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1 UVOD

Ptirozenosti kazdého ¢loveka je pohyb v jakékoliv jeho podobé. Diky pokrokové technice
je pohybu ¢im dal tim mén¢. Lidé maji vice sedavého zaméstnani, rucni prace nahrazuji prace
strojni pocitacove tfizené, ,,obycejnou* chiizi nahradily dopravni prostfedky, a pokud zajdeme
jeste hloubé&ji do historie, veSkerou potravu si obstardme navstévou jednoho jediného
supermarketu. Kompenzaci tohoto zdravého pohybu si lidé zacali vytvaiet pohyby umélé. A
jelikoz je ¢lovek tvor spolecensky, vytvoftilo se hned nékolik moznosti jak pohyb provozovat
organizované. Skupinové pohybové aktivity se Casem staly nedilnou soucdsti moderniho
zivotniho stylu. Kazdy ¢lovek si hleda takovou pohybovou aktivitu, kterd mu bude vyhovovat
z hlediska fyzické naroCnosti, zdravotnim pozadavkim, Casové dostupnosti, ale piedevSim
kviili zminovanému Zivotnimu stylu jedince. A tim, Ze se stale vSe neustale vyviji, vyviji se i
tyto pohybové aktivity.

Ptredkladana prace se zamétuje predevsim na skupinovém cviceni, které historicky vyslo z
aerobniho pohybového cviceni (aerobiku).

Znamena, jak jiz tento pojem sdm napovida, cviceni v aerobni zoné&, tedy pod anaerobnim
prahem. Jednd se o pohybové cviceni s mirnou az stfedni intenzitou, kdy je zajistén
dostate¢ny ptisun kysliku pracujicim svaliim.

Aerobni vytrvalostni cviceni vede piedevsim ke zvySenému odbouravani tukt jako zdroji
energie. Pravidelné provozovana vytrvalostni zat€z sméfuje k adaptaci srde¢né-cévniho a
dychaciho systému, zlepSeni metabolismu, funkce pohybového aparatu a nervového systému,
ale také k pozitivnim psychickym zménam.

Mimo jiné 1 pro zminované charakteristiky si v aerobiku nasly zalibu pfedevsSim Zeny,
pfestoze se nejednd o ryze Zensky sport. Je doprovazen hudbou, je tedy vice taneni. Muzi
vice preferuji své sporty ,,muzské®, ale cvicebni hodiny aerobiku jim daji stejné zabrat jak
plavani, jizda na kole, vytrvalostni béh ¢i fotbal (Havlickova, 2008).

Samoziejmé, ze 1 aerobik prochazi velkymi zménami jak obsahovymi, tak metodickymi.
Navic vznikaji 1 zcela nové techniky, styly, pouziva se stile rafinovangjSich pomicek a
doplnk.

Nové styly oslovily vetejnost natolik, ze donedavna velice popularni aerobik ztraci svoji
popularitu a je pomalu vytlaCovan a nahrazovan jinymi skupinovymi cvi¢enimi podobného
charakteru jako je napf. tane¢ni skupinové cvi€eni jménem ,,Zumba®“. V dnesni dobé& je praveé
Zumba nejen cvicenim, ale prave i zivotnim stylem nékterych Zen.

Navstéva fitcenter nas prekvapi rozmanitou nabidkou novych a jesté novéjSich nazvl pro
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nova aerobni cviceni. Obecné, vSichni lidé vitaji novinky, coz plati i v naSem sportu, kde
kazda nové atraktivni a zdravi prospéSna cviebni technika je vitdna. Zalezi na obsahu,
osobnosti a odbornosti instruktora jak hodinu sestavi a prezentuje. Zalezi na tendencich
fitcenter, které tyto sluzby nabizeji.

Jako instruktorka aerobiku a spinningu jsem sama prosla zménami v poptavkach po
jednotlivych sportech. VSechny zmény shledavam jako ptiznivé. Podminkou vSak je, aby cil
lekce odpovidal pozadavkim klientd ale zaroven, aby byly dodrzovany fyziologické
podminky aerobniho cviceni.

M¢ samotnou aerobik oslovil v roce 1993, kdy se na televizni obrazovce objevila Olga
Sipkova, jedna z nejznaméjsich osob aerobiku u nas. Myslim, Ze po jejich uspésich ve svéts,
tento sport u nas zacal zaznamenavat velky nartst oblibenosti. ,,Pohybovky* a ,rytmiky* se
zacaly plnit cvicenkami a vSechny jsme chtély byt jako ona.

Od roku 2000 se vénuji predcvicovani aerobiku pro zeny a déti, a v zimni piipravé muzské
fotbalové druzstvo. V roce 2006 jsem zacala s lektorovanim indoor cycling (obdoba
spinningu).

Snazim se, aby mé lekce byly stdle zajimavé a atraktivni, ale zaroven aby odpovidaly vyse
zminéné charakteristice aerobniho cviceni. Navs$tévuji seminafe a seznamuji se s novymi

metodami a technikami, bohuZel ne vSechny témto pozadavkiim vyhovuji.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Charakteristika aerobnich pohybovych aktivit

Pohybové aktivity jsou diileZitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Maji nezastupitelnou
ulohu jak v prevenci, tak i v 1é¢b¢ fady civilizacnich onemocnéni.

Aerobni pohybové aktivity jsou ¢innosti, pii kterych se pfevazna ¢ast energie pro svalovou
praci ziskava za ptisunu kysliku, pfi¢emz dulezitym energetickym zdrojem svalové prace jsou
hned po cukrech tuky. Pro tuto vlastnost jsou poskytované lekce, které tyto aktivity nabizeji,
vetejnosti velmi vyhleddvané.

Zminované cvicebni hodiny charakterizuji Skopova a Berankova (2008): ,,Aby lekce
aerobnich pohybovych aktivit plnily svym obsahem pozadavky na intenzitu zatéze
v jednotlivych pohybovych zonach, je nezbytné, aby spliiovaly zékladni zasady.*

Zasady pro tvorbu ucinnych aerobnich programi jsou obecné¢ znamé pod souhrnnym
nazvem — pravidlo FITT:

* F - frekvence urcujici pocCet jednotek zatéZovani podle cile (plan na tyden az ptlrok)

* [ - intenzita je uroven zatézovani podle vybraného efektu ¢innosti (rychlost pohybu,
pocet opakovani cviku, srde¢ni frekvence).

e T - trvani je doba pohybové ¢innosti (za optimalni se povazuje 30-90 min.).

e T - typ €innosti zahrnuje program a charakteristicky obsah pohybové aktivity (dle cilt

postupnych i koncovych).

Nabidka programii aerobnich pohybovych aktivit je v dnesni dobé Cetnd. Mezi typické
aerobni pohybové aktivity patii napiiklad aerobik, spinning ¢i Zumba. Uvedené druhy aktivit
jsou vhodné pro témét vSechny veékové kategorie. Plati vSak piedpoklad piiméreného
zatéZovani organismu a samoziejme s ohledem na individuélni pozadavky jedince.

Jednotliva sportovni odvétvi kladou rtizné pozadavky na pohybové schopnosti jedince.
Vsechny popisované pohybové schopnosti jsou chapany jako vnitini pifedpoklady organizmu
k pohybové ¢innosti a rozd€luji se na schopnosti koordinac¢ni, silové, rychlostni, vytrvalostni
a flexibilitu. Veskeré schopnosti jsou vzdy uzce spjaté, prolinaji a podminuji se navzajem.

Pii aerobiku a Zumbé hraji nejvyznamnéjsi roli pozadavky koordinacni schopnosti.
Vyznamnym pozadavkem u spinningu pak ptevlada dlouhodoba vytrvalost.

Vyznamnym pozadavkem pro dané lokomocni aktivity je pohybova dovednost, ktera se

projevuje v efektivnim provedeni vykonavané ¢innosti — technice pohybu. Jedna se naptiklad
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o plynulost a pfesnost pohybu ¢i dodrzovani rytmu u aerobiku a u Zumby. Technika jizdy u
spinningu jednoducha, dana ptistrojem, cyklicky se opakujici. U aerobiku jsou zékladni kroky
také urceny, rozdilna je zde moznost variability provedeni. U Zumby je z pohledu na techniky
provedeni nejvolnéjsi. Diraz je kladen na vlastni individualni vyjadieni pohybu. Hraje zde
roli hlavné vysledny emocni pocit, na némz je filozofie Zumby postavena. Co se tyka
psychické naro¢nosti je Zumba z pohledu provedeni cviceni nejpiirozenéjsi. Jde predevsim o
prozitek z pohybu a z hudby. Jak Perez (2009) uvadi: ,,...kroky jsem zjednodusil a poskladal
do sestav tak, Ze se budete citit jak na tane¢ni party. Timto zpisobem je Zumba pfistupna
kazdému — bez ohledu na vék ¢i taneéni zkuSenosti. Hlavni je dobfe se bavit a krasné si
zacvicit....

Kterou z uvedenych pohybovych aktivit si konkrétni jedinec vybere, je ovlivhéno mimo
jiné jeho temperamentem, charakterem, volnimi, emo¢nimi i intelektudlnimi vlastnostmi.
Zumba a aerobik patii mezi kolektivni sporty, kde skupina tvoii urcity celek (komplex), ve
kterém se jedinci navzajem ovliviiuji a vnimaji svou pfitomnost. Spinningovy program, i
presto Ze se jedna o kolektivni pohybovou aktivitu, je zalozen spiSe na vnimani pouze sebe

sama a svého vlastniho pohybu.

2.2 Strucna historie a vyvoj aerobnich aktivit

2.2.1 Strucna historie aerobniho skupinového cviceni ve svété

To, Ze pohyb ma vliv nejen pfi praci, pii obstaravani potravy, pfi lokomoci, ale i na télesné
a duSevni funkce, na zdravotni stav, jak z kratkodobého, tak i z dlouhodobého hlediska si lidé
uvédomovali uz odedavna.

Myslim tim napiiklad gymnastiku provozovanou v Ciné 3000 pi. n. 1. jako systém 1é¢ebné
a zdravotni gymnastiky bojového cviceni Kung fu, které si udrzelo tradici dodnes. Podobné
tak v Indii, kde ma koteny joga, zaméfend na duSevni hygienu a zdokonalovani télesnych
funkci. Rovnéz v antice si lidé sva téla udrzovali pravidelnym cvicenim, nebot’ télesny pohyb
byl povazovan za soucast zdravého a harmonického zptsobu zivota. Dokazuji to napt. slova
Sokrata (469-399 pt. n. 1.): ,,Kdo chces$ hybat svétem, hni nejdiiv sdm sebou*!

Na pocatku novodobého aerobniho cviceni stoji Ameri¢an dr. Kenneth H. Cooper', ktery
vytvofil nékolikatydenni program aerobnich cvi¢eni a vydal v roce 1968 knihu Aerobics.
Aerobni trénink zde definuje jako: ,,...r4znd cviceni, kterd stimuluji ¢innost srdce a plic, a to

po dobu, kterd je dostate¢né¢ dlouhd na to, aby cinnost pfinesla pfiznivé U¢inky pro

American dr. Kenneth H. Cooper (1931) americky lékaf, spisovatel, sportovec, vyzkumnik v oblasti
sportu a jeho vlivu na lidsky organismus,
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organismus....".

Aerobické cvi¢eni vnima Cooper (2007) jako ,, ... zdkladni cviceni, na nichz by mél byt
postaven kazdy cvicebni program. Tato cviceni vyzaduji kyslik, nevznika tak neZadouci
kyslikovy dluh, takZze mohou byt provadeéna po dlouhou dobu. Ovliviiji tréninkovy efekt a
startuji vznik vSech tech nadhernych zmen v nasem téle. “ Hlavnim ukolem aerobnich cviceni
je zvysit maximalni mnozstvi kysliku, které miize t€lo spotiebovat za ¢asovou jednotku.“ Ve
své praci uvadi, ze aerobni vykon je nejlepSim ukazatelem vSeobecné télesné zdatnosti. Touto
publikaci Aerobics i dalSimi (The New Aerobics, 1970; Aerobics for Women a The Aerobics
Way, 1977) rozvitil debatu mezi odbornou vetejnosti i 1ékati. Zacalo tak obdobi podrobného
zkoumani vlivu vytrvalostniho typu cviceni na lidsky organismus. Tato kniha zpiisobila
skutecnou revoluci ve svété fitness a stala se podkladem pro aerobik.

Poznatky Coopera (1977) jako prvni vyuzila americka tane¢nice Sorensenova (1942), ktera
aplikovala principy aerobniho cvi¢eni na moderni tanec, coz logicky oslovilo zejména Zeny.

V roce 1969 byla Sorensenova poZzadana, aby vytvofila televizni fitness program pro Zeny
z Air Force. Vysledkem byl dvanactitydenni kurz cviceni, ve kterém zkombinovala tanec s
aerobnim cvi¢enim. To byl zacatek aerobniho tance (dance aerobics) a vlastné i1 aerobiku tak,
jak jej zname v soucasné dobg¢.

V 80. letech se zacaly pfidavat gymnastické prvky. Na popularité cviceni méli velkou
zasluhu herecky Fondova a Romeova. Na trhu se ve velkém mnozstvi objevily prvni
videokazety, které jiz mély profesiondlni uroven.

V této dobé se ale jednalo spiSe o kondi¢ni trénink — choreografie byla statickd, prvky se
mnohokrat opakovaly ve vysokeé intenzité a v nekvalitni obuvi na zcela nevhodnych povrsich.
Nasledkem byly zdravotni problémy, poskozené klouby a bolesti zad. Proti tomuto stylu
provadéni cviCeni se postavili 1ékafi a hlavné fyzioterapeuti a aerobik zaznamenal ve svém
nadéjném vyvoji Gpadek. Zaroven to byl hlavni divod, pro¢ se zacaly postupné vytvaret
zasady fyziologicky efektivnich a zdravotné nezévadnych cviceni, kterd byla prosazovéana

1€kati 1 té¢lovychovnymi odborniky.

2.2.2 Struénad historie skupinového aerobniho cviceni v CR

V CR maji hromadn4 cvi¢eni bohatou tradici. Na za¢atku d&jin ,,skupinovych® cvideni u
nas stal dr. Miroslav Tyrs, historik a estetik, ktery vytvofil prvni systém télesnych cviceni ve
svém dile zroku 1882 ,,Zakladové télocviku®, z jehoz principli vychazela té€lovychovna
jednota Sokol. Jeho praci nasledoval Augustyn Otcenasek, ktery vytvarel rytmické pohybové

skladby pro vice cvi¢enctl spojené s hudbou scénického charakteru.
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Zeny, muzi i mladez navitévovali tdlocviéné aktivity v Sokole, pfichazeli do
télovychovnych jednot, kde nacvicovali rtizné pohybové sestavy. Mezi nejznaméjsi
mezinarodni t€locviéné akce patii sokolské slety a pozdéji spartakiady.

Aerobni aktivity (rozvijeni vytrvalosti) byly tedy rovhomérné rozvijeny se vSemi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi. Kazdé gymnastické cviceni zdlraziovalo predevSim vSestranny a
rovnomerny rozvoj.

Prvni ,,odnoz* aerobiku byla jazzgymnastika, zalozila a pojmenovala ji Svédka Monika
Beckmanova. Od roku 1981 byla jazzgymnastika oficidlné propagovana v CR. Postupnym
slu¢ovanim jazzgymnastiky, rekreacni gymnastiky, rytmické gymnastiky vznikaly dal$i nové
nazvy 1 publikace. Prvni odbornou literaturou byla Jarkovské (1985) ,,Aerobni gymnastika“
kterou navazala na metodickou praci Kosa, Serbuse & Walové (1974) ,,Kondicni
gymnastika®. Pravé v ni je vynikajicim zplsobem zpracovana teorie vytrvalostniho
gymnastického cviceni. Bohuzel bez “pridavného sltivka” aerobni, ale vzdy se zdlraznénim —
cviceni vytrvalostniho charakteru.

Do roku 1989 uz zadné prevratné zmény nenastaly, ale po roku 1989 nastal velky vzestup
popularity aerobiku. Lid¢é mohli volné vycestovat do zahrani¢i, shlédnout hodiny
renomovanych lektorti, zacalo masivni podnikani v oblasti fitness, vznikaly nova fitcentra i
Skolici télovychovné organizace.

Od 90. let minulého stoleti Ize pozorovat rust nabidky aerobniho cviceni v kolektivu
markantné nahoru. Vznikaly nové formy aerobiku, se sofistikovanym na€inim i naradim,

s posilovacimi stroji a trenazéry apod.

2.3 Skupinové aerobni cviceni a jeho druhy

Pod pojmem skupinové aerobni cviceni lze zatadit nesCetné mnozstvi druhil, zanrii a
hlavné¢ ndzvii pohybovych aktivit, které ptesto spliuji dané aerobni podminky a jsou
provozovany ve skupinach. VéEtSinou se jednd o mens$i skupinu lidi, ktefi se sejdou za
podobnym ucelem a chtéji se navzajem podpoftit v plnéni svych cili.

Pohybova cviceni maji aerobni charakter tehdy, kdyz je pfevazna ¢ast energie pro svalovou
praci ziskdvana za ptisunu kysliku. Kyslik, fecky aér, se slucuje s energetickym zdrojem ve
svalech, s cukry a nasledné¢ pak s tuky. Z jejich spalovani vznika odpadni latka oxid uhliity
(COy), ktery je vydechovan, a voda (H,O), ktera je odstranéna v podob¢ potu.

Tyto druhy cviceni oceiiuji piedev§im Zeny, jelikoz pfi zminovanych fyziologickych
procesech dochazi k redukci ptebyte¢ného podkozniho tuku a formuje se postava. Pii

aerobnim télesném cviceni dochazi ke zdokonaleni aerobnich schopnosti a tim soucasné ke
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zlepSeni vytrvalosti a vykonnosti. Zarovein se posiluje srdeéné-cévni a dychaci systém,
nervosvalova koordinace, flexibilita a v neposledni fadé 1 psychika.

V dnesni dob¢ maji skupinova aerobni cviceni mnoho nazvu ale i forem. Obycejné se pod
nekolika nazvy skryvé totozné cviceni, totozna napli hodiny — se stejnym cilem.
mnoho podob 1 pojmenovani.

Takto vypada ,,rodny list* aerobiku dle Jarkovské (2001):

Otec: aerobni béh (béh mirnou intenzitou po delsi dobu).

Pribuzni z otcovy strany: skupina ostatnich aerobnich sporta.

Matka: kondi¢ni gymnastika (gymnastika zaméfend na vSestranny rozvoj organismu).
Pribuzni z matciny strany: vsechny druhy rytmické gymnastiky.
Dité: aerobni gymnastika - zdédila vlastnosti po otci a matce.

Pratelé: miliony vyznavacli béhu a gymnastiky, ktefi rad¢ji cvici pii hudbé a v

kolektivu.

Sudicky: 1€kafi, télovychovni odbornici, sociologoveé.

2.3.1 Profil aerobiku

Aerobik je specificky druh gymnastiky, jez se vyznacuje charakteristickym provedenim a
kombinaci zakladnich pohybl rozvijejicich se za doprovodu hudby. Pohyby kontinualné
navazuji na sebe, tvofi rizné variace a napliuji takika celou cvicebni jednotku aerobiku.

Aerobik, ktery sama prezentuji v praktickych cvicebnich hodinach, je kolektivni rekreacni
sport uréeny pro §irokou vefejnost. Utastnici tvoii pii hodiné jednu velkou rodinu se
spolecnym z4jmem bez ohledu na vék, zkuSenosti ¢i socialniho postaveni v bézném zivoté
(Havlickova, 2008).

Zaujal m¢ €lanek Mach (1998,8) v Casopise IFAA Teamu mj.: ,,Pro mnohé z vés se
aerobik po urcité dobé stane jakousi drogou. Vynechate-1i zbyte¢n¢ hodinu, uz se necitite
ve své kuzi. Mate pocit, ze vam néco schazi...*“. Z vlastni zkuSenosti mohu tento citat
potvrdit. ,,Zavisli na aerobiku‘ maji, byt v mensi mife, analogické abstinen¢ni ptiznaky, ne
nepodobné zavislosti na drogach. Jednd se o ptfedevSim o navyku na endorfin, hormon
,Stesti®, ktery se pii optimalné vedeném aerobnim cviceni vylucuje. Po ndro¢né hodiné

aerobiku se diky nému ¢lovek citi pfijemné a uvolnéné.
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2.3.2 Souhrn znakit Zumby

»Zumba je velmi dynamické cviceni pfi stimulujici hudbé, zaloZené na tane€nich krocich
salsy, merengue a dalSich latinskoamerickych a modernich tane¢nich stylt...*“ Perez (2009).
Toto skupinové cvi€eni Perez definuje jako spojeni aerobiku, rezistencniho a intervalového
cviceni, posileni a tvarovani postavy, spalovani tukii a maximalizovani kalorického vydeje
organismu, prospivani srdci a uvoliiovani nervového napéti.

Obecné jde o novou techniku skupinového cviceni, ktera vychazi praveé z aerobiku. Ma ale
spiSe charakter intervalového tréninku. Intervalovy trénink znamena stfidani rychlych tsekt s
velkou TF cvicence a pomalejsich usekii pti niz$i TF tzv. aktivniho odpocinku. Jednotlivé
intervaly se pfi lekci Zumby pohybuji v rozmezi 2—8 min., pfiCemz se intenzita zatiZeni
pohybuje od 80—100 % TF,..« Dilezity je vhodny vybér doprovodné hudby.

Perez (2009) pise: ,,Jak je mozné, Ze Zumba spaluje takové mnozstvi kalorii? Toto cviceni
kombinuje aerobni cvieni s posilovanim a takzvanym intervalovym tréninkem. Ten
v podstaté¢ znamena stiidani kratkych usekl rychlejsiho, naro¢néjsiho cvieni s pomalejSimi
useky, béhem nichz si télo trochu odpocine. Intervalovym tréninkem se v téle uvolnuji
hormony, které napomahaji vzniku svalové hmoty, spalovani kalorii a tuku a také posilovani

zanedbavanych svalovych vlaken...*

2.3.3 Koncept spinningu

Nézev aerobniho cviceni ,,spinning* je odvozen z anglického slova ,,spin®, tedy rotace,
ota¢eni nebo cyklicky pohyb s koncovkou ,,-ing* v ptitomném pribéhovém case.

Spinningovy program je tedy pohybové cviceni zaloZené na cyklickém pohybu dolnich
koncCetin - jizd¢ na specialnim stacionarnim kole, tzv. spineru. Cviceni se provadi v menSich
skupinach pod vedenim vySkoleného instruktora za doprovodu stimulujici hudby. Rytmus
hudby urcuje tempo pohybu, zatéz si pak kazdy jezdec voli podle svych moznosti a cilt.

Pii jizdé se vyuzivaji rGzné techniky. Napt. Hnizdil, Kirchner a Novotna (2005,23)
rozliSuji pet zakladnich technik jizdy na spineru:
rovina v sedle,
rovina ze sedla,
kopec v sedle,
kopec ze sedla,

skoky.
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Podle zminénych autori mad kazdd technika jizdy svoji specifickou charakteristiku.
Metody, pravidla a techniky se ale lisi dle provozovateli spinningového programu, kterych je
na trhu hned nékolik. Kazdy provozovatel mé vypracovana sva specificka pravidla jizdy na
spineru, stejn¢ tak metody. Na vefejnosti jsou programy nabizeny pod chranénymi nazvy, jako
napot.: Schwinn®, Indoor cycling SPINNING®, Real Ryder®, Aerospinning®, SpinBike®,
Hybrid-spinn®, Kranking® a dalsi.

Macékova (2001) uvadi, ze velkou ptednosti spinningového programu je skutecnost, ze cti
individualitu a vychazi z faktu, Ze kazdy mé svou hranici fyzickych moznosti. Uroven zatéze
si voli kazdy sam, a tak si v hodiné mohou dobie zajezdit triatlonista i padesatnik, ktery
bojuje proti civilizatnim chorobam. DalSi vyhodou je, Ze se skutecné jednd o cCistou
jednoduchou jizdu na kole, kterou v podstaté ovlada kazdy. Nevymysleji se zadné
nefyziologické pohyby, nezatézuji se klouby. Hlavni Gcelem je zlepSeni krevniho ob&hu

zajimavym a zabavnym zpusobem, ke kterému jisté prispiva psychicka podpora skupiny.

2.4 Aerobni cviCeni a adapta¢ni zmény

Jednotlivé lekce skupinového cviceni zpravidla trvaji minimalné 45 min., proto se tento
sport fadi mezi vytrvalostni. Spravna forma aerobniho tréninku neni ale pouze otdzkou doby,
kterou tréninku vénujete, ale predevs§im intenzity cvi¢eni. Pokud pohybové aktivity aerobniho
charakteru probihaji pravidelné, pii optimalni délce trvani a dostateCné intenzité, pak maji
pozitivni vliv na lidsky organismus. Pro kontrolu intenzity je zaveden termin aerobni zéna coz
je zhruba 60 %-70 % z TF .

K vypoctu aerobni zény je potieba si vypocitat maximalni tepovou frekvenci. Srde¢ni
tepova frekvence je jeden ze zédkladnich ukazateli vykonnosti kardiovaskularniho systému.
Maximalni tepova frekvence je hodnota, kterd odpovidd maximalni intenzité, jiz je
organismus jedince schopen pfi zatézi dosahnout a kratkodobé i udrzet. Je to hodnota
individudlni a vice nez tréninkem je ovlivnéna vékem.

Maximalni TF muzeme zjistit pfi maximalnim zatézovém vysSetfeni nebo ji odhadnout

podle vzorce TF pux:

TFpe =220 —vék  [muzi] (1)
TFpax =226 —vék  [2eny] )

Priklad: U tricetiletého muze je tedy 7F,.. = 190 aerobni zona se tedy nachazi v rozmezi

114-133 tepG* 1 min. ™"
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Tento zminovany vypocet je pouze orientacni, k pfesnéjSimu vypoctu je pak zapotiebi
laboratorni nebo osobni zatézovy test.

Pozn. ,,Osobni zatézovy test” je individudlni formou testovani individualni

TFmax, zalozeny na vlastnim usouzeni maxima. Napf. pfi opakovatelném béhu

do kopce.

Po urcitém cCase se organismus na aerobni zatéz adaptuje, coz se projevi pravé
v metabolickych a hormondlnich zménach, srde¢né-cévnim systému, dychacim systému a
zménami na pohybovém aparatu.

Casto se setkavame s otazkou, za jak dlouho se dostavi zlep$eni kondice.

K této velmi individuélni problematice se vyjadiuje napi. Kyselovicova (1995,13):

e Faze pocatecni — vstupni, trva priblizné 4 az 6 tydna. V této fazi je dilezité intenzitu
zvySovat postupng. V aerobnim pasmu cvi¢ime minimalné 12 min., maximalné vSak
20 min.,

* faze zlepsovaci, nastupuje asi po 12 tydnech pravidelného cviceni. Intenzita dosahuje
zpravidla 70-80 % TF.. Délka cviceni v aerobni zoné se prodluzuje kazdy 2. az 3.
tyden az do 30 min.,

* udrZovaci faze zaCina ptiblizné po 6 mésicich. Po dosahnuti této faze je zlepSovani
témet nemozné. Piesto si je tfeba uvédomit svoje individudlni schopnosti, nenechat se
odradit od cviceni zdanlivou stagnaci ,,formy*, ale pravé naopak, udrzovat se v dobré

fyzické kondici po cely zivot.

2.4.1 Pohybovy systém clovéka

Pohybovy systém clovéka tvoii kosterni soustava (kosti a klouby) a svalova soustava.
Kosti a klouby zajist'uji jakousi vyztuz téla a vnitini oporu pro kosterni svaly. Sval je pruzna
tkan, kterd je spolu s klouby zakladem kazdého pohybu.

KaZzdy sval v nasem téle ma jméno a funkci a pfi pohybu maji riznou tlohu. Jedna skupina
svalil se zkracuje — vydava se sebe silu, ty se nazyvaji antagonisté. Druhd, lezici proti nim se
pasivné napne — prodlouzi se, se jmenuji agonisté. Pii pohybu se zapojuji jesté svaly pomocné
tzv. synergisté. Dalsi skupinou svall jsou svaly fixa¢ni, které stabilizuji kosti nebo ¢asti téla
pti provedeni pohybu.

Aktivni ¢innost svalu, pii které se sila vyviji, se nazyva svalova kontrakce. Kontrakce
miize byt izotonicka (dynamickd) nebo izometricka (statickad).

Pti izotonické kontrakci se plynule méni délka svalu, sval se pohybuje. Napéti ve svalu
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zustava stejné. U kontrakce izometrické se délka svalu neméni, nezkracuje se ani
neprodluzuje, méni se pouze jeho napéti. Pii aerobnim cviceni se stiidaji oba typy s vétsi
pievahou prace izotonické — dynamické.

Nékteré svaly v naSem téle pracuji nepfetrzite, jiné jen kdyZ jim dame impuls. Podle téchto
vlastnosti se d¢li na svaly posturdlni a fazické. Ze zdravotniho hlediska je tfeba na toto
rozdéleni dbat. Svaly posturalni udrzuji vzpiimenou polohu téla, maji sklon ke zkracovani,
pracuji nepfetrzité a jsou v neustalém napéti. Naopak svaly fazické maji sklon k ochabovani,
nebot’ pokud je neptinutime tak nepracuji. Bez pohybu ochabuji a sldbnou.

Protoze posturalni sval je pii pohybové ¢innosti neustale zatézovan (az pfet€Zovan) a sval
fazicky ne, vznikd obéma systémy v pribéhu pohybovych aktivit nerovnovaha, tzv. svalova
dysbalance.

Aby cvifeni bylo télu prospésné, je tfeba zapojovat cviky zaméfené na protahovani
zkracujicich se svall a posilovani svalii ochabujicich.

V kazdém piipadé aerobnim cvicenim se svalovd zdatnost zvySuje, zlepSuje se kloubni
pohyblivost, zesiluji vazy a Slachy. Do kostni tkan¢ se uklada vice mineralnich latek, ty jsou
nasledné siln€jSi a odolnéjsi. Sileni kosti je dulezité predevSim pro zeny blizici se

k menopauze, kdy kosti za¢inaji pomalu fidnout.

2.4.2 Transportni systém

Transportni systém je servisni organ pro udrzovani svalové ¢innosti na pozadované urovni.
Reakce transportniho systému z celkového pohledu je vlastné odvozend reakce svalovych
vlaken. Adaptace na aerobni zatéz se projevuje ekonomizaci srdecni prace.

,Objevuje se snizeni naroki myokardu na kyslik a zvySeni jeho kontraktility. Nastupuje
kysliku z krve, tj. arterio-vendzni diference. ZvySuje se rovnéz objem cirkulujici krve*
(Macek a Mackova, 2002,62).

Na zminéné poznatky jiz upozorniuje Cooper (1980,14) ,,Aerobni cviceni podminuje
tréninkovy efekt a zvySeni vyuziti kysliku v nékolika smérech®:

* Posiluje dychaci svaly, usnadiiuje rychlé vdechovani a vydechovani vzduchu,

» zlepsSuje silu a vykonnost srdce, srde¢ni sval je schopny kazdym stahem rozvést vice
krve. Tim se zlepSuje schopnost rychleji pfenaSet Zivotné dulezity kyslik z plic do
srdce a do vSech télesnych organi,

* zvySuje svalovy tonus vSeho svalstva, zdokonaluje krevni ob&h, snizuje krevni tlak a

usnadiiuje praci srdci,
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* ma vliv na zvySeni cirkulujici krve v téle, zvySuje se mnoZstvi ¢ervenych krvinek i

mnozstvi hemoglobinu, takze krev prenasi kyslik u¢innéji.

2.4.3 Metabolismus

Metabolismus probihd v rovnovazném stavu za plného hrazeni dodavkou kysliku. Podle
Macka a Mackové (2002,40), jsou v prvnich 20 az 30 min. hlavnim energetickym zdrojem
sacharidy. Nejprve jsou spalovany zasoby glykogenu v pomalych svalovych vldknech —
glykoliticka (anaerobni) forma uvoliiovani energie, tyto zasoby postupné klesaji a zacina se
vyuzivat 1 krevni gluk6za. Soucasné stoupa i vyuZzivani tukil k energetizaci svalové prace —
jejich spalovani ovsem zavisi na dodrzovani rozmezi 60 %-70 % maximalniho vykonu -
aerobni zoény. Spalovani tukl nastupuje pfiblizné po dvacetiminutové mirné¢ zatézi.
V aerobiku se tato zona nazyva ,.fat burning®.

Jak uvadim vySe, u tficetilet¢ého muze se tedy ,.fat burning* nachazi v rozmezi 114 az
133 tepy.min.™.

Aerobni aktivity, maji krom¢ spalovani tukd i dal$i metabolické efekty. Pro zdravotni
HDL cholesterolu?, ktery rozpousti cholesterolové usazeniny v artériich.

Vytrvalostni trénink zlepSuje predev§im schopnost organismu vyrovnavat se s kolisanim
hladiny krevniho cukru, zvysuje citlivost na inzulin a tim je vyznamny pro prevenci diabetu a

obezity.

2.4.4 Psychika

Jedinou, okamzit¢ pocitovanou zménu po aerobnim cvifeni zaznamename
v psychosomatické urovni, jde o vlastni blahodarny pocit. Proto si dovoluji nesouhlasit
s vyrokem Coopera (1980,41): ,,Nemiizete-li cvicit pravidelné, pak je lepsi necvicit vliibec*.
Cvicenec se odreaguje od vSednich starosti, ziskd pfijemné a radostné zaZitky, zlepsi se
seberealizace a sebedlivéra.

Po ¢ast&jsim opakovani se pak zlepsuje odolnost proti stresovym vliviim z bézného Zivota i
vztahy ke kolektivu. Diky vyplavovani vySe zminéné ,,drogy* endorfinu pietrvava pocit
radosti a $tésti 1 né¢jakou dobu po cviceni.

Citit se dobie souvisi s citénim se zdrave. Slozky, které nam ovliviuji psychiku, jsou

roee

podle Labudové (1995,32): ,,... vlastni citéni — mysleni — vzezieni. VSechny tii slozky lze

pravidelnou pohybovou aktivitou ovlivnit.

2 HDL cholesterol je odpovédny za prenos prebytecného cholesterolu z krevniho recisté zpét do jater

(reverzni transport), kde je nasledné odbourdvan.
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Skupinovéa cvi¢eni maji jednu z vyhod v tom, Ze pii cvi¢eni mate moznost o¢niho kontaktu
nejen s instruktorem, ale 1 se svymi znamymi, kamarady, tim milZete zaZit vice uvolnéni.

Nekteti lidé si také vybiraji cviceni ve skupindch kvili vétsi motivaci.

2.5 Struktura cvi¢ebni hodiny aerobiku, Zumby a spiningu

Tréninkova jednotka trva nejméné 60 min. a méla by byt sestavena bez delSich prestavek
tak, aby jednotlivé ¢asti na sebe plynule navazovaly.

Aby byl dosazen optimalni ucinek, je nutné respektovat nasledujici strukturu a obsah
jednotlivych ¢asti cvicebni jednotky. Lekci délime na nasledujici metodické etapy: piiprava a

zahtati organismu, aerobni ¢ast, zklidnéni a protazeni.

2.5.1 Zahiati (warm-up)

Kazda lekce zacina ptipravou pohybového aparatu a obéhového systému na ocekavané
zatizeni. Doporucuje se provadét jednoduché pohyby, které zamétujeme na hlavni svalové
skupiny. V tento okamzik je vhodné obeznamit se s cvi¢enkami a pokusit se vypozorovat
jejich zdatnost a tim cvi¢ebni hodinu jesté vice ptizplsobit. Navodime atmosféru pro cviceni,
aby se vSichni oprostili od vSednich starosti, soustfedili se na cvic¢eni, hudbu, na sebe a na své
télo.

Zahiivaci cvi€eni vétsinou trva podle zdatnosti 5-10 min. Cim jsou téastnici pokrogilejsi,
tim je zapottebi delsi a intenzivngjsi zahtati.

V této fazi se télo pripravuje na zatizeni, probihaji zde rizné fyziologické a psychologické
procesy jako aktivace hormondalniho a nervového systému. Zaroven se zacina prohlubovat a
zvyraziovat dychani. Tim se zvySuje pfivod kysliku, k tomu se pfizptisobuje krevni ob¢h a
dochazi ke zvyseni srde¢niho vydeje. Svaly a §lachy pomalu ziskévaji na pruznosti.

Soucasti Warm-up je prestre¢ink®. Lehké protazeni, které pfedchazi zranéni a zlepSuje

funkci kloubt. Cvicenec si muze pii prestreinku uvédomit postaveni a polohy téla.

2.5.2 Aerobni cast
Doba trvani aerobni Casti je vétSinou autorti doporuc¢ovana od 30-60 min. a ma za ukol
udrzet odpovidajici tepovou frekvenci.
Rozdé¢leni aerobiku podle narocnosti Macakova (2001):
1. Low impact tzv. ,nizky* aerobik, jedna se o choreogafie, kde vzdy jedna noha zlistava
v kontaktu s podlozkou. Sestavy jsou tudiz bez poskokt a skokt. Jedna se tedy Cisté o

kroky, ukroky apod.

Prestrecink - protazeni
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2. High impact tzv. ,,vysoky* aerobik je slozen ptevazné ze skoki, vyskokt, poskoki. Je
velmi naro¢ny na zvladnuti pohybu, na fyzickou kondici a v prvé tadé zatézuje
kloubni aparat. Hodina zaméfena pouze na ,,high prvky se proto nedoporucuje. Je

vhodné témito prvky hodinu aerobiku pouze obohatit.

Choreografii je tedy vhodné skladat z kombinaci low i high aerobiku. Mezi nacvikem
choreografie je mozné zaradit znovu streCink, ovSem dynamické podoby, aby nedoslo ke
sniZeni tepové frekvence. Dynamiku cvi€eni udava tempo vybrané hudby. Tempo se uvadi v
BPM (beats per minute, pocet Gderi za minutu) a aerobni ¢ast se pohybuje v rozmezi 130—
140 BPM.

Zumba rozdé€leni podle naro¢nosti nema. Zde zalezi pouze na instruktorovi, jak hodinu
sestavi a jakou hudbu pouzije. Tempo pii hodiné Zumby je velmi rozmanité, n¢které skladby
jsou pomalejsi (90 BPM), jiné naopak dosahuji rychlosti az 180 BPM.

U spinningu se obménuje technika jizdy, kde se stfida pét zakladnich styld. Pfi jizdé se
meéni jednotlivé pozice rukou na fiditkach, poloha téla, Groven zatéze a frekvence Slapani
(kadence). Hudba pii spinningu vytvari motivaéni kulisu a napomaha k udrzeni optimalniho

tempa Slapani.

2.5.3 Zklidnéni (cool down)

Tieti asti u cviebnich lekci je zklidnéni. UCelem zavéreéné aktivni etapy pohybové
aktivity je snizeni TF pod troven 60 % TF,.. Ve své cviebni praxi pouzivam ke zklidnéni
stejnou choreografii jako v ¢asti aerobni, ovSem na mnohem pomalej$i hudbu (120-125
BPM). Podle Macha (1998, 20) je doporucovana délka Cool down 5-8 min. Stejny autor
uvadi:,,Pokud skonc¢i aerobni blok nahle, vypuzuje srdce do krevniho ob&hu stile zvySené
mnozstvi krve. Krev je dopravovana do svalt, které v necinnosti uz nepumpuji krev k srdci.
Hrozi tak nebezpeci kolapsu. Vysledkem toho mohou byt pocity slabosti, mdloby a hrozi 1
bezvédomi.*“ V dalSim textu autor upozoriiuje na vynechani silovych prvkl a na drzeni hlavy

nad urovni srdce.

2.5.4 Strecink a relaxace

Na zavér kazdé cvicebni hodiny by streCink neboli zavérecné protazeni nemélo nikdy
chybét. Pti hodinové zatézi byla vétSina svall stale v Cinnosti, nékteré partie se zkracovaly,
nekteré tuhly a proto je potfeba zatéZované svaly protdhnout. Jak piSe Skopova a Berankova
(2008): strecink je jednou z forem aktivni regenerace.

Rédnym a pravidelnym stre¢inkem dochazi k prodluzovéani vazivovych tkani a svall a tim
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se zvySuje pohyblivost. Protahovaci cviceni ovlivituje svalové napéti a napliuje tak jednu z
podminek rychlého pritbé¢hu zotavovacich procest.

Pohybovy fetézec tvoii i svaly se sklonem ke zkracovani (tuhnuti), na které se musime pfti
stre¢inku primarné soustiedit.

Metodiku stre¢inku pekné popisuje Alter (1999). Zminuje se o programech doporucujicich
udrzeni protazeni pii cvi¢eni po dobu 6 az 30 s, ale vzdy s dirazem na individualitu ¢lovéka.
Pti strec¢inku nikdy nespéchame. Dulezité je ptipominat pravidelné dychani.

Na tplny zavér hodiny je doporuCovana relaxace, dychani a uvédomovani si vSech svall
na téle. Uplné uvolnéni piispiva k dosazeni maximalniho uspokojeni ze cvi¢ebni hodiny.

,.Clovék, ktery se umi uvolnit, nemiva problémy s usinanim, umi se 1épe vyrovnavat se

stresem a je celkove fyzicky 1 dusevné odolné;si (Macakova 2001,55).

2.6 Diagnostika ve sportovnim aerobiku
»Systematickd a pribézné provadénd kontrola a diagnostika tréninkového procesu ma
poskytovat dulezité¢ informace o zménach stavu trénovanosti, k nimz duasledku tréninku
dochézi nebo naopak nedochdzi. Tyto informace plni tlohu zpétné vazby, na jejich zékladé
dochézi k rozhodnuti, zda v naplanovaném tréninku pokracovat, nebo zda pfistoupit k urcitym
aktualnim zménam* (H4jkova, 2006).

Lidé¢, kteti touzi zvysit svoji zdatnost €i snizit t€lesnou hmotnost, amatérsti sportovci, ktefi
se svému sportu vénuji ve volném Case ¢i vrcholovi zavodnici, ti vSichni cht&ji sviy cas,
investovany do sportu, vyuZit co neju¢elngji. Udinnost tohoto cvideni lze zji§tovat pomoci
zatézovych testli. K témto patii napiiklad motorické testy, jimiz se zjiStuje pohybova a
funk¢ni kapacita.

»Motoricky test je standardizovand zkouska, jejimz obsahem je pohybovy tkol a
vysledkem pak &iselné vyjadieni pribéhu ¢ vysledku ¢innosti (Celikovsky, 1990).

V prubéhu testovani mé sportovec moznost 1épe porozumét svému télu, pochopit funkci a
smysl tréninku z biologického hlediska v souladu s pozadavky jeho sportu. Je tieba si vSak
uvédomit, ze zatézova diagnostika poskytuje obraz pouze o stavu trénovanosti testované¢ho
jedince, cili o predpokladu jeho mozné zavodni vykonnosti. Nepodava informace o stavu
psychiky, o kvalité taktické ¢i technické vyzralosti testovaného sportovce.

V praxi se se zat¢zovou diagnostikou navstévnici aerobiku bézné nesetkavaji. Proto zalezi
na lektorech, jak budou s touto problematikou své klienty seznamovat. S nabidkou
diagnostiky se sportovci mohou setkat na specializovanych pracovistich nebo ve vétsich

fitcentrech.
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tréninkovych zon, a tim pro optimalni fizeni sportovniho tréninku, hodnota TF, ktera je
dtlezitym ukazatelem stavu organismu pii zatizeni i1 v klidovém stavu. V soucasné dobé, diky
rozsifenosti méticl tepové frekvence, je tato moznost optimalizace tréninku dostupnd pro
sportovce na vSech vykonnostnich trovnich, tedy i pfi béznych lekci aerobniho charakteru

jako je aerobik, Zumba ¢i spinning.

2.6.1 Vyznam zatéZové diagnostiky
Diagnostika dava cvienci i trenérovi vstupni informace o stavu organismu pied

zapocetim urCitého tréninkového obdobi, pii kontrolnim opakovani testi pak podava
informace o vhodnosti a t¢innosti zvoleného typu tréninku a o kvalit¢ jeho realizovani.

Zatézovou diagnostikou lze odhalit silné i slabé stranky vykonnosti sportovce a posoudit je
jednak izolovang, ale pfedevsim ve vzajemnych souvislostech. Z tohoto diivodu by méla byt
zatézova diagnostika vyuzivana pravidelné a v ndvaznosti na ro¢ni tréninkovy cyklus.
hodiny aerobiku chodi nahodile. Lektor proto uz pfi prvnim setkanim se z4jemci o cviceni
musi provadét vizualni diagnostiku, mimo jiné zjistit, kolik novacki je na hodiné piitomno.

Lektofi sice nabizi vybér podle zatéze na lekce pro zacatecniky ¢i pokrocilé, ale ne kazdy
cvicenec zna svoji funkéni kapacitu tzv. miru trénovanosti nebo odhadne své motorické
schopnosti. Proto je ukolem lektora pfiprava hodiny tak, aby ji mohl v pribé¢hu meénit,

popfipad¢€ nechat jednotlivci/cvienci na vybér, jakou zatéz si zvoli sam.
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3 CiL PRACE

3.1 Hlavni cil prace
StéZejnim cilem diplomové prace je nalézt objektivni podklad pro rozhodovani o stavbé
cvi¢ebni hodiny aerobiku (sportovni aerobik, zumba, spinning), o optimalni volbé télesné

zatéze, resp. o zafazovani vhodnych cviceni pro dosp€lé zeny bézné populace.

3.2 Vyzkumny zamér
Na zékladé zatézového vySetrovani pomoci sportestru a preskripce pohybové aktivity zen

bézné populace najit relativné nejpiihodnéjsi model cvicebni (aerobni) jednotky.

3.3 Ukoly price
Z hlavniho cile diplomové prace a z vyzkumného zaméru vyplynuly nasledujici tkoly:
» shromdazdit, vyhodnotit a analyzovat poznatky z odborné literatury (i Casopisecké),

resp. vyhodnotit a konfrontovat tidaje z ovétenych internetovych databazi,
* konzultovat zatézova meéfeni a vyber cviceni s odborniky (trenérkami, metodiky,

zkuSenymi cvi¢enkami a instruktorkami),
e pfipravit a realizovat vyzkumné méfeni (zajistit meéfici pfistroje, sportoviste,

instruovat cvicenky o zdméru vyzkumu apod.),
* vyhodnotit namétené udaje, porovnat je s ocekdvanymi cili a interpretovat vysledky

jednotlivym cvicenkdm monitorované skupiny.
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4 METODIKA

4.1 Udaje o sledovaném souboru

Na cvi¢ebni hodiny aerobiku a Zumby dochézeji predev§im Zeny. U lekci spinningu je

navstévnost z mého méfeni vyrovnand muzi. V diplomové praci jsem se zaméfila na Zeny

v prumérné veékové kategorii 30 az 40 let. V kazdém druhu aerobniho skupinového cviceni

jsem oslovila 4 Zeny, které do vybrané¢ho cviceni dochézeji alesponn 2x tydné. V pracovnim

procesu maji spise sedavé zaméstnani, cilem jejich snah je redukovat tuk, posilovat svalstvo a

mit radost z pohybu.

Pted jednotlivymi lekcemi cviCenky, které se testovani ucastnily, odpovédely na nékolik

otazek tykajici se udaju pottebnych pro méfeni, zakladni informace o télesném, duSevnim

zdravi, socidlnim zdzemi, o jejich Zivotnim stylu a o pfinosu, ktery od dané¢ho sportu

ocekavaji.

Tabulka 1. Zakladni tdaje z ivodni ankety o monitorovaném souboru.

= Prefervané | Dosafene s ItovHI pt 3 2 Dopliikove |Pohvb. aktivity | Zdravorni
Tnicidly j f__ ; . . | Pevoldni s‘w Ofekdvany il hod. tyden Gl ERE S ;
cvifent veddldmi vk fraky) sporty fhod. ) tyden oRteTenl
1 AR aerobik Uso disnice ] kondice, zdbava, redukce tubu 2 m-imle. Eole, 2 ne
posilovna
2 V.H asrobik 13 délmice 12 zdravi kondice, relazace nepravidelng turistika 2 ne
3 ED aerobik 58 délmice i1 kondice_ zdrati hubmat 2 plavénd, fzda ne
na kole
4 L.E aerobik 55 ufednice 12 hubnuti 2 padane kile, 10 ne
naristeks
5 D.K spinning v utitelka 10 dugevnd relaxace a hubmuti 3 m?s nfka_L 10 ano
plavini
. o 2% = - ‘biti se, kondice, udrkend tal ;
& LE spinning vE ucitelka 5 vy z 2 osilorna ] ne
L hmotnost E
7 IR spinning vE ufednice 2 kondice, zdravi, zabava nepravidelné [ posilovna 5 ne
= : zdravoim £ tunsika,
] V.8 spinning 88 1 zdravi, udrien se v kondic 1 2 ne
X Fe3tra plavind kolo
9 5.C zumba v ufednice i3 zabava, kondice 3 'u'.ﬂb’k' 10 ne
posilovna
10 T.D. rumba 58 sekrataifa 2 kondice, zabava, odreagovan 1 m-.]me. ne
- posilovna
11 1.B. rumba 58 délnice 1 zabava, redukcs tuku in-line, 3 ne
posilovna
12 4 7 rumba 58 délmice 2 zabava, sethkini s prateli rl.:nks ;'ka' fne
2] ]

Zakladni informace pro monitorovani zatizeni je ve€k, télesnd vyska a télesna hmotnost,

z nichZ jsem vypocitala kazdé cvicence jeji BMI.

BMI je zkratka z anglického ,,body mass index* v piekladu index télesné hmotnosti. Je to

Cislo pouzivané jako indikator podvahy, optimélni télesné hmotnosti, nadvahy ¢i obezity.

Umoznuje statistické porovnani télesné hmotnosti lidi s riiznou télesnou vyskou.
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Index télesné hmotnosti se spocitd vydeélenim hmotnosti ¢loveéka v kilogramech druhou

mocninou jeho vysky v metrech:

BEMI=

télesnd hmotnost [kg)

[t#lesn4 v3lca [m]]*

Pro vysledné porovnani pak slouzi tabulky, grafy nebo pocitacové programy.

Tabulka 2. Kategorie hodnot indexu BMI.

BMI
mené nez 185
18.5-249
25,0-299
30.0-3409
35.0-399
40.0 a vice

Kategorie

podwvaha

nommna

nadwvaha

obezita 1. stupné

obezita 2 stupné (zavarni)

obezita 3. stupné (tézka)

3)

Primérny index BMI testovanych cvicenek je M=24,52. Jak vyplyva z Tabulky 1 je

primérna hodnota indexu v norm¢.

Po podrobnéjsi individudlni analyze lze konstatovat, ze 4 cvi¢enky svymi hodnotami BMI

spadaji do kategorie ,,nadvaha®, jedna do kategorie ,,obezita 1. stupné®.

Podle druhu cviceni je nejvyssi primérnd hodnota indexu BMI u Zen navstévujici hodiny

spinningu a nejniz$i u Zumby.

Tabulka 3. Vék, télesnd hmotnost, t€lesna vyska a hodnoty BMI cvicenek z tivodu Setfeni.

1O pohvbova kalendatbni TEax Fatdz v e
- aktivita vEk o 60 70 80
[roky] tep““mjn.'-' tep““mjn.'-' tep““mjn.'-' tep““mjn.'-'
AR aerobik 40 136 1116 1302 148.8
V.H aerobik 30 184 117.6 1372 156.8
E.D. aerobik 33 183 113.8 133.1 1344
L.H aerobik 32 184 1164 133.8 1332
DK spitning 40 136 1116 1302 148.8
.P. spinning 32 134 1154 133.8 1332
T E. spinning e 187 1122 130.8 1486
M.Z spinning 37 188 1134 1323 1512
5. ¢ mumba i 180 114.0 133.0 152.0
I.D mumba 30 184 117.6 1372 1346,
T.B mumba 30 184 117.6 1372 136.8
AF mumba 32 134 1164 133.8 1332
M 343 {948 {151 i34.2 {534
5D 3767 3,767 2260 2637 2003
MIN 0.0 156.0 fila f202 {453
MAX 40.0 {94.0 {i7.a8 §37.2 1568
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Na dalsi informace, které by mohly vysledky méteni ovlivnit, Zeny odpovidaly formou
dotazniku. Odpovédi jsem zaznamendvala do tabulky:.

Zajimala jsem se o nejvyssi dosazené vzdélani a zaméstnani. Ve vétSing piipadt maji zeny
sedavé zaméstnani. Jediné povolani s vétSimi fyzickymi naroky jsem zaznamenala u cvicenky
A. R, ktera je ¢iSnici.

Otéazkou ,,sportovni vék* jsem se dotazovala jak dlouho a s jakou intenzitou sportovni
aktivity provozuji. Odpovédi se docela liSily. V ¢asti odpovédi byly Zeny tzv. ,,vééné
zacateCnice™. Roc¢ni pravidelné cviceni vystiidalo klidové obdobi ve sportovni piiprave. Asi
tfetina zen provozuje pravidelné vice jak 10 let 2x tydné néjakou aerobni aktivitu.

Dalsi otazka byla zaméfend prave na cile testovanych osob. Piesné polovina zen ma jeden
z hlavnich davodu pravé redukcei tuku, dalsi diivody jsou pak udrZeni se v kondici a psychické
odreagovani.

Tti nasledujici dotazy se tykaly Cetnosti pohybovych aktivit za tyden. Jednalo se pravé o
preferovanou aktivitu, dale pak o dalsi doplikové aktivity, které provozuji a celkovy tydenni
pocet hodin, kdy uvedené aktivity provadéji.

Predposledni otazkou jsem zjiStovala, jak cvienky vnimaji svilj vlastni zdravotni stav.

Vesmeés hodnoti svijj stav jako dobry, pouze 1 testovana osoba ma drobné zdravotni omezeni.

4.2 Mérici pristroje
4.2.1 Popis pFistroje
Pro méteni zatéze ve cviebnich hodinach sportovniho aerobiku jsem zvolila
SPORTESTER Polar S810. Mé&feni tepu je zaloZeno na principu snimani elektrického
potencialu vznikajiciho srde¢ni ¢innosti (SF). Tento EKG* princip se vyznacuje dostate¢nou
ptesnosti a tak 1 mé&feni v medicing je zaloZeno stejném principu. K zmiflovanému méteni jsou
nezbytné dvé elektrody, které snimaji potencial, dekoduji jej a posilaji do ptijimace
(,,hodinek®).
Meéfici zatizeni Sporttester Polar S 810 se sklada z 3 soucasti:
1. Z kodového vysilace se zabudovanymi elektrodami, ktery snima signaly TF a odesila
je do pfijimace.
2. Zelastického popruhu s ptfezkou, jenz piidrzuje vysilac v doporucené poloze

pfipevnény na hrudniku.
3. naramkovy piijima¢, zobrazuje hodnoty tepové frekvence v pribéhu méfeni. Pfi

zadani osobnich parametrii 1ze provadét vyhodnoceni po skonc¢eni Cinnosti.

4 EKG - Elektrokardiogram je zaznam ¢asové zmény elektrického potencialu zpisobeného srde¢ni aktivitou
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Obrazek 1. Elasticky popruh s piezkou

Obrazek 2. Naramkovy piijimac¢ SPORTESTER Polar S810 s popisem jednotlivych funkci.

4.2.2 Nastaveni p¥istroje

Pfistroj na meéfeni tepové frekvence mad, zjednoduSené feCeno, stejnou funkei jako
otackomér v automobilu. D4 se tedy piedpokladat, ze neni vhodné drzet se svych
maximalnich otacek po dlouhou dobu a to nam pomutze hlidat pravé sportester-pulsmetr.
Méieni tepové frekvence nam udava miru ("velikost") zatizeni naSeho organismu pfii
fyzickém zatizeni. Cim vice zatéZujete télo, tim srdce pracuje na vétsi obratky. Aby nam

pfistroj informace o zatizeni sd¢loval, je tfeba nastavit zakladni parametry.

Parametry:
* Klidova tepova frekvence (TFa4) je TF, kterou méfime rdno bezprostiedné po

probuzeni,
*  Maximalni tepova frekvence (TFuax), zjednoduSené 220 — vék.

Na zéklad¢ téchto hodnot si pak mize cvicenec zvolit pasmo intenzity. RozliSuje se pét
pasem, z nichz kazdé slouzi jinému cili a ovliviluyje odlisSné organy a télesné¢ funkce
organismu. Jednotliva pracovni pasma lze rozlisit podle TF, kterd se uvadi v procentech a
vypoCitava z Tfiax.

Tabulka 4. Procentudlni rozliSeni pracovnich pasem (daje o TF.. jsou zprimérovany
z vysledki nékolika autorit).
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Pismo TF ppax
(o)
Pohvb pro zdravi 30-60
Fegulace hmotnosti 60-70
Eozvoj kondice TO-E0
Zvvsovani vvkonnosti 80-90
Zavodni 90-100

Pohyb pro zdravi. Pasmo je vhodné zvlasté pro zaclateCniky, starSi osoby a osoby s
vysokou nadvahou. Hodnoty tepové frekvence v rozpéti od 50 do 60 % TF ..« jsou pfijatelné
i pro dlouhodobé neaktivni osoby, které jsou pak schopné vytrvat ve cviceni dostate¢né
dlouhou dobu, béhem niz dochazi k zadanym zménam (zvySovani zdatnosti, spalovani tuku
apod.). Intenzita cvi¢eni odpovida rychlé chizi (asi 6 km.h™).

Regulace hmotnosti. Cviceni v tomto pasmu je vhodné v ptipadé, ze jste jiz nékolik tydnii
pohybové aktivni, nemate vysokou nadvahu a vasim cilem je citit se fit bez ambici na vyrazny
rust vykonnosti. Pfi pohybovych aktivitach pfi intenzit¢ zaté¢ze 60-70% TF n.x posili srdce a
zlepsi jeho ¢innost. Srdce se po nékolika tydnech stane vykonnéjsi, svaly zesili, zefektivni se
zapojeni energetickych systému a po nékolika tydnech lze jiz cvicit dlouhodobé bez nelibych
pocitil a nepfiméfené Gnavy.

Rozvoj kondice. Pohyb pfi zatizeni na 70-80% TF . 1ze doporucit osobam, které chtéji byt
zdatngj$i a vykonngj$i. Cviceni pro rozvoj kondice piinasi také zlepSeni Cinnosti srdce a
zefektivnéni prace plic, tj. zlepSuje jejich schopnost pienaset kyslik do krve a odstranovat
oxid uhli¢ity z krevniho ob¢hu. Po ¢ase dochdzi i ke snizeni miry vynaklddaného volniho
usili, to znamena, Ze se ¢loveék nemusi do cviceni tolik nutit jako na poc¢atku. Presto se obcas
objevuji nepfijemné pocity, jako je dusnost nebo lehka svalové unava, coz je v poradku.
CviCeni nema byt neptijemné ani ,,bolestivé, méli byste mit ale pocit, ze bylo intenzivni.

ZvySovani vykonnosti. Toto pasmo je urc¢eno jen zkusenym osobdm, které jiz cvi¢i nékolik
let. Doporucena doba cviceni je ovSem jen n¢kolik minut. Cvi¢eni v tomto pasmu lze jiz
povazovat za trénink ve sportovnim slova smyslu. Osobam star§Sim 35 let doporucujeme
absolvovat zatézovy test za dozoru odborného 1ékare, ktery rozhodne o zdravotni zplisobilosti
pro tento trénink.

Zavodni. Zavodni pasmo je ureno jen mimoiadné zdatnym a velmi dobfe trénovanym
sportovelm, ktefi trénuji vice let nékolikrat v tydnu a netrpi Zddnymi zdravotnimi problémy.

V zadném ptipad¢ nelze tento vysoce intenzivni trénink doporucit bézné populaci.
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4.2.3 Program

Pro testovani a regulaci TF jsem zvolila program: zdkladni nastaveni ES.

Tento program umoznoval regulaci TF pomoci nastavenych limitd. Limity byly kazdé
cvicence nastaveny podle jeji TF . a individualné zvoleného pasma.

Program zaznamenaval maximalni, minimélni a primérnou TF b¢hem aerobni zatéze,

dobu ve stanoveném rozmezi, resp. dobu pod a nad stanovenou mezi.

4.3 Organizace testovani

4.3.1 Vybér monitorovanych cvic¢encii

Pro testovani byly vybrany na vybrané hodiné€ 4 Zeny, pravidelné tuto lekci navstévujici.

Pted hodinou byly cvi¢enky seznameny s ptistrojem Polar, byla jim vysvétlena manipulace
s hodinkami a jednotlivé funkce popsdny. Pod mym dohledem si pfipevnily snima¢ srde¢ni
frekvence. Piijima¢ (,,hodinky*) jsem kazdé sportovkyni osobné¢ nastavila podle
individualnich parametra.

V télocvicnach, mély dostatek mista, velké rozestupy, aby nemohly si navzajem ovliviiovat

vysledky snimané TF.

4.3.2 Mista méieni

Aerobik 1 Zumbu je moZno realizovat kdekoli na rovné podlaze. Tyto druhy
monitorovanych hodin byly provadény v télocviéné na zakladni Skole. Velmi prostornd, dobie
osvétlena a vétrand mistnost (pro tyto ucely jsou v télocviéné zabudované 4 ventilatory).
Teplota pred lekci aerobiku byla cca 19°C.

Méfeni spinningové lekce probihalo v mensi télocvicng, kterd mé podminky upravené pro
provozovani této hodiny. Jezdi se na stacionarnich kolech znacky Masters X-10. Kolo ma
moznost vyuzivat pocita¢ s hrudnim pasem pro monitorovani tepové frekvence, ovSem ani u

jednoho kola nebyva pouzivan.
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4.4 Vyhodnocovani dat

Ptistroj SPORTESTER Polar S810 nabizi relativné snadny zptsob zpracovani namétenych
udaji pomoci softwaru ,,Presné Posuzovani Vykonnosti 3.0 a ¢teciho zatizeni IR Interface.

Okno infraerveného prenosu pifijimace bylo potfeba nasmérovat proti ¢idlu IR

(Obrazek 3). Interference (nejdelsi vzdalenost prenosu mohla byt 20 cm a pod uhlem 15°.

skener

\ pfijimaé
il B 2

Obrazek 3. Schéma pienosu pomoci ¢teciho zatfizeni — skeneru.
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5 VYSLEDKY

Pti hledani optimalniho modelu cvicebni jednotky aerobiku jsem vychazela jednak ze
zatézového vysetfovani (sledovani pritbéhu TF v prubéhu aerobni pohybové aktivity), jednak
z o¢ekéavanych konkrétnich cili cviceni jednotlivkyn.

Nezapomnéla jsem ani na zjistovani individudlnich pfednosti i nedostatkli jednotlivych
cvicenek piredevsim v oblastech kondi¢ni a technické (koordinac¢ni) slozky pohybové ¢innosti
s ohledem na fyziologické a morfologické rozdily (rozdily v télesné hmotnosti, a v télesné
vysce, rozdilna kolma vyska celkového t€zisté téla nad podlozkou, odlisné délky hornich a
dolnich koncetin, valgdzni postaveni dolnich koncetin, vyssi procento a rozdilné rozlozeni
tukové tkan€é, méné svalové tkané€, nizky svalovy tonus nebo rtzna kloubni pohyblivost),
které ovliviluji nejen télesnou vykonnost a reakci na fyzickou zatéz, ale rovnéz pribch i
vysledky zatézovych zjisténi.

Cile, které testované osoby uvadély, ze od cvieni ocekavaji ve vétsiné redukovat tuk,
udrzeni se v kondici, posilit svalstvo piedevs§im biisni, hyzd’'ové, a svaly dolnich koncetin.

V kapitole 4.2.2 uvadim ptehled pasem TF, podle kterych by se mély testované osoby
pohybovat (pasma mezi 60—70 % individudlni TF yax).

Zeny, usilujici o udrzeni aktualni fyzické kondice, mohou posouvat troveti TF do pasma
okolo 80 % TFax.

Aby zeny dosdhly svych ,ocekdvanych* cili pii aerobnim cvieni, mély by
v doporucenych rozmezich (pasmech) TF, po zahtéti setrvat minimalné 20 minut. Jediné tak

mohou zarucit podminky uc¢inného aerobniho vytrvalostniho tréninku

Tabulka 5. Zjisténé daje o zatézi u testovanych osob (n=12).

pohybova kalendafni Zatez v Y%
o aktivita vik Thacax 60 70 80
[roky] tep*min.’ | tep*min.! | tep*min! [ tep*min’
A B asrobhik 40 186 1116 1302 148 8
V.H. aerobik 30 196 1176 1372 156.8
E.D. aerobik 33 193 1158 1351 154 4
L H asrobhik 32 194 116 4 1358 1352
D E. spinning 40 186 1116 1302 148 8
L. P spinning 32 194 1164 1358 1552
J K. spifing 39 187 1122 1309 149 6
M Z. Spinning 37 189 113 4 1323 1512
8. C zumba 36 190 1140 1330 1520
T.D. zumba 30 196 1176 1372 156.8
T.BE. nuumba 30 196 1176 1372 1368
A F. nunmba 32 194 116 4 1358 1352
M 343 1918 1i5.1 i34.2 i53.4
SD 3.767 3.767 2.2a0 2637 3.0i3
MIN 00 1860 1116 1202 1458 8
MAX 400 1960 1176 1372 1568
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5.1 Anketa a strukturovany rozhovor

Aktualni stav kondice, resp. psychiky cvicenek jsem zjiStovala jednak jednoduchou
anketou, jejiz vysledky jsem zaznamenavala do piipravenych tabulek (Tabulka 1 a Tabulka 5)
v fizeném individudlnim pohovoru s otevienymi odpovéd'mi, realizovanym v neruSeném
prostiedi.

Zajimala jsem se predevSim o stravovaci a pitny rezim, zaznamenala osobni informace
o prejidani, nepravidelnosti stravy, pfemiry soli nebo cukru atd., resp. o piijmu tekutin
v souladu s doporu¢ovanym piijmem aj. Zjist'ovala jsem i uzivani navykovych latek (koureni,
pravidelné pozivani alkoholu apod.). Informovala jsem i na mnozstvi a kvalitu spanku, objem
a intenzitu pohybu nebo na zdravotni a psychologické problémy.

Celek cvicenek je z tohoto pohledu bezproblémovy, dodrzujici optimalni stravovaci i pitny
rezim, z4dnad z zen neuziva pravidelné¢ navykové latky. Spanek a zatéZz z provozovanych
pohybovych ¢innosti odpovidaji vékové kategorii 1 kondici cvi¢enek. Psychické problémy
nema ani jedna testovana osoba.

Pti hledani objektivnich podkladi pro rozhodovani o stavbé cvicebni hodiny aerobiku
(sportovni aerobik, Zumba, spinning) a optimalni télesné zatéze, resp. vyhledavani vhodnych
cvi¢eni pro dospé€lé zeny bézné populace jsem dodrzovala schéma cvicebni hodiny podle
Macékové (2001), ktera rozdé€luje cvicebni hodinu aerobiku na pét fazi (Obrazek 4).

Zahrati a uvodni protazeni je piipravou organizmu na ocekavanou zatéz. Vyznamnou
cvicebni fazi je aerobni blok s cvicebnimi prvky, které vyvolavaji poZadované zatiZeni. Zde je
nutné regulovat TF podle pfedem stanoveného cile (regulace télesné hmotnosti, udrzeni si
stavajici kondici, zvySit vykonnost, apod.). Faze sniZovani zatéZe, zklidneni je tazi
zpomalovaci a mén¢ naro¢nou, pii1 které je snaha o postupné snizovani TF. Na konci faze
postupné prechdzime do faze zdverecné. Protazeni (strecink) je zavérecnou fazi, kdy je nutné
uklidnény organizmus po zatézi optimalné uvolnit.
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Obrazek 4. Faze ,,aerobické* cvicebni hodiny (upraveno podle Macakové, 2001).
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5.2 Charakteristiky nejvhodnéjSich obsahu cvicebni hodiny aerobiku

Z nékolika desitek zdznamua pribéhu TF odliSnych (obsahem, velikosti zatéze, slozitosti
nebo rytmem apod.) cvicebnich hodin aerobiku jsem vybrala Ctyfi typy, které nejlépe
vyhovovaly ocekéavani cvicicich zen (regulace télesné hmotnosti, udrzeni aktualniho stavu
kondice, mirn¢ zlepseni fyzické vykonnosti aj.).

Ctyfi prezentované modelové cviebni hodiny byly cvigicimi Zenami z celé $kaly oznadeny
nejcastéji jako nejvhodnéjsi, nejucinnéjsi, primerene nebo pripadné.

Po vyhodnoceni zdznamt pribéhu TF cviceni (t= 60 min.) jsem urcila ¢tyfi zakladni typy

aerobnich cvicebnich jednotek.

5.2.1 Prvni typ aerobni cvic¢ebni jednotky

Intervalovda metoda pri zatéZovani cvicicich Zen. Po Uvodnim zahtdti a protazeni
pfedpokladanych télesnych partii néasledovala ,intervalovd c¢ast aerobni etapy cvicebni
jednotky. Po intenzivnim cviceni nasledovala kratk4 ptestavka, v priab&hu které zeny nemély
Cas zregenerovat na vychozi TF. Po mirném zvySovani intenzity cvieni pii zachovani
zkracenych intervali odpocinku nasledovala faze zklidiiovani organismu.

Intervalovd metoda se vyznacuje stiiddnim relativné kratkych fazi zatizeni a
odpocinkovych intervalii (Obrazek 5). Intervaly umoznuji cvicenkdm jen cCastecné, neuplné
obnoveni energetickych rezerv.
¢innosti do zahdjeni odpocinku, na rychlost (frekvenci) provadéné pohybové aktivity, na
mnozstvi opakovani (sérii) a peclive sledovala dobu trvani odpocinku.

Cilem cvicebni hodiny je zlepSeni kapilarizace, pozvolné piizpiisobeni se na vétsi
tréninkovy objem. Délka plného zatiZeni je pokazdé necelé 2 min., interval odpocinku mezi

useky zatéze vykazuje TF okolo130-140 tepy*min.™.

A

Obrazek 5. RozloZeni zdznamu TF péti zon cvicebni hodiny aerobiku-Zumba (zdznam 29. 4.

2013; 17:14 hod.).
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Obrazek 6. Zony TF a jejich zastoupeni (v %) ve cvicebni jednotce 1 aerobiku.

Tabulka 6. Primérna spotieba energie, celkovy pocet tepu a spotieba energie v modelové

cvicebni hodin€ 1 (29. 4. 2013; 17:14 hod.).

Trvani 1:00:45

Pocet wibén 2

Interval ulladani B 2
Spotfeba energie 598,0 kol
Pocet tepl 77935 tepil
Minimalni tepoed frekyvence 75 tepydmin
Primérna tepova frekvence 129 tepy/min
b aximalni tepova frekvence 182 tepy/min

5.2.2 Druhy typ aerobni cvicebni jednotky

Priklad opakované metody. 2. typ aerobni cvicebni jednotky je charakteristicky dvéma
»zatézovymi® vrcholy v aerobni (hlavni) casti télocviéné jednotky. Po kratkém tvodnim
rozcviceni a protazeni nasleduje n¢kolikaminutové cviceni stejnou intenzitou.

Dvé naroéné pasaze velmi intenzivniho cviceni (TF =182 tepti*min.") oddélené kratkym
¢asovym intervalem s pozvolnym snizovanim intenzity (TF.,=109 tepi*min.") zakoncuji
hlavni (aerobni) ¢ast cvicebni hodiny.

Ve fazi zklidnéni dosahovaly cvicenky v tomto modelu rozsahu hodnot TFy;= 130-142
tept*min.™).

Zavére€na faze cviceni byla charakteristicka TF okolo 120 tepi*min.”. Mirné zvySeni TF
nastalo po ,,stre¢inkové* etapé (125-128 tepi*min.™).

Cilem cviceni je rozvoj specialni sttrednédobé vytrvalosti. Délka zatizeni véetné intervala
odpocinku 1-6 (Obrazek 5) je asi 20 min. Po kazd¢ enormni z4tézi nastava plny interval

odpocinku do urovné TF 105-115 tept*min.™.

35



134 topmiin

00000 03000 100700

Obrazek 7. RozloZeni zaznamu TF do péti zon cvi¢ebni hodiny aerobiku (zaznam 15. 1.

2013 17:59 hod.).
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Obrazek 8. Zony TF a jejich zastoupeni (v %) ve cvicebni jednotce 2 aerobiku.

Tabulka 7. Primérna spotieba energie, celkovy pocet tepu a spotieba energie v modelové

cvicebni hodin€ 1 (15. 1. 2013; 17:59 hod.).

Trvani 1:00:00

Podet wibérd 2

Interval ukladani 5 sz
Spotfeba energie 853 keal
Podet tepi 8042  tepi
Minimalni tepova frekvence 85 tepy/min
Priimérma tepova frekvence 139 tepy/min
Mawimalni tepové frekvence 185 tepy/min

5.2.3 Tieti typ aerobni cvicebni jednotky

Tieti typ cviCeni aerobiku, ktery se velmi osvédcCil, mize byt prikladem souvislé metody.
Ta se vyznacuje zatizenim, které probihé bez pieruseni bud’ se stdlou, neménici se intenzitou
(Obrazek 9) nebo s intenzitou, kterd ma ménici se vilnovity pribéh (od nizké po vysokou —

sttidava metoda).
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Pii praktickém cviceni jsem pouzivala dv¢ varianty souvislé metody:

»  Extenzivni souvislou metodu (pro rozvoj a stabilizaci dosazené Urovné obecné
vytrvalosti, zlepSeni ekonomiky kardiovaskularniho systému, zvySeni aerobni
kapacity, regenerace piedchazejiciho zatizeni ,,aktivni odpoc¢inek* aj.),

* [Intenzivni souvislou metodu (rozvoj zékladni i specialni vytrvalosti, dalsi zvySovani
aerobni kapacity a moznost posunuti ANP, rozvoj obéhového systému a zlepSeni

kapilarizace, zlepSeni aerobniho zptisobu uvolilovani energie aj.).

Cilem konkrétniho cvi¢eni je zvySovani Urovné aerobni vytrvalosti. Doba trvani
nepterusované pohybové aktivity asi 35 min. TF v rozmezi aerobniho prahu se zvySuje

s dobou trvani provadéného cviceni.

Obrazek 9. RozloZeni zaznamu TF do péti zon cvicebni hodiny aerobiku (zdznam 16. 1.

2013 15:49 hod.).
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Obrazek 10. Zény TF a jejich zastoupeni (v %) ve cvicebni jednotce 3 aerobiku.
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Tabulka 8. Primérna spotieba energie, celkovy pocet tepil a spotieba energie v modelové

cvi¢ebni hodiné 1 (16. 1. 2013; 15:49:16 hod.).

Trvani 1:00:00
Pocet vibérd 2

Interval ukladani b sz
Spotfeba energie 14 kcal
Paodet tepll 4309 tepi
Minimalni tepoya frekyvence 1 tepwimin
Préméma tepowa frekvence 127 tepydmin
M awiméalni tepora frekvence 155 tepydmin

5.2.4 Ctvrty typ aerobni cvicebni jednotky

Rizend stiidava metoda. Pokazdé jsem si stanovila rozdilné dlouhé &asové tuseky a
intenzitu (rychlost, frekvenci cvi€eni), s jakou budou cvicenky tyto tseky absolvovat. Trvani
intenzivniho stfidavého zatizeni se pohybovalo okolo 45 min., pfi¢emz po celou dobu zatéze
TF nepiesahla 145 tepi*min. ™.

Stimulaci vytrvalosti povazuji za vyznamnou soucast kondi¢nich tréninkovych programii,
vcetné sportl s dominanci rychlostné-silovych. Pfinos rozvoje vytrvalosti spatiuji mj.
v oblasti zvySovani trénovatelnosti (zatiZitelnosti), napt. urychleni zotavovacich procesi.

Cilem praktikovani tohoto typu aerobniho cviceni bylo zlepSeni schopnosti rychlych zmén

intenzity, schopnost absolvovat delsi a kratsi faze zatizeni s ménici se intenzitou.

116 teprimin [
——

0:00:00 0:10:00 200 0:30:00

Obrazek 11. Rozlozeni zaznamu TF do péti zon cvicebni hodiny aerobiku (zdznam 16. 1.

2013 15:49 hod.).
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Obrazek 12. Zény TF a jejich zastoupeni (v %) ve cvicebni jednotce 3 aerobiku.

Tabulka 9. Primérna spotieba energie, celkovy pocet tepil a spotieba energie v modelové

cvi¢ebni hodiné 1 (24. 4. 2013; 17:16:41 hod.).

Trvani 0:53:20

Podet wibérd 2

Interval ukladani 5 =
Spotreba energie 957 kecal
Pocet tepi 9113 tepd
kinimalni tepovs frekvence 94 tepy/min
Fréméma tepowa frekvence 186 tepy/min
b aximalni tepora frekvence 164 tepy/min
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6 DISKUZE

Dosazeni optimdlni urovné sportovni zatéze (podle ankety mezi sledovanymi Zenami
oznacované jako nejvhodnéjsi, nejucinngjsi, piimétené nebo piipadné) je v soucasné dobe
stale vice podminéné kvalitnim zdzemim. Myslim si, Ze vyznamnou az strategickou tlohu
v tomto zabezpeceni sehravaji odborné informace.

Ptestoze diagnostické metody v télesné vychoveé, resp. v pohybovych aktivitach
zaznamenaly v poslednim desetileti zna¢ny kvalitativni (i kvantitativni) pokrok diky novym
védeckym objeviim i technickym objeviim, ziistava v Ceské republice diagnostika sportovni
zateze stale ponékud na okraji zajmu oproti zahranici, kde si jiz pfed mnoha lety ziskala
distojné postaveni.’

Nicméné se domnivam se, ze vychodiskem pro fizeni aerobniho ,,vytrvalostniho* cviceni
jsou predevsim objektivni udaje o aktudlnich intenzitach zatiZeni na Grovni aerobniho prahu
(anaerobniho prahu) nebo VOjmay.

Zejména proto jsem si pro feSeni problematiky nalezeni objektivniho podkladu pro
rozhodovéni o stavbé cvicebni hodiny aerobiku (sportovni aerobik, Zumba, spinning), o volbé
optimalni télesné zatéze, resp. o zarazovani (poradi) vhodnych cviceni pro dospélé zeny bézné
populace zvolila metodu zdznamu pribéhu TF pii aerobnim cviceni pomoci monitoru
(popularné nazyvaného sporttester) POLAR 820i. Jeho rozsahly software umoznoval pii
pfipojeni na pocita¢ moznosti kontroly zatizeni nejen v jednotlivych etapach, sériich
(davkach) jednotlivych pasazi cvicebni jednotky ale i registraci vSech cvicebnich jednotek.
Program POLAR mné umoznil zdznam plénovani, evidenci, fizeni velikosti (objemu a
intenzity) zatizeni ve sledovaném obdobi fyzické piipravy, tak abych mohla realizovat
vyzkumny zdmér prace - najit relativné nejpiihodnéjsi model cvicebni (aerobni) jednotky a
dokazat zarazovat optimalni cvi¢eni pro dospélé zeny bézné populace.

Moji snahu o naplnéni vyzkumného zdméru prace dobie vystihuje jednak charakteristika
cvicebni hodiny Skopové a Berankové (2008): ,,Aby lekce aerobnich pohybovych aktivit
plnily svym obsahem pozadavky na intenzitu z4téze v jednotlivych pohybovych zoénach, je
nezbytné, aby spliovaly zdkladni zasady.“ Tento profil dopliuje Héjkova (2006)
»Systematickd a pribézné provadéna kontrola a diagnostika tréninkového procesu ma
poskytovat dulezité¢ informace o zménach stavu trénovanosti, k nimz duasledku tréninku
dochazi nebo naopak nedochéazi.*

Zde vnimam ,,odborné informace* jako idaje, které napliiuji zpétnou vazbu a ja tak mohu

’Nékde se stala zat€zova diagnostika i samostatnym védnim oborem, napf. v USA (exercise medicine),
v Némecku (Funktionsdiagnostik) nebo ve Skandinavii (clinical physdiology)
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rozhodnout, zda v naplanované pohybové ¢innosti pokracovat, nebo zda ji radikalné zménit.
Moje zkuSenosti z poslednich let ukazuji, ze vyznam této ,,pomocné“, ale pro m¢ velmi
dulezité¢ diagnostiky sportovni zatéze v télesné piipravé postupné vzrastd. Myslim si, Ze se
diagnostika sportovni zatéze v pribéhu cvicebnich (tréninkovych) jednotek stane (mnohde uz
stava...) nezbytnou jak soucasti planovéni tréninkového procesu, tak preskripce vhodné

pohybové aktivity atd.
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7 ZAVERY

V predkladané diplomové praci jsem se pokusila nalézt vécny zaklad pro rozhodovani
o stavbé cvic¢ebni jednotky aerobiku (sportovni aerobik, Zumba, spinning), o piiméiené
skladbé télesné zatéze v pritbéhu aerobni pohybové aktivity a o vybéru nejvhodnéjsich cviceni
pro dospélé zeny bézné populace.

Dlouhodobym monitorovanim TF pomoci pfistroje finské firmy POLAR (sporttester) jsem
pfi cvicebnich aktivitdch sbirala potiebné udaje z vlastni stabilni cvicebni skupiny aerobiku
(zeny bézné populace n=12, v primérném véku 34,3 roky).

V uvodu vyzkumu jsem zjis§tovala anketou a fizenym rozhovorem individuélni pfednosti 1
nedostatky sledovanych cvi¢enek piedev§im v oblasti kondi¢ni a technické slozky pohybové
¢innosti s ohledem na fyziologické a morfologické rozdily (rozdily v télesné hmotnosti, a
hornich a dolnich kongetin, valgoézni postaveni dolnich koncetin, vySsi procento a rozdilné
rozlozeni tukové tkané, méné svalové tkan€, nizky svalovy tonus nebo rtzna kloubni
pohyblivost), které ovliviiuji nejen télesnou vykonnost a reakci na fyzickou zatéz, ale rovnéz
prabéh i1 vysledky zatézovych zjisténi.

Z nékolika desitek méfeni, posuzovani a analyz zaznamul z pribéhu TF v dobé tivodniho
zahtati a protazeni, aerobni (hlavni) ¢asti, faze zklidnéni, zavéru a stre¢inku jsem vyhodnotila
nejcastéji  praktikované ,modely” (typy) aerobickych cvicebnich hodin, které nejlépe
vyhovovaly ocekavani cvicicich Zen (regulace télesné hmotnosti, udrzeni aktudlniho stavu
kondice, udrzeni se v kondici nebo mirné zlepSeni fyzické vykonnosti, posileni svalstva
predevsim biiSniho, hyzd’ového a svaly dolnich koncetin aj.).

CtyFi prezentované modelové cvicebni hodiny byly cviticimi Zenami z celé skaly typi
cviceni nejCastéji oznaCovany jako nejvhodnejsi, nejucinnéjsi, primérené nebo pripadné.

Prvnim typem aerobni cvicebni jednotky byla intervalova metoda pii zatéZovani cvicicich
zen, kterda se vyznacCovala stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych
intervalll. Cilem cvicebni hodiny je zlepSeni kapilarizace, pozvolné pfizpiisobeni se na vétsi
tréninkovy objem. Délka plného zatizeni je pokazdé necelé¢ 2 min., interval odpocinku mezi
useky zatéze vykazuje TF okolo130-140 tepy*min..

Druhym typem aerobni cvicebni jednotky byla opakovana metoda, charakteristicka dvéma 1
vice ,,zatézovymi‘“ vrcholy v aerobni (hlavni) ¢asti t€locvicné jednotky. Jedna se o naro¢né,
opakujici se pasaze velmi intenzivniho cviceni (TFn,=180 tepti*min.") oddélené plnym

intervalem odpoc¢inku s pozvolnym snizovanim intenzity (TF.,=100 tepi*min."). Cilem

42



cviceni byl rozvoj specialni sttednédobé vytrvalosti.

Treti typ aerobni cvicebni jednotky, ktery se velmi osvédcil na zacatku ,,ptipravného*
obdobi, mize byt prikladem souvislé metody. Zatizeni probihalo bez pieruseni bud’ se stalou,
neménici se intenzitou nebo s intenzitou, kterd méla vlnovity pribeéh. Extenzivni nebo
intenzivni souvislé cviceni slouzilo k rozvoji a stabilizaci dosazené tirovné obecné vytrvalosti,
zlepSeni ekonomiky kardiovaskularniho systému, ke zvySeni aerobni kapacity nebo k
regeneraci predchazejiciho zatizeni ,,aktivni odpocinek*.

Ctvrtym typem aerobni cvicebni jednotky byla fizena stfidava metoda. Trvéni intenzivniho
sttidavého zatiZeni se pohybovalo okolo 45 min., pficemz po celou dobu zatéze TF neptesahla
145 tept*min. . Cilem aerobniho cviéeni zde byl a schopnost absolvovat del$i a kratsi faze
zatizeni s ménici se intenzitou.

Cile, které testované osoby uvadély, ze od cviceni ocekavaji ve vétsiné redukovat tuk,
udrzeni se v kondici, posilit svalstvo pfedevsim bfisni, hyzd’'ové, a svaly dolnich koncetin.

Stimulaci vytrvalosti povazuji za vyznamnou soucast kondi¢nich tréninkovych programii,
veetné sporti s dominanci rychlostné-silovych. Piinos rozvoje vytrvalosti spatfuji mj.

v oblasti zvySovani trénovatelnosti (zatiZitelnosti), napt. urychleni zotavovacich procesi.

Spolu s nize citovanymi autory chci podtrhnout, ze pravidelné¢ navstévovana skupinova
cviceni pfinadsi pocity psychické pohody a celkové zivotni spokojenosti (Svoboda a Hosek,
1992), zvySuje sebetctu a pozitivni vnimani vlastniho téla (Briggs, 1999), ma vliv na
sniZzovani napéti, unavy a zmatenosti jedince (Mace a Baines, 1998) a na snizovani intenzity
deprese a zlosti (Wilson, 1980), mlze pusobit na rozvijeni osobnosti ve smyslu extroverze
(Mace a Baines, 1998) a mize dokonce ¢astecné odstranit toxické ucinky chovani (Koivula a

Hassmén, 1998).
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8 SOUHRN

V predkladané origindlni diplomové praci analyzuji problematiku obsahu a skladby
ucinnosti zatéze v aerobiku (sportovni aerobik, zumba a spinning) na zakladé udajt ziskanych
monitorovanim tepové frekvence (TF) sporttesterem POLAR 820i v priabéhu cvi¢ebnich
jednotek u vybraného vzorku cvicenek (n=12) bézné populace (R,in-Ruax=30 az 40 let).

Po analyze poznatka z odborné literatury, konzultacich s odborniky a po kritickém rozboru
nékolika desitek graft pribéhu TF v prabéhu cvicebnich jednotek aerobiku jsem vyhodnotila
Ctyti zakladni relativné nejpiihodnéjsi (nejucinnéjsi) modely cvi¢ebni aerobni jednotky, které
mj. nejlépe vyhovovaly ocekévani cviCicich Zen (regulace télesné hmotnosti, udrZeni
aktualniho stavu kondice, mirné zlepSeni fyzické vykonnosti aj.).

Intervalovd metoda, charakteristicka relativné kratkymi fazemi zatiZzeni a odpocinkovych
intervald.

Opakovand metoda s naro¢nymi, opakujicimi se pasdzemi velmi intenzivniho cviceni,
oddélenymi plnymi intervaly odpocinku s pozvolnym snizovanim intenzity.

Souvisla metoda, ktera se osvédcila na zacatku ,,pfipravného® obdobi. ZatiZeni probiha bez
preruSeni bud’ se stalou, neménici se intenzitou nebo s intenzitou, kterd ma vinovity prabéh.

Stridavda metoda s dobou trvani intenzivniho stfidavého zatizeni okolo 45 min., pficemz TF

po celou dobu zatéze nepiesahne 145 tepi*min. .

Vyse prezentované modelové cvicebni hodiny byly v anketé mezi cvi¢icimi Zenami z celé

Skaly oznaCovany nejastéji jako nejvhodnéjsi, nejucinnéjsi, primérené nebo pripadné.
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9 SUMMARY

In the present original diploma thesis analyzes the content and track the effectiveness of the
burden of aerobics (sports aerobics, zumba and spinning) on the basis of data obtained by
monitoring heart rate (HR) Sporttester POLAR 8201 during training units in a sample of
gymnasts (n = 12) current population (Rmin-Rmax = 30-40 years).

After analyzing the findings from the literature, consultation with experts and the critical
analysis of dozens of charts during the TF during aerobic exercise units I evaluated four basic
relatively most convenient (most efficient) models aerobic exercise units including best meet
the expectations of exercising women (body weight regulation , maintaining the current state
of fitness, a slight improvement in physical performance, etc.).

Interval method, characterized by relatively short phase load and rest intervals.

Repeated method of consuming, repetitive passages very intense exercise, separated by
intervals of full rest with a gradual reduction in intensity.

Continuous method, which has proved the beginning of the "pre" period. The load is
carried out without interruption either a permanent, unchanging intensity or intensity that has
a wavy course.

An alternate method of duration intense AC load around 45 min. While TF throughout the

load does not exceed 145 beats * min. -1.

The above presented model classes included in the survey were exercisers women from a

variety of the most often mentioned as the best, most effective, appropriate or possible.

45



10 REFERENCNI SEZNAM

Ainsworth, B. E. et al. (2000). Compendium of physical activities: An update of aktivity
codes and MERT intesities. Medicine and Science in Sports and Exercise. 32(9), 498-516.

Ainsworth, B. E. & Tudor-Locke, C. (2005). Health and physical aktivity research as
represented in RQES. Research Quartely for Exercise and Sport, 76(2), 44-52.

Cooper, K. H. (1980). Aerobni cviceni., Praha: Olympia.
Dovalil, J. et al. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., & Svoboda, B. (2005). Pohledy na soucasny sport. Ceskd
kinantrpoplogie, 9(1), 45—63.

Dovalil, J. et al. (1986). Mala encyklopedie sportovniho tréninku. Praha: Olympia.

Fromel, K. et al. (2004). Physical aktivity of men and women 18 to 55 years old in Czech
republic. In F. Vaverka (Ed.) Movement and Health, pp. 169-173. Olomouc, Univerzita
Palackého.

Fromel, K., Bauman, A. et al. (2006). Intenzita a objem pohybové aktivity 15-69 leté
populace Ceské republiky. Ceskd kinantropologie, 10(1), 13-27.

Grosser, M., & Zintl, F. (1994). Training der konditionellen Fdhigkeiten. Schorndorf: Karl

Hofman.
Havlickova, L. et al. (1999). Fyziologie télesné zateéze I. Praha: UK Praha.

Hohmann, A., Lames, M. & Letzelter, M. (2010). Uvod do sportovniho tréninku. Prostéjov:

Sdruzeni Sport a véda

Javirek, J., MojziSova, L., BeneSova, H. & Vrbicka, M. (1982). Kompenzacni cviceni v ramci

regenerace sil mladych sportoveii (IL. dil). Praha: MO CUV CSTV.

Koivula, N. & Hassmen, P. (1998). Type A/B behavior and pattern and athletic preparation:
Attitudes and achal behavior. Journal of sport behavior, 21, 148-166.

Kucera, M. & Dylevsky, 1. (1999). Sportovni medicina. Praha: Grada publishing.

Kyselovi¢ova, O. (1995). Aerobik teoretické zaklady. Sport pre vsetkych, bulletin ¢. 15 95,
Bratislava UK.

Kristofic, J. (2007). Kondicni trénink. Praha: Grada.

46



Labudova, J. (1995). Aerobik teoretické zaklady. Sport pre vsetkych, bulletin ¢ 15 95,
Bratislava: UK.

Langer, F. (2007). Diagnostika sportovni vykonnosti. Ceskd atletika, Atletika plus, ISSN
0323-1364, 59 (1), 1-4.

Lehnert, M., Novosad, J. & Neuls, F. (2001). Zdklady sportovniho tréninku 1. Olomouc:

Hanex.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F. & Botek, M. (2010). Sportovni trénink

kondice. Olomouc: Univerzita Palackého.

Mace, R. & Baines, Ch. (1989). Personality Characteristics and Mood States of Females in
Sport. Physical Education Review, 21, 158-163.

Micek, M. & Hebbelinck, M. (2003). Intensivni sportovni trénink déti a mladeze. Med. Sport.
Boh. Slov., 9, 2, 79-82.

Macek, M. & Méackova, M. (2000). Nektere probléemy sportu a mladistvych. Med. Sport. Boh.
Slov., 9 (2), 79-82.

Mités, J., Sigmund, E., Fromel, K., Pelclova, J. & Chmelik, F. (2007). Zpracovani dat a zpétna
vazba ze zdznamu pohybové aktivity pomoci akcelerometru Actigraph v programu

ACTIPA 2006. Ceskd kinantropologie 11(4), 40-48.
Me¢kota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychoveé. Praha: SPN.

Me¢kota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci.

Me¢kota, K. & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, c¢innosti, vykony. Olomouc: UP

Olomouc.

Moravec, R., Kampmiller, T., Vanderka, M. & Laczo, E. (2005). Teoria a didaktika sportu.
Bratislava: FTVS UK a SVSTVS.

Macakova, M. (2001). Aerobik. Praha: Grada Publishing.

Macek, M. & Mackova, J. (2002) Fyziologie télesnych cviceni. Brno: Masarykova Univerzita.
Mach, 1. (1998). Aerobik od A do Z. Praha: IFAA Czech.

Novotna, V., Cechovskd, 1., & Bunc, V. (2006). Fit programy pro Zeny. Praha: Grada.

Parez, B., & Greenwood-Robinsonova, M. (2009) Zumba. Praha: Ikar

47



Placheta, Z., Siegelova, J., Stejfa, M., Homolka, P., Kara, T., & Novotny, J. (1999). Zatezova

diagnostika v ambulantni a klinické praxi. Praha: Grada Publishing.

Schmidt, R. A. (1991). Motor learning and performance. From principe to practice.

Champaign: Human Kinetics.
Skopova, M., & Berankova, J., (2008). Aerobik — kompletni priivodce. Praha: Grada.

Sucharda, P. (2004). Obézni pacient v péci praktického lékare. Soucasna klinické praxe. 2, 28-
31.

Svoboda, B. & Hosek, V. (1992). Aktuadlni otazky kinantropologie. Pohyb a somatomentalni

vyvoj osobnosti. Praha: Karolinum.

Sipkova, O. & Kubétiova, E. (1999) Olga Sipkovd Léiska jménem aerobik., Praha: Hak —

humor a kvalita.
Toufarova, H. (2003). Aerobik s détmi Plus. Olomouc: Hanex.
Tvrznik, A., Soumar, L., & Soulek, 1. (2004). Béhani. Praha: Grada.

Welk et al. (2002). FITNESSGRAM reference guide. 1% ed. Dallas, TX: The Cooper Institute.

Internetové odkazy

Jarkovska (2001). Aerobic. Retrieved from the World Wide Web 26. 11. 2001.
http/www.aerobic.cz /casopisy/ar/2001/Jarkovska/Jarkovska 1-7 html.

48



11 PRILOHY

Obrazek 14. Cvicebni hodina aerobiku
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Obrazek 15. Lekce Zumby
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