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Anotace

PECHOVA, Martina (2017). Pohybové choreografie pro déti predskolniho véku.
Hradec Kralové: Pedagogickd fakulta Univerzity Hradec Kralové. 80 s. Diplomova

prace.

Diplomova prace ,,Pohybové choreografie pro déti predSkolniho véku‘ v teoretické ¢asti
nahlizi do teorie rytmické gymnastiky a aerobiku. Dale seznamuje s dnesni podobou
zavodniho aerobiku. Cilem praktické ¢asti diplomové prace bylo vytvoreni sborniku
jednoduchych pohybovych choreografii, vychazejici z aerobiku, ktery bude slouzit jako
materidl vyuzitelny pro vSechny, kteii pracuji s détmi predskolniho véku. VSechny

choreografie byly ovéfené v praxi a jejich nahravky jsou ptilozené na DVD.

Kli¢ova slova: rymicka gymnastika, aerobik, pohybova skladba,



Annotation

PECHOVA, Martina (2017). Movement Choreography for preschool children. Hradec
Kralové: The Faculty of Education, the University of Hradec Kralové. 80 p. Diploma

thesis.

The theoretical part of the diploma thesis "Movement Choreography for preschool
children” looks into the theory of rhythmic gymnastics and aerobics. Following the
theses presents todays look of the competitions in aerobic. The aim of the practical part
was to create a collection of simple movement choreographies based on aerobics, which
will serve as a useful material for all who work with preschool children. All

choreographies were tried in practice and their recordings are attached on the DVD.

Keywords: rhythmic gymnastics, aerobic, movement choreographies
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Uvod

Aerobik je sportovni disciplina vychazejici z gymnastiky. V tomto sportovnim odvétvi
zadinaji zavodit jiz déti predikolniho véku. Cesky svaz aerobiku a tance FISAF &i jiné
sportovni kluby pofadaji rizné zdvody, kam zatazuji i kategorii nejmladsi a to déti do 8

let.

Jiz 8 let pracuji jako trenérka sportovniho aerobiku, 6 let se vénuji aerobiku u
predskolnich déti. Jako trenérka vim, ze nejdilezitéjsi je v tomto véku ziskat dobré
pohybové zaklady, na kterych potom mohu stavét pfi trénincich zdvodnich skupin. Déti
by mély mit upevnéné spravné drzeni téla a mély by se u nich rozvijet vSechny
pohybové schopnosti a ne jen schopnosti vyuzitelné v konkrétnim sportovnim odvétvi.
Je nezbytné, aby bez problému zvladaly zakladni pohybové dovednosti ze zakladni
gymnastiky, micovych her ¢i plavani. Neplati to pouze u aerobiku, ale u kazdého sportu.
Pokud bude mit dité pevné zaklady, bude v budoucnu vyborné piipravené, na jakykoliv

sport.

Béhem mé praxe médm moznost vidét, Ze stale vice stoupd zdjem divek piedskolniho
veéku o aerobik. Diky napaditym choreografiim a hudbé& se pro né tento sport stdva
pritazlivéjsim. Proto se také ve své diplomové praci zabyvam pohybovymi
choreografiemi, nebot je malo publikaci skratkymi choreografiemi pro déti
predskolniho véku, které by mohli vyuZzit trenéfi nebo pedagogové, ktefi chtéji v détech

budovat chut k aerobiku.
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1 Vyvoj ditéte v predsSkolnim véku

Dité¢ je specificka a individudlni osobnost, a proto na n¢j nemizeme nahlizet jako na
zmenSeninu dospélého. Kazdy ucitel ¢i trenér by mél mit zékladni informace o vyvoji
ditéte, o jeho anatomii, ale 1 vyzralosti centralni nervové soustavy. Détské télo funguje
odlisn€ nez télo dospélého Cloveéka, a pokud na n¢j budeme klast prehnané pozadavky,
muzeme ho vazné poskodit a to nejen po strance fyzické, ale i po strance psychické.
Jenom pokud budeme brat v avahu specifika détské osobnosti, mizeme byt dobrym

trenérem.

PtedSkolnim vékem je chapéano ve vétsiné piipadia od 3 do 6 az 7 let. Toto obdobi je
mezi détmi jsou a pfistupovat ke kazdému ditéti individualné (Langmeier, Krejcifova

2006).

V predskolnim obdobi mizeme dité nejlépe ovliviiovat, a tim padem i ukdzat mu cestu
k pohybu, aby si k nému vytvofilo pozitivni vztah. Pohybova aktivita pomaha ditéti

Vv socializaci a odpoutani se od rodiny (Vagnerova, 2012).

1.1 Psychicky vyvoj

V tomto obdobi dochazi k rozvoji fantazie a paméti. Pievazuje konkrétni mysleni a dité
prilis nechape abstraktni pojmy. Z tohoto divodu je velice dilezité, aby byl trenér ¢i
ucitel schopny predvést ndzornou ukazku, aby dité¢ vSe pochopilo a tim se to i1 1épe
naucilo. Déti pfedSkolniho véku jsou velmi impulzivni a rychle se u nich stfidaji nalady.
podstatnou ulohou trenéra je déti neustale motivovat, nebot’ nemaji vili a neumi se
zamétit na dlouhodobé cile. Détem nestaci fict, ze pokud budou tvrde dfit, tak se
vV budoucnu zlepsi. VSechny déti jsou také velice citlivé, co se tyce neuspéchii a
nezdart, proto je dulezité, aby kazdé dit€¢ mélo moznost zazit tispéch. Pokud budeme
ditéti neustale podbizet pouze aktivity, které mu nejdou, rozhodné ho tim nebudeme
motivovat k tomu, aby se u n¢j stal sport ¢i pohyb soucasti zivota. Pfedskolni déti udrzi
pozornost na velmi kratkou dobu, feknéme tak 5-10 minut, je proto potieba Casto stiidat
jednotlivé aktivity, aby déti neustale bavily a dokazaly se koncentrovat. Velkou ulohu

zde také hraje socidlni skupina. Dit€¢ si osvojuje nové socialni role a uc¢i se
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spolupracovat s ostatnimi vrstevniky. Také se uci pfijimat novou autoritu v podobé

ucitele ¢i trenéra (Peric¢, 2004).

Ze své trenérské praxe vim, ze kolektiv znamend opravdu moc. Béhem osmi let praxe
jsem zjistila, ze nejvice déti drzi u sportu samoziejme to, zZe je ten sport bavi, ale také to,
ze tam maji dobrou partu kamaradi. I trenér ma podil na tom, jakad parta se vytvoii.
Dulezité je, aby si vSechny déti byly rovny, navzdjem se neurdzely a byly pro sebe
oporou. Dité travi na tréninkdch opravdu spoustu casu, zvlasté tehdy, kdy se sportu
vénuje na zavodni irovni. Pokud si tam spolecné s trenérem vytvoii dobrou partu, najde
tam kamarady na cely zivot, ktefi mu budou poméhat prekonavat piekazky, zvladat

prohry, ale také radovat se z vyher.

1.2 Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochdzi k rovnomérnému ristu vysky a hmotnosti. Kosti jsou kiehké a
mekké, nebot’ jejich osifikace neni jest€¢ dokoncena. DéEtska patef neni jeSté zcela
zaktivena, jako patet dospélého Cloveéka, a proto je potieba mit na paméti a dbat u déti
na spravné drzeni t€la. Zat¢z musi byt pfimétend, nebot’ pii nevhodném zatizeni kloubti
mize dojit ke zpomaleni ristu, a mohou se objevit vady v drzeni téla. V ptedskolnim
véku se vazy teprve zpeviuji a je tedy typicka zvySena flexibilita, a s tim souvisi i riziko
urazii. Détské télo reaguje na zatéZz zvySenim tepové frekvence, nedochédzi vsak ke
zvétSeni objemu srdce jako u dospélého, proto jsou pro déti vhodnéjsi aktivity, které se
pohybuji v aerobnim pasmu zatizeni. U déti mizeme zaznamenat vyS$i dechovou
frekvenci, ale maly dechovy objem. Je tedy vhodné procvicovat s détmi dychani a ucit
je prohlubovat vydech i nadech. Z divodu malého mnoZstvi glykogenu ve svalech
dochazi u déti k rychlejsimu spalovani tukti. Rodice by méli déti vést ke spravné
Zivotospraveé a dodrzovani pitného rezimu. Détské télo neumi sniZit teplotu tim, Ze se
zacne vice potit, nebot’ déti maji Spatnou termoregulaci téla, proto musi trenér davat

pozor, aby nedoslo k pfehfati organismu. Mozek a centrdlni nervova soustava dozravaji

vvvvv

S

nervové soustavy vytvaii optimalni podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich

schopnosti (Hajkova a kol., 2000).
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1.3 Motoricky vyvoj

Pohyb je jedna ze zakladnich potieb ditéte v piedSskolnim véku. V tomto obdobi by
mély mit déti dobte zvladnuté zédkladni lokomoc¢ni dovednosti, jako je chiize, béh, lezeni
a skakani. V ptedSkolnim véku dochazi ke zlepseni koordinace pohybti, pokud déti maji
dostatek ptilezitosti k pohybu. Déti jsou schopny uz své télo 1épe ovladat a jsou schopné
naucit se spoustu pohybovych dovednosti. V tomto véku se déti uci rizné polohy téla,
zdravotni cviky a pohybové hry. Je velice dulezité, aby je to ucil proskoleny ucitel ¢i

trenér, aby nedoslo ke Spatnym pohybovym navykim (Dvotrdkova, 2002).

Motoricky vyvoj je opravdu hodné individudlni. Béhem mé trenérské praxe jsem
poznala spoustu déti a musim fici, ze neni viibec tézké odhadnout, které dité chodi
s rodi¢i na prochéazky, jezdi na kole, lyZuje, zkratka trdvi aktivné volny cas, a které
pouze sedi u pocitace nebo tabletu. Co se tyce motoriky, tak jsou mezi détmi znacné
rozdily. Nékteré déti, uz skacou kratkou vzdalenost po jedné noze a jiné nezvladne
preskocit snozmo nizkou prekazku. Nejdulezitéjsi vsak je, ze kazdé dité je schopné se
tyto jednoduché pohybové dovednosti naudit. Sta¢i mu pouze rodice, kteti s nim
nebudou sedét doma, popiipadé ucitel nebo trenér, ktery mu pomize motoricky se

zdokonalovat.

2 Drzeni téla

Drzeni téla je stav pohybového systému c¢loveka, do kterého se promita stav svalstva,
tvar patefe, psychicky stav, vek, ale i pohybova aktivita. Pro nds je za spravné drZeni
téla povazovano vzpiimené drZeni téla, ktera obstarava hlavné posturdlni a fyzické

svalstvo, které by mé¢lo byt dostatecné vyvazené (Skopova, Zitko, 2005).

Orientacni vySetfeni drZeni téla mizeme provést pohledem. Pii vysetieni je dulezité,
aby dité¢ stdlo vzptima, a kontrolujeme ho zeptedu, zezadu 1 ze strany. Pii pohledu
zeptedu zkoumame predevsim drZeni hlavy, postaveni ramen, tvaru hrudniku a hrudni
kosti. Dale si také v§imame polohy kolenniho a kyc¢elniho kloubu. U pohledu zezadu se
zamé&fime na postaveni lopatek a celkové tvar patefe. Pfi pohledu ze strany mizeme

dokonale pozorovat zakiiveni patete (Cinglova, 2010).

Jan Neuman (2003) popisuje tyto zakladni postojové standardy.
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energie. *

1. Vyte¢né drzeni téla
» Hlava vzpiimena, brada zatazena.
»  Hrudnik vypjat, hrudni kost je nejvice vystupujici.
= Bficho zataZené.
= Zaktiveni patefe v hranicich normy.
* Boky, taile a trojuhelniky thorakobrachialni soumérné,
neodstavaji, obrys ramen ve stejné vysi.
2. Dobré drzeni
= Hlava lehce naklonéna doptedu.
* Hrudnik lehce zplostély.
* Spodni ¢ast bficha zatazend, ale ne plocha.

= Zakiiveni pateie bud’ lehce zvétsené, nebo oplostélé.

lopatky

= Lopatky lehce odstavaji nebo je narusena soumérnost obrysu ramen.

3. Chabé drzeni
= Hlava ptedklonéna nebo zaklonéna.
* Hrudnik plochy
» Bficho chabé a nejvice vycniva

= Zaktiveni patefe zvétSené nebo oplostelé.

» Lopatky odstdvaji, ramena nejsou ve stejném postaveni, lehka boc¢ni

uchylka patete, bok mirné vystupuje.
4. Spatné drzeni
* Hlava hodné sklonéna.
* Hrudnik propadly.
= Bficho zcela ochablé.

= Zakftiveni patefe zvétSené nebo oploStelé.

» Lopatky zna¢né odstavaji, ramena nesoumérnd, znac¢na boc¢ni uchylka

patete.

3
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Kazdé dité je individualita, a proto nemiizeme hovofit o jednom spravném drzeni téla.
Autofti (Skopova, Zitko, 2005, str. 28) uvadeji: ,, Spravné drzeni téla je takové, kdy pro

zachovani rovnovahy pri narocnych posturalnich polohdch je zapotiebi co nejméné



U spousty déti se setkavame s vadnym drzenim téla. Jednou z pfi¢in je napiiklad
jednostranné statické pretézovani patete, nebot’ déti nejdiive sedi cely den ve Skolnich
lavicich a dale pokrac¢uji odpoledne sezenim u televize nebo pocitace. Dalsi ptic¢inou je,
ze maji naucené Spatné drzeni téla ve stoji, pii chizi a dalSich aktivitach. A z divodu
celodenniho sezeni jim chybi pfirozeny pohyb. Co miizeme ud¢lat proto, abychom déti
naucili spravnému drzeni téla? Nejdulezitéjsi je détem vysvétlit, pro¢ je dobré, aby
dbaly na spravné drzeni téla. U malych déti mizeme vyuzit naptiklad pohadky, jak
princezny chodily krasné vzpiimené a jezibaby, jaky mély hrb. Déti musi mit neustale
ukazku spravného drzeni téla. A dale samoziejmé dbat na dostatek piirozeného pohybu

a vyuzivat cviky podporujici spravné drzeni téla (Skopova, Zitko, 2005).

3 Motorické uceni

Diky vhodné zvolené pohybové aktivit¢ miizeme u ditéte pfedchazet vadnému drZeni

téla. I spravné drzeni téla se kazdé¢ dit¢ musi naucit.

Pohybové¢ aktivity, které¢ dit€¢ zvladd, jsou duasledkem motorického uceni. Pfi
motorickém uceni dochdzi k zapojovani svald, ale i centrdlni nervové soustavy. Pii
fizeni hybnosti je nejvyse v tabulce umistén volni pohyb, kdy mozek vysle do svali
povel a ty vykonaji urcity pohyb. Beéhem chvile, kdy svaly provadéji pohyb, vraci se do
mozku informace se zpétnou vazbou a jeho pribéhu. Diky této zp&tné vazbé miZzeme
délat opravy. Pod volnim pohybem jsou dale pohybové vzory, coz podle Kristofovice
(2006, str. 15) jsou ,,pohybové programy, které se po narozeni postupné vybavuji a jsou
soucasti genetické vybavy jedince.” Tyto pohybové vzory jsou sice vrozené, ale pomoci
vile je miiZzeme ménit. Déle jsou tu pohybové stereotypy, které se vytvareji neustalym
opakovanim, tedy motorickym ucenim. Mezi pohybové stereotypy mizeme zatadit
napiiklad chizi, b&h. Tyto dovednosti se Casem natolik zautomatizuji, Ze je jiz

provadime zcela bez premysleni (Kristofovic, 2006).

V motorickém uceni rozeznavame Ctyii faze, a to seznameni, nacvik, vycvik a tvotivé

vyuzivani (Ryba a kol., 1998).

Miroslav Choutka a kol. (1999) rozdéluji faze motorického uceni na generalizaci,

diferenciaci, automatizaci a fazi kreativni.
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Dalsi rozdéleni jednotlivych fazi motorického uceni popsal Petr Jansa a kol. (2014), a to
fazi generalizace a automatizace, diferenciace a koncentrace, automatizace a stabilizace

a tvorivé koordinace a asociace.

3.1 Faze seznameni

Prvni faze je seznameni. Jak jiz ndzev napovida, jde o to, aby si dité utvotilo jakousi
ucelenou predstavu o daném pohybu. Prvni sezndmeni vétSinou probihd formou
verbalni instrukce. U pfedskolnich déti je velice dulezita, aby soucasti instrukce byla
motivacni slozka. Cilem motivacni slozky je vzbudit chut' naucit se dany pohyb.
Motivace velice pozitivné podporuje motorické uceni. Instrukce by méla byt
jednoduché a jasna a trenér by mél volit takové verbalni vyrazy, které¢ déti znaji a
rozumi jim. Vzdy by mél zacit vysvétlovat od vétSich celkli a pomalu pfechazet
Kk detailim. Pro lepsi pfedstavivost ditéte mizeme k verbalni instrukci ptipojit i vizualni
ukazku. Jako vizualni ukdzku muzeme vyuzit obrazek, fotografii nebo video. Pro
predskolni déti je nejpritazlivejsi demonstrace trenéra. Trenér je pro déti obrovsky vzor
a Casto k nému vzhlizi, a proto ukédzku pohybu od trenéra Casto oceni vice nez video

(Ryba a kol., 1998).

Jiz v této fazi dochédzi k prvnim pokusiim ze strany cvicencli o provedeni pohybu.
Z dlivodi iradiace, kdy podnéty vyvolaji daleko vétsi aktivaci svalové Cinnosti, dochazi
k pfipojeni nezadoucich doprovodnych pohybu. Pfi pouziti vhodné metodiky trva tato

faze kratkou dobu (Jansa a kol., 2014).

3.2 Faze nacviku

Po prvni fazi nasleduje faze vlastniho nacviku. Tady plati pravidlo ,,Opakovéani, je
matka moudrosti®. Velice dilezity je v této fazi proces zpevinovani, kdy si dité¢ zformuje
spojeni mezi spravnym provedenim a odménou. Nejcastéji formou uspéchu a
neuspéchu. Je velice dilezité mit z predchozi faze utvofenou spravnou piedstavu, ktera
pak ditéti pomaha rozliSovat, kdy uZ se jeho provedeni bliZi k tomu spravnému, aby se

nasledné mohla upevnit (Ryba a kol., 1998).

Nekontrolovatelny pohyb najednou ptechazi v pohyb koordinovangj§i a plynulejsi.

Casové provedent se stabilizuje (Choutka a kol., 1999).
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Spravné provedeni muiizeme jeSté vice upevnit pochvalou. PfedSkolni déti je velice
dilezité chvalit, abychom podpofili chut’ k pohybové aktivité. Neméli bychom vSak
chvalit to nespravné provedeni, aby nedoslo k zafixovani $patného navyku. Pochvala by
vzdy meéla sméfovat konkrétné k dané Cinnosti, nikoliv k osobé ditéte. Na konci této
faze je podstatnd retence, coz znamend, ze si dany pohyb uchovam do paméti a budu
schopny si ho v budoucnu vybavit a pouzit. Na retenci negativné piisobi zapominani,
coz je ale naprosto normalni jev. Co vSak déti nevymazou z paméti v pocatecni fazi, to

uz jim tam nejspise vydrzi (Ryba a kol., 1998).

3.3 Faze vycvikova

Ve treti tazi, kterd je nazyvana vycvikova, jde predevsim o zdokonalovani pohybu. Tteti
faze nastupuju az po zakladnim zvladnuti daného pohybu. Cvicenec naptiklad musi byt
schopny provést cvik, 1 ve ztizenych podminkach, kdy naptiklad nemé dostatek casu na
provedeni. Tohle miizeme krasné€ vysvétlit u zdvodnic sportovniho aerobiku. V sestavé
sportovniho aerobiku jsou zarazeny rtizné prvky obtiznosti. Zavodnice se musi dany
prvek, napftiklad tricepsovy klik, naucit a zvladnout jeho zékladni provedeni. Ve
vycvikové fazi se vSak musi naulit provést spravné klik 1 na konci sestavy, kdy uz
podminky nejsou tak optimalni, u zdvodnice se dostavi inava. Dal$i zhorSeni podminek
muzeme chapat, ze zavodnice ned€la pouze samostatny prvek, ale ma ho

zakomponovany do choreografie (Ryba a kol., 1998).

V této fazi dochézi k automatizaci daného pohybu, kdy cvicenec ma pohyb dokonale

zvladnuty a centralni nervova soustava piechdzi na niZsi stupeii fizeni (Choutka a kol.,

1999).

Nékdy se trenéfi tak moc snaZi o to, aby se déti danou dovednost naucily, az je nékdy
presyti. Je dobré se v tuto chvili zastavit a jit se vénovat né¢emu jinému. Jakmile dité
bude odpocaté a znovu namotivované dany prvek zkusit, mame vétsi Sanci, ze ho
provede spravné. Na konci této fize mlZeme zaznamenat jiZ velice koordinovany

pohyb, ktery je zautomatizovany (Ryba a kol., 1998).

3.4 Tvofrivé vyuzivani
Jedna se o posledni fazi motorického uceni. V této fazi jde piedevSim o tvofivé
pfetvofeni nebo vylepSeni dané dovednosti. Je zde propojena koordinace pohybl

S tvofivymi asociacemi (Ryba a kol., 1998).
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Tato faze je charakteristickd aktivitou partnerti a soupefd a je typickd pro soutézni
podminky. Pohybové dovednosti musi byt velice variabilni, aby cvicenci mohli vytvaret
rizné origindlni kombinace. Zde velice zalezi na zkuSenostech, schopnostech a

osobnich vlastnostech cvi¢ence (Choutka a kol., 1999).

4 Pohybové schopnosti

Existuje fada autord, ktefi se zabyvaji pohybovymi schopnostmi, diky nimz nalezneme

spoustu ruznych definic.

Dovalil (2008, str. 146) vymezuje pohybové schopnosti jako ,,relativné samostatné

soubory vnitrnich predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti*“.

Me¢kota a Novosad (2005, str. 11) definuji schopnost jako: ,,trvaly prevazné geneticky
urceny rys (vlastnost), ktery podklada nebo podporuje riizné druhy motorickych a

kognitivnich aktivit “.

Naptiklad Tomas Peri¢ (2008) oznacuje pohybové schopnosti jako ¢astecné vrozené

predpoklady k provadéni uréitych pohybovych ¢innosti.

Rozvoj pohybovych schopnosti je zaklad pii praci s predskolnimi détmi. Ukolem
trenéra je snaha co nejvice rozvijet vSechny pohybové schopnosti a vytvoftit tak détem
vSestranny pohybovy zaklad, na kterém v budoucnu bude moci stavét. V praxi
rozliSujeme pét zakladnich pohybovych schopnosti a to jsou koordinace, rychlost, sila,

vytrvalost a pohyblivost (Peric, 2004).
Clenéni motorickych schopnosti dle M&koty a Novosada (2005):

Kondic¢ni
Silové
Vytrvalostni
Rychlostni
Koordina¢ni
Orientacni

Diferenciaéni

O N o g B~ WD

Rychlostni
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9. Rovnovahou

10. Rytmicka

Mc¢kota a Novosad (2005) nezafazuji do motorickych schopnosti flexibilitu, nebot’ ji

povazuje pouze za pasivni pienos energie.

4.1 Pohyblivost

., Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu* (Fejtek,
Mazurova, 1990, str. 18).

., Kloubni pohyblivost je jednou z pohybovych schopnosti, které oviiviuji funkcni
kapacitu hybného systému cloveka* (Skopova, Zitko, 2005, str. 42).

Pohyblivost rozliSujeme aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost je takova, kdy
maximalniho rozsahu dosdhne cvi¢enec sam, pomoci vlastni sily, napiiklad Svihem.
Oproti tomu u pasivni pohyblivosti se vyuZivaji vngj$i Cinitelé. Trenér napiiklad
dopomaha vét§imu rozsahu vyuzitim svoji sily, kdy ptidrzuje cvi¢ence v krajni poloze.
Velice oblibenou metodou rozvoje pohyblivosti je strecink. U stre¢inku jde pfedevsim o
statickou vydrz v jednotlivych polohdch a nasledné prodychani. Uroveii pohyblivosti
ovliviiuje spousta faktorii, jako naptiklad vék, sila svali a anatomie téla, kdy zélezi

hlavné na tvaru kloubt a pruznosti tkan¢ (Fejtek, Mazurova, 1990).

Podle pohyblivosti rozliSujeme déti hypomobilni a hypermobilni. Pokud je dité
hypomobilni, Ze ma u jednoho nebo i vice kloubti snizeny rozsah pohybu. Hypomobilita
rekonvalescenci. Opakem jsou déti hypermobilni, které maji klouby velmi uvolnéné, a
zaznamenavame u nich velky rozsah pohybu. Co se tyfe zdravotni stranky, neni
hypermobilita ipIné zadouci, nebot’ u hypermobilnich déti dochazi Casto k dislokacim ¢i

osteoporozam (Mé&kota, Novosad, 2005).

U aerobiku je pohyblivost velmi dilezita, zvlast¢ v zavodnim odvétvi. Bez
hypermobility by se zddna zadvodnice neobesla. Ve vétSin€ prvka sportovniho aerobiku

by bez velkého rozsahu pohybu nedoslo k technicky spravnému provedeni.
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4.2 Sila

Sila je schopnost prekonavat ¢i udrzovat odpor, ¢imz odporem rozumime hmotnost téla

nebo nacini (Fejtek, Mazurova, 1990, str. 45).

., Silové schopnosti jsou souhrnem vnitinich predpokladu pro vyvinuti sily ve smyslu

fyzikalnim, je spjata S cinnosti svalu, kterou lze oznacit jako svalovou silu (Mékota,

Novosad, 2005).
Rozdéleni sily podle Choutka a kol. (1991):

e Staticka

e Dynamicka

U statické sily jde pfedev§im o udrZeni té€la nebo bfemene ve statické poloze, nikoliv o
pohyb. Naopak dynamicka sila je charakteristickd pohybem hybného aparatu nebo jeho
¢asti (Choutka a kol. 1991).

Dynamickou silu mizeme déle rozdélit na rychlou, pomalou a vybuSnou. Podle toho
jaky druh sily chceme rozvijet, musime zvolit vhodny pocet opakovani a intenzity. Pti
rozvoji rychlostni sily vyuzijeme vysokého tempa a malého odporu, ale doba cviceni
bude kratka. U pomalé sily bude naopak doba cviéeni delsi, ale tempo bude pozvolngjsi.
Pti tréninku déti vyuzivame k rozvoji sily pfedevS§im gymnastickym posilovanim, kdy
odporem je pouze hmotnost vlastniho téla. Pfed posilovanim musime télo dostatecné
zahtat. Abychom pfedchazely svalovym dysbalancim, vkladdme mezi jednotlivé
posilovaci cviky, cviky kompenzacni. Vybusnd sila se projevuje nemaximalnim

odporem a maximalni rychlosti pohybu (Dovalil, 1986).
Clenéni silovych schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005):

e Maximalni sila
e Rychlasila
e Reaktivni sila

e Vytrvalostni sila

U déti nam nejde o velky nartist svalové hmoty, nybrz o posileni svall, které se podili
na drzeni téla, coz jsou hyzd’'ové svaly, bfisni svaly a mezilopatkové svaly. Proto jsou

v tomto obdobi velice vhodnad zpeviiovaci gymnasticka cviceni, pti kterych dochazi
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K posileni vnitiniho stabiliza¢niho systému. I veskera rychlostné-obratnostni cviceni

podporuji ptirozeny rozvoj silovych schopnosti (Kristofovic, 2014).

4.3 Obratnost

Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuje pojmy obratnost a koordinace. Koordinaci vysvétluje
jako: ,,vnitrni Fizeni pohybu, tedy souhru centralni nervové soustavy a nervosvalového
aparatu”. Zatimco obratnost definuje jako wvné&jSi projev této souhry CNS

S nervosvalovym aparatem.

V predskolnim véku rozvijime obratnostni schopnosti nejvice, a to prave diky
rozmanitosti pouziti riiznych her a cvi¢eni. Cim vice budeme déti uéit nové a nové
pohyby, tim vice u nich budeme rozvijet obratnost. Velice popularni jsou u déti
prekazkové drahy. Diky kreativité trenéra a déti se prekazkové drahy neustale obménuji.
Nebojme se nechat déti postavit si ptekdzkovou drahu, i v pfedskolnim véku jsou déti

schopné si drahu ptichystat (Fejtek, Mazurova, 1990).

K rozvoji obratnosti také velice piispivaji pravé pohybové choreografie, a to pravé diky
tomu, ze se déti u¢i nepfeberné mnozstvi novych pohybl, krokti a poloh. Pii
choreografiich se také zdokonaluje koordinace pazi a nohou, diky které se pohyby

stavaji ladné;si.

4.4 Rychlost

., Rychlost je schopnost provadet kratkodobé pohyby s nejvyssi dosazitelnou rychlosti,
vysokym usilim a bez vyraznéjsiho vnéjsiho odporu* (Fejtek, Mazurova, 1990, str. 113).

U rychlostnich schopnosti rozliSujeme rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a
rychlost cyklickych pohybt. V predSkolnim véku se nejvice zaméfujeme na rychlost
reakce, kterou rozvijime pomoci pohybovych her, kdy déti musi na dany signal reagovat
zménou polohy nebo mista. Pokud chceme rozvijet rychlost pohybu at’ jiz samotného
nebo cyklického je potfeba mit na paméti zasadu posloupnosti. Déti musi nejprve umét
provést dany cvik ¢i pohyb spravné v pomalém tempu, a teprve po zvladnuti spravné

techniky ho mohou provadét rychle (Fejtek, Mazurova, 1990).
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4.5 Vytrvalost

., Vytrvalost mizeme chapat jako schopnost provadét pohybovou ¢innost po co nejdelsi

dobu* (Fejtek, Mazurova, 1990, str. 129).

U déti rozvijime vytrvalost pfedevSim aktivitami v aerobnim pasmu zatizeni, kdy
dochazi ke zvySovani vykonnosti obéhového a dychaciho systému. Zatizeni mizeme
kontrolovat pomoci sledovani tepové frekvence, kterd by méla optimalné byt zhruba
130-160 tepit za minutu. Ke zlepSeni vytrvalostnich schopnosti u déti vyuzivame

pohybovych her, které déti rozviji nenasilnou formou (Fejtek, Mazurova, 1990).

5 Pohybové dovednosti

., Motoricky ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpusobilost, pripravenost)
k pohybové cinnosti, k reseni pohybového tkolu a dosazeni tuspésného vysledku*

(Mekota, Cubere, 2007, str. 9).

Dovalil (2008, str. 145) definuje pohybové dovednosti jako ,,ucenim ziskané

predpoklady sportovce spravne, ucelné, efektivné a usporné resit pohybové ukoly “.

6 Nazvoslovi

Velkym piinosem pro télesnou vychovu byl dr. Miroslav Tyrs, ktery ve 2. pol. 19.
stoleti stvofil télovychovné nazvoslovi. Pro cviditele také napsal ptirucku Zakladové

télocviku, kterou vyuzivali cvicitelé sokolskych jednot (Skopova, Zitko, 2013).

Nase télovychovné nazvoslovi proslo od svého vzniku v roce 1872 spoustou zmén. Pfti
pouziti spravnych ptipon a piedpon lehce pochopime nazev polohy ¢i pohybu, a proto je
naSe nazvoslovi jedno znejjednodusSich na svété. Pii popisu télesnych cviceni je
dilezité spravné pojmenovat pohyb nebo polohu téla ¢i jeho Casti. Pficemz poloha téla
popisuje prostorovy vztah k vnéj§imu naradi, coz mize byt napiiklad zakladna, naradi
¢i druhy cvicenec, a pohyb znazoriuje zménu polohy téla vzhledem k vnéjSimu

prostiedi (Appelt a kol., 1989).

7 Zakladni polohy téla

Podle Formankové (2005) mizeme rozdélit zakladni polohy do 5 kategorii:
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= Postoje

= Kleky

=  Sedy

= Lehy

= Podpory
7.1 Postoje

Pii postojich musi byt chodidlo nebo jeho ¢ast v kontaktu se zemi. Do postojia dle

Formankové (2005) patii:

Stoje, kdy dolni koncetiny jsou propnuté.

Podtepy, kdy tihel v kolenou je vétsi jak 90 stupiiti.
Dtepy, kdy thel v kolenou je mensi jak 90 stupn.
Vypony, kde dolni koncetiny jsou na Spickach.

7.2 Kleky
Pti kleku se kolena a jiné casti nohou dotykaji zemé&. Podle toho, v jaké poloze se
nachazeji stehna klecicich nohou, rozezndvame tfi druhy klekt, a to klek vzpiima, klek

sedmo a klek s podporem (Kytyiova, 1980).

Klekem vzpiima, neboli vzpfimenym klekem rozumime takovy klek, kdy stehna

klec¢icich nohou a vzptimené télo je kolmo k zemi (Kytytova, 1980).

Pii kleku sedmo, se hyzd¢ opiraji o paty a té€lo je ve vzpfimené poloze. MiiZeme se

setkat i s vice pouzivanym nazvem sed na patach (Kytytova, 1980).

Klek s podporem nebo také jinak nazyvany podpor kle¢mo je poloha, kdy mezi té€lem a
stehny kle¢icich nohou je thel 90 stupni a napnuté paze se opiraji dlanémi o zem

(Kytyfova, 1980).

Klek nemusi byt vzdy na obou kolenou. U kleku na jednom koleni rozliSujeme jeste
dalsi ti kleky, podle toho, kde se nachazi druha propnuta nebo pokréena noha, a to klek

pfednoZny a pifednozny skrémo, zanozny a unozny (Kytyrova, 1980).
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7.3 Sedy

Sedy jsou polohy té€la, pii kterém jsou v kontaktu se zemi hyzd¢ a dolni koncetiny, nebo
alespont jejich casti. Podle uhlu, ktery svird koleno se stehny, rozliSujeme sed, sed
pokrémo, kdy je tthel 90 — 180 stupiili a sed skrémo, kdy je uhel mensi jak 90 stupni.
Déle podle vzajemné polohy nohou rozdélujeme sedy do dalSich kategorii (Appelt,
1989).

Pti sedu snozném jsou obé dolni koncetiny u sebe a jsou opfené o zem. Naopak pii sedu
roznozném jsou dolni koncetiny od sebe odtazeny. Musime dat pozor, abychom sed
roznozny nezaménovali za sed rozkroCny, ten totiz neexistuje. Sedy zktizné jsou
charakterizovany tim, ze dolni koncetiny jsou zkfizené¢ a alesponi jedna musi byt
Vv kontaktu se zemi. Potom jsou sedy nozné, kdy jedna dolni koncetiny je v pokrceni ¢i
skréeni a druha dolni koncetina je nataZzena. Podle polohy trupu rozliSujeme také sed

vzptimeny, ohnuty, prohnuty, vyhnuty (Appelt, 1989).

7.4 Lehy

Pti lehu spociva na zemi téméf celé télo vEetné koncetin a nékdy i hlavy. Podle toho,
jaka Cast t€la je opfena o zem, rozliSujeme leh na zadech, na bfise a na boku. U lehu
predpokladame, Ze dolni koncetiny jsou propnuté. Pokud je poloha nohou jin4,
rozliSujeme dals$i druhy lehu podle vzajemné polohy dolnich koncetin ¢i podle uhlu,

ktery svird koleno se stehnem (Appelt, 1989).

7.5 Podpory

Podpory jsou polohy téla, kdy jsou horni koncetiny nebo jejich ¢asti opiené o zem. Tyto
podpory se nazyvaji podpory prosté, kam napiiklad patti stoj na rukdch ¢i predlokti, ale
1 prvky sportovniho aerobiku, jako je pfednos ve vzporu snoZzmo ¢i roznozmo nebo
planche. Pokud je 0 zem opfena i jina ¢ast téla mimo pazi nazyvame tyto podpory jako
podpory smiSené. Mezi podpory smiSené fadime zékladni cviky, jako vzpor lezmo,

vzpor kleCmo ¢1 vzpor stojmo (Formankova, 2005).
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8 Pohyby celého téla

8.1 Chuze

Chiize je zékladnim lokomo¢nim pohybem ¢lovéka. Pti pohybovych choreografiich je
velice dilezit¢ sladit chizi s hudbou. U déti dbame na to, aby pfi chizi drzely
vzptimené télo, a snazime se odstranovat nezddouci pohyby, jako naptiklad kolébani.
Pti chiizi dochazi k pfenaseni vahy, pficemz stojna noha by méla byt vzdy propnuta a

pohyby pazi by mély byt zkoordinovany s jednotlivymi kroky (Simberova a kol.).

Pti nacviku chiize za¢indme vzdy zakladni chiizi do hudby. Pozici pazi mizeme
libovolné obménovat, napiiklad paze jsou v upazeni, v bok, v pfipazeni a dalsi. Dale
muzeme stiidat tempo chiize od pomalé az ptes postupné zrychlovani do rychlé chize.
Pokud toto déti zvladaji, zaménujeme klasickou chiizi s chlzi ve vyponu nebo

Vv podiepu €i chiize se skréenim pirednozmo nebo s prednozenim (Simberova a kol.).

8.2 Béh

Také bé&h patii mezi lokomo¢ni pohyby. Stejné jako chiize i u béhu hlidame zpevnéné a
vzpiimené drzeni téla, které je naprostym zakladem v aerobiku. Pii béhu v choreografii
neni dulezité se co nejrychleji pfemistit z mista na misto, coz je typické pro predskolni
vék. U tohoto béhu je dilezité, aby spravné pasoval do dob hudebni ptedlohy. Kazdy
spravny béh ma letovou fazi. Pii béhu do rytmu hudby si vSak davame pozor, abychom

piili§ nezduraznovali dopady, nebot’ béh musi byt plynuly (Jefabkova, 2004).

Pii tréninku vyuZzivame vZdy nespocetnych obmén béhu. Déti behaji poptedu, stranou ¢i
pozadu. Dale muzeme stiidat béh s vysokym zakopnutim ¢i béh skrémo. K lepSimu
procviceni rytmizace béhu mohou déti na kazdou dobu nebo na kaZzdou druhou dobu
tlesknout. Pfi zvladnuti téchto dovednosti miZzeme s détmi nacvicovat béh ve dvojici ¢i

ve skupindch, kdy jde o synchron mezi cvic¢enci (Lepoldova, 2009).

8.3 Skoky

wevr

Pti odrazu se cvi¢enci musi nejdiive naucit pérovani v kolenou (Lepoldova, 2009).

Do pripravnych cvifeni zatfazujeme podiep. Nejprve déti ucime pifechazet plynule

Z podiepu do stoje, pozd¢ji zafazujeme pérovani v podiepu, kdy se déti pfipravuji na
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odraz a dopad. Dal§im dilezitym cvienim je chlize a pérovani ve vyponu, kdy se déti
uci, ze kazdy odraz se provadi ptes Spicky. Pokud maji déti zvladnuta tato cviceni, ob¢
tyto cviceni spojujeme. Ze stoje spojného prechazime plynule do podiepu, paze jdou do
zapazeni a odtud plynule piechazime do vyponu a paze prechazi do vzpazeni. Pokud
jsou déti schopné zesynchronizovat praci nohou a pazi, pfidavame misto vyponu maly
rovny vyskok. Pfi zvladnuti spravné techniky odrazu trénujeme s détmi vyskoky a
pieskoky pies nejriznéjsi piekazky. Zacindme vzdy od nizké piekazky a postupné

zvétsujeme (Lepoldova, 2009).

V aerobiku rozliSujeme dvé hlavni skupiny skok, a to skoky s odrazem z jedné nohy a
skoky odrazem z obou nohou. Mezi zakladni skoky s odrazem z obou nohou patii air
jack, tuck jump, front split jump (FISAF, 2017).

Air jack je skok s roznozenim a dopadem snozmo. Za nejcastéjsi chyby povazujeme u
tohoto skoku nizkou letovou fézi, kterd zapficinuje také malé roznozeni, dale pokrceni

dolnich koncetin a prohnuti v bedrech (FISAF, 2017).

Tuck jump je skok s odrazem snozmo a naslednym piednoZzenim skrémo a dopadem
op¢t snozmo. U tohoto skoku miiZeme zaznamenat chyby jako kulatd zada a pokud

nejsou kolena a kotniky u sebe (FISAF, 2017).

Poslednim skokem je front split jump, coZ je skok s roznozenim do bo¢niho rostépu a
doskokem snozmo. Pro spravné provedeni je dilezité roznozeni 180 stupiili, vzpiimené

télo, a aby nedoslo k pfetoCeni zanozené nohy (FISAF, 2017).

Druhou skupinou jsou skoky s odrazem z jedné nohy, kam patii zakladni skoky jako
front jeté, nebo-li dalkovy skok a certik (FISAF, 2017).

Dalkovy skok je také skok s bocnim roSt€épem, ovSem tentokrat se cvicenec odrazi
pouze z jedné nohy. NejcastéjSi chybou je v tomto skoku nedostate¢né roznozeni, to

znamena roznozeni mensi nez 180 stupnu (FISAF, 2017).

Daleko jednodu$sim skokem ztéto skupiny, ktery se vyuzivd pifevazné v nizSich
vykonnostnich tfidach, je Certik. Tento skok se provadi odrazem z pravé (levé) nohy,
leva (prava) noha se skr¢i pfednozmo, poté nasleduje dopad na levou (pravou) nohu a

prava noha se kr¢i pfednozmo (Kytyfova, 1980).
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8.4 Obraty

Za obrat povazujeme otocCeni celého téla kolem délkové osy. Podle velikosti rozlisuje

Forménkova (2005) tyto obraty:

= Cely obrat — otoceni o 180 stupniii
= Pulobrat — otoc¢eni o 90 stupnu
= Ctvrtobrat — oto¢eni o 45 stupiiti

= Dvojity obrat — otoceni o 360 stupni

9 Aerobik

., Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pri niz se do cinnosti zapojuji
velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviuji obéhovy, dychaci a

pohybovy systém* (Toufarovd, 2003, str. 8).

Lekce aerobiku probiha v pdsmu aerobniho zatizeni, a proto dochézi ke spalovani tuki a
celkovému zlepSeni fyzické kondice. K podpofeni ptiznivého vlivu aerobiku na

organismus je vSak potfeba absolvovat lekci aerobiku, alespon 2x-3x tydné (Toufarova,

2003).

V klasickych lekcich aerobiku ptevazuji prevazné prvky low impact aerobiku, coz jsou

cv v

vewr

2008).

Pro déti jsou nejvhodnéjsi aktivity se stfedni zatéZi a vytrvalostnim charakterem, a proto
je aerobik vhodna aktivita pro déti. V détskych lekcich je potteba se vyhybat aktivitdm
s vysokou intenzitou, které trvaji 10 — 90 sekund. Za vhodnou intenzitu je u déti
povazovano rozmezi 50 — 60% jejich maximalni tepové frekvence. Pokud budeme déti
zaté¢Zovat nevhodnym zatiZzenim, rychle se unavi a muize dojit k selhdni organismu.
Nevhodné zatizeni u déti mizeme zjistit i tak, Ze budeme davat pozor na barvu pleti,

jestli déti necervenaji nebo jestli se nezadychavaji (Toufarova, 2003).
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9.1 Historie Aerobiku

Jako prvni s aerobikem pfiSel dr. Kenneth H. Cooper v USA v 70. letech, ktery sestavil
dvanactidenni cvicebni program, ve kterém pii postupném zvysSovani davek dochazelo
k rozvoji vytrvalosti. Od Coopera se inspirovala Jackie Sorensenova, ktera spojila
aerobni cviceni stancem, coz se zalibilo mnoho Zenam. Postupné do svych lekci
zapojovala gymnastické prvky a to uz se pomalu zacinalo blizit aerobiku, ktery zndme

dnes. V Cechach se aerobik rychle zakofenil, nebot’ zde mélo velkou tradici masové

cvic¢eni na hudbu (Macékova, 2001).

Za velkou osobnost v aerobiku u nas je povazovana Helena Jarkovska, diky jejimu dilu
Aerobni gymnastiky, které vyslo v roce 1985, se poprvé aerobik objevil v kniznim
vydani. Postupné se aerobik staval stale vice a vice pfitazlivym, nebot’ to bylo pfitazlivé
cviceni spojené s hudbou, které vyrazné pfispivalo k celkovému zlepSeni organismu.
Diky organizaci Sportpropag, které vymyslelo systém vzdélavani cviciteld a vydalo
spoustu metodickych materiald, se aerobik stale vice rozsifoval do vSech koutt. Velky
vliv na proslaveni aerobiku méla také Jana Fondova, jejiz videokazety s aerobikem
oslovilo spoustu Zen, které si chtély zlepSit kondici, ¢i shodit par kilo (Macédkova,

2001).

O néco pozd¢ji se u nas snesla na aerobik kritika ze strany ortopeda, kteti upozoriovali
na piili§ skdkani, Spatné obuvi i1 podlahy, a proto se v lekcich ¢asto objevoval pouze
aerobni blok, ktery byl doplnény kondi¢nim a posilovacim blokem. V Americe a
Australii se vSak klasické hodiny aerobiku zachovaly. Lektofi pfichazeli se stale vic

wvewr

lidi (Macakova, 2001).

Velky prevrat v Ceské republice nastal po roce 1989. Lektofi mohli cestovat a
inspirovat se v zahrani¢i. Po tomto roce navic vznikaly nové fitness centra a Skolici
organizace. O velkou propagaci se také postarali zavodnici sportovniho aerobiku, ktefi

sbirali velké uspéchy na mezinarodnich soutézich (Macékova, 2001).

Velkym pojmem a osobnosti v acrobiku se stala Olga Sipkova, ktera se v roce 1993
stala mistryni CR, kde se svou skladbou ,,Dont stop me now* naprosto uchvitila
publikum i porotu. O par let pozdé&ji si z Ausralie piivezla titul mistryné svéta ve

sportovnim aerobiku (aerobic.cz).
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Mezi dalsi skvélé reprezentanty patii i manzelé Hufovi a také celosvétové znama trojice
Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strakos. VSichni tito zavodnici dale obohacuji
svymi zku$enosti dal$i zavodniky a piispivaji tak k tomu, aby Ceska republika nadale

reprezentovala i na mezinarodnim poli (Macakova, 2001).

Historii détského aerobiku se mi v literatufe nepodafilo dohledat, ale myslim si, Ze

détsky aerobik zacal pouze o par let pozdéji po dospélém cviceni.

9.2 Zavodni aerobik

Cely zédvodni aerobik je pod celosvétovou organizaci FISAF INTERNATIONAL, coz je
mezinarodni federace, kterd se vénuje sportovnimu aerobiku, fitness a hip hopu. FISAF
INTERNATIONAL organizuje mezinarodni soutéze na evropské i celosvétové urovni.

Dale je silnou =zdkladnou pro vzdélavani cviciteld a trenérid (FISAF
INTERNATIONAL).

Zavodni aerobik u nés zastituje organizace FISAF, Cesky svaz aerobiku a fitness, ktera
rozd¢lila zavodni aerobik do ¢tyt skupin. Prvni z nich je sportovni aerobik, kde zadvodi
jednotlivei, muzi 1 Zeny, dale smiSené pary a tficlenna druzstva. Druhou skupinou je
fitness aerobik, ktery se dale rozd€luje na aerobik, step a hip hop. Pro vSechny skupiny
patii stejné vékové rozliSeni a to kategorie déti 8 — 10 let, dale kadeti 11 — 13 let, juniofi
14 — 16 let a seniofi nad 17 let. Mezinarodnich soutézi se mizou Gcastnit zavodnici az
od kategorie kadetl. Nejmensi skupina 8 — 10 let absolvuje zdvody pouze na narodni
urovni. Dal$i soutéZni kategorie jsou Aerobic team show neboli ATS a Aerobic master

class (Hajkova a kol., 2006).

V soudasné dobé je Ceska republika stale na vrcholu, co se tyée sportovniho aerobiku.
V nasi zemi je nespoCet vynikajicich klubt, které pfipravuji ty nejlepsi zévodniky.
V Praze je to napiiklad klub Fitness center Bary a Hanky Sulcové nebo Aerobic team
Chuchle s hlavni trenérkou Veronikou Buri§ Vrzbovou. Dal§im vynikajicim klubem je
z Kladna Aerobic Dancers Kladno, jehoz seniorsky tym dlouhou dobu kraloval
kategorii fitness aerobiku. Nejsou vSak zde jenom kluby, které vychovavaji budouci
reprezentanty Vv aerobiku. Vznikla spousta mensich klubl, které zalozili nadSenci
aerobiku a vychovévaji malé zavodniky, ktefi cvi¢i s velkym nadSenim a z&vodi na

mensich zavodech.
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Pti popisu jednotlivych odvétvich zavodniho aerobiku jsem cCerpala z nejaktualngjsich
zdrojii a to z pravidel pro sportovni aerobik, pravidel pro fitness a pravidel pro aerobic

team show, které v roce 2017 FISAF aktualizoval.

9.2.1 Sportovni aerobik
Sportovni aerobik prokazuje schopnost piedvést komplex prvkii obtiznosti s ostatnimi
pohyby, které vychazi z tradi¢niho high impact aerobiku, s vysokou intenzitou a

dokonalym provedenim, a to vSe na vhodny hudebni doprovod (FISAF, 2017).

Ve sportovnim aerobiku zavodi jednotlivkyné, jednotlivci, smiSené pary a tficlenné
tymy tzv. tria. Zavody probihaji ve dvou az tfech kolech, podle poctu ptihlaSenych
zavodnikl. Pokud je ptihlaSenych pouze Sest a méné zdvodnikl zacina zavod semifinéle
a potom nésleduje finale. Pokud je zavodnika vice jak Sest, ptidava se pred semifinale

zakladni kolo (FISAF, 2017).

Délka zavodni sestavy ve sportovnim aerobiku je 2 minuty, s toleranci 5 sekund. Pokud
zavodnici nedodrzi stanovenou délku, je jim udélena bodova srazka od rozhod¢ich.
Sportovni aerobik je charakteristicky vysokym tempem hudby, které se pohybuje
zhruba od 150 — 165 BPM. Kazda sestava musi obsahovat povinné a povinn¢ volitelné
prvky. Mezi povinné prvky patii 4x ,jumping jacks®, 4x ,.high leg kicks* a 4x kliky.
V celé sestavé musi byt zafazeno 14-18 prvkl obtiznosti. Po odecteni 3 povinnych
prvkl tedy zbude 11-15 povinné volitelnych prvki, jako jsou kliky, skoky, prvky
flexibility, prvky statické sily, naptiklad ,,planch®, ,,VV-press®, ,,Pike press«. Tyto prvky
jsou propojeny ruznymi aerobnimi vazbami, které odpovidaji hudebnimu doprovodu
(FISAF, 2017).

Celou sestavu hodnoti panel rozhod¢ich, ktery ma 6 nebo 8 ¢lend. Jeden rozhodéi je
vzdy hlavni a déle jsou tu techni€ti rozhod¢i, artisti¢ti rozhod¢i, aerobni rozhod¢i a skill
judge. Technicky rozhod¢i hodnoti sportovni vykon a chyby ve spravném provedeni.
Skill judge ma za kol hodnotit povinné a povinné volitelné prvky. Aerobni rozhod¢i
kontroluji, zdali jsou v sestavé zafazeny prvky high impact aerobiku, obtiznost
aerobnich sekvenci a celkové vysokou intenzitu cvi¢eni. Celkové umisténi se vytvari
pomoci ratingové systému, které je zalozeno nikoliv na bodovém hodnoceni, ale na
udavani poradi od jednotlivych rozhodéich. Uméleckou stranku sestavy a jeji sladéni
s hudebnim doprovodem maji za tkol sledovat artisti¢ti rozhod¢i (FISAF, 2017).
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Do kategorie sportovniho aerobiku jsou vybirany ty nejtalentovanéjsi déti, nebot’ tato
kategorie je velice ndro¢na z diivodu zafazeni obtiznych prvki. Protoze je vSak tato
kategorie mezi zavodniky velice popularni, existuje na soutézich, které nepotada
FISAF, kategorie basic aerobic, kterd ma omezeny pocet prvkil obtiznosti a mtizou se ji

ucastnit 1 méné talentovani zavodnici.

9.2.2 Fitness aerobik

Tato vétsi kategorie se rozdéluje na Aerobic tymy a Step tymy. Nov¢ se tato kategorie,
jak aerobic, tak step, rozdélila také dle poc¢tu zavodniki na Grande tymy, kde jsou Sesti
az osmiclenné tymy a Petite tymy, kde zavodi péticlenné tymy. Stalo se tak z divodu
toho, nebot' kazdy klub nema minimalné¢ 6 stejné¢ vekové, ale i vykonnostné

vyrovnanych zavodnikt (FISAF, 2017).

Sestava fitness aerobik je dlouha 2 minuty s toleranci 5 sekund. Tempo hudby se lisi, u
aerobiku je maximalni tempo 160 BPM a u stepu 140 BPM. Na rozdil od sportovniho

aerobiku nejsou ve fitness aerobiku zadné povinné ani povinné volitelné prvky (FISAF,

2017).

Kategorii fitness aerobik hodnoti 5-7 ¢lennd porota, kterd se skldda z hlavniho
rozhod¢iho, technickych rozhod¢ich a artistickych rozhod¢i. Hlavni rozhod¢i pouze
kontroluje rozhodnuti jednotlivych rozhod¢ich, ale sam neboduje, pouze ve
vyjime¢nych ptipadech. Techni¢ti rozhod¢i se zaméiuji na provedeni jednotlivych
kroki, drzeni téla a intenzitu cvifeni. Artisti¢ti rozhod¢i hodnoti originalitu celé
choreografie a jeji soulad s hudbou. Dale tito rozhod¢i pozoruji také synchronizaci, coz
je sladéni jednotlivych Clent tymu at’ urovni schopnosti a dovednosti, tak také casové
sladéni v choreografii. Stejné jako u sportovniho aerobiku i u fitness se celkové poradi

urcuje pomoci ratingového hodnoceni (FISAF, 2017).

Tato kategorie je povaZzovana za jednodussi odnoz sportovniho aerobiku. Diky tomu, Ze
Vv sestavé nejsou zaddné povinné prvky sily a flexibility miize v této kategorii zavodit

kazdy.

9.2.3 Aerobic team show
Aerobic team show je pohybova choreografie, ktera je tvofena na né&jaky namét. Do

stejného namétu musi taktéZ odpovidat dresy zdvodnikii a hudba. V jedné skladbé mtze
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zavodit nejméné sedm a nejvice 20 zavodnikl. Choreografie ATS maji délku hudebniho
doprovodu Vv rozmezi 2 — 3 minut. Jako V jediné kategorii mizou v show pouzivat
rekvizity, které muzou odkladat nebo meénit v pribéhu skladby, avSak pokud tymy
pouzivaji nacini, musi ho vyuzit minimaln¢ v polovin¢ sestavy. Choreografie musi
obsahovat povinné prvky, které¢ jsou stejné jako povinné prvky ve sportovnim aerobiku,
doplnéné o 1x obrat jednonoz o 360 stupiili a 2x skoky, z nichz jeden musi byt odrazem
jednonoz a druhy odrazem snozmo. V nejmladSich kategoriich mohou byt kliky
provedené i ve vzporu lezmo. Ve skladbé musi byt pouzity minimalné¢ 2 aerobni
sekvence, Vv trvani minimaln¢ 16 dob, které jsou doplnéné praci pazi. Dale se klade
diraz na velké mnozstvi utvart, které musi pokryt celou zavodni plochu a krokové
variace V prechodech mezi Gtvary musi byt ve vSech 5 smérech, a to vpied, vzad,

stranou, diagonaln¢, po kruhu (FISAF, 2017).

Kategorii ATS hodnoti rozhod¢i specialista, technicti a artisti¢ti rozhod¢i. Technicti
rozhod¢i kontroluji spravné provedeni jednotlivych aerobnich vazeb, povinnych prvki a
prvkil obtiznosti sportovniho aerobiku. Artisticti rozhod¢i se zaméfuji na originalitu a
zpracovani daného tématu a na soulad pohybu s hudbou. Rozhod¢i specialista kromé
intenzity, obtiznosti a pfechodli hodnoti také virtuozitu, coz znamend, ze vSichni
Clenové by méli predvést choreografii perfektni technikou, jistotou a vyjimecnym

souladem a puisobenim vsech slozek skladby (FISAF, 2017).

Tato kategorie je pro oko laika nejptitazlivéjsi. Choreografie vypravi jakysi piibéh,
ktery je doplnén barevnymi dresy ¢i rekvizitami. VétSinou se jednd o opravdu velké
formace alesponi 15 zavodniki. Bohuzel u nékterych choreografii postradam celkové
zpracovani tématu. Pokud vSak umi choreograf vyuzit téma na 100%, jedna se o skvélé
a zajimavé skladby. Takovou malou odnozi ATS jsou komer¢ni skladby, které jsou po
vétSinu zpracovavany také na téma, ale liSi se pfedevSim obtiZnosti. Komer¢ni skladby
vychazeji z low impact aerobiku a jsou v nich zakdzané prvky ze sportovniho aerobiku.
Tyto komer¢ni skladby jsou vytvofené proto, aby mohly zavodit opravdu vSechny déti,

nebot’ u téchto skladeb neni obtiznost vysoka.

9.2.4 Soutézni aerobic master class
Soutézni aerobic master class neboli SAMC je souteéz jednotlivell podle lektora. Vékove

kategorie jsou stejné jako u vSech soutéznich kategorii. Zavodnici cvi¢i choreografii,
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kterda vychazi zklasického low impact aerobiku, poptipadé dance aerobiku.
Zavody typu SAMC probihaji ve 2 -3 kolech, podle poctu ucastnikti. Ze zédkladniho kola
se vybird vétSinou polovina ucastnikit do semifindle a ze semifindle se vybira 15
nejlepSich zédvodnikl do findle. Ve findle byvaji vétSinou, zvlasté u starSich kategorii,
zatazeny prvky sily a flexibility, z divodu snadnéj$iho hodnoceni (Hajkova a kol.,
2006).

FISAF organizuje n¢kolik tzv. postupovych kol po celé republice, z nichz se vzdy par
z4vodnik nominuje na mistrovstvi ¢eské republiky v SAMC. Zavody tohoto typu vsak
nepotada pouze svaz, ale potradaji je i samotné kluby. Tyto zavody jsou urcené hlavné
pro ty déti, které nechtéji travit spoustu ¢asu nacvikem jedné choreografie, které potom
cely rok pofad dokola cvi¢i. Dnes vSak v této kategorii zavodi piedevsim ,,profi«
zavodnici, a proto néktefi organizatofi rozdeluji jesté¢ kazdou vekovou kategorii na

,.profi“a ,,hobby*.

9.2.5 Hudebné pohybové vztahy
Hudba v aerobiku je naprosty zaklad. Dle druhu lekce nebo podle Gcéastnikii volime
vhodné tempo hudby. V aerobiku je velmi dulezité vnimat v hudebni piedloze

jednotlivé fraze a bloky (Velinska, 2004).

Zakladni jednotkou v hudebni ptedloze je doba, neboli beat. Vnimat jednotlivé doby je
v aerobiku velmi dulezité, pokud beaty nebudeme vnimat, nebude nikdy choreografie
v souladu s hudbou. Doby rozliSujeme dvé a to down beat, coz je té¢zka doba a up beat,
coz je lehkd doba. Pokud spojime osm dob dohromady, vznikne ndm tzv. fraze, u které
je vzdy prvni doba vyrazn¢jsi nez doby ostatni. Pfi slouceni ¢ty frazi ndm vznikne tzv.
blok. Cely blok tedy obsahuje 32 dob. Na zacatku bloku je vZdy master down beat, coz
je nejvyraznéjsi doba v celé hudebni struktutre (Velinska, 2004).

Tempo hudby je oznaovéano zkratkou BPM, coz beat per minuty. Rozumime tim, kolik
pocitacich dob je obsazené v jedné minuté. Tempo hudby se pfizplisobuje danému
bloku v lekci. Jiné tempo bude na warm up, jiné na choreografii a jiné na floor work a

strecink (Velinska, 2004).
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V détskych lekcich je opravdu potfeba zaméfit se na vhodné tempo hudebni predlohy.
Tempo nesmi byt pfili§ rychlé, aby déti zvladaly stfidat jednotlivé kroky, ale nesmi byt
ani priliS pomalé, nebot déti maji tendenci neustale spéchat. Tempo také

prizpasobujeme podle vykonnosti déti.

9.3 Zakladni kroky aerobiku

V aerobiku existuje spoustu krokd nebo i variaci krokd. Zvlasté v détskych lekcich
vyuzivame nejzakladnéjsi kroky, kterymi aerobik oplyva. U vSech kroki dbame na
zpevnéné a vzpiimené drzeni téla. VSechny pohyby dolnich koncetin jsou volné a
nedopinaji se kolena. Jakmile budou kolena dopnutd, pasobi déti v kieci. Jakékoliv
pohyby pazi by mély byt piesné, pevné a dokonéené, coz znamena, ze by tam méla byt

teCka na konci pohybu (Toufarova, 2003).

Ze souboru zékladnich krokti aerobiku, které uvadi Hana Toufarova (2003) jsem
vybrala par kroki, které jsou snadno aplikovatelné pro predskolni vek, a které nejvice

vyuzivam v praktické ¢asti.
March

March neboli chtize je nejzakladnéjsi krok. Kazdy krok je na jednu pocitaci dobu. Chlzi
muzeme vyuzit ve v§ech moznych variaci, jako naptiklad chlize na misté, chlize vpted a

vzad, chiize do kruhu a dalsi.

Step touch

1. doba — ukrok pravou nohou

2. doba — pfituknuti levné nohy k pravé noze
3. doba — ukrok levou nohou

4. doba — ptituknuti pravé nohy k levé noze
Double step touch

1. doba — tkrok pravou nohou

2. doba — pfinoZeni levé nohy k pravé
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3. doba — tkrok pravou nohou

4. doba - ptituknuti levé nohy k pravé noze

5. doba - ukrok levou nohou

6. doba — pfinozeni pravé nohy k levé

7. doba — ukrok levou nohou

8. doba - pfituknuti pravé nohy k levé noze

Plié

1. - 2. doba — tkrokem pravé nohy do podiepu rozkro¢eného
3. - 4. doba — ptinozeni pravé nohy zpét k levé

Plié step touch

1. - 2. doba — tkrokem pravé nohy do podiepu rozkro¢eného
3. - 4. doba — ptinozeni levé nohy k pravé noze

5. - 6. doba — tikrokem levé nohy do podiepu rozkro¢ného
7. - 8. doba — pfinozeni pravé nohy k levé noze

Straddle march

1. doba — tikrok pravé nohy

2. doba — tkrok levé nohy do podiepu rozkro¢ného

3. doba — prava noha se vraci do stfedu

4. doba — ptinozeni levé nohy

Side to side

1. doba — ukrok pravé nohy

2. doba — leva noha t'ukne $pickou o zem
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3. doba — leva noha doslap na celé chodidlo
4. doba — prava noha tukne $pickou o zem
Leg curl

1. doba — ukrok pravé nohy

2. doba — pokr¢eni levé nohy k hyzdim

3. doba — leva noha doslap na celé chodidlo
4. doba - pokr¢eni pravé nohy k hyzdim
Knee up

1. doba — pfednoZeni pravé nohy pokrémo
2. doba — piednozeni levé nohy pokrémo
Grapevine

1. doba — ukrok pravé nohy pies patu

2. doba — piekiizeni levé nohy za pravou nohou
3. doba — ukrok pravé nohy

4. doba — ptituknuti levé nohy

V-step

V-step je krok na Ctyfi pocitaci doby, kde kazdy krok kopiruje tvar pismene V. 1. a 2.
krok je vpted a 3. a 4. krok je vzad do snozeni.

Chasse

1. doba — tkkrok pravou nohou

2. doba — vyskok do snozeni

3. doba — dopad z vyskoku do roznozeni

4. doba — pfinozeni levé nohy k pravé
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Tap

1. doba — prava noha tuknuti vpied a zpét do snozeni

2. doba - leva noha tuknuti vpied a zpét do snoZeni
Mambo

1. - 2. doba — prava noha krok vpied, leva noha krok na misté
3. — 4. doba — prava noha krok vzad a pfinoZeni k levé noze
Ponny

1. - 2. doba — poskok vpravo

3. — 4. doba — poskok vlevo

Jumping jack

1. doba — poskok do podiepu rozkroéného

2. doba — stoj spojny

Pivot

Otoceni o 180 stupiiti s jednou nohou vykrocenou

Twist

Poskoky s pietacenim boku

Scissors (niizky)

Poskoky do podiepu rozkroéného pravou nebo levou nohou vpied

10 Pohybova skladba

., Pohybova skladba je kompozice vytvorend zamérnym spojenim hudby a pohybu na

zaklade urcité myslenky  (Novotna, 1999).
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Podle Appelta (1995) se pohybova skladba v Sir§im slova smyslu stava samostatnym
oborem, v némz dochazi k pfirozenému prolnuti dvou sfér lidské kultury — télesné a

hudebni.

Pohybova skladba se sklada ze tii zékladnich slozek, které¢ se musi vzajemné prolinat, a
to slozku pohybovou, hudebni a choreografickou. Kromé¢ téchto zékladnich slozek muize
obsahovat i slozku vytvarnou, literarni ¢i vokdlni. Pohybova skladba je jednou
Z moznosti, jak prezentovat pohyb na vefejnosti, z toho diivodu musi mit ur¢itou formu.
Dale je zapotiebi zvolit styl, poCet cvi¢enct, kteti budou skladbu cviCit a musi byt
promyslené, pro jakou vékovou kategorii se skladba bude vytvaiet, a zda budou
cviCenci vyuzivat nacini ¢i pomucky. Pfi ndcviku ¢i samotném vystoupenim piinasi
cvi¢encum radost a prozitek. Délka skladby se 1isi dle sportovniho odvétvi, ale i typu

soutéze (Novotna, 1999).

10.1Tvorba pohybové skladby

Pohybova skladba je vysledkem vysoce tvotivého procesu. Kazda skladba je originalni,
nebot’ kazdy autor ma jiné ztvarnéni. Velice zadvisi na autorové fantazii, na jeho
originalnich népadech a schopnosti, co nejlépe ztvarnit hudebni pfedlohu. Na zékladé
zkuSenosti, inspiraci od jinych autor, ¢i vzdélavanim se autor Vv tvorbé neustale

zlepsuje (Novotnd, 1999).

Prvni podnét k tvorbé skladby muze byt vnéjsi, ktery vychazi ze silného zazitku ¢i
pfedstavy, na jejimz zaklad¢ autor tvofi, nebo vnitini, ktery je neovlivnitelny a vznika
na zaklad€ zkuSenosti ¢i pozndni Zivota. Vnitini podnéty pfichdzi zcela spontanné

(Nosal, 1984).

Na pocatku si musime poloZit otazku ,.,co budeme tvofit? a na zéklad¢ této otazky
zvolime téma skladby. Téma nemusi mit vzdy konkrétni a redlny obsah, ale mize se
jako namét objevit i nalada ¢i emoce. Samotné téma nemusi byt vzdy originalni, ale

dulezité je, aby bylo originalni pojeti ¢i zpracovani tématu autorem (Novotna, 1999).

10.1.1 Principy tvorby pohybové skladby
Aby skladba co nejvice zaujala divdka a ziskala co nejvétsi bodové ohodnoceni, musi
autor pii jeji tvorbé respektovat zakladni principy, které jsou princip celistvosti,

gradace, kontrastu, opakovani a variace (Novotna, 1999).
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Pro zachovani principu celistvosti je dilezité, aby doslo k propojeni pohybové, hudebni

i choreografické slozky a skladba ptisobila jako jeden celek (Novotna, 1999).

Spravné vytvorena skladba musi obsahovat gradaci, u které rozliSujeme dva typy, a to
gradaci vzestupnou ¢i sestupnou. Gradace pohybu vétSinou odpovida dynamické linii
hudby. Pi#i vzestupné gradaci smétujeme K ur¢itému vyvrcholeni, coz mize byt prvek
obtiznosti ¢i vyrazny pohyb celé skupiny. Sestupna gradace spéje opacné k postupnému
zklidnéni skladby. Gradaci mlizeme vytvofit prostorové pii vertikalnich zménach nebo
pomoci roli jednotlivce a skupiny. Dale ztvarnime gradaci v ¢ase, pomoci tempovych
zmén a nebo v sile, pomoci zvySovani a snizovani napéti ve svalech. Pokud skladba

postrada gradaci, miize ptisobit pro oko divaka monoténné a nudné (Novotnd, 1999).

Dal$im dilezitym principem je princip kontrastu, ktery vytvari skladbu zajimavéjsi. Je
dobré, aby autor vyuzival kontrasty, jak v prostoru pii vertikdlnim stfidani poloh
cvifencu, tak i ve stfidani smért pii pohybu. Kontrasty se mohou objevit i v pohybu.

Autor sttida pohyby §vihové s pohyby ladnymi a volnymi (Novotna, 1999).

V pohybové skladbé vyuzivame 1 princip opakovéani, kdy napiiklad pii refrénu
zachovavame pohybové ztvarnéni, ale mizeme zménit napiiklad utvar nebo miizeme

pohyb provést kanonem (St’astna, Mihule, 1993).

Principem variace chapeme opakovani pohybového motivu jeho €asti ¢i celki, pficemz,

ale zachovame Zanr a styl skladby (Novotna, 1999).

10.2Hudba v pohybové skladbé
Velky prostor bychom si méli nechat pfi vybéru hudby, nebot’ hudba podkresluje a

dopliuje celou skladbu. Pomoci pohybu dochazi k vyjadieni emoci, které mtze hudba

vyvolavat. Hudba by nikdy neméla byt pouze kulisou k pohybu (Novotna, 1999).
Podle Appelta (1995) ma hudba pti vytvareni pohybové skladby tii funkce:

* Motivacni
» Regulacni

= Dramaturgickou

Hudba by méla vyjadiovat téma skladby, nikoliv sympatie autora skladby. Pti Spatném
vybéru hudby muize dojit k tomu, Ze se nebude jednat o skladbu, ale pouze o ukazky
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sestav, které jsou podlozené hudebnim doprovodem. Pii vybéru hudby, miizeme vyuzit
profesionalti, kteti sestfihaji hudbu pfesné¢ na miru, coz pomiize autorovi pii tvorbé

skladby (Novotna, 1999).

Pti vybéru hudby si musime u piedskolnich déti dat zvlast’ zalezet. Musime si dat pozor,
abychom se trefili do zanru déti. Pokud vybereme skladbu, kterd déti zaujme, dokézou
si ji vice uzit a Iépe ztvarnit. Je dobré, pokud nam pohyb znazoriuje slova z textu pisné,

a to z ditvodu lepsiho zapamatovani pohybové skladby.

10.3Choreografie pohybové skladby
Choreografii chapeme jako feSeni pohybu jednotlivce ¢i skupiny po plose (Novotna,

1999).

Choreografie celkové dopliiuje skladbu a déla skladbu zajimavéjsi a pro divadka
pritazlivéjsi. Pti tvorbé choreografie musi brat autor v ivahu velikost plochy, dale také
pocet cvicencl, z kterého potom vychazi jejich usporadani do jednotlivych utvari na
plose, ale i pozadavky organizatord, ktefi kladou pozadavky na choreografie (Novotna,

1999).
Nosal (1984) jmenuje ¢tyti kompoziéni prvky v tvorbé choreografie:

* Prostorové rozvijeni pohybu

= Casové zafazovani pohybii do uritych celkii
= Dynamika

= Pohybovy rytmus a tempo

Kazdy autor voli smér pohybu a zpiisob, jakym se cvicenci budou piemistovat do
jednotlivych ttvard. Dale také vymysli rizné uspotfadani cvicencl na ploSe, které se

neustale méni, coz je pro divéka velice zajimavé (Novotna, 1999).

Choreografii u pfedSkolnich déti, které navstévuji pouze rekreacni krouzek, se neni
potieba pftili§ zabyvat, nebot’ ndm nejde o zaujeti divdky ¢i poroty, ale pouze o
samostatny prozitek déti. Jiné to je samoziejmé u déti, které patii do zdvodni skupiny a
pfipravuji se se skladbou na zavody, kde je choreografie souc¢ast bodového hodnoceni.

Ze své praxe vim, ze usporadani déti do jednotlivych utvart je velice naro¢né, nebot’
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takovychto riznych utvard byva v pohybové skladbé v této vekové kategorii kolem

dvaceti, a pro déti je velice tézké si zapamatovat tolik pozic.
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11 Cil prace
Cilem diplomové prace je sezndmit Ctenafe se zaklady aerobiku a rytmické gymnastiky
a v praktické ¢asti vytvorit soubor choreografii, které budou nasledné ovéfeny v praxi.

Soubor bude doplnén videozaznamem se vSemi choreografiemi.

12 Charakteristika souboru

Pfi ovéfovani a pofizovani videozdznamu jsem vyuzila své trenérské praxe ve Fit studiu
Energy Kolin, kde jsem pracovala se skupinou ,,piipravky*, kde trénuji déti od 4 — 7 let.
V této skupiné je pfihlaSeno zhruba 15 divek, z diivodu nemoci a jinych akci nejsou na

video nahravkach vSechny déti.

13 Pohybové choreografie

Tato prace obsahuje soubor 10 pohybovych choreografii pouzitelnych pro déti
predskolniho véku. Kazda choreografie byla ovéfena v praxi a je zaznamenana na
videozaznamu. Skladby jsou rtizné obtiznosti. Vzdy se pii tvorbé snazim, aby jednotlivé
kroky odpovidaly textu hudebni ptfedlohy, nebot’ se tak stava choreografie pro déti

poutavéjsi a snadnéji si ji zapamatuyji.
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13.1Pohybova choreografie 1
Autor hudebni pfedlohy: Petr Skoumal

Nazev hudebni piedlohy: Kdyz jde maly bobr spat
KdyzZ jde maly bobr spat

Kdyz jde maly bobr spat, bobr spat, bobr spat,
tak si chvilku hraje rad, hraje rad, hraje rad,
postavi se na zadni, na zadni, na zadni,

jenom, bobie, nespadni, jenom nespadni.

1. -8. doba Klek sedmo, dlané slozené stridavé pod pravym a levym uchem
(spi)

9. —16. doba klek sedmo, dlané placaji do rytmu o zem

17.—24. doba pres klek jednonoz do stoje spojného

Prava noha dupne, levd noha dupne
25. —32. doba Krok vpred (prava), ukazovaicek klepe do rytmu

Prosim vas, bud’te tak dobfi, dé€lejte to jako ti bobfi,

radéji hned po dobrém nasledujte za bobrem.

Dvojice naproti sobé

1. -8. doba stoj spojny, dlané tiou o sebe (prosit)
9. - 16. doba 2x tlesk sam, 2x tlesk s dvojici
17.—24. doba dvojice se drzi za ruce, ,,ponny

25. —28. doba chiize dokola

Kdyz jde maly bobr spat, bobr spat, bobr spat,
dobré jidlo jida rad, jida rad, jida rad,
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pije mléko, glo-glo-glo, glo-glo-glo, glo-glo-glo,
aby mu to pomohlo, déla glo-glo-glo.

1. -8. Doba stoj spojny, dlané slozené stridave pod pravym a levym uchem
(spi)

9.-16. Doba L plijé”, prava dlan krouzi po brise

17.-32. Doba pomalu do drepu a zpét do stoje spojného, paze se toci kolem

zapesti (mlynek)

Prosim vas, bud’te tak dobii, délejte to jako ti bobfi,

radéji hned po dobrém nasledujte za bobrem.

Dvojice naproti sobé

1. -8. doba stoj spojny, dlané tiou o sebe (prosit)
9. - 16. doba 2x tlesk sam, 2x tlesk s dvojici
17.—24. doba dvojice se drzi za ruce, ,,ponny “

25. —28. doba chiize dokola
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13.2Pohybova choreografie 2
Autor hudebni pfedlohy: Petr Skoumal

Nazev hudebni piedlohy: Na policku v jetelicku
V¢eli medvidci

Na policku v jetelicku,
tam kde potok prameni,
dobie je nam po télicku,
zakonem jsme chranéni.
Sosackama sosame,

bez prestani to samé,

do péti, do péti,

musime byt u maminky v doupéti.

Predehra — déti stoji v kruhu

1. — 8. doba — béh na pravou stranu, paze slozené na ramenou (kridla)

9. —16. doba — 2x do podiepu a potom do stoje spojného, paze ve vzpazeni
17.—20. doba — ,, plijé “, vina trupem z pravé strany na levou, paze u ust (sosani)
21. —24. doba —,, pljié “, vina trupem z levé strany na pravou, paze u ust (sosani)
25. — 32. doba —,, tap “ vpred do kruhu, paze stridavé ukazuji pét

33. —36. doba — kiek jednonoz na levé noze, paze naznacuji stiechu

37.—40. doba — klek sedmo, trup je v prredklonu (pozice ditéte)

Cmela, ¢mela, ¢melaciska,
to jsou Kluci veseli,

jestli se vam déti styska,
najdete nas v jeteli.
Sosackama sosame,

bez prestani to samé,
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do péti, do péti,

musime byt u maminky v doupéti.

1. — 8. doba — poskoky snozmo vzad, dlané tleskaji

9. —16. doba — ,, step touch “ double prava, levad, paze v bok

17.—20. doba —,, plijé “, vlna trupem z pravé strany na levou, paze u ust (sosdni)
21. —24. doba — plijé, vina trupem z levé strany na pravou, paze u ust (sosani)
25. —32. doba — ,,tap “ vpred do kruhu, paze stridavé ukazuji pét

33. —36. doba — kiek jednonoz na levé noze, paze naznacuji stiechu

37.—40. doba — klek sedmo, trup je v prredklonu (pozice ditéte)
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13.3Pohybova choreografie 3
Autor hudebni ptedlohy: Plavci

Nazev hudebni piedlohy: Trpasli¢i svatba
Trpaslici svatba

V lese, jo, v lese na jehlici
kona se svatba trpaslici.
Zadna divna véc to neni

Smudla uz mé po vojn¢ a tak se zeni.

Predehra — dvojice proti sobé a drzi se za ruce, stoj spojny

1.—8. doba mirné poskoky dokola (prava)

9. - 16. doba mirné poskoky dokola (leva)

17.—24. doba 4x ,,step touch “ (pravd)

25. —28. doba mirny stoj rozkrocny, prava paze salutuje, levd paze v pripazent
29. — 32. doba mirné poskoky na mistée

Malou ma zenu malinkatou

s malym vénem s malou chatou.
Uz jim chodgj telegramky,

uz jim hrajou Mendhelsohna

na varhanky.

1. — 4. Doba ., plijé*, paze na kolenou

5. 8. doba drep

9.-12. doba ruckovani do vzporu lezmo

13. - 16. doba vzpor lezmo, vytahujeme hyzdé nahoru (strecha)
17.-18. doba vzpor klecmo
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19. — 20. doba
21. —24. doba
25. —28. doba
29. — 30. doba
31.-32. doba

klek sedmo

klek sedmo, prava paze naznacuje psant

klek vzprima, paze naznacuji hrani na housle
klek jednonoz na levé noze, paze tlesknou

stoj spojny, paze tlesknou

Protoze laska, laska, laska

v kazdém srdci klici,

protoze laskou hofi i to srdce trpaslici

a kdo se v téhle véci jednoduse neopici,

ten at’ se diva

co se déje v lese na jehlici.

1. - 8. doba
9.-12. doba
13. —16. doba
17.—20. doba
21. - 24. doba
25. - 32. doba

., Plijé*, paze 2x tlesk o stehna, poskoky snozmo, dlané 2x tlesk ve

vzpazeni
klek jednonoz na levé noze

klek jednonoz na levé noze, paze vytvori z prstii srdicko a

naznacuji buseni
podrep, paze opiené o kolena

podrep, paze oprené o kolena, hyzde se pohupuji ze strany na

stranu

2x podrep, otoceni trupu na pravou (levou) stranu, paze

naznacuji dalekohled

Maji tam lasku jako tramek

place tchynka, place tchanek

Stésticko prejou mladi, stafi,
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v Papinové hrni¢ku se maso vafri.

1. - 8. doba

9. -12. doba

13. - 16. doba

17. —24. doba

25. —32. doba

vypon, paze kresli srdce
podrep Sikmo, paze naznacuji sukni

stoj, prava noha na spicce, leva paze v bok, prava paze v pravém

uhlu (silak)
nuzky, paze v tyl

., Plijé*, paze naznacuji michani

Pijou tam pivo popovicky

Smudla se polil, jako vzdycky.

Kejchal kejché na Profouse

jedi hrasek s uzenym a nafouknou se.

1. - 8. doba
9. -12. doba
13. - 16. doba
17. - 24. doba
25. — 28. doba
29. — 32. doba

sed pokrémo prava noha pres levou, levd paze oprena o zem,

pravad naznacuje piti
turecky sed, dlané polozené na tvarich

turecky sed, dlané polozené na tvarich, kyvani hlavou ze strany na
stranu
turecky sed, paze naznacuji ,, kychani“

drep

plynule do stoje spojného, paze obkresluji kruh

Protoze, laska, laska, laska

v kazdém srdci klici,

protoze laskou hofi i to srdce trpaslic¢i

a kdo se v téhle véci jednoduse neopici,

ten at’ se diva

co se dje v lese na jehlici.
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1. - 8. doba

9. -12. doba
13. - 16. doba
17. - 20. doba
21. — 24. doba
25. —32. doba

., plijé”, dlané 2x tlesk o stehna, poskoky snozmo, dlané 2x tlesk

ve vzpazeni
klek jednonoz na levé noze

klek jednonoz na levé noze, paze vytvori z prstii srdicko a

naznacuji buseni
podrep, paze oprené o kolena

podrep, paze oprené o kolena, hyzde se pohupuji ze strany na

stranu

2x podrep, otoceni trupu na pravou (levou) stranu, paze

naznacuji dalekohled
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13.4 Pohybova choreografie 4

Autor hudebni ptedlohy: Maxim Turbulenc

Nézev hudebni predlohy: Sluni¢ko

Slunicko

Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,

sedis tu u cesty,

stane se nestésti, néco té zajede.

1. - 4. doba
5.—8. doba
9. —16. doba
17.—22. doba

stoj spojny, paze opisuji kruh,
chiize vpred
drep, kyvani hlavou vpravo, vievo, dlané na tvarich

stoj spojny, chiize vzad, dlané tleskaji vpravo, vlevo

Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,

sedis tu u cesty,

stane se nestésti, néco t& zajede.

1. - 4. doba
5.—8. doba

9. —16. doba
17.—22. doba
Instrumental
1. - 8. doba
9. - 16. doba

stoj spojny, paze opisuji kruh,
chiize vpred
drep, kyvani hlavou vpravo, vievo, dlané na tvarich

stoj spojny, chiize vzad, dlané tleskaji vpravo, vlevo

chiize diagonalne vpred vpravo, paze se obtaci kolem zapésti

chiize diagonalne vpred vievo, paze se obtaci kolem zapésti

Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,

slunicko, slunicko, ou je.

Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,
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sluni¢ko, slunicko, tak pojd’.

1. - 8. Doba klek jednonoz na levé noze, dlané tlesknou 2x vedle ucha, 2x o

zem, 2x vedle ucha, stoj spojny

9. - 16. Doba klek jednonoz na pravé noze, dlané tlesknou 2x vedle ucha, 2x 0

zem, 2X vedle ucha, stoj spojny
Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,
sluni¢ko, slunicko, ou je.
Slunicko, slunic¢ko, popojdi malicko,
sluni¢ko, slunicko, tak pojd’.
1. - 8. Doba ,tap “double vpravo, paze, stoj spojny
9. - 16. Doba ,tap “ double vievo, paze, stoj spojny
Strejé¢ek Nimra koupil Simla,
koupil ho az v Kadani,
ani nevis, jak to Simra4,
kdyZz mi leze$ po dlani.
1. - 8. Doba L plijé”, paze na kolenou, stridavé vtaceni ramen dovnitr
9. - 16. Doba klek sedmo, prsty pravé paze poklepavaji pres dlan levé paze
Podivej se, zveda krovky,
asi nékam poleti,
do nebe ¢i do Stromovky,
hadej, hadej, hadej potteti.

1. - 8. Doba do stoje spojného, paze skrémo na ramenou (krovky), otoceni o
360 stupnii, paze skrémo na ramenou

9. - 16. Doba béh double, paze skrémo na ramenou
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13.5Pohybova choreografie 5

Autor hudebni ptedlohy: Misa Ruzickova

Nézev hudebni ptedlohy: Slonik Tonik

Slonik Tonik

U zelené ting valelo se sling, a jak to bylo dal?

U zelené tin¢€ valelo se sling a kazdy se mu smal.

Chi-chi-chi cha-cha-ché a na slona si hral.

Chi-chi-chi cha-cha-cha a na slona si hral.

1. -4. doba

5. —8. doba
9.—12. doba
13. - 16. doba
17. —20. doba
21. - 24. doba
25. —28. doba
29. — 32. doba
33. - 36. doba
37.-40. doba

klek sedmo, paze obkresluji kruh

preval vpravo do kleku sedmo, paze drzi kolena

klek sedmo, dlané tleskaji

klek sedmo, paze obkresluji kruh

preval vilevo do kleku sedmo, paze drzi kolena

pres drep do stoje spojného

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podrepu, dlané pleskaji o hyzde
,,Side to side “, paze naznacuji sloni chobot

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podiepu, dlané pleskaji o hyzde

,,side to side “, paze naznacuji sloni chobot

Mama s tatou jesté spi a mozna se jim zda,

co maly slonik jménem Tonik za lubem zas ma.
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Rozhodl se brzy rano, ze si vyjde do svéta,

co to zase vymyslel ten maly sloni popleta?

1.—8. doba stoj spojny, ruce slozené stridave pod pravym a levym uchem (spi)

9. - 16. doba ,,double step touch *“ (vpravo v mirném podrepu, vievo ve stoji)

17. 20. doba chiize double na miste, prava a leva paze loktem zaborené do
bokii

21.—24. doba chiize dokola, prava a leva paze loktem zaborené do bokii

25. —32. doba chiize vzad, paze se drzi za hlavu

Potichoucku naslapuje, bézi kolem mys.
aaaal!!

Co se déje? Co se stalo? Mami jesté spis!

1. - 8. doba chiize na 4 doby, prst na ustech
9.—12. doba rychly béh

13. - 16. doba drep, ,,air jack

17. - 24. doba chiize vzad, paze

25. —32. doba klek sedmo, hrudnik na zemi

U zelené ting valelo se sling, a jak to bylo dal?
U zelené tiing€ valelo se sliné a kazdy se mu smal.
Chi-chi-chi cha-cha-cha a na slona si hral.

Chi-chi-chi cha-cha-cha a na slona si hral.

1. -4. doba klek sedmo, paze obkresluji kruh

5. 8. doba preval vpravo do kleku sedmo, paze drzi kolena
9.-12. doba klek sedmo, dlané tleskaji

13. - 16. doba klek sedmo, paze obkresluji kruh

17. - 20. doba preval vievo do kleku sedmo, paze drzi kolena
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21. — 24. doba

25. — 28. doba
29. — 32. Doba
33. - 36. doba
37.—-40. Doba

pres drep do stoje spojného

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podiepu, dlané pleskaji o hyzdé
,,Side to side “, paze naznacuji sloni chobot

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podiepu, dlané pleskaji o hyzdé

,,Side to side “, paze naznacuji sloni chobot

V¢era ptisSel s velkou dirou, preskakoval maly plot,

dneska zase plaval v fece, pfisel domt bez kalhot.

S kamaradem hrosikem si hraje hrozné rad,

vymysleji lumparny a pak se jim chce spat.

1. - 8. doba

9. - 16. doba

17. —24. doba

25. — 28. doba

29. — 32. doba

béh double diagonalné pravd, leva
chiize vzad, paze naznacuji plavani

., plijé*, dlané 2x tlesk o kolena, poskok snozmo, dlané 2x tlesk

nad hlavou
L twist“ poskok, paze v upazeni, lokty sviraji pravy tihel

stoj spojny, paze do vzpazeni, paze slozené pod pravym uchem

Potichoucku naslapuje, bézi kolem mys.

aaaal!!

Co se d¢je? Co se stalo? Mami jesté spis!

1. - 8. doba

9. -12. doba

13. - 16. doba

17. —24. doba

chiize na 4 doby, prst na ustech
rychly beh
drep, , air jack “

chiize vzad, paze
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25. —32. doba

klek sedmo, hrudnik na zemi

U zelené tin¢ valelo se sling, a jak to bylo dal?

U zelené ting valelo se slin¢ a kazdy se mu smal.

Chi-chi-chi cha-cha-ché a na slona si hral

Chi-chi-chi cha-cha-ché a na slona si hral

1. -4. doba
5.—8. doba

9. —12. doba
13. - 16. doba
17. — 20. doba
21. —24. doba
25. —28. doba
29. — 32. Doba
33.—36. doba
37.-40. Doba

klek sedmo, paze obkresluji kruh

preval vpravo do kleku sedmo, paze drzi kolena

klek sedmo, dlané tleskaji

klek sedmo, paze obkresluji kruh

preval vlevo do kleku sedmo, paze drzi kolena

pres drep do stoje spojného

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podrepu, dlané pleskaji o hyzdé
,,side to side “, paze naznacuji sloni chobot

skok vpred do podrepu rozkrocného, dlané pleskaji o bricho
Skok vzad do mirného podiepu, dlané pleskaji o hyzdé

,,side to side “, paze naznacuji sloni chobot
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13.6 Pohybova choreografie 6

Autor hudebni ptfedlohy: Jaromir Nohavica
Nazev hudebni piedlohy: Tti Cunici
T¥i ¢unici

V tadé za sebou,

tfi Cunici jdou.
Tapaji si v blatg,
cestou necestou.
Kufry nemaji,

cestu neznaji.

Vysli prosté do svéta

a vesele si zpivaji.

1. -8. doba chiize na misté

9. - 16. doba ,tap “ vpred, dlané tlesk

17.—24. doba ., leg cur “l, paze v upazeni, lokty sviraji pravy uhel, krouceni
zdpéstim

25. —32. doba chiize (rovnani do zdstupu)

Vi-Vi-vi-vi-vi

1. —24. Doba chiize v zdastupu

25. —32. Doba chiize, rozchod kazdy na své misto

Auta jezdi tam

a naklad’aky sem
téi ¢unici jdou, jdou
rovnou za nosem
zito chioupaji

uSima bimbayji
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vysli prosté do svéta

a vesele si zpivaji

1. -8. doba chiize prava, leva strana, paze v predpazeni (krouceni volantem)
9. - 16. doba chiize na misté

17.—24. doba ., V-step“, paze

25. —32. doba chiize (rovnani do zdstupu)

Vi-Vi-vi-vi-vi

1. - 24. Doba chiize v zdstupu

25. — 32. Doba chiize, rozchod kazdy na své misto

Levéa prava ted’
predni zadni uz

téi ¢unici jdou, jdou,
jako jeden muz.
Lidé¢ ziraji,

divod neznaji,

pro¢ ti mali Cunici tak vesele si zpivaji.

1. -4. doba leva, prava ,,tap ““ do strany

5. - 8. Doba pravd, leva ,,tap “ vpred

9. - 16. doba chiize na misté

17. - 24. doba side to side “, stridavé prava, levad paze u cela
25. —32. doba chiize (rovnani do zdstupu)

Vi-Vi-Vi-Vi-vi
1. —24. Doba chiize v zastupu

25. —32. Doba chiize, rozchod kazdy na své misto
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Kdyz kopytka pali,

kdyz jim dojde dech.

Sednou ke studance

na vysoky bieh.

UsSima bimbaji,

kopytka méchaji.

Chvilinku si odpo¢inou

a pak dal se vydaji.

1. -8. doba Stridavé prednozeni diagondlné pravé, levé paty

9. - 16. doba sed, paze ve vzpazeni

17. - 24. doba sed pokrcémo, stridavé zvedani prave, levé nohy, paze oprené o
zem

25. — 32. doba chiize (rovnani do zdstupu)

Vi-Vi-vi-vi-vi

1. - 24. Doba chiize v zdstupu

25. —32. Doba chiize, rozchod kazdy na své misto
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13.7Pohybova choreografie 7
Autor hudebni ptedlohy: Patrik Gluchowski

Nazev hudebni piedlohy: Miniam mnam Bobik
Bobik

Mnam Mnam Bobik!
Mnam Mnam Bobik!

1. - 8. doba Stoj spojny, dlané hladi bricho, Stoj spojny, dlané 2x tlesknou
9. - 16. doba Stoj spojny, dlané hladi bricho, Stoj spojny, diné 2x tlesknou
17. - 22. doba drep, vyskok snozmo, paze opisuji kruh

Miam Mnam Bobik!
Roztanci t€ s kamarady,
Mnam Mnam Bobik,

tfi, dva, jedna ted’!

1.—4. doba Stoj spojny, paze hladi bricho, Stoj spojny, paze 2x tlesknou
5. - 8. doba ., ponny “, paze ve vzpazeni

9.-12. doba Stoj spojny, paze hladi bricho, stoj spojny, paze 2x tlesknou
13. - 16. Doba stoj spojny, paze do upazeni, vzpazeni, tlesknuti ve vzpazeni

Nahoru a dolu,
celou noc az do rana
protanc¢ime spolu,

smetanovy ,,dance*!

1.-4. doba vypon, paze ve vzpazeni, diep
5. - 8. Doba do stoje spojného, paze opisuji kruh
9. - 16. doba ,,chacha
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Dopftedu i dozadu,

rukama i nohama,

neskon¢ime.

1.-4. doba skok snozZmo vpred a vzad, stoj spojny
5.—8. Doba dlané 2x tlesknou, beh

9. - 16. doba béh vzad v podiepu rozkrocném

Mali, nebo velci,
holky, kluci, dospéli,
bili, ¢erni, zluti,
smetanovy sveét!

V Africe i v Asii,

nebo taky v Americe

neskonc¢ime.

1.- 4. doba drep, stoj spojny

5.—8. doba tap“, paze tlesknou

9. - 16. doba ., knee up“

17. - 24. doba skok snozmo vpred, vilevo, vzad, vpravo (ctverec)
25. - 32. doba otoceni o 360 stupnii, paze v upazeni

Miiam Miiam Bobik!

Roztanci té s kamarady,
mnam mnam Bobik,

tf1, dva, jedna ted’!

1.— 4. doba Stoj spojny, dlané hladi bricho, Stoj spojny, dlané 2x tlesknou
5.—-8. doba ., ponny “, paze ve vzpazeni

9.-12. doba Stoj spojny, dlané hladi bricho, stoj spojny, dlané 2x tlesknou
13. - 16. Doba stoj spojny, paze do upazeni, vzpazeni, tlesknuti ve vzpazeni
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Netanci, kdo zavidi,
morous nebo protiva,
nevadi a nevadi
smetanovy svét!
Doprava a doleva,

hybeme se o sto Sest,

neskonc¢ime.

1.- 4. doba ., ponny “, paze ve vzpazeni,

5. - 8. doba poza a zamraceny oblicej

9. - 16. doba poskok snozmo diagondlné vpravo, vlevo, dlané tlesknou

17. - 20. doba ,,Step touch

21.—24. Doba ., jumping jacks “, paze do upazeni, vzpazeni, upazeni, pripazeni
25. -32. Doba chiize dokola
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13.8Pohybova choreografie 8
Autor hudebni ptedlohy: Maxim Turbulenc

Nazev hudebni piedlohy: Tti citronky
T¥i citronky
V jedné moiské pustiné ztroskotal parnik v hlubing,

jenom ti'i malé citronky ziistaly na hlading.

1.-4. Doba tap “ vpred, dlané tlesk
5.—12. Doba ., twist“ do drepu, *“ twist“ do stoje spojného
13. - 16. Doba chiize na misté, paze naznacuji plavani

Vakva rikanaka obaracucu,
vakva rikanaka obaracu.
Vakva rikanaka obaracucu,

zustaly plavat na hlading.
1. —28. doba skok snozmo vpred, vzad, ,,plijé“, paze se obtaci kolem zapésti
29. —32. Doba chiize na misté, paze naznacuji plavani

Jeden tika pratelé, netvaite se kysele,

cozpak to neni veselé, vzdyt’ ndm patii mofte celé

1.-4. doba chiize dokola, prava paze kyve ukazovackem
5.—8. doba chiize na misté, prava paze kyve ukazovackem
9. - 16. doba poskoky s prendsenim vihy ve stoji rozkrocném, paze se obtact

kolem zapésti

rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u,

rybaroba, rybaroba ,rybaroba ¢u ¢u,
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rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u,

Ze nam patii mote celé.
1. —28. doba skok snozmo vpred, vzad, ,,plijé*, paze se obtdci kolem zapésti

29. —32. Doba poskoky s prendsenim vahy ve stoji rozkrocném, paze se obtaci

kolem zapesti
A tak pluly dél a dal, jeden jim pfitom na kytaru hral,

a tak tfi malé citronky pfiplavaly na ostrov koralovy.

1. -4. doba chiize v pred, paze naznacuji plavani
5.—8. doba chiize vzad, paze naznacuji hru na kytaru
9.—12. doba ,,chacha

13. - 16. doba chiize na misté, paze naznacuji plavani.

rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u
rybaroba, rybaroba ,rybaroba ¢u cu.
rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u,

ptiplavaly na ostrov koralovy.
1. —28. doba skok snozmo vpred, vzad, , plijé“, paze se obtaci kolem zapésti
29. — 32. Doba chiize na misté, paze naznacuji plavani

Tam zila jedna babizna, byla to motska krutizna,

jak zahlédla citronky, zatvala "hura, bonbonky!"

1. -8. doba ,,grapewine
9.-12. doba ,,Side to side “ vpred, paze naznacuji dalekohled
13. - 16. doba ,air jack“, poskok snozmo, dlane 2x tlesk

rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u

rybaroba, rybaroba ,rybaroba ¢u cu.
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rybaroba, rybaroba, rybaroba ¢u ¢u,

zatvala "hurd, bonbonky!"
1. —28. doba skok snozmo vpred, vzad, ,,plijé*, paze se obtdci kolem zapésti
29. —32. doba air jack”, poskok snozmo, dlané 2x tlesk

Citronky se nedaly a do pisku se schovaly,

vyrostl z nich strom maly a pod nim déti zpivaly.

1. - 4. doba ,,chacha *

5. - 8. doba drep

9.-12. doba stoj spojny, paze ve vzpazeni zevnitr

13. - 16. doba stoj rozkrocny, paze naznacuji hru na kytaru
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13.9Pohybova choreografie 9
Autor hudebni ptedlohy: Maxim Turbulenc

Nazev hudebni piedlohy: Okot
Okor

Na Okot je cesta, jako zadna ze sta vroubena je stromama,
kdyz jdu po ni v 1ét&, samoten ve svéte sotva pletu nohama.
Na konci té cesty trnité stoji kréma jako hrad,

tam zapadli trampi hladovi a sesli zacli sobé€ notovat.

1. -8. doba ., grapewine

9.-12. doba ,,ponny “

13. - 16. doba ., poduby*‘ na misté

17.—24. doba chiize vpred, vzad

25. — 28. doba kiizeni pravé nohy pres levou a opacné
29. — 32. doba ., poduby*‘ na misté

33.—40. doba chiize na misté s otocenim o 360 stupnii
41. —44. doba stoj spojny, paze naznacuji ,, strechu
45. —48. doba ,,poduby*“ na mistée

49. — 64. doba drep, vzpor lezmo, drep, stoj spojny

Na hradé Okofi svétla uz nehoft, bild pani §la uz davno spat.
Ta méla ve zvyku, podle svého budiku o pilnoci chodit straSivat.
Od téch dob co jsou tam trampové, nesmi z hradu pry¢,

a tak dole v podhradi se Serifem dovadi, on ji sebral od komnaty klic.
1. -4. doba béh dopredu
5. - 8. doba poskoky snozmo, paze tleskaji ve vzpazeni
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13. - 16. doba

17. — 24. doba
25. —32. doba
33.-40. doba
41. - 48. doba
49. — 64. doba

chiize vzad, hrudnik v predklonu

prava, leva krok stranou, ,,plijé*

vypad vpred prava, leva, paze naznacuji ,, straseni

béh do utvaru (kruh)

stoj spojny, prava paze ,, hrozi*

chiize po kruhu (prava)

Jednoho dne z rana roznesla se zprava, ze byl Okof vykraden.

Nikdo nevi dodnes, kdo to tenkrat odnes, nikdo nebyl dopaden.

Serif hral celou noc marias s bilou pani v kostnici.

Misto, aby hlidal zufiv¢ ji libal, dostal z toho zimnici.

1. -8. doba
9.—12. doba
13. - 16. doba
17.—28. doba
29. — 32. doba
33.-40. doba
41.—44. doba
45. — 48. doba
49. - 52. doba
53. —56. doba
57. - 60. doba
61. — 64. doba

beh dopredu, paze

podrep, paze na tvarich

,,poduby*“ na misté

., plijé* prava, leva strana

,,poduby “ na misté

dvojice se drzi za predlokti, béh dokola
dvojice naproti sobé, stoj spojny
,,poduby “ na misté

stoj rozkrocny, prva paze ,,salutuje

stoj rozkrocny, chyceni kamarada za ramena, ,, pusinkovani “

mirny podrep, paze polozen zkrizmo na ramenou

béh (kazdy na své misto)

Na hrad¢ Okofi svétla uz nehofti, bild pani §la uz davno spat.
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Ta méla ve zvyku, podle svého budiku o pilnoci chodit strasivat.

Od téch dob co jsou tam trampové, nesmi z hradu pry¢,

a tak dole v podhradi se Serifem dovadi, on ji sebral od komnaty kli¢.

1. -4. doba
5.—8. doba
13. - 16. doba
17.—24. doba
25. —32. doba
33.—40. doba
41. — 48. doba
49. — 64. doba

béh dopredu

poskoky snozmo, dlané tleskaji ve vzpazeni

chiize vzad, hrudnik v predklonu

prava, leva krok stranou, ,,plijé*

vypad vpred prava, leva, paze naznacuji ,,strasent
béh do utvaru (kruh)

stoj spojny, prava paze ,, hrozi

chiize po kruhu (leva)
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13.10Pohybova choreografie 10
Autor hudebni ptedlohy: Maxim Turbulenc

Nazev hudebni piedlohy: Rovnou

Bajecna zenska

Buraky
Buracci
Predehra
1. -4. doba stoj rozkrocny, prava paze ,,salutuje “
5. - 8. doba béh dopredu
9.-12. doba ,,jumping jacks
13. - 16. doba 1. Skupina do podrepu, 2. Skupina do stoje roznozného

Hej hou, hej hou, na¢ chodit do valky
je lepsi doma sedét a louskat buraky
Hej hou, hej hou, na¢ chodit do valky

je lepsi doma sed¢t a louskat burdky

1. -4. doba ,,chasse “ NEBO ,, jumping jacks

5.—6. doba drep

7.—8. doba stoj rozkrocny, paze do predpazeni

9. - 16. doba niizky, paze skrémo na ramenou

17. - 20. doba ., jumping jacks

21. —24. doba prisunny poskok snozmo diagondlné prava, levd, dlané tlesk
25. —32. doba poskoky snozmo, paze ,,mlejnek “

Hej, hej, hou
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1. -2. doba

3.—4.doba

., pivot

,,chacha“

Rovnou, jo, tady rovnou,

rovnou, jo, tady rovnou,

prosté t€ pic a nehledej m¢ vic,

to ti fikam rovnou.

1. -2. doba

3. —6. doba
7.—8. doba

9. —16. doba
17. — 20. doba
21. —24. doba
25. —30. doba
31.-32. doba
Hej, hej, hou
1. -4. doba

5. 8. doba
9.—12. doba
13. — 20. doba
21.—24. doba
25. — 32. doba
33. - 36. doba

,,chacha“

., jumping jacks “ otoceny o 180 stupnii
poskoky snozmo, dlané tleskaji o stehna
drep, stoj spojny, paze ve vzpazeni vymeény
»plijée”

chiize do strany, ,,pivot

vyskok s prednozZenim skrémo

,,jumping jacks

pata stranou, ,,tap ““ k7izem pres levou nohu, pata stranou, stoj

spojny

béh dopredu

nuzky

,plijé”, dlané tlesk o stehna, stoj spojny, dlané tlesk dlané o sebe
skluz v kleku

P paze predpazeni, L paze predpazeni, obé paze kolem hlavy do

predpazeni, tlesk vedle pravého ucha

pres klek jednonoz do stoje spojného
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37.-40.

doba

skok ,, certik

Kdyz si bajecnou zenskou vezme bajecnej chlap,

tak maji bajecnej zivot plnej bajecnejch dni bez utrap,

cely den jen tak sedi a popijeji Chatoneaux d'Pappe,

kdyz si baje¢nou zenskou vezme béjecnej chlap.

1. -8. doba

9. —10. doba
10. — 14. doba
14. — 16 doba
17. — 20. doba
21. —24. doba
25. —28. doba
29. — 30. doba
31.-32. doba
33.—36. doba
37.-40. doba
41.—42. doba
43. - 44. doba
45. — 46. doba
47.—48. doba
49. — 56. doba
56. — 60. doba

dvojice beh, paze zahdaknuté v predlokti

seskok do stoje spojného, paze tlesk

,,chacha* zaslap (dvojice se drzi za ruce)

., jumping jacks “, dvojice si tlesknou

béh dozadu

drep, stoj rozkrocny, dlané na hyzdich

stoj rozkrocny, dlané na hyzdich, houpani do stran
poskok snozmo, dlané tlesk

,,jumping jacks

L noha krok stranou, P noha kiizi L nohu zadem, zem
sed pokrémo, P noha pres L nohu, paze naznacuji piti
sed, P paze v predpazeni

drep

,,jumping jacks

stoj spojny, paze

,,chacha“ diagonalné vpravo, béh, chacha diagonal vievo, béh

,,Chacha“ stranou, ,, pivot
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61. — 64. doba ,,chassé, paze kruh

Kdyz si bajecnou zenskou vezme bajecnej chlap.

1. -4. doba ,,chacha*”, paze ,, mlynek*
5. - 8. doba drep, dlané tlesk 0 zem
9. - 10. doba poza

72



14 Vysledky a diskuse

Celé provedeni a zpracovani videonahravek probéhlo v pofadku, a to hlavné z diivodu
ochoty a vstficnosti déti a rodic¢t skupiny ,,pfipravky“. Veskeré nataCeni i tréninky

probihaji v prostorach Fit studia Energy.

Jedind choreografie ,,Buracci byly vytvafena jako zavodni choreografie pro fitness
team ve veéku 6 — 7 let, ktery se s touto choreografii ucastnil zavodi Bohemia aerobic
tour vroce 2016. U této choreografie je jiz patrné lepsi technické provedeni
jednotlivych kroki, ale také synchron vSech déti v tymu, a to diky kvalitni pfipravé,

ktera trvala 7 mésicu.

Vsechny ostatni choreografie byly vytvarené a slouzily pouze pro tréninky ,,ptipravky*.
Tato skupina se vénovala nacviku choreografii zhruba 2 mésice, coz se samoziejmée
odrazilo na kvalit¢ provedeni. Z divodu toho, Ze tato skupina déti je skupinou
nezavodni, nebylo pro mé prioritou $pickové secviceni choreografii, nybrz o zlepSeni
rytmickych schopnosti déti a sezndmeni se se zakladnimi kroky aerobiku. U této
skupiny mi zalezi ptfedevSim na silném pozitivnim prozitku déti, ktery si odnaSeji

Z kazdé lekce.

Choreografie jsou razné obtizné. Slozitost choreografie se odviji pfevazné od poctu
opakovani jednoho prvku. Nejjednodussi skladby jsou tedy ty, kde se jeden prvek
opakuje az 8 pocitacich dob. Naopak u vice slozitych choreografii se jednotlivé kroky

stiidaji tfeba jiz po 2 aZ 4 pocitacich dobach.

Pti vytvareni choreografii preferuji podobnost krokii s hudebni piedlohou. Nékteri
trenéfi sestavuji v choreografiich pouze jednotlivé kroky do blokli a nezabyvaji se pfilis

vyznamem textu hudebni predlohy.

Pohybové choreografie velmi ptispivaji k rozvoji vnimani rytmu, a to dokazuji vysledky

déti, které uz dnes zavodi v zdvodnich tymech.
Piehled vysledki

Nejmladsi zavodni tym se kazdy rok zucastiiuje zavoda v ramci ligy ,,Bohemia aerobic

tour”, dale zavodu Pernikova kopretina, kterou potada ,,Alfa fitness Pardubice® a
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ligovych zavodi ,,Mistry s mistry”, kterou

S ostatnimi sportovnimi kluby.

2016

Bohemia aerobic tour Nymburk 3.
Bohemia aerobic tour 3.
Bohemia aerobic tour 3

Pernikova kopretina 3.
2017

Mistry s mistry Liberec 3.
Bohemia aerobic tour Nymburk 1.
Bohemia aerobic tour Ji¢in 1
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potada klub ,,Corridoor ve spolupraci

Misto

Misto

. Misto

Misto

Misto

Misto

. misto



Zaveér

Tato prace prinasi zakladni piehled a informace o aerobiku a jeho soutéznich formach a
o pohybové skladbé. Cilem bylo vytvotfeni sborniku pohybovych choreografii, ktery
vznikl a obsahuje 10 pohybovych choreografii, které jsou ovéfené v praxi a pro lepsi

nazornost jsou natocen¢ a prilozené na DVD.

Na zéklad¢ predlozenych vysledkii mohu konstatovat, ze aerobik pozitivné plisobi na
vyvoj ditéte a pohybové choreografie velice piispivaji k pozd¢€jsi sportovni kariéie. U
déti se rozviji zékladni pohybové schopnosti a dovednosti, ale také se ucit uznavat

autoritu, spolupracovat s ostatnimi détmi a dodrzovat pravidla.

Pfi vyuzivani pohybovych choreografii zaznamendvam u déti znacné zlepSeni

hudebniho citéni, pfevazné ve vnimani rytmu.

V tomto obdobi si déti vytvoii zasobu zékladnich kroki, které pozdéji vyuzivaji
vV zavodnich sestavidch. Na zacatku prace s détmi toho v€ku jsem vyuZzivala pouze
spojovani zékladnich krokti na hudebni ptedlohu. Po roce jsem zacala vymyslet vlastni
choreografie, které napodobuji text hudebni ptedlohy a pro déti jsou poutavé. Tyto
choreografie maji velky Uspéch a to nejen z fad déti, ale také z fad rodict, ktefi maji

moznost shlédnout je na zavéreénych vystoupenich klubu.

Dtkazem toho, Ze détem preddvam chut a lasku k aerobiku je, ze vétSina déti z
»pripravek® se pozd¢ji presouva do zdvodnich skupin a maji chut’ se neustéale zlepSovat
a vénovat se tomuto krasnému sportu. Nyni mame v klubu 37 déti, které jsou rozdéleny
dle véku do zavodnich skupin a aktivné zdvodi. Vzhledem k velké casové a prostoroveé

naro¢nosti jiZ nové tymy nevytvarime.
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