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Anotace

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo sestavit, aplikovat a zhodnotit
tréninkovy plan pro déti mladsiho Skolniho véku ve sportovnim aerobiku. Konkrétné se
veék déti pohyboval mezi Sesti a deviti lety.

Nejprve bylo pro potieby spravného pochopeni tematiky na zacatku teoretické
Casti prace charakterizovat pojmy télesny pohyb a sport. Nasledné se prace volné
presouva k pojmu aerobik a jeho vyznamu, ktery byl popsan od historie az po nejnovejsi
pravidla. Déle bylo nasnadé charakterizovat vékovou kategorii déti mladsiho Skolniho
véku z divodu zaméfeni celé prace. V této Casti byly popsany veskeré zakonitosti
a jedinecCnosti tohoto véku. V neposledni fadé se teoreticka Cast této prace zabyva
sportovnim tréninkem a zamétena je také na pohybové schopnosti.

V empirické Casti je obsazen podrobny popis motorickych testi s pfilozenou
fotodokumentaci. Dale byla vytvotena tabulka se zmifiovanym tréninkovym planem, na
ktery navazuje metodika vybranych prvki s nazornymi obrazky. V zavéru prace jsou

k dispozici vysledky vstupniho a vystupniho testovani a vysledky pozorovani.
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Annotation

The main goal of this bachelor's thesis was to compile, apply and evaluate a
training plan for children of younger school age in sports aerobics. Specifically, the
children's ages varied between six and nine years.

First, for the purposes of a correct understanding of the topic, at the beginning of
the theoretical part of the work, the terms physical movement and sport had to be
characterized. Subsequently, the work freely moves to the term aerobics and its meaning,
which has been described from history to the latest rules. Furthermore, it was needed to
characterize the age category of children of younger school age due to the focus of the
entire work, In this part, all the regularities and peculiarities of this age were described.
Last but not least, the theoretical part of this thesis deals with sports training and is also
focused on movement skills.

The empirical part contains a detailed description of motor tests with attached
photo documentation. Futhermore, a table was created with the mentioned training plan,
which is followed by the methodology of selected elements with illustrative images. The
results of input ant output testing and observation results are available at the end of the

thesis.

Key words

Aerobic, younger school age, children, training plan, sport
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Uvod

V poslednich letech je jiz 1 mezi odborn€ vzdélanou vefejnosti vniman problém,
kterym je nedostatek nejen sportovniho vyziti, ale také pohybovych aktivit mezi détmi
obecné. Diky této skuteCnosti je ziejmy signifikantni nartst chorob souvisejicich
s pohybovym aparatem u mladé generace. Problémy, jako je drZeni téla, obezita a s tim
spojena horsi pohybova zdatnost, jsou &im dal Sast&j§i. Cetny nardst téchto skutednosti
také negativné ovliviiuje psychiku déti a schopnosti jejich socializace v kolektivu.
Abychom zamezili témto potizim, je dulezité déti ke sportu vést jiz od utlého veéku.

Aerobik, jemuz je tato prace vénovana, v sobé obsahuje cviky, které mohou
provozovat déti jiz v mlad§im Skolnim v€ku. Pohyby souvisejici s posilenim téla, jeho
pruznosti a celkovou pohybovou zdatnosti predstavuji hlavni prvky tohoto sportu. Praveé
v téchto oblastech je dobré déti vzdélavat. Diky tomuto muaze byt aerobik dobrou té€lesnou
prupravou, ale tak jako kazdému sportu, musi byt i tomuto stanoven spravny tréninkovy
plan, ktery musi mit kazdy trenér dokonale promyslen. Vzhledem k tomu, Ze je tato prace
zaméfena na déti mladSiho Skolniho véku, bude mit i touto praci stanoveny tréninkovy
plan sva jista specifika, kvili skutecnosti, ze praveé v tomto véku jsou déti velmi hravé
a maji problém s dlouhodobou koncentraci na jednu €innost. K tréninku takto malych déti
je potreba pfistupovat s opatrnosti, abychom nenarusili jejich spravny vyvoj
a nezapficinili pfipadné zdravotni problémy do budoucna.

K této praci byly vybrany talentované déti, které predstavuji budouci nadéji
sportovniho a fitness aerobiku. Je tfeba zminit, ze vSechny tyto déti jiz prosly
gymnastickou prupravou, a tak jisty zaklad v tomto sportovnim odvétvi maji. Vybér
pravé této vékové skupiny je z divodu nejvétsiho, a tudiz nejzajimavejsiho progresivniho
obdobi.

Dtivodem vybéru pravé tohoto tématu pro mou bakalatskou praci je také citova
vazba k tomuto sportu, ktera vznikla na zakladé mnohaletého pasobeni v aerobiku jako
zavodnik a nyni jako trenér. Prace s détmi mladsiho Skolniho véku meé piimela

k vytvofeni této prace.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sestavit a aplikovat tréninkovy plan,

ktery by mél vést ke zlepSeni zaCateCniki ve sportovnim aerobiku. Po aplikovani

tréninkového planu bylo ocekéavano zlepseni probandu v oblastech techniky pohybu,

sily, flexibility, rychlosti, odrazovych a doskokovych schopnostech. Probandy byly

déti ve vékovém rozmezi Sest az devét let.

Dil¢i cile:

1.

A

Charakteristika sportovniho aerobiku.

Charakteristika vékové kategorie mladsiho skolniho véku.
Charakteristika sportovniho tréninku a jeho stavba.
Sestaveni tréninkovych plana.

Metodika vybranych prvka.

Aplikace planu a zhodnoceni.
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TEORETICKA CAST
2 Télesny pohyb

Na zacatku této prace musime charakterizovat, co je to vlastné télesny pohyb.
Bursova (2005, str. 10) fika, ze , pohyb je zdkladnim projevem Zivota, umoziuje clovéku
Jjeho existenci, a mél by byt proto jeho primdrni, Zivotné diileZitou potrebou.*

Po cely zivot ¢loveka hraje pohyb velmi vyznamnou roli. Samoziejmé ¢im je
Clovek mladsi, tim je pro n€j pohyb pfirozené€jsi. Pohyb vSak neni ddlezity jen pro
télesnou zdatnost, ale i pro lidskou psychiku. Obzvlast v détském véku muze mit
nedostatek pohybu negativni dopad na dité z hlediska psychiky (Bursova, 2005).
Pravidelna a kvalitni pohybova aktivita v détstvi spolecné s vyzivou je dulezitym
faktorem, ktery muze vést ke zlepSeni fady fyziologickych a morfologickych znakd u déti
(Starc, 2012). Pohyb je pro dité spontanni, odrazi jeho potieby, dokonce i temperament a
intelekt. V pozd€j§im véku je pak pohyb ovliviiovan spiSe socialnim prostredim
(Bursova, 2005).

Télesny pohyb ma také mnoho benefitd. Podle Bursové (2005, str. 10)
., optimdlnim pohybem vykondvanym podpurné pohybovym apardatem podnécujeme pres
nervovy a hormondlni systém cely organismus kvyraznéjsi latkové preméne,
podporujeme srdecni cinnost, zvySujeme dechovy objem a vitdalni kapacitu plic,
napomdhdme odstranovat toxické ldatky, stimulujeme produkci endorfinu v mozku,
harmonizujeme vegetativni nervovy systém apod. “

Jak bylo jiz zminéno, pohybem také napoméahame tvorbé endorfinu. Pravé tato
latka propojuje télesny pohyb s lidskou psychikou. Je dokazano, ze s nedostatkem pohybu
pfichazi i1 Spatné psychické rozpolozeni. Pii dostatecné zatézi proto nae télo zacina
produkovat tuto latku, diky které se dostavame do prijemného stavu psychiky, mame
dobrou naladu, citime se vyrovnani a celkové jsme sami se sebou velice spokojeni.

Z vySe uvedeného je jasné, ze pohyb je pro zivot opravdu nezbytny. V zavéru lze
shrnout, ze pohyb je dulezity pro té€lesnou zdatnost, psychiku ¢lovéka, je prostfedkem
preventivni péce o zdravi, zapliiuje volny cas a formuje socialni stranku clovéka

(Bursova, 2005).

2.1 Sport

Pii vykonédvani pravidelné specifické intenzivni pohybové aktivity 1ze mluvit

o sportovani. Slovo sport pochazi zlatiny a jeho puvodni verzi je slovo disportare.
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Pozd¢ji bylo pfijato do romanskych jazykt, jako je Spanélstina nebo francouzstina
a ziskalo rizné vyrazy. VSechny varianty tohoto slova jsou vSak stejné a znamenaji ,,bavit
se“. To proto, ze cilem bylo najit oznaCeni pro pfijemné straveni volného Casu.

Uz ve Ctrnactém stoleni byl sport zdbavou vysSich spolecenskych vrstev v Anglii.
Koncem devatenactého a zacatkem dvacatého stoleti doslo k velkému rozmachu sportu,
ktery trva az do dneSnich dob. Stale vznikaji nové sportovni discipliny, upravuji se
pravidla, vylepsuje se technika a mnoho dalsiho.

Sport ma svou vlastni charakteristiku. Mizeme pozorovat jisté specifické projevy.
Témito projevy jsou napiiklad sportovni vykon, trénink, organizované soutéze, divactvi
apod. Sport mizeme rozd¢lit na rekreacni, vykonnostni a vrcholovy, o ¢emz budou mluvit

nasledujici odstavce (Hajkova, 2006).

2.1.1 Rekreacni sport

Rekreacni sport je pouze volnoCasova aktivita. Zahrnuje vSechny druhy
sportovnich aktivit bez ocekavani jakychkoli materidlnich odmén. Za pomoci naSich
zajmovych aktivit naopak dosahujeme fyzického i psychického zdravi a posilujeme
mezilidské vztahy. Duraz je tedy kladen predev§im na osobni rozvoj, prozitek a dobry
zdravotni stav. Cilem je pfekonavani vlastnich hranic za ti¢elem dosahovani postupného

zlepSovani vykonu (Sekot, 2008).

2.1.2 Vykonnostni sport

Ve vykonnostnim sportu je daraz kladen piedevsim na silu, rychlost, posouvani
lidskych hranic a vynalozeni usili o vitézstvi a rizné mistrovskeé tituly. Odménou mizou
byt rizné hodnotné ceny, nikoli vSak finan¢ni ohodnoceni. Cestou k vitézstvi

a mistrovskému titulu je tvrda sportovni pfiprava, a to nékolikrat tydné (Sekot, 2008).

2.1.3 Vrcholovy sport

Vykonavanim vrcholového sportu se dostavame na nejvyssi uroven. Tréninky
probihaji n&kolikrat tydné a piiprava je velice naroéna. Clovék se viak mnohdy musi
vzdat své dusevni pohody a volného Casu na jiné zajmové ¢innosti. Duraz je jiz kladen na
prekonavani rekordd a dosahovani vitézstvi za tcelem finan¢ni odmeény. Sportovci jsou
Casto svymi vykony i ziveni, a proto jim musi vénovat veSkerou pozornost. Z hlediska
bézné populace muze mit vrcholovy sport jak negativni, tak pozitivni dopad. Za negativni
stranku povazujeme odvadeéni lidské populace od aktivniho sportovani, a to nabizenim

pasivni varianty v podobé€ prenaseni sportovnich vykona na televizni obrazovky. Tyto
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pfenosy zaroveil mohou byt také kladem. Mnoho znamych sportovcl je vzorem pro
mladou generaci, a tim je naopak tato ¢ast lidské populace vedena k aktivnimu sportovani

(Sekot, 2008).
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3 Charakteristika aerobiku

Mezi sporty se fadi také aerobik. Je to kondi¢ni cviceni doprovazené hudbou.
Svym zpusobem je to specificky druh gymnastiky, ma svuj vlastni charakter pohybu
a vyznacuje se kombinaci zakladnich pohybt. Aerobik ma vliv na koordinaci, svalovou
rovnovahu, orientaci v prostoru a pohybovou pamét (Macakova, 2001). Nebylo tomu tak
ale vzdy. Driive aerobik nebyl chapan jako druh cviCeni, ale jako pojem, oznacujici
aktivity zalozené na aerobnim zpusobu svalové prace. Dr. Kenneth H. Cooper byl prvni,
kdo pouzil vroce 1968 termin ,aerobics“, zahrnujici né€kolik takovych pohybovych
aktivit (Stryncl, Caplova, 2022 cit. podle Coopeer, 1968).

Aerobik obecné se da oznacit za masovy sport. Kazdy, kdo se zacne vénovat
aerobiku a pravidelné navstévuje néjaké lekce se stava soucasti obrovského spolecenstvi
lidi, kteti maji stejny zivotni styl. Vefejnosti je aerobik znamy piedevsim jako zensky
sport, ale neni pravidlem, ze by se tomuto sportu mély vénovat jen Zeny. Minuly ani
soucasny aerobik mnoho muzi nezaznamenava, ale ti, které zaznamenal, se urcité zapsali
do historie tohoto sportu. Jména Vladimir Valouch, David Holzer nebo Jakub Strako$

musi byt znama kazdému, kdo se pohybuje ve svété aerobiku (Macéakova, 2001).

3.1 Historie aerobiku

Aerobik vznikl v 70. letech minulého stoleti a jeho kolébkou jsou Spojené staty
americké. Od této doby se zacal rozsifovat do celého svéta, a to predevsim z divodu
prevence civilizacnich onemocnéni a také nedostatku pohybu (Skopova, Berankova,
2008). Jak uvadi Kovacova (2014) ve svych studijnich podkladech, bylo také provedeno
mnoho védeckych vyzkumu, na jejichz zakladé byla zjiSténa nedostatecna té€lesna
zdatnost bézné populace. Zacal se tedy projevovat znacny zajem o zdravy zivotni styl
a pravidelna vytrvalostni cvieni. Jak uz jsme se dozvédéli od Stryncla a Caplové (2022),
hlavnim prakopnikem byl dr. Kenneth H. Cooper, kdyZ poprvé pouzil termin ,,aerobics*.
Tento American vydal také knihu s ndzvem Aerobics, ktera se stala podkladem pravé pro
aerobik. Dalsi vyznamnou osobou se v této oblasti stala taneCnice Jackie Sorensenova.
Byla totiz prvni, kdo vyuzil poznatky dr. Coopera a oslovila tak mnoho zen. V roce 1969
polozila zaklady aerobniho tance, a to diky zajimavému vystupu v televiznim poradu
(Kovacova, 2014). Postupné zacCaly aerobik propagovat dalsi hereCky, tanecnice
a zpévacky, coz bylo pro aerobik také velkym posunem. Bylo vydano né&kolik

videozaznamu a kazet. V televizi se zaCaly vysilat lekce aerobiku pro zeny, muze i déti.
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O velké prosazeni aerobiku v Evropéi v Severni Americe se také postarala Jane Fondova,
diky které byl aerobik zafazen mezi vrcholné télovychovné systémy.

Do povédomi ceské verejnosti se aerobik zacal dostavat v poloviné 80. let.
Aerobik zacal byt chapan jako moderni pohybovy program. Velkého rozsifeni se aerobik
dockal predev§im diky tradici cviceni zen a také cvicitelek, které navazovali na
vzdélavaci Cinnost v oblasti pohybové vychovy. Aerobik v pribéhu zaznamenava
vzestup 1 Utlum. Po roce 1989 dochazi k celosvétovému hnuti wellness — fitness, u nas
predev§im diky otevienému zahrani¢nimu vlivu. Oteviraji se tedy prvni soukroma
i mezinarodni fitness centra a dalsi Skolici organizace. Zacina se objevovat i step aerobik.
Zajimavosti je, ze tento druh aerobiku vyvinula firma Reebok a Kelly Watsonova ve
spolupraci s univerzitou v San Diegu. Diky ¢im dal vétSimu vzdélavani lektord jsme
postupné ziskavali profesionaly. Aerobik se posunul i z hlediska zdravotniho zamértent,
techniky cviceni a didaktickych postupt, coz opét pfineslo zajem vefejnosti. Diky v§em
témto posunum atraktivita tohoto sportu stale rostla. Do lekci aerobiku zacal byt
zatazovan také blok posilovacich cviceni a nechybélo ani pouziti riznych cvicebnich
pomucek.

K vyvoji dochézelo z hlediska obsahu, metodiky cviceni, vybéru hudby, pouziti
pomiucek, obleCeni, obuvi a riznych dopliiki. Aerobik se zacal stavat vyhledavanou
a uznavanou pohybovou aktivitou (Skopova, Berankova, 2008). Hodiny aerobiku jsou
dobré pro zlepSeni kardiovaskularniho zdravi, ztratu hmotnosti a tuku, koordinaci,
posileni svalt a celkové podporuje dobrou naladu (Torresova, 2023). DalSimi benefity
tohoto sportu jsou:

— pfistupnost po cely rok;

— financni dostupnost;

— vhodny pro déti, mladez 1 dospélé;

— neni potfeba urcita zdatnost a zacit 1ze na jakékoliv Grovni;
— muze byt pfipravou pro jiné sporty;

— moznost zavodni urovné (Skopova, Berankova, 2008).

3.2 Aerobik pro déti

Jelikoz je tato prace vénovana détem mladSiho Skolniho véku, tak je tfeba
nevynechat kapitolu détského aerobiku. Divodu, pro¢ dat své dité na aerobik, je nékolik.
Celkové je to pro déti, zejména divky, velmi atraktivni sport. Veselé pisnicky, tipytivé

dresy, krasné uCesy — to vSechno nam napovida, proC je tento sport tak oblibeny.
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Dutivodem vSak mohou byt i benefity, které nam aerobik ptinasi také do budouciho zivota.
Clanek zvefejnény na strankach FISAF. CZ pojednava o tom, pro¢ dit¢ do krouzku
aerobiku zapsat. Aerobik je vyhodny z hlediska:

— upevnéni zdravi a fyzické kondice;

— rozvoje koordinace a flexibility;

— socialni interakce;

— sebedivéry a sebeucty;

— zabavného odreagovani;

— rozvoje zdravych navyku;

— prevence obezity;

— zlepseni koncentrace a vykonu ve §kole;

— rozvoje discipliny a cilevédomosti (Sladkova, 2023).

Aby k vyse zminovanym bodim mohlo dojit, je nutné se drzet jistych zakonitosti.
Zacnéme hudbou, ktera je pro aerobik zakladem. Dulezité je predevsim volit intenzitu
cvic¢eni podle veku a pokrocilosti déti. Kazda vékova kategorie ma své zakonitosti a my,
jako trenéfi, bychom je méli respektovat. Pravé hudba, o které mluvime, s intenzitou
cviceni velmi souvisi. Tempo hudby pro déti by tedy mélo byt pomalejsi, aby mohl byt
pohyb spravné vykonan. Dulezity je samoziejmé i vybér konkrétnich pisnicek, které musi
byt taktéz pfimérené danému vekové kategorii. Zabavné pro déti je, kdyz si mohou tieba
i zpivat. Podle slov v pisnicce mizeme vymyslet pohyby a déti si tak zaroven buduji
pohybovou pamét.

Také schopnost déti soustiedit se je pro trenéra velmi dulezita. Trenér by mél déti
vnimat a stale se snazit udrzet jejich pozornost. Pokud volime cviceni pestra a zajimava,
nebudeme mit stimto problém. Ideadlni je ménit aktivity po deseti minutach, proto
bychom si lekci méli dopfedu dobfe promyslet. Pokud mame na tréninku vétsi pocet déti
a vice trenérl, je mozné je rozdelit na vice skupin. Pro kazdou skupinu je zvolena jina
aktivita a po urcité dobé se déti prostfidaji. Jak bylo feceno, vSe by mélo byt dopredu
promysleno. Nepfipravenost trenéra muze zpusobit, ze budou déti zlobit. Nejlepsi jsou
takova cviCeni, ktera déti zaujmou natolik, ze nebudou vnimat, ze cvi¢i. Vhodné jsou
napriklad soutéze v druzstvech, kde déti trénuji rizné pohybové schopnosti a zaroveri je
to bavi. Pokud se nam néco nelibi a vyjadfujeme kritiku, je dulezité, aby déti veédely,
v ¢em presné udélaly chybu. Je spravné je upozorniovat na to, ze pokud chybuji, neni

divod byt smutny. Pokud by totiz v§echno umély uz od zacatku, nemohly by se zlepSovat.

20



Béhem tréninku bychom také méli stfidat rizné formy postaveni pii cviceni.
Trenér by nemél stat vzdy pouze vpiedu a déti pred nim, ale mél by vyuzivat napt. cviceni
v kruzich, zastupech, skupinach apod. Cvi€eni v kruzich je napiiklad mozné vyuzit pii
kratkych rozcvickach. Zastupy je obvykle vhodné zaradit pii rozcviceni nebo pii jiz
zminovanych soutézich. Dals§i formy postaveni pii cvieni volime dle dané situace

(Skopova, Berankova, 2008).

3.3 Hudebné pohybové vztahy

V minulé podkapitole jiz byla zminka o hudb¢, nyni se na toto téma prace zaméfi
podrobnéji. Jednou z priorit je naucit dité poslouchat a vnimat hudbu. Umét vykonat
pohyb spravné do hudby je pro déti vétsinou velmi obtizné, a proto bychom méli zacinat
od téch nejjednodussich pohybu po ty slozitéjsi. Jak bylo feCeno, hudba by méla byt pro
zacatek pomalejSi (Skopové, Berankova, 2008). Pokud détem poustime hudbu, jako
trenéti bychom se pied né méli postavit a cvicit s nimi spolecné, aby pro né uc¢eni nebylo
tak tézké. Pokud chceme déti néco naucit, vzdy je tcinnéjsi jim kroky ukéazat a nepouzivat
pouze teorii. Dokonala souhra hudby a pohybu vytvaii estetické a emocionalni pasobeni
na cvicence 1 divaka. Pokud neni zdvodnik schopen spravné sladit hudbu a pohyb, neni
ani mozné se dopracovat na zadouci uroven soutézniho aerobiku. Hudebni podklad by
m¢él pohyb podporit a zaroven pohybem bychom se méli snazit vyjadiit citéni k hudbé ¢i
pfipadné téma sestavy (H4jkova, 2006). Pro aerobik pouzivame v hudbé tyto terminy:

— Doba (hudebni pulz) — je to zékladni Casova jednotka. Pravidelné se vracejici
doby vypliiujeme chiizi, jednoduchymi kroky zakladniho aerobiku, potlesky nebo
jednotlivymi pohyby casti téla. Jedna pocitaci doba odpovida hodnoté ¢tvrtové
noty.

— Dynamika — v hudbé dynamika vyjadiuje rizné odstupriovani sily ¢i hlasitosti
tonu. V pohybu za pomoci dynamiky odstupiiujeme svalovou praci, energii,
intenzitu vnitfniho napéti, pohyb v prostoru i vlastni vyraz. Pro dynamiku je
nezbytné prociténi pohybu (Skopova, Berankova, 2008).

— Metrum — je to oznaleni pro stfidani pfizvucnych a neptizvucénych dob.
Rozdélujeme dvoudobé, tfidobé a cCtyfdobé metrum. Pro praci s hudbou
a pohybem jsou zakladem pravé metrické zakonitosti (Hajkova, 2000).

— Takt — Hikova (2006, str. 78) vysvétluje takt jako ,, seskupeni riiznych

rytmickych hodnot do metricky uspordadanych celkii. Oznacujeme jej dvéma
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cislicemi oddeélenymi carou, z nichZ prvni uddvd pocet dob v taktu, druha
rytmickou hodnotu pocitaci doby.

— Tempo — dale Hajkova (2006, str. 78) popisuje tempo a tika, ze je to ,,rychlost
stridanit pocitacich dob za minutu a oznacuje se znakem metronomu (MM,
v anglické verzi BPM).

— Rytmus — tento pojem muzeme vysvétlit jako stfidani t€zkych a lehkych dob
a stfidani dlouhych a kratkych not. Rytmické utvary jsou soucasti metrického
celku a vznikaji tak charakteristické ¢asto znamé tanecni rytmy. Ztetelnou zménu
pohybového rytmu muzeme dat najevo celym télem nebo tfeba jen koncetinami.

— Hudebni forma — fraze — jednotlivé fraze ¢i useky hudby maji vzdy sudy pocet
taktd. Do sestavy lze ale také zaradit nepravidelné frazovani, coz dodava

choreografii jisty styl (Hajkova, 2000).

3.4 Obleceni na aerobik

Také obleCeni hraje v aerobiku zasadni roli. Difive se chodilo cvicit spiSe
v bavinéném obleceni, coz uz v dnesni dobé pfili§ bézné neni. S noveéjsi dobou pfislo
spoustu negativ a divodu, pro¢ bavinéné oblecCeni na sport nepouzivat. Jednim z té€chto
divodu je, ze material Spatn€ schne, a to neni pii cviceni vhodné jak ze zdravotni, tak
z estetické stranky. Dnes uz mame k dispozici materialy, které jsou pro nas vhodné&jsi
z hlediska pruznosti, udrzby, vzdusnosti, odvodu potu a také rychlého schnuti. Témito
materialy mohou byt naptiklad Lycra, Supplex nebo Tactel. V dnesni dob¢ je jiz nabidka
obleCeni velmi §iroka. Pro tento esteticky sport je dilezité mit obleCeni predevsim

pohodIné, funkéni, a také slusivé (Skopova, Berankova, 2008).

Nize vidite porovnani obleCeni na aerobik retro x soucasnost

Obrazek 1: Priklad retro obleceni na aerobik, zdroj: Aerobic.cz
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Obrazek 2: Priklad obleceni na aerobik v soucasné dobé, zdroj: viastni

3.4.1 Zavodni dresy

V obleceni zavodnika by se jiz méla projevit znacna kreativita. Jsou ale dana
pravidla, kterymi se pii navrhu dresu musi drzet vSichni zavodnici nehled€ na to, zda se
jedna o sportovni nebo fitness aerobik. Obleceni by predevsim mélo odpovidat vékové
kategorii zavodnika. Dale musi byt dres Sity tak, aby rozhod¢i vidéli postavu zavodnika,
tedy zeny i muzi musi mit pfilehlé obleCeni. ObleCeni v kazdé kategorii musi stale
charakterizovat sportovni disciplinu. Ve fitness ani sportovnim aerobiku zavodnik nesmi
pouzivat sukné, Saty, pefi, volany atp. V kazdém kole mohou zavodnici své obleCeni
zmenit, ale stale musi byt piijatelné pro soutéz. Za nepftijatelné obleceni dostava zavodnik
nebo zavodni druzstvo srazku od Artistic rozhod¢iho. Nepfijatelné pro soutéz je, pokud
ma zavodnik pfili§ kratky dres, ktery nezakryva choulostivé casti téla, rekvizity ve
sportovnim a fitness aerobiku, tanga v kategorii sportovniho aerobiku, pfili§ vlasovych
ozdob, nestazené vlasy, poskozeny dres, Sperky s vyjimkou snubniho prstenu a malych
nausnic, piercingy nebo tetovani na viditelnych mistech téla, dres reprezentujici obchodni
znacku atd. Obuv zavodnika by méla byt bila, $nérovaci, dobfe padnouci a v ni bilé vyssi
nebo kotnikové ponozky. Vyuzivané znacky obuvi pro tento sport jsou napt. Reebok nebo
Venturelli.

Dres muze byt jednodilny nebo dvoudilny. Pro fitness aerobik se bézné vyuzivaji
dlouhé kalhoty a podprsenka &i trikot. Zeny v kategorii sportovniho aerobiku musi mit
bud’ trikot nebo dvoudilny dres, jehoz obsahem je podprsenka a kalhotky. Rukav musi
byt vzdy pripojen k horni ¢asti téla. Dale musi mit zeny pun¢ochové kalhoty télové barvy.
Muzi ve sportovnim aerobiku musi mit celodres, ktery se sklada z ptilehlého topu
a kratkych kalhot, které jsou k topu pripojené. Muzi nevyuzivaji puncochové kalhoty
(FISAF.CZ, 2023).
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Obrazek 3: Dres na fitness aerobik (Zeny), zdroj: viastni

Obrazek 4: Dres na sportovni aerobik (Zeny), zdroj: vlastni

Obrazek 5: Zavodni boty na aerobik (vlevo Venturelli, vpravo Reebok), zdroj: viastni
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3.5 Typy soutézi v aerobiku
V zavodnim aerobiku rozliSujeme Sest typt soutézi. Tyto soutéze jsou nasledujici:
— Soutézni aerobic master class (SAMC);
— Aerobic Team Show (ATS);
— Fitness — Grande aerobic tymy, Step tymy a Petite tymy;
— Sportovni aerobik (SA) — zeny, muzi, dua, tria;
—  Cesko se hybe ve skolach (CSH);
—  Ceskomoravsky pohar (CMP).

3.5.1 Soutézni aerobik master class

Aerobic master class je soutéz, které se mohou =zucastnit registrovani
i neregistrovani zavodnici. Soutéz je ur€ena vyhradné pro jednotlivce a jedna se o cviceni
podle lektora. Lektor ¢i lektorka predcvicuje vpiedu na vyvyseném podiu, takze je dobie
vidét a diky pfipnutému mikrofonu i1 dobfe slySet. Kazdému zavodnikovi je pfidéleno
startovni Cislo, které musi byt po celou dobu soutéze pripnuto na hrudi. Délka zakladniho
kola a semifinale je dvacet az Ctyficet pét minut, finale je poté konano v délce patnact az
tficet minut. Pro tuto soutéZ se vypisuje i Mistrovstvi Ceské republiky.

Jak jiz bylo naznaceno, zavod muze byt jednokolovy, dvoukolovy i tiikolovy.
Vyjimkou je kategorie do sedmi let, ktera je nepostupova a poradi déti se nehodnoti. Jde
o tzv. ,,aerobik hrou.” Pokud se jedna o jednokolovou soutéz, zavodnici cvici rovnou
finale. Takovato soutéz se vypisuje, pokud je v dané kategorii piihlaS§eno maximalné
dvacet zavodnika.

Dvé kola jsou vypsana v piipadé€, ze se zavodu v dané kategorii ucastni dvacet
jedna az padesat zavodnikt. Jedna se tedy o zakladni kolo a finale. Ze zakladniho kola
postupuje do finale patnact zavodnika. NavySeni poctu finalist je povoleno, pokud mélo
vice ucastnika stejny pocet hlast jako umisténim patnacty zavodnik. Ve finale mohou
cvicit 1 nepostupujici zavodnici, ale jiz bez startovniho Cisla a hodnoceni od rozhodcich.

Tt1 kola musi byt vypsana, pokud je v dané kategorii ptihlaseno padesat jedna az
osmdesat zavodnikd. V tomto pfipadé se kona zakladni kolo, semifinale a finale. Do
semifinale postupuje tficet zavodnikli a do nasledujiciho finale patnact zavodnik.
Navyseni poctu v dalsim kole je opét umoznéno tém, ktefi méli stejny pocet hlast jako
posledni postupujici.

Mistrovstvi Ceské republiky je kazdy rok vyhlaseno pouze jednou a mohou se ho

zOCastnit pouze ti zavodnici, ktefi dokon¢i minimalné zékladni kolo na dvou ligovych
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zavodech. Ligovy zavod je kazdy, ktery je takto oznacen a uveden na webovych strankach

Ceského svazu aerobiku. Sout&z probiha stejné jako ostatni zavody (FISAF, 2023).

3.5.2 Aerobic Team Show

Aerobic Team Show je Ceska soutéz. Jedna se o podiové skladby, které by mely
navazovat na tradici prehlidek hudebné pohybovych kompozic. Pravidla této soutéze jsou
nastavena tak, aby bylo mozné pii tvorbé choreografie vyuzit co nejvice pestrosti,
napaditosti a originality. Kreativita neni omezovana také diky velikosti plochy, poctu
zavodniku a pouziti rizného nacini. Tym musi tvofit minimalné Sest ¢lend, ale muze jich
byt tfeba 1 patnact, coz v klasickém fitness tymu mozné neni. Jak jiz bylo uvedeno, bézné
je 1 pouziti nacini, kterym muze byt napfiklad stuha, obru¢, gymnasticky mi¢ nebo
Svihadlo atd. Choreografie je charakteristickd vybranym tématem, které zavodnici
ztvariyji. Skladba by meéla vyvolavat citové a estetické vnimani. Jeji predvedeni ma
emocionalné pusobit na zavodnika, divaky i rozhodCi. Zaroven musi sestava obsahnout
vSechny povinné cviky, kterymi jsou jumping jacks, high leg kicks a push aps. VSechny
tyto prvky musi byt predvedeny nepferusované Ctyfikrat za sebou, na misté a celym
tymem ve stejnou dobu. Dale se v sestavé musi objevit obrat jednonoz o 360° a nejméné
dva skoky, pticemz jeden je odrazem jednonoz a druhy odrazem snozmo. VSechny cviky
musi byt technicky zvladnuté. Razné utvary by se mély objevovat ve vSech Castech

plochy a riznymi sméry. Sestava ma délku pfiblizné dve az tii minuty (Hajkova, 2006).

3.5.3 Fitness

V kategorii fitness rozliSujeme Grande aerobic tymy, Step tymy a Petite tymy. Pro
tento typ soutézi nejsou ureny zadné povinné prvky. Step tymy se skladaji z péti az
sedmi Clent, Grande tymy z Sesti az sedmi ¢lentl a Petite tymy maji vyhradné pét Clent.
Ve druhé a tieti vykonnosti tfidé se Grande a Step tymy skladaji az z osmi ¢lenti. Délka
vSech sestav je 1:45 minuty, je akceptovana tolerance péti sekund. Tempo hudby je dano
pro vSechny kategorie. Pro Step tymy je to 130—-140 BPM, pro Grande a Petite tymy 150—
160 BPM.

Velmi specificka kategorie je Step aerobik. Zavodnici cvici na stepu (vyvySené
bedynce), a také z tohoto divodu je tempo hudby pomalejsi. Zavodnik se na step pii
sestaveé nesmi divat. Jelikoz zde mlze dojit k poranéni Achillovy Slachy, je na bezpeci
zavodniku kladen velky diaraz. Celé chodidlo tedy vzdy musi byt v kontaktu se stepem
nebo se zavodni plochou. Sestup ze stepu nesmi byt prilis daleko (FISAF, 2023). Vyska

stepu je dana podle toho, v jaké vékové kategorii se zavodnici nachazeji. Zakladem pro
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Step aerobik jsou kroky z komercniho aerobiku, ale jejich technické provedeni by mélo
odpovidat tréninku sportovniho aerobiku. Zavodnici v sestavé provadi nékolik zmén
v postaveni stepu.

Na rozdil od Step aerobiku, je Grande aerobic velmi intenzivni. Pohyby zavodniku
musi byt rychlé, presné a naprosto synchronni. Charakteristické jsou rizné poskoky,
skoky, diepy nebo podfepy a Svihy. Tym se musi po plose pohybovat velmi rychle
a efektivné. VSechny casti plochy by mély byt vyuzity. Veskeré svihy by mély byt opét
rychlé, kontrolované a vysoké. U high leg kicks bychom m¢li dbat na vyvazenost pravé
a levé strany, a to vpred i stranou. Nezbytnou soucasti je i pfesny pohyb pazi, ktery celou
choreografii umocni. Neni doporuceno zarazovat prvky sportovniho aerobiku, ktery je
naopak hodné zameéten na silu (Hajkova, 2006).

Petite aerobik je velmi odliSny. Samoziejmé i zde je dulezita technika, ale
predevsim jde o predvedeni daného tématu a spojeni s publikem. Choreografie by méla
byt zabavna a méla by divaky vtahnout do déje. Nejsou urceny zadné povinné ani povinne
volitelné prvky. Da se fici, ze v této kategorii se kreativité¢ meze nekladou, ale stale musi
byt po celou dobu sestavy zachovan styl fitness. Skoky jsou povoleny, ale nemély by byt
zafazovany na ukor umeéleckého ztvarnéni sestavy. Kostymy by mély charakterizovat
vybrané téma, priCemz stdle musi reprezentovat sportovni disciplinu. Kategorie Petite
aerobic nema zadné zakazané cviky, ale musi byt pod kontrolou zavodnika (FISAF,

2023).

3.5.4 Sportovni aerobik

Ve sportovnim aerobiku mame kategorie zeny, muzi, dua a tria. Kategorie dua se
mohou a nemusi zucCastnit smiSené pary. Zrovna tak v kategorii tria mohou byt Zeny
i muzi. Délka sestavy je opét 1:45 minuty s toleranci péti sekund. Pro déti je tempo hudby
152-160 BPM. Sportovni aerobik je specificky tim, ze musi obsahovat povinné a pridatné
prvky. Povinnymi prvky jsou jumping jacks, high leg kicks a push ups. Stejné jako
v kategorii Aerobic Team Show musi byt vSechny povinné prvky zopakovany ctytikrat
za sebou, na misté a vSemi Cleny tymu najednou, pokud se jedna o duo nebo trio.
Pridatnymi prvky jsou kliky, staticka sila, skoky a flexibilita. PocCet piidatnych prvki
z kazdé skupiny je pro kazdou veékovou kategorii jiny. Sestava nejmladsi veékové
kategorie musi obsahovat jeden az dva prvky ze skupiny klikt, jeden az tfi prvky ze
skupiny statické sily, pét az sedm skokt a jeden az tfi prvky ze skupiny flexibility.
Obtiznost ptidatnych prvki je dana dle vékové kategorie. (FISAF, 2023)
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3.5.5 Cesko se hybe ve §kolich

Jedna se o otevienou soutéz pro déti a mladez. Soutéz je zaméfend na pohybové
skladby. Ugast je mozna za podminek, Ze trenéfi vytvoii profil klubu, $koly, DDM atd.
v registracnim systému FISAF .cz. Poté vytvoii profil konkrétniho tymu a nasledné jej
muze piihlasovat na jednotlivé zavody. Soutéz rozd€luje kategorie dle zanru, kterymi jsou
tanec, aerobik a gymnastika. Kazdy zanr zahrnuje rizné formy. Dale soutéz rozdéluje
kategorie dle vykonnosti, a to na kategorii A pro skladby pokrocilejsi a kategorii B pro
méné pokrocilé. Ve skladbach mize byt vyuzito rizné nacini, nafadi, pomucky
a rekvizity. Délka skladby je dvé az tfi minuty. Po absolvovani alesponi dvou postupovych

zavodu je mozna ucast na Republikovém finale. (FISAF, 2023)

3.5.6 Ceskomoravsky pohar

Soutéz Ceskomoravsky pohar porada zavody ve sportovnim aerobiku a fitness
tymech. Ve sportovnim aerobiku zavodi jednotlivel (smiSeni) a 2—4¢lenné tymy. Pro
veékovou kategorii nejmensi a déti je délka sestavy 1:20 minuty s toleranci péti sekund
a jeji tempo je 135 BPM pro nejmensi a 145 BPM pro déti. Sestava opét musi obsahovat
povinné i pridatné prvky. Ve fitness aerobiku zavodi 5-10¢lenné tymy v kategorii
Aerobik a Step. Zde je délka sestavy pro nejmensi a déti 1:30 minuty. Tempo hudby pro
kategorii Aerobik je stejné jako pro sportovni aerobik. VSechny tymy v kategorii Step
maji tempo hudby jednotné, a to 140 BPM. Piihlageni na soutéz Ceskomoravsky pohar je
stejné jako u soutéze Cesko se hybe ve skolach. Vrcholnym zavodem je opét Republikové
finale, kterého se mohou zucastnit zavodnici, jenz absolvovali minimalné dva postupové
zavody. Kompletni seznam pfijatelnych a nepfijatelnych prvka pro kategorii Aerobik

a Step je opét k nalezeni na vySe zminénych webovych strankach. (FISAF, 2023)

3.6 Rozhodovani v aerobiku
Nyni se zamétime na rozhodovani v aerobiku, za které je v soutézich zodpoveédny
panel rozhod¢ich. V kazdém typu soutézi, které jsme si popisovali v minulych
odstavcich, se tento panel trochu méni. Pokud se déti chtéji danému sportu vénovat
zavodné, mély by veédét, co se hodnoti, jak je to hodnoceno a kym je to hodnoceno. Zde
je seznam vSech rozhodcich, které v soucasné dob€ mame:
— Hlavni rozhod¢i (Head judge) — je to nejvyse postaveny rozhodci, ktery dohlizi
na cely zbyly panel rozhodCich. Zodpovida za spravnost a spravedlivost

hodnoceni.
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— Technicky rozhod¢i (Technical jugde) — tento rozhod¢i hodnoti obtiznost
sestavy, variabilitu vSech aspektl, drzeni téla i jednotlivych Casti téla, kontrolu
zavodnika nad pohyby a prvky, snadnost provedeni, rozsah pohybu, vydrz
v prvcich statické sily, spravny odraz a doskok atd.

— Rozhodd¢i dovednosti (Skill judge)— hodnoti pouze povinné a pridatné prvky ve
sportovnim aerobiku, jak moc se odchyluji od presného provedeni. Prvek
ohodnoti bud’ za plny bod, pal bodu, nula bodi nebo udéli srazku, pokud je
provedeni prvku zavodnikem hranicni se zranénim.

— Aerobni rozhod¢i (Aerobic judge) — rozhod¢i hodnoti intenzitu cviceni, rizné
prechody, obraty, zvedacky a aerobni sekvence, zafazeni pohybu pazi, rychlost a
stiidani smért pohybu, Cisté a presné polohy celého téla atd.

— Artisticky rozhodci (Artistic judge) — hodnoti umeéleckou stranku
choreografie, synchronizaci v§ech ¢lend tymu, vyraz v obliceji, o¢ni kontakt,
kreativitu krokovych variaci, vyuziti prostoru, hudebné pohybové vztahy,
stfidani formaci, vybér hudby, originalitu atd.

— X Factor — pouze pro Petite aerobik. Hodnoti ptsobivost sestavy, hudbu,
choreografii, obleceni, zabavnost, celkovy dojem.

— Performance — hodnoti pouze vékovou kategorii Master. Posuzuje celkovy
pohled na sestavu, tj. choreografie, hudebné pohybové vztahy, technika,

intenzita, obtiznost, zabavnost, kontakt s publikem atd. (FISAF, 2023)

3.7 Vykonnostni tridy
Vykonnostni tfidy nam napomahaji rozliSovat zavodniky dle jejich urovné

pohybovych schopnosti a dovednosti. Vykonnostni tfidy rozliSujeme pouze ve fitness
a sportovnim aerobiku. V soutéZich Aerobic Team Show, Cesko se hybe ve $kolach
a Ceskomoravsky pohar se tyto vykonnostni tiidy neuréuji. Pfesun mezi vykonnostnimi
tfidami je mozny na zakladé vypocteného priméru vsech znamek od rozhodcich za
predesly rok. (FISAF, 2023) Vykonnostni tfidy mame tfi a ozna¢ujeme je nasledovné:

- L VT;

- 1L VT;

— I VT.
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3.8 Veékové kategorie

Vékova kategorie se neurcuje podle data narozeni, ale podle dosazeného veéku

k danému kalendarnimu roku (tzn. k 31. 12.). Rozdéleni vékovych kategorii je v soucasné

dobé nasleduyjici:

Tabulka 1: Vékové kategorie SAMC a ATS

Soutézni aerobik master class (SAMC) Aerobic Team Show (ATS)
0. kategorie do 7 let 1. kategorie do 7 let
I. kategorie 8—10 let 2. kategorie 8—10 let
II. kategorie 11-13 let 3. kategorie 11-13 let
III. kategorie 14-16 let 4. kategorie 14-16 let
IV. kategorie 17-25 let 5. kategorie 17 a vice let
V. kategorie 26 a vice let X X

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ

Tabulka 2: Vékové kategorie v 1.V, SA a FA

Sportovni aerobik (SA) Fitness aerobik (FA)
Déti 8—10 let Déti 8—10 let
Cadet 10-12 let Cadet 10-13 let
Junior 13—15 let Junior 14-17 let
Youth 16-18 let X X
Adult 19-29 let Adult 18 avice let
Master (pouze SA) 30 avice let X X

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ

Tabulka 3: Vékové kategorie ve Il a Ill. VT, SA a FA

Sportovni aerobik (SA) Fitness aerobik (FA)

Déti 8—10 let Déti 8—10 let
Cadet 11-12 let Cadet 11-13 let
Junior 1314 let Junior 14-16 let
Youth 1517 let X X
Adult 18 a vice let Adult 17-27 let

X X Senior (pouze Step) 28 avice let

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ
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Tabulka 4: Vékové kategorie CSH

MS Od 3 let (pouze déti z matefskych skol)
1. kategorie do 7 let
2. kategorie 8—10 let
3. kategorie 11-13 let
4. kategorie 14-16 let

5. kategorie

17 a vice let

6. kategorie

Osoby se zvlastnimi potfebami

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ

Tabulka 5: Vekové kategorie CMP, SA

Jednotlivci Tymy
Nejmensi 67 let 67 let
Déti 8—10 let 8—10 let
Kadeti 11-13 let 11-13 let
Juniofi 14-16 let 14-16 let
Dospéli 17 avice let 17 avice let

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ

Tabulka 6: Vékové kategorie CMP, FA

Nejmensi do 7 let
Déti 8—10 let
Kadeti 11-13 let
Juniofi 14-16 let
Dospéli 17 avice let

Zdroj: vlastni zpracovani dle Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ
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4 Charakteristika mladsiho skolniho véku

Mladsi skolni vék mizeme také oznacit jako obdobi stfedniho détstvi. Na jeho
dolni hranici dité dosahuje Skolni zralosti a na t€ horni uz zase pomalu piichazi puberta.
Ranné stfedni détstvi trva priblizné od Sesti do deviti let. Pozdni stfedni détstvi, které se
také nekdy oznacuje jako prepubescence, trva od deseti do jedenacti nebo do dvanacti let.
Za pocatek stiedniho détstvi mizeme jednoduse povazovat nastup do skoly. Nékteré dité
zahajuje Skolni dochazku v Sesti letech, nékteré az v sedmi, coz samoziejmeé neni chybou.
Ani konec obdobi nelze pfesné stanovit, jelikoz je u kazdého ditéte velice individualni.
(Thorova, 2015)

Nékdo si muze myslet, Ze je toto v€kové obdobi nezajimavé a mnoho se toho
nedéje. Nezda se, ze by zmény v tomto véku byly tak velké jako naptiklad u predSkolaka
nebo tak bouflivé jako v obdobi pubescence. Opak je ale pravdou, a i §kola toto vékové
obdobi vyznamné poznamenava. I v tréninku mizeme pozorovat, jakych pokroka déti
dosahuji. Také pravé proto je tato bakalarska prace vénovana détem mladsiho Skolniho
véku.

Z psychologického hlediska mizeme toto obdobi oznacit jako vek stfizlivého
realismu. Mladsi dit€ je ve svém vnimani, mySleni i1 jednani zavislé na vlastnich pranich
a fantaziich. Skolaka zajima okolni svét a chce ho pochopit, &ehoz si mizeme vimnout
v jeho mluvé, v kresbach, v pisemnych projevech, zajmech nebo také ve hfe. Dité
zajimaji knihy, které ho poucuji a mize se dozvédeét nové véci. Realismus je zprvu zavisly
na tom, co vi dité€ od rodi¢u, ucitelt nebo knih, tj. realismus ,,naivni“. Az poté nasleduje
realismus , kriticky*.

Skolak chce byt aktivni ve svém vztahu ke svétu, proto neni spravné, pokud rodina
aucitelé nuti dit€ pouze k pfejimani poznatki a zpusobu chovani. Déti veéci
prozkoumavaji a radi zkousi rizné moznosti. Je dokazano, ze nejhlife se novym vécem
uci déti, které prosly pouze slovnim vykladem. O néco lépe se vede détem, které maji
k dispozici také obrazky. Avsak nejlépe se uci ty déti, které maji k dispozici material, se
kterym mohou samy pracovat. V aerobiku muze byt skvélym piikladem pouziti nacini
béhem tréninku, které se poté v nekterych zavodnich kategoriich pouziva. Déti maji
moznost si nacini samy osahat azkouSet mnoho zajimavych véci (Langmeier,

Krejcikova, 2000).
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4.1 Télesny vyvoj

Na pocatku mladsiho skolniho véku je télesny vyvoj ditéte rovnomérny. Vyska
i hmotnost plynule roste. ZvétSuje se vitalni kapacita plic, ustaluje se zakfiveni patete,
kloubni spojeni jsou mekka a pruznd, méni se tvar téla, détska zakulacenost se ztraci
a postupné vznikaji pfedpoklady k vyvoji riznych pohybovych forem.

Co se tyCe vyvoje mozku, mizeme fici, ze v tomto véku je jiz ukoncen. Po Sestém
roce je nervovy systém pripraveny ktomu, aby dit€ zvladlo vykonat slozitéjsi
koordinacné naro¢né pohyby. Uz na pocatku mladsiho Skolniho véku je tedy dit€ velmi
dobfe pripravené a schopné ucit se novym pohybum nejrizné€jsiho charakteru. Nebojime
se tedy udélat tréninky pestré a zkouSet s détmi spoustu novych a mnohdy 1 obtiznéjSich
cvikll. Zkousime koordinaci rukou a nohou nebo riizné akrobatické cviky. Podrobnéji
zaméfena nasledujici kapitola, ktera pojednava o zakladnich schopnostech

a dovednostech (Peri¢, 2004).

4.2 Vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti

Je znamo, ze Skolni veék je nejpfiznivéjSim obdobim pro cilené ovliviiovani
fyzického rozvoje déti, o Cemz piSe Clanek Ferganské univerzity, ktery se zabyva détmi
mlads$iho Skolniho véku (Mamadzhanov, 2020). Vyvoj pohybovych schopnosti je do jisté
miry zavisly na télesném rustu, ktery je béhem tohoto obdobi rovnomérné plynuly, jak
bylo jiz zminéno. Také mazeme fici, ze déti dnesni doby jsou v pruméru veétsi a silnéjsi
nez déti predeslych dob. Toto je vSak dano spise tim, Ze dnes dochazi k rychlejsimu ristu
jiz v utlém veéku nezli pozdéji (Langmeier, Krejcikova, 2000).

V détském veéku se dobfe vyvijeji koordinacni 1 rychlostni schopnosti.
Nedoporucuje se vytrvalostni a silovy rozvoj. O nebezpecnosti silového tréninku u déti
dokonce probéhlo nekolik studii, které tvrdily, ze nepfinasi zadné benefity a zapficinuje
zranéni. Pozdé&ji ale bylo zjisténo, ze zranéni nebyla disledkem silového tréninku jako
takového, nybrz Spatnou technikou, nevhodnymi pomuckami a piili§ velkou zatézi.
Zaroven bylo také dokazano, ze pfi dodrzovani zakladnich pravidel jisté benefity prece
jen silovy trénink pfindsi. Patfi mezi n€ napiiklad prevence zranéni, redukce vahy,
kvalitni sloZeni téla, pozitivni vliv na sportovni vykon atd (Strasilova, 2018).

Pohyb déti v tomto veéku je velmi Casty a spontanni. Pro dité mladsiho Skolniho
veéku neni problémem si osvojit nové pohybové dovednosti a vétSinou se vse uci velice
rychle. Soucasné ale mohou mit tyto dovednosti i malou trvalost. Pokud totiz s détmi

nebudeme dany pohyb opakovat, hrozi, ze ho mohou zapomenout, a to stejné rychle, jak
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se ho naucily. O tomto se mizeme piesveédcCit, pokud v tréninku s détmi na n¢jakou dobu
jista cviceni vynechame. Mohou to byt naptiklad skoky ptes Svihadlo, které jsou pro déti
zaroven velmi koordina¢né€ naro¢né. Pokud se po del§i dobé k tréninku skokd pres
$vihadlo opét vratime, muze to vypadat, jako by déti tuto aktivitu nikdy predtim nedélaly.
Po par tréninkach si vSak tuto dovednost znovu zpét ziskaji (Peri¢, 2004).

Béhem tohoto obdobi se zlepSuje jak hruba, tak i jemna motorika. S rastem se
meéni 1 drzeni téla. Tuhost nékterych svalovych skupin je v détském veéku naprosto bézna.
Nejcastéji se jedna o oblast hamstringti, k cemuz dochazi disledkem rastu dlouhych kosti.

Od Sestého do sedmého roku se u acyklickych dovednosti snizuje preference jedné
strany. Mezi Sestym a desatym rokem se déti zdokonaluji v behu, hodu a chytu. Déti
provadéji rizné formy udert, tj. spodem, vrchem i stranou. Dale dochazi ke zlepSeni

$plhu, skoku, riznych poskoka a preskakovani.

Znaky dovednosti hrubé motoriky v obdobi mladsiho skolniho véku:
— kontrola nad drzenim t¢la;
— zdokonaleni balancovani;
— zdokonaleni béhu a skoku;

— dovednosti hopsani. (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011)

Béhem celého obdobi mladsiho Skolniho v€ku se postupné vyviji také jemna
motorika, ktera je mnohem plynulejsi a snadn€jsi. K vyvoji dochézi predevsim diky
Skole, kdy se déti uci psani, vytvarné a pracovni ¢innosti. Nékteré déti dokonce hraji na
razné nastroje nebo pomahaji v domacnosti. VSechny tyto ¢innosti napomahaji k vyvoji
jemné motoriky (Thorova, 2015). Rychlost a pfesnost uchopu se vyviji soucasné se

zralosti zrakového systému.

Znaky dovednosti jemné motoriky v obdobi mladsiho §kolniho véku:
— manipulace s malymi predméty;
— specifické uchopové dovednosti;
— zdokonaleni rukopisu;

— celkové zdokonaleni dovednosti ruky (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011).

Déti maji v tomto vé€ku ¢im dal vétsi zajem o pohybové hry a sportovni vykony.
Motorické vykony jsou v tomto obdobi zavislé nejen na véku, ale také na vnéjSich
podminkach. Je velmi dilezité, aby mély déti v tomto sméru podporu. Jsou-li sportovni

vykony vhodné podporovany, vzestup bude rychlejsi. Pohybové dovednosti déti se tedy
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mohou lisit také podle toho, v jaké rodiné vyrustaji. Rodice mohou déti podporovat nebo
jejich zajem o pohyb naopak potlaovat. Déti, které jsou vybrany pro tuto bakalarskou
praci jsou talentované a vétSinou i jejich rodiCe jsou taktéz byvalymi Cleny klubu. Da se
tedy predpokladat, Ze maji doma podporu, a to mize byt i divodem, proC jsou zafazeni
mezi talentované jedince. Znacné rozdily muzeme také sledovat mezi divkami a chlapci.

Problémem je, pokud jsou déti télesné slabé nebo rodici omezované. Takové déti
podavaji nizsi vykony a z tohoto divodu maji pak i niz§i sebevédomi, ztraceji motivaci
a zajem o pohybové aktivity. V tomto veéku si uz déti dobie uvédomuyji, jak na tom jsou,
a tak si zaCinaji poméfovat své vykony mezi sebou navzajem. Podle toho, jak je dité
zdatné, takovou 1 zastava roli ve skupiné. Déti, které podavaji dobré sportovni vykony
jsou obdivovany a jsou tedy ve skupiné i velmi oblibené. Na druhé strané jsou tu ti, ktefi
prilis pohybové zdatni nejsou, a proto byvaji Casto samotafi (Langmeier, Krej¢ikova,
2006). Jednou z pfi¢in nizké pohybové zdatnosti je v dneSni dobé Casto obezita, ktera
dosahla epidemické urovné v détské Casti populace a zpusobuje zvysené riziko obezity

také v pozdéjSim veku (Fogelholm, 2010).

4.3 Drzeni téla

DrZeni téla patfi k jedné z dovednosti, o kterych byla fe¢ v predeslé podkapitole.
Spravné drZeni téla miZeme definovat také jako vzpiimenou postavu. AvSak dokonala
definice pro vzptimenou postavu neexistuje. Kazdy ¢lovek ma jisté anatomické odchylky,
a tak naprosto idealniho postaveni dosahnout nelze. Zakladem je ale predev§im zasunuta
brada, ramena volné€ svéSena doli a vzad, mirn€ vtazené biicho, podsazena panev atd.
(Strakos, Valouch, 2005).

Drzeni téla se vyviji uz od samotného narozeni ditéte a soucasné s nim se vyviji
1 centralni nervova soustava. Do drzeni téla se zapojuji tonicky a fazicky svalovy systém.
Tonické svaly inervovany ténickymi motorickymi jednotkami maji tendenci spise ke
zkracovani a fazické svaly inervovany fazickymi motorickymi jednotkami naopak
k ochabovani (Hajkova, 2006 cit. podle Janda, 1996). T€lo novorozence je nejdiive pod
vlivem ténického systému a fazicky se zacCina zapojovat az od ¢tvrtého do Sestého tydne
zivota ditéte. Postupné dochazi k rovnovaze mezi témito dvéma systémy. Optimalni
drZeni téla zajistuji systémy nezavisle na sob€, pracuji tzv. koaktivné. Koaktivita systému
je ukoncena ve tifetim mésici zivota ditéte (Hajkova, 2006 cit. podle Kolaft, 1998, 2001).

Ovsem bez spravného pohybu by nemohlo dojit ke spravnému drzeni téla. Potfeba

pohybu je pro déti naprosto prirozena. Béhani, skakani a visy je jejich kazdodenni Zivot.

35



Splhani po stromech nebo tieba pielézani ploti déti chapou jako hru a ani si neuvédomuii,
ze vykonavaji néjaky pohyb a mnohdy i1 zapojuji silu. VSechny tyto aktivity maji pozitivni
vliv na drzeni téla 1 v pozd&jSim véku. Bohuzel Casto je tohle vSechno ovlivnéno
negativnim zpusobem nastupem do Skoly. Déti jsou posazeny do lavic, na zadech nosi
tézké tasky a maji tendenci se hrbit. Divodem hrbeni zad vsak nemusi byt jen $kolni
lavice nebo aktovka. Skola je pro dit& velka zména a s ni pfichazi i mnoho povinnosti
a zaroven tedy 1 starosti. D&t mohou byt nestastné, protoze se jim tfeba néco nedafi,
nezvladaji ucivo nebo mohou byt dokonce Sikanované a mnoho dalsiho. VSechno tohle
ma velky vliv na drzeni téla. Jelikoz se aerobik fadi do skupiny estetickych sport, je
dulezity nejen sportovni vykon, ale také schopnost umét zaujmout, usmivat se, dobie
vypadat, a tedy 1 spravné drzet télo. Napfiklad rozcvicka je idedlni ¢as, kdy se s détmi na
rovnd zada soustfedit. Kritické jsou stoje snozné 1 roznozné, sed prednozny nebo
roznozny. V téchto polohach jsou déti ¢asto shrbené a je nutné je na to upozornovat. Jako
pomucku muzeme pouzit rizna piirovnani. Napiiklad predstava stény, o kterou se
chceme opfit nebo pomysiné spolknuti pravitka, které nam zada narovna (Skopova,
Berankova, 2008).

Jak jiz bylo zminéno, aerobik je esteticky sport. Pii pozdé§im vybéru déti do
soutézni formy aerobiku je tedy drzeni téla velice zasadni. Dosud jsme mluvili jen
o zadech, ale je samoziejmé, Ze to neni jedina Cast téla, na kterou se zamérujeme. Dulezité
je také drzeni hornich a dolnich koncetin. Na napnuta kolena, Spicky a ruce pii vzpazeni
se déti mnohdy nesoustfedi. Zkratka vSechny polohy a technika nam napovi
o posturalnim vyvoji ditéte. Pfipadné odchylky patefe nebo slabé koncetiny jsou pro nas
signalem, ze pfi pozdé§im veétsim sportovnim zatizeni bude mit dané dité problémy
s urCitymi prvky, které jsou v soutéznim aerobiku hodnoceny. Ve sportovnim aerobiku
mame prvky silové, statické, dynamické, flexibilitu a skoky. Pozitivni je, ze v hodinach
aerobiku mame moznost kladn€ ovliviiovat drzeni téla ditéte, zabranit svalové
nerovnovaze, ktera by se v budoucnu mohla prohlubovat a tim ho pfipravovat na zavodni

formu aerobiku (H4jkova, 2006).

4.4 Smyslova vnimani

Dalsi slozkou, ktera se v tomto véku soustavné vyviji je smyslové vnimani. Je to
slozity psychicky proces, ktery zahrnuje postoje, ocekavani, soustiedénost, vytrvalost,
zkuSenosti, zajem 1 dosud rozvinuté schopnosti. Ve smyslovém vnimani si v tomto véku

muzeme v§imnou vyraznych pokrokl. Déti jsou pozornéjsi, vytrvalejsi a peclivéjsi. Také
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v tréninku maji déti ¢im dal vétsi zajem o nové pohybové dovednosti a pokud se jim néco
nedafi, chtéji to zkouSet pordd dokola. Déti se cilevédomé zajimaji o veéci

a prozkoumavaji je po Castech az do malych detaila (Langmeier, Krejcikova, 20006).

4.4.1 Zrakové vnimani

Jednim ze smyslad, ktery se v tomto véku vyviji je zrak. Pro Skolu je dulezity
pfedevSim rozvoj vidéni na blizko. Jelikoz maji déti pfedskolniho véku tendenci
zaostfovat spiSe na dalku, je pro né¢ pozdéji ve Skole vidéni na kratkou vzdalenost
naro¢néjsi (Vagnerova, 2005 cit. podle Papalia a Olds, 1992). Nutnost ménit akomodaci
CoCky pfinasi ditéti vétsi zatizeni z hlediska pozornosti. To je napfiklad davodem toho,
pro¢ dité u &teni dlouho nevydrzi. Cinnosti podobného charakteru pro n& mohou byt
nepiijemné, a proto obCas demotivujici. Uz v pfedskolnim véku dit¢ dokaze rozliSit
vertikalni polohu, tzn. chape rozdil nahote a dole. Teprve mezi Sestym a sedmym rokem
rozliSuje horizontalni polohu, tzn. rozdil prava a leva. Také prohlizeni si véci je rozdilny
mezi détmi predskolniho a Skolniho veéku. Predskolni déti si prohlizeji to, co je praveé
zaujme a nevytvari si zadny systém. Oproti tomu Skolaci jiz zkoumaji véci postupné,
podle jakéhosi fadu. Déti Skolniho veéku také zacinaji chapat celek jako souhrn nékolika

detailti (Vagnerova, 2005).

4.4.2 Sluchové vnimani

Sluchové vnimani dozrava mezi patym a sedmym rokem zivota ditéte (Vagnerova,
2005 cit. podle Matéjicek, 1987). Rozvoj sluchového wvnimani je ovliviiovan
kazdodennim zivotem a zkuSenostmi, které ziskadvame. Déti kazdy den slysi mluvenou
fe¢, které potrebuji rozumét. Sestileté déti jiz dokazi i rozliSovat viechny zvuky mluvené
feCi. Obcas je pro n€ problém s rychlou feci, kterou Spatné dekoduji, zejména pokud maji
problém se soustiedit. Nékteré deéti také Spatn€ rozliSuji podobné zné&jici hlasky.
S nastupem do Skoly také déti dokazi rozliSovat délku samohlasek, chapou i mékké

a tvrdé slabiky (Vagnerova, 2005).

4.5 Vyvoj reci a paméti

Kromé smyslového vnimani se v tomto véku vyviji také fe¢. Napomaha ucent,
pamatovani a pochopeni. Slovni zasoba se vyrazné rozsifuje a pocet aktivné pouzivanych
slov roste. I v aerobiku si déti osvojuji mnoho novych slov. Jelikoz je pfi tréninku
pouzivana terminologie tohoto sportu, je nutné, aby déti rozumély tomu, co fikame. Dité

dokaze napftiklad i slozit souvéti a uziti gramatickych pravidel se posouva na vyssi
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uroven. Neni to ale tak, ze by si dité pouze osvojovalo slova. V tomto véku uz dochazi
i k pochopeni jejich vyznamu. OvSem znacnych rozdilti ve vyvoji feci si lze v§imnout
mezi divkami a chlapci. Divky totiz zacinaji mluvit dfive, a proto také pozdéji dosahuji
lepsich vysledkd.

S vyvojem fe¢i souvisi 1 rozvoj paméti. V aerobiku je pamét velice zasadni.
Konkrétné bez pohybové paméti by déti tento sport viibec vykonavat nemohly. Je dalezité
ucit déti pohybové paméti pomalu a postupné a v ni¢em na né netlacit. Ve Skolnim véku
se stabilizuje pamét kratkodoba 1 dlouhodoba. Naucenou latku déti dokazou uz 1épe
podat. Ke zlepSeni paméti dochazi i1 diky jiz dfive osvojenym znalostem, a tak neni tak
tézké pochopit latku dalsi. Dité uz své znalosti rozsifuje a rizné propojuje. Déti mladsiho
Skolniho v€ku zacinaji také vyuZzivat riznych pamétovych strategii, coz se zaCina
projevovat mezi Sestym a sedmym rokem zivota ditéte. V tomto véku vyuzivaji nejcastéji
strategii opakovani. To znamena, ze si dité stale dokola samo pro sebe opakuje informace,
které si ma zapamatovat. Také v aerobiku je ucinné, pokud si déti pohyby predstavu;i.
S pfibyvajicim veékem déti vyuzivaji stile nové strategie, jako je napf. pouzivani
mnemotechnickych pomtcek a dalsi. Jelikoz se déti uz i dokazou soustiedit na vic véci
na jednou, je mozné jim uceni ztézovat. Postupné si vytvareji své vlastni systémy a uci
se, jak se ucit (Langmeier, Krejcikova, 2006).

4.6 Emocni vyvoj a socializace

Zacatek mladsiho Skolniho veku je pro dité ve znameni velkych zmén. Je to jeden
z nejvétsich zvrath v zivote. Dité€ zahajuje Skolni dochazku a prichazi mnoho povinnosti,
které musi plnit. Vyhodou je, pokud déti uz predtim navstévovaly matefskou skolu. Pro
déti, které pét let travily Cas doma s rodinou, je nastup do Skoly urcité tézsi. Zpasob
spoluprace mezi ucitelem a ditétem je vSak pro vSechny stejny. Vyucujici uz neni
s ditétem tak v blizkém kontaktu, jako tomu bylo ve Skole matetské. Pozadavky na dité
se zvySuji, avSak vétSinou neni problémem zvladnuti obsahu nové latky, jako tempo
prezentovani novych informaci (Thorova, 2015 cit. podle Mertin, 2003).

Vstup do skoly je pro dité vyznamny 1 z hlediska socializace. Uz pro né nejsou
vzorem jen rodice, ale i ucitelé nebo spoluzaci, které se snazi napodobit. Dité uz zacina
premyslet jinak a dochézi k pfechodu od hry k vazné ¢innosti. Toto se vSak netyka pouze
Skoly, ale napfiklad uz i tréninkt, které déti navstévuji v ramci své mimoskolni aktivity.

V tomto pfipad€ pak muze byt vzorem pro dit€ i trenér (Peri¢, 2004).
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Diky socializaci se dité u¢i i mnoha novym vécem. Tim je napfiklad rozvoj
socialni reaktivity, ktery je pro dit€ prirozenéjsi, pokud se nachazi ve skupiné stejné
vékové kategorie. Chovani ditéte kjinému ditéti je odliSné od chovani ditéte
k dospé€lému. Déti jsou sobé navzajem blizsi. Jsou srovnatelné jejich vlastnosti, zajmy
i postaveni mezi lidmi. Ve skupiné déti se proto dobfe uci pomoci druhym, spolupraci
nebo naopak soutézivosti.

Déti se ve Skole nebo i v tréninkovém druzstvu setkavaji se svymi vrstevniky
a vytvafeji si rozné vztahy mezi sebou navzajem. Skolni dit& si snazi prosadit své
postaveni ve skuping€, jaké mélo uz ve Skolce. Nektefi jsou introverti, jini extroverti,
nektefi se uyymou vedenti, ti druzi se naopak podridi. Tato postaveni se vSak ve Skolnim
veéku dale zvyraziuji a u nékterych déti se projevuje panovacné az agresivni chovani. Na
tréninkach se s timto problémem setkavame spise u o néco starSich déti. Podrobeni se
muze vést az do takové situace, ze se déti nechaji zlakat skupinou ke §patnému chovani.
Pokud si ucitel v§imne chovani déti ve skuping, miize se pokusit panovacné déti n€jakym
zpusobem zmirnit a tém slabsim poskytnout oporu. Neni vS§ak vhodné déti trestat Ci je
dokonce ponizit pfed tfidou za jejich chovani.

Diky zatazeni déti do skupiny se i schopnost socialniho porozuméni posouva na
vy$Si aroven. Mezi vrstevniky déti 1épe pochopi nazory, piani i potfeby druhych.
Soucasné si déti buduji 1 schopnost seberegulace. Kladou si jiz vzdalengjsi cile, a to je
vede k vytrvalosti.

Ani vyvoj emoc¢niho porozuméni neni pozadu. Uz od pifedSkolniho veku dité
rozliSuje vnéjsi projevy od vnitinich stavi. Ale teprve Skolni dité, na rozdil od
predskoléka, poznava také to, ze vyraz neni projevem prozitku, a ze 1ze své pocity pred
okolim skryvat. Ke konci mladsiho skolniho véku je dité dokonce i schopno porozumét
prozivani dvou emoci soucasné a dokaze se na situaci divat z vice uhlt (Langmeier,

Krejcikova, 2000).
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S Sportovni trénink

Trénink mlzeme charakterizovat jako ,,sloZity a ucelné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovhim odvétvi nebo
discipliné “ (Peri¢, Dovalil, 2010, str. 12). Sportovni trénink jednoduse vyjadiujeme jako
ptipravu jedince ¢i celého tymu na soutéz. Dfive bylo bézné, ze byl trénink pojat formou
nasimulovani sportovniho utkani ¢i zavodu, a takto probihala piiprava. Kazdy se tedy
soustredil jen na svoji sportovni disciplinu. Brzy se ale pfislo na to, ze pouhé opakovani
dané sportovni discipliny nesta¢i. Zacala se tedy hledat rizna feseni, jak ud€lat trénink
propracovan¢jsi a sportovce tak 1épe pripravit. Zafazeni nékolika nejriznéjsich cviceni
do sportovniho tréninku napoméhalo zdokonalovat sportovce po vSech strankach.
Objevilo se mnoho novych postupt, tréninkovych funkci a postupné se v§echno rozvijelo.
Diky tomu jsme se dostali az na dnesni uroven, ktera je pomérné vysoka a dosahujeme
skvélych vysledkll na soutézich. Stale se ale je Cemu ucit, a i v dneSni dob€ se rozvoj
v oblasti sportu nezastavuje. Zaroven je ale velmi dulezité, aby trénink respektoval
celkovy rozvoj jedince. To znamena, ze i kdyz je trénink velmi naroCny, nesmi byt
v rozporu s obecné platnymi moralnimi, zdravotnimi, kulturnimi a dalSimi normami
spolecenského zivota (Peri¢, Dovalil, 2010).

K dosazeni sportovnich uspéchi vede velmi dlouha cesta, a proto tréninky
vyzaduji hodné trpélivosti. Takové dlouhodobé tréninkové ptasobeni zahrnuje nékolik
etap sportovniho tréninku. Tyto etapy rozd€lujeme na seznameni se sportem, etapu
zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku. Béhem sportovnim tréninku
rozvijime své pohybové schopnosti i dovednosti, kterym se v této bakalarské praci
budeme vénovat pozd¢€ji. Aby mél trénink ten spravny vysledek, je tfeba dodrzet princip
postupné se zvysujiciho zatizeni. To znamena, ze podnéty pusobici na jedince musi byt
odpovidajici z hlediska intenzity, objemu a frekvence zatizeni. Ve sportovnim tréninku
rozvijime 1 Ctyfi sportovni slozky, kterymi jsou kondi€ni, technicka, takticka
a psychologicka pfiprava. I o téchto slozkach si pozdéji podrobnéji povime (Hajkova,

2006).

5.1 Cile a ukoly sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je dosahnout co nejvy§si mozné individualni sportovni
vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi (Peri¢, Dovalil, 2010). Sportovni vykonnost
je schopnost opakované podavat vykon. K dneSnimu modernimu vykonnostnimu

tréninku patfi zatizeni, odpocCinek i1 regenerace. Jedna se o cely komplex jevu, ktery je
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tteba vyhodnocovat. Zvladnuti zatizeni v tréninku se projevuje v postupném zvySovani
zatizeni organismu (Semerad, Bunc, 2021 cit. podle Noakles, 2003).

Ukolem tréninku je t&lesny, psychicky a socialni rozvoj (Peri&, Dovalil, 2010).
Télesny rozvoj spociva ve zlepSovani pohybovych schopnosti i dovednosti. Rozvoj
psychicky zahrnuje ziskavani védomosti o daném sportu, kterymi mohou byt taktika,
pravidla soutéze, spravna zivotosprava apod. Socialni rozvoj znamena, Ze se sportovec

dokéze adaptovat v tréninkovém 1 zdvodnim prostiedi (Hajkova, 2000).

5.2 Stavba sportovniho tréninku

Pokud trénujeme jiz v mnohaletém horizontu, pravidelné prochazime rtiznymi
cykly, které rozliSujeme dle jejich délky. Peri¢ a Dovalil (2010, str. 54) definuji cyklus
jako ,, uzavreny celek, v némz se resi jeden Ci vice uikolu, které spolu zpravidla souviseji.
Novy cyklus vzdy zahrnuje casteCné opakovani cyklu ptredchoziho, ale zaroven se
odliSuje novym obsahem nebo rozsahem zatizeni. Dle c¢asového hlediska tedy
rozliSujeme:

— rocni tréninkovy cyklus — jeho délka je jeden rok (jak vyplyva z nazvu),

— makrocyklus — obdobi ro¢niho tréninkového cyklu v délce jeden az tfi mésice
(rozliSujeme makrocyklus ptipravného, predzavodniho, zdvodniho a prechodného
obdobi);

— mezocyklus — vétsinou v délce Ctyt tydnt (muze byt i v délce dva az Sest tydnu);

— mikrocyklus — obvykle jeden tyden (mutze byt o par dnt kratsi i delsi);

— tréninkovou jednotku (Peri¢, Dovalil, 2010).

5.2.1 Tréninkova jednotka

V této bakalarské praci si podrobnéji popiSeme tréninkovou jednotku, ktera je
zakladnim cyklem sportovniho tréninku. Také tréninkovou jednotku rozdélujeme do
nékolika casti, jejichz obsah zavisi na véku a vykonnosti jedince. (H4jkova, 2006) Cela
tréninkova jednotka se obvykle sklada ze tii az Ctyt Casti. Standartni je uvodni, hlavni
a zavéreCna Cast. Nekdy byva uvadéna i Cast prapravna, kterou zafazujeme mezi Cast
uvodni a hlavni.

Uvodni &ast zahajuje cely trénink. V tomto Gase piipravujeme organismus na
hlavni Cast. Priprava je jak psychicka, tak fyzicka. NejduleZit€jsi je se na zacatku tréninku
spravné rozcvicit. Rozcvicka ma tfi Casti, kterymi jsou zahrati, protazeni a zapracovani.
Zahtati ma za ukol prokrveni organismu, ¢ehoz docilime napfiklad rozklusanim,

rozplavanim nebo formou hry atd. V aerobiku se nejCastéji zahtivame v fadach, pro které
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je bézny predevSim high impact aerobic, takze dosahneme dostatecného zahtati za
relativné kratky Cas. VétSinou vénujeme zahtati v fadach pfiblizné deset minut. Po zahtati
nasleduje protazeni, které je prevenci proti poSkozeni hybného systému. Jelikoz je
v zavodnim aerobiku potiebné protazeni do maximalniho rozsahu, tak mize byt o néco
delsi. S détmi mladsiho Skolniho véku muze protaZeni trvat o néco déle, a to tieba az
dvacet minut. Volime kombinaci statického a dynamického protazeni. Je vhodné, pokud
jsou k dispozici dva trenéfi, z nichz jeden predcvicuje a druhy ma moznost mezi détmi
chodit a upozoriiovat na chyby. Jako posledni je uvodni Casti zapracovani, béhem kterého
pfipravime organismus jako celek na nésledujici Cast.

Hlavni &ast predstavuje nejvétsi zatizeni za cely trénink. Ukolem je naplnit cil
tréninku. Je vhodné, pokud cviceni v hlavni ¢asti probihaji v poradi koordinace, rychlost,
sila a vytrvalost. Pokud jsou tedy soucasti tréninku cviCeni akrobatického nebo
gymnastického charakteru, méla by pfijit na fadu jako prvni. Nasleduji rychlostni cvicent,
poté silova cviceni, jejichZz obsahem muze byt tfeba posilovani s vlastni vahou téla nebo
se specialnimi silovymi prostiedky a na konec vytrvalostni cviceni. Je logické, ze jsou
tato cviCeni zafazena az na konec hlavni ¢asti. Podstatou v rozvoji vytrvalosti je vyCerpani
energetickych zdroji. CviCeni byvaji narocna, ale je tieba je vydrzet. Potadi je vSak jen
orientacni a zalezi predevsim na konkrétnim planu daného tréninku.

ZavéreCna Cast ma naopak na kol zklidnéni organismu. Opét mize mit dveé Casti,
kterymi jsou dynamicka a statickd ¢ast. Obsahem dynamické ¢asti mohou byt hry,
vyklusani apod. Cast statickd zahrnuje protaZeni svald, které mély b&hem tréninku
nejvetsi zatéz, maji tendenci ke zkraceni nebo jsou problémové. Vhodné je zarazovat

i kompenzac¢ni cviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).

5.3 Pohybové schopnosti a dovednosti

Jak jiz bylo feCeno, béhem tréninku rozvijime pohybové schopnosti 1 dovednosti,
a proto se jim budeme vénovat podrobnéji i1 v této bakalarské praci. Nejprve si
charakterizujeme pohybové dovednosti. Je to ,, motorickym ucenim a opakovdanim ziskand
pohotovost k pohybové cinnosti k ieSeni pohybového ukolu a dosazeni iispésného
vysledku “ (Mé&kota, Cuburek, 2007, str. 9). Jsou to zkratka nauc¢ené pohyby, které jsou
charakteristické stalosti, ucelnosti, rychlosti provedeni a ekonomicnosti. (Kovatikova,
2017)

., Pohybové schopnosti charakterizujeme jako relativné samostatné soubory

vnitrnich predpokladi k pohybové cinnosti* (Dovalil, 2002, str. 24). Zakladnimi
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pohybovymi schopnostmi jsou sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost (flexibilita)
a koordinace (obratnost). VSechny pohybové schopnosti na sebe navzajem navazuji

a nemohou tedy existovat v samostatné podobé (Jarkovska, 2009).

5.3.1 Silové schopnosti
Kovaftikova (2017, str. 69) tika, ze to jsou ,, schopnosti prekondvat, udrzovat nebo

brzdit jisty (vnéjsi) odpor svalovou kontrakci. Odporem muiZe byt gravitace, hmotnost
bremene, odpor partnera atd. *“ Je dilezité, abychom se v tréninku vénovali v§em druhim
silovych schopnosti. K jejich rozvoji bychom méli vyuzivat rizné metody, zaméstnat
vSechny svalové skupiny a stiidat horni a dolni polovinu téla. Senzitivni obdobi je mezi
dvanacti a patnacti lety, ale rychlostni a vytrvalostni silu mizeme rozvijet i u mladsich
déti. Pouze maximalni sile bychom se méli vénovat az po ukonceni puberty, a to z toho
divodu, Ze je spojena snarustem hormont v téle. Pro rekreaCni aerobik je
upfednostiiovana predevs§im sila vytrvalostni, u zavodniho aerobiku je to sila rychla
a vybusna. Déleni svalové sily je nasledujici:

— staticka sila — charakteristick4 izometrickou kontrakci, neprojevuje se pohybem;

— dynamicka sila — charakteristicka izotonickou kontrakci, projevuje se pohybem;

— maximalni sila — vysoky az hrani¢ni odpor s malou rychlosti;

— rychla sila — nemaximalni zrychleni s nizkym odporem;

— pomala sila — bez zrychleni (tahova cviceni);

— vybusna sila — maximalni zrychleni s nizkym odporem,;

— vytrvalostni sila — nizky odpor s nevelkou stalou rychlostni v del§im Casovém

useku (Kovarikova, 2017).

5.3.2 Rychlostni schopnosti
Déle Kovatikova (2017, str. 67) popisuje rychlostni schopnosti a definuje je jako
,,schopnosti provadeét kratkodobou pohybovou cinnost v danych podminkdch co
nejrychleji, v co nejkratsim case. Jde o cinnost maximdlni intenzity s maximdlnim usilim,
provadénou bez odporu nebo jen s malym odporem. “ Rychlostni schopnost je podminéna
geneticky a jeji podil tvoii az osmdesat procent. Senzitivni obdobi je mezi osmym
a dvanactym rokem. V rekreacnim aerobiku je rozvijeni této schopnosti minimalni, ale
v zavodnim aerobiku je nezbytné. Dé€leni rychlosti je nasleduyjici:
— reak¢ni rychlost — schopnost reagovat pohybem na podnét (trva od vzniku
podnétu k zahdjeni pohybu);
— acyklicka rychlost — jednotlivy pohyb provedeny maximalni rychlosti;
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— cyklicka rychlost — opakujici se frekvence stejného pohybu;

— komplexni rychlost — kombinace vSech rychlosti. (Kovatikova, 2017)

5.3.3 Vytrvalostni schopnosti
Jednda se o schopnosti dlouhodobé vykondvat urcitou télesnou cinnost, jejiz

intenzita neni maximalni, nebo provddet cviceni po stanovenou dobu co moznd nejvyssi
intenzitou* (Kovarikova, 2017, str. 71). Vytrvalostni schopnosti mizeme rozvijet
v kazdém véku, u déti se s rozvojem zacina kolem desatého roku zivota. Je to zakladni
pohybova schopnost pro vsechna sportovni odvétvi. Jelikoz je rekreacni aerobik
vytrvalostni aktivita, je rozvoj vytrvalosti pfednostni. OvSem 1 v zavodnim aerobiku je
predpokladem k dobrému vykonu (Kovatikova, 2017). Jednim z déleni vytrvalosti je dle
délky trvani dané aktivity. Déleni je nasledujici:

— dlouhodoba — 10-35 min (glykogen);

— stirednédoba — 2—10 min (O2 systém);

— kratkodoba — 20 s—2 min (LA systém);

— rychlostni — 0-20 s (ATP-CP systém) (Vrchovecka, 2020).

5.3.4 Pohyblivost (flexibilita)
nJednda se o schopnost provddét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu

(Kovatikova, 2017, str. 73). Flexibilitu je tfeba trénovat od brzkého véku. Senzitivni
obdobi pro jeji rozvoj je okolo jedenactého roku zivota. U déti je vSak nutné davat pozor
a nepouzivat nasili, které by mohlo zpasobit nenavratné zdravotni poskozeni.
V rekrea¢nim aerobiku se jedna spiSe o jednoduché protazeni pouze pro udrzeni naseho
téla v kondici. V zavodnim aerobiku naopak klademe na flexibilitu velky diraz a cilené
ji rozvijime, jelikoz je hodnocenou slozkou v soutézich. Faktory ovliviiujici flexibilitu
jsou:

— elasticita svaly, Slach a vazu;

— anatomicka stavba kloubu;

— stav vazivového aparatu;

— silové schopnosti svalstva;

— veék, pohlavi;

— vnéjsi teplota prostredi,

— Unava a psychické stavy;

— rozeviceni, napinaci reflex, trénovanost atd. (Kovarikova, 2017).
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5.3.5 Koordinace (obratnost)

Kovatikova (2017, str. 72) definuje koordinaci jako ,,soubor schopnosti lehce
a ucelné koordinovat pohyby, provadét sloZitou pohybovou cinnost, prizpiisobovat se
ménicim se podminkdam a lehce si osvojovat nové pohyby. Zakladem pro koordinaci je

¢

Fizeni centralni nervové soustavy.“ Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti je mezi sedmym a devatym rokem zivota ditéte. Jedna se o tzv. zlaty vék
motoriky. Jednoduchym cvicenim pro déti mohou byt riizné prekazkové drahy. VSechny
estetické sporty vcetné aerobiku jsou koordina¢né naro¢né. Druhy koordina¢nich
schopnosti jsou:

— rovnovaha;

— orientace v prostoru a case;

— spojovani pohybovych operaci;

— diferenciace pohybu;

— rytmika, pfizpusobivost, reakce;

— rychlost ucent;

— realizace;

— tvorivé feSeni situace;

— regulace svalového napéti a relaxace;

— plynulost, presnost, slozitost apod. (Kovatikova, 2017)

5.4 Slozky sportovniho tréninku
Sportovni trénink mizeme rozdélit do Ctyt zakladnich vzajemné se prolinajicich
slozek a jsou jimi kondi¢ni, technicka, taktickd a psychologicka pfiprava. Nyni bude

kazda jednotliva slozka podrobné&ji popsana.

5.4.1 Kondi¢ni pFiprava

Pinos (2007, str. 13) fika, ze kondi¢ni pfiprava je ,,slozka sportovniho tréninku
zamérend predevsim na stimulaci kondicnich a koordinacnich motorickych schopnosti
sportovcii v souladu s poZadavky sportovniho vykonu a pripravy na néj.“ Je to slozka,
kterd izce souvisi s ostatnimi slozkami, a to hlavné s technickou pfipravou. Kondi¢ni
ptipravu délime na obecnou a specialni. Obecna kondi¢ni pfiprava je zaméfena na
vSestranny télesny rozvoj, kde jedinec uplatiiuje vS§echny motorické schopnosti a zapojuje
vSechny svalové skupiny. Naproti tomu specialni kondic¢ni pfiprava se zaméfuje na
specifické motorické schopnosti. Jak bylo feCeno na zacatku této prace, aerobik je

kondi¢ni sport. Zavodni sestavu tvoti prvky a kroky, pro které je potieba sila, rychlost,
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vytrvalost, flexibilita i koordinace. Pravidelné tréninky, které obsahnou vSechny
pohybové schopnosti, nas udrzuji v dobré kondici. Ukolem kondi¢ni pfipravy je také
zvySovani zatizenosti a prevence zranéni za pomoci specialnich posilovacich cvicent,

protahovacich a obratnostnich cviceni (Pitios, 2007).

5.4.2 Technicka priprava

Technickd pfiprava je , proces zaméreny na osvojovdani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti, jimiZ sportovec projevuje sviij vykonnostni potencidl
v podminkdch soutézi. “ (Pinos, 2007, str. 15) Cestou k dosazeni spravné techniky je
neustalé opakovani provadéného pohybu. Dochazi tak k upfesfiovani jeho prabehu
a opravovani chyb. V nékterych sportech se technicka ptiprava poji s taktickou pfipravou.
Ukolem technické piipravy je osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti
a vytvareni predpokladd pro optimalni predvedeni potfebné sportovni techniky v dané
soutézi. Aerobik je celkové velice zaméfeny na techniku a na soutézich zaseda také
specialni rozhodc¢i, ktery se na techniku zavodnika soustfedi. Kontrolovany jsou napnuta
kolena, Spicky, paze atd. Technickd pfiprava ma tfi faze, kterymi jsou nacvik,

zdokonalovani a stabilizace (Pifios, 2007).

5.4.3 Takticka priprava

Pinos (2007, str. 19) definuje taktickou ptipravu jako ,, sloZku sportovniho tréninku
zamérenou na pripravu sportovce k promyslenému a ncelnému vedeni sportovniho boje
v podminkdch soutézi. “ Vysoka sportovni vykonnost je podminéna optimalnim feSenim
promeénlivych soutéznich situaci. Osvojeni a nasledné zdokonaleni taktickych znalosti
umozni sportovci spravné reagovat v kazdé sportovni situaci, ktera se naskytne. Ukolem
taktické piipravy je také proméiovat tyto situace ve zkuSenosti a postupné je rozvijet.
Taktikou muize byt napfiklad dokonala znalost pravidel, zpusob pfipravy v tréninku,

schopnost odolat rusivym vlivim v soutézi atd (Pinos, 2007).

5.4.4 Psychologicka priprava

Jedna se o ,, cilevédomé vyuZziti psychologickych poznatkii k prohloubenti efektivity
tréninkového procesu.“ (Pifios, 2007, str. 21) Ukolem je rozvijet psychickou odolnost
sportovce a udrzovat jeho jiz dosazenou uroven. Je tieba dostat negativné pasobici vlivy
na minimum a psychiku sportovce vést pozitivnim smérem. Aerobik, stejné jako kazdy
jiny sport, ktery vykonavame na zavodni urovni, je pro nas velka psychickd zatéz.

Obzvlast pro individualni zavodniky to muze byt narocné. Cim vice soutézi se budeme
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ucastnit, tim lépe budeme zvladat zavodni atmosféru. Resenim mize byt i pomoc

sportovniho psychologa, kterého mnoho sportovcii vyuziva (Pinos, 2007).

5.5 Trenérské styly vedeni

Trenér by mél uplatiiovat individualni pfistup ke kazdému svému zavodnikovi. Je
dulezité, aby se svymi svéfenci umél komunikovat podle jejich typu temperamentu
a aktudlni nalady. Zavodnik by mél svému trenérovi vefit a bez problému se na néj obratit
s kazdou svou nesnazi. Styl vedeni tréninku zalezi na véku zavodnika a dal§ich faktorech.

Nize budou jednotlivé styly podrobnéji predstaveny (Hajkova, 2006).

5.5.1 Autoritativni styl

Tento styl je bézny predevsim u malych déti. Vzhledem k minimalnim zivotnim
zkuSenostem déti s nimi trenér nepfipousti témet zadnou diskuzi, ale snazi se jim naopak
vysvétlit, pro¢ se danym aktivitam vénujeme. Tento styl se také uplatiiuje u déti, které
jsou problémové a jejich neuspéchy na soutézi jsou zpusobené nedisciplinovanosti

(Hajkova, 2006).

5.5.2 Demokraticky styl

U starSich zavodnikd, ktefi uz maji néjaké zkuSenosti, je jiz mozné tento styl
uplatiiovat. Dokonce by mé¢l prevladat. Déti pociti, Ze i1 jejich nazor je dulezity a ze je
respektujeme. I CasteCna samostatna odpovédnost v nich vyvola pocit daveéry. Ovsem
pofad plati, ze v jistych situacich mé vzdy posledni slovo trenér. Je dobré obcas détem
zadat individualni ukol a pouze kontrolovat, zda zadanou praci plni. Spravedlivost trenéra
je u déti velmi cenna. Ackoliv je to nekdy tézké, vzdy by mél trenér vSem détem vénovat
stejnou pozornost a ¢as. Pokud se déti nachézeji v kolektivu, upevni to jejich vzajemny

vztah (Hajkova, 2006).

5.5.3 Liberalni styl

Zavodnici jsou uz na tolik zku§eni, ze mohou sami rozhodovat, co chtéji trénovat.
Dany styl vSak neptevlada po celou dobu tréninku a mély by byt stanovena pravidla, kdy
je mozné ho uplatnit. Pokud je tfeba na tréninku splnéno vSe, co bylo v planu, déti mohou

fici, ¢emu se chtéji vénovat (Hajkova, 2006).

5.6 Pristup trenéra k détem mladsiho Skolniho véku
Mladsi skolni vek je velmi stastné obdobi. Déti jsou vzdy optimistické a dokazi mit

radost z kazdé malickosti. Jedna z véci, ktera je pro dité radosti, je i pohyb. Nemusime
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déti nutit, aby §ly sportovat nebo se jakymkoliv zpisobem hybat. Radi soutézi, a to
s velkou vervou. V kazdém tréninku bychom méli uplatiiovat herni princip. To znamena,
ze bychom méli vést tréninkovou jednotku s nadSenim a celkové by méla mit radostny
charakter.

Trenér by nemél porazku ditéte hodnotit negativn€. Toto by déti pouze stresovalo
a nemély by motivaci k dalsi Cinnosti a ke stanoveni novych cili. Kazda prohra by méla
byt brana jako zkuSenost a potfeba na sobé vice pracovat. V tomto véku se déti zatim
nedokazi pln€ soustiedit, proto by méla byt jejich ¢innost pestra a jednotlivé aktivity
bychom méli ¢asto obméiovat. Kazdy dobry trenér by mél jit détem prikladem (Peric,

2004).
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EMPIRICKA CAST

V empirické Casti se jiz presuneme k tvorbé tréninkového planu. Poznatky, které
byly ziskany v teoretické Casti, se tedy nyni pfesunou do praxe. Tréninkovy plan byl
sestaven a aplikovan béhem roku 2022 az 2023. Cilem tréninkového planu bylo dosazeni

progresu déti ve véku Sest az devét let.

6 Metodika prace

6.1 Charakteristika souboru

Zkoumanym souborem této bakalarské prace byla skupina déti ve veéku Sest az
devét let. Skupinu tvofilo celkem tfinact déti. VSechny tyto déti ptusobi v oddile, MW
gymnasticka Skola Mlada Boleslav, piiblizné stejnou dobu. VSechny prosly ptipravou
moderni gymnastiky a nasledné byly vybrany mezi talentované déti s potencialem pro
aerobik. Déti jsou pfipravovany na soutéze ve sportovnim a fitness aerobiku vekové

skupiny Déti a Kadeti.

Tabulka 7: Charakteristika souboru

Proband Pohlavi Rok narozeni Doba v oddile Dalsi aktivity

1 zena 2014 3 roky tenis

2 zena 2015 2 roky fotbal

3 Zena 2014 3 roky florbal

4 zena 2014 3 roky mazoretky

5 Zena 2014 2 roky X

6 Zena 2014 2 roky pumoz,
kravmaga

7 Zena 2016 2 roky tancovani

8 7ena 2014 3 roky plavani, jizda na

kole

9 Zena 2015 2 roky plavani

10 Zena 2016 2 roky X

11 Zena 2014 2 roky X

12 Zena 2014 2 roky X

13 Zena 2016 2 roky X

Zdroj: vlastni
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6.2 Stanoveni vyzkumné situace

Tréninky probihaly v té€locvicnach 8. zéakladni Skoly v Mladé Boleslavi. Tyto
prostory vyuziva klub, MW gymnasticka skola Mlada Boleslav, pravidelné k pfipraveé
vSech zavodnich 1 nezdvodnich déti. Tréninky déti, vybranych pro tuto bakalafskou praci,
probihaly kazdé pondé¢li a stfedu v délce Sedesat az devadesat minut. Vytvoreny
tréninkovy plan obsahl pondé€lni tréninky, kde jsme se s détmi vénovaly atletické
ptipravé, nacviku novych prvki a zdokonalovani jiz naufenych prvka. Palro¢ni
tréninkovy plan byl sestavovan pribézné, podle pokroku déti.

Pondélni tréninky byly oproti stfedecnim delsi, trvaly tedy devadesat minut. Prvni
palhodinu jsme s détmi travily na atletickém ovale a pracovaly jsme na zvySeni jejich
fyzické kondice. Dalsi hodinu probihal trénink v télocvicné, kde jsme se jiz vénovaly
aerobiku. Béhem tréninkt se déti naucily rizné skoky, kliky, silové prvky, kotouly,
premety a nechybéla ani baletni pruprava.

Kazdy trénink byly déti rozdéleny na dvé skupiny, které se v prubéhu vystiidaly,
a tak si vSichni vSechno vyzkousely. Rozdéleni déti na mensi skupiny umoznilo trenérim
se kazdému jedinci lépe veénovat. Pro déti bylo zaroven zabavnéjsi, kdyz se aktivity
stridaly.

Tréninkovy plan byl zapocat 3. fijna roku 2022 a ukoncen byl 27. bfezna roku
2023. Vstupni test byl proveden ve dnech 19. a 26. zafi roku 2022. Vystupni test probehl
ve dnech 3. a 17. dubna roku 2023.

6.3 Stanovené metody

6.3.1 Studium odborné literatury

Nez byly tréninky déti zapocaty, bylo nutné prostudovani odborné literatury, diky
které byla pozdéji prace s détmi snadnéjsi. Nutné bylo prfedevs§im nastudovani vyvojové
psychologie, a to ve vékovém obdobi mladsiho Skolniho véku. Hlavni pouzitou publikaci
v této oblasti byla Vyvojova psychologie od Langmeiera a Krejcikové. Jedna se o druhé
aktualizované vydani z roku 2006. Pouzita byla také Vyvojova psychologie: détstvi
a dospivani, jejiz autorkou je Vagnerova Marie a byla vydana v roce 2012. Z roku 2015
pak byla pouzita publikace od Thorové, kterd se rovnéz vénuje vyvojové psychologii.
Podstatny byl predevsim vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti, o ¢emz pojednavaji
ve svych publikacich také Peri¢ nebo Kucera z roku 2004 a 2011. Jednotlivé pohybové
schopnosti popisuje ve své publikaci Aerobik a fitness Kovatikova Klara.

K charakteristice aerobiku byla pouzita publikace od Hajkové a internetovy zdroj
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FISAF.CZ, kde je k nalezeni nékolik dokumenti vénujicim se pravidlim zavodniho
aerobiku. K nastudovani sportovniho tréninku a jeho stavbé byla pouzita publikace z roku

2010, jejiz autory jsou Peri¢ a Dovalil.

6.3.2 Metoda pozorovani

Déti byly po celou dobu tréninka peclivé pozorovany. Trenérky se zamétrovaly
predev§im na techniku déti, ktera vyzaduje napnuta kolena, Spi¢ky, horni koncetiny,
spravné drzeni téla, hlavy atd. Pozorné byl také sledovéan odraz a doskok déti. Zda se déti
odrazi s nohama u sebe a stejné tak dopadaji, zda pii odraze vyuzivaji pomoc hornich
koncetin a nedoskakuji na napnuta kolena. V prabéhu tréninku byl také zpozorovan
pokrok déti v rychlosti, sile a flexibilité¢. Trenérky téz sledovaly pozornost déti a jejich

schopnost reagovat na zadany ukol.

6.3.3 Motorické testovani

K vyhodnoceni pokroku déti doslo na zéklad€ motorického testovani. Jednalo se
o kratky vstupni a vystupni test, ktery obsahoval deset testovych polozek. Dané polozky
provéfily déti v jejich rychlosti, flexibilité a sile. Jak jiz bylo zminéno, vstupni test byl
proveden ve dnech 19. a 26. zafi roku 2022 a vystupni test probéhl 3. a 17. dubna roku
2023. Znovu tedy byly déti otestovany po pul roce tréninkd. OznaCeni a provedeni

testovych polozek je nasledujici:

1. testova polozka — PP — provaz na pravou nohu (méfime pocet centimetrii od zemé)

Obrazek 6: 1. testova polozka — PP, zdroj: viastni
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2. testova polozka — PL. — provaz na levou nohu (méfime pocet centimetri od zeme)

Obrazek 7: 2. testova polozka — PL, zdroj: viastni

3. testova polozka — RZ — rozstép (méfime pocet centimetri od zem¢)

Obrazek 8: 3. testova polozka — RZ, zdroj: viastni

4. testova polozka — HP — hloubka predklonu (méfime pocet centimetri od lavicky

smérem dola)

Obrazek 9: 4. testova polozka — HP, zdroj: viastni
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5. testova polozka — KL — kliky (pocCitame spravné provedené kliky po dobu tficeti
sekund)

Obrazek 11: 5. testovd polozka — KL (cvik), zdroj: viastni

6. testova polozka — SL — skoky na lavicce (pocitame vyskoky na lavicku po dobu tficeti

sekund)

Obrazek 12: 6. testovd polozka — SL (vychozi stoj), zdroj: viastni

53



Obrazek 13: 6. testovd polozka — SL (cvik), zdroj: viasni

7. testova polozka — VZ — vznosy (pocitame za sebou nasledujici spravné provedené

vznosy, pozn.: dolni koncetiny jsou zvedany minimalné do vodorovné polohy)

Obrazek 15: 7 testova polozka — VZ (cvik), zdroj: viastni
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8. testova polozka — PR — press (méfime pocet sekund ve vydrzi ve straddle pressu,

pozn.: cvik provadime na lavicce)

Obrazek 16: 8. testovd poloZka — PR, zdroj: vlastni

9. testova polozka — VS — vis (mé&fime pocet sekund ve visu na gymnastickych
kruhach)

Obrazek 17: 9. testovd polozka — VS, zdroj: viastni

10. testova polozka — beh — jedno kolo (tj. 333 m) na Cas

6.3.4 Zaikladni matematicko-statistické metody

V prabéhu testovani byly také pouzity zakladni matematicko-statistické metody.
Za pomoci motorického testovani, které bylo provedeno na zacatku a na konci
tréninkového planu, byly ziskany ¢iselné udaje. Na zakladé porovnani téchto udaji poté
mohl byt stanoven pokrok nebo naopak pokles vykonu déti. Také bylo mozné zaznamenat
prumérny, maximalni a minimalni vykon déti. Hlavnim cilem sbéru dat bylo zjistit, zda

byl tréninkovy plan ucinny.
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6.4 Tréninkovy plan

Tabulka 8: Tréninkovy plan

Trénink v

poradi

Béh (30 min)

Trénink v télocvicéné (60 min)

1. trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda —
nacvik lifting a skipping
3x 50 m sprint

vyklus

— protazeni do max.
rozsahu

— 1. skupina: ptechod
lavicky + seskok (vzdy
opakovat 2x):

* 1. pfimy skok

= 2. airjack

* 3. tuck jump

* 4 paty na hyzde

— 2. skupina: baletni
pruprava:

* Demi-pli¢ L, Il a
V. pozice (v
kazdeé pozici
opakovat 5x)

* Battement tendu
doptedu, stranou,
vzad (vSe 8x)

* Battement tendu
jeté dopredu,
stranou, vzad (vSe
8x)

* Battement relevé
lent doptedu,
stranou, vzad (vSe
8x)

— zavéreCné protazeni

2. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda —
lifting, skipping, nacvik
zakopavani a
predkopavani

3x 50 m sprint

Vyklus

— protazeni do max.
rozsahu
— 1. skupina: pfiprava na
pike press:
*  5x zvednout
kazdou nohu
* 5x zvednout obé
nohy
*  5x zvednout
hyzdé
* vydrzv pressu
na4,6a8dob
(vzdy opakovat
1x)
pfiprava na straddle
press:
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5x zvednout
kazdou nohu

5x zvednout obé
nohy

5x zvednout
hyzdé

vydrz v pressu
na4,6a 8 dob
(vzdy opakovat
1x)

2. skupina: skoky pres
Svihadlo:

10x preskok pres
pravou nohu

10x preskok pres
levou nohu

10x snozmo
vpred

s meziskokem
8x snozmo vpied
rychle

10x snozmo vzad
s meziskokem
8x snozmo vzad
rychle

5x ,,vajicko*
vpred a vzad

zavereCne protazeni

3. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda —
lifting, skipping,
zakopavani,
predkopavani, nacvik
cval stranou PaL a
vanocka

3x 50 m sprint
vyklus

protazeni do max.
rozsahu

1. skupina: high impact
aerobic:

8x jumping jack
opakovat 2x

8x high knee
opakovat 2x

8x scissors
opakovat 2x

8x pendulum
opakovat 2x

2. skupina: baletni
pruprava:

Demi-pli¢ I, II. a
V. pozice (v
kazdeé pozici
opakovat 5x)
Battement tendu
doptedu, stranou,
vzad (vSe 8x)
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* Battement tendu
jeté dopredu,
stranou, vzad (vSe
8x)

* Battement relevé
lent doptedu,
stranou, vzad (vSe
8x)

zaverecne protazeni

4, trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda —
lifting, skipping,
zakopavani,
predkopavani, cval
stranou P a L, vanocka P
a L, nacvik vyskoky

3x 50 m sprint

vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks
* 4xvpted P noha
* 4xvpied L noha
" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
1. skupina: pfiprava na
pike press:
* 5x zvednout
kazdou nohu
* 5x zvednout obé

nohy
*  5x zvednout
hyzdé
* vydrz v pressu na
4,6a 8 dob
pfiprava na straddle

press:
= 5x zvednout
kazdou nohu
* 5x zvednout obé

nohy

*  5x zvednout
hyzdé

* vydrz v pressu na
4,6a 8 dob

2. skupina: akrobacie:

* 2x kotoul vpted

= 2x kotoul vzat

= ]x sestava kotoul
do roznoZzeni a do
drepu vpred

= ]x sestava kotoul
do roznozeni a do
drepu vzad
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valeni sudt na
obé¢ strany

zaveéreCné protazeni

5. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

2x rovinka sprint a
zataCka chize
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpred P noha
4x vpred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: skoky
odrazem jednonoz:

certik“ —3x Pa
L noha

hitch kick —2x P a
L noha

front jeté —2x P a
L noha

straddle jeté — 2x
P a L noha

2. skupina: skoky pres
Svihadlo:

10x preskok pres
pravou nohu

10x preskok pres
levou nohu

10x snozmo
vpred

s meziskokem
8x snozmo vpied
rychle

10x snozmo vzad
s meziskokem
8x snozmo vzad
rychle

5x ,,vajicko*
vpred a vzad

zaveéreCné protazeni

6. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

4x rovinka sprint a
zataCka chize
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpred P noha
4x vpred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
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8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: skoky
odrazem snozmo:

3x ptimy skok
opakovat 2x
3x tuck jump
opakovat 2x
3x air jack
opakovat 2x

2. skupina: skoky
odrazem jednonoz:

ocertik“ —3x Pa
L noha

hitch kick — 2x P
a L noha

front jeté —2x P a
L noha

straddle jeté — 2x
P a L noha
,toceny jelen* —
3x P aL noha

zaveéreCné protazeni

7. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

2x rovinka m sprint a
zatacka klus

vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks

4x vpred P noha
4x vpred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: skoky
odrazem snozmo:

3x ptimy skok
opakovat 2x

3x tuck jump
opakovat 2x

3x air jack
opakovat 2x

3x piruette jump
opakovat 2x

2. skupina: skoky
odrazem jednonoz:

certik“ —3x Pa
L noha
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* nazkovy skok —
2x P aL noha

* frontjeté —2x Pa
L noha

» straddle jeté — 2x
P a L noha

= toCeny jelen* —
3x P aL noha

zaverecne protazeni

8. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

4x rovinka m sprint a
zatacka klus

Vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
= 4x stranou P noha
= 4x stranou L noha
= BxstiidatPalL
nohu vpred
= BxstiidatPalL
nohu stranou
1. skupina: pfiprava na
pike press:
= 5x zvednout
kazdou nohu
*  5x zvednout obé

nohy
*  5x zvednout
hyzdé
* vydrz v pressu na
4,6a 8 dob
pfiprava na straddle

press:
= 5x zvednout
kazdou nohu
= 5x zvednout obé

nohy

*  5x zvednout
hyzdé

* vydrz v pressu na
4,6a 8 dob

2. skupina: akrobacie:

* 2x kotoul vpted

= 2x kotoul vzad

= ]x sestava kotoul
do roznozeni a do
drepu vpred

= ]x sestava kotoul
do roznozeni a do
drepu vzad
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valeni sudu na
obé¢ strany

2x premet stranou
P a L strana

zaveéreCné protazeni

9. trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint
rovinka béh — 10x air
jack — zatacka béh m
béh — 10x diep a
vyskok — rovinka béh
— 10x angli¢ak —
zatacka beh

vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpred P noha
4x vpred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: skoky pftes
Svihadlo:

10x preskok pres
pravou nohu

10x preskok pres
levou nohu

10x snozmo
vpred

s meziskokem
8x snozmo vpied
rychle

10x snozmo vzad
s meziskokem
8x snozmo vzad
rychle

5x ,,vajicko*
vpred a vzad

4x  Sasé“Pal
noha

2. skupina: baletni
pruprava:

Demi-pli¢ I, II. a
V. pozice (v
kazdeé pozici
opakovat 5x)
Battement tendu
doptedu, stranou,
vzad (vSe 8x)
Battement tendu
jeté dopredu,
stranou, vzad (vSe
8x)

Battement relevé
lent doptedu,
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stranou, vzad (vSe
8x)
zaveéreCné protazeni

10. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

4x rovinka sprint a
zataCka chize
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4x vpred P noha
* 4x vpred L noha
= 4x stranou P noha
®  4x stranou L noha
= 8xstiidatPal
nohu vpred
= 8xstiidatPal
nohu stranou
1. skupina: skoky
odrazem snozmo:
» 3x ptimy skok
opakovat 2x
*  3x tuck jump
opakovat 2x
*  3xair jack
opakovat 2x
= 2x piruette jump
P a L strana
opakovat 2x
2. skupina: akrobacie:
* 2x kotoul vpted
= 2x kotoul vzad
= ]x sestava kotoul
do roznoZzeni a do
drepu vpred
= ]x sestava kotoul
do roznoZzeni a do
drepu vzad
» valeni sudid na
obé¢ strany
» 2x pfemet stranou
P a L strana
» 2x stoj na rukou
s dopomoci
trenéra
cviceni na Zebfinach:
= 10x zvednout
kolena
= 8X vznos
zaveéreCné protazeni

rozbéhani (1 kolo)

protazeni do max.

11. trénink protaZeni rozsahu
atleticka abeceda — high leg kicks:
3x 50 m sprint * 4xvpted P noha

63




4x rovinka sprint a
zatacka klus
vyklus

* 4x vpred L noha

= 4x stranou P noha

= 4x stranou L noha

= BxstiidatPalL
nohu vpred

= BxstiidatPalL
nohu stranou

1. skupina: skoky

odrazem jednonoz:

» Certik“—3x Pa
L noha

* hitch kick —2x P
a L noha

* frontjeté —2x Pa
L noha

» straddle jeté — 2x
P a L noha

= toCeny jelen* —
3x P aL noha

2. skupina: skoky pres
Svihadlo:
* 10x preskok pres
pravou nohu
* 10x preskok pres
levou nohu
* 10x snozmo
vpred
s meziskokem
* 8x snozmo vpred
rychle
* 10x snozmo vzad
s meziskokem
*  8x snozmo vzad
rychle
" 5x,vajicko”
vpred a vzad
= 4x Sasé“Pal
noha
zavereCne protazeni

12. trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

rovinka béh — 10x kufr
— zatacka béh — 10x
drep a vyskok — rovinka
béh — 10x jumping jack
a pfimy — zatacka béh
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4x vpred P noha
* 4x vpred L noha
= 4x stranou P noha
= 4x stranou L noha
= BxstiidatPalL
nohu vpred
= BxstiidatPalL
nohu stranou
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1. skupina: kliky:

30 s vydrz ve
vzporu kle€mo
8x triceps klik a
biceps klid

6x triceps klik a
biceps klik

4x triceps klid a
biceps klik

30 s vydz ve
vzporu lezmo

2. skupina: akrobacie:

2x kotoul vptred
2x kotoul vzad

2x premet stranou
P a L noha

2x stoj na rukou

s dopomoci
trenéra

Ix pfemet vpred

s dopomoci
trenéra

zaveéreCné protazeni

13. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

2x rovinka sprint a
zataCka chize
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpted P noha
4x vptred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1 skupina:
zdokonalovani odrazu a
doskoku:

3x ptimy skok
opakovat 2x
3x tuck jump
opakovat 2x
3x air jack
opakovat 2x

2. skupina: ptfiprava na
pike press:

5x zvednout
kazdou nohu

5x zvednout obé
nohy
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= 5x zvednout

hyzdé
* vydrz v pressu na
4,6a 8 dob
pfiprava na straddle

press:
= 5x zvednout

kazdou nohu
= 5x zvednout obé

nohy

* 5x zvednout
hyzdé

* vyydrz v pressu na
4,6a 8 dob

zaverecne protazeni

14. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

2x rovinka sprint a
zatacka klus
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
1. skupina:
zdokonalovani odrazu a
doskoku:
» 3x ptimy skok
opakovat 2x
*  3x tuck jump
opakovat 2x
*  3xair jack
opakovat 2x
* kombinace skoku
2. skupina: skoky

odrazem jednonoz:

» Certik“—3x Pa
L noha

* hitch kick —2x P
a L noha

* frontjeté —2x Pa
L noha

» straddle jeté — 2x
P a L noha

= toCeny jelen* —
3x P aL noha

zaverecne protazeni
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15. trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

rovinka sprint — zatacka
klus — rovinka sprint —
zataCka chuze

vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
1. skupina: skoky
odrazem snozmo
(pomocné naradi —
AirTrack):
» 3x ptimy skok
opakovat 2x
*  3x tuck jump
opakovat 2x
*  3xair jack
opakovat 2x
= 2x piruette jump
P a L strana
* kombinace skoku
2. skupina: kliky:
» 30svydrzve
vzporu kle€mo
»  8x triceps klik a

biceps klik

" 6x triceps klik a
biceps klik

" 4x triceps klik a
biceps klik

» 30svydrzve
vzporu lezmo
zaverecne protazeni

16. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint
soutéze v druzstvech
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpied L noha
= 4x stranou P noha
= 4x stranou L noha
= BxstiidatPalL
nohu vpred
= BxstiidatPalL
nohu stranou
1. skupina: skoky pftes
Svihadlo:
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10x preskok pres
pravou nohu

10x preskok pres
levou nohu

10x snozmo
vpred

s meziskokem
8x snozmo vpied
rychle

10x snozmo vzad
s meziskokem
8x snozmo vzad
rychle

5x ,,vajicko*
vpred a vzad

4x  Sasé“Pal
noha

2. skupina: high impact
aerobic:

8x jumping jack
opakovat 2x

8x high knee
opakovat 2x

8x scissors
opakovat 2x

8x pendulum
opakovat 2x

cviéeni na zebfinach:

10x zvednout
kolena
8x vznos

zaverecne protazeni

17. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint
soutéze v druzstvech
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpted P noha
4x vptred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: skoky
odrazem snozmo
(pomocné naradi —
AirTrack):

3x ptimy skok
opakovat 2x
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*  3x tuck jump
opakovat 2x
*  3xair jack
opakovat 2x
= 2x piruette jump
P a L strana
»  2x straddle jump
2. skupina: akrobacie:
* 2x kotoul vpted
= 2x kotoul vzat
= 2x pfemet stranou
P a L noha
" stoj narukou
s dopomoci
trenéra
* premet vpied
s dopomoci
trenéra
zavereCne protazeni

18. trénink

rozbéhani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

rovinka sprint — zatacka
klus — rovinka sprint —
zataCka chuze

vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
= 8xstiidatPal
nohu vpred
= BxstiidatPal
nohu stranou
1. skupina: kliky:
» 30svydrzve
vzporu kleCcmo
»  8x triceps klik a

biceps klik

" 6x triceps klik a
biceps klik

" 4x triceps klik a
biceps klik

» 30svydrzve

vzporu lezmo
2. skupina: akrobacie:

* 2x kotoul vpted

= 2x kotoul vzad

= 2x pfemet stranou
P a L noha

" stoj narukou
s dopomoci
trenéra
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* premet vpied
s dopomoci
trenéra
zavereCne protazeni

19. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

4x rovinka sprint a
zataCka chize
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4x vpred P noha
* 4x vpred L noha
" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
1. skupina: skoky

odrazem jednonoz:
= Certik“-3xPa
L noha
*  hitch kick - 2x P
a L noha
* frontjeté —2x Pa
L noha
» straddle jeté — 2x
P a L noha
= toCeny jelen* —
3x P aL noha
2. skupina: baletni
pruprava:
* Demi-pli¢ L, Il a
V. pozice (v
kazdeé pozici
opakovat 5x)

= Battement tendu
doptedu, stranou,
vzad (vSe 8x)

= Battement tendu
jeté dopredu,
stranou, vzad (vSe
8x)

» Battement relevé
lent doptedu,
stranou, vzad (vSe
8x)

zavereCne protazeni

20. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
» 4x vpred P noha
* 4x vpred L noha
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4x rovinka sprint a
zatacka klus
vyklus

" 4x stranou P noha
» 4x stranou L noha
» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
— 1. skupina: skoky
odrazem snozmo:
» 3x ptimy skok
opakovat 2x
*  3x tuck jump
opakovat 2x
*  3xair jack
opakovat 2x
= 2x piruette jump

opakovat P aL
strana
= 2x cossack jump
P a L noha
— 2. skupina: skoky pres
Svihadlo:

* 10x preskok pres
pravou nohu

* 10x preskok pres
levou nohu

= 10x snozmo
vpred
s meziskokem

* 8x snozmo vpred
rychle

» 10x snozmo vzad
s meziskokem

» 8x snozmo vzad
rychle

" 5x,vajicko”
vpred a vzad

= 4x Sasé“Pal
noha

— cviCeni na zebfinach:

= 10x zvednout
kolena

= 8X vznos

— zavéreCné protazZeni

21. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda
3x 50 m sprint

soutéze v druzstvech

vyklus

— protazeni do max.
rozsahu
— high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
* 4x stranou P noha
"  4x stranou L noha
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» S8xstfidatPalL
nohu vpred
» S8xstfidatPalL
nohu stranou
1. skupina: high impact
aerobic:
*  8x jumping jack
opakovat 2x
* 8x high knee
opakovat 2x
= 8x scissors
opakovat 2x
»  8x pendulum
opakovat 2x
2. skupina: akrobacie:
* 2x kotoul vpted
= 2x kotoul vzad
= 2x pfemet stranou
P a L noha
» 2x stoj na rukou
» 2x pfemet vpied
s dopomoci
trenéra
zavereCne protazeni

22. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint

rovinka sprint — zatacka
klus — rovinka sprint —
zataCka chuze (celé 2x)
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:
* 4xvpted P noha
* 4xvpted L noha
* 4x stranou P noha
* 4x stranou L noha
= 8xstiidatPal
nohu vpred
= 8xstiidatPal
nohu stranou
1. skupina: kliky:
» 30svydrzve
vzporu kle€mo
»  8x triceps klik a

biceps klik

" 6x triceps klik a
biceps klik

" 4x triceps klik a
biceps klik

» 30svydrzve
vzporu lezmo
2. skupina: skoky pres
Svihadlo:
* 10x preskok pres
pravou nohu
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10x preskok pres
levou nohu

10x snozmo
vpred

s meziskokem
8x snozmo vpied
rychle

10x snozmo vzad
s meziskokem
8x snozmo vzad
rychle

5x ,,vajicko*
vpred a vzad

4x Sas¢“Pal
noha

zaverecne protazeni

23. trénink

rozb&hani (1 kolo)
protazeni

atleticka abeceda

3x 50 m sprint
zkusebni kolo na Cas
vyklus

protazeni do max.
rozsahu
high leg kicks:

4x vpted P noha
4x vptred L noha
4x stranou P noha
4x stranou L noha
8x stiidat Pa L
nohu vpred

8x stiidat Pa L
nohu stranou

1. skupina: pfiprava na

pike pr:

ess:
5x zvednout
kazdou nohu

5x zvednout obé
nohy

5x zvednout
hyzdé

vydrz v pressu na
4,6a 8 dob

pfiprava na straddle

press:

5x zvednout
kazdou nohu

5x zvednout obé
nohy

5x zvednout
hyzdé

vydrz v pressu na
4,6a 8 dob

2. skupina: akrobacie:

2x kotoul vpred
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2x kotoul vzat

1x sestava kotoul
do roznozeni a do
drepu vpred

1x sestava kotoul
do roznozeni a do
drepu vzad

2x premet stranou
P a L noha

2x stoj na rukou
2x pfemet vpred

s dopomoci
trenéra

zaverecne protazeni

Zdroj: vlastni
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6.5 Metodika vybranych prvki

V této podkapitole bude podrobnéji popsano, jak jednotlivé prvky, zatfazené do
tréninkového planu, spravné provadét. U kazdého popisovaného prvku je k vidéni také
obrazek snazornym piikladem. Kazdy prvek ma vzdy pridéleny pocet boda (tzv.
technicky index), ktery je porotou uznan, pokud zavodnik dany cvik spravné provede.
Jako prvni si predstavime vSechny skoky, nejprve odrazem snozmo, poté odrazem
jednonoz. Dal$i piijdou na fadu pressy. A nasledovat budou high leg kicks, jumpig jacks
a push aps, jako prvky povinné.

Dle tréninkového planu déti zkousely také kroky high impact aerobiku, skoky pres
Svihadlo a akrobatické prvky, coz vSak neni chapano jako prvky sestavy, spadajici pod
hodnoceni rozhod¢i dovednosti (tzv. skill judge). Kroky high impact aerobiku se
v sestavé vét§inou pouzivaji k pfemisténi na jiné misto. Svihadlo je mozné vyuzit pouze
v Aerobic Team Show, nicméné je také velmi dobré na rozvoj koordinace, proto s détmi
zkousime nejrizné€jsi skoky vSemi smeéry. Co se tyka akrobacie, byla diive v aerobiku
zakazand, proto ji nebyla v tréninku vénovana téméf zadna pozornost. Pravidla se vSak
stale obmériuji a dnes uz jsou akrobatické prvky povoleny. S uenim téchto prvku je
idealni zacit uz od utlého veku, dokud jsou déti dostatecné ohebné a méné ustrasené.
Z tohoto duvodu se snazime zafazovat akrobacii do tréninku co nejcastéji.

Nez ale zacneme s jednotlivymi prvky, k jejichz nacviku dochazi v hlavni ¢asti
tréninku, je nutné se dobfe protadhnout. S détmi se vzdy protahujeme do maximalniho
rozsahu. Jak bylo dfive v této praci zminéno, volime kombinace statického i dynamického
protahovani. Kromé riznych tklonu a pfitahti, provadime také hmity a §vihy. Rozcvicku
vzdy zaCiname ve stoji a az poté se postupné presouvame do sedd. Na konec protazeni

vzdy zatfazujeme prvky flexibility, které si budou nize popsany jako posledni.
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6.5.1 Skoky odrazem snozmo

Tuck jump (,,kufr®)

Nékrok, odraz snozmo. Vyskok s nohami skrémo, kolena na
hrudniku. Trup je v mirném predklonu a ruce drzime
T— predpazené. Doskok snozmo do mirného podiepu, predklonu

a zapazeni.

P
s
Obrazek 18: Tuck jump ("kufr"), zdroj: FISAF,
2023
Air jack
Nékrok, odraz snozmo. Vyskok s roznozenim, drzime
\_ % j vzpfimeny trup, ruce vzpazené. Doskok snozmo do mirného
p y y .
\‘\5 >} podiepu, predklonu a zapazeni.
N

Obrazek 19: Air jack, zdroj: FISAF,
2023

A

Piruette jump
Nékrok, odraz snozmo. Vyskok s rotaci o 360° (prava nebo
leva strana). Drzime vzpfimeny trup. Ruce jsou vzpazené,

pfipazené nebo skiizmo na hrudniku. Doskok snozmo do

mirného podfepu a predklonu.

X/ 4

Obrazek 20: Piruette jump, zdroj: Hdjkovd,
2006
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Cossack jump

£

—

Naékrok, odraz snozmo. Vyskok s pravou nebo levou nohou

pfednozmo, druha noha skrémo pfednozmo. Stehna i kolena

P, . .

* y 4 jsou u sebe. Trup je v rovném piedklonu, ruce v predpazeni.
f Doskok snozmo do mirného podiepu, predklonu a zapazeni.
Obrazek 21: Cossack jump, zdroj: FISAF, 2023

Straddle jump (,,roznozka“)
Nékrok, odraz snozmo. Vyskok do prednozeni
roznozmo. Trup je vrovném piedklonu, ruce

v predpazeni. Doskok snozmo do mirného podiepu,

predklonu a zapazeni.

Obrazek 22: Straddle jump ("roznozka"), zdroj: FISAF, 2023

6.5.2 Skoky odrazem jednonoz
Front jeté — dalkovy skok (,,dalka*)

levou nohou. Odraz zjedné nohy (stejna noha jako

cval). V letové fazi jsou dolni koncetiny v bo¢ném

4' Cval Celem vpied (bokem k divakiim), pravou nebo
L

I

roz§tépu. DrZime vzpfimeny trup. Ruce mame

upazené nebo je jedna ruka v pfedpazeni a druha
Obrazek 23: Front jeté —
ddlkovy skok ("ddlka"),
zdroj: FISAF, 2023 Svihovou nohu.

v upazeni (predpazena ruka je vzdy proti noze). Doskok na

Straddle jeté (,,Stika“)
Cval cCelem  vpfed (bokem
5 k divakim), pravou nebo levou

nohou. Odraz z jedné nohy (stejna

noha jako cval) sobratem o 90°.

V letové fazi jsou dolni koncetiny

v pfednozeni roznozmo. Trup je

Obrdzek 24: Straddle jeté ("Stika"),

wdroj: FISAF, 2023 v rovném predklonu, ruce v pfedpazeni. Doskok

na Svihovou nohu.
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Hitch kick — niuzkovy skok

Cval Celem vpied (bokem nebo Celem k divakim),
pravou nebo levou nohou. Skok stfizny (pf.: leva noha
| pfednozmo, odrazem z pravé vymeéna nohou, doskok
na levou nohu, prava noha §vihem k hlavé, pravou

nohu pfinozime klevé). Po celou dobu drzime

vzpiimeny trup

Obrazek 25: Hitch kick — nuzkovy skok, zdroj: Hajkovd, 2006
6.5.3 Pressy

Pike press

Prvek spociva v prevedeni vahy téla na ruce, které jsou
tésné vedle tela, napnuté a piiblizn€ v poloving stehen.
Dolni koncetiny se vSak o paze nesmi opirat. Nohy jsou

pfednozmo vodorovné se zemi.
4

Obrdzek 26: Pike press, zdroj: FISAF, 2023

Straddle press

Opét prevadime vahu téla na ruce, které jsou
vzeptené o zem pifed télem a napnuté. Dolni
koncetiny jsou v pfednozeni roznozmo a neopiraji
_ 4 se o ruce. Roznozni mé min. 90°. Nohy jsou

vodorovneé se zemi.

Obrazek 27: Straddle press, zdroj: FISAF, 2023
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6.5.4 Povinné prvky
High leg kicks

Prvek zaCiname ve stoji spojném.
Svihem  pfednozmo  vzhiru
sttidame pravou a levou nohu.
Kolena i $picky musi byt napnuté.
Drzime vzptimeny trup. Zakladni

postaveni rukou je v upazeni, ale

mohou byt kdekoliv, pokud nad

Obrdzek 28: High leg kicks, nimi mame kontrolu. Stfidavé §vihy pfednozmo vzharu

zdroj: Hajkova, 2006 provadime Gtyiikrat za sebou.

Jumping jacks
Prvek opét zaciname ve stoji
spojném. Odrazem pfejdeme do
‘ potfepu rozkro¢ného a zpét do

stoje spojného. Drzime
vzptimeny trup. Takto provadime
Ctytikrat za sebou. Postaveni

rukou je individualni.

Obrazek 29: Jumping jacks, zdroj: Hajkovd, 2006

Push aps

Obrdzek 30: Push aps, zdroj: FISAF, 2023

Prvek zafiname ve vzporu lezmo. Dlané jsou na §ifi ramen. Pokud provadime triceps
push aps, drzime lokty u téla. V ptripadé biceps push aps, jdou lokty od téla. Hlavu drzime
v prodlouzeni téla. Lokty musi dojit do min. postaveni 90°, hrudnikem k zemi a zase zpét

do extenze loktd, hrudnikem od zemé. Pohyb provadime ¢étyfikrat za sebou.
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6.5.5 Prvky flexibility
Suppite straddle sit

= Prvek provadime v lehu na zadech. Dolni koncetiny jsou
~p ¥

£ - v pfednozeni roznozmo. Kolena jsou napnutd. Boky

4 “ a $picky se dotykaji zeme. Rukami drzime nohy u zem¢.
\ 7
Obrazek 31: Suppite straddle sit, zdroj: FISAF, 2023

Prone straddle sit
Siroky sed roznozny, hluboky piedklon.
Bficho a hrudnik se dotykaji zemé. Napnuta

kolena a Spicky smétuji ke stropu.

Obrazek 32: Prone straddle sit, zdroj: FISAF, 2023

Front split — bo¢ny rozstép (,,provaz*)

Q. Sed na zemi. Jedna noha je v pfednozeni, druha

v zanozeni. Kolena a Spicky jsou napnuté. Nart
~

predni nohy smétuje ke stropu, nart zadni nohy lezi

\
L~ ‘ / na zemi. Zakladni postaveni rukou je v upazeni.

Obrazek 33: Front split — bocny rozstép ("provaz"), zdroj: FISAF, 2023
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6.6 Vstupni a vystupni test

Podkapitola vstupniho a vystupniho testovani se vénuje datim, ktera byla ziskana
na zacatku a na konci tréninkového planu. Na zakladé dat byl také zjistén primeérny,
maximalni a minimalni vykon déti u kazdé jednotlivé discipliny.
6.6.1 Vstupni test
Tabulka 9: Vstupni test

Testovany PP | PL | RZ | HP | KL | SL | VZ | PR | VS | Béh
Proband 1 0 0 0 15 23 16 10 15 15 | 1:35
Proband 2 0 11 5 9 22 18 18 35 38 | 1:19
Proband 3 19 13 10 2 14 18 12 19 34 | 1:27
Proband 4 5 10 8 5 16 18 15 10 15 | 1:41
Proband 5 0 0 0 12 22 29 20 38 28 | 1:13
Proband 6 2 6 0 9 19 14 20 | 45 35 | 1:28

0

5

7

Proband 7 0 5 11 19 16 20 14 18 1:33

Proband 8 10 10 13 23 11 30 17 | 1:33

6
Proband 9 4 3 7 7 13 15 26 13 | 1:25
Proband 10 | 12 10 12 8 10 9 3 4 9 1:39
Proband 11 8 9 16 4 7 15 4 8 7 1:30
Proband 12 | 12 0 0 11 11 14 13 26 24 | 1:30
Proband 13 9 8 5 7 9 12 19 13 12 | 1:29

Prumérny
6 7 5 8 15 17 14 22 20 | 1:29
vykon

Maximalni
0 0 0 15 23 29 20 45 38 1:13

vykon

Minimalni

vykon

Zdroj: vlastni

V tabulce vstupniho testovani si mizeme povSimnout, ze jiz pied zahajenim
tréninkového planu si v disciplinach flexibility vedly n&které déti velice dobte. Ctyii déti
sedély v pravém provaze, tii déti sedély v levém provaze, a dokonce pét déti sedélo
v roz$tépu. V disciplin€ hloubky predklonu dosahl nejlepsi proband patnact centimetrt

pod prsty nohou. Kliky i skoky pfes lavicku byly provadény po dobu tficeti sekund,
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piiCemz nejveétsi pocet klika byl dvacet tfi a nejvetsi pocet skokti pres lavicku byl dvacet
devét. Vznosu, které byly hodnoceny na zakladé techniky, udélal nejlepsi proband dvacet,
coz bylo pro déti zaroven stanoveno jako maximalni mozna hranice. V presu i visu byla
maximalni stanovena hranice Sedesat sekund. Nejlepsi vykon v presu byl tedy pouze
patnact sekund pod maximalni stanovenou hranici. Ve visu dosahl nejlepsi proband tficeti
osmi sekund. Nejrychlejsi byl v testovani proband, ktery zabéhl kolo za minutu a tfinact
sekund.

Minimalni vykony jsou oproti tém maximalnim viditeln€ slabsi. V pravém
provaze sed€l nejhorsi proband az devatenact centimetri od zemé, a i v ostatnich
disciplinach flexibility jsou vysledky podobné. Také minimalni vykony v disciplinach
sily jsou oproti tém maximalnim slabé. Nejpomalejsi proband ubé¢hl kolo za minutu a

Ctyficet jedna sekund.

6.6.2 Vystupni test
Tabulka 10: Vystupni test

Testovany PP | PL | RZ | HP | KL | SL | VZ | PR | VS | Béh
Proband 1 0 0 0 19 24 18 20 22 20 | 1:30
Proband 2 0 5 0 11 24 21 20 50 60 | 1:19
Proband 3 9 5 2 4 15 21 15 19 42 | 1:22
Proband 4 3 8 0 6 19 19 15 25 18 | 1:29
Proband 5 0 0 0 16 28 31 20 35 50 | 1:13
Proband 6 2 4 0 12 26 19 20 60 60 | 1:25
Proband 7 0 3 0 16 21 18 20 60 36 | 1:23
Proband 8 2 5 0 11 19 27 20 60 50 | 1:27
Proband 9 1 0 0 13 24 20 20 40 22 | 1:24
Proband 10 7 5 10 12 14 12 15 18 60 | 1:34
Proband 11 1 4 10 7 19 20 10 10 20 | 1:29
Proband 12 2 0 0 16 15 21 16 26 42 | 1:37
Proband 13 3 0 0 14 16 20 20 60 60 | 1:28
Primérny 2 3 2 12 20 21 18 37 42 | 1:26
vykon
Maximalni
0 0 0 19 28 31 20 60 60 | 1:13
vykon
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Minimalni

vykon

Zdroj: vlastni

V tabulce vystupniho testovani muzeme sledovat pokroky od testovani vstupniho.
Ve vsech disciplinach jsou vysledky lepsi. Ze skupiny flexibility déti nejvice zlepSily
rozstép, do kterého dosedlo celkem deset jedinct. Také v hloubce predklonu, klikach
a skokach pres lavicku se déti zlepsily. V discipling€ vznosy dosahlo na maximalni hranici
az osm déti, zatimco ve vstupnim testovani byly jen tfi. V presu vydrzely Ctyti déti celych
Sedesat sekund, coz mizeme povazovat za uspéch, jelikoz ve vstupnim testovani tohoto
casu nedosahlo zadné dit€. Rovnéz ve visu vydrzely Ctyfi déti Sedesat sekund. V béhu
zustal maximalni vykon stejny, jako ve vstupnim testovani.

Také v miniméalnich vykonech jsou vidét pokroky. V pravém provaze se proband
¢. 3 zlepsil dokonce az o deset centimetri a ani v ostatnich disciplinach flexibility déti
nezahalely. Dal§i nejvétsi pokroky, v minimalnich vykonech, zaznamenavame
v disciplinach vznosy, vis a béh. Proband ¢. 10 se zlepsil o deset vznosd, ve visu je

zlepSeni o jedenact sekund a stejné tak v behu.

6.6.3 Rozdil vstupniho a vystupniho testovani

Rozdil vstupniho a vystupniho testovani

90
80
70
60
50

40
30
: ‘ '
1 al 1
L b [
PP PL RZ HP KL SL VZ PR VS Béh

M Vstupni testovani W Vystupni testovani

o O O

Graf 1: Rozdil vstupniho a vystupniho testovani, zdroj: viastni

Vyse je k vidéni graf, ktery ukazuje rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim.
Graf byl vytvoren z primérnych vykoni vSech déti dohromady. VSechny discipliny
zaznamenavaji zlepSeni. U disciplin PP, PL a RZ bylo cilem déti dosednout co nejméné
centimetri od zemé, a ztohoto divodu jsou sloupce vystupniho testovani nizsi nez
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sloupce vstupniho testovani. Taktéz v behu bylo cilem dosdhnout kratsiho Casu, tudiz je
sloupec vystupniho testovani také nizsi. Ve vSech ostatnich disciplinach byl cilem opak.
To znamena udélat co nejvice klikd, skokd na lavice, vznosu, co nejdéle vydrzet
v pressu, visu a dosahnout co nejvétsiho predklonu. V tomto piipadé jsou tedy sloupce

vystupniho testovani vyssi.

6.6.4 Progres
Tabulka 11: Progres

Testovany PP | PL | RZ | HP | KL | SL | VZ | PR | VS | Béh
Proband 1 0 0 0
Proband 2 0 0 0:00
Proband 3 0
Proband 4 0
Proband 5 0 0 0 0 0:00
Proband 6 0 0 0
Proband 7 0 0 0
Proband 8
Proband 9
Proband 10
Proband 11
Proband 12 0 0 0
Proband 13
Prumérné
4 3 3 4 5 4 4 16 21 | 0:04
zlepSeni déti

Zdroj: vlastni

V posledni tabulce je napsan pocet centimetrd, klikt, skokt, vznosu a sekund,
o ktery se déti zlepSily. Zelené zvyraznéna cisla znamenaji zlepSeni probanda v dané
discipling. Cisla nulového zlepSeni jsou zvyraznéna erné. Je viak tfeba zminit, Ze
nulového zlepSeni nekteré déti dosahly ztoho divodu, Ze jiz maximalniho vysledku
dosahly ve vstupnim testovani. Vysledky neprokazaly zadné zhorSeni. Posledni radek

nam ukazuje prumeérné zlepseni vSech déti dohromady.
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7 Zavér

V zavéru mizeme fici, ze byl tréninkovy plan Gsp&sny. Uspé&snost tréninkd byla
prokazana na zaklad€ vstupniho a vystupniho testovani. Testovani obsahovalo celkem
deset disciplin, které zahrnovali silu, flexibilitu a rychlost. Ve vsech téchto vybranych
disciplinach se déti zlepSily. V empirické cCasti této prace byly vytvorfeny tfi tabulky
a jeden graf, kde jsou k nahlédnuti podrobné vysledky. Velkého pokroku déti dosahly
v disciplinach flexibility. V pravém provaze se jeden z probandu zlepsil az o deset
centimetrt, a dokonce deset déti dosedlo do rozstépu, coz je jednou tolik nez ve vstupnim
testovani. Dalsi velky pokrok byl zaznamenén ve statické sile. V pressu vydrzeli ¢tyfi
probandi celych Sedesat sekund, ¢ehoz ve vstupnim testovani nedosahl zadny z probandu.
Taktéz ve visu nedosahl ve vstupnim testovani Sedesati sekund zadny proband, avSak ve
vystupnim testovani tohoto ¢asu dosahly jiz Ctyfi probandi.

Takeé vysledky pozorovani byly uspésné. DéEti rozumi terminologii daného sportu
a dokazi reagovat na zadany ukol. Byl zlepSen odraz a doskok. Déti udrzuji napnuta
kolena, §picky horni koncetiny a celkove 1épe ovladaji techniku. Také silové jsou na tom
déti 1épe. Rovnéz v akrobacii, kterd je v dnesni dobé v zavodnim aerobiku zadana a do
zavodnich sestav je tedy zafazovana, se déti zlepSily. Pfemet stranou jiz vSichni jedinci
zvladaji sami a v pfemetu vpied je jiz potieba jen velmi mald pomoc trenéra. Rozcvicky
jiz trvaji kratsi dobu, jelikoz neni potieba déti tolik napominat. Prace mezi trenéry a détmi
je jiz efektivnéjsi. Tréninkovy plan tedy miaze byt povazovan za uspésny.

Pokud bude prace mezi trenéry a détmi takto pokracovat, déti budou na zavody ve
sportovnim a fitness aerobiku dobfe pfipravené. Pro zavodni urovei tohoto sportu je vSak
potieba pocet tréninkti pozvolna zvySovat. Doporucovala bych se s détmi alespori jednou
tydné€ vénovat cvikim na zpevnéni stiedu téla, coz je v tomto sportu velice potiebné.
Zarover je ale také vhodné zarazovat rizna kompenzacni cviCeni na uvolnéni t€la. Na
konec tréninku zafazujeme klasicky strecink, kterym pifedejdeme ztuhnuti a bolestem
namahaného svalstva nasledujici den. Na déti je tfeba nespéchat a trpélivé s nimi

pracovat. Je také dobré budovat divéru mezi ditétem a trenérem.
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