Moderni gymnastiku fadime mezi koordina¢né-estetické sporty, kde je hodnocena
obtiznost provedené sestavy, tak zplisob provedeni s dirazem na technicka a

esteticka kritéria.

Vznik a vyvoj moderni gymnastiky

Pocatky moderni gymnastiky (umélecké gymnastiky) spadaji do 2. poloviny 19.
stoleti. Vznikla jako zdokonaleni Zenskych prostnych, ktera byla slozena z mnoha
statickych cvikii a az pfili§ se podobala muzskému pojeti. Snahou o ladnost
zenského pohybu, rozvoj obratnosti a kloubni pohyblivosti vznikal novy
gymnasticky sport s ndzvem umélecka gymnastika. Koncem 19. a zacatkem 20.
stoleti byla uméleckd gymnastika ovlivnéna vyrazovym tancem zduraziujicim
pfirozeny pohyb, prostorové vnimdni a vyraz. Vyznamné moderni gymnastiku
ovlivnily techniky Marthy Graham a Chos¢ Limona.

Velky vliv na vyvoj umélecké gymnastiky mély zavodnice Sovétského svazu. Pod
jejich  vlivem se zacala rozvijet uméleckd gymnastika 1 v tehdejSim
Ceskoslovensku. Cerpala také z tradic ¢eskoslovenské télesné vychovy, taneénich
a rytmickych skol.

Toto sportovni odvétvi je ur€eno pouze Zendm a divkam. Jde o propojeni
télesného a dusevniho rozvoje zalozeného na estetickych hodnotach. Gymnasticka
cviCeni jsou pifevazné acyklického charakteru a vychéazeji z klasického tance,

moderniho tance, akrobacie a manipulace s na¢inim.
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1963 — 1. MS Budapest’ (pouze dvojboj — volna sestava bez nacini a volna sestava
s nacinim)

1965 — 2. MS Praha (povinna sestava bez nacini, volna sestava bez nacini a volna
sestava s nafinim) Ceska reprezentantka Hana Sitnianska — Micechova
ziskala titul absolutni mistryn¢ svéta.

1967 — 3. MS Kodan (poprvé i spolecné skladby)

1978 — 1. ME Madrid

1984 — zatazeni na OH



System a pravidla

Svétova gymnasticka federace — FIG zasStituje tyto gymnastické sporty - moderni
gymnastiku, sportovni gymnastiku, aerobik, skoky na trampoliné atd. FIG
zajiStuje poradani mistrovstvi svéta.

Evropska gymnastickd federace — UEG upravuje pravidla pro kategorii juniorek a
potada mistrovstvi Evropy.

Cesky svaz moderni gymnastiky — CSMG zajidt'uje kontinentalni zavody a jejich
pravidla a vysilani gymnastek na mezinarodni zdvody. Dle pravidel FIG upravuje

pravidla pro nizsi vékové 1 vykonnostni kategorie v CR.

Spolecné skladby i sestavy jednotlivkyn musi podle zavodnich pravidel obsahovat
zakladni skupiny prvki: skoky, rovnovéhy, obraty (piruety), prvky ohebnosti a
viny. Déle rytmické kroky, poskoky, Svihy, krouzeni a obraty.

SoutéZzni program jednotlivkyn se obvykle skldda ze 4 predvedenych sestav
s vyuzitim 4 z 5 moznych nécini (Svihadlo, obru¢, stuha, mi¢ a kuzele). Délka

kazdé sestavy jednotlivkyn musi byt v rozmezi 75 — 90 s.

Soutézni program spole¢nych (podiovych) skladeb je sloZzen z 2 skladeb, jedna
je cvicena s jednim typem nacini a druha s vice typy. Délka kazdé skladby je 135
— 150s. (2min.15s. — 2min.30s.). Gymnastky spole¢né skladby musi mit stejné

trikoty, ale nacini mohou mit libovolné barvy.

Sbor rozhod¢ich

Dle pravidel moderni gymnastiky se sklada ze tti skupin rozhod¢ich (E,D,A).

4 rozhodci skupiny E hodnotici provedeni sestav (technické chyby),

4 rozhod¢i skupiny D hodnotici obtiznost sestav (technickd hodnota, pocet a
uroven obtiznosti povinnych skupin pro dané nacini)

4 rozhod¢i skupiny A hodnotici artistiku respektive uméleckou hodnotu
piredvedenych sestav (choreografie, vybér hudebniho doprovodu a sladénost
pohybu s hudbou, vybér cvikl s na€inim, prace s na€inim, vyuziti téla, mistrovstvi

a originalitu).



Ke kazdé skupiné rozhod¢ich nalezi asistentka, kterd ud€luje srazky za opusténi
zavodni plochy, preruseni sestavy, piekroceni casového limitu, umisténi
nahradniho nacini, trikotu ¢i né&fini které neodpovidd pravidlim moderni
gymnastiky.

Na mezinarodnich zdvodech je navic pfitomna neutrdlni rozhod¢i, ktera ma

pravomoc vyssiho sboru rozhod¢ich.

Hodnoceni

V soucasné dob¢ se neustale zdokonaluje zptisob hodnoceni sestav.

Dle pravidel FIG vydanych v roce 2005 zndmky za provedeni (E) jsou v rozmezi
0 — 10 bodi, zndmky za obtiznost (D) jsou 0 — 10 bodli a zndmky za artistiku (A)
jsou 0 — 10 bodd.

Vypocet celkoveé zndmky:

- celkové zndmky za provedeni (E), obtiznost (D) a artistiku (A) jsou dany
priamérem 2 stfednich zndmek ze 4 rozhodcich.

- celkovou znamku tvoii celkova znamka za provedeni (E) + celkova znamka

za artistiku (A) a obtiznost (D) délena 2.



Technické normy nacini

Jsou stanoveny mezinarodni organizaci FIG.

Svihadlo
material — konopi nebo synteticky material stejnych vlastnosti jako konopi
délka — umérna vysce gymnastky (stoji-li gymnastka obéma chodidly na stiedu
Svihadla konecky, které drzi by méla mit do podpaznich jamek)
tvar — jednotny pramér nebo mirné zesilujici stfedni ¢ast, zesileni v§ak musi
byt ze stejného materidlu jako je Svihadlo
barva — libovolna mimo ptirodni

konce — bez drzadel, jeden maximalné dva uzly na kazdém konci $vihadla,

konce (max. 10cm) mohou byt pokryty neklouzavou (neutralné zbarvenou)

latkou.




Obruc

materidl - dfevo nebo plastickd hmota, ktera se nesmi béhem pohybu
deformovat

tvar - kulata, kulata ¢i vroubkovana a omotana adhezni paskou po celé plose
libovolnou barvou

barva - pfirodni nebo libovoln4, jedno ¢i vice barevna

vaha - minimalné 300g

primér - vnitini strany 80 — 90cm a 70 — 80cm pro gymnastky mensi nez

140cm

BILA
ZLUTA
CERVENA
ZELENA
MODRA



Mic

materidl - kauCuk nebo synteticky material, ktery je stejn¢ pruzny jako kaucuk
vaha - minimalné 400g

primér - 18 —20cm a 16 — 18cm pro gymnastky mensi nez 140cm

barva - libovolna, jsou povoleny geometrické vzory a zakazany velké figuralni

motivy

LIBUxW




Stuha

Tycka

materidl - dievo nebo synteticky material

délka - 50 — 60cm vcetné fixacniho prstence

pramér - max. lcm v nejsilngj$im misté

tvar - véalcovity, konicky nebo jejich kombinace, dolni ¢ast mize byt opatiena

neklouzavym materidlem (adhezni paska)

barva — libovolna

Fixace - Karabinka (spojuje stuhu s ty¢kou)

materidl - libovolny

délka - max. 7cm bez prstence na konci ty¢ky




Stuha

materidl - satén nebo podobny materidl (neSkrobeny)

délka - minimaln€é 6m z jednoho kusu latky a S5Sm pro gymnastky mensi nez 140cm,
zacatek stuhy, ktery je pfipevnén fixaci mize byt az do 1m zdvojen a na
hornim konci zdvojeni je povolena vystuha max. Scm

Sitka - 4 — 6cm

vaha: minimaln¢ 35¢g




Kuzele
material - dfevo nebo synteticky material
délka - 40 — 50cm
tvar - lahvovity, télo — siln¢jsi ¢ast, krk — tenka cast, hlavice — kulova cast
s rozSifenim horni partie, je povolena adhezni paska nebo jina neklouzava
hmota kolem vSech ¢asti
vaha - minimalné 150g kazdy kuzel
pramér - maximalné 3cm

barva - libovolna, jedno ¢i vice barevna

Pted i po docviceni sestavy na zdvodech je mozné kontrolovat normy nacini
jednotlivych gymnastek. Srazka za cviceni s nevyhovujicim nacinim je 0,30 bodu.

Tuto srazku udé€luje asistentka.



Kolem zavodni plochy je mozné umistit ndhradni nacini. Ma to vSak sva striktni
pravidla.

Pro sestavy jednotlivkyn je povoleno pouze jedno nahradni nacini, pro spole¢nou
skladbu je mozné vyuzit dvou nahradnich nécini. Nahradni nacini je mozné pouzit

pouze pii opusténi plochy ptivodniho néacini.

Klasifikaéni ¥ad Ceské republiky
Ve vsech kategoriich se plni vykonnostni tfidy na zdklad¢ dosazenych vysledka

(poctu boda). Vykonnostni tfida se zaznamenava do priikazu zdvodnice.

Systém mistrovskych soutézi:

1. volné sestavy a spolecné skladby - nejvyssi urovein moderni gymnastiky
— jednotlivkyné 4 volné sestavy, spole¢né skladby 2 sestavy s odlisSnym
nacinim

2. kombinovany program - niz§i vykonnostni kategorie - Zavodni program
obsahuje 2 sestavy, jedna sestava je povinnd a druhd volna.

3. zékladni program - nejnizsi vykonnostni skupina — 2 povinné sestavy

Cviceni s naéinim
Cviceni s na¢inim kladou mimotadné naroky na koordinaci nacini a pohybu téla.
Jednotlivé druhy nacini maji svoji odlisnou techniku. Mnohé prvky jsou vsak pro
rizné druhy nacini podobné. Podle typu nécini je volen hudebni doprovod. Prvky
s nacinim musi byt provadény pravou i levou pazi.
Charakteristické prvky pro dana nadini:
Svihadlo
Preskoky, pohyby obloukem, kruhem, osmou, komihani, krouZeni, hazeni a
chytani, obtaceni, namotavani, predavani.
Obru¢
Krouzeni, komihdni, ptfedavani, pohyby obloukem, osmou, kruhem, hazeni,
chytani, kutaleni, roztaceni, preklapeéni, odrazeni, klopeni, odrazeni, vykopavani,

proskakovani, skoky ptes obru¢, prolézani.



Mig

Kutaleni, pohyby obloukem, osmou, kruhem, pfedavani, vtaceni, vytaceni, hazeni,
chytani, navinovani, odvinovani, roztaCeni odraZeni, skoky ptes mi¢, prevalovani.
Kuzele

Krouzeni, komihani, pfedavéani, héazeni, chytani, pohyby obloukem, osmou,
kruhem, kutaleni, roztaCeni, pfetaceni, klopeni, vztyCovani, preskoky, tukani.
Stuha

Vlnovky, spiraly, krouzeni, pohyby oblouky, osmou, kruhem, predavani, hazeni,

chytani, pfekracovani, preskoky, proskakovani.

Rozvoj sportovnich dovednosti

Rozvoj sportovnich dovednosti je ukolem sportovniho tréninku. M4 mnoha uskali
a specifik. Kazdy sport ma své odliSnosti a proto je nutné vénovat teorii

sportovniho tréninku patii¢nou pozornost.

Faktory ovliviiyjici sportovni vykon:

Somatické — vyska, hmotnost, sloZeni téla

Kondi¢ni — sila, vytrvalost, rychlost, obratnost
Techniky — koordinace, biomechanické zaklady pohybu
Taktiky — feSeni pohybového tkolu, vyuziti techniky

YV V. V VYV V

Psychické — emoce, poznani, viile, motivace

Moderni gymnastika jako soucast Skolni télesné vychovy rozviji zejména kondi¢ni
faktory, obratnost a koordinaci.

Centralni tlohu pro koordinaci organismu hraje funkce centradlniho nervového
systému. Koordinace je schopnost dokonale sladit slozité pohyby, respektovani
rytmu, odhadnout vzdalenosti, rovnovahy, orientace v prostoru, pfizpisobeni se

zménam, presnosti provedent.



Dovalil (2002) d¢li zakladni koordina¢ni schopnosti na:

Diferencia¢ni schopnost

Orienta¢ni schopnost

Schopnost rovnovéahy

Schopnost reakce (rychlost, ale 1 vhodnost a spravnost)
Schopnost rytmu

Schopnost spojovaci (spojovani pohybu a jejich ¢asti)

YV V. V V V V V

Schopnost ptizplisobovani

Urcité druhy sporti vyzaduji mimo zakladnich koordina¢nich schopnosti i
specifické koordina¢ni schopnosti. V moderni gymnastice mluvime o gymnastické
koordina¢ni schopnosti.

Koordinac¢ni schopnosti se projevuji individuélnimi rozdily:

V koordinaci dil¢ich pohybi

V reakci na podnét

V integraci pohybii do urcitého celku

V ptimétené vynakladaném usili

Ve vyuziti prostoru

V casovém provedeni ¢innosti

V tpraveé pohybové ¢innosti dle ménicich se podminek

YV V. V V V V V V

V rychlosti a kvalité osvojeni novych pohybt

Rozvoj koordina¢nich schopnosti patii mezi dilezité predpoklady rychlého a

spravného osvojovani techniky.

Senzitivni obdobi v ontogenezi — vhodné obdobi pro rozvoj urcité pohybové

schopnosti:
Koordinace 7— 9let
Gymnasticka obratnost 8 —10 let

Komplikovana motorika 10— 13 let

Rovnovéaha 7—-13 let



Schopnost reakce 10— 13 let
Ptesnost pohybu 10—13 let

Stimulovat koordina¢ni schopnosti mizeme jiz vranném veéku (6,7 let).
Nejptiznivejsi obdobi pfirozeného rozvoje je pred pubertou. V puberté naopak
schopnost stimulace klesa. Pohybové zkuSenosti z détstvi vSak pozitivné ovliviiuji
nasledné motorické uceni. Dilezitym pfedpokladem je neustilda modifikace
pohybovych kol v riznych situacich a podminkach. Tim podporujeme rozvoj
pohybovych zkuSenosti. Na zakladé¢ osvojenych zkuSenosti utvaifime nové
struktury pohybu. Osvojené dovednosti kombinujeme, spojujeme a dbame na
plnou presnost koncentraci, pfesnost, plynulost a rytmus provedeni. Ruznych
obmén mizeme dosahnout zménou rytmu, zmensovanim ¢i zvétSovanim prostoru

cviceni, omezenim ¢i vyloucenim zrakové kontroly, cvi€enim s danym Casovym

limitem, zménou vychozich pozic, zménou sméru, zrcadlovym provedenim, ...

Kloubni pohyblivost

V zatazeni kloubni pohyblivosti se literatura rozchazi. Zatazujeme ji jak mezi
schopnosti koordinacni, tak je 1 samostatné prezentovana jako pohybova

schopnost.

Pohyblivost chapeme jako schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby ve velkém
pohybovém rozsahu. Uplatiluje se pifimo ve specifickych pozadavcich urcitych
odvétvi (sportovni gymnastika, moderni gymnastika, synchronizované plavani,
skoky do vody, plavani a dalsi), kde jsou limitujicimi faktory. Nepiimo se vsak
uplatiiuje 1 v ostatnich pohybovych schopnostech, napt. ekonomika pohybu.
Snizena pohyblivost, jako disledek zkraceni nebo tuhosti svali vlivem
jednostranného zatiZeni zvySuje riziko zranéni.

Pohybova aktivita déti Skolnitho veéku se snizuje. ZmenSuje se i1 kloubni
pohyblivost prevazné v kloubné svalovych jednotkach, v disledku jejich

nedostate¢ného procviceni.

Kloubni pohyblivost je pohybovou schopnosti ovliviiujici funkéni kapacitu

pohybového systému Clovéka. Rozsah pohybl v klubech je ovlivnén nékolika



faktory (anatomickd stavba kloubu, sila svalii podilejici se na pohybu kloubu,
napéti a uvolnéni svalu, vék, aktualni fyzicky a psychicky stav, okolni teplota,
rozcviceni, unava, denni doba,....)

Vyznamnou roli ma pruznost tkani, tuhé svaly brani pohybu v kloubech. Rozsah
pohybu je limitovan délkou a protazitelnosti svalového a Slachového vaziva a
inervaci, ktera méni svalové napéti.

Svalovy tonus je déale ovlivilovdn emocemi, nervozitou, strachem ¢i neklidem.
Nadmérny zvySeny tonus ovliviiuje kloubni pohyblivost velmi negativné.
Pohyblivost se bézné€ rozviji do 19 let. U lidi aktivné sportujicich se pohyblivost
rozviji do 23 let.

Stimulace pohyblivosti podle Dovalila a kol.(2002) zavisi na zdmérném potlaceni
Ciniteld omezujicich kloubni rozsah navozovani podnétli vedouci k jeho zvétSeni.
Dosazeni krajnich poloh pohybu dosdhneme dostatecnym uvolnénim svald,
protazenim svalli, zvétSovanim pruznosti svald, usmérnénim reflexni aktivity svall
kloubu, posilovanim agonisti atd. Souhrnné miZzeme fict, ze stimulovat
pohyblivost mizeme kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich

cviceni.

Kloubni pohyblivost délime na:
» aktivni kloubni pohyblivost — dosaZena aktivnim stahem svalovych skupin
» pasivni kloubni pohyblivost — dosaZzena pilisobenim vnéjSich sil (gravitace,

kolega,....)

Nékterd sportovni odvétvi vyzaduji zvySenou kloubni pohyblivost v urcitych

kloubech, jiné vyzaduji zvySenou celkovou kloubni pohyblivost.

Zaklady moderni gymnastiky v hodinach télesné vychovy na zékladnich a
sttednich Skoldch nam mohou pomoci v rozvoji kloubni pohyblivosti déti
s nedostatecnou pohybovou aktivitou. V hodinach vyuzijeme cvic¢eni mobilizacni,
protahovaci, relaxacni a posilovaci.

Cilem hodin moderni gymnastiky v télesné vychové neni ziskani hypermobility,

ale ziskani optimalni pohyblivosti celého kloubniho aparatu.



Zasady spravného rozvoje kloubni pohyblivosti v souladu s poznatky Skopové

a Zitka (2005):

» Pred zahajenim cviceni rozvijejicim kloubni pohyblivost musime byt
dostate¢né rozcviceni

Cviceni provadime v teplé mistnosti v teplém a pohodIném obleceni
Protahovaci polohu zaujimame pomalu a uvolnéné s kontrolovanou pozornosti
Krajni polohy provadime kontrolovanym pohybem

Protahujeme s pocitem mirného napéti

YV V. V V V

Protahovaci cviceni provadime nejlépe ve stabilnich polohach (sed, leh), aby

mohl byt sval védomé uvolnény

A\

Vyuzivame hlubsi dychani s prodlouzenou vydechovou fazi

A\

Efektivitu cviceni docilime piesnym zacilenim a fixaci centrdlnitho a
periferniho tponu protahovaného svalu

» Cviceni nesmi byt bolestivé

Metody rozvoje

1) Aktivni dynamicka cviceni

Krajnich poloh dosahujeme vlastnim svalovym usilim $vihy, hmity. Protahovaci
podnét je kratky, proto musime provést vétsi pocet opakovani. Pti tomto druhu
cviceni posilujeme svaly provad¢jici pohyb a protahujeme jejich antagonisty. Tuto

metodu je vhodné zatadit pii rozcviceni.

2) Aktivni statickd cviceni
Pti tomto druhu cviceni setrvavame v krajni poloze protazené¢ho svalu. Jde o
staticky streCink. Protahovany sval musi byt v relaxovaném stavu. Dilezité je

soustfedéni se na protahovany sval a hluboké dychani.

3) Pasivni dynamicka cviceni
Krajnich poloh protazené¢ho svalu dosahujeme pomoci partnera. Pouzivame

rytmické hmity se zvySujici se amplitudou pohybu.



4) Pasivni staticka cviceni
Krajni polohy u této metody dosahujeme pomoci vnéjsich sil s vyuzitim reflexnich

vztahil. Vyuzivame postizometrické relaxace.

Pti protahovani svalti musime mit neustale na paméti jednoduchou obranou reakci
svalu tzv. napinaci reflex. Vznikd podrazdénim svalu rychlym a prudkym
protazenim. Jde o obranou reakci organismu pfed extrémnim protazeni za hranici

fyziologické elasticity svalu.



