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ABSTRACT

Cultivation of the fundamental movement patterns is the most important basis for future top performance in
rhytmic gymnastics. The restricted fundamental competencies and skills for the first three levels of long-term
sports development (following the model LTAD, Long-term Athletes Development) are the basis for making the
training structure safe, comprehensive and advanced. Training has to respect individual gymnast’s potency. We
choose into the area of traning: a basic level of development of motor abilities, body posture and balance,
locomotion (walking, running, jumping), thythm and rhythm of movement, manipulation skills with objects.
This all-round preparation continues with competencies of gymnastic skills and psychosocial aspects of training.
Gymnastic exercises included in the active start and fundamental stage (stages of LTAD) are currently offering
fundamental movement patterns for children and beginners of all sports and physical activities.

Keywords: rhythmic gymnastics; LTAD; physical literacy

SOUHRN

nejvyssiho vykonu. Vymezené zakladni pohybové kompetence a dovednosti pro prvni tii irovné dlouhodobého
sportovniho vyvoje (podle vzoru LTAD, Long-term Athletes Development), jsou zakladem pro vytvoreni obsahu
bezpecného, komplexniho a perspektivniho tréninku, respektujiciho individualni predpoklady gymnastky. Do
obsahu vybirame: zakladni Groven rozvoje pohybovych schopnosti, drzeni téla a rovnovahu, lokomoci (chuzi,
beh, skoky), rytmus a rytmizaci pohybu, manipulacni dovednosti s nacinim. Na vSestrannou pfipravu navazuji
specifické sportovni dovednosti moderni gymnastiky a psychosocialni aspekty pfipravy. Gymnasticka cviceni
zafazena do aktivniho startu a fundamentalniho stadia (urovné¢ LTAD) jsou soucasné nabidkou pohybového
zékladu pro déti a zacatecniky ve vSech sportovné pohybovych aktivitach.

Klic¢ova slova: moderni gymnastika; LTAD; pohybova gramotnost

Uvod roli zde hraje (SBORNIK VZ FTVS, 1999). Ve
Té¢lesnd aktivita je jednim z Ciniteld kvality sportovnim prostfedi patii ke kvalité Zivota

zivota (HOSEK, 1997), ovliviiuje i zptisob Zivota
déti a mladeze. Charakteristika obsahu pojmu
kvalita zivota (JANSA, 2005) se riizni podle
hlediska jednotlivych autord (napi. J. Becvar, J.
Votruba). Obecné chapeme kvalitu Zivota jako
zdravy zivotni styl cloveka, bio-psycho-socialni
jednotu existence, tedy jako stav télesného a
dusevniho zdravi a soucasné zapojeni clovéka do
socialniho klimatu, ve kterém Zije a jakou socialni

naplnéni ocekavani a potieb jednotlivce, podani
predpokladaného sportovniho vykonu ohodno-
cen¢ho a potvrzeného v soutézi jako uspéch. Na
zacatku cesty kdosazeni této hodnoty a
spolecenského uznani je zvladnuti zéklada sporto-
vné pohybové aktivity. v gymnastickych sportech je
nutnou podminkou uréitd mira talentu (DOCKAL,
2005) ke specifické Cinnosti (estetickd prezentace
vykonu), moznost rozvoje vybranych vrozenych

! Piispévek vznikl v ramci projektu Specifického vysokoskolského vyzkumu 2010- 261601 a Vyzkumného

zaméru UK v Praze FTVS, MSM 0021620864.



dispozic (pozadavek zvladnuté hypermobility a
sily) a tUroven osvojeni specializované techniky
cvieni bez nacini, techniky cviCeni snacinim a
soucinnost cviéenek ve spoleénych skladbach. Na
zvladnuti pohybového zakladu, pohybové gramo-
tnosti, na mife osvojenych dovednosti a na kvalité
procesu kultivace pohybového projevu je zavisla
uroven vysledného vykonu.

Ve sportovni pfipravé déti a mladeze je
v soucasnosti upfednostiiovan uspéch a dosazeny
vysledek pied postupnym rozvojem kvality pohybu.
Vykon je podporovan, a nékdy i nepfiméfené
vyzadovan, nejen trenéry, ale Casto i rodici. k témto
zavérum jsme dospéli vlastni zkuSenosti a
zkuSenostmi dalSich trenérek a trenérd gymna-
stickych sportll, vénujicich se tréninku déti a
mladeze. Casto nedostate¢né odborné, nesoustavné
a nesystematické plisobeni trenérti vede k poklesu
poctu nadéjnych sportovcd ¢i k uplnému odrazeni
talentované mladdeze od tréninku v daném
sportovnim odvétvi. Zejména aktudlni problém
snizovani poctu mladych gymnastek v oddilech
moderni gymnastiky nas ptivedl k potiebé fesit
koncepéné proces sportovni piipravy gymnastek
v naSich souCasnych  podminkach. Za zaklad
bezpecného, komplexniho a perspektivniho sporto-
vniho tréninku v moderni gymnastice povazujeme
uréeni obsahu pohybové gramotnosti specialné pro
dany sport. Inspiraci je pro nas kanadsky systém
LTAD, vorigindlu Long-term Athletes Deve-
lopment, v ¢eském piekladu DSVM — dlouhodoby
sportovni vyvoj mladeze (BUKAC & DOBRY,
2008) veénujici se nejen procesu vyvoje sportovce
po strance pohybové, ale i jeho zménam v oblasti
socidlni a ve vytvareni celozivotniho pozitivniho
vztahu  k pohybovym  aktivitim. v moderni
gymnastice mlzeme navazat na poznatky
z materialli sportovni ptipravy talentované mladeze
uplathované v ramci systému vrcholového sportu
v osmdesatych letech minulého stoleti (NOVO-
TNA, 1983; CIZKOVA & NOVOTNA, 1978).

Metodika

Cilem pfispévku je na zékladé¢ analyzy
teoretickych vychodisek vytvofit strukturu slozek
pohybové gramotnosti pro moderni gymnastiku.
Prostiednictvim obsahové a kritické analyzy
teoretickych vychodisek budou vybrany jednotlivé
komponenty podilejici se na pohybové gramotnosti
pro specializaci ve sportovnim odvétvi moderni
gymnastika a bude vytvofen navrh obsahu
uvedenych casti. Konstrukce struktury a obsahu
pohybové gramotnosti bude dana k posouzeni
expertim z oblasti tréninku gymnastickych sporti.

Teoreticka vychodiska

LTAD
Systém LTAD (Long-term Athletes
Development, dlouhodoby  sportovni  vyvoj

mladeze) byl vytvofen kolektivem autort (STA-
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FFORD & BALYI, 2005) jako proces postupného
komplexniho pfistupu k osvojovani individualné
optimaln¢  stanoveného pohybového  obsahu
v jednotlivych stadiich vyvoje sportovce vzhledem
k potencidlu jedince a kpozadavkim daného
sportovniho odvétvi. Hlavni myslenkou je sportovni
vSestranny vyvoj a posloupnost dosazeni pohybové
gramotnosti (physical literacy). ZvySovani pohy-
bové vykonnosti je planovano scilem nejen
dosahnout nejvyssi vykon, ale soucasné vypéstovat
si  celozivotni potiebu pohybu, zajistujici
pfiméfenou pohybovou aktivitu c¢lovéka. Jako
zakladni stavebni kamen sportovniho vykonu uvadi
LTAD rozvoj elementarnich pohybovych kompe-
tenci, télesné zdatnosti a specifickych sportovnich
dovednosti.

Systém LTAD se opira o deset klicovych bodi a
sedm vykonnostnich trovni (BUKAC, 2007). Prvni
dvé urovné, aktivni start a fundamentalni stadium
(tedy uceni zakladnich dovednosti), jsou vhodné
pro vsSechny druhy sporti sranou i pozdni
specializaci. Hlavné v prvni ¢asti pfipravy nacha-
zime velkou moznost uplatnit nabidku gymna-
stickych cvieni pro déti a zacateCniky, jako
pohybovy zaklad pro vSechny sportovné pohybové
aktivity.

V systému LTAD je vy¢lenéno deset klicovych
faktort  ovliviyjicich  dlouhodobou  sportovni
pfipravu mladeze: 1. Pravidlo deseti let pfipravy —
deset let a deset tisic hodin tréninku je potieba
talentovanému sportovei k dosazeni nejvyssi uro-
vng; 2. Pohybova gramotnost; 3. Specializace
v daném sportovnim odvétvi — rand a pozdni
specializace; 4. Biologicky vék jedince v pfiprave a
vybéru tréninkovych programi; 5. Trénovatelnost a
jednotliva kriticka obdobi pro kultivaci pohybovych
schopnosti; 6. Fyzicky, psychicky, kognitivni a
emocni vyvoj jedince; 7. Periodizace a fizeni
tréninku; 8. Planovani soutézi vzhledem k jejich
kvalit¢ a kvantité; 9. Systém zabezpecCeni télesné
vychovy a sportu a jeho integrace — télesna
vychova, rekreacni aktivity, soutézni sporty a jejich
vztah k celozivotni pohybové aktivnosti; 10.
Permanentni vyzkum v oblasti LTAD.

Obecny systtm LTAD je vramci kanadské
gymnastické federace v zakladnich rysech apli-
kovan pro potieby gymnastickych sporti (CSC,
2008). Systétm LTAD pro gymnastické sporty je
tvofen osmi stadii:

1) aktivni start do 6 let veéku;

2) fundamentalni stadium do 8 let véku divek a
9 let véku chlapct;

3) rozvoj gymnastickych dovednosti do 9 let
véku divek a 10 let véku chlapct;

4) specializace v jednotlivych disciplindich do
11 let veéku divek a 12 let chlapct;

5) stat se zavodnikem a zavodnici okolo 13 ti let
divek a 15ti let chlapct;

6) vyhravat soutéze na vsech urovnich okolo 18
let véku;



7) Gcast na mezinarodnich soutézi od 16 let
véku divek a 18 let chlapct;

8) gymnastika pro Zivot.

Pro potiebu gymnastickych sporti, hlavné
moderni gymnastiky, se zaméfime na vymezeni cile
a pohybového obsahu prvnich tii stadii (podle
zakladntho LTAD dvou stadii). Inventai Cinnosti
pohybové gramotnosti pro gymnastiku se mtize stat
vhodnym zakladem i pro dalsi sporty a sportovné
pohybové aktivity.

Pohybova gramotnost

Podle Whiteheadové (2001) rozumime pod
pojmem pohybova gramotnost vnitini motivaci,
sebedtivéru, odhodlanost, miru osvojeni pohybo-
vych schopnosti a dovednosti. Vsechny tyto
aspekty vedou k jednomu cili, kterym je zvySovani
sportovni vykonnosti a podpora ¢i udrzeni
individualné dosazené celozivotni urovné¢ pohybové
aktivnosti, pfispivajici ke kvalité Zzivota. Jinymi
slovy, pohybovou gramotnost definujme jako
védomé ovladani vlastniho téla a pfipravenost
Clovéka k télesnému pohybu a sportovnim dove-
dnostem. Ty pfinaseji clovéku radost a uspokojeni,
naplnéni biologické potieby a vedou ke zdravému
zivotnimu stylu. Pohybova gramotnost se tedy
sklada z elementarnich pohybovych kompetenci a
sportovnich dovednosti, které tvoii zaklad kazdého
sportovniho odvétvi (STAFFORD & BALYI,
2005).

Pohybova gramotnost neni jen predpoklad
kazdého jedince se pohybovat v oblasti télesné
vychovy a sportu, ale je i podstatnou soucasti
bézného zivota. Védomé ovladani svého téla vede
k dovednosti vyrovnavat a udrzovat rovnovahu
poloh a postoji, ke snadno a ekonomicky
provadénym pohybum v rizné€ se ménicich kazdo-
dennich situacich a vnéjsich podminkich (DOBRY
& CECHOVSKA, 2010). Osvojeni si elemen-
tarnich pohybovych dovednosti pfispiva jedinci
k vnimani a uvédoméni si sama sebe, ke smyslu pro
orientaci v daném prostiedi a k empatii k druhym.
Stejné tak pozitivné¢ ovliviiuje sebedlvéru,
seberealizaci, sebekdzen, sebeprosazovani a také
schopnost se bez ostychu vyjadfit pomoci never-
balni komunikace. Pohybova gramotnost cvi¢ence
ma nepostradatelny vliv na upevilovani principd
télesného zdravi a jeho zakladnich aspekti, jako je
pravidelnost pohybové aktivity, dostateény spanek
a spravna vyziva spolu s rezimem stravovani.

Pohybova gramotnost by se méla stat zakladni
myslenkou a cilem télesné vychovy ve Skolach i ve
sportovnich oddilech a krouzcich. Soucasné by
meéla byt zékladnim prvkem pro rozvoj dalsi
sportovni Cinnosti, scilem nejen uspét svym
vykonem a vyhravat, ale také udrzet si zdravi a
potiebu celozivotni pohybové aktivity. Kvalita
ptredskolni a $kolni t€lesné vychovy tak muze hrat
neopominutelnou roli v rozvoji pohybové gramo-
tnosti mladeze.
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V gymnastickych sportech je uroven vytvorené
pohybové gramotnosti zasadni podminkou pro dalsi
sportovni pfipravu. Bez osvojeni si uvédomélého
fizeného pohybu a dané techniky pohybu se nelze
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gymnastickych ¢innosti.

Moderni gymnastika (MG)

Moderni gymnastika je typickym sportem divek
a zen, zamefenym na esteticky pohybovy projev
s presné danou koordina¢né naro¢nou technikou
provedeni pohybu a prvki obtiznosti (PANSKA,
2009). Nacvik elementarnich pohybovych kom-
petenci (zplsobu vedeni pohybu v prostoru a
specifické lokomoce) je zakladem pohybové
gramotnosti v MG. Pozadavek na jemnou konstituci
gymnastek a na extrémni rozsah pohybu v kloubech
pfinasi zvlastni naroky na individualizaci procesu
sportovniho vyvoje. Tréninkovy plan musi respe-
ktovat zésady telesného ristu, biologického véku,
individudlni zvlaStnosti, psychické 1 socidlni
aspekty a predev§im pifiméfeny pfistup a pracovni
(tréninkovou) systemati¢nost. Chybné pohybové
stereotypy, negativni interakce mezi gymnastkou a
trenérkou, prevaha zapornych prozitkti z pohybu,
vysoka unava, pretéZovani, prili§ rana specializace
atp., vedou ke zranénim, k pfedéasnému ukonéeni
sportovni kariéry, k negativnimu vztahu k pohybu a
nasledné k preferenci jiného méné vhodného
zpusobu zivota.

V MG se stale Cast¢ji setkavame s vynikajicimi
vysledky mladych gymnastek uz vutlém véku.
Jejich uspéchy jsou chvaleny a vyzdvihovany
trenéry i rodici, ale Casto z hlediska dlouhodobého
sportovniho vyvoje ma tato zavodnice malou Sanci
uspét ve vékove vyssich kategoriich. Vynechani ¢i
zkraceni prvnich stadii sportovniho vyvoje, nepfii-
méfena akcelerace vykonu a nékteré metody
trenért, véetné psychického tlaku, maji za dusledek
nevyuziti vnitiniho potencialu gymnastky.

V MG jen talentovana zavodnice, ktera projde
systematickym spravné naplanovanym tréninkem,
mize mit moznost uspét ve svétové konkurenci.
Vedle pohybové gramotnosti je tedy identifikace a
vybér talentt dal§im ze zakladnich ptedpokladi pro
sportovni rust. Uvedené poznatky zpraxe nas
motivuji k obnoveni systému soustavné sportovni
pripravy odpovidajici aktualnim potiebam sporto-
vniho vykonu v MG a soucasné¢ odpovidajiciho
podminkadm pro tento sport v nasi republice. Jako
oporu pro tvorbu aplikace pouzijeme systém
LTAD, protoze v domacim prostiedi nebyl v posle-
dnich dvaceti letech provadén zadny vyzkum
vMG. Jen castetné se mulzeme inspirovat
nékterymi zahrani¢nimi vefejné nepublikovanymi
materidly.



Vysledky a diskuse

Pro zpracovani a utfidéni vysledkii jsme si
vytvorili schéma podminek pro konstrukci obsahu
pohybové

dovednosti a jejich zvladnuti k podani ocekavaného
vykonu.

Zakladni pohybové kompetence a dovednosti

Obrazek 1. Podminky pro konstrukci obsahu pohybové gramotnosti v MG
Picure 1. Conditions for construction of the physical literacy content in rhythmic gymnastics

zakladni pohybove
kompetence a
dovednosti

POHYBOVA
GRAMOTNOST

specifické
sportovni
dovednosti

psychosocialni
aspekty
a védomosti

gramotnosti a vztahu kpodpoie celozivotni
pohybové aktivity (viz obr. 1).

Mezi zékladni pohybové kompetence a
dovednosti zafazujeme oblast rozvoje pohybovych
schopnosti, problematiku drzeni téla, zakladni
lokomoci, rytmizaci pohybu a manipulaci s naci-
nim. Zékladni pohybovou kompetenci chipeme
jako zptsobilost nebo pripravenost gymnastky
spravné osvojenych a provadénych poloh, postoji a
pohybl. Mezi specifické sportovni dovednosti
v moderni gymnastice fadime techniku cviceni bez
nacini, techniku cvieni snaéinim, techniku
klasického tance a dopliikové sportovné pohybové
aktivity. Mezi psychosocialni aspekty zaclenujeme
pohybové hry, vlivy socialniho prostfedi daného
sportu a zakladni védomosti potiebné pro provadéni
gymnastiky.

Ve vytvofeném schéma se zaméfujeme na
vymezeni obsahu pohybové gramotnosti. Prvni a
druhé obdobi sportovni ptipravy v MG ma shodnou
strukturu, lisi se v cilech, v pfistupu k tréninku a ve
vytvafeni konkrétniho individualizovaného planu
¢innosti. Musime respektovat nejen vék zacina-
jicich gymnastek, ale i jejich osobni predpoklady.
Pocateéni stadium - aktivni start sméfuje k podpoie
prirozené pohybové aktivity déti do Sesti let veku (v
ptipadé potieby déti mladsiho Skolniho véku).
Cilem tohoto stupné je nauceni se zakladnim
pohybim. khlavnim cinnostem patfi spontanni
détské hry a hrani, pfinasejici radost a uspokojeni
z pohybové aktivity. Posilovani nestrukturované
pohybové aktivity podnécuje zdravy vyvoj ditéte,
utvari sebehodnoceni a sebedivéru. Na druhé strané
organizovana pohybovana aktivita ptedskolnich
déti zajistuje pfiméfeny rozvoj a osvojeni
elementarnich pohybovych kompetenci a dove-
dnosti, které posléze budou hrat podstatnou roli
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tretiho stupné je nacvik specifickych sportovnich
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Zvysovani
sportovni
vykonnosti

celozivotni
pohybova
aktivita

Do obsahu pohybové gramotnosti navrhujeme
ty pohybové kompetence a zakladni dovednosti,
které povazujeme za elementarni a pro jejichz
zafazeni nachdzime podporu v odborné literatufe.
Napiiklad Dvotdkova (2006) rozdéluje zakladni
pohybové dovednosti na nelokomoc¢ni, lokomocni a
manipulac¢ni. Spolu s rozvojem zékladnich pohy-
bovych kompetenci se zaroven podporuje vnimani
pomoci smysld, uvédomovéni si vlastniho téla a
orientace v prostoru, rozliSeni intenzity pohybu.
Tyto komponenty jsou podstatnym piedpokladem
pro pozdé&jsi dovednost fizeni uvédomélého
pohybu. Soucasti obsahu pohybové gramotnosti
jsou 1 psychosocialni aspekty, postaveni déti
v kolektivu, jejich vzajemné vztahy a spoluprace.

Rozvoj pohybovych schopnosti

Za hlavni pohybové schopnosti povazuje
Dovalil (2002) a dalsi autofi (napt. M. Choutka, K.
Mékota, S. Celikovsky) schopnosti silové, vytrva-
lostni, rychlostni, pohyblivostni a obratnostni.
v zakladnim stadiu je tfeba pfiméfené rozvijet
vSechny schopnosti komplexné, presto stale
musime mit na paméti vSestranny rozvoj ditéte.
Ovliviiovani pohybovych schopnosti v zékladni
pfipravé ma sva specificka pravidla. v riznych
stadiich rlstu jedince nalezneme kriticka (senzi-
tivni) obdobi pro rozvoj jednotlivych predpokladi
umoziujicich dosazeni genetického potencialu
kazdého jedince. Adaptace na pfimétené zatézovani
mize byt ukazdého vyrazné jinad. Proto je
podstatné respektovat nejen veék kalendarni, ale také
biologicky. Syst¢ém LTAD pracuje s principem
PHV - rastovym vySvihem (peak height velocity).
udivek je uvadén vrchol ristového spurtu okolo
dvanacti let, uchlapcd okolo étrnacti  let
(STAFFORD & BALYTI, 2005).

Pro gymnastické sporty a tanecni formy jsou
stézejni schopnosti pohyblivostni, tedy flexibilita,
ohebnost, rozsah pohybu v kloubech. Vzhledem



k vyvojovému obdobi kloubl, u déti této vekové
skupiny, jde rozsah pohybu nad fyziologickou mez.
vraném stadiu tréninku je dulezité, aby byly
vhodné podporovany zejména piirozené pohybli-
vostni dispozice déti prostfednictvim protahovacich
cvieni. Zkraceni svali nebo nedostateCna sila
svalll muze vést k nespravnému postaveni ¢asti téla,
ke S$patnym pohybovym navykim, az postupné
k nevratnym chybam v drzeni t¢la.

Obdobi druhého stupné LTAD mezi Sestym a
desatym rokem véku je senzitivnim obdobim pro
rozvoj flexibility. Jastrjembskaia a Titov (1998)
uvadéji, ze divéi pohyblivost stoupa predevsim
mezi sedmym a desatym rokem zivota. Maxi-
malniho kloubniho rozsahu gymnastky dosahuji
mezi jedenactym a tfinactym rokem. Kritickym
obdobim a tedy nejucinngjsi dobou pro rozvoj
pohyblivosti je obdobi mezi devatym a tfinactym
rokem. Pozdéji se moznost zmény pohyblivosti
prudce zastavuje, pokud neni zddraziiovana
v tréninku. Po tomto obdobi je rozdil mezi pasivni a
aktivni pohyblivosti t€Zko rozeznatelny. Rozsah
pohybu v kloubech je nutno udivek ovliviiovat
rozdiln€, napf. pohyblivost patefe mezi sedmi a
dvanacti lety, ramenni kloub mezi dvanacti a
tiinacti lety akycelni kloub mezi sedmi a deseti

lety.
Prvni a druhé stadium je optimalni pro rozvoj
obratnostnich schopnosti a uceni se novym

dovednostem, zalozenym na uvédomélém fizeni
pohybu. Radime sem rovnovaznd a koordinaéni
cvieni, vyuzivani rytmu pro rytmizaci pohybu a
cviceni pro pohybovou orientaci v prostoru.

Drzeni téla

Individudlné optimalni drZeni téla (SKOPOVA
& ZITKO, 2005) je vychodiskem pro pozadavek
odpovidajiciho provedeni pohybu danou technikou
komoc¢nim kompetencim patii stabilita postoje,
zakladni polohy téla a jejich obmény bez pohybu
z mista, vyrovnavani labilniho postaveni pfi zméné
poloh téla a pohybt ¢asti téla. Pro nacvik a posileni
pohybového vzorce vyuzivame nécini, popt. nafadi.
Zaciname s osvojovanim pojmui nazvoslovi.

Lokomoce

Lokomoce  umoziiuje  premistovat  télo
v prostoru. Mezi nejbéznéjsi zpusoby lokomoce
(GALLOWAY, 2007) patii rizné typy chize (ve
vyponu, Vv podfepu, pfisunnd, poskocnd), behu
(zkréaceny, prodlouzeny, se zménou sméru), posko-
ki a skokl a jejich rizné kombinace vcetné
pfemistovani v nizkych polohach (lezeni, plazeni,
ptevaly, ,sudy“). Pro potieby gymnastického
tréninku lze zafadit i1 taneni varianty chize
s podfepy, zménami rytmu a zakladnimi druhy
tane¢nich krokt (DVORAKOVA, 2006).
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Rytmus

Optimalni rytmizace pohybu je nedilnou
soucasti spravného provedeni pohybového ukolu. S
osvojovanim rlznych rytmd zaciname spolu
snacvikem zakladnich pohybl. Bez spravné
rytmizace pohybu nelze provést jak prvky cviceni
bez nacini, tak s nafinim nebo na naradi. Prakticka
znalost Siroké Skaly rytmickych figur je dilezitou
podporou vykonu témét ve vSech sportech.
v moderni gymnastice je navic pohybovy vykon
neoddélitelné spojen s hudebni ptedlohou.

Rizné rytmické celky a vazby rozvijeji u déti
pohybovou pamét, predev§im prostfednictvim
fikadel, lidovych pisni a dalsich jednoduchych
rytmickych modelii (BERDYCHOVA, 1954). Ziva
i reprodukovand hudebni pfedloha motivuje
cvi¢ence k pohybu, vede pohyb v Case, fidi pohy-
bovou ¢innost a stimuluje vlastni détskou iniciativu
a tvofivost. Rychlejsi tempo pohybovych ¢innosti
pozitivné pusobi na zdatnost cvicenct. Cviceni
s hudbou rozviji schopnost vnimat rytmus, tempo,
melodii, dynamiku, ¢lenéni skladby a jeji charakter,
zdokonalovat pohyb a orientaci v prostoru a
prostorové zmény & utvary (DVORAKOVA,
2009).

Manipulace

Rozvoj manipulac¢nich dovednosti je velmi
vyznamnou slozkou pohybové gramotnosti. Mezi
zakladni kompetence patii drzeni, hazeni a chytani,
kopani. Pouzivanim pomiicek (nacini) liSicich se
tvarem, velikosti nebo materidlem, je u déti
rozvijena dovednost zachazet s riznymi piredméty,
ovladat je v prostoru, zlepSuje se jemna motorika a
uchop prsty. Pfi manipulacich s na¢inim vyuzivame
nejenom ruce, ale i dal§i casti téla, poptipadé
ovladame predméty pomoci jinych pomiticek (tyce,
palky, hokejky apod.). k zakladnim manipula¢nim
dovednostem s jednotlivymi druhy nacini patii
predevsim jejich zpusob drzeni, predavani, vedeni
v prostoru (oblouky, kruhy, osmy), vyvazovani (na
dlani i na castech téla), komihani, krouzeni,
kutéleni po zemi i po téle, odbijeni (o zem, o t¢lo,
o sténu), pteskakovani, hdzeni a chytani.

Specifické sportovni dovednosti pro MG

Ve fundamentalnim stadiu rané specializace se
zacina se soustavnym specializovanym tréninkem
nejprve jednou az dvakrat tydné, postupné se pocet
zvySuje na Sest az devét tréninkovych jednotek za
tyden. Trénink je veden s ohledem na pozadavky
budouciho vykonu, kde je kladen diraz predevsim
na presnost a estetiCnost pohybového projevu
svazbou na vyjadfeni emocionalniho obsahu
hudebniho doprovodu, na rizné typy lokomoce a
manipulace snafinim, na koordinaci pohybu
(schopnost spojovani prvki v celek, orientaci
v prostoru, reakci na danou situaci a na obtiznost
v rovnovaze) a na dodrzeni souladu rytmu pohybu a
hudby. Limitujicim faktorem vykonu se v sou-



casném pojeti stala flexibilita. Zakladnimi kameny
pro pozd¢jsi specializovany trénink MG jsou
dovednosti osvojené v prubé¢hu funda-mentalniho
stadia LTAD, a to v oblasti techniky klasického
tance, techniky cviceni bez nacini, techniky cviceni
s nacinim a v doplnkovych pohy-bovych aktivitach.

beéh se skré¢enim zanozmo, ptisunny krok stranou a
vpred, cval stranou a vpied, polkovy krok,
poskoény krok, krok poskoény s otacenim, skok
pfimy, skok s prohnutim, skok s rotaci 180°, skok
odrazem snozmo dopad jednonoz, skok

s prednozenim a zanoZenim, skok se skréenim
Do

prednozmo, ,ntzky*, ,cCertik. inventare

Obrizek 2. Schéma struktury sloZek pohybové gramotnosti v moderni gyvmnastice
Picure 2. Structure of physical literacy in rhythmic gvmnastics

Technika cviceni bez ndacini

Pro néacvik zakladni techniky cviceni bez nacini
vybirame soubor zakladnich cvifeni, majici
podporu i vodborné literatuie (JASTERJEMB-
SKAIA & TITOV, 1998). Do zakladi techniky
cviCeni bez nacini zafazujeme: zakladni polohy
trupu, hlavy a pazi, preklapéni, vysouvani a otaceni
panve, klony trupu a otaCeni trupu, klony hlavy a
otaceni hlavy, viny télem v kleku sedmo, piesné
zékladni polohy pazi, vedeni pazi a vlny pazi,
izolované pohyby pazi, asymetrické pohyby pazi a
kombinace vice pohybi.

Mezi zakladni lokomo¢nimi dovednosti ve
fundamentalnim stadiu fadime: chiizi normalni
vpred a vzad, chlizi ve vyponu, chtizi stranou, chizi
s hmitem podfepmo, dostiedivou a odstiedivou
chtizi, béh pfirozeny, béh se skr¢enim piednozmo,
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¢innosti vybirame zékladni rovnovazné tvary: diep
spojny, vypon spatny, stoje jednonoz (se skréenim
pfednozmo), vaha piedklonmo, stoje nozné s pohy-
bem trupu, podiepy s pohybem trupu, kleky s
pohybem trupu. Mezi obraty patii: obraty obounoz
pfisunem, obraty obounoz kiiZzenim, obraty obou-
noz preslapovanim. Mezi zakladni prvky ohebnosti
zatazujeme: hluboky predklon v sedu (stoji), sed
roznozny a predklon, celny rozstep, ,,zabak*, klek —
vzpazit a hluboky zaklon, boény rozstép, ze stoje
»most a vzptim, leh na bfiSe a §vihem zanozit se
zdvihem pénve. Ddéle je vytvofen samostatny
soubor cviceni pro rozvoj silovych, rychlostnich a
vytrvalostnich schopnosti.



Technika cviceni s nacinim

Nacini v rytmické (nesoutézni) a moderni
gymnastice délime na typizované a netypizované.
Navic rozliSujeme nacini s pevnym tvarem (obruc,
ty€), s riznou velikosti (mice a micky) a nacini s
proménlivym tvarem (Svihadla, stuhy, stuzky,
satky, zavoje). k zékladnim manipulacnim dove-
dnostem s jednotlivymi druhy nacini patii
predevsim jejich zplisob drzeni, pfedavani, vedeni
v prostoru (oblouky, kruhy, osmy), vyvazovani (na
dlani i na ¢astech téla), komihani (Svihadla,
obruce), krouzeni (Svihadla, obruce), kutaleni po
zemi i po téle (mice, obruce), odbijeni (o zem, telo,
sténu — mice), preskakovani (Svihadla, obruce),
hazeni a chytani (STASTNA & MIHULE, 1993). S
rozmanitym pouzitim nacini mizeme déti zabavné
seznamovat formou hry.

Technika klasického tance

Vramci sportovni pfipravy v gymnastickych
sportech je dulezitd zdkladni baletni pfiprava.
Elementarnimi zaklady jsou pripravna cviceni
v lehu na zadech a v lehu na bfiSe podle metody
Borise Kneiseffa (SIMUNKOVA & PANSKA,
2007), ve stoji zékladni cviceni uopory a to
pfedevS§im vI. a II. pozici. Klasicka baletni
technika vychazi ptedev§im z izolovanych pohybu
a poloh téla a jednotlivych casti téla. Jeji zvladnuti
vede cvicenky k optimalnimu a vznosnému drzeni
téla, ke zvladnuti vytoceni dolnich koncetin
z kycCelnich kloubti. Do MG pfijimadme z klasické
techniky drzeni pazi, obraty celého téla (zakladem
je pet zakladnich princip toceni), skoky,
rovnovahy na relevé (ve vyponu), i celkové vedeni
pohybu v prostoru a plasti¢nost (plynulost) pohybu.
Dopliikové sportovni pohybové aktivity

Jakakoli pohybova aktivita, kterd vytvaii
ptijemné zazitky, posiluje kladny vztah déti
k pohybu. Pfedpokladame, Ze osvojena dovednost
je dilezitou motivaci pro dalsi provadéni ¢innosti.
Podporujeme pohybovou aktivitu s rodici, v pred-
Skolnich a Skolnich zafizenich i1 dal$i neorga-
nizované formy pohybové rekreace.

Psychosocidlni aspekty

V prostiedi gymnastické ptipravy se prolina
skupinové cviceni a hry s individualnim zdokona-
lovanim, pfirozenym pfijimanim védomosti o gy-
mnastickém pohybu. Pii dobrém vedeni dochazi ve
skupiné k podporovani komunikace a spoluprace
mezi détmi, k vzdjemnému respektovani a kazni. Je
ovlivilovano jejich etické chovani ve smyslu fair
play. Osvojovani pohybu shudbou podporuje
vlastni pohybovy projev, pohybovou improvizaci a
ptispiva krozvoji pohybové tvofivosti. Zvlast
divkam pfinasi akcent na estetické prozivani a
krasu tanec¢niho pohybu piijemné zazitky.

Urcitou zvlastnosti gymnastiky je komunikacni
kompetence, osvojovani si odborného jazyka,
télocvicného nazvoslovi. Odborny nazev cviceni
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dava soucasné informaci o zptisobu provedeni
cviku, jeho technice. Proto je nutné uz od zacatku
sportovni pfipravy pouzivat pfi tréninku v pii-
méfené a pochopitelné formé odborné vyrazy.

Jako vysledek analyzy vychodisek jsme vytvo-
fili schéma podilu jednotlivych slozek pohybovych
kompetenci a dovednosti vedoucich k pohybové
gramotnosti, nutnych pro trénink v moderni
gymnastice (viz obr. 2).
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