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1UVOD

Gymnastika je z¢asti o drilu a presnosti, ale skryva v sobé krasu, ladnost a také silu. Vybrala
jsem si tedy téma sportovni gymnastika, protoze mé spojeni téchto aspektli v jednom sportu

fascinuje. Tento sport jsem si zamilovala uz pied nékolika lety.

Chtéla bych tedy absolventskou praci ptedat své zkuSenosti, ptiblizit fungovani zdvoda ostatnim

a poukazat na to, Ze pojem gymnastika zahrnuje vice odvétvi.

1Cvik na klading

! vlastni foto



II TEORETICKA CAST

1 Odvétvi gymnastiky

Existuje vice odvétvi gymnastiky, nejzndméjsi z nich je sportovni a moderni, ale patii tam také
skoky na trampoliné. Mezi dals§i gymnastické discipliny patii akrobatickd gymnastika,

olympijsky Splh, sportovni aerobik, teamgym a parkur.
1.1 Moderni gymnastika

V tomto odvétvi se kombinuje balet, gymnastika a akrobatické prvky. Narozdil od sportovni
gymnastiky se cvi¢i pouze na odpruzené podlaze, kde sportovci vyuZivaji nacini jako je obruc,

mic, stuha nebo kuzely.

Moderni gymnastika byla postavena na mySlence, Ze pocity lze vyjadfit pomoci pohybt
lidského téla. Poté byla vytvofena cviceni na hudbu, ktera byla navrzena ke zvySeni ladnosti

pohybti, vétsi ohebnosti a zlepSeni drzeni téla.

Prvni svétové Sampionaty pro individualni gymnasty se konaly v roce 1963 v Budapesti a prvni
skupinové mistrovstvi svéta se konalo v Kodani roku 1967. Na program olympijskych her byla

moderni gymnastika zatfazena v Los Angeles roku 1984.
1.2 Sportovni gymnastika

Sportovci predvadéji Svihové nebo silové prvky na prostném, kladin€ a dalSim nafadi. V tomto

odvétvi soutézi jak zeny, tak muzi. Jejich discipliny se vSak odlisuji.

Sportovni gymnastika se vyvinula z natad’ového télocviku. Ten vznikl v 19. stoleti v Némecku,
poté se v pozménéné podobé prosadil také v ¢eském sokolském hnuti. Do tficatych let dvacatého
stoleti byly soucasti sportovni gymnastiky také atletické discipliny jako je b&h, $plh, skoky nebo
vzpirani. Od roku 1896, kdy se olympijské hry konaly v feckych Athénach, je sportovni

gymnastika zafazena do programu letnich olympijskych her.


https://cs.wikipedia.org/wiki/1963
https://cs.wikipedia.org/wiki/1967
https://cs.wikipedia.org/wiki/1984

1.3 Skoky na trampoliné

V tomto odvétvi gymnastiky jsou zavodniky ve vzduchu piedvadény rizné akrobatické prvky.

Ty mohou byt provadény v poloze skrémo, schylmo, toporné v podobé jednoduchych skoki, ¢i

vvvvvv

Kofeny tohoto sportu sahaji az k Eskymakim, kteti misto trampoliny vyuzivali mrozi kuze.
Stredovéci artisté zase vyuzivali pruznd prkna. Trampolinu vynalezl az francouzsky akrobat
du Trampoline. Do Ceské republiky se dostaly v 60. letech 19. stoleti a byly zafazeny

do pfipravy sportovnich gymnastii a skokanti do vody.

2 Zavody

Gymnastické zdvody potadaji riizné organizace. Oddil, do kterého chodim, ja je ptihlaSen
do Ceské asociace sportu pro viechny. V nasledujicich odstavcich jsou tedy popisovany zavody,

na které jezdime.

2.1 Kategorie

Kategorie Zen se pak déli takto:

Zakyné 1. 8-9 let &tytboj (preskok, hrazda, lavicka, prostn)

Zakyng I1. 10-11 let &tyiboj (pieskok, hrazda, nizka kladina, prostna)
Zakyné I11. 12-13 let &tyfboj (preskok, hrazda, kladina, prostna)
Zakyné IV. 14-15 let étyiboj (pieskok, hrazda, kladina, prostnd)
Dorostenky 16-17 let ¢tyiboj (pieskok, hrazda, kladina, prostnd)

Zeny 18 let a stari étyfboj (preskok, hrazda, kladina, prostna)



2.2 Bodovani
Hodnoceni se odviji od riznych aspektti. Posuzuje se spravnost provedeni a obtiznost prvkii.

SoutéZe posuzuji dva panely rozhod¢ich, panel A hodnoti obtiznost sestav podle tabulek prvka
uvedenych v pravidlech a panel B posuzuje kvalitu provedeni a srdzi body za vSechny chyby
od $patného drzeni t€la, pres nespravné provedeni, az po pady. Vyslednou znamku pak tvofi
soucet dvou znamek, a to za provedeni a za obtiznost. V piipad¢ hodnoceni za obtiznost Ize

ziskat 1 vy$$i znamku nez 10.

Srazky vrchni rozhod¢i z vysledné znamky daného naradi

Pfestupek Srazka
Poruseni pravidel o oble€eni a doplicich 01b
zavodnice ’

, . vy — vzdy 0,1 b
Nepredstaveni se rozhod¢im pfed nebo po cviceni (max. 0.2 b)
Instruktor mluvi na zavodnici v prabé&hu cviéeni nebo dava . .

. . , . e 0,3 b jedenkrat
zavodnici znameni v prab&éhu cviceni
Instruktor brani rozhod&im ve vyhledu . :
(i po upozornéni vrchni rozhodgéi) 0,3 b jedenkrat
Instruktor pfemistuje pfidavnou Zinénku b&hem cvi¢eni 0,3 b jedenkrat
Chybéjici hudba ke cviceni na prostnych 0,5 b jedenkrat

Srazky hlavni rozhod¢i - z vysledné znamky zavodu
Nejednotnost oblec¢eni druZstva 0,5 b na navrh kterékoli
(v soutéZi druZstev) vrchni rozhodgéi
2
2.3 Discipliny

V kategorii zen se cvici na prostném, preskoku, hrazd¢ a kladin€. Z muzské gymnastiky

vypadava kladina a je nahrazena kruhy.

Prostné je odpruzend podlaha, kterd v nejstarsi kategorii méfi 14 metrti. Zeny cviéi zpravidla

na hudbu. Délka hudby se také odviji od kategorie, nejdelsi maji dorostenky a zeny (Sedesat

2CASPV_Zavodni program SG Zeny



sekund). Hudba muize byt pouze instrumentdlni. Vyska preskoku je také ovlivnéna kategorii,
pro nejstarsi je to tedy vyska 120 cm. Pieskok je také jedinou disciplinou, kde maji zavodnici

dva pokusy. Hrazda by méla zdvodnikovi sahat po Celo.
Kazda disciplina ma pak pro urcitou kategorii zadany pocet prvki.
3 Ja a gymnastika

3.1 Zadstky

D¢lat gymnastiku byl dlouhou dobu mij sen, ktery se mi splnil v roce 2018 po dvou letech
v tane¢nim krouzku v zakladni umélecké $kole v Upici. Je to tedy uz sedm let od doby, kdy jsem
s gymnastikou zacala. Pamatuji si, ze kdyz jsem na trénink pfisla poprvé, pripadala jsem si jako
Alenka v 1isi divii. VSechno pro mé bylo nové a nikoho jsem neznala. Taky mi to viibec neslo,
netusila jsem, co je to akroba (jde o jiné oznaceni prostného), blecha, flik nebo tahdk. Sami tedy
muzete posoudit, Ze neni jednoduché fici, co jednotlivé ndzvy oznacuji, a pro m¢ to byl tenkrat

skute¢ny ofisek. Ale zaroven to byl po dvou letech kone¢né krouzek, ktery mé opravdu bavil.

Tréninky pro mé po ptechodu z tane¢niho krouzku byly ze zacatku celkem narocné. Na tom se
do ted’ nic moc nezmeénilo, jen divod je jiny. Zatimco ze zacatku to bylo tim, Ze mé svaly byly
zvyklé na jiny druh pohybu, dnes je to zptisobeno spise mou snahou naucit se néco nového nebo

vypilovat staré dovednosti k vétsi dokonalosti.
3.2 Soustredéni

Prvni tréninky jako takové si samoziejmé nepamatuji, co si vSak pamatuji je prvni soustfedéni.
Tam jsem si opravdu pirala jit. Byl to vlastné takovy piiméestsky tabor se zaméfenim
na gymnastiku a né€kdy i atletiku. Rano jsme se vzdy sesli v kostelecké sokolovné, kde nas cekal
dopoledni trénink. Na obéd jsme chodili do restaurace pod sokolovnou, kde jsme méli
zamluvené stoly. Také jsme chodili na nedaleké atletické hfisté, tam jsme hravali rizné micoveé

hry nebo samoziejmé béhali.

Po n&kolika soustfedénich v kostelecké sokolovné jsme se z prostorné télocviény museli
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Tam jsem na soustfedéni byla jen dvakrat, krylo se mi to totiz s letnim tdborem, o ktery jsem

nechtéla pfijit.

Vyhodou soustfedéni oproti klasickému tréninku je hlavné ¢as. To, Ze normalni trénink trva dveé
hodiny a na soustfedéni mame vétSinu dne, je opravdu znat. Dalsi vyhodou je, ze se naradi
nemusi vzdy slozité piipravovat a uklizet. JednoduSe rédno pfijdeme, cvicime a na konec zase

odejdeme bez zdlouhavé ptipravy a uklizeni, které mé opravdu nebavi.

3Cvik na hrazdé

3.3 Tréninky

D¢li se na pripravku a star$i (déti od malych pfedSkolnich azZ po ty, co uz chodi na druhy stupen).
Ptipravka ma trénink jednou tydné (ve stfedu od tif do piil paté) a starsi trikrat tydné (v pondéli
16:00 - 18:00, ve stiedu po mladsich 16:30 - 18:30 a v patek 15:30 - 17:30). Stiedec¢ni trénink je

vice mén¢ bran jako trénink zavodni skupiny. J& chodim na pond€lni a stiedecni.

Na trénincich nezdvodni skupiny nas byva kolem tficeti. Na zacatku se zahiejeme par kolecky
kolem t€locvi¢ny, vybijenou nebo riznymi hrami. Poté se jdeme protdhnout a pfipravit naradi.
To uz nam zbyva jen asi hodina tréninku, takZe nam trenérka fekne, kam mdame jit cvicit
a pripadné co mame délat. Nakonec sklidime naradi a jdeme na chvilku posilovat. Tedy tfi série
po deseti sklapovackach, klicich, klokanech (dfepy s vyskokem do skrcky) a pfednozenich.
Tréninky zavodni skupiny probihaji dost podobn¢ az na mensi zménu. Na zacatku tréninku se jen
rychle zahfejeme kolecky kolem télocviény a jdeme se protahovat, také nds na stfede¢nich

trénincich byva méné. Diky tomu je vétsi klid a vice prostoru pro pilovani sestav.

3 Vlastni foto



V teplejSich mésicich chodivame i béhat do okoli. Byva to vSak velmi pomaly béh, musime totiz
¢ekat na ty mensi. Ti to vétSinou neub&hnou, takze my, co dobéhneme diiv, musime ¢ekat, nez se

zbytek vrati z prochazky.

Podle mého nazoru je nejnarocnéjsi ¢ast tréninku vSechno pfipravit a uklidit, protoZe mladsi déti
uklidi minimum a starSich nds je asi osm. Ale i ti nejmensi se snazi a navzajem si pomahaji. Toto
plati i béhem tréninku. Bavi m¢ pozorovat, jak i ty nejmensi déti podporuji své stars$i kamarady

a naopak.

Existuje mnoho riznych prvki, které bych chtéla umét. Bohuzel se bud’ bojim, nebo nemam dost
sily a rovnovahy. Mezi tyto prvky bych zaradila flika, coz je v podstaté velmi rychly pfemet vzad
snozmo z odrazu. Dost podobny prvek je blecha, je to vlastné to samé¢, jediny rozdil spociva
v tom, Ze u flika jsou nohy celou dobu u sebe, kdeZzto u blech jdou nohy za sebou. Tudiz je to
velmi rychly pfemet vzad s odrazem snozmo a nohy dopadaji postupné. Tyto dva prvky stejné
jako beko, tedy salto vzad, patii k prvkim, na které sice mam dostate¢ny odraz, ale zaroven
jakysi blok v hlavé, kvili némuz se bojim skocit dozadu s tim, ze bych mé¢la dopadnout zase
na nohy. Mezi prvky, které mi nejdou z diivodu nedostatku sily a rovnovahy patii Spicar. Jde
o cvik, ktery zac¢ind v sedé¢ roznozmo a pokracuje vzporem na rukou. V této fazi je nutné
vytahnout nohy do stojky. Podle mého nédzoru je to velmi narocny prvek, podle jinych je tento

cvik snadny.

Mém vSak také par oblibenych prvkl. Opravdu rdda méam tahdka, je to pomaly pfemet vzad
s odrazem jednonoz, nohy jsou celou dobu od sebe. Naucila jsem se ho na prvnim soustfedéni,
kdy jsem se nejprve bala to zkusit a nakonec jsem byla dlouhou dobu jedna z maéla, ktera tento
cvik zvladla. Rada mam i salto vpied, i kdyZ nckteii tvrdi, Ze beko je snazsi, ja tento nazor
nesdilim. Je to vlastn¢ diikkaz toho, ze kazdy ma talent na néco jiného. Kazdy ma pud
sebezachovy né¢kde jinde, takze mu nevadi skocit dozadu a jinemu ano. To vSak nemusi
vypovidat o tom, co se komu libi za prvky. M¢ osobné& se vice libi ty rychlé a dynamické, ale ma
hlava mi nedovoli skocit dozadu, i pfes to, ze vim, Ze jsem jiSténd a nebezpeci Urazu je v tu

chvili minimalni.

Mym oblibenym nafadim je klidina, a to i pfesto, Ze mam rada rychlejsi cviky. Libi se mi ten

klid ve chvili, kdy vylezu na kladinu a musim se soustiedit Cist€ jen na svou sestavu. Jakmile



ztratim své soustfedéni, vétSinou spadnu. Opét je tu dost prvkil, které mam rad€ji nez jiné.
Z téch, které mam rada, to jsou hlavné naskoky a seskoky, také se mi libi rovnovazné prvky nebo
piruety. To, co vSak na kladin€ z celé duSe nenavidim a na prostném mam rada, jsou akrobatické
prvky. Piece jen udélat kotoul nebo hvézdu na zemi je podstatné snazsi nez na deset centimetri

Siroké kladiné.
3.4 Zavody

I ptes to, ze gymnastiku déldm uz sedmym rokem, na prvnich zavodech jsem byla asi pied tremi
lety. Bylo to pro mé svym zpisobem dé&sivé. S holkami z oddilu ve své kategorii jsem se
nebavila a nikoho jiného jsem neznala. Kdyz jsem spadla z kladiny, myslela jsem, Ze se na ni uz
nemam vracet, to m¢ rozhodilo jesté vic a zbytek sestavy uz jsem jen tak tak dosla. Tehdy jsem
skoncila na poslednim misté. Nemyslim si, Ze by za to mohl mij bidny vykon na klading, ale
spiSe celkovy nezdar a podle mé znatelny rozdil mezi mnou, kterd gymnastiku déla hlavné pro

radost, a holkami ptede mnou, které bud’ maji vétsi talent, nebo tréninkem travi vice casu.

Od té doby jsem byla uz na vice zdvodech. Velkou ¢ést ¢asu jsem stravila dohlizenim na mladsi
déti z oddilu. Moje kategorie miva totiz odcviceno uz v deset hodin a ta jejich za¢ina v jedendct.
Celkové vyhlaseni vétSinou probihd az ve dvé hodiny odpoledne. I pies to jsem si spoustu

zavodu uzila a odvezla jsem si spoustu krasnych vzpominek.

KSPV Spindleriv Mlyn
a KrouZek SG pii Z8 a MS Spindleriiv Mlyn

| uddluji

4Diplom a medaile z gymnastického viceboje

4 vlastni foto
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Co se mych uspéchii tyce, nejlépe jsem se umistila zhruba tfeti od konce. Kdyz se mi tedy
povedlo ziskat bronzovou medaili za tfeti misto bylo to proto, ze jsme v kategorii byli jen tii.
Jednou jsem byla prvni. To se mi povedlo na oddilovych zadvodech, kde jsem nejstarsi, tudiz
jsem m¢la kategorii sama pro sebe. Za uspéch vSak také povazuji, Ze mym nejveétSim zranénim
z gymnastiky byl podvrtnuty kotnik a bolavd zada. Pfijde mi velmi zvlastni, Ze kdyZ jsem si
jednou opravdu vyvrtnula kotnik, nebyl divodem tfeba pad z kladiny nebo jina pficina

z gymnastiky.
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III PRAKTICKA CAST

1 Rozhovor s trenérkou

Jako praktickou ¢ast jsem zvolila rozhovor se Sylvou Mudrochovou, ktera v Kostelci trénuje

gymnastiku uz sedmym rokem.

1. Jak jsi se dostala ke gymnastice?

Vzdy mé gymnastika bavila. At uz to bylo v Sokole v Cerveném Kostelci, kam jsem jako dité
chodila nebo potom az pozdéji na vysoké Skole (mimo jiné jsem se tam naucila spoustu novych
,»veci®). Myslim si, Ze gymnastika je zaklad pro vSechny sporty, a proto jsem své dcery piihlasila
do oddilu gymnastiky na Plhové. Byla jsem na spousté jejich tréninkl i na zavodech a hodné

jsem se u toho naucila.

2. Jak jsi se k trénovani dostala?

Kdyz se ma dcera nemohla uz vénovat gymnastice, kviili zranéni. PtiS§lo mi trochu lito, ze bych
se s timto krasnym sportem meéla rozloucit, a tak mé napadlo, Ze za¢nu sama trénovat. Nejprve
jsem tréninky vedla na zdklad¢ zkuSenosti z Plhova, ¢asem jsem absolvovala dvé trenérska
$koleni, kde jsem ziskala 3. trenérskou tiidu v CASPV a ve Gymnastické federaci. Letos jsem

absolvovala 1 Skoleni rozhod¢ich
3. ak dlouho uz trénujes?

Zacala jsem trénovat na podzim roku 2018. Nejprve bylo v oddile tak 30 déti a dnes jich je
ptihlaSenych cca 55. Myslim si, Ze to je maximum, co zvladnu. Pfekvapilo mé, kolik Sikovnych
déti je v Cerveném Kostelci, a Ze si ke mné nasli cestu i déti zblizkého okoli — Hronov,

Svatonovice, Batiiovice, Rtyné (byt nemam Zadnou reklamu).

4. Co v8echno musi ¢lovek ud€lat, aby si mohl otevrit takovyto krouzek?

Mam vysokoskolské vzdélani ukoncené statni zkouSkou z télesné vychovy, coZ mi umoziuje si
zalozit 1 zivnost (nejen na gymnastiku). Ale myslim si, ze pod hlavickou n&jaké sportovni
organizace muze pracovat i trenér zaméfeny na urcity obor, se zkuSenostmi s trénovanim

(vyhodou urcité je mit trenérské zkousky).
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5. Co té na trénovani bavi?

Na trénovani mé bavi, Ze mizu rozvijet a posunout moznosti déti. Déla mi radost, kazdy jejich
uspéch. To sdileni jejich radosti m¢ déla Stastnou. Také prace s viceméné talentovanymi détmi,
které maji motivaci délat gymnastiku, to je to, co m& naplituje. Je to velky rozdil mezi té€lesnou

vychovou ve skole a sportovnim krouzkem zamérenym na urcité sportovni odvétvi.

6. Co je potieba aby trenér mohl jet se svym oddilem na zavody?

Mit Sikovné déti.... Ptihlasit se do néjaké organizace zabyvajici se danym sportovnim odvétvim.
V piipadé naseho oddilu jsme piihlaseni do Ceské asociace sportu pro viechny (CASPV), ktera
neklade takové naroky na podminky a vybaveni. Jeji podminky pro soutéze jsou piizpiisobené

vétsin€ mensich i1 vesnickych sokoloven, kde je hrazda, §védska bedna, kladina, zinénky a kruhy.

Naproti tomu Gymnastickd federace ma vysoké naroky na podminky a vybaveni (jama

na skoky, pteskokovy stll, trampolina, bradla o nestejné vysi zerdi,....) a vykonnost.

Kazdoro¢n¢ platime ptispévky a tim se mizeme zcastnit zavodl v kraji i mimo kraj. Trenér
musi pro kazdé dité ptipravit sestavy na 4 naradich, poctivé natrénovat a pak miize vyrazit zkusit

Stésti.
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IV ZAVER

Kdyz jsem jako malé pfisla za svou mamou s tim, Ze bych chtéla dé€lat gymnastiku, nejdiiv mi to
nedovolila. Nechtéla, abych chodila n€kam, kde budou tréninky a vykony hnat do extrému.
Takze kdyz nasla krouzek gymnastiky v Cerveném Kostelci, ktery pied par mésici zacal, pfislo ji
to jako dobra moznost. A tak si ten maly druhacek splnil sviij sen, o kterém v devaté tfidé bude

psat absolventskou praci.

14



V SEZNAM POUZITE LITERATURY

Gymnastika. (3. 04. 2025). Wikipedie: Oteviena encyklopedie. Ziskano 17:19, 1. 05. 2025
z https://cs.wikipedia.org/w/index.php?titte=Gymnastika&oldid=24799769.

PAGE, Jason. Gymnastika. Ziggyho olympijska knihovni¢ka. Praha: Egmont CR, 2000. ISBN
80-7186-476-5.

Skripta Ceska asociace sport pro viechny
VI SEZNAM PRILOH
1. vlastni foto - Cvik na klading
2. CASPV_Zavodni program SG Zeny - Tabulka srazek z vysledné znamky

3. 3. ro¢nik kempu gymnastiky 2021 bude! - SokolLhotaCK .cz - Cvik na hrazdg

4. vlastni foto - Diplom a medaile z gymnastického viceboje

15


https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Gymnastika&oldid=24799769
https://www.sokollhotack.cz/kemp-gymnastiky-2020-2/

	 
	 I ÚVOD  
	II TEORETICKÁ ČÁST 
	1 Odvětví gymnastiky  
	1.1 Moderní gymnastika 
	1.2 Sportovní gymnastika 
	1.3 Skoky na trampolíně 

	2 Závody 
	2.1 Kategorie 
	2.2 Bodování 
	2.3 Disciplíny 

	3 Já a gymnastika 
	3.1 Začátky 
	3.2 Soustředění​​​​          
	3.3 Tréninky​​ 
	3.4 Závody 


	III PRAKTICKÁ ČÁST 
	1 Rozhovor s trenérkou 

	IV ZÁVĚR 
	V SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY 
	VI SEZNAM PŘÍLOH 

