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1 Uvod

V posledni dob se aerobik stal velice libivou madni vinou. TenavStvovany
cvicebni program je vlasérdruh gymnastickéinnosti, ktery pinaSifadu pozitiv nejen
v oblasti zdravi. Kdo pravidein navsévuje lekce aerobiku, stavd se &asti

obrovského spotenstvi lidi se stejnym stylem Zivota.

Co me privedlo prae k tomuto tématu? K aerobiku mam velice kladny kzta
neba jsem se mu aktivhvénovala téndt 6 let. Tento zajimavy hudebroprovazeny
sport n& poprvé oslovil uz vroce 1999, kdy jsencirela v Holiday fitness clubu v
Ceskych Budjovicich prae s kome&énim aerobikem. O rok poji jsem byla vybrana
do skupiny divek v kategorii Fitness aerobik. Na&¥&azeni a léta tvrdé prace nas

obdarovalo mnoha usghy.

Hlavnim divodem, pré komegni aerobik je hlavé u Zen tolik oblibenym
sportem, je touha po dokonalé postavstihlé linii. K odbouravani tuikdochazi Bhem
aerobnic¢asti, kdy se tepova frekvence pohybuje negn2@ minut v tzv. aerobnim
pasmu. To je v rozpi od 60% do 85% maximalni tepové frekvence. Pkbola neni
jednoduché sestavit choreografii tak, aby jeji @tiné varianty pokryly aerobni pasma
riznych wkovych kategorii. A pré&vtoto je jadro moji bakataké prace, kde navrhuji 4

aerobni choreografiéizné obtiznosti.



2 Piehled poznatki

2.1 Télesny pohyb a z&k

e

Biologickym projevem Zivota a zarowgednou z nejdlezit¢jSich poteb ¢lovéka
je télesny pohyb. Nedostatek pohybu tzv. hypokineze gmeSnim modernim &t
zpisobena pohodlintlovéka, ktera v negativni fé¢ ovliviiuje zdravi jeding. Praw
motorikaclovéka je dilezitou prevenci a medikamentem proti civiiman chorobam.
Ucelny pohyb by nil byt samozejmosti celé populace, protoze jetitak Ize dosahnout
zdravého zfisobu Zivota. Dnedni doba ndm dava naéwyak ze spoit indoorovych
tak outdoorovych. Mi bychom je vS8ak modifikovat dle individualni peby jedince,
s pihlédnutim na zdravotni stav, fyzickou a psychickstwanku ¢lovéka. Funkce

hybného systému jsou nedilnou &asti €lesneho pohybu a tyto funkce se podileji:

a) pohybové ustroji

b) energetické systéemy

c) fidici slozka
(Skopova, Berankova 2008)

Pohyblivost nizeme zlepSovat v kazdémtku. Vyzkumy ukazuji, Ze malét
jsou vSeobech velmi pohyblivé, v piibéhu Skolni dochazky az do puberty se
pohyblivost sniZuje a v béhu dospivani se zvysuje. S postupujicinii gg@hyblivost

opét Kklesa, i kdyz z pohledu aktivnich jedine tento pokles minimalni. (Alter, 1999)

2.1.1 Télesna zdatnost a kondice

Zdatnost
Je aktivita vytrvalostniho charakteru, provozovaré vytrvalostnim tempu
kazdého jedince, kterou owviiuji genetické pedpoklady a jzpusobeni pohybové

¢innosti. Zakladni slozkyinnosti jsou:
a) T¢lesné slozeni
b) Funicni predpoklady
c) Drzeni tla



Kondice

Jedna se o upsreni piipravenosti k pohybovéinnosti a jeji vySe je zavisla na
piipraw pohybového aparatu (nagondini trénink zamteny na dané odivi sportu).
Télesnd kondice se odviji od kogdi pfipravy, kterou rozélujeme podle miry

schopnosti jedince do dvou skupin:

a) Obecna — nespecifikované konkrétni 2&ni

b) Specialni — development pro konkrétni sportovniovyk

Celkow Ize €lesnou kondici pesré urcit na zaklad obstani celkového
organismu p fyzické namaze a jejifpnérend reakce na souvisejici situaci. (Skopova,
Berankova, 2008)

2.1.2 Kardiorespira’ni vytrvalost

Energie patebna pro pohyb

Schopnost organismuigmeénit chemickou energii v mechanickou umaje
pohyb ¢lovéka. Tatocinnost je zavisla na dalSich aspektech jako jsativmg latky
v bunkach a v krvi. Kyselina adenosintrifosféréa — dale jen ATP je zakladnim
zdrojem energie prainnost kosterniho svalstva. Energetické zgjiSpohybového

aparatu roz8lujeme do i skupin:

a) ATP-CP systém — vyuziva energie ze zasob ve svellobynkach na bazi
Stpeni tuki a mastnych kyselin

b) LA systém — zisk&va energii dikypeni svalového glykogenu

c) O:2 systém — ziskdva energii n€éeypatelnych zasob lidskéheld, jde o

Stpeni cukd tuka bilkovin za pomoci kysliku.

Ani jeden zé&chto systéra nefunguje samostatn Stpenim Zivin ziskame
pottebné mnoZstvi energie, kterou vyja@gme v jednotkadch kilojotl (kJ). Mezi
z&kladni nutdni hodnoty pat — cukry, tuky bilkoviny. Pro spravné fungovaniéte
organismu odborbazalniho metabolismu (BM) je dopodema hodnota 6000 kJ za 24
hodin. (Skopova, Berankova, 2008)
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Zatizeni

Mylna predstava, Ze jakykoliv pohyb wzané forng¢ a mnoZstviéloveku
prospiva, miZze naopak 2zjsobit zdravotni obtize a zbytee zatZovani celého
organismu. Miru z&¥ovani nelze specifikovat pouze vizualnim pohledemlidské

télo, na jeho projev potnich Zl4z, anatiyjinych efekti. (Skopova, Berankova, 2008)

Srdeni frekvence

Eminentni roli v néteni zatze organismu hraji fyziologické parametry (vydana
energie v kJ na kg hmotnosti) a hodnota &ndé&ekvence dale jen SF. Intenzitu a SF je
dulezité unét rozliSovat v doporéenych zonach intenzity zdiovani. Ta se gfi
v jednotkach tep za minutu = ozes@i SF/min. Puls (tep) éfime palp&ni metodou, na
tepnach blizkych povrchuéla, nefastji na krkavici (arteria carotis) ,igteni tept
(arteria radialis) a na zé&gtni tep® (arteria ulnaris). Existuji tzv. sporttestery, adb
piistroje na niieni SF, které dokaziigsré zmefit odezvu organismu na zat Ci-li
zjistime, jak je &lo ¢lovéka schopno adaptace n&itou pohybovou z&#. V praxi se
da rychle zjistit vypoet piblizného odhadu Skx odetenim wku od konstanty 220.
testi, a vSak tyto Udaje jsouikkzité hlavi pro vrcholové sportovce. Bnérny srd€ni
puls ma& hodnotu 72 tépza minutu.Cim je ¢lovek starsi, tim klesa jeho maximalni
tepova frekvence. SF reaguje shédse spdtbou kysliku na vyvijenou zét
pohybového aparatu az do uréwamaerobniho prahu, kdy se jedna o zatiZzentekein
tréninkového efektu. Aerobni préh je pak nizkéZsati s udrzovacim efektem. Zony
zakzovani jsou z hlediskaghledu rozdlovany dle Shax do peti zakladnich skupin:

1) Zbna pohybu zdravi

2) Zona regulace hmotnosti
3) Zona rozvoje kondice

4) Zbna zvySovani vykonnosti

5) Zbéna zavodni

Spravna intenzita z&te aerobiku musi plnit zakladni pravidlo tzv. FITT:
F — frekvence, ptet jednotek naplanovanych n&ité obdobi

| — intenzita zatZzovani

T — trvani pohybovéinnosti

T — typc¢innosti, podstatné znaky obsahu

(Skopova, Berankova, 2008)
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Vypaiet aerobniho pasma tepové frekvence:

Maximalni tepova frekvence (max.TF) =220 mingk v
Spodni hranice aerobniho pasma (60%) = max. TFOk8&x
Horni hranice aerobniho pasma (85%) = max. TF&e&h

(Blahusova, 2006, st. 60)

2.1.3 Svalova sila

Souasti zdravi a fitness je zapehi mit silné a zdravé svaly. Zakladnim
principem posilovani je 2¢Sovani zatZze, nebo-li sval musi pracovat na vyssi Urovni
néz na kterou je &n¢ zvykly. Uginngjsi pro budovani svalové sily je viaksiovat
asili proti postup# se zvySujicimu odporu. Pokud je dodrZzen princig&wani zatze,
vedou tyto zmigné techniky ke z&tSeni svalove sily.

NejznangjSi posilovaci techniky:
1. izometricka cweni

2. cviceni progresivni resistence
Izometricka cvieni

Pri cviceni se délka svalu v kontrakci némh zatimco nafii se vyvijisndrem
k maximalni vybusné sile proti pevnému odporu. $¥achopen vydat maximalni silu
po dobu deseti vign a opakovat toto Usiligh az deset krat za denii Rzometrickych
cvicenich niize dojit ke zvySeni systolického krevniho tlakislddkem zadrzovani
dechu a zvySeni tlaku uvhithrudniku a tim se zvySuje praypbdobnost
kardiovaskularnich probléimohrozujici Zivot. U skupinovych atni, v naSemigpact
aerobiku se izometricka @&@ni vyuzivaji minimals. Jde ¥tSinou o jednotlivé cviky

jako napiklad: tlak dlani proti sobna posileni prsnich sval
Cviceni progresivni resistence

Tato technika cveni pro z¢tSeni svalové sily je pravdodobr
nejpouzivagjsi a nejpopulargsi. Svalstvo posilujeme pomoci kontrakce, ktera
piekonava odpor djakého ndini nebo posilovaciho stroje. @eni progresivni
resistence vyuZzivaji izotonické kontrakce, kdy swedlava silu a rni svoji délku.

Izotonickou kontrakci mizeme dale rozdit na kontrakci koncentrickou (sval se
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zkracuje, kdyz kontrahuje proti odporu) a excehbic (sval se prodluzuje, kdyz
kontrahuje proti odporu). (BlahuSova, 2006)

Specifické dginky posilovaciho c¥ebniho programu na zdravi:

» jednodusSi provadi pohybovych Ukolv kazdodennim Zivet
= pevrejSi svaly, Slachy, vazy a kosti
= ovliviovani stresu a poditizkosti
= prevence bolesti bederni &kr patée
= celkové zlepSenttesnych funkci
= prevence osteoporozy
»  zlepSeni zewjSku
= kontrola €lesné hmotnosti
» prevence cwiebnich nebo pracovnich zegm
(BlahuSova, 2006, s. 65-66)

2.1.4 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivoste vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti
jedna ze zdakladnich pohybovych schopnosti. Jiretkno flexibilita je schopnost
provést pohyb v optimalnim rozsahu. Jd¢edité ji rozvijet uz od utléhodétstvi a dale i

v pribéhu Zivota.

K nejwtSimu naiistu kloubni pohyblivosti dochazi mezi osmym a deayra
rokem zivota. Pokud dojde &@tvi jeSE pred timto obdobim k nespravnému rozvijeni
kloubni pohyblivosti, nebo nasilnému protahovaniZzou se vyskytnout v dosgjosti
vazné problémy. i nadntrném protazeni vdiza uvolréni kloubi, maji svaly a Slachy
tendenci snizit elasticitu, snaginse mohou poranit a fiie dojit k tzv. hypermobikt
nebo luxaci kloub. (Buzkova, 2006)

Naopak pi malém rozsahu pohybu napv ky¢elnim kloubu se setkame se
zvétSenou lordézou, Spatnym drZzenindlat a bolestmi v zadech. Mala kloubni

pohyblivost je zaficinéna také stresem. (BlahuSova, 2006)
Pasobeni flexibility na zdravi:

= ZlepSuje fyzickou zdatnost a vykonnost
» Snizuje rizika zraéni
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= ZvySuje z&sobu krve a Zivin v kloubnim systému
= ZlepSuje nervosvalovou koordinaci
= ZlepSuje svalovou rovnovahu a drzetiat
= Snizuje riziko bolesti v zadech
* Redukuje unavu
= ZlepSuje pozitek z pohybu
(BlahuSova, 2006, s. 75)

Faktory ovliviwujici flexibilitu

» V¢k a neinnost — nejetSi rozvoj flexibility je mezi sedmym a dvanactym
rokem Zzivota. Od @advacatého roku, kdy organismusirgzere starne se
flexibilita zacina zhorSovat.

= Pohlavi — Zeny diky odchylce stavbykterych klouli, maji wtSi kloubni
pohyblivost nez muzi

= Nespravny posilovaci program —uge mit vliv na zmenSeni kloubni
pohyblivosti

= Nespravny aerobni program

= Struktura kosti — naruSeni kosti ftaglomeninou mze zmisobit neschopnost
spravného pohybu

=  Tuk — nadndrné mnozstvi tuku omezuje Uplny rozsah pohybu

» KiZe — poradni kiZze v oblasti kolem kloubu fize znemoznit protazeni

= Svaly a Slachy —ip zkraceni svdl kolem utitého kloubu, dochazi k malému
rozsahu pohybu

» Pojivova tkd — pokud se kloub stane pcaiitou dobu nepohyblivym, ztraci svou
elasticitu a pruznost.

= Svalova nerovnovaha — jeildzité udrzet rovnovahu mezi svaly, aby byla
zachovana spravna pohyblivost v kloubu

(BlahuSova, 2006)

2.1.4.1 Strefink

Streéink — soubor protahovacich cvuik které slouzi krozvoji kloubni
pohyblivosti. Protazeni fiteme vykonavat hli aktivné, nebo pasivé Aktivni

protazeni provadime sami. Pasivprotahujeme, jestlize ¢kdo dalSi nam pomaha
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dosahnout vhodné protahovaci polohy a s pomogiSivropory zvolenou polohu
udrzuje. (Nelson, Kokkonen, 2009)

VétSina klouli v téle je schopna provétvice nez jeden pohyb. Jélezité znat

rozdil mezi agonistickymi a antagonistickymi svaByal, ktery kontrahuje a produkuje

pohyb se nazyva agonistickym svalem. Sval, kteryps#dhne jako odp@&d’ na

kontrakci agonistického svalu, se nazyva antagekistPro koordinovany pohyb a pro

zamezeni moznéeho n#pve svalech, zjsobeného svalovou disbalanci, je zégloi

urcité urovre sily agonistickych a antagonistickych sugBlahuSova, 2006)

Z&sady pi protahovani

Pti protahovani nikdy nesmi dojit ke Svihovému pohybu

Protahovani musi vzdy trvat minimalt5 a vice vign

Sval, ktery protahujeme nikdy nesmi bytéZatvan, musi byt tedy uvainy
Pt protaZeni (uvoléni) svalu vzdy vydechujeme

VZdy svaly musime nejprve zé, pak az mizeme provaét strefink

Pti protahovani nesmime hned sval nutit do extrémptbtazeni

(Wwww.eamos.cz)

Typy stréinku

a)

b)

d)

Staticky - Nejpouzivaijsi a nejidinngjsi stre&ink. Cvicenec provadi pasi¥n
pohyb do Zadouci protahované polohy s vydrzi.

Stretink zaloZzeny na postfaciligaim Utlumu (proprioceptivh nervosvalove
facilitaci, PNF) — Je typicky tim, Ze sval nejprkentrahuje a pak se uvolni a
protahne do krajni polohy rozsahu pohybu.

Balisticky stré&ink — ZaloZzeny na Svihovych pohybech. Efekt protéazge
kratkodoby, vyZaduje vice opakovaniiké zmsobit poragni svati. (Nelson,
Kokkonen, 2009)

Dynamicky stréink — Pouziva se &Sinou @i dynamické lekci cvieni
(aerobiku) po zativaci fazi jako sokast ipravy sval na naréngjsi vykon.
Zapojuji se velké svalové skupinyfeghazi se z jedné polohy do dalSi bez

uvolnéni, cviky se opakuji a c¥i se v daném tempu a rytmii pudke.

(BlahuSova, 2006)
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Béhem jakékoliv lekce aerobiku se sfirk za‘azuje na nasledujicich mistech:

= VOvodu lekce strénk zaazujeme jako satast zabati (warm-up), kdy
piipravujeme svaly na natejSi vykon. Pomahame takgqalchazet jakémukoliv
zrareéni svah, Slach a vaz Vyuziva se dynamicky stmk.

= ZKlidnéni (cool-down), kdy sniZujeme n&pa Unavu svdl Vyuziva se staticky
stretink

= KrychlejSimu odplaveni kyselin niéé po posilovani gitého svalu nebo
svalové skupiny. Vyuziva se staticky sire.

= V zawru lekce ke z#tSeni kloubni pohyblivosti a regeneraci swvalyuziva se

staticky stréink.

Stretinkova cvieni by ntla protahnout svaly, které byly zapojeny docewi.
Napiklad po spinningu protahujeme zejména kvadricepsytka, v kickbox aerobik

svaly okolo kyle a prsni svaly, které jsou zapojovartymerech. (BlahuSova, 2006)

2.1.5 Télesné slozeni

Lidskeé €lo dosglého ¢loveka tvai ze 60% voda. Zabezpge rekolik Zivotne
dulezitych funkci — pravidelny krevni &b, cinnost mozku, latkovou vydmu
(metabolismus), regulactlesné teploty, funkci ledvin, ndového a zazivaciho astroji
(stteva, Zaludek), praci svala celého pohybového aparatu, nervového systému,
vylu¢ovani toxickych latek z organismu. Voda j@eFitou sodasti nasi vyzivy a tha
by tvarit zaklad pitného rezimu. (www.maturita.cz)

Pitny rezim

Béhem cviéeni voda psobi jako regulator potravy, tz. Ze ochlazudje tak, aby

nedoSlo k peh¥ati organismu. Ztraty tekutin jsouéhem sportovniho vykonu

samozejmosti. Za hodinu intenzivniho ¢eini Ize potem ztratit az 2 litry tekutin.

Zasady pitného rezimu:
= pied cvienim je nutnédo zavodnit
= 20 minut ged z&atkem tréninku Ize vypit max. 3-4 dcl tekutin
» v prabéhu 60 minut cuieni Ize vypit v piméru 8 dcl tekutin o teplét14-18 °C
» kazdych 10-15 minut (i flestoZze nemame Zife konzumujeme tekutiny po
davkach pblizn¢ kolem 1-1,5 dcl
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= tekutiny dophujeme i po cuieni, ale ne vic jak 1 litr v fibéhu dvou hodin

Pfi nespravném pitném rezimu pak dochazi k nevolmosée cvieni se zda

negimeérerg narané. (Hasalova, 2004)

2.2 Zzhistorie aerobiku

Od dob vzniku v 70. letech v USA se aerobik ragsi po celém sité. Zaklady
aerobiku vysly z programu amerického lékar. Kennetha H. Coopera, ktery wyitvo
dvanactitydenni program aerobnihodeni. Tento program byl zaloZzen na postupném
kontrolovaném zvySovani davek &ni. Ameréanka Jackie Sorensova byla prvni, kdo
tyto poznatky nassmoval k dneSnimu aerobiku. Aplikovala principy damého cveéeni
na moderni tanec. Se zrodem aerobiku u nas s¢npéjio Heleny Jarkovské, ktera jiz
v roce 1985 vydala knihu Aerobni gymnastika. Velk# aerobiku nastalagvazre az
po roce 1989, kdy se ofmly hranice a lidé #i moznost shlédnout hodiny
zahrangénich lektofi. Diky tomu zanedlouhoCeska republika zala sklizet
mezinarodni usjchy a naSi zavodnici dohnali mnohalety naskok zajwhdkoleg
béhem dvou sezon. Mezi naSe reprezentantii plaes oblibena instruktorka a autorka
tady videokazet Olga Sipkova, ktera ziskala v r€@®7 Litul mistryr swta. Je tu v3ak
i mnoho dalSich, k& krome svych vrcholovych vykoh piedstupuji dnes a detipied

lidi, aby jim pomohli v jejich cestza uspchem. (Hasalova, 2004)

2.3 Rozdleni aerobiku

Existuje spousta druahaerobiku, od klasickéhoigs tanéni az k aerobiku s
prvky bojového urdni. Nejprve nizeme aerobik rozdit do dvou zakladnich skupin na

low impact aerobik a high impact aerobik.

Low aerobik — (nizky-beznérazovy) c¥eni s nizkou intenzitou zffte, se
slabym zatiZzenim srdeé-cévniho systému. Je typicky tim, Ze alespedna noha
zustava na zemi v kontaktu s podloZzkou a nedochgudskoKim. To ale neznamena,

Ze tempo je pomalé.
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High aerobik — (vysoky- narazovy) c¥eni s vysokou intenzitou zde, s
vysokymi naroky na sr@eé-cévni aparat. Pro pohyby s vysokou intenzitou je
charakteristicka letova fazejipkteré nejsou ab chodidla sotasré v kontaktu s

podlozkou. (www.fit-studio-eden.cz)

Dale je rozdleni podle zaréeni. Je jich opravdu mnoho.

2.3.1 Aerobik

Aerobik je v podstat specificky druh gymnastiky, ktery se vyzoge
charakteristickym provedenim, kdy se kombinaci adkich krok vytvéi urita
choreografie bez pouziti &ai. Cvi¢i se za doprovodu hudby, pohyby se rozviji do
raiznych variaci a napliji takika celou cwebni jednotku aerobiku. Aerobikigobi
nejen na nase zdravi, ale ma také vliv na kooédinschopnosti, svalovou rovnovahu,
orientaci v prostoru a pohybovou p&mn(Macakova, 2001)

VétSinou jsem se drzetdereni dle Skopové, Berankové (2008) pokud neni

uvedeno jinak

Aerobik class- tato lekce je specializovana pro Sirokoieygost, vytrvalostniho
charakteru, $edni intenzity a standardnitienénim. Aerobické kroky se vazou do
boki podle propracované metodyamni choreografie, ve kteréqvaZzuji prvky low

impact (nizka intenzita kragll nad prvky high impact (dny, skoky, poskoky).

Aerobik mix— lekce vytrvalostniho charakteru s posilovacirokein cviki,

zamerena na rozvoj pohybové pétna prostorové orientace.

Master aerobik- lekce pro pokrilé a kondéné pripravené cuwience cwience,

doba zatizeni prodlouzena (70 — 90 min.)

Basic aerobik— lekce pro z&ateiniky, nizka az $edni intenzita nenataého

obsahu bez sloZitych choreografii.

Soft aerobik— lekce pro jedince s nizkou zdatnosti nebo sevadnim

omezenim (bolesti pohybového aparatu, obezita aj.).

Senior class aerobik- vSestranné zaffeni lekce aerobiku pro starSi jedince
s nizkou az sedni intenzitou. Aerobické kroky seisghaji s uvohovanim a posilovanim

S n&inim.
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European aerobik— novy druh aerobnich lekci, obsahuje jednoduché
choreografie s filozofii ,uzij si pohyb Klade se draz na pirozené a sprawn
provadné pohyby.

Step aerobik- aerobni lekce s vyuzitim stuptnk/ystupovani a sestupovani na

step nebo-li opakovany vertikélni pohyb z&jig kardio trénink a tvarovani doléasti

téla.

Obr. 1 Step aerobik (www.obrazky.cz)

Basic step— step aerobik pro zateiniky s rekolikanasobnym opakovanim

kroki
Power aerobik- aerobik uteny pro zdatné sportovce s vysokym nasazenim

Dance aerobik — kombinace aerobnich¢ermi s tancem, choreografie s&mn
podle typu hudby (funky, hip-hop, mambo, samba, M¥ance, afro, street dance, jazz

dance, orientalni tance aj.).

Kangoorobik — kangoorobik je novinka aerobiku. Kjeho provoaov
potrebujeme specialni boty s tampolinovym efektem kangonps. Byly vyvinuty
nejen pro aerobik, ale i jiné sportovni aktivityar@ni kloubni systém, posiluji svalstvo
nohou a hyzdi, svalstvo trupu je zapojené a udriaje rovnovahu a upravuji
hyperextenzi bederni pdée Intenzita cvieni 20-ti minutého tréninku s kangoo jumps

vyda za 60 minut high nebo low aerobiku. (www.kki#ipa.cz)
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Obr. 2 Kangoorobik (www.kutzik.jirpa.cz)

Slide aerobik— jedna se o druh aerobniho tréninkii, kierém je zatZzovano
piedni svalstvo stehenni a svalstvo dig¥é. Tato tréninkova metoda se pouziva
piedevsim u rychlobrusta. Provadi se ve specialnich navleciébspboty na skluzném
pasu, ktery je umi&h na zemi. Slide je velice Setrny ke kidub dolnich koketin i
patdge, protoZze nedochazi k vertikalnim ndimazjako @ vSech ostatnich forméach

aerobiku. (www.kutzik.jirpa.cz)

S

\—

i

Obr. 3 Slide aerobik (www.kutzik.jirpa.cz)

2.3.2 Kondiéni a redukni aerobik

Interval aerobik class- trénink vytrvalosté silovy, stidani intervalu aerobiku a

stejreé dlouhého intervalu posilovani.

Rope skipping aerobik- kondéni aerobik, vyuziva ieskakovani Svihadel

raiznym zmsobem

Step class- step aerobik dopémym posilovani problémovych partii <igni

svalstvo a dolni katetiny
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Step power vSestran zaneieny, vytrvalostd silovy step aerobik, serstini

az vysokou intenzitou zste.
TBC - (total body toner) — step aerobik iném, intervalova z&.

Step travel — vyuziti v choreografii dvou siepedle sebe, za sebou i jinych
atvar.

Jumping — aerobni lekce na malé trampolince s varigbilmastavitelnym

uchopem. Tato intenzivni lekce je velmi Setrna keikiim diky pruzné podloZce.

EMP — European Muscle Power — posilovani ochablycHosyah skupin a

tvarovani problémovych partii.

ABS- (abdominals) — posilovaci ¢eni zad a ticha s cilem formovani trupu,

prevence bolesti zad

ABS extra, express, ABS + & posilovaci cveni, klade draz na BisSni a
zadové svalstvo + specidkidst na zpewovani hyzdi.

Slow body- cviceni zandtené na provashi spravné techniky a na celkovém

formovani postavy s gamim v pomalém tempu.

P-class— aerobni cwieni s dynamickym posilovanim nohouidha a hyzdi. Je

souwasti redukce hmotnosti.

Obr. 4 P-class (www.kutzik.jirpa.cz)
Kalanetika— formativni cvteni bez z&?e s velkym pé&tem opakovani.

Body stiling, body sculpting, body shapirgposilovaci lekce, zatfena na
narist svalové hmoty a formovani postavy. V lekci selaiyaji pomiicky pro zakz

¢inky, gumy, expandery, posilovaci stroje.
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Body tone— lekce zam¥end na posileni svalstva paZzi, s nizkou #Zdst
intenzitou,casto se z&Fi cinek.

Body bar— posilovani pazi a trupu &kou tyi

Body pump- ty¢ se sadou zavazi, ktera séidpvaji a ubiraji podle typu
posilovaciho cuieni.

Pump it, lift it — posilovaci cveni s vyuzitim modifikovanych nakladacich
¢inek — kruhova zé¥¢ 1-5kg.

Flexi bar — posilovaci cvieni s pruznou t, kdy rozkmitani tye v tiznych
poloh&ch stimuluje tzv. stabilizatory osového syste

s

\

-

Obr. 5 Flexi bar (www.flexi-bar.cz)

Body balance- posilovaci cvieni s malym &kym mickem, nizka az gdni
intenzita zatizeni

Floor work — kondEni vSestranné posilovani s vaheélat

Kruhovy trénink — kondini posilovani kruhovou metodou, natkolika
stanovistich bezipstavek

Martial arts — vysoce @inné lekce kondiniho charakteru, uplagji se zde

techniky udelt a kopi, které vychazeji z upolovych spirikarate, box, tae-kwon-do)
Nap. karate aerobik, kik-box, fit box, cardiokickbograbik.

Spinning (indoorcycling, bike) jizda vytrvalostniho charakteru na stacionarnich
kolech s hudbou
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2.3.3 Zdravotni

Body ball, fit ball, over ball- cviceni na mdi rizné velikosti, vhodné pro lekce
aerobni, posilovaci, protahovaci, kompeaimtaa relaxani. Slouzi také jako zdravotni

pomicka pro oslabené skupiny (nadvaha, bolesti zadténstvi).

Bosu — balagni plocha ve tvaru jdky mice, tato pomicka umo#uje cvkit

v naranych rovnovaznych polohach pro kardio i posilovathek.

'

Obr. 6 Bosu (www.bosu-cviceni.cz)

Pilates— program s fesnou metodou cvikprovag¢nych na zemi, postugrse
zdokonaluje a zvySuje namost k ziskani optimalni kondice, drze&lat koordinace a

tvarovani &la.

Pilates balantes- cviky vychézeji z centra sily \ibni oblasti. Pro zefektivimi
Gcinku cviki metoda vyuziva malych ®&ki. Cviky jsou naréné na pesnost,

rovnovahu, koncentraci, a spravné dychani.

Jéga— cviky zacilené na posilenild i duSe, pomahaji k vyrovnani svalovych
dysbalanci, k relaxaci a k tvarovadliat Druhy jogy — therapy fitness joéga, power jéga,

Asthanga joga, Bikram joga, Vinyasa joga.

| 4
J

Obr. 7 Power j6ga (www.powerjoga.eu)
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Tai-chi—¢inské cvéeni tizné obtiznosti, harmonizujici cely organismus almys

Power stretch— cilem je navratitétu harmonii, odstranit svalové nerovnosti,

zlepsit flexibilitu stréinkem a posilovacimi cviky.
Aqua aerobik- cviceni ve vod

Poporodni cvieni a stréink — vhodné cwieni pro maminky po porodu, upayi
a formuji problémové partie. MoZno ¢itis détmi max. do 3 let. (www.kutzik.jirpa.cz)

2.4 Kroky v aerobiku a jejich modifikace

2.4.1 Aerobické kroky vychazejici z pravidelné lokomochize

= plynuly pohyb koketin
* neobsahuji tapy
= vykrok pravé nohy = opakovani pohybového cyklu calp nohy

March — (chize) zéakladni lokommi pohyb, dbame na spravné drzetia,t
pohyb paZzi plynuly, naslapigs Sptky, mezicasté chyby pét hrbeni se a pohyb na
propnutych nohach. Modifikace kroku: na niigtenter), vped (front), vzad (back), po
diagonéle (diagonal), pomalaide (slow), clize okolo své osy (around).

Straddle march—- dbame na vZfmeni trupu, naslap nadkka kolena, pes
Spicku na celd chodidla. Modifikace kroku — pomalé \(§lov tempu, s obratem do

raznych sméri, double time (na jednu dobu 2 pohyby)

V-step— nohy opisuji pomysiné pismeno V, dbdme na sgré&rieni dla,
negedklanime se, nehrbime, kolena jsodkk& a neustale ip pohybu sniZzujeme

v

naskakovany V-step.

Reverse— (A-step) — nohy opisuji pomysiné pismeno A, deama spravné
drzeni €la, ramena tiime vzad a dolu, néedklanime se, nevysazujeme panev & op
cvicime na nikkych kolenech. Modifikace kroku — pomalé, ryctdéuble time, reverse

S obratem.
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Mambo- kyvadlovy pohyb, kdy jedna noha provadi vykrgked a stejni noha
pohyb vzad, cdieni na nikkych kolenou, vzfimené &lo, ramena tléime vzad a ddl,

vzpiimeny trup. Provedeni — kg, vzad, mambo cross.

Basic step— zakladni krok vychazejici zare, nohy se pravideinstidaji,
naslap na patu, chodidla wiSboki a chodidla by rly vzdy ve finalové pozici byt
vedle sebe, wimené drZeniéta, nehrbime se. Modifikace kroku —ied, mizeme

obmenit tzv. joggingem, pohyb po diagonale a s obratem.

Pivot — pati rovréz do skupiny krok vychazejici z ctize, provadime ho
vykrokem pravou vied, obrat na levé, épvykrokem pravou vied a pinozit. Dbame
na plynuly a kontrolovany pohyb.

Cha cha- jedna se o optimisticky krok, ktery provadimenjg/m pérovanim
v kolenou, nizeme zintenzivnit i poskokem, pravidelstidame pisun pravé a leve
nohy, neprovadime se souhybem trupu, trup je nagpplkmeny. Modifikace kroku —
vpied, vzad, stranou, s obratem. ChachiZzeme obohatit zaSlapem.

Chasse- jedna se o krok, kteryieme z#adit i do tapove skupiny, neboaohy
jsou ve finalové fazeimozeny, tento krok provadime na 4 doby, ieefxlanime trup,

dbame na vzmeni €la. (Skopova, Berankova, 2008)

2.4.2 Aerobické kroky vychazejici ze skupiny ,no taps”

* neobsahuji tapy

* umoZuji vymeénu nohy

Knee up- zahajujeme néSlapenteg patu a cilenymigndSenim svéh@#ist
tzv. nad plochu opory nebo-li nad stojnou nohu,vaddime pohyb na #kkych
chodidlech, nikdy ne na propnutych, bez souhybpurwnaopak trup je vipmeny.
Modifikace kroku — knee up zevhifout), knee up dovrit(in), knee up L, knee up box,

knee up s obratem, knee up single single douldeskokem, triple.

A

Leg curl — krok provadime naSlapentes patu, cilenéipnaseni &ist nad
plochu opory nebo-li nad stojnou nohu, noha je krgeni zanozmo, podkoleni svira
pravy Uhel, nefedklanime trup, nevysazujeme hyzadamena tléime dolu a vzad.
Modifikace kroku — leg curl single ¥ed, vzad, leg curl L, leg curl box, leg curl doyble

leg curl s obratem, leg curl triple, leg curl sigingle double.
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Side leg lift— nebo-li unozeni. Modifikace kroku — pomalu, mf®, vired,
vzad, single, bouble.

Step kick- pohyb vychazi vykrokem a kopem, ktery je vedeimgdidlem
nikoliv bokem, @i pohybu se ndgdklanime, nevysazujeme panev a ndove na
propnutych chodidlech. modifikace kroku — kickieg (front),kick stranou (side), kick
vzad (back), kick bol change, kick tempo, kik daulfSkopova, Berankova, 2008)

2.4.3 Aerobické kroky vychazejici ze skupiny ,taps”

= obsahuji tapy
* lichy potet opakovani umozni vygnu nohy

Tap — nebo-lituk, dbame na spravneé drze#élat nevyt&ime trup a snazime se
zamezit souhybu. Modifikace kroku — tap&em vired (front), tap stranou (side), tap

vzad (back), single, double, heel tap.

Step touch-— z&kladni krok step touch provadime vykrokerfesp patu.
Modifikace kroku — step touch ¥gd, step touch vzad, step touch single, step touch
double, step touch SSD, step touch L, step touch) kep touch po diagonale, step
touch s obratem.

Lunge— jedna se o vykrok tlaw pravé a levé nohy do strany isn@Zzenim,
shazime se zamezit souhybu trupu. Modifikace krekunge front, lunge side, lunge

back, lunge cross.

Grapevine- jedna se o krok na 4 doby, pohyb stranou zatmaj@jukrokem {es
patu, opanou nohu kiZime vzad a poté je krok ukiemy spojenymi chodidly,
necviime na propnutych nohach, neiithe Spéky, negedklanime trup a
nevysazujeme panev. Modifikace kroku — grapevipeskokem a fidupem, grapevine

se znénou sn&ru.

Side to side- pohyb vychazi z padpu rozkréného a je plynulym ignasenim
vahy nad plochu opory, tedy nad stojnou nohu, trgpibéhu pohybu nefedklanime,
nezaklanime ani négt&ime panev. Modifikace kroku — side to sidgeqgh side to side
vzad, side to side single, side to side doubles sidside SSD. (Skopova, Berankova,
2008)
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2.4.4 Hig impactové kroky

= prvky v letove fazi

» vhodné pro pokrilejSi cvicence

Jumping jack- naskakujeme nadkka kolena, na plné chodidlo, repklanime
a nezaklanime se, nevysazujeme panev a dbame rabyokolena sitovala nad
Spicku.

Pendulum— poskok se #&idavym unoZovanim pravé a levé nohy, snazime se

zamezit souhybu trupujgdklonu a chabému drZzesia.

Twist — jedné se o opakované poskokyatfienim panve, snazime se zamezit

chabému drzenéla a cviky provadime kontrolovan

Jack front scissorts- (nizky) — sk&eme zlehka s tonizovanouigni s€nou,

nep'edklanime trup, snazime se zamezit Spatnému pdtoflboou, tedy vtéeni.

Ponny— pgiipomina poskoky konika, sk&me lehce, seistianim nohou, dbame

na spravné drzeni trupu.

2.4.5 Aerobické kroky provamhé silou — power moves

= provadime zadelem posileni nohou

Step squaw- Uzky stoj rozkrény a podep, trup je vzfimeny, WisSni stna

v

tonizovana a snazime s£iSt posunout vzad.

Plie — ze stoje spojného provedeme vypad. Modifikackkr— plie vged, plie

stranou, plie vzad. (Skopova, Berankova 2008)

2.5 Stavba lekce aerobiku

Aerobni lekce by rla cvicenci @inést nejen fyzickou Unavu, ale zaravadost
a zazitek z cwieni. Neni jednoduché sestavit lekci tak, aby vylal@vsem cwienaim
a pokryla vSechny jejichipdstavy a éekavani. Nejprve jef¢ba si ujasnit pro koho je
lekce utena (zaatenici, pokraily) at’ uz jsou to éti, mladez, dosgly, senidi a zda
bude v lekci pevaZovat aerobni nebo posilovacicewii.
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2.5.1 Osobnost lektora

Chce se Itlovek stat opravdu dobrym lektorem v aerobiku, znanersphovat
mnoho profesi v jednom. Lektor byénumgt zastoupit funkce psychologafitele,
bavice, poradce, obchodnika a v posethtt | studenta, protoZze i on se stakcm
noveho di. Jeho nezbytnou sdasti na hodinach aerobiku je komunikace.verbalni
komunikaci je dlezita intenzita, vySka a barva hlasu, déale je étikal projevu, tempo
mluveného projevu,fpstavky Weci, presnost weci. U neverbalni komunikace vyuziva
lektor gest a tzv. cueing , nebo-li signalizace epaiz Diky €mto prostedkim je
zachovana plynulost lekce. (Skopova, Berankova8p00

2.5.2 Hudba

Zakladem dobré hodiny aerobiku je vedle lektoratakdba. Udava pravidelné
tempo cvéeni, navozuje atmosféru, motivuje a oxiliye duSevni stav. V aerobnich
lekcich se jedna o sloZeni plynule na sebe nai@eiijpopularnich tataich skladeb.
Rychlost hudby je ozgavano jako BPM (Gdery za minutu — beat per mink&tSina
z nas ma cit pro hudbu, ale hl&Jektor je ten, ktery by # prinejmensim citit rytmus.
(Hasalova, 2004)

V hudke uréené pro aerobik pracujeme s hudebnim obloukem. bhidablouk
tvoii 4 fraze (32 dob) neboli 4 x 8 dobii Péto frazi se nejlépe tvb choreografie.
Zacatek choreografie c¥ime na prvni fHzvwnou dobu 32 dobé fraze.
(BlahuSova, 2006)

Struktura fraze:

.Prvnich 8 dob fraze — dominantni

Druhych 8 dob fraze — mémlominantni

Tretich 8 dob frdze — dominantni

Ctvrtych 8 dob fraze — mémominantni, ale 7 a 8 dobou Kdrfraze*
(BlahuSova, 2006, s. 41)

Doporweny p@et dob (bedt) za minutu (BPM) v aerobiku:

Warm-up 120-136 BPM
Hig/low impact aerobik 134-158 BPM
Step aerobik 118-128 BPM
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Posilovani 118-128 BPM

Kickboxing 118-128 BPM

Stretink, Pilates, Joga kolem 100 BPM nebo nerytmickadltau

(BlahuSova, 2006, s. 41)

2.5.3 Obsah cwebni lekce

Lekce aerobiku trva standagl0 min. Mizeme se ale i setkat s lekci trvajici 30

min., 75 min. nebo 90 min. Je slozena z blaknich kazdy ma svou podstatu.

Lekce o délce 60 min. byda obsahovat:

a)

b)

Rozcvika (zalfati) - ,warm up” — doba trvani cca 7 min., zalezi nanim
obdobi a denni d@b Volime pomalejSi muziku (128-130 BPM) , vyuzivame
z&kladni aerobické kroky. Roz¢eni provadime zdkolika divodu:

postupné soustdni pozornosti na ceeni
piiprava organismu na zvySenouézat

naladit a motivovat c¢ence

Protazeni— prestretching — zéwecna sodast warm up, doba trvani cca 3 min.,
lekce je zarmdrena pedevSim na protazeni hlavnich svalovych skupingdeda
duraz na svaly dolnich ka@etin (hyzdové svaly, iedni a zadni strana stehen,
lytko). RozcvEeni a protazeni je velicailézité z hlediska prevence potamn a
arazi.

Hlavni aerobnicast — doba trvani cca 35 min., choreografie sloZzehéwz
impact a high impact krak, instruktor vyuziva vyukovych metod. Viiehu
této ¢asti nepedklanime hlavu pod udroitesrdce.Cim vy3$i intenzita céenti,
tim jsou vice kladeny naroky na korektni zvladnethniky. Technikou c¥eni

aerobiku se rozumi:

optimalni drzenidla po dobu c\ieni
zpevrene [¥isni svalstvo

naslap na chodidlo vedenygs patu
uvédonelé postaveni kloul> v ose
kontrolované pohyby pazi

cviceni dle fyziologického a anatomického rozsahu
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= zvladnout tempo hudby

» pravidelné dychéni, nikdy nezadrZzujeme dech

d) Zklidneni - ,cool down” — doba trvani cca 5 min., postupmé&gvani tepové
frekvence, udrzeni v souvislém pohybu nizké intgnzby nedoSlo ip Uplném

zastaveni ke kolapsu.

e) Posilovani- v hodinich aerobiku neni vZzdyaaeno, zaktuje se na posilovani

problémovych partii svalovych skupin.

f) Zawrecné protazent (stretching a relaxace) — doba trvani 10 miratghovani
ovliviuje svalové nafi, je jednou z forem aktivni regenerace Asgva

k télesné i psychické pohedvicence. (Skopova, Berankova, 2008)

2.6 Vyukové metody v aerobiku

V aerobiku poitdme na tzv. osrdky, tim myslime pra pohybové fraze
obsahujici 8 dob. Povely lektora musi byt: & jasné, vystizné a GASNE!
V¢asnosti rozumime vysloveni povelué¢dsoby ged zamysSlenou zémou pohybu,
obvykle na dobu 3 a 4 nebo 7 a 8. (Skopova, BerdnRO08, s. 42)

2.6.1 Proudova metoda

Tato metoda je vhodna proctaajici nebo malé céence. Pro proud cienai
jsou vymezené mety, které zlepSi vizualni orientat®@ i ugesni hudeb& pohybové
vztahy. R.: 4 doby clize, 4 doby jiny pohyb, dohromady 8 datilj zakladni fraze
aerobiku. Po zvladnuti zakladnich obtmosmidobych frazi je vhodné vyuZzivat i
rytmickych obmén a poté i zgadit doprovodné pohyby pazi. Kombinace Kkrok
poskoki ¢i-li lokomoc¢ni pohyby vyuzivame zejména pro jejich jednoduchisbky
snhadno vyjatliji pcagitaci dobu. Co krok, to jedna gtaci doba. U malych cé&nai pro
upresréni spravnych poloh pazi vyuzivame&egmety, nagiklad malé hréky, které si
déti predavaji ped €lem, nad hlavou apod. (Skopova, Berankova, 2008)
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2.6.2 Pyramidova metoda (zvySovanichoopakovani)

Jedna se o zakladni metoddeni, kdy zvySujeme @et opakovani cvik,
v zavislosti na pravidelnénglenéni hudebg-pohybové pedlohy. Tato metoda je
vhodna pro aerobické bloky vyuZivajici power movs/ky zvySujeme v pgadi: 4-8-
16-32. (Skopova, Berankova, 2008)

2.6.3 Obracena pyramida (zkracovani)

Jedna se o postupné ubirani krokletoda je vhodna pro &majici cvience,
neba’ dostatén¢ obsahuje piet opakovanych krak Umoznime tak c¢endim snaze
reagovat na povely lektora a zamezime pocit ngjistrvky opakujeme v gadi: 32-
16-8-4. (Skopova, Berankova, 2008)

Priklad:
32 dob — step touch 16x
32 dob — leg curl 16x
32 dob — V-step 8x
32 dob — reverse 8x

16 dob — step touch 8x
16 dob — leg curl 8x

16 dob — V step 4x

16 dob - reverse 4x

8 dob — step touch 4x
8 dob — leg cerl 4x

8 dob — V-step 2x

8 dob — reverse 2x

4 doby — step touch 2x
4 doby — leg curl 2x

4 doby — V-step 1x

4 doby — reverse 1x

celé opakujeme na druhou stranu
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2.6.4 Retszova metoda

Tato metoda je vhodna procaeiniky, mirre pokraiilé a vyuziva se rowz pxi
rozcviceni. Nejprve se dime prvni dva kroky a po tétrighvame krok ieti a
s postupnym zkracovanim i kroktvrty (A+B+C+D). Malou nevyhodou je
nerovnondrné opakovani krak protoze kroky postavené nacatku opakujeme vice
nez kroky pipojené na konec. Metody maji vzajemnou prostupnoesba’ ietzova

metoda je kombinaci metody pyramidové. (Skopovaaieova, 2008)
Priklad:

32 dob — step touch 16x — A

32 dob - leg curl 16x — B

16 dob — step touch 8x — A

16 dob—legcurl8x—-B

A+B

32 dob — V-step 8x — vlozeny krok C

8 dob — step touch 4x — A

8 dob —leg curl 8x — B

16 dob — V-step 4x — C

A+B+C

32 dob - reverse 8x — vlozeny krok D
8 dob — step touch 4x — A

8 dob —leg curl 4x — B

8 dob — V-step 2x - C

8 dob —reverse 2x - D

A+B+C+D

4 doby — step touch 2x — A
4 doby —leg curl 2x — B

4 doby — V-step 1x - C

4 doby —reverse 1x — D
A+B+C+D
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2.6.5 Blokova metoda

Vychéazi z principu staini jednotlivych blok (A+B) + (C+D). Umo#uje
rovnomerné procvéeni jednotlivych krok v prvni i druhécasti bloku. Sotasré je
kombinaci pyramidové metody. (Skopova, Beranko0ag2

Priklad:
32 dob — step touch 16x — A
32 dob —leg curl 16x — B
16 dob — step touch 8x — A
16 dob — leg curl 8x — B
8 dob — step touch 4x — A
8 dob —leg curl 4x — B
A+B

32 dob — V-step 8x - C
32 dob — reverse 8x — D
16 dob — V-step 4x — C
16 dob — reverse 4x — D
8 dob — V-step 2x - C

8 dob —reverse 2x - D
C+D

8 dob — step touch 4x — A
8 dob —leg curl 4x — B
A+B

8 dob — V-step 2x - C

8 dob —reverse 2x - D
C+D

4 doby — step touch 2x — A
4 doby — leg curl 2x — B

4 doby — V-step 1x - C

4 doby —reverse 1x — D
A+B+C+D
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2.6.6 Metoda vrstveni (lyering)

Tato metoda je zaloZzena na principu @bsn zakladniho pohybového prvku.
Umoziuje nové, kreativni a originalni okimy a modifikovat znamé prvky odiah
nejjednodusSich az po slozité. Lektorézzijie obtiznost pohybového modelu
prostednictvim: zapojeni pohybu pazi, tempovych a rykyob zmen, vyuzitim
prostorovych modifikaci. Qg ji vyuZijeme v kombinaci pyramidové metody.
(Skopova, Berankova, 2008)

Schéma. A, A, A", A™

A — V-step — z&kladni krok

A" — V-step quick (cveny v tempu)

A" — V-step quick + paze (fpojeni pohybu pazi)
A" — V-step quick turn + paze (z#ma snéru)

2.6.7 Metoda vkladani neutralniho krok u (holding patfern

Zakladnim principem této metody je vlioZeni tzv. n&niho kroku do aerobické
vazby. Tento krok slouzi také jako psttné vyplgni paetni doby. Dlezité je
upozornit cvéence, Ze tento krok nebude ve finalni choreogmafiostednictvim tohoto
kroku, Wwime obtiZ®jSi variace nap vicenasobné obraty. Umozni takécevici se Iépe
orientovat a sousdit. Metoda je kombinovatelnd s dalSimi metoda(Bikopova,
Berankova, 2008)

Schéma: A+HB+B+HB

8 dob — clize vired 4x a chze vzad 4x — A
8 dob — march 8x — HB

8 dob — mambo 1x + pivot 1x — B

8 dob — march — HB

Odstrarni neutralniho kroku
8 dob — clize vired 4x a chze vzad 4x — A
8 dob — mambo 1x + pivot 1x — B
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2.6.8 Metoda vyvoje pruk(linear progression)

Tato metoda je &Sinou sodasti jinych metod. Zakladem je pohybovy prvek
aerobického kroku, ktery je logicky amén v obtiZzjSi. Vyvoj prvku by nél byt
pomaly, postupny a nenapadny. (Skopova, Berani2n@g)

8 dob — cha cha (P) 1x + march 4x
8 dob — cha cha (L) 1x + march 4x

8 dob — cha cha (P) 1x + stomp (L) 2x + march 2x
8 dob — cha cha (L) 1x + stomp (P) 2x + march 2x

8 dob — cha cha (P) 1x + pivot turn (L) 2x + ma2sh
8 dob — cha cha (L) 1x + pivot turn (P) 2x + ma2eh

8 dob — cha cha (P) 1x + pivot turn (L) 1x + manilo
8 dob — cha cha (L) 1x + pivot turn (P) 1x + mambo
atd.

(Skopova, Berankova, 2008 s. 48)

2.6.9 Metoda nénici casti (changer)

V souwasné dob je jednou z nejuzivajsich, zejména pro pochopitelnost a takée
svoji pohodlnost pro ctence. Weni choreografie zahajujeme changerem, ktery
zabezpei plynulé stidani pravé a levé hohy. (Skopova, Berankova, 2008)

2.7 Soutzni formy v aerobiku

2.7.1 Sou#zni Aerobik Maester Class

Jedna se o saift jednotlivdi, ktera je ukena pro zajemce z kongmeich a
rekre&nich forem aerobiku. &i se doctyfech wkovych kategorii: 8-10 let, 11-13 let,
14-17 let, nad 18 let. Zavodnici ozeai startovnintislem cvEi pod vedenim lektora

najednou. Podle gtu (Kastniki zavod probiha ve dvou nebo wedh kolech. Zakladni
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kolo tzv. semifinale probiha wipact Sedesati a vicetastniki, ktefi jsou pak vybirani
bez pdadi do findle. Teprve ve findlovém kole rozbbgridéluji zAvodnikim paadi.

V kategorii 8-10 let a 11-13 let hodnoti rozkbd techniku cuvieni, drzeni da,
piirozenost vyrazu a schopnosteni choreografie. Ve vysSich kategoriich 14-17alet
nad 18 let se navic hodnoti silové schopnosti,ifita a zdravy sportovni vzhled.
NejpodstatyjSi slozkou hodnoceniiagtava kvalita provedeni podle lektora. Sduaf
Aerobik Master Class fizeme je&t rozctlit na postupovy, nepostupovy a republikovy.

V posledni dob se objevuje v kategorii step aerobik. (Hajkovah R006)

2.7.2 Aerobic Team Show

Pod vedenin€ SAE esky svaz aerobiku) se jednowm® kona soutz Aerobic
Team Show, nebo-li sat# v podiovych skladbach. Skupina @ma predvadi tizné
formy aerobiku vymezené pravidly. Objevuji se z8eohny sloZzky pohybové skladby
tj. slozka pohybova, hudebni, choreograficka a afrta. Souizni skladby mohou byt
vytvoieny bez néni, s n&inim nebo néadim, gipadré jinymi pomickami. Jedna se o
soutz interpreténi, nikoliv autorskou. ¥kove kategorie jsou:dti (8-10 let), kadeti
(11-13 let), junidi (14-16 let), senib (17 a vice let) a kategorie smiSenéhikw
Druzstvo musi obsahovat miniméin7 zavodnik a maximalg 20. (Skopova,
Berankova, 2008)

2.7.3 FISAF fitness tymy

Prvni sowtZe fitness tym zaaly ne tak davno v roce 2000¢kbvé kategorie
kadefi, junioni a seniol se skladaji z Sesti az ostient. Tymy startuji v kategoriich
aerobik, aerobik step a hip hop. Choreografie &¥I& kategorii aerobik) se [iSi
vyraznym omezenim @tu obtiznych prvi, které jsou typické pro sportovni aerobik.
Zarazuji se zde pohyby pazi&znych rovinach, satasré tak pohyby hornich a dolnich
koncetin v izném rytmu a si&ru a rychlé, skdy dost obtizné iechody do dznych
Gtvar a rovin. Choreografie vyZaduje velké mnozZstvi wlitpati a originality. Sestavu
tym predvadi synchronizovantechnicky spravha se stejnym vnimanim hudebniho
doprovodu. (Hajkova a kol., 2006)
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2.7.4 Sportovni aerobik

Tento mlady sport se neustale vyviji. V roce 198kanalo prvni mistrovstvi
Evropy v tomto sportu. Zavodi se &chto wkovych kategoriich — 8-10 let (pouze tymy
3-5¢lenné), 11 - 13 let, 14-16 let, 17 a vice let (Zamyzi, pary, tymy) na specialni
direvené odpruzené ploSe o rozrach 7x7 mett. Soutzni sestava je natolik strhujici a
narana na fyzicky vykon, Ze se anaerobni prah dostaudjepo rkolika prvnich
vazbach prvik obtiznosti. Cviky na zemi, ve stoji i ve vzduchtichazeji néekaré a
originaln® se prolinaji. Nemusi na prvni pohletispbit obtiZzg, protoZze jsou dovedn
zakomponované, ale opak je pravdou. Sestava klemanmélini diraz na technicka
pravidla, ktera se neustale vyvijeji. Typicky préeghny sowtni formy aerobiku a
zvlase pro sportovni aerobik je , vyraz ” nebo-li emocidmi projev. Zavodnik
komunikuje s divaky a rozhdétini prostednictvim gest a vyr@zobli¢eje. Sestavy jsou
hodnocené podle specifickych kritérifizné zangienych rozhodi. Podle Radky
Hanakové soé#ni formy sportovniho aerobiku neznamenaji jen tgpoii aktivitu. Je

to jedin€éna kombinace sportu, energie, zabavy, zdravi yk(Bsjkova a kol., 2006)
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3 Cile prace

Cilem préace je nastudovat dostupnou literaturu aakéad poznatk navrhnout
choreografie aerobriiasti komeéni lekce aerobiku, respektujicich zakladni pravalla
zasady tak, aby svymi variacemi pokryly odliSnéoteéppasma. Qtit realizovatelnost
a @innost navrZzenych choreografii v praxi. &mé choreografie natib na

videozaznam.
Ukoly vyplyvajici ze zadani bakatké prace:

» studium odborné literatury

= navrh aerobnich choreografii

= owteni navrzenych aerobnich choreografii v praxi

* nataeni videozaznamu navrzenych aerobnich choreografii

= vyhodnoceni &innosti aerobnich choreografii
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4  Metodologie

Pri  vytvareni mé bakaidké prace jsem vyuZilatit metod. A to
kinematografickou metodu, teoretické metody a metedtovani.

4.1 Kinematograficka metoda

Kinematografie — fot. zdznam pohybovych evDéni se zaznamenava na
krokow se posunujici isvitny pas, faze po fazi tak, abyi poz®&jSim promitnuti
vyvolalo v divacich iluzi pvodniho vjemu. Toto spojeni jednotlivych statickych
fotografii ve vysledny dojem plynulého pohybu je aireno nedokonalosti lidského
oka, které setrvamé podrZzuje na sitnici opt. do&mi 0 réco déle, nez trva stelné
podrazdéni (zndmy stroboskopicky jev). (Levinsky & Stransk$74, 139).

4.2 Teoretické metody

Metoda teoretické analyzy

Teoreticka analyza skyta #ésné kultie tén& universalni moznosti ke
zkoumani jeu a proces, které se vni vyskytuji a vni probihajifi Fanalyze
vyclenujeme znaky, vlastnosti, souvislosti a vztahy &kychom obdrzeli odp&di na
otazky vyzkumu. B analyze postupujeme zpravidla od celkééktem. (Stumbauer, J.
1990, s. 65)

Metoda teoretické syntézy

Teoreticka syntéza je vlastnspojovani ziskanych poznétk Je zakladem
zevSeobeatovani. Metoda syntézy je velmi néra a pedpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen &itani poznatk, ale metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatk
vztahi a zavislosti, kdy vznika kvalitatignnova Urové. Jedig na jejim zaklad lze

spravié generalizovat. (Stumbauer, J. 1990, s. 65)
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4.3

Metoda testovani

.resty jsou metodami vyzkumu, které nam umngg relativre objektivre

ZjiStovat ugity stav. Testy povazujeme za zkouSku pro objektiv&tSinou nepimé

zjidtovani ugitych znaki. (Stumbauer, J. 1990, s. 38)

V télesné kultie se zpravidla vyskytuji nasledujici testy:

testy motorickych dispozic

testy vSeobecné pohyboveé vykonnosti
testy motorické vychovatelnosti

testy sily

testy sportovnich dovednosti

(Stumbauer, J. 1990 s. 39)

Podle stupé owefitelnosti a rozsahu pouzivani réagjeme testy na:

standardni

nestandardni

Podle cile testu:

Zjistujici momentalni stav

slouzici k pedpowdi stavu v budoucnu

(Stumbauer, J. 1990 s. 40)
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5 Vysledky a diskuze

Vzhledem k tomu, Ze aerobni lekce obvykle trvaji4iddo 60 minut,
navrhla dvoublokové choreografie.

jsem

Sestavy jsou $yok&, weny nefastji

pyramidovou nebaetzovou metodou a navrzeny tak, aby byla zvladatgdjigdh

obtiznost. Hodnoty tepové frekvence — dale jen jEBu n&feny pouze orientaé

palpa&ni metodou na arteria radialis. tBéh aerobnich lekci a &reni TF je

v nasledujicich popisech vzdy podobny.

5.1 Choreografie A

Tab. 1 Zapis choreografie A

Vedouci

Doba Prvek Opakovarni noha Smer Zpisob Paze
chize diagonal
1-4 zakortena 1x R ' fwd
: front
kick
chize diagonal
5-8 zakortena 1x L ' bwd
back
knee up
9-12 jumping 2x oTS
jack
13-16 plié 1x OTS tlesk
step touch :
17-20 double 1x R right, lat, turn
21-24 ponny 2X R right lat
step touch :
25-28 double 1x R right lat, turn
slow,
29-32 twist 3X OTS quick,
quick
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z€e

i knee up : vzpazeni
1-8 box 1x R right lat skt ke
koleni
linge side . piedpazit
9-16 SSD 1x R,L,R right lat R L R
17-20 basic step 1x R dl?gonal, fwd
ront
20-24 mambo 1x R diagonal, fwd
hop front
25-28 v-step 1x R front fwd
29-32 V reverse 1x R back bwd

Choreografie A je uvedena v tabulce 1. Jéfena na skupihzen ptimérného

véku 22 let. Na z&atku lekce si Zeny natfili T1, tj. TF klidova. Hodina byla zahajena

kratkym zaliatim (warm up) a protazenim, které trvalo 8 min. 2drati se opt

nantiila tepova TF, tedy T2, kde je v niZze uvedené @bl 2 vidkt, Ze rEkteré Zeny

doséahly aerobniho pasma jiz po rozce. Samotna aerobgést lekce trvala 30 min.

Navrzena sestava @@na v této aerobniasti byla narénéjSi, neb@ obsahovala vice

skokovych prvk, tedy high impactové prvky.iPkonegném neieni T3 se ukazalo, Ze

pramérna TF Zen byla 144 téra minutu, 2 cwienky tepové pasmaekrceily a pouze
jedna nedosahla. Rychlost zvolené hudby se pohyb&etem 135 BPM.
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Tab. 2 Zaznamenané hodnoty tepovych frekveridhmreografii A

. spodni horni
Zena Tep1l Tep 2 Tep 3 &k hrlz;mice hranice
Al 90 110 120 21 119,4 169,2
A2 92 104 120 22 118,8 168,3
A3 84 128 156 22 118,8 168,3
A4 92 104 156 21 1194 169,2
A5 90 140 152 23 118,2 167,5
A6 84 110 138 22 118,8 168,3
A7 80 e 2 BEEE 118,2 | 1675
A8 86 136 158 20 120,0 170,0
A9 78 120 140 24 117,6 166,6
Al10 84 124 130 22 118,8 168,3
All 64 80 - 23 118,2 167,5
Al2 66 128 23 118,2 167,5
Al3 72 130 150 21 1194 169,2
Al4 104 134 160 22 118,8 168,3
Tep 1 Tep 2 Tep 3 celkové
Minimalni tepova frekvence 64 80 100 64
Maximalni tepova frekvence 104 140 170 170
Primérna tepové frekvence 83,3 119,9 144,3 115,8
Smérodatné odchylka 10,4 15,8 19,9 29,7
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5.2 Choreografie B

Tab. 3 Zapis choreografie B

Doba Prvek Opakovani Vﬁgﬁgm Smer Zpasob PazZe
knee u vzpazenin
1-8 out P 4x R L lat upazit
pokriEmo
step touch .
9-12 double 1x R right lat
13-16 v-step 1x L front fwd
17-20 | Steptouchi L left lat
double
21-24 lunge side 2X R, L side lat
25-28 | mambo 1X R | diagonal,) gy
front

29-32 pivot 1x R OTS rot

1-4 chize 1x R front fwd

5-8 cross front 2X R right lat

9-12 chize 1x L back bwd
13-16 cross back 2X R right lat
17-20 grapevine 1x R right lat
21-24 V reverse 1x L back bwd
25-28 cliize 1x L back rot
29-30 tap 1x R front OTS
31-32 tap 1x L back OTS
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Choreografie B je uvedena v tabulce 3. Této ldee@astnily Zeny v menSim
poctu. Byla nandiena klidova TF, dale &teni prolghlo po zal#ti a na konci sestavy.
Opet bylo u rekolika Zzen dosahnuto aerobniho pasma jiz pa&ahvsechny zeny se
béhem cvEeni pohybovaly ve spravném aerobnim pasmbmBmna hodnota TF byla

135 tef za minutu. Sestava nebyla némg, obsahovala pafmé jednoduché krokové

variace bez skak Rychlost hudby dosahovala 130 BPM.

Tab. 4 Zaznamenané hodnoty tepovych frekvethidhmreografii B

. spodni horni
Zena Tep1l Tep 2 Tep 3 &k hrF:;mice hranice
B1 88 100 120 23 118,2 167,5
B2 80 110 132 21 119,4 169,2
B3 86 100 120 22 118,8 168,3
B4 80 120 134 23 118,2 167,5
B5 96 130 142 23 118,2 167,5
B6 90 116 138 22 118,8 168,3
B7 82 120 130 23 118,2 167,5
B8 94 120 140 23 118,2 167,5
B9 90 134 140 22 118,8 168,3
B10 76 140 150 22 118,8 168,3
Tepl Tep 2 Tep 3 | celkové
Minimalni tepova frekvence 76 100 120 76
Maximalni tepova frekvence 96 140 150 150
Priamérna tepova frekvence 86,2 119,0 134,6 113,3
Smérodatnd odchylka 6,2 12,7 9,0 22,4
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5.3 Choreografie C

Tab. 5 Zapis choreografie C

. Vedouci

Doba Prvek Opakovani Smer Zpisob Paze
noha
1-4 cross front 2X P right lat iedpazit
5-8 cross back 2X P right lat rqulpazit
9-12 grapevine 1x P right lat
13-16 leg curl 2X L left lat
17-20 grapevine 1x L left lat
21-24 leg curl 2X R right lat
25-28 step touch 2X R front fwd
29-32 cliize 1x R back rot, bwd
1-4 chasse 1x R right lat kruh
5-8 v-step 1x L front fwd
9-12 reverse 1x L back bwd
13-16 reverse 2X L back de'
quick
17-20 chasse 1x L left lat kruh
knee up .
21-24 double 1x R right lat
25-28 | UPINY 2x oTS
jack
29-32 plié 1x OTS tlesk
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Choreografie C je uvedena v tabulce 5. Této lekcai&astnil nejétsi patet Zzen
v praméru 22 let. Tentokrat po naffeni TF konkrété T2, nebylo dosédhnuto kram
jedné cvéenky aerobniho pasma. Kame& neieni T3 ale ukazalo, Ze se&wétSina
Zen kghem aerobniho bloku pohybovala v aerobnim pasnjichJerimérna TF byla
129 tef za min. NavrZzena sestava miekvapila svym vysledkem. &kavala jsem
daleko ¥tSi TF, neb6 v sestav byly obsazeny prvky jak ,high impactové” tak prvky
ze skupiny ,no taps. Domnivam se, Ze v hodng$enim by bylo zvolit natogjsi

rozcviceni. Rychlost hudby se pohybovala kolem 130 BPM.

Tab. 6 Zaznamenané hodnoty tepovych frekveriahmreografii C

. spodni horni
Zena Tep 1l Tep 2 Tep 3 &k hrF:;mice hranice
c1 86 106 NEI6| 20 120,0 | 1700
Cc2 70 106 118 24 117,6 166,6
C3 70 96 120 23 118,2 167,5
ca 86 1068 22 118,8 | 1683
C5 66 88 124 24 117,6 166,6
C6 56 104 126 21 119,4 169,2
Cc7 70 100 128 22 118,8 168,3
C8 68 100 130 22 118,8 168,3
Cc9 72 124 160 22 118,8 168,3
C10 50 80 120 23 118,2 167,5
Cl11 74 100 118 24 117,6 166,6
C12 54 7o 0| 22 118,8 | 1683
C13 76 86 148 24 117,6 166,6
C14 84 128 140 21 119,4 169,2
Ci15 88 96 140 20 120,0 170,0
C16 82 106 148 20 120,0 170,0
C17 74 92 120 22 118,8 168,3
C18 92 116 140 23 118,2 167,5
Tep 1 Tep 2 Tep 3

Minimalni tepova frekvence 50 78 110

Maximalni tepova frekvence 92 128 160

Priamérna tepova frekvence 73,2 100,7 129,1

Smérodatné odchylka 11,6 13,1 13,4
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5.4 Choreografie D

Tab. 7 Zapis choreografie D

Doba Prvek Opakovani Vﬁgﬁgm Smer Zpasob Paze

1-4 step touch 2X R front fwd

5-8 step touch 2X R back bwd

9-16 Steﬁg“ee 1x R front fwd
17-24 | fEPSAEr+ -y R front fwd

twist

25-28 v-step 1x R front fwd
29-32 V reverse 1x R back bwd

1-8 step touch 4x R box lat

9-12 grapevine 1x R right lat
13-16 leg curl 2X L left lat
17-22 mambo 6 1x R diagonal, fwd

front

23-24 clize 1x R OoTS rot
25-32 v-step 2X L front fwd vzpazit

48




Choreografie D je uvedena v tabulce 7. Lekolarmejmensi p&et (Eastnic,
nicméré byla navrZzena spra¥n protoze vSechny ciénky se jiz po rozehti
pohybovaly v aerobnim pasmu. Jejiclimpérna tepova frekvence se pohybovala kolem

134,5 tefi za minutu. Rychlost hudby byla zvolena tentokramplejsi, kolem 125

BPM a to z dvodu nizSi zdatnosti i technické Urovni &emek.

Tab. 8 Zaznamenané hodnoty tepovych frekvetiadhmreografii D

. spodni horni
Zena Tep 1 Tep 2 Tep 3 &k hrF:';mice hranice
D1 96 128 132 21 119,4 169,2
D2 90 128 138 22 118,8 168,3
D3 84 122 132 23 118,2 167,5
D4 90 130 130 22 118,8 168,3
D5 94 120 130 22 118,8 168,3
D6 96 124 132 23 118,2 167,5
D7 90 130 130 21 1194 169,2
D8 90 130 152 22 118,8 168,3
Tep 1 Tep 2 Tep 3 | celkové
Minimalni tepova frekvence 84 120 130 84
Maximalni tepova frekvence 96 130 152 152
Pramérna tepova frekvence 91,3 126,5 134,5 117,4
Smérodatné odchylka 3,7 3,7 7,1 19,5
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6 Zavér
Cilem préce bylo navrhnout aerobni choreografiekometni lekce a nasledn
owétit jejich (Cinnost v praxi. Pomoci nafteni tepovych frekvenci jsem zjgvala, zda

se zeny Bhem cviebni lekce navrzenych aerobnich choreografii wdtzv. aerobnim

pasmu.

Testovany byly studentky Jibeské university od 20 do 24 let &dcvicné na
katede ®lesné vychovy a sportu @eskych Budjovicich bshem hodin vybrové
télesné vychovy zagitené na aerobik. VSechny studentky bytgghodinou osloveny a
souhlasily s testovanimébem hodiny. Hodnoty byly ziskany na&manim tepové
frekvence ped zatZi, lthem z&tZe a po zdéti, které si orienténé studenky narily
samy. Testovani dnem hodiny milo mezi studentkami wkekany ohlas, diskuze o
pasmech tepové frekvence, dopro potebné spalovani tuk a dalSich aspekt
probihala je&t dobu po skoteni lekce. Potvrzuje se, Zze zajemci aceni ve ¥ku 20-ti
let, & vybérové €lesné vychovyi hrazenych komenich lekci, jsou si pkaveédomi

vyznamu cwieni pro své zdravi a zajimaji se o poznatky zdbtasti.

Cil prace povazuji za spiny, nebd jsem se feswdcila o své schopnosti
vytvoriit aerobni choreografie, které pokryly odliSna teppasma a diky tomu jsem se

obohatila 0 nové poznatky a zkuSenosti v oblastlziku.
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Priloha 1:Nataeny videozaznam navrzenych choreografii na DVDanosi

53



