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UvVoD

Pii vysloveni pojmu aerobik si vétSina z nas piedstavi specifické skupinové
cvic¢eni na hudbu pod vedenim lektora. Tento druh sportu je pro mnohé vyborny zptsob,
jak aktivné vyuzit volny ¢as. Aerobik je mezinarodni pohybovy program, ptitazlivy druh
gymnastického cviceni, ktery zlepsuje funk¢nost organismu, efektivné spaluje tuky a ma
esteticko-koordina¢ni charakter. Pfi hodinach aerobiku si lze v§imnout, Ze lektor vyuziva
celou fadu specifickych nézvi, a pravé této terminologii bude vénovana ma bakalatska

prace.

Ve své bakalatské praci se budu zabyvat sportovni terminologii aerobiku, nebot’
je mi toto téma velmi blizké. Do nedavné doby jsem se aktivné tomuto sportu vénovala a
potykala se sjeho terminologii n€kolikrat do tydne. Domnivam se, Ze mam spravné

predpoklady pro to, abych mohla kvalitn€ toto téma zpracovat.

Hlavnim cilem celé prace je vytvofeni rusko-Ceského slovniku sportovni
terminologie aerobiku. Dalsimi jednotlivymi cili je seznameni ¢tenafe s timto sportovnim

odvétvim, s problematikou ptekladu a s piekladem sportovni terminologie.
Bakalatska prace je rozdélena na dvé hlavni casti.

Prvni ¢ast prace se detailné zabyva aerobikem jako takovym. V jednotlivych
kapitolach je zpracovéana charakteristika aerobiku, historie aerobiku a jeho vyvoj u nés a
v Rusku. V nasledujici kapitole je uvedeno déleni aerobiku, jsou popsany styly funky,
step, tae-bo, tanecni aerobik, aqua aerobik a spinning. Dale je zde vénovana kapitola
hlavnim ceskym a ruskym organizacim aerobiku a soutézim, které tyto organizace

vewr

ruské osobnostmi aerobiku a s jejich svétovymi uspéchy.

V druhé teoretické ¢asti prace je zpracovana kapitola zabyvajici se prekladem a
prekladanim, problematikou ptekladani, moZnostmi piekladani, piekladatelskym

postuptm, druhtim piekladu a také piekladu sportovni terminologie.

Praktickou ¢ast bakalaiské prace tvofi jiz zminény rusko-Cesky slovnik sportovni
terminologie aerobiku. Slovnik bude v bakalaiské praci ptfilozen jako ptiloha a jeho

rozsah bude okolo 40 stran.



Pro vznik teoretické casti bakalarské prace primarné vyuziji ¢eské, ruskojazycné i
anglické publikace. Pro vytvofeni rusko-Ceského slovniku pouziji slovniky sportovni

terminologie a rusko-¢eskou slovnikovou databazi.



1. OBECNA CHARAKTERISTIKA AEROBIKU (O6mas

XapaKTEePUCTHKA aPOOUKH)

Aerobik je specificka forma gymnastického cvi¢eni na hudbu. Jedna se o cviceni
aerobniho charakteru, pfi kterém je svalim a tkanim doddno dostatecné mnozstvi
kysliku. Mluvime o ¢innosti, kdy je pfevazna ¢ast energie pro svalovou soustavu a tkané
ziskana na zakladé¢ ptisunu kysliku. Diky tomuto cviceni dochazi ke zlepSeni krevniho
ob¢hu, zvySeni srdecniho vydeje a tepové frekvence. ZlepSuje se nervosvalova
piebyte¢ny tuk na téle. Aerobik ma taktéz piiznivy vliv na psychiku ¢lovéka. Dochazi
k odreagovani a odpocinku. Aerobik je kolektivnim sportem, pii kterém se vSichni

podileji na tvorbé piijemného prostiedi.

Aerobni cviceni je vykonavéano stiedn¢ vysokou intenzitou a délka jedné lekce
byva 40 az 60 minut. Cvi¢i se v optimalnim tempu a nepferusované. Hodinu fidi
instruktor aerobiku, jenz ma dopfedu vymyslenou choreografii. Kazdy instruktor
aerobiku je povinen znat zaklady anatomie, fyziologie, biomechaniky, zdravé vyzivy a

psychologie.

Lekce aerobiku se sklada z iivodni €asti (warm up - pa3MuHKa niepes pacTsaxKKoi),
uvodniho streCinku (prestreCink — BBoaHbI cTperuuHr), hlavni ¢asti  hodiny
(choreografie - xopeorpadus), zklidnéni (cool down) a zavérecného protazeni a relaxace

(strecink - cTpeTymHT). !

1 MACH, Ivan. Aerobik od A do Z. Praha; IFAA Czech, 1998., s. 8-10



2. HISTORIE AEROBIKU (UcTopus aspodukxn)

Myslenka na vytvofeni nového aerobniho cviceni pochdzi od Ameri¢ana Dr.
Kennetha Coopera, jenz na zaklad¢ alarmujicich vysledkti vyzkumi, které se zabyvaly
fyzickou zdatnosti respondentti, zformoval koncept aerobiku. Svij dvanactitydenni
tréninkovy program shrnul roku 1968 v publikaci Aerobics. Ve své podstaté se Dr.
Cooper snazil pomoci aerobniho cviceni zlepsit kardiovaskularni systém a fyzickou
zdatnost svych cvi¢encii a zaroven pacienti. Podle Dr. Coopera je aerobik zakladni
cviceni, na jehoz zakladé by mél byt sestaven kazdy cvicebni program. Aerobni cviceni
je pohyb, kdy prace svalii a metabolické procesy probihaji za pfitomnosti kysliku, tudiz

nevznika tzv. kyslikovy dluh. 2

V 70. letech 20. stoleti na tspéchy Dr. Coopera navazala americka fitness guru a
instruktorka aerobiku Jackie Sorensen. Ta ve svych hodinach moderniho tance aplikovala
principy aerobniho cvi¢eni Dr. Coopera a vytvofila tak cvi¢ebni program pro Sirokou
vefejnost, ktery zahrnoval tane¢ni pohyby na hudbu, tzv. dance aerobic. Tane¢ni lekce
byly zaméfeny na postupné zvySovani davek cviceni. I diky této znamé cvicitelce do

hodin pronikaly prvky z gymnastiky. *

V 80. letech se aerobik stavd znamym Siroké vefejnosti a zacind byt modnim
hitem. Tohoto Uspéchu bylo dosazeno mimo jiné diky americké spisovatelce, politické
aktivistce, uméelkyni a fitness guru Jane Fonda, kterd se postarala o jeho propagaci
pomoci videokazet s cviCebnimi programy. V této dobé byly na hodindch aerobiku
vyuzivany skoky a lekce byly spiSe kondi¢niho charakteru. Na konci 80. let byla pomoci
vyzkumi zjisténa zdravotni zavadnost skokovych prvki, coz vedlo k odklonu od high
impack prvki (vysoky narazovy aerobik) a lekce byly zaméfeny na prvky vychazejici
z chiize, tzv. low impack prvky (nizky beznarazovy aerobik). Roku 1983 vznikly prvni
mezinarodni organizace pro aerobik, jimiz jsou The association of national aerobic

championships a International aerobic federation (ANAC a IAF). 4

2 COOPER, Kenneth H. Aerobics. New York: M. Evans; distributed in association with Lippincott,
Philadelphia, 1968, s. 253

¥ SCHAFFERHANSOV A, Terezie. Vznik a vyvoj aerobiku [online]. 2007 [cit. 2015-09-11]. Dostupné z:
http://www.sokol.cz/sokol/?action=aerobik&pg=zobraztext&text=terezal.htm

* STERBOVA, Pavla. Aerobik, jeho charakteristika, vyuziti a piinos [online]. Brno, 2007 [cit. 2015-09-
11]. Diplomova prace. Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. Vedouci prace PaedDr. Dagmar
Simberova. Dostupné z: http://theses.cz/id/itgnkm/.
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V 90. letech je oteviena cela tada sportovnich stiedisek zaméfujicich se na
aerobik. Kvalita instruktori se zvySuje a objevuji se prvni specifické nazvy tanecnich
prvkl. Lektoii svym cvicencim na hodinach pfedcvicuji vazby a bloky prvka podle
pravidelného frazovani hudby. Roku 1996 byl sportovni aerobik uznan Mezinarodnim
sportovnim vyborem jako dal§i nova sportovni disciplina. V této dobé se také zacCinaji

wev

vyuzivat nejriizn&jsi sportovni pomiicky. °
2.1.  VYVOJ AEROBIKU V CESKE REPUBLICE (Pa3Butie a3poéuxu B UP)

Na tzemi tehdejsiho Ceskoslovenska doglo k velkému rozvoji v roce 1989, kdy se
oteviely hranice. Lidé mohli zacit sledovat videonahravky aerobiku zahrani¢nich lektort.
Nicméné aerobik se v nasi zemi objevil jiz v 70. letech 20. stoleti, avSak mezi aerobikem
praktikovanym &eskymi a americkymi cviciteli byl vyrazny rozdil. Cesky aerobik se
vyvijel zriznych druhti gymnastiky s hudbou, tudiz nebyl typickym americkym

aerobikem, ale spiSe jeho ¢eskou odnozi.

Mezi vyznamné osobnosti, které se postaraly o propagaci tohoto druhu sportu,
patii bezpochyby Zlata Walova ¢i Helena Jarkovska, ktera jiz vroce 1985 vydala
publikaci s ndzvem Aerobni gymnastika, jez obsahovala podrobny popis gymnastického
kondi¢niho cvi¢eni pii hudbé. Dalsi dulezitou postavou v Sifeni aerobiku byl Karel
Lambert, ktery vyvinul novou odnoz aerobiku, tzv. jazz gymnastiku. Jak jiz bylo
zminéno, k vyraznému rozmachu doslo po padu zelezné opony, kdy na ceské lektory
zacali mit vliv ti zahrani¢ni. V této dobé¢ se také otevirala prvni soukroma fitcentra a svou
¢innost zahgjila Ceskd organizace zabyvajici se aerobikem. Zanedlouho poté cesti
sportovci aerobiku sklizeli mezinarodni spéchy, coz vyvrcholilo roku 1997, kdy se Olga
Sipkova stala mistryni svéta. Na vyborné vysledky Olgy Sipkové navazali manzelé
David a Radka Hufovi, ktefi se taktéz stali drziteli zlata z mistrovstvi svéta. Zlatou

medaili z mistrovstvi svéta ve sportovnim aerobiku se také pySni Vladimir Valouch,

David Hozler a Jakub Strakos. °

Postupem casu si CeSti lektofi osvojili mezindrodni nazvoslovi, véetné tzv.
verbalniho 1 neverbalniho cueingu, coz je jednoducha komunikace mezi cvicitelem a

cvicencem. Verbalni komunikaci se rozumi to, kdyz lektor pomoci slov sdéluje dalsi

> STERBOVA, Pavla. Aerobik, jeho charakteristika, vyuziti a prinos [online]. Brno, 2007 [cit. 2015-09-
11]. Diplomova prace. Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. Vedouci prace PaedDr. Dagmar
Simberova. Dostupné z: http://theses.cz/id/itgnkm/.

® MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 9-12
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pokyny, naopak pii neverbalni komunikaci lektor vyuziva gestikulaci, demonstraci a
mezinarodni signalizaci prvka aerobiku. S pojmem instruktor aerobiku se u nas poprvé
setkdvame v poloviné 90. let. V soucasnosti jsou kurzy pro instruktory aerobiku béznou

soudasti jejich vzdelani.
2.2. VYVOJ AEROBIKU V RUSKE FEDERACI (Pa3Butue a3poouku B PD)

S pojmem Aerobik se v Rusku poprvé setkavame na zacatku 80. let 20. stoleti.,
kdy americti predstavitelé aerobiku seznamili se svou filozofii a s timto sportem studenty
télesné vychovy soucasné Petrohradské statni univerzity a studenty Moskevské statni
univerzity. V disledku toho se aerobik postupem ¢asu stal nedilnou soucasti Zivota Rusu.
V roce 1982 byla zalozena federace sportovniho aerobiku Ruska a nasledné rusti
sportovci reprezentovali Rusko na mezinarodni scéné. V roce 1990 se v Rusku konalo
vibec prvni Mistrovstvi aerobiku Ruska. V témze roce se rusti reprezentanti ucastnili

neoficialniho Mistrovstvi svéta aerobiku v USA.

Hlavnimi predstaviteli a trenéry se stali predevSim byvalé profesiondlni
gymnastky a gymnasté, ktefi toto chapali jako prodlouZeni své kariéry. Velké oblibé se
tento sport t&Sil 1 u Siroké vetejnosti. V kratké dob¢ zahdjily ¢innost sportovni kluby
v ¢ele s kvalitnimi trenéry. Tyto kluby pievzaly pravidla aerobiku od mezinarodné
uznavanych federaci a svazi a na zaklad¢ téchto pravidel si lektoii osvojili sportovni
terminologii aerobiku. V jiz 90. letech se konaly nejriznéj$i seminafe a lekce pro

zvySovani kvalifikace lektort aerobiku. 8

" SKOPOVA, Marie a BERANKOV A, Jana. Aerobik: komplemi privodce. 1. vyd. Praha: Grada, 2008,
208 s. Sport extra. ISBN 978-80-247-1746-3., s 9-12
8 TOJISIKOBA, H.H.. O300posumenshas aspobuka: yuebno-memoduueckoe nocobue. bepmun: Jupekr-
Menua, 2015, 145 c. UCBH 978-5-4475-4900-8., c. 7
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3. DELENI AEROBIKU (Pa3zxeiienue a3poouK)

3.1. FUNKY AEROBIK (®ank-a’poouka)

Funky aerobik je jeden z druhl aerobniho cviéeni a je specificky hudbou funk. Od
hudby, ktera se vyuziva pii klasickém aerobiku, se funkovd muzika 1i$i rytmizaci. Hudba
funky stylu se vyznacuje specialni skladbou hudebnich nastrojti, ale hlavné synkopami
(hudebni doby, které jsou v rytmu jakoby ,navic®). Zatimco v klasickém aerobiku
cvi¢enec provede jeden pohyb na pfizvucnou dobu a jeden na neptizvuénou, ve funky

aerobiku musi cvi¢enec stihnout pohyby dva na jednu dobu.

Lekce funky aerobiku je predevs§im kardiovaskularni trénink a lekce trva okolo 45
minut. Stejné jako klasicky aerobik ma funky aerobik sva pravidla a nazvoslovi. Pohyby
lektora a cvi¢encl vypadaji uvolnéné a hravé, nicméné intenzita cviceni je srovnatelna
s klasickym aerobikem. Charakteristickym prvkem funky aerobiku je jeho zemitost, pii
tomto stylu aerobniho cviceni se ve své podstaté nebéhd ani neskace. Celé t€lo musi byt
po dobu cviceni zpevnéné a veSkeré pohyby by mély mit znatelny zacatek a konec. Pii
hodiné funky aerobiku se stejné jako u toho klasického nachazi tézisté v oblasti trupu a

panve. Veskeré prvky maji svou jasné danou techniku.

Stejné jako u jinych druhti aerobiku muzeme i tady vyuzivat rtizné cvicebni
pomicky, jimiZ jsou stepy (cremsr) a slidy (cmaiia-mnardopmei). Typickym oble¢enim
jsou dlouhé siroké a pohodlné teplaky, volné triko a Cepice s kSiltem dozadu, nejlépe
bekovka nebo bejsbolka. Velkou roli hraje spravna sportovni obuv (viz. Obrazek ¢.1),

ktera by méla byt Snérovaci, nad kotniky a s odpruzenou podrazkou.

Funky je nesoutézni forma aerobiku, a proto 0 ni maji zajem piedevsim ti, ktefi

nechtéji jezdit na zdvody a délaji tento sport jen pro radost. ’
3.2. STEP AEROBIK (Cren-aspo6uxa)

Dal$im z druhii aerobniho cviceni je step aerobik. Jednd se o trénink, jehoz
principem je vystupovani a sestupovani ze stepu (viz obrazek ¢. 2). Step je schodek
z umg¢lé hmoty, ktery cvicenci umoznuje meénit vySku stepu pieskladdnim kostek pod

stepem, a tim ménit intenzitu cviceni. Tato cvi¢ebni pomiicka musi plnit jisté parametry a

® MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 31-34
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byt odpruzend, aby dochéazelo k co nejmensi zatézi na kloubni aparat. Pii step aerobiku

) D “r Cxzoes ox1o 10
jsou zapojovany piedevsim svaly dolni ¢asti téla.

Je velmi dulezité drzet své télo ve spravné poloze, tedy tlacit ramena vzad, prsa
vpied, mit zpevnéné hyzd'ové svalstvo, nepiedklanét se a nezaklanét se. Vyska stepu se
pak prizptasobuje fyzické zdatnosti cvicence. Pii vystupovani na step naslapujeme patou

ke $picce vzdy do stfedu stepu.

Také step aerobik ma né€kolik odvétvi, jimiz jsou basic step a step tone. Pfi basic
stepu jsou vyuzivany zakladni prvky step aerobiku a step tone je aerobni cviceni, kdy je
mimo stepu vyuzivano i jinych cvi¢ebnich pomicek, jako jsou ¢inky a dalsi. Obdobou
step aerobiku je slide aerobik. Slide aerobik je moderni cviceni, kdy cvicenci vyuzivaji
skluzky pas tzv. slide (viz obrazek €. 3). Jedna se o velmi specificky druh aerobniho

cviGeni, jenz je zaloZen na klouzani v bok na specialnim skluzném pase. ™
3.3. TANECNI AEROBIK (TaHueBabHasi a3poGuKa)

Tane¢ni aerobik nebo také dance aerobic vychazi ze zdkladnich krok klasického
aerobiku, které jsou obohaceny o tane¢ni prvky. Diky témto prvkim je choreografie
slozit&jsi a vice tane¢ni. Hudba je melodicka a casto doplnéna latinskoamerickymi rytmy.
Pro zpestfeni hodiny lze vyuzit i tanec¢nich prvkl z jinych druhd aerobiku, jako napf.

prvky z kick-boxu ¢i step aerobiku.

Jde o cviceni, které spojuje klasicky aerobik s riznymi druhy tance na hudbu.

vvvvvv

vevr

svalll a spalovani tuki.
3.4.  TAE-BO (Taii-60)

Tae-bo je dal$i z druhli aerobniho cviceni, ktery kombinuje prvky bojovych
uméni tackwon-do a klasického boxu s prvky dance aerobiku a baletu. Tae-bo je aerobni
cvi¢eni na hudbu, coz je vSe, co ma s klasickym aerobikem spole¢ného. Tento druh
sportu se cvi¢i na rychlou hudbu ve stylu house. Béhem hodiny nejsou vytvareny zadné

choreografie a maji spiSe silovy charakter.

MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 27-29
1 MACH, Ivan. Aerobik od A do Z. Praha: IFAA Czech, 1998. s. 26-27
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Béhem naroc¢ného cvieni tae-ba dochazi k posilovani svalstva celého téla. Délka
jedné lekce byva okolo 60 minut. Specifickymi prvky Vv tae-bu jsou kopy, udery a jejich
kombinace. Jedna se o nesoutézni formu aerobiku, proto zde neni tolik kladen diraz na

v r

rad.

Tae-bo mizeme d¢lit na dals$i formy, jimiz jsou klasické tae-bo a intro. Nacez
intro je zaméfené na nacvik a zdokonalovani. Tae-bo mize cvicit kazdy bez rozdilu véku,

pohlavi nebo kondice. *?
3.5.  INDOOR CYCLING (Besioaspoouxa)

Ceskym ekvivalentem indoor cyclingu je cyklistika v t&locviéné pod vedenim
instruktora. Instruktor spinningu je c¢loveék, jenz prosel spinning programem pro
instruktory a mé na starosti celou fadu véci, jako je kontrola spinnerd, jejich spravné

nastaveni, pfizpisobeni lekce ostatnim i€astniklim, motivace jezdci a mnohé dalsi.

Indoor cycling muzeme rozdélit na dalsi odnoze, které se od sebe lisi napi. typem

kol nebo metodou vyuky. Témito formami jsou spinning a tomahawk.

Spinning je kardiovaskularni skupinové cviceni. K hodiné spinningu je potiebné
tzv. spinningové kolo neboli spinner (viz Obrazek ¢. 4). Veskeré spinnery musi mit
propracované ovladaci prvky, jednoduchy systém, ktery umozni individualni nastaveni
podle télesnych proporci a urovné jezdce. Dilezita je vyska sedla, vySka fiditek,

pfedozadni poloha sedla a ovladaci prvek umoznujici pfidavani ¢i ubirani zatéze.

U spinningu rozlisujeme pét zakladnich technik jizdy, jimiZ jsou rovina v sedle,
rovina ze sedla, kopec v sedle, kopec ze sedla a skoky. Jednotlivé techniky se od sebe lisi

5w s . . rexvr 1
frekvenci Slapani, pozicemi rukou a zatézi. 3

Druhym typem indoor cyclingu je tomahawk, ktery pochazi z Némecka. Jedna se
0 metodu, jez je oproti spinningu vice podobnd klasickému aerobiku, protoze pfti
hodinach se provadi choreografie na kolech. Hodina tomahawku vypada nasledovné,

viichni §lapaji do stejného rytmu, se stejnou zatéZi a opakuji pohyby po lektorovi. **

2 MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 36-37
3 HNIZDIL, Jan, KIRCHNER, Jifi a NOVOTNA, Dana. Spinning. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, 95 s.
ISBN 80-247-0350-5.

“MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 40
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3.6. INDOOR ROWING (A3poduka ¢ noMoub10 KpbITOro rpedua)

Dalsim typem aerobniho cvieni je indoor rowing, tedy cviceni na veslaiském
trenazéru v télocvicné pod vedenim instruktora. Hlavni pomtickou je veslaisky stroj. U
indoor rowingu se jedna o pohyb na veslafskych trenazérech, na kterych lze nastavit
zat¢z. Jde o efektivni a bezpe¢né kondi¢ni cviceni plné plynulého, rytmického pohybu
bez otfest, procviCuje vétSinu svalovych skupin, redukuje nadvahu, télo zatézuje
rovnomérné a symetricky, posiluje svalovy korzet, je skvélym rehabilitaénim cvicenim,
je vhodny pro lidi se zdravotnimi handicapy, ale zaroven mize byt dopliikovym

tréninkem pro dalsi sporty.

Pohyb na trenazéru je komplexni, procviCujeme celé télo. Pfi veslovani se
procvicuji svaly rukou, nohou, zad, bficha 1 hyzdi. Cvicit lze i1 individudlné, ale pro
spravné provedeni je lep$i ucastnit se hodin s lektorem. Ten sestavuje hodinu podle

poteb uastniki, opravuje jejich chyby, nastavuje trenazéry a motivuje je. *°

Hodina indoor rowingu zaciné tim, ze lektor pfedvede techniku jizdy. Pti hodiné
muze byt praktikovan tzv. crew class, coz je specidlni tréninkovy program ve skupiné
vedeny trenérem, s hudbou ménici rytmus. Hudba napomdha k motivaci a jeji rytmus

e 71
uréuje tempo veslovani. *°

3.7.  AQUA AEROBIK (AkBa-a3poouka)

Aqua aerobik je aerobni cviceni s hudbou, které ma celou fadu odnozi, jako je
aqua-step-aerobik, aqua-kick box-aerobik, aqua-dyna-band-aerobik, aqua-joggingu,
aqua-walking, aqua-power, aqua-stre¢ink a mnoho dalSich. Aqua aerobik je aerobni
cvi¢eni ve vod¢ na hudbu. Aqua aerobik je druh sportu, pii kterém nezatézujeme klouby
a Slachy a zaroven procvicujeme vSechny svalové skupiny, plice, srdce a posilujeme
kardio-respiracni svaly. Vodni prostiedi ma téZ ptiznivé ucinky na patef a pohybovou

soustavu. '

Aqua aerobik délime podle hloubky vody na aqua aerobik v mélké vodé, kdy

hladina vody dosahuje pasu. Tento druh aqua aerobiku je vhodny pro zacate¢niky a

> SMOLKA, Pavel. Indoor rowing — idedlni pohyb pro redukci nadvahy [online]. 2013 [cit. 2015-09-29].
Dostupné z: http://www.stobklub.cz/clanek/indoor-rowing-idealni-pohyb-pro-redukci-nadvahy/

* MACAKOVA, Marcela. Aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, 107 s. ISBN 80-247-0057-3., s. 41

" SIPKOVA, Olga. Aqua aerobik [online]. 2013 [cit. 2015-09-29]. Dostupné z:
http://www.sipkova.cz/kongresove-centrum/aquam/aqua-aerobik/
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praktikuje se predevsim béh, chlize, poskoky, nlizky a vykopavani. Druhym typem je
aqua aerobik v ptechodné vodé. V tomto pfipadé mame hladinu vody u prsou.
V ptechodné vod¢ uz lze vyuzivat nejriznéjsi pomucky. Poslednim typem je aqua
aerobik v hluboké vod¢, ktery je vhodny pro pokrocilé a zdatné jedince. V tomto
momentu hladina vody dosahuje krku a po dobu cviéeni se nedotykame dna bazénu.

X . ~roor W 4 1 4 o 18
Casto jsou vyuzivany nadlehcovaci a stabiliza¢ni pomicky.

8 CECHOVSKA, Irena, MILEROVA, Hana a NOVOTNA, Viléma.Aqua-fitness: plavini, aqua-
gymnastika, aqua-aerobik. 1. vyd. Praha: Grada, 2003, 129 s. ISBN 80-247-0462-5., s. 92-102
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CVICEBNI POMUCKY (IToco6ust st a2poouKu)

Gumicky — Gumicky jsou nejbézné&jsi cvi¢ebni pomickou pii hodinach aerobiku.
Jsou vyrobeny z ptirodniho latexu. Lze je vyuzit jak pti samotné choreografii, tak
pii stredinku. RozliSujeme dva zakladni typy gumicek. Uzké gumicky a $iroké
gumiCky. Pomoci gumicek dochazi k posileni pazi, hyzdi a nohou, zlepSeni
koordinace a k celkovému posileni téla. Uzké gumicky jsou dlouhé cca 35cm a
jejich odpor je rozliSen barevnosti. Délka Sirokych gumicek se pohybuje okolo

jednoho metru, miZeme je znat také pod nazvem theraband. *°

Cinky — Dali hojné vyuzivanou pomiickou jsou &inky. Cinky jsou k dostani
v mnoha provedenich, od plastu ptes vinil, molitan nebo potazené neoprenem. Pii

aerobiku se vyuZivaji ¢Ginky malé zatéze od 0,5 kg do 2 kg. %

Step - Step je cvicebni pomucka pro aerobni cvi¢eni. Svym vzhledem nam muze

pfipominat stupinek z plastové hmoty, ktery asto byva nastavitelny.”*

Overball - Overball je maly balonek vyrobeny z kvalitniho syntetického
materialu, v barvach modré, zlutd a Cervena, kde jednotlivé barvy znaci tvrdost
baléonu. Mi¢ se vyuziva predevSim pii posilovani, protazeni té€la, dechovych

o o . o 22
cvicenich, pfi vodnim aerobiku.

Fitball — Fitball je vétsi provedeni overballu. Tento gymnasticky mi¢ pomaha
docilit zpevnéni. Pfi cviceni s fitballem posilujeme piedevsim bfisni a zadové

svaly.

Slide pas — V tomto piipad¢ se jedna o skluzny pas dlouhy 180 cm a Siroky pies
pal metru. Povrch slide pasu je z gumového polymeru. Nezbytnou soucasti této
pomtcky jsou navleky na boty, diky kterym se Ize 1épe klouzat. Slide aerobik
spocivd jednoduSe v jizdé zjedné strany na druhou. Strany jsou zakonceny

pevnymi bloky, od kterych se odrazime. 23

¥ VASKOVA, Monika. Prehled pomiicek na cviceni [online]. 2008 [cit. 2015-11-19]. Dostupné z:
http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/prehled-pomucek-na-cviceni/

%0 Tamtéz.

°! Tamtéz.

22 Tamtéz.

2 Tamtéz.

18



Bosu Balance Trainer — Bosu je balan¢ni pomucka ve tvaru ptlbaloénu s pevnou
podlozkou, kterou lze vyuzit z obou stran. Na této pomiicce je mozné provadeét
jak aerobni, tak posilovaci a protahovaci cviceni. Pfi cviceni na bosu upeviiujeme

predevsim stied téla.

PodloZzka — Nejpouzivanéjsi pomicka pfi jakémkoli druhu aerobiku. Existuje
cela fada uprav. V obchodech mizeme zakoupit podlozky z neoprenu, molitanu,

gumy aj.
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5.  NEJVYSSi ORGANIZACE V CR A RF (I';1aBHbIe Opranu3amnum
B UP a PD)

5.1. CESKY SVAZ AEROBIKU A FITNESS FISAF.CZ (Yemcknii coro3
a3poouxku u purHeca PUCAD. 113)

Nejvyznamnéjsi organizaci ¢eského aerobiku je Cesky svaz aerobiku a fitness
FISAF.cz, ktera byla zalozena roku 1992 pod nazvem Cesky svaz aerobiku. Ke zméng
nazvu doslo roku 2010, kdy se organizace piejmenovala na Cesky svaz aerobiku, fitness
a tance FISAF.cz, jelikoZ ¢innost organizace prerostla i mimo klasicky aerobik. Soucasny
nazev vznikl roku 2013. Tato organizace pusobi pod hlavickou mezindrodni organizace
FISAF International, jez je nezavisla, demokraticka a nevydélecna federace, kterd se

vénuje soutéznim formam aerobiku a rozvoji odvétvi v oblasti aerobiku a fitness.

Mezi hlavni ¢innosti této organizace patii vzdélavani, pofadani soutézi, poradani
workshopll a konferenci, jednani s mezinarodnimi organizacemi jako je napt. FISAF

International nebo EHFA.?

Utelem FISAF.cz je &innost v oblasti télesné vychovy a sportu, a to zejména
vytvareni podminek pro rozvoj rekreacnich a soutéznich forem aerobiku a fitness. Tato
organizace je jedinym sportovnim svazem v Ceské republice, ktera ma vyhradni pravo
organizovat zavody Vv sout&znich formach aerobiku a fitness na uzemi CR, dale vysila
zavodniky na mezinarodni zdvody zajiStované FISAF International, a to pfedevSim na
mistrovstvi Evropy a svéta, dale udéluje certifikdty o dosaZeni stupné znalosti a
dovednosti fitness profesionalti s mezinarodni platnosti a dohliZi na dodrZzovani predpist

vydanych FISAF International. %

5.2. RUSKY SVAZ AEROBIKU A FITNESS (®exepanus ¢guTHec-a3pooHKn

Poccun)

Podobnou pozici, jakou u nas zaujima Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz,
ma v Rusku ®enepanus purHec-aspoduku Poccun. Tato organizace byla zaloZena roku

1991 a jeji pivodni nazev znél denepanus aspoduxu Poccun. V roce 2007 ziskala sviyj

** FISAF, Cesky svaz aerobiku a fitness [online]. 2016 [cit. 2015-01-23]. Dostupné z: http://fisaf.cz/o-fisaf-
cesky-svaz-aerobiku-a-fitness/).

2 EISAF, Stanovy a jiné fady FISAF [online]. 2016 [cit. 2015-01-23]. Dostupné z: http://fisaf.cz/stanovy-
a-jine-rady-fisaf-cz/
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nynéj$i nazev. ®DAP predstavuje oficialniho zéstupce Mezindrodni federace sportu,
aerobiku a fitness (FISAF International) v Rusku. V soucasné dobé pod ®DAP spada 55

mensich regionalnich spolkt vénujicich se acrobiku a fitness.

Stejn¢ jako naSe organizace FISAF.cz vynakladd ®DAP aktivitu na pfipravu
budoucich profesionali v oblasti fitness a aerobiku, snazi se o medializaci a lepsi
dostupnost tohoto odvétvi sportu pro verejnost. Dale ®DAP vytvaii plan akei a soutézi
na jednotlivé kalendarni roky. V soucasné¢ dobé ®DAP vykonava svou Cinnost ve tiech
hlavnich oblastech. Za prvé vzdélavani. V ramci vzdélavani ®DAP potrada celou fadu
seminail o riznych odvétvich fitness, semindie pro trenéry a rozhodc¢i. Druhou oblasti je
medializace tohoto sportu. Pomoci médii se snazi o masovy rozvoj fitness a aerobiku.
Tteti oblasti je oblast socidlni, kdy ®DAP potfadda hromadné sportovni akce vSech tiid

obyvatelstva. *°

% QEJEPALIAS ®UTHEC-ASPOBUKU POCCUN. Hemopus ®edepayuu dumnec-aspoburu Poccuu
[online]. 2016 [cit. 2015-01-23]. Dostupné z: http://www.fitness-seminar.ru/history/
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6. SOUTEZE (CopeBHoBanus)

6.1. SOUTEZE V CR (CopeBHoBanusi B Yexun)

V Ceské republice se v soudasné dobd kond cela fada soutézi, my se vsak
zamétime na ty, které organizuje organizace FISAF.cz. Pod FISAF.cz spadd soutézni
Aerobik Master Class, Sportovni aerobik, Fitness tymy a soutéze Aerobik team show.

V nésledujicich kapitolach se s jednotlivymi soutéZemi seznamime.

6.1.1. SOUTEZNi AEROBIC MASTER CLASS (Macrep-Kiacc)

Soutézni Aerobic Master Class se netyka jen aerobiku, ale zahrnuje step aerobik a
funky aerobik. SoutéZe tohoto druhu jsou urCeny Siroké vetejnosti v kategoriich 8-10 let,

11-13 let, 14-17 let, 18 a vice let.

Zavodnik se piihlasi do soutéze, zaplati startovné, dostane startovni Cislo a
nastoupi na zdvodni plochu. Samotny zavod probiha jako lekce aerobiku, zavodnik se
snazi co nejlépe cviCit podle kvalifikovaného lektora. Kvalitu zavodnikli posuzuje
miniméalné 5 rozhodgich, a to hlavni rozhod&i, jenZ je akreditovany Ceskym svazem

aerobiku a dalsi 4 rozhoddi.

Rozhod¢i hodnoti zavodniky podle nékolika kritérii: podle techniky cviceni,
formy a bezpecnosti cviceni, spravného a zdravotn¢ nezavadného provedeni pohybu
podle drZeni téla, vedeni a kontroly pohybu, podle jejich piesnost a dalsich. Dale je
hodnocena prezentace zavodnikl, tedy vyraz vyjadfujici zdjem. Velmi dilezitym
hodnoticim kritériem je schopnost zachyceni pifedvedeného a v neposledni fadé¢ vzhled
zavodnika. Cesky svaz kazdy rok potada Aerobik Master Class v jednotlivych krajich Na

téchto krajskych soutézich se zavodnici kvalifikuji na Mistrovstvi Ceské republiky. 2

6.1.2. AEROBIC TEAM SHOW (Aspo6uxa-T'pynna)

Dals8im typem soutéZzi poradanych FISAF.cz je Aerobic team show. Aerobic team
show jsou soutéze tzv. poédiovych skladeb. Podiové skladby jednotlivych druZzstev musi

byt origindlni, ale zaroven pfesné, precizni a Cisté po strance technického provedeni.

2 ZITOVA, Dagmar. Soutéini Aerobik Master Class [online]. 2009 [cit. 2015-02-06]. Dostupné z:
http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/soutezni-aerobic-master-class
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K originalit¢ mohou tymim dopomoci rtizné pomicky a sestavy mohou mit tematické

zaméfeni.

V aerobic team show se tymy dé€li podle vékové kategorie, kdy se vypocita
vékovy primér skupiny, a na zakladé toho jsou piifazeni do stejnych kategorii jako u
soutézi Master class. Kazdy z tymi predvede max. 3minutovou skladbu na plose 12 x 12
m. Jednotlivé tymy musi ve svych skladbach piedvést povinné prvky, jimiz jsou 4x
jumping jack, 4x high kick, 4x kliky, 2x libovolny skok nebo vyskok, piruetu a prvky
flexibility.

Porota hodnoti povinné prvky, motiv, originalitu, drzeni téla, techniku provedeni

cvikll, zmény utvarti, vhodnost hudby a kostymt, synchronizaci a vyvaZzenost skladby. 28
6.1.3. FITNESS AEROBIK (®uTHec-a’pobuka)

U téchto soutézi hovotime o soutézich tymu, nikoli jednotlived. Kazdy tym ma
pét az osm ¢lenli a miZe byt sloZen z Zen 1 muzi. Soutéze Fitness tyml délime na Fitness

aerobic, Step aerobic a Hip Hop.

SoutéZe ve Fitness aerobiku jsou vrcholové soutéZe, kde je kladen diiraz na
presnost, rychlost, sehranost, flexibilitu, mrStnost, spolupraci s tymem a spravnou
techniku provedeni. SoutéZe Step aerobic jsou t€ém ve Fitness aerobicu velmi podobné, az
na vyuziti stepll. Naproti tomu soutéZze Hip Hop jsou pomérné noveé, avSak hip hopové

sestavy podléhaji viem pravidlim soutézim CSAE a FISAF .cz.

SoutéZni skladba trva +/- dv€ minuty, a to proto, Ze skladba méa vysoce aerobni
charakter — rychlé tempo. Povinné prvky nejsou stanoveny. Rozhod¢i hodnoti obtiznost,

intenzitu, krokové variace a jejich prechody, vybér hudby a dalii. %
6.1.4. SPORTOVNI AEROBIK (CnopruBHasi 23po6uKa)

Soutéze Sportovniho aerobiku jsou vrcholovou disciplinou, ve které se poradaji
mistrovstvi. Zavodit mohou jednotlivei, pary a trojice. Sportovni aerobik je daleko vice

zaméten na silu, flexibilitu a dynamiku. Jsou zde povinné prvky, jako je hig leg kicks,

% DVORAKOVA, Hana. Aerobic team show [online]. 2015 [cit. 2015-02-06]. Dostupné z:
http://www.sportingclub.cz/

# POLASKOVA, Jitka. FISAF Fitness soutée [online]. 2015 [cit. 2015-02-06]. Dostupné z:
http://www.aerobic.cz/aerobik-clanky-archiv/fisaf-fitness-soutez
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push up, jumping jacks a na rozdil od ostatnich soutézi zde existuje seznam zakazanych

prvki, ktery je velmi rozsahly.

Soutézni kategorie se zde lisi od predchozich soutézi. Témito kategoriemi jsou

11-13 let, 14-16 let, 17 a vice let. Délka sestavy jsou maximalné 2 minuty. %0
6.2. SOUTEZE V RF (CopeBnoBanus B Poccun)

Systém soutézi VvV Rusku se jistym zplUsobem l1isi od toho c¢eského. Veskeré
soutéze konané v této zemi se podfizuji pravidlim vydanymi FISAF International.

Nasledujici kapitoly budou vénované témto soutézim.
6.2.1. STEP AEROBIK (Cten-a’po6uxa)

Soutéze Step aerobiku jsou skupinovou zélezitosti a sportovni tym se skladé z 6-8
¢lenti. Jsou to tzv. pdodiové skladby, pii kterych tymy vyuZivaji stepy. Vékové kategorie
délime na dospé€lé - nad 17 let, dorostenci - 14-16 let a tzv. kadeti — 11-13 let. VSechny
veékové kategorie maji ve step aerobiku své zastoupeni i na nejvyssich soutézich, tedy na

mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta.

Kazda soutéz ve step aerobiku se sklada ze tii kol, vybérového kola, semifinale a
finale. Do finale postupuje 6 nejlepSich skupin. Podiové skladby trvaji +/- 2 minuty a
stejné¢ jako u nas, i v Rusku se veSkera pravidla pro step aerobik fidi pravidly
vydanymi FISAF International. Pfi cviceni na step platformé musi byt kladen diraz na
spravnou praci nohou, pazi a trupu, coz jsou hlavni kritéria pro rozhod¢i pii vybéru tymu
do dalsiho kola. Dal§imi kritérii pro uspéch je vysoka uroven obtiZnosti, intenzita
vykonu, pocet krokii a pohybu, kvalita provedeni, choreografie, vybér hudby,

synchronizace a prezentace.

Step aerobik se stava v Rusku stale oblibenéjsi disciplinou, o kterou jevi zajem

jak Zeny, tak muzi. Z tohoto diivodu vidime stdle Castéji na soutézich smiSena druzstva.
31

%0 FISAF.CZ, Soutézni Fd [online]. 2015 [cit. 2015-02-06]. Dostupné z: http:/fisaf.cz/wp-
content/uploads/2015/05/SOUT%C4%9A%C5%BDN%C3%8D-%C5%98%C3%81D-28.-4.-2015-
opraveno.pdf

3 ®eneparus hutHec-aspoGukn Poccun. Cmen-aspobuxa [online]. 2015 [cit. 2015-02-13]. Dostupné z:
http://www.fitness-aerobics.ru/files/Lisa-2015/technical_regulations_aerobics_step_2015 2016.pdf
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6.2.2. TEAM AEROBIK (A3’poouxa-I'pynna)

Dalsi soutézni disciplinou je team aerobik, coz je pomérné novy obor. Team
aerobik bychom mohli srovnavat s ¢eskou verzi Aerobik team show. I zde hovotime o
tzv. podiovych skladbach taneCnich skupin, pficemz v jednom tymu muze byt 9-15
¢lent. Jednotlivé tymy piedvedou na plose 10 x 10 m tfiminutovou skladbu. Tymy ceka
nejprve vyberové kolo, odkud postoupi 15 nejlepsich a ti sviij vykon predvedou znovu ve

finalovém kole.

V tanecni skupiné se vypocita vékovy primeér a na zaklad€ toho je pfifazena do

soutézni kategorie. Souté¢zit mohou déti od 8 let, horni hranice neni stanovena.

Hlavnimi hodnoticimi kritérii je napaditost, kvalita provedeni cvikti a pohybu,

. . oo : o 32
synchronizace, choreografie, intenzita vykonu, prezentace a technika cviceni.

6.2.3. FITNESS AEROBIK (®utHec-a3poduka)

Fitness aerobik vznikl vroce 1999 a v Rusku se rozsitil velmi rychle. Své
zastance ma v zenské 1 muzské populaci a v souCasnosti se v Rusku kona Mistrovstvi
fitness-aerobiku Ruské federace. V ramci podiovych skladeb zde opét figuruji téi vékové
kategorie, dospéli — 17 a vice let, v této kategorii mize byt 5-8 ¢lenny tym, dale
dorostenci — 14-16 let. Dorostenecka skupina taktéZ musi mit minimalné 5 ¢lend a

maximalné 8. Posledni skupinou jsou kadeti — 11-13 let a i zde hovofime o 5-8¢lenném
tymu.

6.2.4. HIP HOP AEROBIK (Xumn-xom)

Hip hop aerobik je nejmlad$i soutéZni disciplinou v Rusku. Své zastance ma
pfedevs§im u mladé populace a ve srovnéni s ostatnimi soutéznimi druhy aerobiku je zde

nejvetsi zastoupeni chlapcti/muza.

Kategorie délime na Malé skupiny, jez tane¢niky rozdéluje do vékovych kategorii
dospéli, dorostenci a kadeti. Dalsi kategorii po Malych skupinach je Mega crew. Mega
crew tanec¢ni skupina je slozena z 12 az 25 tane¢niku starSich 12 let. Posledni kategorii
jsou Battly. Battly je specificka kategorie, kde soutézi dva soutézici proti sobé ve vékové

kategorii 13+ nebo 7-12 let.

¥ ®epeparms hutHec-a3poGKn Poccun. Aspobura Ipynna [online]. 2015 [cit. 2015-02-13]. Dostupné z:
http://www.fitness-aerobics.ru/files/Lisa
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Tane¢ni hip-hopové skupiny projdou vybeérovym kolem, odkud postoupi 5 tymi
do findle. V rdmci Mega crew postupuje vzdy jeden taneCnik z paru, ti se pak utkaji ve

finale.

D¢élka tane¢niho vystoupeni je 2 minuty 30 vtefin na plose 12 x 12 m. Tanecnici
jsou hodnoceni podle bodové stupnice od 1 do 10, pficemz 10 je nejlepSi hodnoceni.
Hodnoticimi kritérii je spravné provedeni — technika, volba hudby, kreativita, kostym a

spoluprace v tymu. >

* ®enepanyst purHec-aspoduk Poccun. Xun-xn aspobuxa [online]. 2015 [cit. 2015-02-13]. Dostupné z:
http://www.fitness-aerobics.ru/files/Lisa-2015/technical_regulations_hip_hop_battle 2015 2016.pdf

26



7.  USPECHY RUSU A CECHU NA MS V AEROBIKU (Ycrexn

Poccusin n YexoB Ha YyeMIIMOHATAX MHupa mo aapoﬁmce)

V letech 1990 az 1995 potadala mistrovstvi svéta v aerobiku Mezindrodni
federace soutézniho aerobiku, avsak v této dob¢ se jak u nas, tak v Rusku s aerobikem
teprve zacinalo, proto ani jedna ze zemi neziskala na téchto mistrovstvich ani jedno

prvenstvi.

Od roku 1996 se potadatelstvi ujalo FISAF. Na téchto mistrovstvich se zacali

prosazovat Cesti reprezentanti.

e 1997 — O. Sipkova (zeny)
e 2003 - P. Jansky (muzi)

—J. Kavtikova, P. Jansky (dvojice)

— V. Valouch, D. Holzer, J. Strakos (trojice)
e 2004 —T. Krmicek K. Protivinska (dvojice)
e 2005 —P. Jansky (muzi)

—S. Galikova, M. Krajéové, M. Sulova (trojice)
e 2006 — J. Pochobradsky (muzi)

— M. Dusek, Z. Toméaskova (dvojice)
e 2007 —J. Novosad, H. Babkova, M. Zimova (trojice)
e 2008 — J. Pochobradsky (muzi)

— P. Sirotek, V. Sindelatova (dvojice)

— M. Husakova, A. Kinzlova, J. ProkSova (trojice)
e 2009 —T. Cihléatova, R. Cihlatova, Z. Reissova (trojice)
e 2010 — D. Baresova (Zeny)

— P. Sirotek, V. Sindelafova (dvojice)

—T. Cihlarova, R. Cihlafova, Z. Reissova (trojice)
e 2011 -T. Cihlarova, R. Cihlafova, Z. Reissova (trojice)
e 2012 -T. Cihlatova, R. Cihlatova, K. Brabcova (trojice)
e 2013 - K. Benesova, H. Volfova, K. Zahradnickova (trojice)
e 2014 —K. Smejkalova, B. Andreoli (dvojice)

— T. Tydlitatova, V. Sindelafova, V. Kubitkova
e 2015— A. Jezkova, M. Sotola (dvojice)
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— T. Strejckova, D. Herzénova, S. Jurankova (trojice)

V kategoriich fitness ziskalo Cesko prvenstvi v podkategorii fitness aerobik
v letech 2001, a dale od roku 2005 az do roku 2015. V podkategorii step aerobik si Cesi
stoupli na stupné vitézii v letech 2002 az 2007, v roce 2008 ovladlo step aerobik Rusko,
od roku 2009 az do roku 2015 si své prvenstvi haji Cesi. Podkategorii funky/hip-hop a
hip-hop unite ovladaji Rusové. Prvni pii¢ku obsadili v letech 2010, 2011, 2012 a 2014.

vvvvvv

medaile v kategorii pari odvezli T. Solovieva a V. Oskner.
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8. VYZNAMNE OSOBNOSTI (3ameTHBIE JHIHOCTH)

8.1. OSOBNOSTI CESKEHO AEROBIKU (3aMeTHble JHYHOCTH 4YeIICKOii

a3pPOOUKH)

Nasi nejznamé&jsi osobnosti aerobiku je bezpochyby Olga Sipkova. Tuto &eskou
sportovkyni patrné znaji i ti, co jsou sportem, tedy i acrobikem nedot&eni. Olga Sipkova
je nasi dvojnasobnou mistryni Evropy ve sportovnim aerobiku zen z let 1995 a 1997.
Prvenstvi ziskala i na Mistrovstvi Ceské republiky, a to celkem 4x. Uplného vrcholu

dosahla roku 1997 v Australii, kdy se stala mistryni svéta.

vvvvvv

Davida Holzera. David Huf se dodnes aerobikem zabyva, pusobi jako fitness trenér a
lektor skupinovych forem cviceni. Vrchol jeho kariéry byl v letech 1997-1999, kdy se
stal mistrem svéta a Evropy ve sportovnim aerobiku. Dal$im velmi GspéSnym muzem
¢eského aerobiku je Vladimir Valouch. Tento vyznamny ¢esky sportovec je osminasobny
mistr republiky, pétindsobny mistr Evropy ve sportovnim aerobiku a trojndsobny mistr
sv€ta ve sportovnim aerobiku z let 2000, 2001 a 2003. Poslednim zminénym je David
Holzer. Tento sportovec je devitindsobnym mistrem Ceské republiky ve sportovnim
aerobiku v kategorii teami, pétinasobnym mistrem Evropy v téZze kategorii a

trojnasobnym mistrem svéta z let 2000, 2001 a 2003 taktéz v kategorii teamd.

8.2.  VYZNAMNE OSOBNOSTI RUSKEHO AEROBIKU (3ameTHble JTHYHOCTH

PYCCKOi1 a3pOo0UKH)

Mezi nejznaméjs$i osobnosti ruského aerobiku patfi Tatana Solovieva a Vjaceslav
Oksner. Tito dva sportovci maji velkou zasluhu v $ifeni a popularité aerobiku v Rusku.
Spole¢né pusobili jako par na mistrovstvich svéta, Evropy i Ruska. Tat'ana Solovieva a
Vjaceslav Oksner ziskali zlatou medaili na Olympijskych hrach neolympijskych sporti
vV roce 1997 ve Finsku. Dodnes se oba této sportovni discipliné vénuji, a to jako trenéfi

budoucich hvézd aerobiku.

Dalsi vyznamnou piedstavitelkou ruského aerobiku je Olga Rumjanceva, jeZ ziskala na
stejné soutézi stiibrnou medaili v kategorii Zen a jeji kolega z Petrohradu Stanislav

Mercenkov taktéz, ale v kategorii muzi.
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Nadéjnou sportovkyni je Viktoria Sizova, kterd roku 2012 ziskala zlatou medaili na
Mistrovstvi Ruska. Dale se roku 2011 umistila na patém misté na mistrovstvi Evropy a
VvV pribéhu svého détstvi posbirala celou fadu dalSich vyznamnych ocenéni. Nemén¢

uspésnou vrstevnici je Polina Beljaeva, ktera je drzitelkou stfibrné medaile z Mistrovstvi

Ruska. 34

¥ BOPUHA, Ianuna. 3se3061 Poccuu [online]. 2006 [cit. 2016-03-23]. Dostupné z: http://www.senezh-
np.ru/newspaper/detail.php?1D=1471
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9.  PREKLAD A PREKLADANI (ITepeson)

Pieklad je pisemny pievod origindlniho textu z vychoziho jazyka do jazyka
cilového. Velkou roli hraje, zda se jednd o text umélecky, odborny, popularné-naucny,

administrativni, technicky a dalsi.

Na rozdil od tlumoc¢nika neni ptekladatel v tak intenzivnim casovém presu.
Dulezitou roli zde hraje ptredevsim faktickd spravnost, ptfesnost ptekladu a shodna
srozumitelnost. Pro takto spravné udélany pieklad potiebuje prekladatel nadprimérnou
znalost vychoziho cilového jazyka, znalost daného oboru, znalost lingvistiky, stylistiky,
literarni teorie aj. *°

,,Preklad je prostfedkem mezijazykové a mezikulturni komunikace.* 3

9.1. PROBLEMATIKA PREKLADANI (IIpo6iemartuka nepeBosa)

Dobry piekladatel musi pii své prekladatelské praci udélat jazykovou analyzu
textu, kterd vychazi z orientacniho ¢teni a obrysovych vymezeni konkrétnich problémi
usnadiiuje nalezeni ekvivalentu obtiznéjSich vyrazli a implicitné naznacuje urcité textoveé
celky s riznym ladénim textu. Po této ptipravné fazi prechazi piekladatel k ekvivalentni
fazi. Nyni si pfedvedeme model piekladatelské prace. Za prvé, piekladatel je s vychozim
textem seznamen, obecné mu rozumi a pocet nesrozumitelnych mist je nulovy nebo
zanedbatelny. Za druhé, prekladatel preklada do matetského jazyka, ve kterém ma dobré
asociacni zazemi. A za tieti, prekladatel hleda a dosazuje pro rozélenény text ekvivalenty

Vv cilovém jazyce. v nasledujicich podkapitolach se zaméfime na moznosti piekladani.

9.1.1. DOSAZENI EKVIVALENTU (Mcno;ib30BaHHe 3KBHBAJIEHTa HA POXHOM

SI3BbIKE)

Dosazeni ekvivalentu je nejjednodus§im typem mezitextovych operaci.
Ptekladatel dosazuje do cilového textu na zékladé¢ paméti. Tento typ mezitextovych
operaci je typicky pro standardizované a odborné¢ informativni texty. Pii dosazovani
ekvivalentu pouziva prekladatel nejcastéji slovniky slovnich spojeni a piekladatelské

ptirucky. Pfeklad pomoci ekvivalenti je typicky pii pfekladu terminologickych textd,

% KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Pieklad a prekladani. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-244-2428-6.

% KUFNEROVA, Zlata. Piekldddni a cestina. 1. vyd. Jino&any: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-
85787-14-8.

¥ Tamtéz., s. 11-13
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problémem vsak je, ze terminologie jednotlivych obort se prudce rozviji a nemusi byt

dosud standardizovana. 8

Ptiklad: snemenmdpnas vacmuya -» elementarni castice
9.1.2. VYBER Z VICE MOZNOSTI (Mno:kecTBeHHBIii BHIGOD)

V knize Uméni prekladu od Jifiho Levého se lze docist, ze ptekladatel ma vice
moznosti piekladu. Piekladatel uvédoméle rozhoduje a vybird vhodny pteklad, avsak je

velmi dilezité nad prekladem uvazovat.

Pfi vybéru vhodného vyrazu ze synonymického okruhu je nutné aktivovat
asociacni zdzemi, nicméné prekladatel nemusi vybirat pouze mezi synonymy, ale vybirat
je tfeba i tam, kde je ve vychozim textu vyraz vicevyznamovy. Tento vybér se tyka napf.
frazeologismu, dale musi ptekladatel brat zietel na vhodnou podobu vlastniho jména, ¢i

musi vybrat vhodny jazykovy Gtvar pro pieklad textu nespisovnych vrstev. >

Ptiklad: pabomame ne noxnaoas pyx -> pracovat jako vielka
9.1.3. KOMPENZACE (KomneHncammus)

V soucasné prekladatelské praxi se ptekladatelé snazi respektovat pii prekladani
bud’ slovo za slovem, nebo konstrukci za konstrukci, anebo figuru za figurou, ptesto ne
vzdy je toto respektovani mozné. A prav€é vtomto okamziku priekladatel voli
kompenzaci pfekladu. Respektovani vySe zminéného piekladani znemoZznuji odliSnosti
konstrukénich moznosti a kombinatorické vlastnosti lexikalnich jednotek. To nuti
prekladatele v cilovém jazyce pieskupit lexikdlni elementy, €i je jinak gramaticky
ztvarnit. V pfipadé kompenzace piekladatel nevyuziva hotovych jednotek, ale vybird do
cilového textu takové lexikalni elementy, které odpovidaji i typologickému charakteru

vychoziho textu. 40

Piiklad: Eouncmeennoe, 6 uém s 0wl nociedosamener - 95mMo 6 abCONOMHOM
HeoonywjeHuu 8 Haut c1o8aps.... -» Jediné, v cem jsem byl dusledny, bylo to, zZe jsme do

slovniku absolutné odmitli zarazovat...

% KUFNEROVA, Zlata. Piekldddani a cestina. 1. vyd. Jinogany: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-
85787-14-8.,s. 16

* Tamtéz., s. 17

“ Tamtéz., s. 17-18
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9.1.4. VYTVORENI EKVIVALENTU (CocTaBieHHe HOBOI0 5KBHBAJICHTA)

Pfi tomto postupu piekladani vyuziva piekladatel svou kreativitu, jelikoz pii
absenci ekvivalentu musi vytvofit a zkonstruovat ekvivalentni pfeklad. Tento kreativni
postup se tyka predevSim piekladu beletrie, verSovanych textd, slovnich hti¢ek, pfi

prekladu fragmentéarnich textd, textl jazykové patologie a dalsi. **

9.2.  PREKLAD JAKO PRODUKT VS. PREKLAD JAKO PROCES (ITepesox

KAaK MPoIece WU KaK pe3yJibTar)

Pieklad mizeme chapat jako ¢innost, jinymi slovy pickladatelsky proces, anebo
jako vysledek, jimz je produkt prekladatelského procesu. Timto produktem je cilovy text,
ktery vznikl transformaci vychoziho textu a jeho funkci je zprostfedkovat informace
podané v origindlu takovym zplisobem, aby pteklad v cilovém jazyce vystihoval obsah a

vyrazové prostiedky vychoziho jazyka. 42
9.2.1. PREKLAD JAKO PRODUKT (IlepeBoa Kak pe3y.ibTar)

Jak jiz bylo vySe zminéno, pieklad jako produkt lze chéapat jako vysledek
prekladatelského procesu. Produktem je cilovy text, ktery vznikl transformaci vychoziho
textu a jeho funkci je zprostiedkovat informace podané origindlem takovym zpiisobem,
aby cilovy text vystihoval obsah i1 formu vychoziho textu, tj. vyrazové prostiedky, styl

atd.

Preklad, tedy text v cilovém jazyce, musi byt koherentni, dale musi respektovat
pravopisné¢ a gramatické normy cilového jazyka a byt uzudlnim neboli pfirozenym.
Prelozeny text musi byt adekvatnim textem vhledem k vychozimu textu. V tomto ptipadé

nam vychozi text zprostfedkovava vécny obsah i formu. “

9.2.2. PREKLAD JAKO PROCES (ITepeBoa Kak npomecc)

Pieklad je rozhodovaci proces, to znamend, Ze pfekladatel nemd piekladat
automaticky, tedy automaticky piebirat jazykové prostiedky z vychoziho textu, protoze
ptili§ doslovny pifeklad nevede k vytvoteni koherentniho cilového textu. Piekladatel se

ma védomé rozhodovat, a to tak, ze na zakladé prekladatelské analyzy vychoziho textu

“s KUFNEROVA, Zlata. Piekldddni a cestina. 1. vyd. Jinogany: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-
85787-14-8., 5. 18

“2 MUNDAY, Jeremy. Introducing translation studies: theories and applications. London: Routledge,
c2001. ISBN 0-415-22927-8., s. 59

43 Tamtéz., s. 60
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nebo prekladatelského zadéni si zjisti ucel textu, zdali se jedna napft. o text odborny. Na
zaklad¢ funkce textu si prekladatel urci piekladatelskou strategii. V ramci této strategie
piekladatel stanovi, jaka je potfebnd mira piesnosti piekladu, zda bude ptekladat spise
doslovny vyznam vychoziho textu nebo spise jeho smysl. Déle na zaklad¢ prekladatelské
strategie ur¢i, do jaké miry je potfeba pfizpisobit cilovy jazyk, zde hovofime o
gramatice, slovni zasobég, stylu a dalsi. Spravny piekladatel také zohledniuje normy,

pFizptsobuje se cilové kultuie a zohlediiuje prekladatelské metody. **

9.3. DRUHY PREKLADU (Buabl mepeBojaa)

Pteklad v cilovém jazyce musi byt adekvatni vychozimu textu a spliiovat celou
fadu pozadavkl. Dobry pieklad by nemél byt vniman jako pteklad, nybrz jako ptivodni

dilo vytvotené v daném jazyce. Kvalitni pfeklad musi spliiovat minimalné tyto zasady:
e TextV cilovém jazyce musi plsobit piirozen¢.

e Vysledny pteklad ma v cilovém jazyce totozny vyznam jako originalni text

vychoziho jazyka.

e Jazykovy projev v cilovém jazyce zachovava dynamiku pivodniho textu. To
znamena, ze preklad by mél vyvolat u ¢tenafe stejnou reakci jako po piecteni

originalu.

V soucasné dobé existuje cela fada déleni piekladu, my se vSak zamétfime na
déleni ptekladu podle Jakobsona zroku 1971. Rusky jazykovédec Roman Osipovic
Jakobson rozliduje tii typy prekladu.

1. Vnitrojazykovy preklad — Vyklad pojml v jednom a témz jazyce. Hovoiime o
nahrazeni jedné syntaktické (lexikalni) jednotky jinou jednotkou. Jde tedy o
proces synonymie jak na urovni lexikalni, tak na urovni syntaktické. Miize se
jednat o doslovné opakovani textu, jenz je dilezitym lexikdlnim prostiedkem

46

textové koheze. Za vnitrojazykovy pieklad jsou povazovany také rizné

“ MUNDAY, Jeremy. Introducing translation studies: theories and applications. London: Routledge,
c2001. ISBN 0-415-22927-8., s. 60

* KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Pieklad a prekladani. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-244-2428-6., s. 15
“LEVY, Jiti. Uméni prekladu. 4., upr. vyd. Praha: Apostrof, 2012. ISBN 978-80-87561-15-7., s. 28
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9.4.

zkracené verze textu, komentare a vysvétlivky, pieklad ze star$i podoby jazyka do

jazyka soucasného (tzv. preklad Vnitroliterélrni).47

Piiklad vnitrojazykového piekladu: Ztratili jsme spoustu casu. -> Prisli jsme o

mnoho casu.

Intersémioticky preklad — Intersémioticky pieklad lze chapat jako vyjadieni
informace zachycené jednim znakovym systémem prostfedky jiného znakového
systému. Je to proces, ktery si v bézném zivoté ani neuvédomujeme, avSak
praktikujeme ho denné v bézné komunikaci. Jde napiiklad o jazykovou
interpretaci udaji vyvésnich tabuli na nadrazi, matematické vzorce, ptrevod
literarniho dila nebo jeho ¢asti do hudebni, filmové ¢i vytvarné podoby a mnohé

dalsi. Lze tedy tvrdit, ze vychozi a cilovy jazyk patii do jiné sémiotické soustavy.
48

Mezijazykovy preklad — Mezijazykovy pteklad je preklad ve vlastnim slova
smyslu. Jedna se o vyjadfeni informace zachycené jazykem originalu jazykem
prekladu. Soustavy vychoziho a cilového jazyka maji rozdilné znaky téhoz
sémiotického tadu. Napt. pieklad ceského textu (vychoziho textu) do textu

némeckého (cilovy text). 49
Ptiklad: Je mi zima. -> Mue xon00Ho.
PREKLADATELSKE POSTUPY (Buabl npoieccos nepesoja)

V soucasnosti teorie piekladu pracuje s nejriznéjSimi nazvy piekladatelskych

postupt. RUzni autofi zabyvajici se teorii prekladu ve svych knihach a pracich zavadéji

nejrizngjsi nazvy piekladatelskych postupti. My si v nasledujici kapitole tyto postupy

pfiblizime. Nejdiive si ale vysvétlime, co to vlastné je transformace.

Transformace jsou vSechny zpusoby prace s textem, které spocivaji v jeho

pfevedeni do jin¢ho jazyka, pfipadné jiného znakového systému. Transformace jsou

“ KUFNEROVA, Zlata. Piekldddni a cestina. 1. vyd. Jino&any: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-

85787-14-8., s. 23

* KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Preklad a piekladani. 1. vyd.

glomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-244-2428-6., s. 15
Tamtéz., s. 15
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ptrekladatelské postupy pouzivané piekladatelem v piekladatelském procesu pro zajisténi

adekvatnosti cilového textu. *°

9.4.1.

OBECNE PREKLADATELSKE POSTUPY (OG6mue BHABI HPOLECCOB

nepeBoja)

Substituce — Substituce je nahrada domaci analogie a je na misté tam, kde se
zéaroven silné uplatiiuje obecny vyznam. 1 U substituce dochézi k nahrazeni
jednoho jazykového prostredku jinym, ekvivalentnim prosttedkem. Jde o vyuziti
synonyma, a pokud pfibyva informace navic, méa ekvivalent vyssi stupen

komunikativniho dynamismu. **
Ptiklad: cnymuuxosoe coeounenue —» satelitni pripojeni

Kompenzace — Pifi kompenzaci dochazi k nahrazeni dulezitého aspektu
vychoziho textu, a to jinymi prostiedky pouzitymi v cilovém textu nebo na jiném

;o , , 53
misté v cilovém textu.

Amplifikace — Amplifikace je rozsiteni cilového textu ve srovnani s vychozim
textem, pridavani informaci z riznych divoda (napf. kulturni rozdily, zamérné
zvySovani expresivity) riznymi zpusoby (vnitini vysvétlivky, opisnd vyjadieni,

piidavani expresivnich a hodnoticich vyraza). **
Ptiklad: Je hezka. -» Ona makas xopowenvkas, kpacusas, npocmo npexpacHas!

Explicitace — Zde se jedna o explicitni vyjadieni informaci, které byly ve

vychozim textu obsaZeny implicitn€, hovotime napf. o rozsifeni textu. >

Priklad: 6opw -» druh polévky z cervené repy

Redukce - V piipadé¢ redukce jde o zkraceni cilového textu ve srovnani

s vychozim textem nebo vynechani informaci z riznych diavodi.

Ptiklad: Ona makas xopowenvkas, kpacueas, npocmo npekpacuas! -» Je hezka.

* SHUTTLEWORTH, Mark a Moira COWIE.Dictionary of translation studies. Manchester, UK: St.
Jerome Pub., 1997. ISBN 1900650037., s. 82

SLLEVY, Jifi. Uméni prekladu. 4., upr. vyd. Praha: Apostrof, 2012. ISBN 978-80-87561-15-7., s. 106

2 KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Pieklad a prekladani. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-244-2428-6., s. 19
> SHUTTLEWORTH, Mark a Moira COWIE. Dictionary of translation studies. Manchester, UK: St.
Jerome Pub., 1997. ISBN 1900650037., s. 81

>4 Tamtéz., s. 81

% Tamtéz., s. 82
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6. Implicitace — Jedna se o vypusténi explicitni informace. Informace obsazena ve

vychozim textu je vyslovné Vv cilovém textu vyjadiena implicitnim zpisobem.

7. Traskripce — Pomoci transkripce dochazi k pfimému piejimani slov mezi jazyky,
jako napf. vlastnich jmen, redlii nebo slov bez pfimych protéjskid v cilovém
jazyce. Dochazi k rizné miie adaptace cilového jazyka. U transkripce je potieba
brat v uvahu transliteraci, tedy pfepis jinou abecedou, diky némuz dochazi

k zvukovému zkresleni. °°

Ptiklad: Illeneen -» Schengen
8. Vypijcky — Zde hovotime o vyptjckach z riznych jazyk.
Priklad: pizza, samovar, know how, cip a dalsi...

9. Kalk — Kalk, neboli kalkovani je doslovné pievzeti slov, pojmenovani i frazi do
cilového jazyka pii zachovani struktury vychoziho jazyka. Kalk je v cilovém

jazyce zpocatku neidiomaticky.
Ptiklad: ne6ockpe6 -» mrakodrap -» skyscraper *’

10. Modulace — Jde o pieklad pomoci posuni v sémantické oblasti, jako je napf.

obménovani, odstinovani, ¢i zména hlediska.

Ptiklad: He's dead now. -» Ou ymep. (Ou ymep, cmano oOvims, oH ceuyac

58
mepmas,...)

% KNITTLOVA, Dagmar, Bronislava GRYGOVA a Jitka ZEHNALOVA. Pieklad a prekladani. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-244-2428-6., s. 19
* VYCHODILOVA, Zdeiika. Vvedenije v teoriju perevoda dlja rusistov. 1. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3417-9., s. 39

% Tamtéz, s. 43
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10. TERMIN A TERMINOLOGIE - DEFINICE (Tepmun u

TCPMUHOJIOTHUSA — orlpex[e.nefme)

V nésledujici kapitole se zaméfim na definici terminu a terminologie.
V terminologicky zamétfené literatuie 1ze najit celou fadu definic termint. V nésledujici

kapitole se s n¢kterymi definicemi seznamime.
Definice terminu:

Termin je pojmenovanim urcitého vyznamu, které jednoznacné a piesné vyzaduje
pojmy a nazvy, pouzivané v odborném jazyku, a které¢ v souhrnu tvoii terminologii
urcitého odvétvi lidského kondni. Mozno konstatovat, ze termin je pojmenovanim pojmu

r M r r 4 . o r b4 r 59
vymezeného definici a mistem v soustavé pojmil daného védniho oboru.

Termin je odborné pojmenovani, respektive odborny ndzev urcit¢tho pojmu
v daném oboru. Terminy neexistuji izolované v jazyce samém, nybrz v urCité
terminologické soustavé. Terminologie je tudiz souhrnem terminti daného odvétvi

lidského konani, innosti ¢i poznani. ®

Termin je jako kazdé jiné slovo jednotkou slovni zasoby, tak zvanou lexikalni
jednotkou, a jeho ukolem je pojmenovat pojmy vlastni ur¢itému oboru, at’ jiz védeckého
nebo praktického. ®Je to zakladni stavebni material odborného vyjadfovani a vynika

, v ;o ;. v ;r 62
vyznamnou ur&itosti, piesnosti a jednozna&nosti. °

10.1. SLOVNIKY VENUJICI SE TERMINUM (Cnosapu, nocesimennbie

TEePpMHUHAM)

Terminy lze vyhledavat ve vykladovych, terminologickych a nau¢nych slovnicich

a encyklopediich. Tyto slovniky mizeme délit na:

1. Obecné vykladové slovniky — Tyto slovniky pomahaji pfi terminologické praci

tim, Ze podavaji celkovy piehled o slovni zasobé. Zachycuji jak béznou

* DOSTAL, J. Termin a jeho definice ve vykladovych, terminologickych a nauénych slovnicich a
encyklopediich. Modernizace vyuky v technicky orientovanych predmétech a oborech. Dodatky. 1. vyd.
Olomouc: Votobia, 2003. s. 57. ISBN 80-7198-531-7.

® Tamtéz.

ot SOCHOR, K. Ptiru¢ka o &eském odborném nazvoslovi. Praha : CSAV, 1955. 66 s.

> DOSTAL, J. Termin a jeho definice ve vykladovych, terminologickych a nauénych slovnicich a
encyklopediich. Modernizace vyuky v technicky orientovanych ptfedmétech a oborech. Dodatky. 1. vyd.
Olomouc: Votobia, 2003. s. 57. ISBN 80-7198-531-7.
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10.2.

neodbornou slovni zdsobu, tak z ni vychazejici a k ni se pfimykajici slovni zasobu

odbornou.

Frekvencni slovniky — Slovniky tohoto typu ukazuji, jak casto se jednotliva

slova vyskytuji v ur¢itém druhu textu.

vV

oboru nebo podoboru.

Vécné a pojmové slovniky - Nejsou tazeny abecedné, nybrz podle vécnych a

pojmovych hledisek.

Encyklopedie, nau¢né slovniky — Encyklopedie a nau¢né slovniky jsou
charakteristické ucelenym vybérem i vykladem odborné terminologie védy,

techniky, kultury a jiné.
Specialni slovniky — Tyto slovniky jsou specialné¢ zamétené. 63
DRUHY TERMINU (Buasbi Tepmunos)

Stejné jako existuje celd fada definic termind, existuje i nékolik moznosti, jak

terminy délit. Terminy mizeme dé€lit podle druhu textd, podle jejich charakteru, podle

struktury terminu, ¢i podle vychoziho jazyka.

Terminy podle druhu textu délime na:

1
2
3.
4

Terminy technickych texti
Terminy spolecenskovédnich texti
Terminy publicistickych textu

Terminy v beletrii *

Terminy podle charakteru délime na:

1.
2.
3.

Pojmoslovné terminy — Pojmoslovné terminy jsou védecky definované terminy.
Popisné terminy — Popisné terminy jsou védecky utfidéné a popsané terminy.

Technologické terminy 6

® DOSTAL, J. Termin a jeho definice ve vykladovych, terminologickych a nauénych slovnicich a
encyklopediich. Modernizace vyuky v technicky orientovanych ptedmétech a oborech. Dodatky. 1. vyd.
Olomouc: Votobia, 2003. ISBN 80-7198-531-7.

* KUFNEROVA, Zlata. Prekladani a cestina. 1. vyd. Jinocany: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-
85787-14-8., 5. 90
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Terminy podle struktury délime na:

1
2
3.
4

Jednoslovné terminy
ZKkracené terminy
SloZené terminy

Viceslovné terminy 66

Podle vychoziho jazyka délime terminy na:

Pivodni
Prejaté

Hybridni

At uz terminy d€lime podle riznych kritérii, vzdycky maji shodné parametry.

Termin musi byt piesné definovany, je nezavisly na svém kontextu a na etymologickém

vyznamu, musi byt tvofen co nejuspornéji, zkratky maji ptipominat slovni jednotku. o7

10.3.

PREKLAD TERMINU (ITepeBox TepMUHOB)

V otédzce prekladu termini mé piekladatel nékolik moznosti.

Substituce — tento zplsob piekladu volime v ptipad¢, ze termin vychoziho jazyka
existuje i v cilovém jazyce. Nahradime cizi termin terminem domacim, tedy jeho
ekvivalentem.

Novy termin — Piekladatel pfida novy vyznamovy termin k jiZ existujicimu slovu
pod vlivem terminu vychoziho jazyka.

Sémantické kalkovani — U sémantického kalkovani hovotime o doslovném
prekladu vSech ¢asti terminu.

Opis — V ptipadé absence ekvivalentu v cilovém jazyce vyuzije prekladatel opis
terminu.

Generalizace — Termin je v cilovém jazyce nahrazen terminem uzsiho vyznamu.
Konkretizace — V tomto piipad¢ je termin v cilovém jazyce nahrazen terminem

SirSitho vyznamu.

% BECKA, Josef Vaclav. Slovo, jeho vyznam a uziti. 2. vyd. Praha: Stitni pedagogické nakladatelstvi,
1970. Ucebni texty vysokych skol., s. 19

% VYCHODILOVA, Zdeiika. Vvedenije v teoriju perevoda dlja rusistov. 1. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3417-9., s. 65

8 KUFNEROVA, Zlata. Prekladdni a cestina. 1. vyd. Jinoéany: H & H, 1994. Linguistica. ISBN 80-
85787-14-8., 5. 90
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7. Prejiméani z ciziho jazyka.
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11. SPORTOVNI TERMINOLOGIE (CnopTuBHAsi TEPMHHOIOTHSI)

Sportovni terminologie je doposud méné lingvisticky zpracovanym odvétvim.
V soucasn¢ dob¢ neexistuje pfiliS§ slovniki nebo jinych praci, vénujici se této
problematice. Vzhledem k dynamickému rozvoji sportovnich terminologii by nové vyslé
prace jiz pii svém vzniku nemusely byt aktudlni, avSak nékolik jich lze najit. Jedna se
napt. o slovniky sportovni terminologie, které se zamétuji na ustdlend slovni spojeni a
slova, ktera se v rtznych odvétvich sportu objevuji zcela bézn€, avsak slovnik,

zamé&fujici se konkrétné na aerobik neexistuje.

Sportovni terminologie aerobiku je velmi specifickd a neustdle se rozvijeji.
K tomuto progresu dochazi mimo jiné proto, Ze vznikaji nova a nova odvétvi aerobiku,
kterda kombinuji rizné tance a kultury. D4 se fici, Ze napt. pfi zrodu klasického aerobiku
se béhem kratkého Casu vytvotila stala slovni zasoba. Ta se posléze pienesla do dalSich
typlt aerobiku a byla doplnéna specifickymi cviky té dané oblasti. Nékteré sportovni
terminy se dostdvaji ze sportovniho slangu do oficidlni terminologie a naopak jiné

terminy z odborné vrstvy do b&zného jazyka a tim i do povédomi vefejnosti. &

Sportovni terminologii aerobiku vétSina jazykd pfevzala z angliCtiny, coz se tyka
jak cCeského, tak ruského jazyka. Samoziejmé, Ze v Ceském 1 ruském jazyce existuji
k nékterym terminim ekvivalenty, avSak valnd c¢ast terminologie byla zachovana
V puvodnim znéni, tedy v angli¢ting. Jako priklad existence ekvivalentu muzeme uvést
cvik s nazvem Knee up, ¢esky Koleno a rusky IToasem kosena. Dal§im piikladem miize
byt anglické Kick, Cesky vykop a rusky Max, avSak mnozi lektofi radéji pouZivaji
piivodni znéni Kick. Ponechani anglického nazvu cviku byvéa nejéastgjsi. Cesti i rusti
lektofi, cvicenci a fandové aerobiku pozivaji ptivodni anglickou terminologii a do svého
jazyka ji neptekladaji. Proto si 1ze vS§imnout pfi ¢teni ruského textu, jenzZ se zaméefuje na
aerobik, ze cely text je psan v azbuce, ale nazvy cvikl jsou psany v latince a anglicky.
Totéz se déje 1 v ¢eském jazyce. Dalo by se tedy fici, ze Rus bude rozumét poveliim na

hoding aerobiku v Americe a naopak, American si skvéle zacvici v Rusku.

8 SVETLA, Jindra. Sportovni terminologie v cestovnim ruchu [online]. 2011 [cit. 2016-03-17]. Dostupné
z: http://nase-rec.ujc.cas.cz/archiv.php?lang=en&art=7460
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12. PREKLAD Z RJ DO CJ (IlepeBos ¢ pycCcKOro Ha YeMICKHii SI3bIK)

ZAZRAKY AEROBIKU

Lidé nikdy nevénovali tolik pozornosti svému vzhledu jako v dneSni progresivni
dob€. Dnes uz nehovoiime jen o vylepSovani oblic¢eje a vlasii, ale predev§im o postave.
Ne vSem bylo piirodou dano perfektni télo, ale nasi postavu mizeme zménit a docilit tak
vytouzeného vzhledu. Samoziejmé nemtzeme ovlivnit genetiku, jako je kostra téla nebo
pomér délky nohy a horni ¢asti trupu, ale mizeme ovlivnit svalové a tukové tkané, ¢imz
docilime zmény proporci téla, dosdhneme vzpiimenosti postavy a celkové muizeme

doséhnout vynikajicich vysledki, které¢ povedou ke zmén¢ vzhledu.

Casto nas fascinuji dokonalé postavy sportovci, baletek, gymnastii a pfitom nam
nedochdzi, kolik Gsili je to stdlo. Nikdo po vas nechce, abyste podavali takové vykony
jako sportovci, staci se udrzovat v kondici, i kdyz to bude stat spoustu prace. Dokonala
postava vyzaduje kazdodenni usili, zahrnujici rizné typy tréninkd, at’ uz anaerobniho

nebo aerobniho charakteru. Velkou roli hraje 1 vyvaZeny jidelnicek.

Existuje celd fada tréninkovych programii, které mohou ovlivnit vase svaly a
télesny tuk. Témito tréninky je napt. gymnastika, akrobacie, plavani, aerobik ¢i cviceni
S ¢inkami, coz je také nejucinnéjsi. Je skvelé, pokud uz jste takovy tréninkovy program
objevili a pfinasi vam vysledky. V zasadé¢ neexistuje jeden typ cviceni, ktery by
vyhovoval naprosto viem. Kazdy z nés potiebuje individualni ptistup. Jedinym druhem
sportu, ktery zohlediiuje vSechny typy postavy a zaroven nabizi komplexni cviceni,
vcetné cviceni s ¢inkami, je aerobik. Aerobik je kondi¢ni cviceni a kombinaci aerobnich

prvki a posilovani s ¢inkami dosahneme vynikajicich vysledki.

K ubytku télesného tuku dochazi opravdu rychle, postava se zdokonaluje a

formuje i diky tréninku s vahami.

Nutno dodat, Ze neni potieba cviCit pétkrat za tyden, natoz denné. Podle vétSiny
vyzkumt je dokézano, Ze je dostacujici trénink tfikrat do tydne. NejlepSim feSenim je
dvakrat az tiikrat do tydne cvicit se zatézi a dvakrat az tiikrat zajit na aerobik. Pozd¢ji si
budete moci s pfihlédnutim na vaSe zkuSenosti a kondici zintenzivnit tréninkovy

program.
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Aerobik je nedilnou soucasti kondi¢niho tréninku. Pokud mate od pftirody
perfektni postavu, ktera se vSak ukryva pod vrstvou tuku, pak vam prave aerobik pomuze
zbavit se tohoto problému. Hodiny aerobiku jsou nejrychlejsim zptisobem, jak se co
nejrychleji zbavit télesného tuku. Ve srovnani se cvicenim s ¢inkami je aerobik u¢inng;jsi,

pii cviceni se zatézemi sice spalujete tuky, ale ne tak rychle.

V ptipad¢ kulturistiky zacind byt tuk spalovan po 35-40 minutich tréninku,
Vv ptipadé aerobiku je glykogen z jater odbourdvan hned po zahajeni tréninku, avSak

vyznamnych vysledk Ize dosdhnout pfi vice nez tficetiminutové zatézi.

Pokud aerobik cvicite dlouhodobé, pak u vas dochdzi ke spalovani tukt rychleji
po zah4jeni lekce nez u novacki, v priméru je to po deseti az patnacti minutach. Aerobik
je druh cyklického zatizeni trvajici 35-50 minut, kdy puls dosahuje 65-85% maxima (Ize
spocitat: 220 — vas vek). Tedy pokud je vam 20 let, pak je vaSe maximum 200 (220 — 20
= 200) a puls je béhem aerobiku 200 * 0,65 az 200 * 0,85. Tep lze zméfit na zapésti
Vv oblasti radidlnich tepen nebo na kréni tepné. Spocitejte pocet tderd po dobu deseti
sekund a toto ¢islo vynasobte 6, dostanete pocet tepil za minutu. Pokud se vSak nechcete
zatézovat nudnymi vypocty, pak muzete vyuzit specidlni monitory srde¢ni Cinnosti a
tepové frekvence, které pomahaji sledovat vas tep béhem cvic¢eni. Na monitoru si miizete
nastavit maximum, kterého chcete dosdhnout. Pokud je vami zvolena tepové frekvence
nad vaSe moznosti, pak vas na to pfistroj upozorni zvukovym signdlem. Sami si mizete
kontrolovat svou srde¢ni Cinnost na tomto piistroji, ktery ukazuje aktualni tdaje.
V sou€asné dobé jiz v mnohych télocviénach maji kardio trenaZéry, které mayji

zabudovany méfic tepu, coz je velice komfortni.

Velmi dobrym ukazatelem vasi fyzické kondice je tepova frekvence v klidu. U
zdravého c¢lovek, jenz sportuje, je to 60-80 tderti za minutu. OvSem u ¢lovéka, ktery
vede sedavy zplsob Zivota, je to 80-100 uderi za minutu a naopak, u lidi, ktefi jsou
dlouhodobé vystaveni cyklickému zatéZzovani, je to 30-40 tepll za minutu, coz je
nejcastéji u sportovell (bézct, lyzait, plavct...). Obecné plati, ze ¢im pomaleji srdce
bije, tim vice krve je do néj Cerpano, to znamena, ze i 1épe pracuje.

Predpoklada se, Ze ¢im Castji a déle cvicime, tim je trénink ucinnéjsi. Pro tuto
efektivnost je potieba cvicit aerobik alespoil dvakrat tydné€, a pokud vam to ¢as dovoli,
pak miizete cviCit 3-4 tydné v zavislosti na tom, jaké cile jste si vytyCili a jaké mate

moznosti. Vzhledem k tomu, Ze tuk se nezaCne spalovat okamzité, ale az po 20-30
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minutach cviceni, je vhodné cvic¢it 50-60 minut. Doba, kdy se budete acrobiku vénovat,
se 1i8i v zavislosti na zivotnim stylu, jen musime mit na paméti, ze 1épe se tuk spaluje pfi
nizké hladiné cukru, a pravé z tohoto thlu pohledu je lepsi cvicit rano, kdy ma télo
deficit sacharidd. Ranni cviceni také urychluje metabolismus. Rychlej$i metabolismus

1épe spaluje tuky a zaroven mate vice energie.

V soucasné dobé existuje cela fada typt aerobniho cviceni, jako tfeba béh, chlize,
plavani, aerobik, dance aerobik, step aerobik, fitball ¢i nejriiznéjsi kardio trenazéry
simulujici ten ¢i onen druh zatizeni. Ze vSech téchto druhti si musi kazdy zvolit ten
nejvhodnéjsi, prfece jen je to sport, kterému se budeme vénovat 2x az 4x tydné. Pro

zpestieni lekci mizete kombinovat druhy aerobiku.

Pti cviceni je velmi dulezitd rozcvicka a protazeni, aby se zabranilo zranénim a
prudkému nartstu tepové frekvence. Béhem lekce aerobiku si hlidejte sviyj tep, ktery by
nem¢l piekrocit 65-85 % jeho maxima. Intenzita tréninkd se zvySuje diky navysSeni poctu
tréninkd a prodlouzeni doby trvani tréninkll. Nezapominejte, Ze za krdsnou postavou stoji

tvrda prace. Ale vysledky po vS§em tom muceni budou ohromujici.

OBLECENI NA AEROBIK

Aerobik — slovo mnoha vyznamu, slovo, za kterym se skryva cela fada klisé a
stereotypt, slovo, diky kterému vzniklo nepteberné mnozstvi sdruZzeni. Ackoli by se
mohlo zdat, Ze éra aerobiku je davno pry¢, Ze divky, které pobihaly v naSich televizich
Vv uborech podobnych plavkam a v lycrovych leginach, jsou davnou minulosti. A ano,

té€locvicny ubor 80. let je velmi ismévny.

Ve skute¢nosti rytmickd gymnastika nikam nezmizela, pouze se skryva pod
nazvem fitness. Tyto fitness programy zahrnuji pravé i prvky rytmické gymnastiky a
prvky jinych druhti cviceni. Vybaveni a obleceni pro cvi€eni je voleno na zakladé

zvoleného cvicebniho programu.

Obleceni na step aerobik

Nejvice prvki z rytmické gymnastiky se zachovalo pravdépodobné prave ve step
aerobiku. Ve step aerobiku jsou zachovany primarni rysy rytmické gymnastiky, jimiz
jsou skoky, Svihy, uklony, plus se vyuziva dalsi zatizeni, jako je step platforma. Pti

vybéru obleceni na tento druh aerobiku je potieba vzit v ivahu délku a intenzitu tréninku.
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Napf. bavinéna trika s dlouhymi rukévy by ndm pfi vycerpavajicim tréninku hned
nasdkla potem, coz neni moc estetické ani pohodIné, jelikoz naséklé triko se ndm bude
lepit na t€lo a znemozni nam pohyb. Nejlepsi volbou je bezeSvy top bez rukavi, ktery
nam nebude branit v pohybu rukama, dale Sortky nebo kalhoty, které nas opét nebudou
omezovat v pohybu. Cvi¢enec v nich musi zvednout kolena k hrudi, pokud mu to odév
dovoluje, pak je vse v poradku. Nejcastéji mizeme na trénincich vidét sportovni
komplet, coz byva top a Sortky, nebo top s trictvrtecnimi kalhoty. Toto obleceni byva
Casto kompresni, a to v oblasti beder a lopatek, nebo miize byt podsito v oblasti prsou
nebo hyzdi pro jejich lepsi drzeni. OvSem nejlepsi bude, kdyz si koupite v obchod¢ se

sportovnim zbozim piimo od¢év na aerobik.
Obleceni na aqua aerobik

Aqua aerobik je zcela odlisny typ ¢innosti, nez je klasické fitness. Na hodiny aqua
aerobiku nepotiebujeme tolik obleceni jako na klasické hodiny, coz ov§em neznamena,
ze si na lekce mlizete obléct cokoli. Hodiny aqua aerobiku se pochopiteln€ odehravaji ve
vodg¢, proto v prvni fadé potiebujete nejlépe jednodilné plavky, aby pti pohybu ve vodée
nesjizdely a vy byli diky nim jistéjsi. Dale mizete zvolit koupaci Cepici, abyste se
nemuseli po kazdém tréninku trapit foukdnim vlast. Pro vétsi bezpecnost lekci volte
obuv v podobé tzv. zabek nebo gumovych pantofli s protiskluzovou podrazkou. Nektera

centra pujcuji 1 Zupany, abyste piekonali cestu k bazénu se cti a dlstojnosti.
Obleceni na dance aerobik

V souvislosti s rostouci popularitou fitness programu roste i pocet podobnych
disciplin. Napf. hodiny aerobniho charakteru mohou byt postaveny na hip-hopovych
krocich ¢i na prvcich latinskoamerickych tanct. Na vétSinu typi aerobiku, tedy véetné
toho tane¢niho, 1ze obléct klasicky Sortky a triko z elastinu, lycry, nylonu, ¢i

mikrovlakna.

K dance aerobiku se skvéle hodi ptiléhavé leginy nebo puncochy, které cvicenci
nebrani v pohybu a daji se kombinovat s Satky s penizky, ttasnémi nebo koralky pfi

vyuziti prvkil orientalnich tanct.

Obleceni na kick aerobik
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Dalsim druhem aerobiku je kick box, ten je ale postaven na nékterych prvcich
Z bojovych uméni. Cvicenci kick aerobiku ptevzali napt. tdery rukou, jez imituji box,
dale kopy, které naopak pfipominaji karate. Typickym ptikladem tohoto aerobniho
programu je tai-bo. Na hodiny tohoto druhu jsou vhodné sportovni kratasy, kratky top

nebo triko.

JAK ZACIT S AEROBIKEM

pracovat na svém kardiovaskularnim systému, zlepsit obéhovy a travici systém, rozvijet
smysl pro rytmus, zredukovat vahu, pak je nejvyssi ¢as zacit s aerobikem. Ale kde zacit?
Pro zacatek byste si méli uvédomit, Ze vase zdravi by mélo zajimat praveé vas, Ze je ve
vasich rukach a jen vy muzete néco zménit. Pokud pfijmete tuto skute¢nost, pak mizete

ve vaSem zivoté ucinit zmény.

Neni potieba hned bézet do posilovny nebo se ptihlasit na hodiny step aerobiku.
Zpocatku si vase t€lo musi zacit zvykat na malé zatizeni, jinak budou tréninky velmi
nepiijemné. Samoziejmé se budete muset naucit zakladni pohyby, budete skédkat a

protahovat se, vZzdyt’ nikdo si hned na poprvé nebere pétikilové ¢inky.

Zpocatku mizete zacit rannim béhem, ten by nemél trvat déle nez 20 minut, poté
své télo protahnéte obvyklymi cviky. Neni potieba behat kazdy den, staci jednou za dva
dny. Béhani mlzete stiidat s gymnastikou a poté miZete navstivit bazén. V dal$im

tréninku mizete uz pouzit expandér (posilovaci guma).

Paty den si dopiejte odpocinek a doCerpejte energii pred samotnym finale, pii
kterém zjistite, zda jste pfipraveni zacit s aerobikem. Lepsi neZ polehavani je aktivni
odpocinek. Pokud je hezké pocasi, vyrazte na prochazku, kterd by méla trvat okolo 30
minut. Na stejnou dobu si béZte nasledujici den zabéhat. Béh uz by mél mit rychlejsi
tempo nez v den prvni a druhy. Pokud vam nestac¢i dech a citite se malatni, pak prejdéte
na chiizi. Po béhu se tradi¢né protdhnéte. Dalsi rano si jdéte zaplavat, rozcvicte se a pak
odpocivejte. Pokud uz vydrzite béhat 30 minut v kuse a citite se ptitom dobfte, pak si
muzete blahoprat k dobré fyzické kondici. OvSem s nejvétsi pravdépodobnosti nebudete
mit v prvnim tydnu tréninku takovy Gspéch, ale nezoufejte, po né€kolika mésicich

pravidelného cviceni na tom budete dobie.
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Pokud mozno az po téchto trénincich navstivte hodiny aerobiku, které budou
vedeny profesionalnim trenérem. Je potieba k hodindm pfistupovat rozumné, proto si
nenastavujte latku pfili§ vysoko, abyste se nevysilili. Naucte se od trenéra spravnou
techniku aerobiku. Béhem hodin aerobiku muzete vyuzit nejriiznéjsi vybaveni jako napf.
¢inky. Pouzivejte malé vahy, ¢imz docilite posileni svall a napnuti kiize. Zacit musite na
kilogramovych ¢inkach. Pokud pfi této vaze Cinek jiz necitite zatéz, mizete prejit na

teZS.

Nekteti lidé nechtéji navstévovat verejné hodiny aerobiku, proto cvici sami doma
na zaklad¢ predto¢enych hodin. Dalsi si naopak zfidi télocviénu doma a poftidi Si
potfebné nacini (¢inky, Svihadla, expanzéry, mice) a vytvateji si cviCebni program podle
svych potieb. Tuto variantu muzete zvolit jeding tehdy, pokud nejste amatéfi a ve cviceni

jste zbehli.
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ZAVER
Aerobik je sportovni disciplina, kterd se neptetrzité vyviji. S rostoucim zajmem

vetejnosti se rozsifuje sportovni slovni zdsoba tohoto druhu sportu, a prave proto jsem se

ve své bakalaiské praci vénovala sportovni terminologii aerobiku.

Uvodni kapitola pojednava obecné o aerobiku. V této ¢asti bakalaiské prace jsou
zpracovany zakladni informace o vlivu aerobni zatéze na lidsky organismus, informace o
charakteristice aerobniho cviCeni, o struktufe a délce lekce. V praci nechybi kapitola
vénujici se vyvoji tohoto sportovniho odvétvi ve svété a dale na izemi Ruska a Ceské
republiky. Nasleduje rozsahla kapitola o druzich aerobiku, do které jsou zahrnuty
celosvétove nejrozsifenéjsi typy aerobiku, jimiz jsou funky aerobik, step aerobik, tanecni
aerobik, tae-bo, indoor cycling, indoor rowing a oblibeny aqua aerobik. V jednotlivych
podkapitolach, jez se zabyvaji témito druhy aerobiku, je zpracovana jejich charakteristika
a specifika. Poté jsou zde popsany hlavni ruské a ceské organizace, které se zabyvaji
roz§ifenim této sportovni discipliny mezi Sirokou i odbornou vetejnost, jejich povinnosti,
pravomoci a kompetence. S organizacemi uvedenymi v bakalaiské praci uzce souvisi
nasledujici kapitola o soutézich. Uvedené soutéze funguji na zékladé zastieSujicich
organizaci, jimiz jsou Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz a Rusky svaz aerobiku a
fitness. Obé& organizace funguji pod zastitou mezinarodn€ uznavané neziskové organizace
FISAF International. Déle jsou v praci uvedeny tispéchy Cechii a Rusti na mistrovstvich
svéta vtomto sportu. O obou néarodech je znamo, ze jsou na vedoucich svétovych

v

prickach, avsak po srovnani lze tvrdit, Ze Cesi jsou v tomto oboru vyse.

Nasledujici ¢ast bakalaiské prace je vénovana teorii ptekladu. V praci je vyloZen
vyznam slov pieklad a prekladani a je uvedeno, jak lze slovo pteklad chéapat. Lze ho
chépat jako proces nebo vysledek tohoto procesu. Dale je rozebrdna problematika
pfekladu a také to, jaké moznosti méa piekladatel v pribéhu prekladani. Témito
moznostmi jsou dosazeni ekvivalentu, vybéru z vice mozZnosti, kompenzace a vytvoteni
ekvivalentu. Dalsi kapitola je vénovana druhiim piekladu, tedy vnitrojazykovému,
intersémiotickému a mezijazykovému piekladu. Poté price pojedndva o obecnych
prekladatelskych postupech. V praci jsou uvedeny piekladatelské postupy jako
substituce, amplifikace, explicitace, redukce, transkripce, vypljcky, kalkovani c¢i

modulace. U vSech téchto postupti jsou uvedeny definice a ndzorny ptiklad.
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Posledni kapitolou teoretické ¢asti prace je kapitola o sportovni terminologii. Zde
je zdiraznéno, ze lektofi aerobiku piebiraji ndzvoslovi a sportovni terminologii pfevazné
z anglického jazyka. Lze tedy tvrdit, Ze ve sportovni terminologii aerobiku ptevladaji
anglicismy. V této Casti prace také nalezneme kapitolu vénujici se definici termind a
slovnikiim, kde lze terminy vyhledavat, jsou to napft. terminologické slovniky, pojmové
¢i nau¢né slovniky a dal$i. Nasleduje ¢ast zabyvajici se druhy terminti. Z prace vyplyva,
ze terminy lze délit podle urcitych kritérii, jako napt. podle druhu textu, podle charakteru
terminu, podle jeho struktury, podle vychoziho jazyka a jiné. Nedilnou soucasti je
kapitola Ptreklad terminl. Zde jsou vyjmenovany zpusoby ptekladu terminu a jejich
vysvétleni. Moznosti, jak terminy pickladat, je dost, v praci je uvedena napft. substituce,
kalk, generalizace, konkretizace a dal§i. Zavér prace je zaméfen na preklad ruskych texti
o aerobiku, jimiZ jsou texty Zazraky aerobiku, Oblefeni na aerobik a Jak zaclit s
aerobikem. Cilem ptekladi zruského do Ceského jazyka bylo pokusit se o vlastni
ptreklad ¢lanka se sportovni terminologii s vyuzitim teoretickych znalosti o piekladu a se

znalosti sportovni terminologie dané oblasti.

Po dikladném seznameni s tématem zacCala vznikat dilezitd prakticka soucast
prace. Tim bylo vypracovani rusko-Ceského terminologického slovniku aerobiku, ktery
ma ve vysledku rozsah skoro Ctyficeti stran. Na téchto Ctyficeti strandch jsou uvedeny
termind a dal$i slovni zésoba tykajici se aerobiku. Slovnik obsahuje pfevazné
substantiva, adjektiva a verba, u nichZ je uveden gramaticky aparat a ptizvuky. Slovnik
muze slouzit jak odborné, tak Siroké vetejnosti. Rusko-¢esky slovnik miize v budoucnu
poslouzit jako pomicka pifi hodindch aerobiku, kterych se zacastni klienti, jejichz

matetfskym jazykem je rustina.
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PE3IOME

Tema moeit 6akaaBpckoit paboTel — «CIIOPTUBHAS TEPMHHOJIOTHS (2a9pOOHKa)», B
KOTOPOH 51 X0Uy JOCTUYb TPEX 1eseid. Bo-nepBhIX, MO3HAKOMHUTD YUTaTENel ¢ a3poOHOI
CIIOPTUBHOM OTpaciblo. BO-BTOpPBIX, y 4MTaTeNs CYyLIECTBYET BO3MOXHOCTH Yy3HATh
uHbopmanuoo 0 InpobiemMaTtuke nepeBojaa. TpeTbs Lienb sBISETCS caMOM TIJIaBHOM —

HaIlMCaHUE PyCCKO-YELICKOI0 CIIOBApsl CIIOPTUBHON TEPMUHOJIOTUU a3pOOUKH.

BaKaﬂaBpCKaﬂ pa60Ta COCTOMT H3 JBC€HaJUaTH TIJiaB, a TaKXKE BBCICHNA,

3aKIIIOYCHHUS, PE3OMe Ha PYCCKOM sI3bIKe, OMOIMorpaduu ¥ NpUI0KEeHUH.

Oty paboTy MOXKHO pa3/ielUTh Ha JIBE TJIaBHBIC YACTH: TEOPETUYECKAsl 9acTh U
MpaKTUYeCKasi 9acTh. B Hayalle TEOPETUIECKON YacTH, TO €CTh BO BBEIACHHH, YUTATEIb
MOJKET TIO3HAKOMHTBCS C OCHOBHBIMHU LIEJISIMUA OakallaBpckod paboThel. B mepBoii riase
paboTel conepxkutcs uHpopMalusa 06 o0IIel XapaKTepUCTUKE adpPOOUKHU. 31eCh MOKHO
y3HaTh, YTO a3pOOWKA SBIIICTCS a’POOHBIM YIPAKHEHHEM, KOTOPOE MOMOTACT JIOJSM
MOXY/I€Th, CHATH MBIIICYHYIO HATPY3KY, MOMPABUTH 3[I0POBLE, MOJHATH HACTPOCHHUE Ja U
MPOCTO TOBBICUTh KAueCTBO JKU3HU. JIEKIus 1Mo a’poOuke AIUTCS OKOJo 60 MUHYT M
COCTOMT U3 pa3MUHKH TIepel PACTSHKKOW, BBOJHOTO MPECTPEYHMHIA, TJIABHOM

xopeorpaduu U CTpeYrHra B KOHIIE JICKIIHH.

Bo BTOpOIi riaBe coaepKHUTCS UCTOPHUS ITOrO BHUJA criopTa. A3poOHKa BO3HUKIIA
B CIIIA B 70-x rogax XX Beka. E€ 0CHOBOIOIIOXKHUKOM SBIIIETCS aMEPUKAHCKUN Bpau
Kener Kynbp, KOTOpBI XOTEJ C MOMOIIBIO 3TOr0 BHJA CIOPTa YKPENHUTh CEPAECYHO-
COCYIMCTYIO CUCTEMY CBOUX NAIMEHTOB. Jlanee 51 ynenusia BHUMaHUuEe BOIIPOCY Pa3BUTHS

a3pobuku B Poccun u Yenickoii Pecybmmke.

TpeTbs r1aBa — 3TO paszzeneHue a3poOuKu. B qaHHOM ri1aBe nepeynciaeHbl caMble
M3BECTHBIE BHUJIbI adpOOMKHU: (paHK-adpoOMKa, CTEN-adpoOuKa, TaHIIEBAJIbHAs adpoOHKa,
Taii-00, Beoa’poOuKa (CIMIMHHMHT), a3pOOWKa C TOMOIIBID KPBITOrO Tpedlla W aKBa-

a’poOuKa.

Crnenyromasi, 4eTBéprasi, KOpOTKas IJIaBa IOCBSIIEHA MPUCIOCOOIECHUSAM JUIsS
a’poOuku. YenoBek, 3aHUMAIOLIUICA a’pOOMKOM, MOXET UCIOJIb30BaTh  PsA
MPUCIIOCOOTICHUH, HAPUMEP PE3UHKHU Ul adpOOUKH, TaHTeNH, CTeN-TUIaTPopMy, MIIU

Ut pUTHECA, ClIaiil, 00CYy U MaThI.
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[IaTass TmaBa — O BexylIUMX oOpraHu3anmsx a’pobuku B Poccum m Yemickoi
Pecny6nuke. Camoii riaBHoOil oprammsanueii Yemckoii Pecriy6muxu seiusects Cesky
svaz aerobiku a fitness FISAF.cz, xotopsiii Bo3HuK B 1992-m rogy. OCHOBHBIMHU
HaIpaBJICHUSMU JIEATEIBHOCTH 3TOM OpraHU3aly SIBJISIOTCS 00pa3oBaHHME B OTpaciu
a’poOMKH, TOATOTOBKA COPEBHOBAHUI, OpraHW3alMs CEMUHApOB, KOH(pEpeHUuil wu
IIEPETOBOPBI CO CIIOPTUBHBIMU MEXAYHApOJHBIMU OpraHuszauusmu. B Poccum urpaer
camyo BakHYI0 poib Deneparus putHec-a3podbuku Poccun, koTopas Bo3Hukia B 1991-
M rToxy. OO6e opraHuzanmuu paboTalOT MOJ YyrpaBieHueM opranuzanuu FISAF
Internacional. Taxxe ®eneparus ¢uTHec-a3poObKKu Poccuu opranusyer pasHbie

CeMHHapbI, KOHPEPEHIINH U TaK Jlaee.

[IlecTas ryaBa NOCBAILEHA COPEBHOBAHUAM I10 a3pOOUKE, KOTOPBIE MPOBOJATCS Y
Hac 1 B Poccun. CopeBHoBanus B Yexun — Mactep-kiaccsl, A3pobuka rpynna, @urHec-
aspobuka u CnoptuBHas adpobuka. CopeBHoBanus B Poccunm — Crem-a’poOuka,

Anpobuka rpymma, utHec-ad3poOrka U caMblif TIOOUMBIA XUT-XOT.

B cenpmoii rmaBe s pacckaszasia 00 ycmexax BCEX UYEIICKUX M PYCCKHX
CIIOPTCMEHOB, MOJYYUBIIMX 30JIOTHIE MENAIM Ha YEMIIMOHATaX MHpa MO a’pOOHKe.
Hameit camoil ycnemnoi crnoprcmenkoil siBiasiercs O. Sipkova, a u3 myxuun — P.

Jansky. U3 pycckux cnopremenos 310 T. ConosseBa u B. Ocknep.

BoceMmas riaBa mocBsilieHa W3BECTHBIM JIMYHOCTSM, ITPOCIABUBLIMMCS B
aspobuke B Yexun u Poccun. Camoil M3BECTHOM JIMYHOCTBIO SIBISETCS, KaK yKe ObLIO
ckasaHo, crnoprcmenka O. Sipkova, koTopas 10 CHMX TOp 3aHMMAeTcs a’pOOHKOI,
BBICTYMAET KakK JICKTOpIIa adpoOuKH, JTaBast JIOAM 3HaHUS 00 adpoduke. Clenyronmmu
OYeHb M3BeCTHhIMH cropTcMeHamu siBisitorest D. Huf, V. Valouch u D. Hozler. Bee
BBIILICTIEPEUNCIIEHHBIE JIIOM 3aHUMAIOTCA a’pOOMKOM 1O CHUX IMOp M YYacTBYIOT B
Ipornaraszie 3Toro Buja cnopra. Camol HM3BECTHOW JIMYHOCTBIO B Poccum sBisercs
BhilieykazanHass T. CoyioBbeBa, KOTOpas BMECTE CO CBOMM MapTHepoM B. OckHepom
MoJiydnsa 30J0TyI0 MeJanb Ha yemnuoHaTte Mupa. COBPEMEHHBIMU YCHEIIHBIMHU
npeacraButesiMu a3pobuku sisitorcst O. Pymsnesa, B. Cusosa, II. bensesa, a u3

MykuuH — C. MepueHKoB.
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JleBATyr0 I7aBy MOKHO paccMaTpuBaTb KaK Hayajo IPYrol TEOPETUYECKON
gacTu OakaaBpcKoi paboThl. B crnepyronmx riaBax s paboTar ¢ TEMOH MMepeBojia: uTo
Takoe TEepPEeBOJl M 4YeM OH OTJIMYAeTCs OT YCTHOro mepeBoxa. [lamee s pabotar c
MPUHIUIIAMA TIEPEBOJIA, @ UMEHHO HaJl TEM, YTO HEOOXOJMMO XOPOIIEMY IEPEBOTUUKY:
OH JIOJDKEH IO3HAKOMHTBHCS C HCXOAHBIM TEKCTOM, MOHATH €ro, MEPEeBEeCTH ero Ha

pO[[HOfI SA3BIK U, HAKOHCH, HAYYHUTHCA HOZ[6I/IpaTb OKBUBAJICHTHI pPOJHOTI'O A3BbIKA.

VY nepeBoAguMKa CYIIECTBYET HECKOJIBKO CHOCOOOB, KaK MEPEBECTU MOIJTUHHHUK.
Bo-niepBbIX, 3TO SKBUBAJIEHT Ha POJHOM S3bIKE, BO-BTOPBIX — CHHOHHUMBL. TpeThbs
BO3MOXXHOCTh — KOMIIEHCalus. B ciydae xoMmmeHcaluu NMepeBOIYUK HE yHoTpeOsseT
TOTOBBIE E€MHUIIBI, a BBIOMpPAET JIEKCHYECKUE DJIEMEHTBI, KOTOpPhIE COOTBETCTBYIOT
TUTIOJIOTUYECKOMY XapaKTepy HCXOIHOro Tekcta. M mocnenHsss BO3MOXHOCTh —
COCTaBJICHHE HOBOTO JKBUBaJeHTa. B STOM ciyyae mepeBOAYMK IMPUBICKAET CBOIO

(haHTa3mIO.

I[anee s paCcCKa3bIBal0 O TOM, 4YTO IEPCBOJ MOXKXHO IIOHUMATh KaK IIPOLCCC HIIN
KaK pEe3yJIbTaT 3TOro Iponecca. Iloxg mocimegHuM MBI OHHMMaeM MepeBOJA HUCXOAHOI'O

TEKCTa, a MPOLIECC — 3TO TO, YTO HEOOXOUMO IIEPEBOTUUKY BO BPEMsI IEPEBOIA.

B cnemyromeii wactm rnaBbl S pacckaspiBard O Buuax InepeBona. llepen
KOHKPCTHBIMU BHJAMH HAIIMCAHBI IMPaBUJId, KOTOPBIC MEPCBOIYHK OOJIKCH CO6J'IIOI[3TB.
Bo-nepBbIX, A3BIK TepeBOAAa JIOIDKEH OBITh E€CTECTBEHHBIM, BO-BTOPBIX, TEKCTY
MEPEBOASAIIETO SI3bIKAa HAJ0 MPUAATh TO )K€ CaMO€ 3HAYEHUE, YTO U B UCXOAHOM TEKCTE,
", B-TPCTbUX, HUCIOJB30BAHUC A3bIKA Ha IMEPCBOIAAIICM SA3BIKC COXPAaHACT AWHAMHKY
IIOJJIMHHUKA. 9T0 3HAYUT, YTO TCKCT Ha MNCPCBOAAIICM A3BIKC OOJIKCH BBI3BIBATH Y

YUTATCJIA TAKYHO K€ PCAKIUTI0, KaK U ITOCJIC TPOYUTAHHOTI'O ITOAJIMHHUKA.

B cnenyromeit yactu s cocpeaoTouniach Ha BHIaX MEPEBOA B COOTBETCTBUHU C
teopueit nuHrBHcTa Pomana OcunoBuya SlkoOcoHa. OH BbIIETII TPH BUAA MEPEBOJA.
Bo-niepBbIX, 3T0 BHYTPHUSA3BIKOBOW MEPEBO/, 3/1€Ch peyYb UIET O MPOLIECCE CUHOHUMUKU
Ha YpOBHE JIGKCUKH, a TaKXe Ha YypPOBHE CHHTAKCHCA, IOMPOCTY TOBOPS, OTO
HHTCpIpCTaluA Bep6aJIBHLIX 3HAaKOB C IIOMOILIBIO APYIrUX 3HAKOB TOT'O K€ SA3bIKA. Bo-
BTOPBIX, 3TO UHTEPCEMUOTHYECKUI TTepeBoA. IHTepceMUOTHYECKU TTEPEBO] — 3/IECH MbI
TOBOpUM O TMepefade AAHHOTO COAEPKaHMUS HE CPEICTBAaMHU TOrO K€ WU APYroro
€CTECTBEHHOTO f3bIKa, a CPEJCTBAMH KaKOW-THOO HECIOBECHOM CEMHOTHYECKOU

CUCTEMBI, TAKOM KaK My3blka W T. M.. UM, B-TpeTbHX, BHYTPHUA3BIKOBOW NEPEBOJ, WIH
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NEPEMMEHOBAaHNE, — 3TO HHTEepHpeTanus BepOalbHBIX 3HAKOB C IOMOIIBIO JPYTUX

3HAaKOB TOI'O XK€ A3bIKA.

Crnenyromasi 4acTh 3aKIIIOYaeTCsl B pa3padOTKe BHJIOB IPOIECCOB IEPEBOJA.
OTUMU  BUJAMH [POLIECCOB TIEpeBOjAa SBISAIOTCA CyOCTUTyUus, T. €. Hoa0op
COOTBETCTBYIOIIMX AHAJIOIOB Ha MepeBoAsmieM s3bike. KommeHcanus — 3To cmnoco0
MepeBoja, NPUMEHSEMBI TOrAa, KOrJAa HEKOTOPhIE CMBICTIOBBIE JJIEMEHTHl U
CTHJIUCTUYECKHE OCOOCHHOCTH HEBO3MOXKHO MeEpenaTh AOCTOBEPHO. AMIUM(pUKAIUI —
3TO YBEJIWYEHHE MPOTSHKEHHOCTH TEKCTa MpHU IEPEBOJIE C OJHOTO f3blKa Ha JIPYTOW.
OKCIUTMIUTHOCTh — 3TO SICHAs Mojaya nH(pOpMalnu, KoTopas Oblla Ha HCXOJHOM SI3bIKE
BbIpa)KE€HA HEMOHATHO. Penykius — cokpallleHue B TEKCTE€ IEepeBOja 10 CPAaBHEHUIO C
TEKCTOM TMOJJTMHHUKA. VIMIUTHIIUTAIINS — 3TO UCKITFOYCHHUE SKCILUTUIUTHON HH(DOPMAIIHH.
Tpanckpuniusi — mepeBoa € MOMOIIBI0 JIEKCUYECKOW €IUHUIBI opurMHana. Brrmaua
nepeBojja — TMEpPEeBOAUYMK YHOTpeONseT pa3Hble BbIJAYM M3 PAa3HBIX  SA3BIKOB.
KanpkupoBanue — mepeBoJ € MOMOMIbIO JIGKCMYECKON €IUHUIBI OpUTHHANA ITYyTEeM
3aMeHbl €€ cocTaBHbIX dYacrted. W mocnenHsas, MOAyJslus — 3amMeHa CIOB WJIU

CIIOBOCOYCTaHUIU HCXOOHOI'O A3bIKa CHHHHHCﬁ MEPCBOAAIICTO A3bIKA.

B cnenyromeit yactu 6akanaBpckoil paboThl, B riaaBe Homep 10, s paccka3biBaro O
TePMHUHAX U TEPMUHOIOTUU. TEepMHUH — 3TO TMOHITHE WM OMpPEJeTIeHHE 4Yero-nudo B
onpeeneHHol cdepe, HO MPUMEHSATHCS OHO MOXKET MPAKTHUYECKH Be3le. TepMHHBI
JIUIIEHBI YKCIIPECCUU U TIOATOMY HE MOTYT HECTH HUKAKON SMOIMOHAIBHOM OKPACKU IO
CpPaBHEHHUIO C JPYTMMH CJIOBaMH U3 OOIIeH JieKCukH. TepMHUH MOMOTaeT MOHSTh, YTO
TaKo€ OIPEJECICHHOE HEMOHSATHOE CJIOBO, OHM CYILIECTBYIOT B paMKaxX CHEHUaIbHOU

HAayKH — TCPMUHOJIOTHUH.

B cBs3u ¢ TepMI/IHOJ'IOFI/IeI\/’I s 3aHUMAKOCh TEM, I'I€ 3TH TCPMUHBI MOKHO HaWTH.
TepMI/IHLI MOXXHO HNCKaTb B TOJKOBBIX CJIOBapsX, HaCTOYHBIX CJIOBApAIX,
TEPMHUHOJIOTHYECKUX CJIOBApAX, CJIOBapAX HOHﬂTHﬁ, OHOUKIIONICAUAX ©W B Pa3HBIX

CIICIUAJIBHBIX CJIOBApAX.

Janee s paboraio ¢ BUAAMH TEPMHHOB. TEpMUHBI MOXKHO pa3JelUTh B
3aBUCUMOCTH OT THIIA TEKCTAa, UX XapakTepa WU CTPYKTYpbl B 3aBUCHUMOCTU OT

HCXOOHOT'O TCKCTA.
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ITocnenHss 4acTh 3TOM IVIaBbI MOCBALLEHA [IEPEBOLY TEPMUHOB. Y IMEPEBOAYMKA
CYLIECTBYET HECKOJIIBKO BO3MOKHOCTEH mepeBoja. OH MOXET HCHOJIb30BaTh
CyOCTUTYLHIO, CEMaHTHYECKOE KaJIbKUPOBAHHUE, ONKCATEIbHBIN IIEPEBOJ,
TEHEpAIM3aLUI0 WIM KOHKPETH3alMI0, 3aMMCTBOBAHHUE WJIM HCTOPUI0 BO3HUKHOBEHMS

HOBOI'O TCpMHHA.

OpunHanuaTas riaaBa — O CIOPTUBHOM TEPMHUHOJOTMHU, B KOTOpPOHM O HeEl
pacckaspiBaeTcs Kak 00 oOueHb OBICTPO pa3BuBaromieiics aucuuminHe. KoHKpeTHO
pycckasi CHOPTHBHAs TEPMMHOJIOTUSI a3pOOMKU 3aMMCTBYET TEPMHUHBI Ha aHIIMICKOM
a3bike. [1oaTOMy MOXHO CKa3aTh, YTO PYCCKMH MOXET HATH Ha JIEKIMIO a’pOOUKH,

Hanpumep B CLLIA, u Oyaer noHMMaTh, KaKoe yIpaKHEHUE €My HaJ0 BbIIOJIHUTD.

B mnocnenneil rmaBe 3Toil OakanaBpckoil paboThl s 3aHUMAOCh IEPEBOJOM
KOHKpPETHBIX TEKCTOB 00 a3poOuke. S mepeBena Tpu TekcTta: «Yynmeca a3’poOuku»,

«Opexna 11 adpoOouKu» U «A3poOHUKa: ¢ 4UEro HayaThy.

['maBHBIA pe3ynabTaT Beel OakalaBPCKOW pPaOOTHI 3aKIOYACTCS B CO3JaHHUU
OOIIMPHOTO PYCCKO-YEIICKOTO CJIOBaps CHOPTUBHOM TEPMHHOJIOTHH a3pPOOHKH,

KOTOpBIfI MOJKET CIIYKUTb APYI'UM JIFOSIM.

B koHie pa6OTLI YUTATEeIb MOXET HalTH MNPpUIOXKCHUA — IIOMJIMHHUKU
HepeBeI[éHHHX TCKCTOB, KAPTHUHKH, CBA3AHHBIC C 33p06HKOﬁ, CITMCOK COKpaH_IeHI/II\/’I,

AHHOTAIMIO HAa YCHICKOM U PYCCKOM s3bIKax.
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Priloha €. 1

SEZNAM ZKRATEK

ANAC — The Association od National Aerobic Championships
BPM — beats per minute (idery za minutu)

IAF — International Aerobic Federation

BOSU - Both sides up

EHFA — The European Health and Fitness Association

CSAE — Cesky svaz aerobiku
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Obrazek €. 1 — sportovni obuv (cnoptuBHasi 00yBb) 69
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Obrazek €. 2 — Step (cren-miardopma) 0
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Obrazek ¢. 4 — Spinner (BenoTpeHaxEp) &

" 78. Slide aerobic [online]. 2015 [cit. 2015-09-22]. Dostupné z:
http://www.78.com.ua/articles/_interview/article__1189.html

"2 Spinning. Spinner [online]. 2015 [cit. 2015-09-29]. Dostupné z:
http://www.spinning.com/cz/webshop/product/3710/spinner-sprint
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Obriazek & 5 — Pozice rukou na spinneru (mooxeHne pyk Ha BEIOTPeHaKEpe)

Pozice ¢. 1

Pozice ¢. 3

Obriazek & 6 - Veslovaci trenaZér (rpe6Hoii TpeHaxép)

" Spinning. Pozice rukou [online]. 2015 [cit. 2015-09-29]. Dostupné z:
http://www.spinning.com/cz/about_spinning

™ Fitham. Veslovaci trenazery [online]. 2015 [cit. 2015-09-29]. Dostupné z:
http://www.fitham.cz/veslovaci-trenazery
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Obriazek & 7 — Posilovaci gumi¢ky (Jmactuunas nenta wis GpuTHeca) '~

Obrazek &. 8 — Overball (oBepGan)”

" Cvigebni pomiicky. Posilovaci guma [online]. 2012 [cit. 2015-11-19]. Dostupné z: http://www.cvicebni-
pomucky.cz/posilovaci-pomucky/866-rubberband-posilovaci-guma.html

6 Rakety. Overball [online]. 2015 [cit. 2015-11-19]. Dostupné z: http://www.rakety-
online.cz/cs/detail/merco-overball-gym-25-cm-ruzova/
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Obrazek & 9 — Fitball (dur6an) ”/

Obrazek & 10 —- BOSU (BOCY)™®

Sl

" Gymnastické mice. Fitball [online]. 2015 [cit. 2015-11-19]. Dostupné z: http://gymnasticke-
mice.heureka.cz/spokey-fitball-65cm/

" Studio Ella. Bosu balance trainer [online]. 2015 [cit. 2015-11-19]. Dostupné z:
http://www.studioella.cz/fitness/bosu-core
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Priloha ¢. 3
SLOVNIK
A
aBTOPUTET, -a m
~ TpeHepa
MOJIB30BAThCS ~OM
ABTOPUTETHBII
aJanTanuoOHHbIN
~BI€ CIIOCOOHOCTH

ajanTtamnus, -u 7

IICHUXOJIOTHYCCKasa ~, ICUXUYCCKaA

~ OpraHusma

ajantupoBatbes x vemy, dok. i nedok.

aKBaas’poluKa, -u 7

AKBaAarmMHACTHMKA, -U Z

~ 11 GepeMeHHBIX

JJIEMEHTHI ~1
aKBaJHCK, -a m
aKBanaJjka, -a 7
aKBalnepyarka, -u z
aKBamosc, -a m
aKBacamnor, -am

aKBacreln, -a m

autorita
~ trenéra
mit ~u
majici autoritu, autoritativni
adaptacni
~ schopnosti
adaptace
psychicka ~
~ organizmu
adaptovat se, prizpisobit se

aqua aerobik

aqua gymnastika
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~ pro te¢hotné

prvky ~y
vodni disk
vodni nudle
vodni rukavice
plovaci pas
kotnikovy pas

step pro aqua fitness



MOJYJIbHBIN ~
aKBaTpeHAaXKEp, -a m
AKKJIMMATH3AIMSA, -1 Z

~ B BOJIE

akkJuMaTuzuponarbest, dok. i nedok.

aKpoOaTuKa, -u 7
3JIEMEHTBI ~H
aKpoOaTHYeCKHUil, aKpoOATCKMIA
~ Mar
aKT,-am
aKTUBALMS, -U 7
~ MBIIIII]
akTuBH3HpoBaThest, dok. i nedok.
AKTHBHOCTD, -U Z
AKTHBHBIN
~0€ YIPaKHEHUE
~0€ y4acTue
~ OT/ABIX
~ CIIOPTCMEH
aMopTH3aTop, -a m
~ BOCbMepKa
~ KOJIBIIO

~ C 3alIUTHBIM PYKaBOM

nastavitelny ~
podvodni kolo
aklimatizace
~ve vod¢
aklimatizovat se, prizptsobit se
akrobacie
~¢& prvky
akrobaticky
~a zinénka, gymnasticky pas
¢in, ukon
aktivace
~ svall
zaktivovat se
aktivita
aktivni
~ cviceni
~ ugast
~ odpocinek
~ sportovec
expander, posilovac svali
~ 0Sma, ~ ve tvaru osmi
kruhovy ~

~ S ochrannym obalem
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~ C MaHXETaMH ~ S pfidavnym zévazim

TPyOUYAaTHIH ~ trubkovy ~
aMILIMTY/A, -bl Z rozsah, rozpéti, rozkmit
~ JIBIKCHUM rozpéti pohybt
aHA’POOHBIN anaerobni
~asl BBIHOCJIUBOCTD ~ vytrvalost
~asl MOIIIHOCTH ~ kapacita
~as pabora ~ prace
~asi CUJIOBasi TPEHUPOBKA ~ silovy trénink
~ KIIMKOJIU3 ~ glykolyza
~ TIpolece ~ proces
~ pe3ynbTaT ~ vykon
anmapar, -am aparat, zarizeni, stroj, soustava, astroji
JBUTATEIIbHBINA ~ pohybovy ~
JBIXaTEJbHBIA ~ dychaci ustroji
KOCTHO-MBIILIEYHBIN ~ kosterni a svalové Ustroji
KOCTHO-CBSI30YHBIN ~ kosterni a vazivové Ustroji
KOCTHO-CYCTaBHBIH ~ kosterni a kloubni Ustroji
OTIOPHBIN ~ podpiirné ustroji
CBSI30YHBIN ~ vazivo, vazy
CYCTaBHBIH ~ kloubni soustava
apeHa, -bl Z aréna, hristé
CIIOPTUBHAS ~ sportovni ~
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accoumaumsi, -u 7

npodennroHanbHas ~

a’pooduKa, -1 7

OazoBas ~
03/10pOBUTEIIbHAS ~
CHOPTUBHO-03/JOPOBUTEIIbHAS ~
TaHILIEBAJIbHAS ~
aKBaedpoOuKa

~ JUIs IeTen

~ I OepeMEHHBIH
~ 7Sl OT/IbIXA
Ookc-aspobuka
JlaHC-a’pOOUKa
MY3bIKa JIIbl ~H
ciaia-a’spoOuka
COpPEBHOBAHHE 110 ~€
CTemn-a3poouka
¢dutbon-aspobuka

XHUII-XOII ~, XHUII XOII ~

a3poOHbII

~asi MOIITHOCTh
~asl Harpy3Ka

~ast paboTta

asociace

profesionalni ~

aerobik

zékladni ~
zdravotni ~
sportovn¢ zdravotni ~
tanecni ~

aqua ~

~ pro déti

~ pro té¢hotné
rekreacni ~
kickbox

dance ~

hudba pro aerobik
slide ~

soutéze v ~U

step ~

~ na balonech

hip hop ~

aerobni

~ kapacita
~ 7atéz

~ prace



~asl CUJIOBasi TPEHUPOBKA ~ silovy trénink

~as cpefa ~ prostredi
~0€ IbIXaHue ~ dychani
~0€ yIpaKxHEeHNE ~ cviceni
~BbI€ CITOPTHI ~ sporty
~ TIpoLecc ~ proces
~ pe3ynbTaT ~ vykon
b
0a0ouKa, -1 7 butterfly
0a30BbIi AT basic step
0ajaHc, -am balanc, rovnovaha, vyvaZovani
~ Telna ~ téla
yAepXKatTh ~ udrzet ~
O0asanc-nmoaxycdepa «060cy» , -bl Z balané¢ni mi¢ BOSU
danancuposarth, nedok. udrZovat rovnovahu, vyvazovat
0aJjiaHC-CTel, -a m balan¢ni step
0asermeiicrep, -am choreograf
0acceiin, -am bazén
3aKPBITBIN ~ kryty ~
3UMHBIN ~ kryty ~, zimni ~
I1aBaTeIbHBINA ~ plavecky ~
TEMJIIBIN ~ vyhiivany ~
TEMIBIN ~ ¢ pumbTpanuen vyhiivany ~ s filtraci
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oer, -am
MEPHBIN ~
MePEMEHHBIN ~
~ Ha MecCTe

~ C Tpy30M

~ C YIIOPOM Ha OTTAJIKNBAHHUC

oer,-am
oeratn, nedok.
OeroBoii

~asl JOPOKKa
OepeHHbIi

~asi KOCTh

~asl MBIIIIA

~BII HEPB
0exaTh rajonom
0exKaTh PbICHIO
010K, -a
oonuduTHec, -a m
oocy, neskl.
0OTHHKHM, -HOK mn. C.

~ C TOIMETKOM
OpuxH, -eii mn.cC.

~ JUISl BEII0adpOOUKH

béh
poklus
sttidavy ~
~ na misté
~ se zatézi
~ s dirazem na odraz
jogging
béhat
bézecky, béhaci
bézecky pas, trenazér
stehenni
~ kost
~ sval
~ nerv
cvalat
klusat
blok
bodyfitness
BOSU, balan¢ni mi¢
boty
~ S vyztuzenou podrazkou
¥4 kalhoty

~ na kolo
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Oproku, Oprok mn. .
TUMHAaCTHUYECKUE ~
TPEHUPOBOYHBINE ~
Y3KHE ~
HIUPOKHUE ~

B

BeIYIIMIA, npuy. u npu.
~ TPYIIIIbI

BeJI000JI, -a m

BeJIOpyOaIKa, -u 7

BEJIOCHIIE], -a M
TPEKOBBIN ~

BEJIOCUIIE/AHBIH
~bl€ IEPYATKU
~bI€ TPYChI
~bla Tyu

BEJIOTPEHAaXKEP, -a m
CTallMOHAPHBIN ~

BeJIOTPYCHI, -0B mn. C.

BePTUKAJIHAA rpedJif

B3auMoOJelcTBHE, -5 S

B3aUMOOTHOLIEHHE, -5 S

B3Max, -a m

kalhoty
gymnastické ~
tréninkové ~, teplaky
uzké ~

Siroké ~

vedouci
~ skupiny
salova cyklistika
cyklisticky dres
kolo, jizdni kolo
trekové ~
cyklisticky
~¢ rukavice
~¢ kalhoty, ~ krat'asy
~¢ tretry
rotoped
staciondrni ~
cyklistické kalhoty, krat’asy
upright row
spoluprace
vzajemny vztah
Svih
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~ HOTHU
~ PYK, pyKamu
B3METHYTh
~ HOT'y
BUOpaums, -u 7z
~ HOT'
~ PyK
BH-CTAN
BOJ0JIeYeHHeE, -5 S
BO3pacT, -am
OMOJOTrNYECKUM ~
IIPOYKTUBHBIN ~
BO3PACTHBIH
~as rpynmna

~asl KaTeropus:

~ nohy

~ rukama
vymrstit

~nohu
kmitani

~ nohama

~ rukama
V-step
vodolécba

vék

biologicky ~

produktivni ~

vékovy
~a skupina

~a kategorie

~ npeaen ~a hranice
BOJISI, -H 7 viile

JKele3Has ~ zelezna ~

HEOI0IUMAsT ~ nezdolna ~

CHJIBHAS ~ silna ~
BOOJYIIEBJIEHUE, -5 S povzbuzeni
BOOAYIIEBIATH, Nedok. povzbuzovat
BOCIIPUHHMATH, Nedok. vnimat, chapat
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BOCHIPUHATH, (OK.

BIIPUCHJIKY, HapeY.

BIPBIrMBaTh, Nedok.

~ Ha CTel
Bpam@arhes, nedok.
BpalleHne, -5 S

~ KopIyca
BCKOK, -a m
BCKOYHTH, dOK.
BCILIBLIBAHHE, -5 S
BCIIOMOTaTeIbHbII

~asi THMHACTHKA

~bI€ YIIPAKHECHUS
BCHPBITHBAHUE, -5 S
BCTABaHHE, - S

~ M3 Mmojcea

~ U3 mapTepa
BCTaBaTh, Nedok.
BCTATh HA KOJIEHH
BCTPAXHBAHHE, -5 S

~ MBIIIIIL

~ HOT'

~ PYK

porozumét, osvojit si, chapat

v podi‘epu
naskakovat

~ na step
rotovat, otacet se
rotace

~ rotace téla
vyskok
vyskodit
vynoreni
pomocny

~4 gymnastika

~¢ cviky
vyskakovani
vstavani

~ z podiepu

~ z kleku
vstavat, zvedat se
kleknout
vytiepavani

~ svalil

~ nohou

~ rukou
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BenpsaxuBath, nedok.
BBIT0/1Q, -bl Z
BBUIOX, -2 M
dbopcUpOBaHHBIN ~
BBUIOXHYTH, dOK.
BBIKHM, -2 M
~ IITaHTH

BBIKAT, -a m

BBIKpY4YHMBaTh, Nedok.

~ PyKy
BBIHOCJIHBOCTb, -1 7
aHa’poOHas ~
a’poOHast ~
BceoOImas ~
oOrmras ~
CHITOBAs ~
duznuekas ~
~ OpraHu3ma
BBINAJ, -a M
ITyOOKHH ~
~ BJIEBO
~ BIPaBO

~ B CTOPOHY

Vytiepavat
vyhoda
vydech
zrychleny ~
vydechnout
zdvih
~ Cinky
vykrut
vytacet
~ ruku
vytrvalost
anaerobni ~
aerobni ~
vSeobecnd ~
celkova ~
silova ~
télesnd ~
~ organizmu
vypad
hluboky ~
~ vlevo
~ vpravo

~ do strany
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~ HaKJIOHHO
BBINAJ, -a M
BBINIPBITHBAHUE, -5 S

~ BBEpX

~ U3 NIyOOKOTO mpuceaa
BBINPAMHUTH, dOK.

~ Ipylib

~ TYJIOBHII
BeINpsiMUTBCS, dOK.
BBINPSIMJIEHHE, -5 S

~ KopIryca

~ HOT

~ PyK
BBINPSIMJISATH , Nedok.

~ TYJIOBHIIIE
BBICJIATh, dOK.

~ PYKY BIEPEN

BBICTABJICHUEC HOI'M HA HOCOK

BBICOTA, -bl Z
~ MPBDKKHA
BBICTYIUICHHUE, -4 S
~ a’pOOUKH

~ KOMaHJHOC

~ §ikmo, diagonalné
lunge
vyskok

~ vzharu

~ Z hlubokého diepu
vzprimit

~ hrudnik

~ trup
narovnat se, naprimit se
narovnani

~ téla

~ nohou

~ rukou
vypinat

~ trup
vyhodit

~ ruce doptedu
push touch, toe tup
vySka

~ skoku
vystoupeni

aerobické ~

skupinové ~ druZstev
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~ MapHOe ~ V paru, paroveé ~

BBITSIHYTh HOT'Y BIepén prednozit
BBITSIHYTh PYKH BIIePé predpazit
BBITSIHYTH PYKH IO IIBaM pripazit
r
raHTelb, -U 7 ¢inka
~ B BUHHJIOBOM 000JI0YKE vinylova ~
~ B HEOIIPEHOBOW 000JI0UKe neoprenova ~
~ JUISl aKBaadpOOHKH ~ pro aquaaerobik
~ JUIsl a9pOOUKHU ~ pro aerobik
KPYTJIbIE ~1 kulaté ~y
TUIOCKHE ~1 ploché ~y
~H MOKPBITHIE HEOIIPEHOM neoprenoveé ~y
TPEYTrOJbHBIE ~U trojuhelnikové ~y
NI ohebny, pruzny
TUOKOCTh, -1 7 ohebnost, pruznost
THIPOAIPOOHKA, -U Z aqua aerobik
TMMHACT, -a M gymnasta
TUMHACTKA,- U Z gymnastka
THMHACTHKA, -H 7 gymnastika
akpoOaTHyecKast ~ akrobatickd ~
BOJHAS ~ vodni ~
KOMaH/ THas ~ skupinova ~
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jieyeOHas ~ lé¢ebnd ~

03JI0pPOBUTEIbHAS ~ zdravotni ~

CIIOPTUBHAAs ~ sportovni ~

XyJ0’)KECTBEHHAs ~ moderni ~
THMHACTHYECKHUH gymnasticky, télocviény

~asl CKakalka ~¢ $vihadlo

~asl cKaMerKa ~a lavicka

~ asl CTeHKa ~4 Zebfina

~ H€ CHapSIbI ~¢€ naradi

~ KOBEP ~& podlozka

~ Mar ~a Zinénka

~ MY ~y mic

~ 00py4 ~4 obru¢

~ IUIMHT ~4 bedna

~ TpaMIUINH ~& trampolina

~ SIIAK ~a bedna
TUpH, -U Z zavazi, ¢inka
riayooKkui hluboky

~asl pa3HOXKKa Siroké rozkroceni

~0€ TIPHUCEIaHne ~ diep
rpud, -am drzadlo

~ TaHTENN ~ ¢inky
TPYAHOM hrudni, prsni
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~asl KJIeTKa
~asi KOCTh
~bI€ MBIILLIBI
ITpyAb, -U Z
rpy300J10K, -a m
rpynmna, -bl 7
BO3pacTHasl ~
TPEHUPOBOYHAS ~
rPYNIUPOBKA, -1 Z
~ KOMaH Ibl
A
AATYHUK, a M
HarpyaHbIA ~
ABA NPUCTABHBIX LIara
JBUTATEIbHBIN
~ amnmapar
MOJIE3HBIE ~bI€ HABBIKU
asurarbest, nedok.
ABHMKEHME, -5 S
BEPTHUKABJIIHOE ~
BpaIllaTeIbHOE ~
TOPU30HTAIIBHOE ~

JIHaroHajabHOE ~

~kos, hrudni

~ kost

~sval
hrudnik, prsa, hrud’
posilovaci stroj
skupina, druzstvo, tym

vékova ~

tréninkova ~
seskupeni

~ druzstva

méric¢ tepu

hrudni pas na méteni tepu
Double step-touch
pohybovy, motoricky

~¢ Ustroji

~4 obratnost
hybat se, pohybovat se, byt v pohybu
pohyb, hybani

vertikalni ~

rotacni ~

horizontalni ~

diagonalni ~
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KpyroBoe ~
HECIIELIHOE ~
pe3koe ~
PUTMHUYECKOE ~
YIPABIISIEMOE ~
BCIIOMOTAaTEJIbHbIE CPENICTBA IS ~5
TOYHOE ~
~ B BOJIE
~ BHYTPb
~ BIEPEN
~ KHapyXH
~ C IOMOUIBIO TABJIECHUSA
Aep:KaTeNb, -5 M
~ J1JI1 KOBPUKOB
AeTepuopanus, -u Z
aedeKT, -am
AeuUMT, -a m
KHUCIJIOPOJHBIN ~
AeSATeJIbHOCTD, -U Z
~ TpeHepa
JOKaMB, -am
JKeK, -a M

JAKOTTHHI, -a m

krouzivy ~
pomaly ~
prudky ~
rytmicky ~
vedeny ~
~s pomocnymi prostiedky
presny ~
~ ve vodé
~ dovnitf
~ doptedu
~ ven, na vné&jsi stranu
~ tlakem
drzak, stojan
~ na podlozky
redukovani
vada, porucha
deficit, nedostatek
kyslikovy ~
¢innost, aktivita
~ trenéra
jive
jack
jogging, béhani na misté
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JNATOHAJIbHBIN

~ yAap
AMHAMMKA, -U Z
AMHAMMYECKH I
AMHAMMYHOCTD, -1 7

~ JIEKIIUHU

~TIIPOTPaMMBI
JAMCK, -a m

0alaHCUPOBOYHBIH ~
J0JIT,- a m

KHMCJIOPOJIHBIN ~
AOMALIHUM

~e€ COPEBHOBAHUE
AOPOKKA 1IATOB, -U 7
JA0CKA, -1 7

OanaHCUPOBOYHAS ~

~ JIJIs1 TIJTaBaHUs

~ JUISl pacTs’KA HOT
AbIXaHUe, -5 S

TPYyIHOE ~

MpaBUIILHOE ~

MIPEPHIBUCTOC ~

POBHOE ~

diagonalni

diagonal punch
dynamika
dynamicky
dynamicnost

~ lekce

~ programu
disk, podlozka

balan¢ni ~
dluh

kyslikovy ~
domaci

~ zavody
krokova sekvence
prkno, deska

balancni d.

plavecka d.

~ pro stre¢ink nohou
dychani

hrudni ~

pravidelné ~

pferuSované ~

pravidelné ~
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TPEHOPUBKA ~4
E
eKeTHEBHbIH
~as a3poOuKa
~asi TPEHUPOBKA
K
KIYT, -a m
JIATEKCHBIN ~
ANACTUYECKUH ~
JKEHIIUHA, -1 Z
’KeCThl, -0B mn. C.
~ TpeHepa
JKHP, -a M
MOJIKOKHBINA ~
TEPATH JTUIIHUHA ~
3
3aaeBaTh, dok.
3agoxunyThest, dok.
3axarth, dok.
~ M4
3aKJIOH, -a M
3aK/JII0YHUTEIbHBbIH

~0€ yIpaXHEHHE

dechova cviceni

kazdodenni
~ aerobik

~ trénink

provaz, lano
latexové ~
elastické ~
Zena
gesta
~ trenéra
tuk
podkozni ~

shazovat piebyteny ~

dotykat se

zadychat se

stisknout
~ mic

zaklon

kone¢ny, zavérecny, posledni

~¢ cviéeni
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3aj, -am
TUMHACTUYECKUM ~
MyITU(GYHIIMOHATBHBIN ~
CIIOPTUBHBIN ~
TaHICBAILHBIN ~
TPEHAKEPHBINA ~
3aJ10KeHHbIN
~ MaT
3aJI03KUTh, oK.
3aMax, -a m
3aMaxHyThcs, dok.
3aMeIJIeHHBI
~0¢ JIBIDKEHUE
3amMemuTh, dok.
~ TEMI
3aMeHsThb, Nedok.
~ PYKH
3aHMTHE, -5 S
TPEHHUPOBOYHOE ~
n
u3ruo, -am
u3ru6arhb, nedok.

~ TYJIOBHILIE

hala, sal

gymnastickd ~, t€locvicna
multifunkéni ~

sportovni ~, télocvicna
tane¢ni ~

posilovna

poloZeny

~a zinénka

polozit

zasvih, zakmih

rozprahnout se

zpomaleny

~ pohyb

zpomalit, zvolnit

~ tempo

stridat

~ ruce

hodina, lekce, vycvik, cvi¢eni

tréninkové c.

ohyb, ohnuti

ohybat
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H3roTOBHTHCs, AOK.

~ K COPEBHOBAHUIO
H3MepuTh, dok.

~ TYJbC
H3MYYHTH, 0OK.
U3HYpEHHe, -5 S
WHIHBHIYAJIbHbIH

~as pabora

~ CHIOPT
UHCTPYKIUSI, -H Z

JaTh ~I0

MOJIYYUTh ~IO
HHTEHCHUBHOCTD, -1 7

~ Harpy3Ku

~ TPEHUPOBKHU
HHTEPBAJI, -a M

~ OTJIbIXa

Ha PETyJSPHBIX ~ax
HHTEePBANbHBINA

~asi TPEHUPOBKA
17
K

KAJUIAHETHKA, -U Z

pripravit se

~ k zavodim
Zmérit

~ puls
unavit, vy€erpat
vysileni, vyCerpanost
individualni

~ vycvik

~ sport
pokyn

dat ~

dostat ~
intenzita

~ zatizeni

~ tréninku
interval

~ odpocinku

v pravidelny ~ech
intervalovy

~ trénink

kalanetika
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dutHeC ~
KAJIOpHs, -1 7
KaTeropus, -u 7

BO3pacTHbIE ~H

~ TPYJIHOCTHU
KayaHue pyKaMu
Kayarth, nedok.
Ka4yecTBa, -CTB S

¢duznueckue ~
KBaJuuUKanus, -u 7
KHK, -a m
KHKOOKC, -a m

JTAWT-KOHTAKT

CEMU-KOHTAKT

(byI-KOHTaKT
KJIaCCH(PUKAMOHHBII
KOBPHK, -a m

TUMHACTUYECKHUM ~

~ I TIAJIaTec

~ 115 puTHECa
KOJIUYeCTBO, -2 S

~ JBYOKCHHS

~ IMOBTOPEHUIN

fitness ~
kalorie
kategorie

vékova ~

~ obtiznosti
pumping arms
houpat, kolébat
vlastnosti

fyzické ~
kvalifikace
kick
kickbox

light contact

semi contact

full contact
klasifikovat, rozdélit
podlozka

gymnastickd ~

~ na pilates

~ na fitness cviceni
pocet

~ pohybil

~ opakovani
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KOJIJIEKTHUB, -a M
CILUIOTUTH ~
KOJIJIEKTUBHBII
~asi TPEHUPOBKA
~ CITOPT
Ko0J100a1IKa, -U Z
KOHAMIMOHHBII
~asl MMOArOTOBKAa
~asi TPEHUPOBKA

KOHJAUUMSA, -U Z

KOHTpoJHpoBaTh, nedok.

KOHTPOJIb, - M
PeryJsIpHBINA ~
KOHBbKH, -0B mn. C.
dutHEC ~
KOCTIOM, -a m
KYIaJIbHBIN ~
TaHIECBAJIbHBIN ~
KpYXuTh, nedok.
KYNAJIbHHK, -2 M
pa3aebHBIN ~
CILIOITHOM ~

KYNAJIbHBIH

kolektiv, tym
stmelit ~
kolektivni
~ trénink
~ sport
plovak mezi lytka
kondiéni
~ ptiprava
~ trénink
kondice
kontrolovat
kontrola
pravidelna ~
brusle
fitness ~
ubor, dres
koupaci ~, plavky
tane¢ni ~
krouzit
plavky
dvoudilné ~
jednodilné ~

koupaci
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~asl IIaro4YKa
~ KOCTIOM
~ Xanar
J
JA0Hb, -U Z
Jieskath, nedok.
~ Ha Tpyau
~ Ha CIIMHE

JIEHTAQ, -bl Z

9JIaCTHYCCKasa ~

JUHENKA, -1 7

CO3/1aTh ~y

JIMIHO-KOMAHIHO€ COPEBHOBAHUE

JIonaTKa JJisl IIaBaHusl, -U Z

M
Maiika, -u 7
Mam00
MAHIKETA, -bl 7
~ Ha JIOJBLKKHU
~ Ha HOT'nu
mapi, -a m
macrep, -am

~ a’pOOUKH

~ Cepice
plavky

~ Zupan

dlan
lezet
~ na brise
~ na zadech
stuha
posilovaci ~
rada

vytvofit ~u

soutéZ jednotliveid a druZstev

plavecké packy

triko

mambo

1. manzZeta, 2. zavazi

z. na kotniky
z. na nohy
march
mistr, mistryné
~ aerobiku

89



Mmart, -a m
TMMHACTUYECKUH ~
Max HOr o
MASITHHUK, -2 M
MelaJlb, -U Z
OpoH3oBas ~
30J10Tast ~
OJIMMITHICKAS ~
cepeOpsiHast ~
MeIJIeHHBIT
~asl Xop0a
Me31YHAPOIHbII
~as penepanus
~bI€ TIPaBUIIA
MEJIKHU
~ Dacceiin
MeponpusgTHe, -5 s
MYCKYJI, -a m
TPYAHOM ~
MOPTHSKHBIN
MBIIIIA, -bl Z
OoJpInast TpyaHas ~

OpromiHas ~

Zinénka
gymnastickd ~
kick
pendulum
medaile
bronzova ~
zlata ~
olympijska ~
stfibrna ~
pomaly
~a chtize
mezinarodni
~ federace
~ pravidla
mélky
~ bazén
akce
sval
prsni ~
stehenni ~
sval
velky prsni ~
brisni ~
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JIBYTJIABHS ~ biceps

Masas rpyaHast ~ maly prsni ~
Majo0epIioBas ~ Iytkovy ~
MOTIEPEYHBIE ~bI )KUBOTA Sikmé ~ bfisni
MPSIMBIC ~bI )KUBOTA piimé ~ biisni
SICOIUYHAs ~ hyzdové ~
~BI TPyIH hrudni ~

MHAY, -a Mm mic, balon
TUMHACTUYECKUHN ~ gymnasticky ~
TUMHACTHYEKUH ~ CO CTaOMIIM3aTOPOM gymnastiky ~ se stabiliza¢nimi granulemi
~ JIJIs1 TAJ1aTeca ~ na pilates
MAaCCaXHBIHN ~ masazni ~

H

Ha rpyau prsni

HA KOPTOYKAX V podi‘epu

Harudanme, -5 S naklonéni
~ TYyJIOBMILA uklon

HArpy3Ka, -u Z Zatéz
WHTEHCHUBHAS ~ intenzivni ~
MaKCHUMaJlbHas ~ maximalni ~
CTaHJapTHAs ~ standartni ~
TPEHUPOBOYHAS ~ tréninkova ~
buznueckas ~ fyzickéa ~
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HaJAYBHOM

~ MsI4
Ha3aj1

HAKJIOH ~

MIPUKOK ~
HAKJIQJAKA,- U 7

~ Ha HOTU

~ Ha pyKH
HAKJIQH, -2 M

~ B CTOPOHY

~ BIIEBO, BIIPABO
HAKJIOH BIIEpPéd, -a m

[IIyOOKHH ~
HAKJIOH Ha3aJ, -a M
HAKJIOHEHHBINA HA32/1
HAKJIOHEHHE, -5 S

~ TYyJIOBHUIIA

HAKJIOHUTBCS Briepén, dok.

HAKJIOHUThCs Ha3ax, dok.
HaKJIOHATHCA, Nedok.

HAPYKaBHHUK, -2 m

nafukovaci

~ mic
zpét, zpatky

zaklon

skok vzad
chrani¢

~ nohou

~ rukou
uklon

~ stranou

~ nalevo, napravo
predklon

hluboky ~
zaklon
zaklonény
naklonéni

zaklon trupu
predklonit se
zaklonit se
naklanét se

nafukovaci kridélko, rukavek

HOI' B IMAaroHaJbHOM HallpaBJI€HUH rock step

HOI' B HANIPABJICHUM BIIePEa-HA3a mambo
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HOCOK, -CKa m
Oer Ha ~ax
CTOATDH Ha ~ax
HY/UIC, -a m
Q)
00MeH, -a m
~ CTOpPOH
odopor, -am
oopy4, -am
TMMHACTUYECKUH ~
TPEHUPOBATHCS C ~aMU
00yYBb, -1 Z
opTomneanvecKas ~
CHeUalu3upoOBaHHAs ~
~ Ha UIHYpKax
o0yueHmue, -5 S
~ JIBIKEHUS
00bIYHAA X0/1b0A
OoObIYHbIC IBMKEHHUS PYK NPH X0Ab0e
oBepoOaJ, -am
OJI€KA, -bl Z
CIIOPTHUBHAS ~

o1eTh, dok.

$picka
béh na ~ach
stat na ~ach

vodni nudle, plovak ve tvaru nudle

vyména
~ stran
to¢
obru¢
gymnasticka ~
trénovat s ~emi
obuv
gymnastickd ~
specialni ~
Snérovaci ~
nacvik
~ pohybt
march
walking arms
overball, maly gymnasticky mi¢
odév
sportovni ~

obléknout
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OJMHOYHBIN

~ CHOPT
OJIMMIIMA/IA, -bI Z

3UMHSS ~

JIETHSA ~
OpraHu3anms, -u 7

CBEMHpHAs ~

€BpOTIEHCKAS ~

CIIOPTUBHAS ~
OTBe/leHHe HOTH Ha3aj, -5 S
OTBe/IeHHE PYK B CTOPOHY, -5 S
OTBe/leHHEe PYK HAa YPOBHb IljIeYa
orBecTH pyKkH Ha3ax, dok.
OTBeCTH HOTYy Ha3aj, dok.
OT;KMMAHUe B ynope (0T moJia), - S

~ néxa

~ J1€Ka JOKTHU Ha3aJl

~ Ha KOJICHSX
OTKJIOHUTB, dOK.

~ TYyJIOBHILE (B CTOPOHY)
OTKPBITBIH 1IAT
OTHpPBIrUBaTh, NEdokK.

~ B CTOPOHY

individualni
~ sport
olympiada
zimni ~
letni ~
organizace
svétova ~
evropska ~
sportovni ~
zanoZeni
upaZeni
upaZeni
zapaZit
ZanoZit

klik

~ ve vzporu lezmo

tricepsovy ~

~ ve vzporu kle¢mo

odklonit
uklonit télo

open step

odskakovat, odrazet se

~ do strany
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OTCKAKHBATHCS
OTCKOYHTH, dOK.
~ OT MoJa
OTSArOLIEHHUE, -5 S
~ JUIS HOT
~ U1 HOT
I
nejaJIipoBaHue, - S
neaajab, -u Z
~ Bejocuneaa
~ IS CaKII-TpeHaxeEpa
NepeKpECTHRIN mar
nepexo/ ¢ O/AHOI HOTU HA IPYIYIO
€0 cru0aHueM HOTM HA3a/
NnepYaTKu, - Tok mn.¢.
~ 7151 aKBaa3pOOHKHU
BEJIOCUIIEAHBIE ~
NHUBOT, -a M
miargopma, -bl Z
OalaHaCUpOBOYHAS ~
noBepHYThH, dok.
noBepHyThes, dok.

nosopauuBarbcsi, nedok.

odrazet se, odskakovat
odrazit se, odskocit
~od zem¢
adaptér
kotnikovy ~

zapéstni ~

Slapani
pedal, Slapadlo
~ kola
~ na cyklisticky trenazér

Cross

hopscotch, hamstring, leg curl

rukavice
plavecké ~ na aqua aerobik
~ na kolo

pivot

step, podlozka, rampa
balan¢ni p.

otocit, obratit

otoCit se, obratit se

otacet se, obracet se
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MOBOPOT, -a M
~ Ha MeCTe
~ HaJICBO, HAIIPaBO
MOAKJIANKA, -1 Z
noaMéETKa, -u 7
MOJ0IIBA, -bl Z
MIPOTUBOCKOJIB3SIIAS ~
CKOJIb3Kas ~
Mmojces1, -a m
[IIyOOKHH ~
~ Pa3HOXKOH

MO/JACTABKA, -U Z

~ T0J] aKBa0OOPYyI0BaHHE

~ IOJT THOKHE TaJIKH

~TI0, M4
NOAYIIKA, -U Z

OanaHCUPOBOYHAS ~
MOJAbLEM KOJIEHA
MOJI0KEHUE, -5 S

~ Jéxa

~ Ha JKABOTE

~ HOT

~ PyKH Ha3aj

otocka
~ na misté
~ nalevo, napravo
podlozka
podrazka
podrazka
protiskluzova ~
klouzava ~
podrep, diep
hluboky ~
rozkro¢ny ~
podstavec
~na vodni vybavu
~na vodni nudle
~na mic
polstar
balan¢ni ~
knee up, knee lift
poloha, pozice
~vleze
~ na bfise
~ nohou
~ zapazeni
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~ PYKH TIO IIBaM
MOJIOTEHIIE, -2 M
MOJIYTIPHCe HOT'M BMECTE HJIU BPO3b
MosC, -a m
~ JIJIs1 aKBaadpPOOHKHU
NPHUKOCHOBEHH, -5 S
~ PYyK
npuces, -a m
npuceaanue, - S
npuceaaHne, -5 S
npuceaarn, nedok.
npuceaaTh HA KOPTOUKH, Nedok.
NPUCTABHOM 1Iar
MpoBeIeHHE, -5 S
~ YIpaKHEHHS
npeirath, nedok.
~ B BBICOTY
~ Ha MECTe
~ Yepe3 CKaKallKy
MNPBIKOK, - %KKa M
~ Ha baTyTe
~ BJIEBO

~ BIEpEN

~ pfipazeni
ru¢nik
squat

pas

plavecky ~ na aqua aerobik

dotyk

~ rukou
diep
diep, podiep
plie

délat diepy

podiepnout, sedét v difepu

step-touch
provedeni

~ cviku
skakat

~ do vysky

~ na misté

~ ptes Svihadlo
skok

~ na trampoliné

~ vlevo

~ doptedu
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~ BIIPaBO ~ vpravo
NPBIKOK HOTH BPO3b — HOTH BMeCTe jumping jack, kampelmann

~ U3MCHCHUC ITOJIOKCHUS HOI'

C TIOMOILIBIO TIPUKKOB

~ Ha IBYyX Harax
P
Pa3sMHHKA, -1 7
pasmsThes, dok.
Pa3HOXKKa, -U Z

rryooKas ~
pa3oruyrsb, dok.

~ CIIUHY
paszorperncsi, dok.
paccaadiaenme, -5 S
Pe3MHOBBINI

~ MY
PUTMHKA, -1 Z
PUTMHYECKUI

~asi TAMHACTHKA

~0€ yIpakHEHHUE

~0¢ YepeIoBaHue mara
POJIHK, -a M

TUMHACTUUYECKUN ~

pendulum

twist jump

rozcvicka, protazeni

rozcvicit se, protahnout se

roznozka
Siroké rozkroceni
vzpiimit, narovnat
~ zada
zahrat se
uvolnéni, relaxace
gumovy
~ mic
rytmika
rytmicky
~4 gymnastika
~¢ cviCeni
~¢ stiidani nohou
kolecko, sili¢
posilovaci ~
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~ C IByMs py4KaMu
pbicuTh, nedok.
pbICh, -1 Z

JIpoOHas ~

MeJTKas ~

C

CalKJI-TPEHAaKEP, -a m

cruo, -am
cemx, -am
CHJIOBOM
~bI€ YIPaKHCHUE
CKaKaJIKa, -1 Z
CKOPOCTHasl ~
~ CO CUETUYHKOM

IpsIraTh 4epes3 ~y

YIPaKHEHUE CO ~OU

CKAYKHM ¢ OJJHOI HOTH HA JIBE

CKpelIeHust

CKHuII

CKOJIbKEHHE, -5 S

CKpECTHbIE HIATH B CTOPOHY

CJIANI-10CKA, -1 Z

conmepHu4arh, nedok.

~ se dvéma uchyty
klusat, béZet klusem
klus, poklus

drobny ~

kratky ~

cyklisticky trenazér
ohyb, ohnuti
sed
posilovaci
~ cviceni
Svihadlo
rychlostni ~
~ S pocitadlem
skéakat ptes ~o
cviceni se ~em
chasse
Criss cross
skip, flick, kick
skluz
grapevine
slide pas
souperit
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COpPeBHOBAHME, -5 S

CIIMHHHUHT, -a m

cnopT3aj, -a m

CIIOPTHBHAS THMHACTHUKA, -U 7

CIIOPTHBHBIH

~ast 00yBb

~ast OfeXKaA

~ TPEHUPOBKA
cnpeIrHyTh, dok.
CTeJUIAK, -a m

~ I MSTYei
cremnmep, -am

BO3JIYIIHBIN ~
cren-miaargopma, -sl Z
CTOMKA, -1 7

~ 60a1bapoB

~ 001-TTaMITOB

~ JUUIS TaHTeael
cTosiTh, Nedok.

~ Ha KOJICHSX

~ Ha MecTe

~ Ha IBITTOYKaX

CTPETYHHT, -aMm

soutézeni, zavod
spinning
télocviéna
sportovni gymnastika
sportovni

~ obuv

~ obleceni

~ trénink
seskodit
stojan, drzak

~na mice
stepper

vzduchovy ~
step
stojan

~ na tyce na aerobik

~ na body pumps

~ na ¢inky
stat

klecet

~ na misté

~ na Spickach
strecink
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cymmopTep, -am
T
TaHell, -a m
3JIEMEHTHI ~a
TeJIO, -a S
BeC ~a
Hamnpsrarb ~
TeJIOCJI0KEHNE, -5 S
KPYITHOE ~
TeMIl, -a m
OBICTpPBIN ~
MeIJICHHBIN ~
CHOKOMHBIN ~
3aMEIJIUTh ~
HapamuBaTh ~
Tem, -a m
TOJYOK, -4Ka m
TPeHaxkep, -a m
BEJIOCCHUIIEJHBIM ~
KHCTEBOH ~
TPEHUPOBKA, -U Z
TPYIIIOBast ~

VHIUBUyaJIbHAS ~

ortéza

tanec

tane¢ni prvky

télo

télesna vaha

namahat ~

stavba téla

siln&jsi ~

tempo

rychlé ~
pomalé ~
klidné ~
zpomalit ~

zrychlit ~

tap

odraz

trenazér

cyklisticky ~

zapéstni expanzer, posilovac zapésti

trénink
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KOJUIEKTUBHASA ~ kolektivni ~

CUJIOBAs ~ silovy ~
TPYAHBIH obtizny
~bI€ YIPAKHCHHS ~4 sestava
TyJIOBHINE, -2 S trup
KPY>XKUTh ~EM krouzit ~em
TYPHHK, -a M hrazda
y
yaap, -am kop
OOKOBOM ~ , CaliJI-KHK boc¢ni ~ , side kick
3aIHUI ~ , ODK-KHK back kick
yaap roJieHb1o low kick
yHpa:KHEeHHe, -5 S cvik
YIpPaKHEHHUe, -5 S cviceni
a’pobHOEe ~ aerobni ~
JBIXATEIBHOE ~ dechové ~
dusnueckoe ~ fyzické ~
~ C MSIYOM ~ s mi¢em
yHnpaskHeHue, -1 S sestava
BOJIBHBIC ~5I volna ~
00s13aTeIbHBIC ~5I povinna ~

yIPpasKHEHH e VISl IBYTJIABOM MBbIIIIbI
njieya biceps curl
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ynpakKHeHue A5 Kpyriaoro mponaropa upright row, shoulder row up

yHpa:kHeHue A/ TPEXTIIaBOil MbIIIIIbI

nieya triceps curl

ynpa:kusitbest, nedok. cvidit
ynop, -am opéry
ycuJue, -5 S asili
YTSKEJTUTENb, -1 m zavazi

~ JUISI HOT ~ na nohy

~ IJI pyK ~ naruce
YYeHHK, -a m cvifenec
()]
denepanus, -u z federace
¢uxcarop, -am fixace, ortéza

~ IS KOJIEHA kolenni o.
¢purdan, -am fitball, velky gymnasticky mi¢
¢popmupoBaunme, -1 S formovani

~ Tena ~ téla
X
X004, -bl Z chiize

~ BbIMaJlaMu ~ S vypady

~ Ha MecCTe ~ na misté
X0/Ib0a B Pa3HbIX HATIPABJIEHUSAX walking
X0/1b0a HA OTHOM MecCTe marching
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xopeorpad, -am

xopeorpadus, -u m

XyJaxypsl, -oB mn.c.

0

LHEHTP TIKECTH
HIBINOYKH, -eK mn.C.
BCTaTh Ha ~ax

q

ya-ya-ya

11}

miar, -a m
CKOJIB3SIIHI ~
MaXOBOM ~
COKPAILLIEHHBIN ~

3aMCIOJINTD ~

CACIaThb ~ B CTOPOHY

mar 3axJiecT

1AM HOTH BMECTe, HOT'H BPO3b

Iar Kacanme

mar Mmax

1Iar npuceJaHue

ar ¢ moBopoToOM

mar yiap

choreograf
choreografie

obrué

tézisteé
Spicky

stat na ~ach

cha-cha-cha

krok
klouzavy ~
Svihovy ~
zkraceny ~
zvolnit ~
ud¢lat ~ stranou
step-curl
straddle up
step-tap
step-lift
step-plie
turn step
step-kick

104



mar yepes miargopmy
HANOYKA, -U Z

~ JJIS TUTaBaHUs
map, -am

~ pa3Hero pamepa
macce, neskl. s.
HIOPTHI, -0B mn.C.

~ U1 KOppeKcUu (pUrysl
IITAHTA, -1 Z

~ TS @dPOOHKH OOIH-TTaMIT
11}
)
JKCIaHaep, -am

TPYAHOM ~

KHUCTEBOH ~

MHOT'O0()yHKIIMOHAJIbHBIN ~
MPY>KUHHBIN ~

3JIaCTHYECKUI ~

over the top
cepice

koupaci ~
koule

~ ruznych rozméra
prisun, chassé
kratasy

tvarujici ~, zeStihlujici ~
¢inka

~ na aerobik body pump

expander, posilova¢
hrudni ~

zapéstni ~

multifunkéni ~

pruzinovy ~

elasticky ~
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Priloha €. 4

Origindly ruskych tetxti
YYJAECA ADPOBUKH

CerojHsi, B Halll TPOTPECCUBHBIN BEK, COBPEMEHHBIN YeJIOBEK KaK HUKOTa MHOTO
BHUMAaHUS Y/IEJIE€T CBOEMY BHEIIHEMY BUAY. DTO KAaCAETCsl HE TOJBKO JIUIA U MPUYECKH,
HO, Tpexnae Bcero, ¢purypsl. He Bcex mpupona ogapuiia ACHCTBUTEIHHO MPEKPACHBIM
TEJOCIOXKEHNEM, HO Bbl BIOJHE CIIOCOOHBI MHOTO€ M3MEHHUTHh B Baileil Qurype u
JIOBECTU €€ JI0 OMPEIENICHHOTo Hjaeana. Mbl HE MOXEM HW3MEHUThb TaKhe IeHEeTHYECKH
3aJI0’KEHHBIE B HAC BEIM, KaK KOCTSK Tejla, COOTHOIIECHUE JJIMHBI HOT U BEpXHEH YacTu
TynoBuina. Ho moBausTh Ha MBIICYHYIO U KUPOBYIO TKAHU, U3MEHUTH MIPOTIOPIIUH Tea,
a TaKKe BBHIIPABUTh OCAHKY U JOOWTHCS OTIWYHBIX pE3yJIbTAaTOB, W3MEHHUB [0

HCY3HABACMOCTHU CBOM O6J'II/IK, MBI PCAJIbBHO MOXKEM.

Mbl  Hepenko 3ariisiAbIBa@MCsl  Ha  MOATSHYTBIE, Tpallo3Hble  (UTYpBI
CIIOPTCMEHOB, OalepuH, TMMHACTOB M JaX€ HE 3aJyMbIBaeMCs, KaKOW TSKKUUA Tpya
CTOMT 3a WX "HApCTBEHHOW" ocaHKOW. Sl He Npu3bIBal0 Bac MOBTOPSTH IOJABUTH
CIIOPTCMEHOB, HO TOJJEPKUBATh ce0si B hopMe — ITO OrpoMHasi paborta, TpeOyrommas
KKJIOAHEBHBIX YCHIIMM, KOTOpas BKJIIOYAeT B ce0s pa3iuyYHble THIBI TPEHUHTA

(aHa’pOOHBIN U a3pOOHBIIT), a TaKkKe cOATaHCHPOBAHHOE ITUTAHUE.

CyIiecTByeT MHOXECTBO CHCTEM TPEHHHTa, KOTOPhIE MOTYT IOBJHUSATH Ha Ballly
MBIIICUYHYI0O U KUPOBYIO CTPYKTYpy — OTO M THMHACTHKA, aKpoOaTHKa, IJIaBaHHE,
a’pobuka, W 3aHATHS C OTATOHICHUSIMH (YTO Hambosee NeicTBeHHO). Ecnmu Bl yxke
BBIOpaANM YTO-TO Ui ce0sl U y Bac MOTPSACAIOIIUE Pe3yNbTaThl, TO 3TO 3aMedaTenbHO. B
MPUHIIMIE, HE CYIIECTBYET €IMHOTO THIA TPEHUHTa JJI1 BCEX — I KaXIO0ro HYKEH
VHIUBUIYAIbHBIA MOAXO0JA. ENMHCTBEHHBIM THUII TPEHUHId, KOTOPBIM YYUTHIBAET BCE
Ballll OCOOCHHOCTH (UTyphl, KOTOPHI B 3aBUCHUMOCTH OT Balllero COMAaTOTHUIIA
MPEJIOKUT BaM KOMILIEKC YIPaKHEHUH, BKITIOYAIOIINKA B CeOs 3aHITHSI C TSDKECTAMU U
a’poObuKy — 3T0 (utHec-TpeHUHT. COeMWHEHHE JTHX JBYX pPa3JIMYHBIX HArpy30K

MIPUBOJIUT K MOTPSICAIOIIMM pe3yibTaTam!
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XKupocxuranue MNPOUCXOAUT JTOCTATOYHO OBICTPO (€CIM CpaBHHBATH C OJHOM
a’poOMKOii U, TeM OoJiee, ¢ CHIOBBIMU TPEHUPOBKAMH), a TEJIO MPHOOPETAET KPACHUBBIE U

IOATSAHYTBIC (bOpMBI OT 3aHATHH C TSHKECTSIMHU.

[Tpexkne BCero yuyTuTe, 4TO HE HYXKHO U3HYPSTHh CeOs €KEAHEBHBIMU U JAXKeE 5-
pa3oBBIMH 3aHATUSMH B Hexaenro. [lo MmaTtepmanam OONBIIMHCTBA HCCIEAOBaTENEH
(manpumep, 00 sTom He pa3 nucan JI.A. Ocramnenko), 3-KpaTHble TPEHUPOBKH IO PsTy
MOKa3aTeNel He TOJBKO COOTBETCTBYIOT 5-KpPAaTHBIM, HO JjaKe MPEBOCXOAAT uX. Jlydmie
BCET0, €CIIM BBl OyJI€Te TPEHUPOBATHCS C OTATOLICHUSAMH 2—3 pa3a B HEJEINo, U emie 2—3
pasa B Henmemoo Oyzmere cebs HarpykaTb HECIIOKHOM IIporpaMMoil al’pobuxu. B
JajdbHEHIIEM, KOHEYHO, TPHUAETCS IO Mepe HAKOIUIGHHOTO ONbITa M CTENeHH

TPCHUPOBAHHOCTH IICPEXOJNUTH K 0os1ee NHTEHCUBHBIM [mporpamMmmam TpCHUPOBOK.

AdpoOuKa — BaKHEWINMA KOMIIOHEHT (UTHeC-TpeHuHra. Ecim y Bac oOT
MPHUPOJIBI XOpoIasi GUrypa, HoO BCe 3TO CKPBITO TOJ] CJIOEM JKHUPKA, adpOOUKa MOMOXKET
BaM CHpPaBUThCA C JTOW mpoOsemor. Bemp a’spobuka — OBICTpeHIIniA Crocod
KUpockuranus. [Ipu 3aHATUSAX C OTATONICHUSAMH JKUP PACXOAYeTCs, HO HE TaK OBICTPO,

KaK Mpu a3poOuKe.

B cinyuyae ¢ 00aMOMIIMHIOM XUp HauMHAET pacxoaoBarbes yepe3 35—40 MuHyT
1ocjae TPEHUPOBKM, a B Cllydae C adpoOMKOM — cpa3zy XKe Iocie TOro, Kak
U3pacXoJlyeTcsl BeCh INIMKOTE€H W3 MEYEHM (XOTS CYLIECTBEHHBIX PE3yJIbTATOB HEINb3s

JI00HUThCs, TpEHUPYsACh MeHee 30 MUHYT).

Ecnu BbI yke JaBHO 3aHUMAaeTech a’dpOOMKOM, TO KUpP y Bac HaAuMHAET "TOpeTh"
ObICTpee Iociie Havaja 3aHsATUH, HeXelu Y HOBUYKOB. B cpeanem, uepe3 10—15 munyT
oT Hauana ctapTa. [Tos a3poOuKOi MBI JOJKHBI TIOHUMATh BUJI IUKIMYECKON HArpy3Kku B
tedyenne 35-50 MmuHyT, ¢ nyiabcoM 65-85% ot makcumyma (220 MuHYC Bail
Bo3pacT).CooTBeTcTBEHHO, eciau BaMm 20 jer, To Bam mMakcumym (220 — 20 = 200), a
nyJabC BO BpeMsi adpoOHoM Harpysku cocrtaiser 200 x 0,65 mo 200 x 0,85. Ilynse
MOKHO M3MEpHUTh Ha 3alsiCThe B JIyUEBOW apTepuM WM Ha 1ee B coHHoM. Cocuuraiite
nynsc 3a 10 cekyHI M YMHOXbTE Ha 6, y Bac ITOJIYYUTCS KOJUYECTBO CEPJECUHBIX
COKpaleHuii B MuUHyTY. ECli BBI He XOTHTE 00pEeMEHSTh ce0sl HyTHBIMU TOJICYETaMH, TO
BBl MOJXETE€ HCMOJb30BaTh CIEHUAIBHBIE  IIYJIBCOMETPHI, KOTOpbIE IOMOTYT

KOHTPOJUPOBATL Balll IIYJIBC B TCYCHHUC Bceit TPCHUPOBKH. Ha MyJIbCOMETPEC BbI
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BBICTABIIICTE TPAHUIIBI HY’KHOTO BaM MyJbCa, U €CIIM BbI BEIXOJWTE 32 PAMKH TaKOBOTO,
TO CHENHWAIBHBIA CHTHAI Wpeaynpexaaer Bac o0 dtoMm. Takke BBl MOXeETe
KOHTPOJIMPOBATh Balll IMYJIbC MO yKa3aTeNI0 Ha MYyJIbLCOMETPE, OH BCE BPEMs MOKA3bIBACT
Ball MyJIbC B JaHHBIA MOMEHT. BoO MHOrMX TpeHaXepHbIX 3ajaX HMEIOTCS

KapAUOTPEHAKEPHI CO BCTPOEHHBIMHU ITYJIbCOMETPAMHU, UTO TOKE OUEHb yI00HO.

OdyeHnp XopowHWil MOKazaTreiab TPEHUPOBAHHOCTU OpraHu3Ma — H3MEpeHue
MyJbCa B COCTOSIHUM IMOKOSl. Y HOPMAJIBHOTO 4YeJIOBEKa, 3aHMMAIOIIErocs (pu3nuecKoit
aKTUBHOCTHIO, 3TO 60—80 ymapoB B MUHYTY. Y BEIYILIEro CUASYUN 00pa3 *KUZHH —
uHorna no 80-100 ymapoB. VY mrozei, peryiasipHO TOJBEPXKEHHBIX JJIUTEIbHOU
LMKJIMYECKOW Harpyske, 3TOT MokaszaTenb cocrasisier 30—40 ynapoB B mMuHyry. B
OCHOBHOM, 3TO CIIOPTCMEHBI (OeryHsbl, JbDKHUKHU, TUIOBLBI). T.e. yeM ObicTpee Obercs
MyJbC BO BPEMsI TPEHHPOBKH, TEM MEHBIIIE OH B TMOKoe. Yem MelyieHHee ObeTcst cepale,

TeM OOJIbIIIe KPOBU NIEPEKAYMBACTCS C HUM, T.€. OHO paboTaeT JryJiie.

Cuutaercs, 4To, YeM 4Yalle U JOJIbLIE MO0 BPEMEHU BBl 3aHUMAETECh, TO TEM
s dekTrBHEE. 3aHUMATHCS A3POOUKON HY)KHO HE MEHBIIIE 2-X pa3 B HEACHO (eciii BaM
103BOJISIET BpeMsl). Jlanee Bbl MOKETE YBEIMUUTD Ballld 3aHATUSA 10 3-4 pa3 B HENENIO B
3aBHUCHUMOCTH OT IOCTaBIICHHBIX LieJieil U Bo3MoxKHOCTeH. [IoCKONBbKY >KHp BO BpeMms
3aHATUI HAYMHAET TOPeTh HE cpasy, a ToybKo mnocie 20-30 MUHYT 3aHATHH a3pOOHMKOH,
TO 1eJecO00pa3HO 3aHUMAaThCs OoJbllle TOJydyaca, OKOJIO MSATHAECATH MHUHYT-4aca.
Bpemst qHst nnst 3aHATHI adpOOMKONM MOYKHO BapbUpOBaTh B 3aBUCHUMOCTH OT oOpasza
KHU3HHU. TOJIBKO HAJ0 MMOMHUTH, YTO JKUP FOPUT ObICTpEE MPHU YIJIEBOAHOM TosioilaHuu. B
3TOM cMbIcie 3P(PEKTUBHO 3aHUMAThCSI YTPOM, KOI'Jla OPraHU3M HCIBITHIBACT Ie(DUIIUT
YTJIEBOJIOB IOCIIE CHA, a TAK)KE YTPEHHEE 3aHSATUE YCKOpsieT OOMEH BEIIEeCTB Ha LIEJIbIN
JIeHb, ChEICHHOE 3a JIeHb Oy/IeT ropeTh 0e3 M3JIMIIKOB B BUJE KHUPA, a YyBCTBOBAThH BBI

Oyznere cebst HaMHOTO Gopee.

Ha cerognsimmHuii 1eHp CylecTByeT MHOKECTBO BUJIOB a3pOOHON HArpy3ku: Oer,
x0/1p0a, TUTaBaHUe, TaHIIEBAJIbHASI adpo0OurKa, CTeIl, Ciiai, GUTOO, a TAaKKe PA3TUIHOTO
BUJIA KapAUOTPEHAXePhbl, UIMUTUPYIOIINE TOT WJIM WHOW BHUI Harpy3ku. M3 Bcex 3Tux
BHUJIOB adpOOMKH BBl JIOJDKHBI BHIOpaTh Hawmboyiee mpHemiieMble Uis ce0s, Belb BaM
MPUAETCS 3aHUMATHCS a’poomKoil oT 2 nmo 4 pa3 B Hememo! UToObl pa3zHoOOpa3uTh

3aHATHUSA BBl MOXKCETC BAPbUPOBATH THUIIbI 33p06I/IK.

108



OdeHp BaXXHO JeNIaTh Pa3MUHKY U 3aMHHKY, YTOOBI M30€KaTh TPaBM U PE3KOTO
ckadka cepanebueHus. Bo Bpems adpoOHKH ciaeIuTe 3a BalluM MyJIbCOM (OH HE JOJIKCH
npeBbimaTh 65-85% ot Makcumyma). UHTEHCUBHOCTDh TPEHHUPOBOK MOBBIIIAETCS 3a CUET
YBEJIMUEHUSI KOJIMYECTBA TPEHUPOBOK U UX HpoaopkurenbHoctu. [lomHuTE, 4YTO
MpUOOPECTH TPEKpacHYI (GUTYPY - 3TO TSDKENbId TPyA. 3aTO IMOCIE BCEX BalllUX

MyYCHHH pe3ybTaThl OyayT moTpsicaromme!

OJIEKIIA JIIST ADPOBMKH

O, aspobuka! Kak MHOTO B 3TOM IIPOCTOM CJIOBE 3HAYCHHSI, IITAMIIOB, IIIA0JIOHOB
Y MHJIUMBUIYAJIbHBIX accoluanuii. MoxeT moKa3aTbCsi, 4TO 3pa adpOOUKH OCTaIach B
MPOILJIOM, TaM, I/Ie IEBYLIKH B KyAJIbHUKAX MOBEPX JIAMKPOBBIX JIOCUH MIPBITAIH B
9KpaHe JTaMIOBOI0 TEJIEeBH30pa (J1a, 0Jexka AJist adpoOuku B 80-X, CEr0IHS BbI3bIBAET
yIbIOKY). B 1eHCTBUTETHHOCTH PUTMUYECKAsi THMHACTHKA HUKY/IA HE JeNlach, OHa
IBOJIIOIIMOHUPOBAJA B PUTHECC - MPOTrpaMMBbl, BOOPAB B c€0s 2JIEMEHTBI U3 IPYTHX
BUJIOB aKTUBHOCTU. IHBEeHTaph U oJek/1a AJIs 3aHATUN TOJOUPAIOTCS TEHEePh C y4EeTOM

0COOEHHOCTEH ITUX MPOTPAMMBI.
Opnexna 1yst cren-a’dpoOuKu

BeposiTHO camblif pacipoCTpaHEHHBIN BUJ pUTMUYECKOW TUMAHCTUKH,
COXPAHMBILIUN OCHOBHBIE YEPTHI IEPBUYHOTO TEUEHUS - CTEI adpoduka. Te jxe MPBIKKH,
Maxu, HAaKJIOHBI, HO C UCIIOJIb30BAHUEM JIOTIOJIHUTEITLHOTO 000PY/TI0BaHUS B BUJIE CTEII -
matdopmsl. [Ipu BeIOOpE 01ekIbI 11 a9pOOUKHU TAKOTO TUTIA, HY)KHO YYUTHIBAThH
MPOJOIKUTENFHOCTh U MHTEHCUBHOCTH 3aHATHI. T-00pa3Hbie (yTOONKHN U3 XJIOMKA MPU
JUTUTEHHBIX BHIMATBHIBAIOIIUX TPEHUPOBKAX Ha cTaem-Iuiar(opmax B3MOKHYT OT MOTa.
DTO ¥ CMOTPUTCS HE OYEHB YCTETUYHO M CO3/a€T TUCKOM(OPT OT OUIYIICHHUS JTUTTKON
TKaHU, ¥ 3aTPYIHSAET ABMKEHUA. JIydim BapuaHTOM CTaHET TOI-Malika, 0€3 pyKaBOB U
PE3UHOK, B HEH yI0OHO Oy/eT BBIOIHSATS JII0ObIe NBIKEHUS pykamu. UTo kacaeTcs
LIOPT WJIM IITAHOB, OHU HE JIOJKHBI CKOBBIBATH JIBMXKEHUH (MIOATSHUTE KOJIEHO K TPYy/IH,
€CJIM OJISK/1a HE 3aTPYAHSIET TAaKOTO JBIIKEHUS, 3HAUNUT BCE B Mmopsake). Yare Bcero, Ha

TPEHUPOBKAX, 110 a3pOOUKE MOXKHO YBUJIETh KOMIUIEKT JUISl 3aHITHH CIOPTOM

® KWUM, Harameu, Yydeca ADPOBUKM  [online]. 2009 [cit. 2016-15-03]. Dostupné z:
http://www.muskul.net/body/106.htm

109



TOH+H_IOpTBI HWJIM TON+BEIIOCHUEIKH. Taxkas oACkKaa MOXKCT UMCTb NOIIOJIHUTCIbHYIO
KOMITPECCHUIO B 30HC Ge,uep H JIONIATOK, UJIN UMETh «BCTABKU» IJI NOAACPKKU I'pyau U
ArOA4ulIl. Tax 4T0 BBI TOJIBKO BBIUI'PACTC, an/Io6peT;1 B CIIOPTHUBHOM Mara3smHe KOMIIJICKT

JUTSL 3aHSITHIA a3POOHKOM.

Opnexna 1 akBa-a3poOUKH

CoBeplieHHO MHOM BHJI aKTUBHOCTH, Ye€M KJlaccuueckuil ¢putHecc. Ha 3ansaTusax
aKBa-a’pOOMKOI BaM HE TTOHA00UTCS MHOTO 0J1eK/Ibl. HO 3TO He 3HauMT, 4TO Ha
TPEHUPOBKY MOKHO OJIETh, UTO MOTAJIO. 3aHATHI aKkBa-a3pOOUKOH IPOXOIST B BOJIE,
MOATOMY HYKEH, MIPEX/IE€ BCET0, KyNAIbHUK, KEJIATEIbHO CIUTHOTO TUIIA, YTOOBI HUYETO
HE ChE3KAaJO MPH JIBIKEHUSIX B CTOPOHY, U BB OLIyLIANH ce0sl yBepeHo. B kauecTBe
JIOTIOJTHUTEIBHOTO aKceccyapa He JUIIHEN OyJeT BOJOHETPOHUIIaeMas 1aroyvKa, YTOOBI
BaM HeE TMPUXOIUIOCH CYIITUTH TOJIOBY KOKIBINA Pa3 MOCIe TPCHUPOBKUA. UTOOBI TOUTH 710
MecCTa 3aHATHI 00s3aTEIHbHO HY)KHO UMETh TallOYKH WJIM CIAHIbI C aHTHU-CKOJIB3KUM
MMOKPBHITHEM. B HEKOTOPBIX IEHTpax, e MPOBOAT 3aHATHS 110 aKBa-adpPOOUKE, BBIIAIOT

XaJaThl, YTOOBI IPEOIOJIETh PACCTOSIHUE 0 OacceifHa C YeCThIO M JJOCTOMHCTBOM.

Opnexna 1 TaHIEBAIbHOW a3po0UKU

B cBs3u ¢ POCTOM IOMMYJIAPHOCTU (I)I/ITHGCC'HOFpaMM, YBCJIMYUBACTCA U
KOJIMYCCTBO CMCIKHBIX IMPAKTHUK. HaanMep, 3aHATUA 33p06I/IKOﬁ MOTYT OBITh MMOCTPOCHLI
Ha IBMKCHUAX W3 XHUII-XOII KYJIbTYPbI HJIW JIATUHOAMCPUKAHCKUX TAHIICB. Kax IpaBHJIo,
3aHMMAThCS JIFOOBIM BUJI0OM 33p06I/IKI/I, MOKHO BC€ B TOM K€ KOMIIJICKTC HIOPTHI + maiika

W3 CTaHIEKCa, JIAUKPBI, HEMIOHA, MUKPOMUOPHI WITH DJlacTaHa.

Jls TaHIEeBaIbHBIX HAMIPABIEHUN XOPOLIO MOAXO/AT JIETTUHCHI MITU JIOCHHBI, OHU
IJIOTHO OOJIEratoT HOTH, HE CKOBBIBas ABMKEHUH {111 a3poOMKU CKpelieHHoM ¢
BOCTOYHBIM TaHIIEB MOHATOOUTCS TIATOK ¢ MOHETaMu, 6axpomoit uiu 6ucepom. Ero

OYCHb y2106HO OACBAaTh MMOBEPX TEX CaAMBIX JICTTUHCOB, O KOTOPBIX YIIOMHUHAJIOCH BBIIIC.

Onexnma st KUK-a3pOOHKH

EcTb eme Takoe NoHATHE KaK KUK-adpOOHKa, 3TO KOI/Ia IporpaMMa CTpOUTCS Ha
HEKOTOPBIX JBWKEHHUIX U3 €TUHOO0PCTB. Mcronb30BaThCcs MOTYT, HAlIpUMEp, YAaphbl

pYKaMu, UMUTHpYIOIUEe OOKC, WM yaapbl HOTaMH, UMUTHpPYIOIIHE KapaTe. TUIUYHbINA
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IpUMeEp TaKoH a’poOHOI porpaMMel — Tait 60. 1 TPEHHUPOBKH MOA0MIYT CIOPTUBHEIE

o o 80
ITaHbl UJIX 6pI/II[)KI/I, KOPOTKHUHU TOII UJIN MAUKa - 60pHOBKa.

AJSPOBHUKA: C YEI'O HAYATH

Ecnu BBl XOTHTE BOCCTAHOBUTH CBOIO (PM3UUECKYIO (pOpMY, pa3BUTh T'HOKOCTb,
YIAY4IIUTh OCAHKY, pabOTy CEepIe€YHOCOCYIUCTOM CHCTEMBI, @ TAKXKE CHCTEM
KpPOBOOOpAIIEeHNs, MUILEBAPEHUS, PA3BUTh YyBCTBO PUTMA, YOPATh JUIIHUNA BEC, TO BaM
HYXKHO 337yMaThcs O 3aHATUAX a’poOukoit. C yero Hauats? C camoro Havana monMuUTe
OJIHY UCTHHY, YTO Ballle 3/I0pPOBbE JOKHO 3a00TUTH UIMEHHO Bac, B BAIlIUX PyKax
U3MEHUTH BCE K JydiieMy. ToJIbKO MOHSB 3TO, BBl CMOKETE MO-HACTOSILIEMY 3aXOTETh

IIPHUHATH B CBOIO JKMU3Hb TAKMC U3MCHCHMU.

He ctout cpa3y 6exaTh B TpeHaXEpHBIH 3aJ1 WM 3allUChIBATHCSA HA YPOKH
00BIYHOM JTM60 cTen-a3poouky. M3HavanbHO MAAANIMMU TEMIIAMU IPUYYUTE CBON
OpraHu3M K HeOOJIbIINM Harpy3kaM, MHaye Ha TPEHUPOBKAX BaM MPUJIETCS HECIAIKO.
Koneuno, Bac nmpumytcs 00ydaTh 0a30BBIM JIBUKECHUSM, BBl Oy/1€Te MPHITaTh,
pacTIruBaTbes, 1 HUKTO Cpa3y HE JAacT BaM B PyKH S-KuiorpaMMoBsle rantenu. Ho eciu
BbI HE XOTUTE MPOIYCTUTH CIEIYIONIYIO TPEHUPOBKY M3-3a 00JIM BO BCEM Telle, a Moce
ee yCTpaHeHUs 3a0pOCUTh 3aHTHUS, TO JTyUIlle CAMOMY HEMHOTO MOJITOTOBUTHCS K

Harpyskam.

MoxHO HauyaTh ¢ O6era o yrpam. IToMy 3aHATHIO CIIeyeT YAeTUTh He Oonee 20
MHUHYT, [TOCJIE YETo c/IeNlaTh pa3MUHKY — OObIUHBIE Oa30BbIE JBM)KEHUS, KOTOPBIE
HCIOJIHAIOTCA BO BpeMs yTpeHel 3apsiaku. He HyxHo Oerath kaxkaplil 1eHb. Crieqyer
4yepesoBaTh TaKOM JIEHb C TEM, KOI'/1a Bbl 3aHMMAETECh OJTHOM 15-MUHYTHOM
ITMMHACTHKOH, 1OCJIe KOTOPOH HEer1oxo Ob110 Obl moceTuTh OacceiiH. Korna npuaer

BpeMs TPETHETO 3aHATHSA, ITOCJIC TUMHACTUKHU MOYKHO Pa3MATHECA C SKCITaHACPOM.

Ha nsTslii 1eHb BB 3aCITy KN OT/IBIX, TAK)KE BaM MPHUAETCS HaOpaThCs CUIT
nepel GuHAIbHBIM PHIBKOM, KOTOPBIN U MOKaXET, FOTOBBI JIU Bl IPUCTYNATh K
3aHATHUAM 110 aspoduke. Jlyuiie He OTIeXUBAaTh OOKA, U €CIU MOTr0/1a XOpoIlasi, TO
PO UTECH NMPOTYJIOUHBIM aroM okojo 30 MuHyT. Takoe e BpeMs ClaenyeT

poOeXaTh Ha CIEAYIOUN AeHb, CAENaTh 3TO HYKHO OBICTpEe, 4YeM Bbl Oerajii B IEpBbIe

% Fitnessdb. Aerobika [online]. 2016 [cit. 2015-03-16]. Dostupné z:
http://fitnessdb.ru/aerobika/article/odezhda-dlja-aehrobiki/
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" TPCThU CYTKHU. Ecan JABIXaHUC C6I/IB3_CTCSI, H Bbl HYBCTBYCTC HCAOMOT'aHUC, TO
nepexoaure Ha wmar. [Tocne 6era o Tpaaunuu pazmuHaemcs. Korna Hactynur HoBoe
yTPO, CXOAUTE B OacceliH, cenainTe 3apaaKy, MOKeTe OIPOCTy OTAOXHYTh. Ecii BEI
CMOJKeTe Oerars rmoyrgaca v Ipy TOM YyBCTBOBATh c€0sl MPEKPACHO, TO BAC MOXKHO
MO3/IPaBUTh — BBl UMEETE HEIUIOXYI0 (hruznueckyto popmy. Ckopee Bcero, B IEPBYIO
HEJISJII0 BBl HE 100BETECh TAKOro pPe3ybTaTa, HO He oT4auBaiTech. Uepes HeCKOIbKO

MECSILIEB PETYISAPHBIX 3aHATUI BCE MOJTYUUTCH.

KenarenbHO, TOIBKO TIOCIIE OTPAOOTKHU TAKOM MPOTPAMMBI, TIOCETUTh 3aHATHE, HA
KOTOpPOM Bac Ha4HET 00y4aTh adpoOHKe HACTOSIIHIA TPo(hecCHOHABHBIN TpeHep. 31eCh
TaKXKe MOJXOUTE K 3aHATHSIM C YMOM, HE CTaBbTE 15l Ce0s1 HETOCHIBHO BBICOKYIO
IUTaHKY, YTOOBI He HaJlopBaThcsl. HayunTech XOpoIo HCHOIHSTE a3pO0HYIO
KOMOMHAIIHIO, TOKa3aHHYIO BaM TPEHEPOM, MOXKHO BO BPEeMsl 3aHATHI HCIIOJIb30BATh
HEeOOJIBIIOr0 BECca TAHTEIH, 3TO YKPEIUT Ballly MYCKYJaTypy, CIIEIaeT KoKy Ooiee
noaTsiHyTol. TpeHUPOBaTHCS HY’)KHO HAYMHATH C KHJIOIPAMMOBBIMU TaHTEISIMU. TOJIBKO
TOT/Ia, KOTJa BBl OTTOYUTE BBITIOJHCHUE BCEX YIPAXKHEHUH, U TIPU 3TOM BaC TIOKUHET
OIYIIEHUS TUCKOM(OPTA, MOKHO HCIIOH30BATh 00JIee TSHKEIbIA CIIOPTUBHBIH

PCKBU3HT.

HexkoTopsie mroau He KenarT moceniaTb TPEHUPOBKU MO a3pOOUKe U
3aHMMAIOTCS CAaMOCTOSITENIBHO J0MA, 3aKa3aB o0yyaromye Jucku. J[pyrue coopyxkaror
CBOU JIMUHBIN CIIOPT3aJl, TPEABAPUTEIILHO 3aKa3aB BECh HEOOXOAMMbIM HHBEHTAPb
(raHTeNu, CKaKalKu, aMOPTU3aTOPHI, SKCIIAHAEPHI, MS4YH) U pa3padoTaB Ha CBOE
YCMOTPEHUE KOMILIEKC yIpaxxHeHUuH. Eciii Bbl HE OCBEAOMIIEHBI B 3THX BOIIPOCax, TO

BaM JIy4diae n30eXKaTh HOHO6HOﬁ CaMOoACATCIbHOCTH. 81

8 Fitnessdb. Aerobika [online]. 2016 [cit. 2015-03-16]. Dostupné z:
http:/fitnessdb.ru/aerobika/article/aehrobika-s-chego-nachat/
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