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Gymnastika žen
Závěrečná práce žákyně 9. ročníku

Školní rok 2012 / 2013
Alena Menšíková, 9. A

Anotation
In my school leaving essay I will acquaint you with the history of gymnastics and with the most prominent gymnastics personality: Věra Čáslavská. My essay will guide you through individual disciplines and elements of gymnastics. You will also learn about the apparatus used by gymnasts during practice and performance. Two important parts of gymnastics are the competitions and potential dangers faced by gymnasts. The essay features my personal experience of gymnastics and team gym. I use synoptic pictures to illustrate the text throughout my essay.

Poděkování
Děkuji Mgr. Pavlíně Šebelové a mé rodině za cenné rady a pomoc při přípravě a zpracování mé absolventské práce.
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1 Úvod

Ráda bych vás chtěla seznámit s mou závěrečnou prací na téma Gymnastika žen. Téma jsem si vybrala z toho důvodu, že jsem gymnastiku 8 let dělala a myslím si, že o ní dost vím. Velmi mě bavila a poslední dobou mi celkem chybí.  V této práci najdete něco o historii gymnastiky, gymnastických prvcích a věcech, které ke gymnastice patří. Doufám, že se vám moje závěrečná práce bude líbit.

2 Historie 
Gymnastika byla součástí vzdělání ve starém Řecku a Římě. Velkým přínosem pro rozvoj gymnastiky byly dva tělocvičené systémy, sokolský a turnerský. Sokolský byl v Čechách a turnerský v Německu. Vznikly v 19. století. Růst zájmu o závodnická cvičení na nářadí byl urychlen založením Evropské gymnastické federace. Federaci tvořilo osm evropských států. Do roku 1924 závodili jen muži, od roku 1928 i ženy. Součástí gymnastiky byla od 50. let také moderní gymnastika, dříve nazývána umělecká. 
3 Věra Čáslavská
Věra Čáslavská je nejvýraznější osobností české gymnastiky. Narodila se 3. května 1942 v Praze. Její tatínek pracoval v obchodě s lahůdkami a maminka byla v domácnosti. Věra měla jednoho bratra Václava a dvě sestry, Hanu a Evu. Nejmladším členem rodiny byl Václav, ale ten ve 34 letech zemřel. Všechny tři dívky se od dětství věnovaly baletu, ale Věra i krasobruslení. Po zranění se začala věnovat gymnastice. V roce 1957 potkala gymnastku Evu Bosákovou, takzvanou dámu kladiny. Věra Čáslavská ji velmi obdivovala, viděla se jako její nástupkyně a gymnastika se stala jejím hlavní cílem.

V 15 letech, tedy ve stejném roce, kdy se setkala s Evou Bosákovou, vyhrála mistrovství republiky dorostenek a juniorek. V roce 1958 se stala nejmladší účastnicí mistrovství světa v Moskvě a o rok později se stala mistryní Evropy na kladině. Přestože se gymnastice věnovala naplno, dostudovala úspěšně ekonomickou školu. Během roků 1960 - 1962 se zúčastnila Olympijských her v Římě, mistrovství Evropy v Lipsku a mistrovství světa v Praze. V těchto letech skončila svoji kariéru E. Bosáková a Věra Čáslavská se stala, jak říkala, její nástupkyně.
Olympijské hry v r. 1964 v Tokiu byly pro ni velice úspěšné. Celé Tokio jí věřilo a fandilo. Věra Čáslavská získala zlatou medaili ve víceboji jednotlivců, v přeskoku a na kladině. Československé družstvo skončilo celkově druhé. Od Japonců po olympiádě v Tokiu dostala samurajský meč, který měl představovat jejich úctu k ní a bojovnost, se kterou závodila. Byla jediná, která jej dostala. Na těchto olympijských hrách se také seznámila se svým partnerem, budoucím manželem, běžcem Josefem Odložilem. 
O rok později na mistrovství Evropy v Sofii získala Věra Čáslavská pět zlatých medailí. Následující letní Olympijské hry v Mexiku Věra Čáslavská opět nevynechala. V tu dobu jí bylo 26 let a vyhrála čtyři zlaté medaile. Z víceboje, z bradel, z prostných a z přeskoku. Dokonce byla vyhlášena i Miss olympiády a nejlepší světovou sportovkyní roku. 
V Mexiku její 11tiletá kariéra skončila. Také se zde vdala za svého přítele Josefa Odložila. Dokonce se tam pak na několik let odstěhovala i se svými dětmi a trénovala zde malé gymnastky. Měla dvě děti, Radku a Martina. Její manželství skončila v roce 1987 rozvodem.
Věra Čáslavská žije dodnes. Mnoho lidí ji má myslím zarytou v paměti. I přesto, co za svůj komplikovaný život zažila, je dnes babičkou svých vnoučat a oporou pro svou rodinu.
4 Sportovní gymnastika
Sportovní gymnastika se od moderní gymnastiky výrazně liší. Ve sportovní gymnastice se nepoužívají různé sportovní pomůcky, jako jsou např. obruče, stužky, balónky atd. Má několik jednotlivých nářadí. 
4.1 Prvky, které by měla gymnastka zvládnout
Každá gymnastka má své začátky. Postupně se vše učí a zdokonaluje své dovednosti. Začátky gymnastiky začínají zpevněním těla, držením rovnováhy, kotoulem vpřed a vzad. Gymnastka by určitě měla být dostatečně pružná. Což znamená umět placku, šňůru, rozštěp apod. Také by se měla postupně zlepšovat ve výdržích. K základům sportovní gymnastiky také patří umět stojku, hvězdu, postupem času přemet vpřed a vzad (most). Když je člověk šikovnější, tak i flik, salto, arab atd. Ale to už je na jiné úrovni. 
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Jednotlivá nářadí
Ve sportovní gymnastice žen se můžeme setkat s těmito gymnastickými nářadími.  

· Kladina (lavička)
· Bradla (hrazda)

· Kůň, koza, gymnastický stůl
· Gymnastická podlaha (koberec)
4.2.1 Kladina (lavička)
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Rozměry kladiny jsou přesně dané. Její délka je 5 m, šířka 10 cm a výška se mění podle kategorie do maximální výšky 1,25 m. Malé gymnastky nejprve cvičí na lavičce.  Později se přechází na malou kladinku  a nakonec na velkou kladinu, na které se podle kategorie zvětšuje (zmenšuje) její výška.  
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Bradla o nestejné výšce žerdi (hrazda)

Cvičí na ní pouze ženy. Skládá se ze dvou vodorovných žerdí oddělených mezerou - vyšší je 2,45 m nad zemí, nižší 1,65 m nad zemí. Místo bradel se používá také hrazda, ale ne na úrovni vrcholové gymnastiky. Výška hrazdy se také mění, podle toho v jaké kategorii je gymnastka, maximální výška je 2,4 m. Hrazda je tvořena kovovou tyčí o průměru přibližně 35 mm. 
4.2.3 Kůň, koza, gymnastický stůl
Kůň, koza, jazyk slouží k přeskokům různého typu. Švédská bedna se používá při tréninku menších dětí. Její výška se upravuje odebíráním jednotlivých částí, ze kterých je složena. U kozy a koně se výška reguluje pomocí jejich vysouvacích nohou. Gymnastický jazyk se používá u profesionálů nebo v gymnastice, která je na vyšší úrovni, protože jeho cena je příliš vysoká. 

4.2.4 Gymnastická podlaha (koberec)

Je několik druhů gymnastických podlah. Odpružená podlaha s rozměry až 14 x14 m nebo nafukovací pružná gymnastická podlaha, případně různé druhy gymnastických pásů, které jsou tvořeny tenkou vrstvou pěny a leží na zemi. Některý koberec je vyrobený z podobného materiálu, ale je položený na odpružených překližkových deskách. Pro trénink lze využít i obyčejný gymnastický koberec, ale ten je dost tvrdý.
 

4.3 Průběh závodů

Ve sportovní gymnastice závody probíhají tak, že je nejprve nástup, na kterém jsou jednotlivá družstva. Družstva jsou rozdělena podle věkových kategorií a měst, ze kterých přijela. Po nástupu je rozcvičení družstev, která budou cvičit. Začíná se závodit vždy od nejmladší kategorie. Pořadí na jednotlivých nářadích je přesně dané. Vždy se jde ve směru přeskok, hrazda, kladina a akroba. Na jednotlivém nářadí je 5min na rozcvičení a vyzkoušení některých prvků, poté se začne závodit. Jakmile se vystřídají všichni členové téhož družstva na jednom nářadí, točí se v daném směru. Poté, co všechny kategorie odzávodí, rozhodčí vyhodnotí výsledky. Pak následuje opět nástup a je vyhlášení výsledků. 
5 Moderní gymnastika
Moderní gymnastika se stala olympijským sportem v r. 1984. U moderní gymnastiky na rozdíl od sportovní se používají různá náčiní. Většinou se používá obruč, švihadlo, míč, stuha. U tohoto druhu gymnastiky se projevují prvky baletu, gymnastiky, tance a akrobacie. Mohou cvičit jako jednotlivci nebo v různých skupinách. Gymnastky se často přetěžují a namáhají často své klouby, později pak mají problémy.

Myslím si, že moderní gymnastika není tak rozsáhlá jako sportovní gymnastika. Moderní gymnastiku jsem nikdy nedělala a ani mě to moc nelákalo. 
6 Teamgym

Teamgym je kolektivní gymnastický sport. Vznikl v Evropě v roce 1994, kde se dříve jmenoval Euroteam. V teamgymu mohu cvičit ženy, muži i smíšená družstva. V každé disciplíně cvičí 6 – 12 cvičenek.

Jsou tři části: pódiová skladba, akrobacie a malá trampolínka.
6.1 Pódiová skladba
V pódiové skladbě se představují všichni závodníci družstva. Jsou v ní povinné piruety, výdrže a změny tvaru. Důležité je také dodržování rytmu. Většinou tam jsou zahrnuty prvky, jako jsou, čertík, nůžky, přemet vpřed a vzad, hvězda, stojka, kotoul, výdrže, piruety, poskoky, přísun, vlny tělem a akrobatické prvky.
6.2 Akrobacie

V akrobacii se jdou tři různé akrobatické řady. Cvičenky musí jít v rychlém pořadí za sebou nebo by se jim strhly body. Každá řada musí být nějak obměněná. Buďto pořadím prvků, jiných prvků nebo množstvím prvků.  Řady si každé družstvo může vymyslet různě. Není přesně dané, jaké prvky tam musí být zahrnuty. Podle obtížnosti má každé družstvo jiný počet bodů. 
6.3 Malá trampolínka 

Na malé trampolínce je to v podstatě stejné jako u akrobacie. Musí být také tři rychlé série. Mezi prvky patří například salto vpřed, salto schylmo, salto schylmo s obratem o 90°, 180° nebo i o 360°, salto toporně opět s různými obraty. Na každém družstvu záleží, jak si každé série vymyslí. Jde také o to, jak jsou cvičenky zdatné a co každá z nich dokáže natrénovat. 
7 Vše, co ke gymnastice patří
7.1 Nebezpečí
Gymnastika má jako každý sport své výhody i nevýhody. Je to sport, při kterém se mohou stát velké i malé úrazy. Nebezpečí ale ke sportům patří. Člověk se musí dostatečně rozcvičit, aby úrazům co nejvíce předešel. Při pádu si můžeme vyrazit dech nebo zlomit nohu, ruku. Na kladině si narazit kostrč nebo si natáhnout vazy. Při špatném dopadu si můžeme vymknout koleno nebo si přivodit jiné poranění.
 I já jsem měla v gymnastice pár úrazů. Párkrát jsem si strhla mozoly na ruce (což k  hrazdě patří). Nebo si vyvrkla kotník či pohmoždila ruku. Jednou jsem si po pádu natáhla sval na zádech, který se mi sroloval, a mám tam dosud malou nerovnost. Ale jinak nic závažného, což jsem ráda.
7.2 Závody

Jsou nedílnou součástí gymnastiky. Je to spousta adrenalinu, nervozity, bojovnosti. Člověk se i poprvé bojí, co ho čeká, jak to bude probíhat, jaké to bude a má všelijaké pocity. Určitě to tak je a bylo u každého. Myslím si, že každá gymnastka nebo gymnasta je před jakýmkoliv závodem nervózní. Bývala jsem i já. K závodům také patří nějaká ta slzička. Například, když se cvičence něco nepovede nebo se zraní, tak to určitě mrzí. Ale nakonec je pak člověk rád, že na závodech byl, užil si je a má z nich dobrý pocit. Ještě lepší je, když se člověk umístí na předních místech. Říká si „Stálo to za tu námahu.“
 Já jsem se na každé závody těšila, i když jsem věděla, že to nebude žádná legrace. Užila jsem si je. Občas jsem i brečela, když se mi něco nepovedlo nebo jsem něco pokazila, přispěla k tomu má nervozita. Závody a celkově gymnastika mi chybí. Hned bych se vrátila, zazávodit si a prožít ty časy, jako byly dřív. 

8 Mé úspěchy

Mé úspěchy na závodech nebyly příliš velké. Jezdila jsem na krajské a republikové závody. Na krajských závodech jsem získala celkem 6 zlatých medailí, z Prahy stříbrnou medaili. Vždy první 4 místa postoupila do republikových závodů, které bývaly v Doubí v Třeboni. V roce 2006 jsem se zde, tehdy jako ještě malinká, umístila na 3. místě v jednotlivcích a jako družstvo jsme obsadily také 3. místo. To byl asi můj nejlepší výsledek z celé gymnastiky. Na republikových závodech jsem byla celkově asi 4 krát nebo 5 krát, ale od té doby jsem se umístila tak okolo 15. místa. Na závody jsme také jezdívali párkrát s teamgymem. Ale tam jsme moc úspěšní nebyli. 


9 Závěr
Jsem ráda, že jsem psala svou závěrečnou práci právě na téma gymnastika. Dělala jsem ji od 4 let, celkem 8 let. Kdybych měla nějakou šanci znovu chodit do gymnastiky, tak bych určitě chodila. Bohužel se oddíl gymnastiky v Blansku rozpadl. Myslím si, že právě gymnastika je základem k většině jiných sportů, člověka naučí správnému držení těla, koordinaci pohybu, ohebnosti a v té míře, kterou jsem dělala já, určitě není nikomu na škodu. Každému člověku bych ji doporučila. 
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obrázek č. 11

http://www.google.cz/imgres?q=gymnastick%C3%A1+podlaha&um=1&hl=cs&tbo=d&biw=1140&bih=543&tbm=isch&tbnid=f83eVPiupGT8UM:&imgrefurl=http://eshop.jipast.cz/gymnastika/podlahy/treninkova-gymnasticka-podlaha-1315-x-1315-m-10372.html&docid=rX0WYhVRD2KgLM&itg=1&imgurl=http://eshop.jipast.cz/editor/image/eshop_products/10372_l.jpg&w=500&h=401&ei=5WP9UPuaNu744QTRuYGgCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=494&vpy=119&dur=2252&hovh=201&hovw=251&tx=146&ty=132&sig=114297916784244276619&page=1&tbnh=135&tbnw=163&start=0&ndsp=19&ved=1t:429,r:3,s:0,i:88  21.1. 2012
obrázek č. 12

http://www.google.cz/imgres?q=gymnastick%C3%A1+podlaha&um=1&hl=cs&tbo=d&biw=1140&bih=543&tbm=isch&tbnid=bYKtSZV4p-TzVM:&imgrefurl=http://sport.vysspa.cz/267-souteze&docid=TCUUfzrX2Ly7MM&imgurl=http://sport.vysspa.cz/2013-4560-home/pruzna-gymnasticka-podlaha-spieth-berlin.jpg&w=220&h=160&ei=5WP9UPuaNu744QTRuYGgCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=4&vpy=155&dur=76&hovh=128&hovw=176&tx=113&ty=89&sig=114297916784244276619&page=1&tbnh=128&tbnw=170&start=0&ndsp=19&ved=1t:429,r:0,s:0,i:79 21.1. 2012
obrázek č. 13, 14 – vlastní fotografie
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Obrázek � SEQ Obrázek \* ARABIC �13�:  Já, když jsem byla na republikových závodech v roce 2006








