCG 2008). Snaha uspét a vyhrat potlac¢uje v§echny zasady harmonic-
kého rozvoje budoucich zavodnic.

Moderni gymnastika na vys$s$i urovni je prokazatelné jednostrannym sportem, protoZe zdvodnice
do svych sestav zarazuji prvky obtiZnosti (skoky, rovnovazné tvary, obraty a prvky maximalni ohebnosti)
na dominantni stranu téla. Velmi ¢asto pozorujeme rozdilnost v urovni rozsahu kyc¢elniho kloubu, kdy
pohyblivost na jedné strané je maximdlni a na druhé strané primérna. Proto je nezbytné nutné, aby tre-
nérka jiz v zacatcich sportovni pripravy dbala na navyk spravného rozcviceni, na bilateralni nacvik do-
vednosti a na zafazovani kompenzacnich cviceni. Lateralita se vyhranuje pramérné jiz ve ¢tyfech letech
ditéte (Sinclaire 1971, in: FIG, 2005, Zelinkova 2000). Na bilaterdlni aktivity (skoky a poskoky snozmo)
potom navazuji unilateralni (jednostranné) aktivity mnohem lépe (skoky odrazem jednonoz). U prvku
s rotaci (obraty jednonoz nebo obounoz a akrobatické tvary) si déti na po¢atku tohoto obdobi nejsou jis-
ty svou vymezenosti, zda se maji to¢it vpravo nebo vlevo.

Délka tréninkovych lekci modernich gymnastek do ¢tyt let je doporuc¢ovana okolo 30 az 45 minut je-
denkrat tydné, a to 10 az 36 tydnt v roce. Od ¢ty do Sesti let by méla tréninkova jednotka trvat do 60 mi-
nut jedenkrat az dvakrat tydné po dobu 10 az 36 tydnt v roce (GCG 2008).
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2. POHYBOVA AKTIVITA V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Mladsi $kolni vék je obdobi mezi Sestym a sedmym rokem aZz do jedendcti nebo dvandcti let, tedy
do prvnich znamek dospivani. Zacatek $kolni dochazky v Sesti letech je velkou Zivotni zménou, détem
zacinaji kazdodenni povinnosti. Dité se musi soustfedit i na véci méné ptitazlivé a podridit se danému
¢asovému rozvrhu dne. ,,Zralost pro $kolni dochdzku je charakteristickd sniZenim zajmu o hru a zvy-
$enim zajmu o okoli a dalsimi aktivitami. Télesna zralost je dana télesnymi proporcemi. Obdobi mlad-
$iho $kolniho véku chdpeme jako obdobi latence, ve kterém dochazi k trvalému a plynulému vyvoji dité-
te a je dosazeno obecné vyraznych pokrokt (Langmeier; Krejéifova 2006). Vzhledem k rychlému udeni
se novym pohybtiim je obdobi mezi deseti a dvanacti roky nejvhodnéj$im obdobim pro motoricky vyvoj
a byva nazyvano ,,zlatym vékem motoriky* (Peri¢ 2008).

Télesny rtist prochazi harmonickym vyvojem. Charakteristické je prodlouzeni celé postavy a konce-
tin, relativni zmenseni hlavy v poméru k télu, ztiZeni a oplosténi trupu. Zdokonaluje se hruba i jemna
motorika a koordinace pohybu. Zvysuje se zdjem o pohybové hry a sportovni vykony. Pokud je télesny
vyvoj setrvaly a postupny, tréninkové zatizeni musi odpovidat biologickému véku tak, aby nedocha-
zelo k pretrénovani, piipadnym zranénim, dyskomfortu, negativnhim zku$enostem z pohybu apod.
(Portmann 1993, in: FIG 2005). Pfed¢asny intenzivni nacvik gymnastickych prvki obtiznosti s vysoky-
mi naroky na rozsah pohybu, na rovnovahu (¢asto pfi zmensené opote pfi vyponu) a technickd naroc-
nost manipulace s na¢inim mohou snadno vést k pretizeni organismu a naslednym zdravotnim potizim.
Pro motoricky vyvoj ditéte je velmi podstatna motivace k ¢innosti a samoziejmé emocni stabilita ditéte.
Povzbuzeni v ¢innosti zvysuje zajem o pohybovou aktivitu, kritika snizuje zajem o sportovni pfipravu.
Dlouhé a inavné kazdodenni tréninky mohou, nejen v moderni gymnastice, vyustit v nevhodné zmény
chovédni a mit negativni vliv na motorické uéeni (Schmidt 1991, in: FIG 2005).

2.1 Sportovni pfiprava modernich gymnastek mladsiho $kolniho véku

V mlads$im $kolnim véku se zacinaji objevovat zna¢né rozdily ve vykonnosti gymnastek zptisobené
odlisnym ptsobenim vnéjsiho prostfedi a rozvojem osobnich predpokladii. Tato diference se projevuje
jiz od Sesti let (Erikson 1963, in: FIG 2005). Proto je vhodné spole¢ny tréninkovy plan individualizovat
a ptizplisobovat tréninkovy proces moznostem jednotlivych gymnastek. Pti stejném vykonnostnim cili
muzeme naplanovat odli$né cesty a rychlost ke splnéni konkrétnich ukolt tréninku.

Z hlediska obsahu a inventare ¢innosti pohybové gramotnosti v moderni gymnastice vénujeme pozor-
nost optimalnimu vzpfimenému drZeni téla, postaveni a vedeni dolnich koncetin a pohyblivosti trupu.
Kompenzaéni cviceni na posileni ochablych svalovych skupin, které nejsou ve specializovaném trénin-
ku priméfené zatézovany, a soubory cvikii podporujici drzeni téla jsou v tomto obdobi nezbytné a nepo-
stradatelné (Portmann 1993, in: FIG 2005). Svalova sila a svalova vytrvalost stoupa linearné vzhledem
k véku, a to do tiindcti az ¢trndcti let (Malina; Bouchard 1991, in: FIG 2005). Cinnosti zaméfené na pti-
mérfeny rozvoj svalové sily a vytrvalosti by mély byt zarazovany do tréninkovych jednotek, nejlépe for-
mou gymnastickych her. Dopliikové sporty (napt. béh, jizda na kole, plavani) by mély v pfechodném ob-
dobi prispivat ke zvySovani trovné télesné zdatnosti (Skopova; Zitko 2005).

Neopominutelnou soucasti tréninku modernich gymnastek je akrobatickd nebo motoricko- funkéni
ptiprava a zaklady akrobacie (Kri$tofi¢ 2004). Mezi akrobatické tvary, zafazované do sestav, patii vzpory
a podpory, prevaly, kotouly a pfemety. K obohaceni obsahu pfipravy vyuzivame i naradi, nej¢astéji jako
soucast her a pfekazkovych drah.

V daném véku je velmi podstatné rozvijet flexibilitu (aktivni i pasivni), kterd je limitujicim faktorem
vykonu v moderni gymnastice. P¥irozeny rozsah pohybu je vétsi v predpubertalnim obdobi nez v post-
pubertalnim obdobi. Flexibilita pohybu klesd bez tréninku dokonce i v détském véku (Haywood 1993, in:
FIG 2005). Ovliviiovani pohyblivosti prostupuje celou tréninkovou jednotku. Je sou¢asti dobrého a bez-
pec¢ného rozcviceni, podili se na nacviku vétsiny prvki obtiZznosti v sestavach a na zavér tréninku je za-
Fazeno v ¢asti uklidnéni jako nékterd z forem strec¢inku, pro divky pfipraveného jako ,,zabavny“ stre¢ink.
Pfi pfedchdzeni drazu natazeni svalu hraje duleZitou roli zpétna vazba od gymnastky, ktera sdéluje své
pocity pfi protahovani.
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Na rozvoji pohyblivosti se vyznamné podili i klasicka tane¢ni technika. Zahrnuje v moderni gym-
nastice rozvijeni aktivni maximalni kloubni pohyblivosti pomoci na sebe navazujicich cvi¢eni s nasob-
nym opakovanim $vihd a s vydrzi v krajnich polohach. Vedle ovliviiovani pohyblivosti je zakladni ta-
necni priprava a technika klasického tance vyuzivana pro nacvik techniky cviceni bez nacini, plasticity
pohybu a vedeni pohybu v prostoru. V$echny prvky obtiZnosti ,,téla“ dle mezinarodnich pravidel MG vy-
chazeji z klasické tane¢ni techniky a jsou podle ndro¢nosti hodnoceny. V tréninku , klasiky“ prechdzime
postupné od cviceni na zemi ke cvi¢eni u opory a posléze na volnosti.

Specializované gymnastické dovednosti se za¢inaji rozvijet od Sesti let a jejich vyvoj pokracuje az do je-
dendcti let (Gallahue 1987, in: FIG 2005). Proto je zapotifebi uz od zahdjeni ptipravy vyzadovat od déti
presné provadéni pohybti a dikladné osvojovani si zakladnich dovednosti. Zvladnuti zakladni manipu-
lace umozinuje pokracovat v dovednostech s typizovanym nd¢inim moderni gymnastiky, nejdfive se $vi-
hadlem a obru¢i, po jednom nebo dvou letech pfipravy pridivame mi¢, kuzele a stuhu (Jastrjembskaia;
Titov 1998). Ke zlepSeni vnimdni nacini v prostoru dochdzi az na konci mladsiho $kolniho véku. V ob-
dobi do jedenécti let se zdokonaluje koordinace oko-ruka, oko-noha, potfebna pro rozmanitou mani-
pulaci s na¢inim (Gallahue 1987, in: FIG 2005). Vedle ovladani nd¢ini hornimi konc¢etinami je postupné
v tréninku a nasledné v zavodnich sestavach zafazovan kontakt a dovednosti realizované dalsimi ¢ast-
mi téla, napt. namotavani a krouZeni na¢inim na jiné ¢asti téla, vyhazovani a chytani dolni koncetinou
(Cizkova 1986). N4cvik prvki, které vyzaduji zrakovou kontrolu a rozpoznavéni bezprosttednich zmén
(napf. sméru, tvaru), je nezbytnou soucasti rozvoje koordina¢nich schopnosti gymnastky.

Zakladni dovednosti ziskané v tomto obdobi jsou potfebnym vychodiskem pro dal$i sportovni riist.
Bez zvladnuti elementarnich prvki obtiZnosti téla s nejnizsi moznou hodnotou stanovenou pravidly MG
nelze pokracovat s vyukou obtiznéjsich tvaru. Je ikolem trenéra pripravit gymnastku tak, aby méla chut
dale trénovat, zdjem ucit se novym dovednostem, a byt tak platnou soucasti kolektivu. Pocit sounalezi-
tosti se skupinou a se svym sportem musi byt péstovan uz od predskolnich let ditéte.

Ve véku deset let se jiz mohou zavodnice u¢astnit mistrovskych soutézi. Tomu se prizptisobuje i orga-
nizace tréninku. Divkam od Sesti do deviti let zafazujeme na urovni gymnastiky pro vechny trénink je-
denkrét tydné, a to 90 minut. Vybérova skupina gymnastek ma tréninkovou jednotku dvakrat az t¥ikrat
tydné 90 az 180 minut. Rozsah tréninku by nemél presahnout 6 az 8 hodin tydné. Zavodnice sméfujici
k vrcholové trovni sportu se maji vénovat ptipravé maximalné 9 hodin tydné. Pocet tydnu tréninku je
36 a7 40 v roce. Ve zbylych tydnech nahrazuji pfipravu na soutéze vetejné hodiny a vystoupeni, tématic-
ké tréninkové jednotky, divky se zapojuji do dalsich aktivit porddanych sportovnim klubem.

2.2 Psychosocialni aspekty moderni gymnastiky

Pfiprava v moderni gymnastice akcentuje vnimani sebe sama prostednictvim pohybu vlastniho téla.
Své télesné schéma a sebepojeti si déti uvédomuyji jiz od Sesti let (Leglise 1996, in: FIG 2005). V moderni
gymnastice je télesny vzhled diilezitou soucasti hodnoceni. Zptisob vnimani sebe sama ovliviiuje vztah
k sobé, kladné sebepfijeti posiluje sebedtvéru. Pro zdravé sebevédomi je také dtilezité byt v souladu se
svou roli ve skupiné.

Vliv sportu na zaclenéni déti do skupiny je pfimo tmérny intenzité sportovani (Vyrost; Slaménik
2008). V moderni gymnastice je vytvareni socidlnich skupin velmi diilezité. Na jedné strané, tedy v jed-
né ¢asti zavodniho obdobi, se gymnastky vénuji individualnim soutézim v dané vékové kategorii. Soutézi
mezi sebou, konkuruji si, vznikaji a zanikaji kratkodoba pratelstvi ovlivnéna uspéchem zavodnice.
»Neuspésné“ zavodnice jsou vyrazovany na okraj, ispé$néjsi gymnastky se spojuji a vytvareji jadro sku-
piny, vyrazné Gspé$né talentované zavodnice byvaji také vydélovany mimo skupinu. Pfesto se v druhé
¢asti zavodniho obdobi musi véechny individuality spojit do jednoho kompaktniho celku, pfipravovat se
na soutéz ve spole¢né skladbé, musi spolupracovat, vzdjemné se respektovat a pfijmout spoluodpovéd-
nost za vysledek. V nové vzniklych podminkdch ma kazda zavodnice svou dtleZitou roli pfi snaze o spo-
le¢ny uspéch. V tu chvili dochazi ke vzdjemné podpore a pomoci, k umocnovani spole¢ného prozivani.

V kolektivu nesmime opomijet zddraziovani sounalezitosti, unikatnosti a dustojnosti déti (Hosek et
al. 2009). Déti jsou v piedskolnim i mlad$im Skolnim véku casto stydlivé, nesmélé a plaché. Divodem
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byva strach z novych situaci, oddéleni od rodiny, ze znamého prostredi, a tim ztrata pocitu bezpeci
(Gallahue 1987, in: FIG 2005). Mensi skupiny déti v tréninku mohou byt vhodnou alternativou pro feseni
problémt s egocentrismem jednotlivct. Déti zac¢inaji mezi sebou spolupracovat a tvorit prvni pratelstvi
pravé v tomto obdobi. Tato kamardadstvi se v pribéhu ¢asu méni, coz mize vyrazné ovlivnit i cely trénin-
kovy proces. Sviij vyznam md v moderni gymnastice skute¢nost, Ze jde o ryze div¢i skupinu, kde prevla-
d4 feminita nad maskulinitou (Hétlova et al. 2009). Divky maji silnéjsi prozivani nez chlapci, zvySenou
senzibilitu a emocionalitu. Celkové pfijimaji citlivéji a mnohem intenzivnéji $tésti i prohru. Sportovni
zapoleni se vyvijelo jako muzska zalezitost. I kdyz prevzaly pojeti sportu a soutézeni, presto se o¢ekava-
ni Zen do ur¢ité miry li$i. Z potfeby estetického prozivani pohybu a uplatnéni predpokladi k manipula-
ci s nd¢inim vzniklo i vyhradné Zenské sportovni odvétvi moderni gymnastika.

ZAVER

Pro sportovni pfipravu mladeze je nutné vytvaret vhodné podminky zajistujici klidnou optimistic-
kou atmosféru pro ndro¢ny trénink. Prili$ny dril a traumatizovani ditéte v honbé za vysledkem vyvola-
vaji tizkostné stavy a nevedou k tspé$nému tréninku. Stejné tak neni vhodné zdtiraziovat vyznamu vy-
sledku oproti pozitivnimu prozitku pohybu. Pti vedeni déti je nezbytné dodrzovat zasadu priméfenosti
néaroki kladenych na mladé sportovkyné, uvédomovat si a respektovat zvlastnosti véku ditéte a praco-
vat vice s pochvalou nez se zdtiraznovanim chyb a nedostatki. Sportem, kde jsou ¢asto nevhodnymi me-
todami déti pretéZovany, je i moderni gymnastika. V praxi mnohdy neznalost ¢i osobni prestiz trenérek
uspét a dokdzat okoli svou jedine¢nost vede k problému, ve kterém se svérené dité stava ,,materidlem® pro
dosazeni trenérskych ambici. Nejsou k dispozici konkrétni vysledky takto zaméreného Setfeni, ale po-
Cet divek, které pred¢asné ukoncuji svou sportovni kariéru, je pfili§ vysoky. Pfedpokladame, ze uvedené
ptistupy k tvorbé odpovidajiciho obsahu tréninkového procesu a sportovni pripravy mladeze v moderni
gymnastice povedou ke zvySeni zdjmu o nas krasny sport, Ze se stanou prostfedkem kultivace estetické-
ho pohybového projevu divek, budoucich zen.
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