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Tento olympijsky Sport je nadherny
a pre dieta je vijbornym zikladom
pre vSetky ostatné $porty,

hovori zo skisenosti svojej viac ako 20-ro¢nej praxe
Mgr. Martin Zvalo, reprezentacny tréner SR, tréner
Sportového gymnazia Ostredkova 10 v Bratislave

a Gymnastického oddielu T) Slavia UK.

Spolu sa pozrieme na to, pre ktoré deti

je tato Sportova disciplina vhodna

a ¢o im méze dat do Zivota.

Utla dievéina cvitiaca na kladine,
svalnaty gymnasta na bradlach...
Vidiac takéto ukazky Sportového

I umenia v televizii ¢i na pretekoch,
nejeden divak zadrzi dych

a pyta sa, ako to len dokazu...

tika

Ak tipujete, Ze jej pociatky siahaju
az do starého Grécka a Rima,
nemylite sa. Tento $port bol

vo vtedajsej dobe sti¢astou
zakladného vzdelania. Neskor

sa mu véak nedostalo takej
pozornosti, ako by si zaslazil.

Az do 19. storodia, kedy vznikla
Eurépska gymnasticka federacia

a zaujem o nevsedné cvicenie
s ndradim narastal. Od vzniku
novodobych olympijskych hier
v1. 1896 bola uz $portova
gymnastika pevnou
stastou svetového
Sportu.
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Zatial ¢o modernd gymnastika je Cisto Zen-
skym $portom, v ktorom sa cvi¢i s na¢inim,
a to so $vihadlom, obru¢ou, loptou, kuzelami
a stuhou, v $portovej gymnastike su $pecial-
ne cvicenia, kde ndjdu uplatnenie aj chlap-
c (muzi). Svoje schopnosti mézu preverit
v $iestich disciplinach: prostné (bez naradia),
cvicenie na koni s drzadlami, cvic¢enie na kru-
hoch, preskok cez preskokovy stél, cvicenie
na bradlach a hrazde (doplnkovym néradim je
trampolina - avSak gymnasti na nej neprete-
kaju). Diev¢ata maju $tyri discipliny: preskok,
cvicenie na bradlach ¢i kladine a prostné.

Deti obzvlast zboZfuju
cvicenie na trampoline.

Nikdy nie je
neskoro

V akom veku je dobré zacat?
Mozno budete prekvapeni, ale
idedlny vek pre potykanie si
s gymnastikou, teda so zdklad-
nou pohybovou pripravou, je
uz od dvoch rokov. , Deticky sa
udia preliezat rozne prekazky,
chodia po uzkej diare, ucia sa
vnimat, ako im pracuje telo. Cely tréning je
len o0 ,hrani sa“, no vysledkom je velky pokrok
v zlepseni pohybovych schopnosti,” vymenu-
va M. Zvalo. V Gymnastickom oddieli Slavie
UK s detmi pracuju kvalifikovani tréneri, by-
vali gymnasti, absolventi ¢ $tudenti Fakulty
telesnej vychovy a $portu UK. Deti mozno

Nacvik kotrmelcov

zapisat v septembri, a ak je volné miesto, aj
pocas roka. Vstupné testy sa nerobia, tréneri
spolupracuji s kazdym, kto prejavi ziujem.
,Po prvom tréningu vieme odhadnut troves,
deti st rozdelené do skupiniek a ti najsikov-
nejsi, ktori chct pokradovat a venovat sa gym-
nastike vrcholovo, maju po ¢ase viac trénin-

gov a za¢inaju sa zlastiovat pretekov.

Sportova gymnastika je idealnym $por-
tovym zaciatkom pre kazdé dieta. A tak,
mili rodi¢ia, ak ste nerozhodni pri vybere
toho spravneho $portu pre svojho drobca
a mate moznost zapisat ho na gymnastiku, skuste
to. M. Zvalo na margo toho hovori: ,,Gymnastika
podporuje spravne drzanie tela, rozvoj vetkych
pohybovych schopnosti, v ranom veku najma
ohybnost, obratnost, koordindciu. Nasi zverenci,
ktori neskor pokracuji v inych $portoch, hned
po par tréningoch vynikaju nad ostatnymi, maji
skvely pohybovy zéklad.

Napriek tomu neméze byt vrcholovym gymnas-
tom kazdy. Naro¢nost tohto $portového odvetvia
si vyzaduje chut a pevnt vélu, ¢o nie je vlastné
kazdému dietatu ¢i tinedzerovi. Avak s podporou
a zanietenim rodi¢ov je mozné aj nemozné.
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vyzaduje preciznost, t
obratnost a chut cvicit.

Co potrebuji mali gymnasti?
Detom na zaciatku stali obycajné tricko, trenirky, ak je chladnejsie
teplakova suprava a teplé ponozky. Ked za¢nu chodit na preteky, po-
trebuju $pecidlne gymnastické dresy, kruhové a hrazdové mozolniky.
Mesa¢ny kurz stoji okolo 20 €, zalei od poétu a dizky tréningov.

Tréningy = alfa a omega

Upttat malé rozsantené $idla si vyzaduje vela tvorivych nipadov.

,S pribudajicim vekom sa néro¢nost cviceni zvysuje, ale drzime sa z4-

- - sady kvalitne, zdravo a bezpecne. Medzi 5. - 8. rokom veku uz vidime,
zen5ke kto ma predpoklady stat sa ,velkym" gymnastom ¢ gymnastkou. To
konzultujeme s detmi, rodi¢mi a padne rozhodnutie, ¢ sa daj na ne-
lahku vrcholovi gymnastickd cestu, alebo zostant len pri vSeobecnej
gymnastike.“ V oddiele Slavie UK trénuju zaliato¢nici raz az dvakrét
do tyzdiia po 60 minut. Tréning pozostava z rozcvicky a cvicenia na
typické pohyby patria skoky, kroky, obraty, premety a salta. $pecidlnom néradi pre deti, so $pecidlnymi pomdckami. ,Stéle vak
> — gymnastky cvi¢ia na dvoch 2rdiach, predvadzaji zlozité hovorime o zékladnej gymnastike, ktord je bezpe¢na a u¢i deticky spo-
pohyby, ako toée, salt, prelety. Po prevedeni zostavy musia znavat svoje telo. Aj pri néro¢nejsich tréningoch musia mat pocit, Ze

z bradiel zoskot¢it, najéastejsie v podobe salta ¢&i obratu. sa zabévaju.” ,Cvicenie hrou“ - tohto hesla sa drzia aj pri ,motiva¢-
> - od roku 2001 sa muZsky a Zensky preskok zjednotil, nych* pretekoch, ktoré oddiel organizuje na MDD a pred Vianocami.
skade sa cez preskokovy stél, rozdiel je len vo vyske naradia. ,Na tychto akcidch robime rézne vystipenia, deti dostand vecné ceny
Pri lete vzduchom predvadzajui rézne salta, obraty. a koncom roka mame vzdy nejaké prekvapenie. V telocvi¢ni privitame

4 - pri cvi€eni predvadzaja akrobatické série zo salt, v spolupraci so zverolekérom atraktivne zvieratka. Aj takto sa im sna-
premetov, kottlov, skokov, piruet atd.

w ) 4
Muzské R
Deti sa na tréningy tesia a zi¢astfuju sa ich pravidelne.
> — pri sitaZi na bradlach je nevyhnutna najmi sila Na fotografii diev¢ata po tréningu.
a obratnost, pomocou ktorych gymnasti predvadzajd obraty,
stojky na rukach a tieZ tzv. vydrze, pri ktorych je nutna velka
sila a koncentrécia.
> - vodorovna 2,5 m dlha ty¢, ktora je pripevnena na
dvoch stojanoch. Je to €isto muzska disciplina. Je to naroéné
$vihové cvicenie a hovori sa jej aj ,kralovna gymnastiky".

> - je 5 m dlhy vodorovny dreveny trdm vo vyske 1,2 m
nad zemou, ktory je iba 10 cm Siroky. Pohyb na kladine si vyZaduje
dobru rovnovahu a obratnost. Okrem prevedenia jednotlivych
prvkov sa na sttaZiach hodnoti aj umelecky dojem. Medzi

zime spestrit ndro¢ny gymnasticky rok,“ hovori M. Zvalo, ktory je na
svojich malych-velkych zverencov néleZite hrdy.

> — muzi preskakuji gymnasticky stél. Je o 10 cm vyssi,
nez ten, ktory pouzivaji Zeny.
> — cviky sa prevadzaju na dvoch kruhoch visiacich 2,5 m

nad zemou. Velmi déleZita je sila pazi, vydrze v jednotlivych
cvikoch, bezchybny doskok.
> — je vysoky viac ako 1 m a dlhy 1,5 m, v strede ma dve
drzadla. Cvi¢enie na koni je 3vihovo-silové, musi mat velky
rozsah, cviéi sa na drzadlach, medzi nimi, na koncoch kona.
Pred kaZdym cvi¢enim si $portovci natrdi ruky magnéziom
(tento biely prasok absorbuje pot a tym zabrariuje Smyknutiu).
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Mali wlebo velki?
Aj vas mozno zarazilo, ze gymnasti a gym-
nastky na vrcholovych sutaziach ¢i olympia-
de vynikaju svojimi utlymi postavami. Je to
zamer vyberat takéto deti uz na zaciatku ich
kariér, alebo za to moéZe cvicenie? M. Zvalo
prizndva, ze ,0 gymnastoch sa povrdva, Ze
st primali, maji opotrebované kiby a znice-
né telo, ale nie je to celkom tak. Gymnastu
rozpoznate uz z dialky - také nadherné vy-
$portované postavy totiz nemaju Ziadni ini
$portovci. Je sice pravda, Ze na gymnastiku
sa vyberaju deti, ktoré su vzrastom nizsie (aj
podla vysky rodi¢ov), chudé, Tahké, nakolko
celd gymnasticki kariéru nosia svoje telo
na néradiach, presuvaju ho a otacaju svojou
vlastnou silou. No dnes pri moznosti §peciali-
zacii na jednotlivé naradia st gymnasti, ktori
maju aj cez 185 cm. Je to velmi individudlne.”
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Zverencom M. Zvala
je aj Samuel Piasecky,
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jeden z najispesnejsich slovenskych reprezentantov v $portovej gymnastike.

O jeho uspechoch hovori M. Zvalo: ,Do Bratislavy priiel z Kosic, ked mal

14 rokov. Nastipil na osemro¢né $portové gymnazium, kde trénoval aj 6 — 7 hodin
denne. Dlhoro¢nym poctivym tréningom (uz viac ako 22 rokov) sa vypracoval
medzi najlepdich gymnastov sveta (niekolkokrat vyhral Svetovy pohar, bol 6.

na Majstrovstvach Eurépy, 8. na Majstrovstvach sveta...). Je vzorny $portovec,
otec troch synov, ktory obetoval vela, aby sa dostal tam, kde je. Je prikladom pre
nastupujicu mladd generaciu gymnastov. Nasim hlavnym cielom je kvalifikovat sa
na OH 2012. Najdélezitejsie je zabezpecit mu dobré podmienky, ¢o je taZsie pre
nedostatok financii. Cvi¢i na naradi z ,mtzea“, ¢o je velky problém."

Sataze
Tréningova drina sa preveri na sutaZiach.
Prvé preteky si vzdy len motivacné, kazdé
dieta dostane nejaky darcek, no vitazom su
vlastne véetci. Neskor deti pretekaju na né-
radiach a maju na zadiatku velmi jednoduché
zostavy. Na prvom mieste je bezpe¢nost a do-

Nestratia sa ani v zivote

Je pravdou, Ze nie zo vSetkych malych gymnastov sa stani vrcholovi. No
to, ¢o ziskaju na tréningoch, si so sebou ponesi po cely zivot. ,Okrem
pohybovych schopnosti, ako st sila, koordinacia, ohybnost, obratnost,
sa u nich prekonavanim samych seba, bez ¢oho sa nezaobide Ziaden tré-
ning, vyrazne rozvijaju moralno-vélové vlastnosti, ako zodpovednost,
pozornost, odvaha, sebazaprenie. Mézu to dalej vyuzit nielen v $por-
tovej kariére, ale najmi v kazdodennom Zivote. Faktom je, Ze gymnas-
tickd kariéra je velmi naro¢na - trénuje sa aj 6 - 7 hodin denne, zhruba
15 - 20 rokov. No pocas nej i po jej skonceni ¢loveka v beznom Zivote
nezastavi ziadna prekazka, ide az do konca za svojim cielom.”

konalost predvedenia, dobry pocit z cvitenia.
Vyhrava $portovec, ktory dosiahne najvicsi
sticet bodov za vietky zostavy. Casom sa do
zostdv pridava viac cvikov, st ndrocnejsie,
avak vzdy s ohladom na individualne schop-
nosti jednotlivca.
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