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Uvod

Vétsina nasich pohybl vychdzi z pfirozenych lidskych ¢innosti, jako jsou napfiklad
lezeni, chlze, béhdni, skakdnf ¢i Splhdni. Vlivem soucasného zivotniho stylu klesajf
u dnesni mladeze fyzické predpoklady pro jejich vykonavani. Nékteré pohybové ¢in-
nosti nezvlddnou déti viibec nebo jen s velkymi obtizemi. Mnohdy je provadéji ne-
spravné, nékdy i s rizikem zranéni. Velmi ¢asto je to zplsobeno nizkou mirou osvojenf
zakladnich pohybovych vzorcl nebo nevhodnou predstavou o optimalnim prove-
deni pohybu. To vie vede k tomu, Ze déti ztraceji zdjem o pohybové aktivity a sporty,
které jsou pro né obtizné zvlddnutelné. Mezi né patfi i sportovni gymnastika. Pravé ta
gymnastika, kterd je jednim z nasich historicky nejuspésnéjsich olympijskych sportd,
v némz se pouze dvéma gymnastkdm podafilo dvakrat po sobé vyhrat na olympijskych
hrach viceboj. Po Larise Latyninové to byla Véra Caslavské v Tokiu 1964 a v Mexiku 1968.
Gymnastické sporty majf v historii nasi télesné vychovy a sportu jedine¢nou tradici,
pfedstavovanou nejen vrcholovymi Uspéchy, ale také v oblasti ,sportu pro vsechny”
se gymnastika mdze prezentovat slavnymi programy télovychovnych vystoupeni, at
uz to byly v minulosti spole¢né a hromadné pohybové skladby viesokolskych sletd,
spartakiad, ¢i v souCasnosti svétovych gymnaestrad.

V soucasné dobé se gymnastika zda byt na okraji zajmu jak ve sportovnim prostedi, tak
hlavné jako soucast skolnf télesné vychovy. Pfitom Site a rozmanitost gymnastickych &in-
nosti umoznuji vytvaret rdzné gymnastické programy zameéfené na utvareni kvalitniho
pohybového zakladu, rozsifovat pocet novych osvojenych dovednosti, podporovat ziska-
vani kladného vztahu k pohybu, a tim kultivovat pohybovou gramotnost zakd a mlddeze.
Gymnastické programy vstupuji do sportovni pfipravy rliznych sportd, ¢imz se stavaji pro
trenéry mladeZe vyhleddvanou a Zddanou soucasti specializovaného tréninku coby doplii-
kova aktivita pro jejich svéfence. Prostfednictvim gymnastickych cvicenf je moZno vhodné
rozvijet zakladni pohybové schopnosti, jako jsou obratnost, pohyblivost a rovnovéha, sila,
rychlost a vytrvalost. ZvySovanim potfebné Urovné télesné zdatnosti a motorické pfiprave-
nosti Ize bezpecné nacvicovat nové pohybové dovednosti a zvySovat vykonnost jedince.
Proto je gymnastika vSeobecné povaZzovéna za pohybovy zéklad viech sport(.

V této publikaci nabizime novy, modernf pfistup k vyuce gymnastiky, k nacviku gym-
nastickych dovednosti, netradi¢ni pojeti chapani celé gymnastiky a jejiho vyznamu pro
pohybové vzdeélavani. Vychazime ze soucasnych trendl vyuky, poznatkl odborné litera-
tury, autorciny dlouholeté zkusenosti s trénovanim zavodni formy gymnastiky i jeji zkuse-
nosti z pedagogické praxe na stfednfi a vysoké Skole. Véfime, Ze se kniha stane vhodnou
inspiraci pro soucasné i budouci pedagogy télesné vychovy a sportu, trenéry, instruktory
a zdjemce z fad Siroké vefejnosti.



Zéklady gymnastické pripravy détf

PFistupy ke gymnastice

Gymnastika je pohybova aktivita, kterd ma bohatou historii a kterou lidé provozovali uz
ve starovéku. Od davnych dob byl gymnastice témér v kazdém spolecenském zfizeni
prikladan zna¢ny vyznam. V Ciné a Indii dbali pfi cviceni na propojeni télesného a du-
sevniho zdravi. V Recku byla idedlem harmonické vychovy télesné a dusevni vyrovna-
nost (kalokagathia). V obdobi renesance se pojeti télesnych cvic¢eni vratilo k antickému
pfistupu, k vyznamu pohybu. V prvni poloviné 19. stoletf vznikly v Evropé charakte-
ristické gymnastické systémy — svédsky zdravotni, némecky naradovy a francouzsky
systém prirozené metody, propojeny s zivotospravou a hygienickymi navyky.

Dnes je gymnastika chapdna jako télovychovny systém celkové ovliviujici osobnost ¢lo-
véka a jeho vztah k pohybu, jako specifickd pohybova aktivita zamérena na télesny a po-
hybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepsenf jeho zdravi, na kultivaci jeho pohybového
projevu. Typickym znakem gymnastickych cvicenf je védomy, fizeny a esteticky pohyb.

Gymnastika mad mnoho smér(, které se stale méni vlivem aktudlnich potfeb spole¢nosti.
Stejné tak se méni i pfistupy k vyuce gymnastiky ve Skolni télesné vychové a k trénovani
ve sportovnich oddilech.

Pavodni, tradi¢ni pFistup vyuky gymnastiky se vyznacoval urcitymi znaky:

Zameéroval se na vykon, na porovnavani zakd a soutézivost.

Byl kladen diiraz na technicky spravné provedeni pohybovych dovednosti.

ViyuZzival specifické nafadi a nacinf.

Byl nejcastéji uplathovan piikazovy didakticky styl — rozhodnutf provadél trenér/

ucitel, jedinci cvicili dle jeho pokynd.

» Vyznacoval se vysokou efektivitou vyuZiti u¢ebniho ¢asu v hodiné.

» Vyzadoval udrzovéni kdzné.

» VSichni zaci museli podfidit své osobni zdjmy skupiné — ve vybéru uciva, tempu
a rytmu cviceni i velikosti zatéze.

v v v v

Vlivem prevazujiciho tradi¢niho pfistupu k vyuce doslo k poklesu obliby télesné vychovy
ve $koldch a to se postupné projevilo snizovanim celkové pohybové aktivity déti a jejich
Urovné télesné zdatnosti. Podle vyzkumu dlvody souvisely s osobnostnimi charakteris-
tikami uciteld a jejich profesiondinimi pochybenimi, mezi néz pattila neznalost oboru,
nerespektovanf individudlnich predpokladd, upfednosthovani zdatnéjsich Zakd, nepfi-
méfenost zatéze, jednostranné zaméreni, jednotvarnost, monoténnost a mala kreativita
pfi tvorbé obsahu. Dnes je tradi¢nf pojeti vyuky jiz pfekonané.



Dalsim pristupem k vyuce gymnastiky je pfistup alternativni:

» Je zaméfen na obecné pohybové problémy.

» Ukoly pini jednotlivec nebo dvojice.

» Je vyuZivano netradi¢nf nafadi a nacini.

» UmozZnuje individualni volbu zplsobu feSeni pohybovych ukold, cvicenec se
orientuje na sebe, voli si vlastni tempo a Urover\ obtiznosti.

» Je vyuzivan didakticky styl s fizenym nebo samostatnym objevovanim
a autonomnim rozhodovanim.

Nevyhodou tohoto pfistupu jsou vetsi ¢asové naroky nezbytné nutné k rozvoji pohybo-
vych dovednosti, narocnéjsi didakticka analyza uciva a zvysené pozadavky na organi-
zacni a komunikacni schopnosti jak ucitele, tak zakd. Nizsi vyuziti u¢ebniho ¢asu je kom-
penzovano rozvojem samostatnosti a tvorivé aktivity 7aku.

DlleZitymi podminkami pro uZitf alternativni metody jsou pfiméfena vychozi pohybové
Uroven cvicencll, motivace k samostatnému objevovani, k u¢enf a pfedvadénf se a sou-
Casné pozitivni vztah cvicencl k provadénym cinnostem.

Budoucnost vétsiho zaclenéni gymnastiky do vzdéldvaciho procesu — jak ve Skolnf té-
lesné vychové, tak v prostfedi sportu — souvisi s pochopenim zmény pfistupu k jeji vyuce.
Na rozdil od Ceské republiky jsou ve svété gymnastické programy na véech Urovnich
vykonnosti v¢etné sportu pro vsechny velmi vyhledavanou volnocasovou aktivitou, slou-
Zici ke zvySovani Urovneé télesné zdatnosti, posilovani dusevni pohody, zlepSovéni pocitu
zdravi, uspokojenf a radosti z pohybu. Umoznuji cvicenclm pohybovou seberealizaci
a vytvareji podminky pro socidlnf kontakty a spole¢né prozivani pohybové ¢innosti.

Hlavnim smyslem gymnastickych cviceni by nemél byt ndcvik dokonalého provedent,
ale jejich vyuzitf k fyzickému, psychickému i socidinimu rozvoji jedince.

Gymnastika by méla poskytovat pfileZitost k zdbavé, uceni, soutéZeni, a to viem cvicencim
bez ohledu na vék, pohlavi a jejich schopnosti.



Zéklady gymnastické pripravy détf

Filozofie vyuky gymnastiky

Mezindrodni gymnastické federace (FIG) prosazuje od roku 2010 nové pojeti tréninku
a vyuky gymnastiky, tzv. Coaching Philosophy.

Zakladem je dodrzenf princip nazvanych 4 F":
» Fun - gymnastika pfindsi radost, pokud budou gymnastickd cvi¢eni pro cvicence
zabavna, budou ve cviceni pokracovat.
» Fitness — gymnastika je zamérena na ziskani a zvySovani télesné zdatnosti.
» Fundamentals — gymnastika pfispiva k osvojovani dobrych pohybovych zakladd.
» Friendship — gymnastika podporuje nova prételstvi a pratelské vztahy.

Rozdily oproti klasickému pfistupu vyuky gymnastiky jsou z hlediska cvi¢ence v tom, Ze
by mél byt aktivni po celou dobu cviceni, mél by byt Uspésny po vétsinu ¢asu a méla by
se mu dostdvat pfevazné pozitivni zpétna vazba za pfedvedeny vykon.

Z pohledu trenéra/ucitele jsou rozdily nasledujici. Mél by vyuzivat v daleko vétsi mite hry
rdzného zameéfeni v rlznych castech hodiny, zafazovat je do procesu uceni se novym
dovednostem. Do her zapojovat pokud mozno vsechny zicastnéné. Minimalizovat cas,
ktery se vénuje jen jednomu cvi¢enci. Mél by rozdélit dovednosti na jednoduché dil¢i
¢innosti, které jedinci procvicuji a postupné sami zvladaji. Citlivé pfistupovat k nedspés-
nym cvi¢encdm, vybirat aktivity, ve kterych by mohli uspét. Nevolit takové ¢innosti, do
kterych by bylo zapojeno jen malé mnozstvi aktivnich jedincl. Povzbuzovat a ocenit
i malé Uspéchy. Vyhnout se upozornovani jen na technické chyby.

» Jak postupovat pFi vyuce gymnastiky

» Zacit u sebe, rozsifovat své znalosti a védomosti.

» Zajistit détem dostatecné mnozstvi praxe, aby si mohly vie vyzkouset

a zapamatovat.

PouZivat aktivity odpovidajici véku a motorickému vyvoji déti.

Podporovat poznavaci a emocni rozvoj déti.

Zkusit zaujmout, vzdélat, vychovat, pobavit.

SnaZit se vidét v détech predevsim to dobré, rozhodujicf je snaha,

nejde jen o vykon.

» Zvazit, jakym zplsobem nabidnout pfehledné ¢lenény (strukturovany) vzdélavaci
obsah.

» Modifikovat, inovovat (obsah a pristup).

» Peclivé pldnovat.

v v v v
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Filozofie vyuky gymnastiky

» Zajistit vhodné a bezpecné prostiedi.
» Disledné vyzadovat dodrzovéni stanovenych pravidel.
» Zajistit dopomoc a zachranu.

» Postup pfi pFipravé cvi¢ebni jednotky s gymnastickym obsahem

Doporucujeme cvicence rozdélit do skupin maximalné v poctu Ctyfi az pét. Na pocet
skupin pfipravit pocet stanovist. Zvolit nafadi, nacini a poradi, v jakém budou skupiny po
sobé nasledovat. Stanovisté vhodné rozmistit po télocvi¢né. Zajistit dostatek prostoru
kolem kazdého stanovisté, aby se vracejici se cvicenci nepletli cvi¢cenciim z jiného stano-
visté. Rozmyslet si vyuziti hudebniho doprovodu, pfipadné i zapojenf necvicicich jedincd.

Pro kazdé stanovisté pfipravit Ukol — jednoduché prlpravné cviceni nebo hru, kterou cvi-
Cenci zvlddnou sami. Zadani na stanovistich mUzZe byt rlizné. Je mozno Ukolem pouze pro-
jit, nebo na stanovisti provést zadany pocet opakovani, cvicit doporucenou rychlosti, splnit
Ukol béhem provadéni cviceni (napf. zasahnout mic ve vyskoku), soutéZit apod.

Zafazovat co nejcastéji gymnastické hry, pfi kterych je pozornost cvi¢encd soustfedéna
na vice ¢innosti rdzného charakteru (napf. varianta hry suda x licha:, Az vypocitds pfiklad,
muze$ zacit honit dvojici; Vydrz ve shybu, dokud nefekne$ vyjmenovana slova na B;
lustit jednoduché kvizy). Je vhodné mit pfipraveno vice variant a obmén cvicenf na sta-
novistich podle poctu opakovani prochazejicich kol.

ViyuZivat ndzorné ukazky a vysvétleni jednotlivych cvi¢enf pro vsechny. Cvicenci museji
zadani pochopit a mit jasnou predstavu o tom, co maji délat.

Trenér/ucitel stojf u jednoho stanovisté, kde je té75i nebo sloZitéjsi cvicenti, a zéroven kon-
troluje déni na ostatnich stanovistich a urcuje stiidan.

VSichni cvicenci cvici najednou na viech stanovistich, navzajem se kontrolujf pfi cviceni,
pomahaji si a pohybuji se dle pokynd trenéra/ucitele.
Vékové zvlastnosti pri vybéru cvicebniho obsahu

Znalost veékovych zvlastnosti mladeze umoznuje pochopit jejich jedndni a chovéani
a nasledné vybrat vhodna cviceni pfiméfeného zatizeni.

Ve vékovém obdobf 6-10 let, nazyvaném mladsi skolni vék, neni velky vyvojovy ani

vykonnostni rozdil mezi chlapci a divkami, proto Ize pro obé pohlavi volit stejné ucivo.
Toto obdobi je také nazyvano ,zlatym vékem motoriky”, nebot je to idedlni vék pro

11



rozvoj anatomicko-fyziologickych predpokladd pro pohyb. U déti velmi dobfe funguji
smyslové analyzatory. Vnimani je u nich prvofadé, nasledné se pokouseji vse repro-
dukovat. Proto je vhodné vyuZivat jednoduché pohybové ¢innosti, jako jsou chize,
béhani, skakani, lezeni a $plhanf, zafazovat gymnastické hry, cviceni na rozvoj obrat-
nosti, sfly, rychlosti, rovnovahy a spravného drzenf téla. U¢it déti smyslu pro pfesnost
daného pohybu. Obsahem cvi¢ebnich jednotek jsou dynamicka cviceni se stfidanim
zatizeni jednotlivych ¢asti téla, aby nedoslo k jejich pretiZeni. Pfevazuji hromadné
formy a hry.

V obdobi 11-14 let, nazyvaném stiedni Skolni vék, je tfeba jiZ respektovat zvlastnosti
vyvoje pohlavi a diferencovat ucivo zvlast pro divky a zvlast pro chlapce. Je to obdobi
rychlého télesného rlstu a ndpadnych zmén v chovani. Chlapci dokazuji sflu a od-
vahu, u divek se rozvij estetické citénf. Proto je tfeba volit ucivo rychlostniho, silového
a obratnostniho charakteru, napfiklad cviceni na kruzich, hrazdé, kladiné. Jednotlivé
prvky, tj. cvicebnf tvary, Ize provadét ve vazbach i v sestavach. Zvysené néroky jsou
kladeny na pohybovou pamét déti a technicky dokonalé zvlddnuti gymnastickych
dovednosti.

Vékové obdobi 15-18 let, tj. obdobi starsiho Skolniho véku, je obdobim zklidnéni, vy-
rovnani a dokoncenf zrani. Koordinace se ustaluje. Mezi Zaky jsou velké vykonnostni
rozdily. To vyzaduje diferencovat pfistup k ucivu. U divek se nadéle rozviji estetické
citéni a vnimani pohybu, raddy cvi¢i s hudbou. Chlapci dosahuji vysoké fyzické vykon-
nosti. V obsahu uciva zGstava kladeni dlrazu na spradvnou techniku provedeni gym-
nastickych dovednosti a je vyzadovan tvarci pristup 7aka k ucivu pfi tvorbé povinnych
a volnych sestav.
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Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené obecné predpoklady k provadéni pohybové ¢innosti
a k dosahovani vykonu. Jsou relativné stabilnf a trvalé, jejich pocet je omezeny. Mezi po-
hybové schopnosti se fadi komplex silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordinac-
nich schopnosti.

K provedeni konkrétniho pohybu v gymnastice je nezbytna urcitd Uroven pohybovych
schopnosti. Mezi né patfi nadprdmerna kloubni pohyblivost (flexibilita) téla, smysl pro
rovnovahu a bezchybnd koordinace pohybd, odrazova sila a velmi dobra relativni sila, tj.
vyhodny pomér mezi silou a hmotnosti.

Schopnost trénovat rozvoj sily je obecné vysoka. Trénink svalové sily je mozny ve viech
veékovych obdobich, ve formdch odpovidajicich véku. Uvadf se, Ze tréninkovy efekt pred
10. rokem véku je az Ctyfikrat vétsi nez efekt v dospélosti. Za zékladni bézné vyuzivany
silovy potencidl jedince je ozna¢ovana hodnota pohybujici se kolem 30 % individualné
realizovaného maxima. Obecné plati, Zze ¢im je nizsi vychozi hodnota, tim je vétsi efekt
tréninku.

K rozvoji svalové sily slouzi tzv. posilovaci cvi¢eni. Jedna se o télesna cviceni provadéna se
zvysenym odporem. Jejich cilem je zvyseni funkeni zdatnosti svald, zlepseni koordinace,
narst svalové hmoty, prevence atrofie, upraveni napéti, pfisun energetickych zésob do
svald, zlepSenf svalové sily a vytrvalosti, zvyseni pevnosti kosti a kloub(, zlepseni drzeni
téla apod. U¢elem posilovacich cviceni neni maximalni,silacky” vykon nebo nadmérny
rist velkych svald, ale dokonald svalové koordinace.

Trénink sily u déti vychazi z obecnych pravidel a zasad pro posilovant:
» Respektovat biologicky veék (do puberty neni vhodné posilovat s vy3si zatézi nez
10 % hmotnosti téla, od puberty do dospélosti nesmi maximum zatéze pfestoupit
30 % hmotnosti jedince).
» Pred posilovanim se rozcvicit, volit viestranna a pestra cvicen.
» Zpevnit svalstvo trupu kolem patefe, lopatek a hrudniku, svalstvo panve, postupovat
od centra k periferii.
Uprednostriovat komplexni dynamicka cvi¢eni s vlastnim télem.
Provadét pohyb tahem, ne svihem.
Volit vhodné polohy a rozsahy cvicent.
Dbét na spravnou techniku provadéni, pfedchazet dysbalancim.
Spravné dychat (pfi zvedani zatéze vydech, pfi ndvratu nddech), nezadrzovat dech.
PouZivat nej¢astéji metodu opakovanf (zacatecnici: 8-12 opakovani v 1 sérii
se zatiZzenim 60 % maxima, 2-3 série u jednoho cviku, celkem 12-15 viech cvikd).

v v v v v Vv
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» VyuZivat metodu posilovéani svalt provadéjicich vzajemné protichtdny pohyb
(pf. ohybac a natahovad).
» Protdhnout na konci kazdého tréninku zatizené svaly.

Rozvoj sily je podmifiovan vékovymi zvlastnostmi. Ve véku 6-11 let se doporucuje pro-
vadét cvicenli, kterd jsou obsahem zakladni gymnastiky, pfi nichZ je nezbytné pevné,
védomé drzeni téla souvisejici se zpevnénim segmentd skeletu v rlznych polohach i pfi
rdznych pohybech.

Vékové obdobi 10-12 let je vhodné pro zahdjeni soustavného rozvoje silovych schop-
nosti s vyuzitim kratkodobych rychlostné-silovych cviceni. U cvi¢eni se doporucuje volit
rezimy ,kratce a rychle” pro rozvoj rychlé a explozivni sily nebo ,déle (15-20 opakovani)
a pomalu” pro rozvoj obecné silové ptipravenosti. Z hlediska prostiedkd je nejvhodnéjsi
pouzivat tzv. pfirozené posilovani, napfiklad Splh, lezent, ru¢kovani, visy, cviceni v pfirodé,
Upolova cviceni a cviceni s nacinim nebo na naradi.

Ve véku 12-14 let je moZno zafazovat dynamickd posilovaci cviceni. Pfi dvou aZ tfech
cvi¢ebnich hodindch za tyden by mélo posilovani zabirat 20 % celkové doby praxe. Veli-
kost spravného zatizenti je zvolena tehdy, kdyz cvi¢enec provede 10-12 opakovani cviku
v jedné sérii bez narusenf pravidelného dychani, koordinace a rozsahu pohybd.

Svalova sfla se méni pomérné rychle, napfiklad vlivem rozcviceni (az 10 % maxima). Setr-
valejsi zmény v sile svalu nastavaji po 4 az 6 tydnech, proto je v praxi toto obdobi pova-
7ovano za minimalni dobu pro zpevnéni svalového korzetu.

Je zfejmé, Ze cvicit gymnastiku budou hlavné ti, kteff pro ni budou mit fyzické dispozice,
budou schopni se naucit nové dovednosti a ocekdvaji dobry pocit z toho, co dokazali.
Proto je nezbytné a dlleZité posilovat. Oviem posilovat se da i zabavnou formou s netra-
di¢nimi, pfesto bézné dostupnymi pomutckami.

Zabavné posilovani

K zadbavnému netradi¢nimu posilovani vyuZijeme stary nepotfebny koberec, ktery roz-
fezeme na obdélniky s rozméry 50 x 40 centimetr(. Koberec¢ky polozime vrchni, licovou
stranou na podlahu.

Déti se na koberecku klouzou po télocvi¢né v rliznych polohdch a pozicich, a tim posilujf.
S kobereckem se mohou pohybovat pres sitku nebo délku télocvicny, hrat na honénou
nebo provadét zavodivé hry.
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