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1 UvoD

Diplomova prace nese nazev Stanoveni zoény zatizeni u pohybového
systému Fitjazz. Fitjazz je nova pohybova forma, ktera umoznuje
i zaCate¢nikim poznat krasy tohoto tance. Jeho koncepce je vhodna do
fitcenter, ktera jsou navstévovana béznou populaci. NejvétsSi pozitivum vidim
v tom, Ze Fitjazz dba na zdravotni aspekty. Je zde dllezité spravné drzeni téla,
kterého docilime tzv. tfibodovou oporou chodidla. Diky tomu dochazi napfiklad

k odstranéni bolestivosti zad a mnoha dalSim zdravotnim benefitim.

Sedavé zaméstnani a snizujici se podil pohybové aktivity v kazdodennim
zivoté je duvodem, proC€ lidé navstévuji fitcentra a dalSi podobna zafizeni.
Fitazz muzeme zaradit do kategorie Body and Mind (v této kategorii je
napfiklad Pilates). Fitjazz je uréen pro vSechny vékové kategorie a urovné

zdatnosti. | z toho duvodu je mottem Fitjazzu: ,Tancit muze kazdy*.

Fitjazz vznikl pred tfemi lety v Ceské republice a teprve si hleda uplatnéni
na sportovnim trhu. Bé&hem této doby bylo pod vedenim zakladatelky
proskoleno nékolik desitek instruktorek, které pusobi po celém uzemi Ceské
republiky i Slovenska. Jeho sidlem je Tanecni studio Sokola Michle v Praze 4.
Ja osobné jsem byla soucasti prvniho Skoleni a nyni mam nejvy$Si moznou
uroven licence. Jazzovému tanci se vénuiji jiz od svych Sesti let, a proto véfim,

Ze i tato nova pohybova forma jazzu ma velky potencial do budoucna.

Cilem této prace je analyzovat, v jakém pasmu zatiZzeni se pfi pohybovém
systému Fitjazz nachazime a zda dochazi k efektivni redukci télesné hmotnosti.
Vysledky vyzkumu by mély jednoznacné dokazat, ze zde dochazi k efektivni
redukci télesné hmotnosti. Tato zjisténi budou pouzita v ramci rozsahlé
marketingové propagace. Ta je planovana na zacatek roku 2015 v souvislosti

s vydanim knihy o Fitjazzu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Jazzovy tanec

Jazzovy tanec je polycentricky, tedy jednotlivé Casti lidského téla se
pohybuji nezavisle, v jinych smérech i rytmech. TanecCnik rozdéli télo na vic
pohybovych center, z nichZz vychazeji pohyby. Podstatna je tanecnikova
schopnost izolovat jednotlivé Casti téla. Cilem polycentriky je dospét k extazi
(Kovacikova, & Kubicova 1983; Pokorny, 1975).

Typickymi znaky jazzového tance jsou také polyrytmika a polymetrika.
Polyrytmika znamena souCasné pouzivani dvou i vice rytmd vramci
spole¢ného metra. Polymetriku muzeme chapat jako pribéh zakladnich meter,
které se od sebe liSi rytmickou fadou. Polymetrické utvary vznikaji spojenim

nékolika rytmickych fad (Kovacikova, 1983).

Jazz se vyhyba jednoznaénému beatu a taktu. Beat (uder, tep) je termin
pro zakladni rytmicky pulz jazzové hudby. Jeho nositelem muaze byt hudebni
nastroj, ale da se citit i podvédomé. Ve vztahu ktomuto pravidelnému
rytmickému zakladu se v jazzu vyskytuji dalsi rytmicko-metricka pasma, ktera
jsou s nim v kontrastnim napéti. Jedna se o Off beat (mimoudery zakladniho
rytmického pasma). Vychazi z rytmu africkych bubenikl, ktefi vytvari nékolik
na sobé& nezavislych rytmickych pasem soucasné probihajicich (Kovacikova,
1983).

Jazz ma proti evropskému tanci vyhodu  spontannéjsSiho
a bezprostfednéjsiho pusobeni. Neni tomu ale tak, ze by zde chybéla technika.
Jazzovy tanec obsahuje izolace jednotlivych &asti téla, synkopovany pohyb,
funkcionalizmus (tane¢nik se stava tim, co tancuje), individualismus v ramci
skupiny, pouZiti chodidel jako celku, okamzité pfeneseni vahy z jedné nohy
na druhou, pouziti ohnutych kolen s mirnym pfedklonem (mimo doby, kdy
tane¢nik skace), pouziti paralelniho a vto¢eného postaveni chodidel, luskani,
naslapy, podupy, vytleskavani rytmu, twistované pohyby. Ma také typické

drzeni rukou, tzv. ,jazz arms®. Pravé diky technice dochazi k vyrazovému
10



napéti. Nedilnou soucasti je ale také jazzovy feeling, ktery tane€nikovi nesmi
chybét (Kovacikova, 1983; Petrova, 2010).

2.2 Historie jazzového tance

.~Jediny prostfedek, jak zachranit tanec, je vratit mu jeho pravé misto.
Abychom poznali pravé misto tance, je tfeba studovati historii“ (Duncan, 1947,
9).

Kazdy tanecni smér ma koreny v urcité kultufe. V pfipadé jazzové hudby
a tance se jedna o kulturu africkou. Na uzemi Ameriky ale ziskala novou
podobu, odrazejici socialni a emocionalni stavy €ernych otrokd. Prvni africti
otroci byli nasilné exportovani do Severni Ameriky cca od roku 1600. Jazz byl
zpocCatku zalezitosti pouze téchto otroku, ktefi vyjadiovali zpévem a tancem

svUj tézky udél, smutek, radosti i touhy (Adshead-Lansdale, & Layson, 2002).

Od roku 1820 zacal byt tento styl pfebiran bilymi umélci a pfedvadén
bilym divakim jako zvlastni podivana. Tito bili tane€nici se nazyvali Minstrels
a dokonce si malovali obliCeje na ¢erno. Neslo jim o podstatu ¢ernosskych
tancl, ale spiSe o excentrickou grotesku pomoci téchto tancu. Nacernéni
Minstrels tedy pusobili jako klauni pro zabavu a posméch. Diky nim ale doSlo
k uznani ¢erno$ského uméni u bilého obecenstva. Je trochu paradoxni, zZe
pravé tito umélci byli prvnimi jazzovymi taneCniky a zpévaky, i kdyz nechapali
pravou podstatu afroamerickych tancli. Na konci 19. stoleti Minstrels zanikaji
kvuli vyostfené rasové nenavisti (Adshead-Lansdale, & Layson, 2002, Pokorny,
1975).

Dnesni podoba jazzu vznikla ke konci 19. stoleti v nevéstincich
a Spinavych tane€nich salech jihu a stfedozapadu Ameriky. Vyznamnym
centrem jazzu se stal New Orleans, coz bylo mésto mnoha narodu (Pokorny,
1975).

Od pocatku 20. Stoleti dochazi k rozkvétu jazzového tance, ktery se

postupné stale vice dostava na sever Ameriky. V riznych podobach se rozsifil
11



do no¢nich klubu, na jevisté Broadwaye, do filmu a televize. Po skon&eni prvni
svétove valky nastava zlom v modé, zabave, hudbé i tanci. Tanec zacCal byt
méné formalnim, doSlo ktésnému drZeni téla. Jazzova hudba se méni
na popularni hudbu a 20. Iéta ve 20. stoleti miZzeme oznadit jako ,Jazzovy vék".
Vznikaly nové tance, jakymi jsou napfiklad Charleston, Shimmy,
Boogie-woogie, Black-bottom, Twist, Lindy hop a dalSi. Jazz se samozifejmé
usadil také v New Yorku, pfedevSim v CernoSskeé cCtvrti Harlem, ktery se stava
od roku 1920 centrem CernoSskeé kultury. Na divadelni scénu tato forma tance
pronikla pravdépodobné vroce 1936 diky baletnimu mistrovi Georgovi
Balanchinovi (1904 — 1983). Jedno z nejpopularnéjSich obdobi jazzu byla
tzv. Swingova éra. Swingovy tanec byl popularizovan gramodeskami, ale

hlavné zvukovym filmem (Cohen, 2004).

Po roce 1940 se k jazzu zacinaji pfipojovat prvky klasického a moderniho
tance. Tato podiova forma se nazyvala Modern jazz a jednalo se o syntézu
afroamerického jazzového tance, evropského baletu a evropského
a amerického moderniho tance. DalSim odvétvim jazzu je tzv. Contemporary
jazz, ktery vznikl v 60. letech 20. stoleti (Pokorny, 1975).

V souCasné dobé dochazi k velmi Castému propojovani moderniho
a jazzoveého tance. Tyto dva tanecni styly se stale vice prolinaji a maji mnoho

spolecnych prvkl a hlavnich predstavitelU.

2.3 Druhy jazzového tance
Jazzovy tanec je mozné roztfidit do nékolika druh(:
Lyrical jazz

Lyrical jazz kombinuje prvky baletu, moderniho a jazzového tance.
Obvykle je doprovazen pomalou vokalni ¢&i instrumentalni skladbou.

Choreografie vytvafi urcity déj, naladu nebo pocit.
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African jazz

Tento styl vychazi zpohybovych principd puvodniho afrického
obyvatelstva.

Musicaly comedy

Musicaly comedy navozuje atmosféru muzikalového provedeni nebo
vyuziva muzikalové melodie.
Klasicky jazz

Styl vychazejici z klasickych pohybovych principl jazzového tance.
Contemporary jazz

SoucCasné provedeni jazzového tance se Casto prekryva s modernim

tancem.

Tap jazz

Jedna se o krokovy tanec vétSinou v rychlejSim tempu, kdy je rytmus

vyklepavan nohama (Petrova, 2010).

2.4 Vyznamni predstavitelé jazzového tance

Alvin Ailey (1931-1989)

Cernodsky taneénik, choreograf a pedagog, narozen v Texasu v roce
1931 patfi mezi Celni predstavitele amerického jazzového tance. Studoval
napfiklad v Kalifornii u Lester Hortona a v New Yorku u Marty Grahamové.
Roku 1958 otevfel Alvin Ailey Theatre a uskute¢nil mnoho zahrani¢nich turné.
Vystupoval v muzikalech, filmech i ¢inohrach. V jeho nejlepSich choreografiich
se mu povedla syntéza primitivniho tance, moderniho tance a klasického tance.
Jeho choreograficky rukopis byl usporny ve vyrazovych prostfedcich, mistrné
naopak pouzival pohybovy detail (Defrantz, 2004).
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Jack Cole (1911-1974)

DalSim z predstaviteld amerického jazzového tanecniho projevu je Jack
Cole. Mnoho uciteld jazz dance, slavnych taneCniki a choreografl bylo
ovlivnéno pravé jeho tvorbou. Stal se vzorem pro Jeroma Robbinsona, Matta
Mattoxe, Boba Fosse, Gwen Verdon a dalSi choreografy. Techniku svého tance
vytvofil ze zakladd moderniho tance Skoly Denishawn a technik Doris
Humphrey a Charlese Weitmana. Ve sféfe komeréniho tance patfil
k nejslavnéjsim diky jeho praci s Ritou Hayworth a Marilyn Monroe. Coleho styl
amerického typu tance je znam jako ,Divadelni tanec” a jeho prace pro filmové
muzikaly, barové revue a hudebni videa té doby byla vyjimecna. Jiz z téchto

ddvodd mu bylo pfezdivano ,father of american jazz dance” (Petrova, 2010).

Bob Fosse (1927-1987)

Bob Fosse se fadi mezi vyznamné tanecni hollywoodské umélce. V jeho
tanecnim stylu cynicky ztvarnoval sexualitu a vyuzival pfedevsim stylizaci. Mezi
dalsi znaky patfi pouziti vnitfnich kolen a kulatych zad. BEéhem svého Zivota
spolupracovat hned s nékolika hollywoodskymi hvézdami. Vytvofil novou formu
jazzu, inspirovanou Fredem Astairem, groteskou a varieté. Tento tvarce
svétoznamych muzikald (napf. Chicago, Kiss me Kate) zemfel v 60. letech

na selhani srdce (Petrova, 2010).

“LUIGI Luis Facciuto (1925-)

Je povazovan za ,otce jazzu“ i ,velvyslance jazzu“. Pravé jemu je
prisuzovano vytvoreni prvni oficialni jazzové techniky. Tanec¢ni styl pod jeho
vedenim je oznaCovan za klasicky jazz, jehoz zakladem je ,opozice"-
protikladny tah. Télo se pfi tomto pohybu dostava do optimalnich pfechodovych
pozic. Dochazi tak k dojmu nekonecného, plynouciho pohybu. Vznik jeho
tane¢ni techniky byl poznamenan vlastni rehabilitaci po vazném zranéni

z dopravni nehody (Petrova, 2010).
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“Frank Towen“ FrantiSek Novotny (1912 — 1991)

Tento Ceskoslovensky stepaf, ucitel tance, choreograf je autorem
divadelniho predstaveni Jazz Dance, ve kterém ved| vice nez tfihodinovy
monolog s divakem tykajici se vyvoje tohoto druhu tance. Velkou €ast svého
zivota vedl kurzy jazzového tance, stepu a détské akrobatiky v Klicperové
divadle v Praze — Kobylisich. Tento vSestranny tanecnik ucil pohybovému
vyjadfeni mnoho popularnich €eskych hercd a zpévakd napf. Jifiho Korna

¢i Helenu Vondrackovou (Petrova, 2010).
Jerome Robbins (1918-1998)

Jerome Robbins je zfejmé nejznaméjSi choreografickou osobnosti
20. stoleti, ktery disponoval Sirokym zabérem jedine¢ného uméleckého fondu.
Nejcastéji je jeho jméno spojovano s nesmrtelnou West Side Story, za jejiz
choreografii a spolurezii v pozdé&jsSi filmové verzi obdrzel prestizni cenu
filmového Oscara. Z jeho tvorby je dale popularni také Sumar na stfe$e, Billion
Dollar Baby, Petr Pan, Gypsy, Fancy Free a dalSi. Robbinsonova tvorba méla
vliv na hranici mezi vaznym a ,komerénim“ uménim, tj. kamennym divadlem
a filmem. Preferovan byl pouze bezvyhradny pozadavek na precizni

profesionalni umélecky vykon (Jirovy, 1965; Narodni divadlo, 2014).

2.5 Terminologie jazzového tance

Technika jazzového tance nema jednotnou terminologii ani metodiku kvuli
svoji prvkové rozsahlosti a variabilnosti. Velkou ulohu zde hraje individualita
pedagoga. Je mozné pouzit francouzskou terminologii klasického tance nebo
anglickou terminologii. VeSkeré pohyby Ize také slovné popsat. Neda se presné
vymezit, ktery zplsob vyjadfovani je nejvhodnéjSi. NejCastéji se pouziva
kombinace vSech terminologii, protoZze se navzajem doplfuji a prolinaji.
Pfi vysvétlovani pohybu je uziteCny pfirovnavaci opis, ktery uvede klienty
do potfebného pocitu (Kovacikova, & Kubicova, 1983).
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2.6 Zakladni pozice rukou a nohou pfi jazzovém tanci

V této kapitole jsou dle Kovacikové a Kubicové (1983) a Giordana (1975)
uvedeny zakladni pozice rukou a nohou pouzivané v jazzovém tanci. Kazdy

tanec¢nik tyto pozice dokonale ovlada, protoze patfi k zakladnim znalostem.

Pozice nohou
l. pozice

paralelni vytoCena vtocena

Il. pozice

paralelni vytoCena vtocena

G 7 S

IV. pozice

paralelni vytoCena



V. pozice

paralelni vytoCena

Pozice rukou

pfipravna pozice I. pozice

Il. pozice lll.pozice




Pozice “Vé” Long jazz arms

Short jazz arms vertikalni Short jazz arms horizontalni

V. pozice oteviena
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2.7 Definice Fitjazzu

Fitjazz je komplexni tanec¢ni a kondi¢ni systém, ktery vyuZzZiva principy
jazzového tance pro zlepSeni sily, pruznosti i drzeni téla. Zafazuje tanecni
techniku pro ovladnuti jednotlivych svalovych skupin a pfipravu tanecni variace.
Diky presné definované technice dochazi k eliminaci Spatnych pohybovych
navyku a bolesti v disledku nespravného provedeni. Soucasti je také specialni
kompenzaCné - posilovaci blok na zemi vedouci kformovani postavy
a zestihleni. Cilem v8ak neni pouze zdravi pro télo, ale pfedevSim radost
z tance. Vyvrcholenim lekce je tane¢ni variace, ve které se muze kazdy
realizovat podle svych moznosti a pfedevSim podle individualniho hudebniho
a pohybového citéni (Brandejska, 2011; osobni komunikace se zakladatelkou,
5. 11. 2013; Peerova, 2013).

Tento pohybovy smér je urCen predevSim Zenam a oslovuje vSechny
dospélé veékoveé kategorie. Fitjazz nabizi spojeni generaci. Mohou ho vedle
sebe tancit studentky i seniorky, nebo napfiklad matka s dcerou a vlastné
i s babickou. Fitjazzu se muze vénovat Siroka verejnost, vyjimkou jsou vSak

déti, které nepotiebuiji cilené posilovat (Zarzycka, 2011).

Jednotlivé lekce jsou jednoduché, srozumitelné a naucitelné. Neni tedy
potfeba byt znalcem klasického tance. AvSak Fitjazz muze slouzit jako perfektni
priuprava pro zacateCniky, ktefi by se chtéli intenzivnéji vénovat jevistnim
formam tance (baletu, scénickému tanci, jazzu). Dokaze také rozvijet
pfedstavivost, koordinaéni schopnosti a esteticky tanecCni projev (na rozdil
od aerobiku, pro ktery je dulezita spiSe sportovni slozka). Fitjazz je doprovazen
rytmickou melodickou hudbou, jakou je napfiklad jazz, soul, blues, ale nechybi

ani bubny &i popularni hudba (Capkova, 2011).

Fitjazz vyuziva specifické postaveni chodidla na tfech bodech k formovani
postavy efektivnim a hlavné zdravym zpusobem. Diky postaveni chodidla
dochazi k harmonizaci svalového napéti, které ulevuje od bolesti zad
zpUsobené ochabnutim €i stazenim zadovych svalu (Kozlickova, 2012).
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Fitiazz méa ochrannou znamku po celé Ceské republice a EU, tudiz tento
nazev jiz nemuaze pouzit nikdo jiny a neni mozné pod timto nazvem cvicit néco
jiného. Hlavnim mottem Fitjazzu je ,Tancit mize kazdy“ (osobni komunikace se
zakladatelkou, 5. 11. 2013).

2.8 Historie Fitjazzu

Fitlazz vznikl vzimé roku 2010 jako vysledek mnohaleté tanecni
a pedagogické praxe jeho zakladatelky, Heleny Peerové. U zrodu stala
mysSlenka zpfistupnit jazzovy tanec kazdému. DalSim cilem bylo najit zdravou
formu pohybu, ktery nebude pfinaset bolest zad a kloubl (osobni komunikace
se zakladatelkou, 5. 11. 2013).

Od ledna roku 2011 se Fitjazz zacal vyu€ovat v Tane¢nim studiu Sokola
Michle na Praze 4. Tentyz rok také vznikl systém Skoleni novych instruktord,
diky kterému Fitjazz rozsifil svoji pusobnost. Nyni instruktorky pusobi v mnoha
krajich Ceské republiky (kraj Vysogina, Kralovehradecky kraj, Zlinsky kraj,
Hlavni mésto Praha, StfedoCesky kraj, JihoCesky kraj, Jihomoravsky kraj,
Olomoucky kraj, Liberecky kraj) a také na Slovensku (Banovce nad Bebravou)
(Peerova, 2013).

V souCasné dobé se chysta vydani knihy Fitjazzu pod nakladatelstvim lkar
a dale také akreditace MSMT.

2.8.1 Zakladatelka Fitjazzu

MgA. Helena Peerova je tviircem pohybového systému, zvaného Fitjazz.
Absolvovala studium taneCni pedagogiky na Janackové akademii muzickych
uméni v Brné. Pusobila jako ucitelka tance a stepu na HAMU v Praze,
konzervatofi Ivo Vani Psoty v Praze, ZUS v Nymburce a jako lektorka Ustfedni
Skoly Ceské obce sokolské. V soudasnosti vede taneéni studio ,Tanéit mdze
kazdy!“, které je také nejvétsim centrem Fitjazzu v Ceské republice. Vénuje se
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téZz choreografické praci, je autorkou tane¢niho repertoaru skupiny Freedance
a spoluautorkou skladby Kontrasty pro 14. svétovou gymnaestradu
a 15. v8esokolsky slet. Je aktivni €lenkou Sokola. V sou€asné dobé tvofi
choreografii pro muzikal Snéhova kralovna, ktery bude mit premiéru v zafi roku
2014 v divadle Hybernia v Praze (Peerova, 2013).

2.9 Skladba hodiny Fitjazzu

Hodina Fitjazzu trva 55 - 60 minut. Lekce zacCina zahratim, prodychanim
a protazenim téla, pokraCuje taneéni technikou a dale kompenzacné-
posilovacim blokem na zemi. Nasleduje tanecCni variace. Lekce je zakonCena

zavérecnym zklidnénim (osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11. 2013).

Zahrati (warm-up)

Zahrati bychom méli vénovat 5 minut. Pomaha pfipravit télo na celou lekci,
odreagovat se od vSednich starosti a naladit se na tanec. Je to okamzik, kdy se
télo védomé postavi na opérné body a odtlaci se od nich. Pohyb probiha
pomalu se zaméfenim na dychani. Je tu také €¢as na uvédomeéni proudici

energie v téle.
Technika

Technicka ¢ast hodiny by méla trvat 15 minut. Cilené sméfuje k ovladnuti
jednotlivych svalll. Kromé posileni dolnich koncCetin zvétSuje pruznost patere
a rozviji smysl pro rovnovahu. Tim, Ze se k pohybu dolnich koncetin pfida
kontrastni pohyb pazi, tak se intenzivné zaméstna mozek a dochazi rozvoji

predstavivosti a vytvari se nova nervova spojeni.
Kompenzacéné-posilovaci blok

Posilovani probiha na zemi a trva pfiblizné 15 minut. Je zaméreno
na zdravi téla. Uvolhuje prepjeti ve svalech a posiluje ochablé svalstvo.
Kompenzuje tane¢ni Cast lekce a intenzivné formuje postavu. Vysledkem
pravidelného cvieni muze byt zestihleni.
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Variace

Tanecni variaci vrcholi hodina Fitjazzu. Tato ¢ast hodiny by méla trvat asi
15-20 minut. Rozviji koordinaci. Da se zde uplatnit vSe, co jsme se naucili
v prvni ¢asti lekce. Intenzivni a rychlé opakovani tane¢nich krokl vede k rozvoji
kardiovaskularni soustavy, tedy kondice. NejvétSim pfinosem je vSak radost

z tance a souznéni s hudbou.
Zklidnéni (cool-down)

ZavéreCnému zklidnéni a prodychani se vénujeme asi 5 minut. Je malou
rekapitulaci za celou lekci. Naposledy dochazi k odtlaeni od chodidel

a uvolnéni. Pohyb je uz snadnég;jsi, protoze télo je protazené a zahrate.

2.10 Fitjazzovy slovnik
V tabulce 1 jsem uvedla a popsala vyrazy, které jsou pouzivany

v hodinach Fitjazzu.

Tabulka 1. Terminologie Fitjazzu (Bazarova, & Mejova, 1980; Busselova 1995;
Vaganova, 1980)

Nazev prvku Vysvétleni prvku

Opérné body mista na plosce chodidla, od kterych se odtlaCujeme

Odtlaceni chodidla tlak opérnych bodl chodidla do zemé

odtlaédeni chodidel od zemé v lehu na zadech

Harmonicka poloha N
s pokréenymi koleny

Long jazz arms poloha pazi

poloha dolnich koncetin, noha pokréena v koleni a

Passe dotyka se &pigkou druhé v oblasti kolene
Warm-up Zahrati
Cool-down Zklidnéni

vysunuti nohy na Spicku a zpét bez pokrceni kolena

Battement tendu .
(tanecni prvek)

vysunuti nohy mirné nad zem a zpét bez pokrceni kolena

Battement tendu jeté .
(tane€ni prvek)

Plié podrep, diep provedeny tahem a silou (tane¢ni prvek)

Demi — plié mirny podiep
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PokraCovani tabulky

Grand — plié hluboky dfep

Relevé Vypon

Pirueta oto¢ka o 360°

Tap, heel postaveni chodidla na $pi¢ku, patu

Chassé cvalovy krok, krok-sun-krok

Jazz box ustalena krokova vazba, kroky do pomysiného Ctverce
Kick ball change spojovaci prvek, ktery se pouziva v tanecni variaci
Bounces perovani v podiepu

2.11 Systém Skoleni instruktora

V souCasné dobé existuji dvé Skolitelky Fitjazzu. Jednou znich je
zakladatelka MgA. Helena Peerova a dalSi je MgA. Jitka DolezZalova. Tyto dvé
lektorky maji pravo udélovat licence pro instruktory Fitjazzu. MGzeme ziskat
licenci Fitjazz Level | a Fitjazz Level Il. Pro drzitelky certifikatu je zde moznost
doSkolovacich seminail. Existuji také miniSkoleni Fitjazzu, kde se muizeme
dozvédét vice o tomto pohybovém systému, ale nedostaneme opravnéni jej

vyucCovat (osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11. 2013).
Instruktor Fitjazzu Level I.

Instruktor Fitjazzu Level | je zakladnim Skolenim. Drzitel certifikatu je
opravnén k vyuce pod oficialnim nazvem Fitjazz. Skoleni probiha v rozsahu
30 hodin (Tabulka 2). K udéleni licence je tieba také slozit zkousku. Ke zkousce
je potfeba mit zpracovanou celou cvi¢ebni jednotku (Pfiloha 1). Samotna
zkouska je prakticka. Ug&astnik si vylosuje urgity prvek z hodiny Fitjazzu
a ukaze, jak se ten prvek vyucuje. Jeho Zaci jsou tvofeni ostatnimi ucCastniky
Skoleni. Licenci je mozno udélit, pokud odevzdame sepsanou cvicebni jednotku
a zvladneme praktické vyucovani. Licence stoji 9 000 K¢ (soucasti je u€astnicky
poplatek, zkousky a studijni material) a platnost je jeden rok. Prodluzeni licence

je mozna v ramci doSkolovaciho seminare (Peerova, 26. 10. 2013).
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Tabulka 2. Osnovy Fitjazz Level | (osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11.
2013)

Osnovy Fitjazz Level |
Predmaét Teorie, Praxe,
pocet hodin pocet hodin

Ukazkova hodina 4
Stavba hodiny 1

Nazvoslovi 1

Technika jazzového tance 1 3
DrZeni téla, odtlaCeni chodidla 1 2
Posilovani 1 2
Variace 3
Prace s hudbou 1 1
Prace s variaci 1 1
Prace s klientem 1

Anatomie 2

Lektorska praxe 3
Zadani prace 1

Celkem 30 hodin 11 19
Instruktor Fitjazzu Level Il.

Certifikat Level |l navazuje a rozSifuje instruktorské dovednosti

pfedchoziho kurzu. Rozsah tohoto Skoleni je na 35 hodin (Tabulka 3).
K obdrZzeni této licence je potfeba zucastnit se celého Skoleni a napsat
podrobnou seminarni praci o jednotlivych aspektech Ci principech Fitjazzu. Jeji

platnost je na 3 roky a stoji 9 000 K¢ (Peerova, 2013).
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Tabulka 3. Osnovy Fitjazz Level Il (osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11.
2013)

Osnovy Fitjazz Level I

Teorie, | Praxe,
Predmeét Obsah pocet pocet
hodin hodin
chvekce yedene praxe, rozbor, diskuze 1 6
ucastniky
Nazvoslovi, zapis 2
Technika rvky, principy, vyznam, variace 2 4
jazzoveho tance PIVKY. b Py, V¥ ’
Drzeni téla, . . v
odtlageni chodidla metodika, dvé cesty, pfiklady, praxe 1 2
Posilovani spravné posilovani, zasobnik cviku 1 2
Tvorba variace teorie, prace s motivem, praxe na 1 3
zadané téma
Vyuka variace metodika vyuky, zjednodusSeni, ztizeni 1 2
Prace s hudbou prakticky test 1
Prace s klientem | mluva, sledovani, motivace,... 1
Anatomie, 3 b. svi;lly fijvejlch funkce s oh[edem na 5 5
drZeni téla, princip 3 bodu
Zadani prace 1
Celkem 35 hodin 13 22

Doskolovaci seminar

Doskolovaci seminaf je vhodny pro instruktory s obéma typy certifikatu.
Diky tomuto seminafi ziskame prodlouzeni licence o 1 rok. Toto Skoleni trva
8 hodin (Tabulka 4), a proto je mozné jej absolvovat za 1 den a stoji 1 200 K&

(osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11. 2013).
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Tabulka 4. Osnovy dosSkolovaciho seminafe (osobni komunikace se
zakladatelkou, 5. 11. 2013)

Doskolovaci seminar
Predmet Teorie, Praxe,
pocet hodin poc€et hodin
Lekce vedené ucastniky, rozbor 1 2
Drzeni téla, odtlaeni chodidla 1
Technika na tfech bodech 1
Posilovani, zasobnik cviku 1
Variace 1
Diskuze 1
Celkem 8 hodin 1 7

Miniskoleni Fitjazzu

MiniSkoleni Fitjazzu je ur€eno pro vSechny, ktefi by se chtéli vice seznamit
s jeho principy. Cely seminaf je v rozsahu 4 vyuCovacich hodin a zahrnuje teorii
I praxi. Cena je 600 K& a absolvent kromé certifikatu ziska také 10 % slevu
na Skoleni lektord Fitjazz Level |. Tento workshop obsahuje teoretickou

i praktickou ¢ast (osobni komunikace se zakladatelkou, 5. 11. 2013).

2.12 Zdravotni aspekty Fitjazzu

Fitjazz je pohybovym smérem, ktery se li§i od ostatnich druhu fitness
sport(“ (aerobik, bodystyling, zumba...) hlavné diky specifickému postaveni
chodidel. Pokud pfi hodiné spravné pracujeme s timto postavenim, muzeme

zde mluvit o Fitjazzu jako o zdravotnim cviceni.
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Nozni klenba

Klenba nohy je ustfednim prvkem fungovani chodidla. Chodidlo je tvofeno
tfemi klenebnimi oblouky, které umozriuji absorbovat narazy a pomahaji rozlozit
vahu téla na celou plochu chodidla. Jde o medialni podélny oblouk, lateralni
podélny oblouk a pfi¢ny klenebni oblouk. Tyto oblouky maji flexibilni strukturu
a méni tvar pfi pohybu. Medialni podélny oblouk je na chodidle nejpatrnéjsi
zborceni klenby i ploché nohy. Je tedy zfejmé, Zze oblouky nozni klenby hraji
stézejni roli v procesu prenosu rovnovahy a postaveni téla. Ve stoji se narovna
lateralni klenebni oblouk a hlavni ¢ast vahy nese hrbolek paté kosti nartni,
zatimco medialni klenebni oblouk rozdéluje zbyvajici vahu na patu a plosku
chodidla. Tyto tfi body se nazyvaji body stfedu tlaku (Howell, 2012; Vareka, I., &
Varekova R. (2009).

Postaveni chodidla

Chdze je ten nejjednodussi pohyb, ktery nam umozniuji nase nohy. Kromé
toho nesou také nasSi hmotnost. Nozni klenba ma vliv na mnohé. Spravné
drzeni téla se odviji od postaveni chodidel, kotnikl, kolenou, kycli, také pres
spravné zakfiveni patefe a optimalni pozici lopatek a ramenou az po temeno
hlavy. Jelikoz naSe télo pracuje jako celek a nepfiznivé postaveni chodidla
ovliviluje dalSi Casti, proto bychom spravné aktivaci nozni klenby méli vénovat
zvySenou pozornost (Kapandji, 1987; Larsen, 2005; Vareka, |., & Varekova R.
(2009).

Podle toho, jak je chodidlo pouzivano, tak se na ném postupem casu
vytvareji rizné otlaky a nerovnosti. Spravné postaveni je dilezité, protoze
na chodidlech za€inaji a zase konCi svalové fetézce vedouci skrze celé télo.
Spravnym nastavenim a aktivaci chodidel dokazeme v lidském téle ovlivnit Fadu
na sebe navazujicich procesu. Pokud nefunguje chodidlo, nemusi fungovat ani
jind Cast téla, kterou vnimame jako problematickou (Kapandji, 1987; Larsen,
2005; Vareka, I., & Varekova R. (2009).

27



Pokud ma byt né&jaky predmét stabilni, mél by byt podepfen ve tfech
bodech a tézisté musi byt mezi témito body. | chodidlo ma tfi opérné body
a témi jsou hrbol patni kosti, hlavicka prvniho metatarzu (bod pod palcem)
a hlavi¢ka patého metatarzu (bod pod malikem), jak mizeme vidét na obrazku
1 (Mlada fronta, 2014).

o
o Dhe RN

Obrazek 1. Opérné body na chodidle (Mlada fronta, 2014)

Pokud bychom si predstavili spojeni téchto tfech bodu, vytvofi se nam
jakysi nosny trojuhelnik. Castokrat jeden z téchto bodG pfi chlzi &i stoji
vynechavame nebo jej zatéZujeme vice €i méné, a tim vznikaji dalSim svalové
dysbalance, které se potom mohou promitnout do zdravotnich problém, jako

napfiklad s ky¢€lemi, oleny nebo zady (Mlada fronta, 2014).

Tréninkem spravného postaveni chodidel a aktivaci kleneb se da vyrazné
ovlivnit postaveni nohou do O €i do X. Byva to ¢astym jevem u lidi s nadvahou
Ci jednoduse u lidi, ktefi maji zborcenou &i nefunkéni nozni klenbu. Nedochazi
k zapojeni malikové strany chodidla a tim padem nefunguji spiralni svalové
fetézce. Ani kolena potom nedrzi v poZzadované pozici. Uvédoméni si spravné
aktivace klenby muize pomoci pfetvofit chybné postaveni kolenou (Howell,
2012).

Dulezité je také postaveni kotniku. Kotnik, resp. hlezenni kloub, by nemél

byt vychylen ani na jednu stranu. Kotnik ma velkou tendenci padat dovnitf.
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S vbo€enym vnitinim kotnikem se cela dolni konCetina vtaci dovnitf. Rychleji
pak dochazi k opotfebovani chrupavky pod C¢éSkou a také se pretézuje vnitini
meniskus. Bolest kolene je velmi cCastym nasledkem nadmérného
tzv. pronacniho postaveni nohy. Je potfeba si uvédomit, Ze takovou odchylku
nelze srovnat zadnou ortopedickou vloZzkou ani botou. Jedinym feSenim je
zajistit spravné postaveni kotniku svalové. K tomu je potfeba spravné postaveni

chodidla, které by se mélo trénovat co nejCastéji béhem dne (Howell, 2012).

Aktivace chodidla

Spravné technické provedeni této pozice zavisi, jak jiz bylo vySe uvedeno

na tfech opérnych bodech (Obrazek 1).

e hrbol patni kosti
¢ hlavi¢ka prvniho metatarzu (bfisko pod palcem)

e hlavicka patého metatarzu (bfisko pod malikem)

Téch dosahneme roztahnutim nartnich kistek od sebe. Na vSech tfech
bodech musi byt vaha téla rozloZena rovhomérné. Soucasné s tim, s cilem co
nejvice zmirnit pfiliSné zatiZzeni prstcd na nohou, se doporu€uje je mirné
nadzvednout nad podlahu a roztahnout. PFi tomto procesu lze sledovat zvedani
klenby nohy a pocitovat aktivaci hlubokych svalti bérce. Délka tzv ,rovnaciho®
procesu nastaveni chodidla je individualni. Nastaveni chodidla ma vliv
na uvolnéni svalu, které prepiname z velké Casti zcela zbyte€né. Diky tomu lze
docilit mnoha zdravotnich benefitd napf. uleva od bolesti zad. Cilem je vytvorit
navyk na odtlaceni chodidla v bézném Zivoté, jako pfi ¢ekani na autobus atd.
(Kapandji, 1987; Larsen, 2005; Mlada fronta, 2014; Vafeka, & Varekova, 2009).

Spravné zapojeni nozni klenby ve stoji

CviCeni na aktivni nozni klenbu a zapojeni svalovych fetézcl zacinajicich
na plosce chodidla. Pro spravnou aktivaci chodidel nadzvedneme a roztahneme

prstce na nohou co nejvice od sebe (Obrazek 2).
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Zakladem této pohybové formy tance je specifické postaveni chodidel.

Obrazek 2. Aktivace chodidel (Peerova, 2012)

Fitjazz a tfibodové postaveni

Odtlacenim od zemé se pfi spravném postaveni chodidla nastartuje v téle
proces, ktery sam srovna télo do spravného postaveni. Zapoji hlubokeé
,posturalni“ svaly, které vétSinou neumime ovladat svoji vili. Naopak uvolni
vSechny svaly, které zapiname zbyte¢né. V dusledku toho muzeme citit ulevu
od bolesti zad zplsobenou pfepjetim urcité oblasti. Je zapotfebi se neustale
na tento proces co nejvice koncentrovat. Skrze odtlateni chodidel dochazi
k energetické i duSevni rovnovaze a po fyziologické strance ke spravnému
postoji, drzeni téla, harmonizaci svalového napéti a formovani postavy.
Harmonicka poloha nepfina$i jen fyziologicky spravné postaveni téla, ale také

rovnovahu energetickou a s ni i rovnovahu dusevni (Peerova, 2012).

Odtla¢eni od opérnych bodu neboli zatlaceni opérnych bodi do zemé
pouzivame béhem celé lekce Fitjazzu. Zahrati, kompenzacné-posilovaci Cast
i zklidnéni jsou celé na odtlacenych chodidlech. V technice a variaci odtlaCeni
zachovavame, ale nezvedame prstce nad zem. V momentg, kdy je proces v téle
dostateCné vypéstovan, neni jiZ nutné zvedat prstce nad zem. Cilem je udélat
z odtlaCeni chodidla navyk. Probéhne-li ve vaSem téle proces odtlaceni
spravné, pocitite zvlastni klid a harmonii. Je to velice pfijemny stav, ve kterém
budete chtit setrvat (Peerova, 2012).
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2.13 Tepova frekvence

Tepovou frekvenci (dale jen TF) lze zjednodusené definovat jako pocet
srdeCnich stahll za Casovou jednotku, nejCastéji se uvadi za 1 min. TF je
povazovana za nejvice méfeny indikator k posouzeni zdravotniho stavu
Clovéka, intenzity zatizeni a trénovanosti. Tento parametr umoznuje nepfimo
monitorovat vykon pfi konkrétni pohybové c¢innosti a poskytuje tak dulezity
poznatek o udrzeni si optimalni intenzity cvieni (Barturikova, 2007; HavliCkova

et al., 2008; Seliger, Vinaricky, & Trefny, 1980).

TF je pfi fyzickych vykonech ovlivnéna mnoha aspekty: genetické
dispozice, zdravotni stav, vék, pohlavi, poloha téla, trénovanost, klimatické
podminky, intenzita a typy fyzické zatéze, unava atd. (Bartlrikova, 2007;

Neumann, Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

Podle Seligera, Vinafického a Trefného (1980) monitorujeme tepovou
frekvenci béhem celé tréninkové jednotky. Kfivku mizeme rozdélit do nékolika

fazi (Obrazek 3).

o s mm o q e b o o e w

R R R T R T N S

L=
R

o kiid 10 zatizeni 20 ukdidnéni 30 40

Obrazek 3. Zmény tepoveé frekvence pred, pfi a po zatizeni (Seliger,

Vinaficky, & Trefny, 1980)
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Faze uvodni
Ke zméné TF dochazi jiz pfed vlastnim vykonem, pfed startem — tzv.
predstartovni a startovni stav, vlivem podminénych reflexi a psychickym

stavem.

Faze pravodni
SoucCasné se zahajenim dochazi k prudkému vzestupu, jenz je poté
vystfidan pomalejsim. TF se jiz ustali na hodnotach odpovidajicich

podavanému vykonu.

Faze nasledna
V tomto stadiu se tepova frekvence vraci na vychozi urovern zpocatku

strméji, poté pozvolna. Tento proces navratu je u kazdého individualni.

2.13.1 Méreni tepové frekvence

Srdec¢ni Cinnost mizeme monitorovat nékolika zplsoby. LiSi se od sebe
presnosti, proveditelnosti a hlavné vybavenim. Nejjednodussi vysSetfeni je
palpaci (pohmatem) na nékteré zartérii (viz obrazek 4). Nevyhodou
manualniho méfeni TF je pferuseni pohybové aktivity po dobu minimalné 10

vtefin. PoCet tepl pak nasobime Sesti.

Obréazek 4. Body méfeni tepové frekvence (Sponar, 2009)
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Dalsi moznosti je elektrokardiografie EKG. K tomuto méfeni se pouzivaji
elektrody umisténé na téle, které snimaiji elektrické impulzy vznikajici srdecni

¢innosti. Dratové se pak hodnoty pfenasi do pfistroje.

V dnesni dobé se pfevazné pouziva k méreni TF sporttester. Za pomoci
tohoto pfistroje Ize méfit tep b&hem libovolné Cinnosti a pfistroj nas nijak

neomezuje.

2.13.2 Klidova tepova frekvence

Klidova tepova frekvence se u zdravého dospélého CElovéka pohybuje
v rozmezi 60-90 tepl/min. Zméfit klidovou TF je mozné pouze, pokud je osoba
v naprostém klidu, bez ruSivych podnétd. Hodnoty jsou vSak individualni, zavisi
na stupni trénovanosti. Klidovou TF je mozné pravidelnym tréninkovym
zatizenim ovlivnit. U trénovaného jedince dochazi ke snizeni az na 40 — 50

tepd/min (Neumann, Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

2.13.3 Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence dosahuje u netrénovanych osob témér
stejného rozsahu jako u vrcholovych sportovcli. Maximalni TF neni ukazatelem
trénovanosti. Hodnota maximalni TF se rovna maximalni intenzité, kterou
organismus je schopen dosahnout a kratkodobé udrzet pfi fyzické zatézi. Pro
vypocCet se mohou vyuzivat specialni testy, jez jsou ovlivnény konkrétni fyzickou
kondici jedince resp. jeho typologii. NejjednodusSi a v oboru nejCastéji
pouzivané jsou vypocty podle vzorcl. V literatufe Ize nalézt vice variant rovnic,

tudiz musime pocitat s moznymi odchylkami.

NejCastéji vyuzivana metoda vypoctu je dle Karvonenovy formule, ktera

ur€uje tepovou frekvenci dle vzorce (Havlickova et al., 2006):

TFmax = 220 - vék
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Neumann, Pfatzner, & Hottenrott (2005) upozoriuji na bézné odchylky
115 tepu/min. Na zakladé této orientatni metody vypoltu je patrné, Ze
s pfibyvajicim vékem dochazi k postupnému snizovani vysledné hodnoty.
UrCeni maximalni tepové frekvence odvozenim od véku je na tréninkovém
procesu zcela nezavislé. Jinak feCeno vySe maximalni tepové frekvence neni

Zadnym ukazatelem vykonnosti jedince.

Casopis Journal of the American College of Cardiology uvefejnil studii
provadénou v Coloradu, ktera definovala vzorec (Tanaka, Monahan, & Seals,
D. R. (2001):

HRmax (TFmax) = 208 - 0,7 x vék

Pfi srovnani vysledkl této rovnice s pfedeSlym vzorcem se ukazalo, Zze u
mladSich ro¢nik( Karvonenova formule precenila tepovou frekvenci. U stfedni
generace vychazeji shodné vysledky a u starSich lidi tepovou frekvenci

podcenila.

2.13.4 Tepova frekvence u tane€nich aktivit a cvi€eni

Uspuriené a Cepulénas (2012) ve svém vyzkumu ukazuji rozdily
v maximalni tepové frekvenci u tanecnikl standardnich tanct a latinsko-
americkych tancu. Priamérna maximalni tepova frekvence u divek Ccinila
189,5 + 12,9 tepu/min a u chlapci 186,75 + 18,4 tepU/min. Jednalo se o
pohybovou aktivitu v trvani 10 min, b&€hem které tyto déti dosahly kritické zony
zatizeni VO,MAX, coz pro tak malé déti mize byt az limitujici. Divky béhem
standardniho tance travili 77 % cviCebni jednotky v pasmu TF=160-190
tepd/min. Domene a Easton (2014) naopak zminuji priamérnou tepovou
frekvenci pfi cviCeni latinsko-amerického tance pouhych 124 + 17 tepG/min.

Tepova frekvence je zavisla i na pohlavi, je vy$Si u divek nez u chlapcu.

Nelson et al. (2011) uvadéji rozdily v hodnotach tepové frekvence
studentu tanecni Skoly b&éhem vyucovacich hodin. Vysledky vyzkumu dokazuiji,

Ze prumérna tepova frekvence byla 124,4 tepl/min pficemz bylo 47 %
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vyuCovaci doby straveno nad 60 % prahové hodnoty maximalni tepové
frekvence. VyS$8i TF byla zaznamenana pfi hodinach swingu (143,4 tepd/min)

nez pfi ostatnich lekcich.

Baillie, Wyon a Head (2007) ukazuji rozdily v maximalni tepové frekvenci
u skotského tance (Highland dance) v zavodnim provedeni (195 + 6,5
tepU/min), zkouskou (172,6 £ 5,4 tepu/min) a tréninkovém zatizeni (151,9 + 7,4
tepu/min) u deviti zavodnic tohoto tance ve véku 14,2 + 1,4 roku. Ke stejnému
zavéru dosel také pfi svém vyzkumu Galanti et al. (1993) u tanecniho stylu jazz.
U trénovanych jedinct béhem cvi€ebni jednotky se pohybujeme 70-85 % TFmax.
Pfi vystoupeni se potom hodnoty pohybuji kolem 94 % TFax. Tato zjisténi nam
ukazuji, jak se projevuje vySe tepové frekvence v zavislosti na psychickém

stavu jedince, ktery je ovlivnitelny mnoha vnitfnimi i vnéjSimi faktory.

Hodnoty tepové frekvence u moderniho tance uvadi Wyon et al. (2004),
ktefi se také zabyvaji tfemi druhy zatizeni tanecCnika. V tréninkovém zatizeni je
primérna TF 118 = 15,2 tepl/min u muzu a u zen je TF 117 £ 11,5 tepU/min.
V zavodnim zatizeni modernim tancem probandi vykazovali primérné hodnoty
TF 134 £ 14,28 tepl/min (muzi) a TF 132 £ 9,7 tepd/min (zeny). Autofi
statisticky dokazuji, Ze tréninkové tempo nemulze zavodniky kondi¢né pfipravit
na zatizeni v zavodnim provedeni. V tréninkovém provedeni moderniho tance
probandi travi daleko méné Casu v zoné aerobniho energetického kryti, nez pfi
zavodech. Je to ovSem dano charakterem tréninku. DalSim ukazatelem
rozdilnosti zatizeni je fakt, Zze béhem rozcvi¢eni (warm-up) dosahovali probandi
hodnot primérné TF=108 + 19,7 tepl/min (muzi) a TF=107 * 16,6 tepi/min
(zeny). V hlavni ¢asti hodiny potom TF=126 % 14,6 tepd/min (muzi)
a TF=122 + 12,5 tepd/min (zeny).

PozZadavky na zatiZzeni obé&hového systému jsou v tanecnich sportech
pomérné vysoké. Dokazuje to studie Dahlstrom , Inasio, Jansson, & Kaijser,
(1996). Béhem tfi let vénovanych tanci poukazuji na zvySeni hodnot VO,MAX
0 20 %. Jednalo se o vzorek 88 tanecCnic riznych odvétvi, u kterych byla

zaznamenana zména v hodnotaich  VO,MAX  z45  ml*kg™*min*
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na 54 ml*kg™*min™. Toto indikuje fakt, Ze taneéni trénink stimuluje adaptaci
kardiovaskularniho systému na zatéz. Primérna hodnota TF byla nejvysSi
u taneénic jazzu (TF=143 tep(/min). Cas straveny nad tepovou frekvenci
140 tepU/min byl b&hem tréninku riznych tanecnich stylt rozdilny: u jazzu (33

min), baletu (10 min) a moderniho tance (13 min).

Hodnoty u rlznych druhG tance ukazuji zatizeni v oblasti stfedni
az vysokeé intenzity, coz je velice prospésné pro organismus Clovéka. Pelclova,
Fromel, Skalik a Stratton (2008) doporucuji stravit v téchto intenzitach 50 %
volného Casu, coZ potvrzuje vyzkum zaméfeny na zjiSténi hodnot tepové
frekvence divek, které absolvovaly program tvofeny tradi¢nimi a progresivnimi

vyucovacimi jednotkami tance a aerobiku.

Mendlikova, L. (2010) monitorovala tepovou frekvenci u pohybové metody
Pilates. Zkoumani cvi¢enci se pohybovali pouze v pasmu pro zdravi (50-60 %
TFmax), Nebo na spodni hranici pasma pro regulaci hmotnosti. Jedna se

o cviCeni zdravotniho charakteru v pomalejSim tempu.

2.14 Zatézové zény

Sporttestery  pracuji se zatézovymi zénami. Tyto zbény jsou
udavané procenty maximalni  tepové frekvence, ktera je individualni
pro kazdého klienta. Kazda zéna ma sva specifika a tudiz slouzi k plnéni
riznych cild. V kazdé zéné tedy trénujeme néco jiného. Sporttester znacky
Polar RS400 pracuje s péti tréninkovymi zénami (Obrazek 8), které si vypocita
z maximalni tepové frekvence diky zadanym udajum o klientovi (vék, vaha,
vySka,...) (Edwards, 2014; Polar, 2014; Sporttester, 2012; Vodrazka, 2014).
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EXERCISE ZONES

AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 65 70

100%

90%

80%
Aerobic (Cardio training / Endurance)

0% 140 137 133 130 126 123 119 116 109 105

Weight control (Fitness / Fat burn)

60% 120 117 114 111 108 105 102 99 93 90

BEATS PER MINUTE

Moderate activity (Maintenance / Warm up)

50% 100 98 95 93 90 88 85 83 78 75

Obrazek 5. Tréninkové zony (Dysnutrition, 2013)

1. Zéna - Moderate activity

Tuto z6nu muzeme nazvat jako regeneracni. Tepova frekvence se
nejpohodIngjsi. Jedna se o lehkou namahu, ktera se da dosahnout obycCejnou
chizi. Miaze se zde setrvat libovolné dlouhou dobu. Tato zéna je vhodna
napfiklad nasledujici den po narocné fyzické aktivité. Diky této z6né dochazi
k posileni srdce, snizeni cholesterolu a také snizeni vzniku tzv. civilizacnich
chorob. Setrvavanim v této zé6né muzeme byt zdravéjSi. Tato zéna je také

idealni pro zahfati pfed vykonem a zklidnéni po vykonu.
2. Zéna - Weight control

Druha zéna se pohybuje v rozmezi 60 % az 70 % TFnax. V této zéné se
nejefektivnéji spaluji tuky. Tuk tvofi az 85 % z celkového poctu spalenych
kalorii. NejlepSi na redukci vahy tedy je, co nejdéle setrvat v této z6né. Snadno
se sem dostaneme napfiklad mirnym poklusem. Pokud klienti cvi¢i hodné
energicky a vaha se jim nemeéni, tak pracuji pfilis tvrdé a bylo by potfeba

klesnout zpét do této zony.

37



3. Zéna - Aerobic

Aerobni zéna se pohybuje mezi 70 % - 80 % TFmax. Dochazi zde k rozvoji
sily a vybusné rychlosti. Slouzi ke zvySovani kondice. Narusta kapacita plic,
zintenziviuje se dechova frekvence, srdce nabyva na velikosti a sile. Stale

dochazi ke spalovani tuku, ale pouze z 50 %, druhou polovinu tvofi sacharidy.

4. Zéna - Anaerobic

Anaerobni zény dosahneme tepovou frekvenci mezi 80 % az 90 %.
Dostaneme se sem napfiklad rychlym béhem. Tréninkem v této zéné dochazi
ke zlepSeni kondice. V této zoné Ize setrvat pouze omezenou dobu, obvykle ne
déle nez hodinu. A to proto, Ze svaly nemohou déle udrzet praci za anaerobnich
podminek (bez dostate€ného mnoZstvi kysliku), aniZz by nedochazelo k unavé.
V téchto intenzitach dochazi k posouvani hodnoty anaerobniho prahu smérem

nahoru. Tim se zlepSuje adaptace srdce a celého kardiorespiracniho systému.

5. Zéna-VO,MAX

Posledni zoéna je vrozmezi 90 % az 100 % TFmnax. Trénovani v takto
naroCné zatézi se doporucCuje jen cilené a kratce, napfiklad jako intervalovy
trénink. | vrcholovi sportovci zde mohou setrvat jen par minut. Neni to zdéna,
kterou by si béZzna populace vybirala pro trénink. Tato zéna je velmi naro¢na
a je zde zvySena pravdépodobnost zranéni (Edwards, 2014; Sporttester, 2012;
Vodrazka, 2014).
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3 CILE

Hlavni cil diplomové prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, v jakém pasmu zatizeni se pifi

Fitjazzu pohybujeme a zda dochazi k efektivni redukci télesné hmotnosti.

Dilci cile diplomové prace
- Zjistit hodnoty TFnax jednotlivych respondentl vzhledem k jejich véku
- Zméfit dynamiku TF béhem zatiZzeni u lekce Fitjazzu
- Zjistit v jakych zénach energetického kryti se probandi pohybovali a jak

dlouho

Vyzkumné otazky:
- Lze pomoci monitorovani tepové frekvence charakterizovat uroven
zatizeni béhem lekce Fitjazzu?
- Je intenzita zatizeni pfi Fitjazzu vhodna pro stabilizaci zdravi, resp.

pro redukci télesné hmotnosti?

Ukoly diplomové prace

Pro spInéni cile jsem zvolila tyto dilCi ukoly:

- ReserSe odborné literatury, interview se zakladatelkou Fitjazzu

- Sbér zakladnich somatickych charakteristik klientl pro spravné
vyhodnoceni tréninkovych zén

- Teoretické a praktické seznameni s programem Polar ProTrainer 5 a
sporttesterem Polar RS 400

- Organizace mérfeni a zpracovani vysledku, zhodnoceni zjisténych dat
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumného Setfeni se zucCastnilo 20 respondentl, ktefi pravidelné

navstévuji hodiny Fitjazzu v TS Sokol Michle. VSechny testované osoby jsou

zenského pohlavi. Nikdo z nich se nevénuje sportu na vrcholové urovni.

V tabulce 5 jsou zaznamenany zakladni somatické charakteristiky probandu,

doplnéné o hodnotu TFya. Z ddvodu anonymniho Setfeni a vzajemného

rozliSeni jsou pouZity pouze inicialy jmen testovanych osob. Zvolila jsem

klientky rdznych vékovych kategorii. Tim chci zaroven prokazat, Ze indikator

véku neni podstatnym faktorem pro tento vyzkum. NejstarSi ucastnici je 69 let

a nejmladsi pouhych 15.

Tabulka 5. Zakladni somatické charakteristiky sledovaného souboru (n=20)

Klient [Jméno | Vék Télesna vyska Télesna hmotnost | TFax
(cm) (kg)
1 J. M. 37 170 64 183
2 J. T. 59 165 83 161
3 G. Z 38 167 63 182
4 K.R. 49 168 67 171
5 B. D. 22 169 70 198
6 H. A. 49 174 75 171
7 I. H. 43 170 63 177
8 M. K. 24 178 82 196
9 J. P. 69 166 66 151
10 R.S. 29 165 71 191
11 H. P. 27 162 64 193
12 J. L. 38 160 62 182
13 Z. L. 49 174 60 171
14 K. H. 15 170 57 205
15 K. Z. 28 168 52 192
16 K.S. 27 162 52 193
17 M. W. 45 172 63 175
18 M. H. 26 174 73 194
19 A. S. 53 175 71 167
20 J. K. 28 174 68 192
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4.2 Meérici pristroje

NejpfesnéjSi a nejCastéji vyuzivané sporttestery se skladaji ze dvou casti.
Jednou je hrudni popruh, ktery obsahuje sensor (snimac) a vysila¢, druhou jsou
hodinky na zapésti (displej s pfijimacem). Sporttestery umoznuji jednoduse a
relativné s pfesnosti sledovat a zaznamenavat tepovou frekvenci v prabéhu
celého tréninku. Téchto zafizeni pro evidenci tréninkové jednotky existuje
mnoho druh, disponuji fadou rlznych funkci a vyrabéji se ve velkém cenovém
rozpéti (Polar RS400, 2014; Polar, 2014).

Pro méfeni tepové frekvence jsem zvolila sporttester znacky Polar RS400
(Obrazek 4). Tento model dokaze zaznamenavat tepovou frekvenci do paméti
pomoci kfivek v zavislosti na Case. Soucasti sporttesteru je také vysilac
WearLink (Obrazek 5). Tento vysila€ se umistuje na hrudnik, kde snima signaly
tepové frekvence a tyto udaje prfenasi do kompatibilniho sporttesteru Polar.
Zaznamy ulozené v paméti je mozné prenést do pocitaCe pomoci infraportu,

ktery je ve sporttesteru zabudovan.

Pokud pocita¢ nema k dispozici vstup pro pfimy infraterveny pfenos, je
nutné pouzit Polar IrDA Interface, ktery se pfipoji k pocitai pomoci USB.
VSechna data ze sporttesteru je mozné ukladat do pocitaCe diky softwaru Polar

ProTrainer5s.

Obrazek 6. Sporttester RS400 (Polar, 2014)
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Obrazek 7. Vysila€ Wearlink (Polar, 2014)

4.3 Sledované parametry

U Fitjazzu se dba na zdravotni hledisko, proto jej muUzeme zaradit
ke zdravotnim cviéenim. Uvod a zavér hodiny by se mél pohybovat mezi 50 %
az 60 % TFmax. Technicka Cast (nasleduje po zahfati) by se méla pohybovat
mezi 60 % az 70 % TFnax. V této zéné dochazi k nejvétsSimu spalovani tukd,
coz je hlavnim cilem vétSiny klientek, které se Fitjazzu vénuji. DalSi Cast je
vénovana posilovani bfiSnich svall, hyzdovych svall a pazi. Zde se cilené
formuje postava, tepova frekvence by se méla pohybovat mezi 50 % - 60 %.
Posledni ¢ast je vénovana tanci. Tady by tepova frekvence mohla byt az 80 %
TFmax. Monitorovanim tepové frekvence by se mélo ukazat, zda se jedna o
cviCeni, kde dochazi k efektivni redukci vahy, tj. 60 % - 70 % TFnax. Svou

analyzu tedy zaméfim na Cas straveny v této tréninkove zoné.
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4.4 Organizace méreni

Definovani
cilCi prace

~

Vytvoreni
ankety

eKonzultace s odbornikem
ePilotaz

™

eZapujceni
eInstalace programu
eZkouska funkénosti
eZkusebni trénink

Sporttestery

I
Vybér
respondentd

™ ePFipevnéni hrudniho
pasu
Méfeni eNastaveni pfistroje
*\ysvétleni funkci a
ovladani

“\\

*Prenos dat do programu Polar
ProTrainer 5

eZadani os. parametri klientek
eVypocitani TFmax a zatézovych zén
eZpétna vazba pro klientky

Zpracovani
vysledku

Obrazek 8. Design vyzkumu
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Zapuj€eni sporttestera

Zapuijcila jsem si dvanact sporttesterti z Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze. VSechny sporttestery jsou stejné znacCky. Se
sporttestery mi byly souCasné pujcéeny veSkeré daldi komponenty, které jsou
potfeba k zaznamenani méfreni. Nejdfive jsem vSechny sporttestery vyzkousela
na sobé. Pét sporttesterd vibec nezachytilo aktualni tep. Vzala jsem je
na zkusSebni trénink, kde se opét zaznamenani tepové frekvence nezdafilo.

Dale jsem tedy pracovala uz jen s osmi funk&nimi sporttestery.

Priabéh méreni

Samotné méfeni tepové frekvence probihalo v hodinach Fitjazzu
v tane€nim studiu Sokola Michle v Praze. Vzorkem se staly pravidelné klientky.
Béhem tfi tydnl od 21. 11. 2013 do 02. 12. 2013 jsem ziskala dostate¢ny pocet
udaju ke zpracovani. VSechny klientky byly seznameny s planovanym
pribéhem méfeni. Pod mym vedenim probihalo pfipevnéni hrudniho pasu,
nastaveni pfistroje, vysvétleni funkci a ovladani sporttesteru. Po lekci jsem
kazdému ukoncila méfeni. V tane€nim sale je kapacita pro patnact klientek.

Mé&reni probihalo nejvice s osmi sporttestery najednou.

Skladba hodiny Fitjazzu je pfesné definovana, tudiz je mozné porovnavat
vysledky z rGznych hodin. Méfeni probihalo na lekcich u dvou instruktorek.
Jednou z nich jsem byla ja a druhou byla zakladatelka Fitjazzu, MgA. Helena

Peerova.

V prvni fadé byly klienty seznameny s ucelem mého vyzkumu a nasledné
dosSlo k objasnéni celkového pfinosu tohoto méfeni pro né samotné. Byly
informovany o poskytnuti zpétné vazby po zpracovani vysledk(. Respondentky
byly ujistény, Ze nikde nebudou figurovat jejich osobni udaje a celé Setfeni

probéhne zcela anonymneé.

Kazdy respondent byl nazorné instruovan o umisténi sporttesteru,

konkrétné u Zen se jedna o polohu pod levym prsem. Pfistroj byl dostatecné
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upevnén, aby pfi pohybu nedochazelo k jeho posunu a zaroven tak ke zkresleni
dat.

Prenos dat do pocitace

Naméfené hodnoty jsem ze sporttesteru prfenesla pomoci interface
do pocitaCe. Interface se diky USB pfipoji k pocitaci. Hodinky v sobé maji
zabudované cidlo, které je potfeba pfilozit k interface v maximalni vzdalenosti

20 cm a s uhlem do 15° (Obrazek 9). Ziskana data se ulozi v programu Polar

ProTrainer 5.

INFRARED

<~ 15°

Obrazek 9. Prenos dat do pocitace (Fitham, 2014)

Program Polar ProTrainer 5

V programu Polar ProTrainer 5 se ukladaji zaznamenané informace
o tepové frekvenci béhem celé hodiny Fitjazzu. Zadala jsem do systému
vS8echny dulezité informace o klientkach, aby se spravné vypodcitaly tréninkové
zény. NejpodstatnéjSim udajem byla hodnota TFqax, kterou jsem vypoditala
na zakladé Karvonenovy formule (TFnhax=220 - v€k). Tento vzorec jsem zvolila

proto, Ze je v literatufe nejCastéji doporucovan.

Pro kazdého jedince jsem vytvofila graf o namérené tepové frekvenci.
V programu je mozné ziskat informace napfiklad o tom, kolik ¢asu klientka
stravila v kazdé zéné.
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45 Pisemna anketa

SoucCasné s instruktazi byla klientkdm pfedana k okamzitému vyplnéni
anketa pro zjisténi podstatnych faktl potfebnych ke zpracovani vystupt méfeni.

(viz pfFiloha 2).

Otazky byly vytvofeny na zakladé osobnich znalosti a konzultace se
zakladatelkou Fitjazzu. Zvolila jsem nestandardizovanou metodu Setfeni, tudiz
jsem nebyla limitovana pfesnou stavbou. Vhodnost otazek byla nékolikrat
ovéfena na dobrovolnych respondentech. Tato pilotaz mi pomohla objevit

nedostatky a ucelit anketu.

Pro ucely diplomové prace bylo celkem vytvofeno 13 otazek rozdélenych
do tfi ¢asti (Obecné informace, Pohybové aktivity, Fitjazz). Do zaznamového
protokolu mély klientky za ukol vyplnit spoleéné s osobnimi udaji také rozsah
svych veSkerych pohybovych aktivit. Posledni ¢ast ankety byla pak zamérena
na konkrétni dotazy tykajici se vztahu klientek k Fitjazzu. Anketa byla
distribuovana pouze osobam ucastnicich se méfeni. Pro své ucely jsem vyuzila
otazky souvisejici s atributy mého Setfeni. | diky t€émto dostupnym udajam bylo
mozné vyvodit prislusné zaveéry, které jsou shrnuty v praktické ¢asti této prace.
Otazky jsou bud wuzaviené (klientky odpovidaly vybérem z nabidnutych
moznosti), nebo polouzaviené (klientky si mohly vybrat z nabizenych alternativ,

¢i vyjadrit se vlastnimi slovy).

Tuto techniku kvalitativniho vyzkumu jsem zvolila zamérné. Zaznamy mi
pomohou osvétlit eventualni vykyvy v naméfenych hodnotach a zaroven

upfesnit pohybovou aktivitu u jednotlivych klientek.

Anketu spole¢né s dotaznikem, rozhovorem a pozorovanim Cihovsky
(2006) fadi mezi nejCastéjsi formy ziskavani informaci. Kazda z téchto
vyzkumnych technik ma pak své vyhody i nevyhody. Dotazovat se respondenta

|ze nékolika druhy otazek:

1. oteviené — otazky bez nabidnutych alternativ odpovédi

2. uzaviené — vybér z nékolika nabizenych variant odpovédi
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. polouzaviené — jedna se o kombinaci predchozich typu otazek.
Respondent si muze vybrat z nabizenych odpovédi, i vyjadfit se
vlastnimi slovy

. filtraéni — maji za ukol vyloucit respondenty, jichZ se problém netyka

5. projektivni (nepfimé) - Pokud oCekavame, ze dotazovany by zamérné

nebo podvédomé podal nepravdivou odpovéd, formulujeme otazku tak,
abychom se dotazovali na nazor jiné skupiny lidi

. kontrolni — tato otazka se pomaoci jiné formulace taze na totéz

7. uvodni — je zapotfebi, aby byly motivujici

. sociodemografické — slouzi jako podklad pro dal$i tfidéni odpovédi (vek,

pohlavi, vzdélani, bydlists,...)
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5 VYSLEDKY

V této kapitole jsou pfehledné zaznamenany udaje o prubéhu tréninkové
jednotky jednotlivé u vSech dvaceti testovanych klientek. Cilem testovani je
zjistit, kolik procent z hodiny Fitjazzu se klientky pohybuji v pasmu pro efektivni
spalovani tukd (60 - 70 % TFmay).

tepy/min tepy/min
160 — — 160
140 — — 140
120 — — 120
100 = — 100
30~ — 80
60— — 60
40 o — 40
204 — 20
7 112 tepyfrmin [
a T T y T y T T T y T Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 10. Zaznam tepové frekvence - klient 1

Frocenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — 100
a0 16.3% -
a0 — — &0
70 — — 70
f0 — 45 6% =y
a0 — — 50
40 — — 40
30 — — 30
i 23.8% |
a0 — — a0 B (165 - 183 tepy/min) 0:00:00 0,0 %
= (146 — 164 tepy/min) 0:00:25 0.7 %
N B = (128 - 145 tepy/min) 0:08:05 16,3 %
10 — 10 =1 (110 - 127 tepy/min) 0:25:20 45.6 %
13.5% = (192- 1109 tepyimin)  0:13:15 23,8 %
n B == (0 96 tepy/min) 0:07:30 13,5 %
0 ]

Obrazek 11. Osobni zény zatizeni - klient 1
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Tabulka 6. Zaznam o méreni - klient 1

Trvani 0:55:35 Minimalni TF 84 tepy/min
Datum a ¢as méreni 26.11.2013 18:00 |[Primeérna TF 112 tepy/min
Energeticky vydej 414 kcal Maximalni TF 149 tepy/min

Klientka J. M. patfi mezi stalé uc¢astniky hodin Fitjazzu po dobu vice nez 2
roky. Jako zdravotni benefit uvedla posileni svalstva a snizeni bolestivosti zad.
V obrazku 8 mizeme vidét, Ze TF stoupa bé&hem zahfivaci €asti tréninku. Cely
technicky trénink je v optimalni frekvenci 60 % - 70 % TFmax. V posilovacim
bloku se intenzivhé formuje postava a TF zde klesa. V tanecni Casti se TF
dostala do aerobni zény, kde stale dochazi ke spalovani tukl. Zavérecnym
zklidnénim TF opét klesa do klidové hodnoty. V Obrazku 9 mizeme pozorovat,
Ze klientka 1 se pohybuje 45, 6 % v z6né 60 % - 70 % TFmax.

Klient2-J. T.

tepyfmin tepy/min
120 4 — 130

110 110

a0 a0

70 —70

504 — 50

204 — 30

104 | B
100 tepy/min |

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 12. Zaznam tepové frekvence - klient 2
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Procenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 —| — - 100
90 — — 90
80 — — 80
70— — 70
b 60.6% B
G0 — — G0
50 —_ _— 50
40 — — 40
30 — — 30
- | I (145 —161 tepy/imin) 0:00:00 0,0 %
O (129-144 7 0:00:00 0,0 %
20 31.2% 20 | Ens - 128:3;%% 0:03:43 6.6 %
N r 3 (97— 112 tepy/min) 0:34:10 163 %
10 — — 10 1 (81 — 96 tepy/min) 0:17:35 45,6 %
- - O (0 - 20 tepy/min) 0:00:35 1,6 %
1] 0
Obrazek 13. Osobni zony zatiZzeni - klient 2
Tabulka 7. Zaznam o méreni - klient 2
Trvani 0:56:25 Minimalni TF 75 tepy/min
Datum a ¢as méreni 28.11.2013 18:00 |Prdmérna TF 100 tepy/min
Energeticky vydej 366 kcal Maximalini TF 124 tepy/min

Klientkou 2 je Zena 59 let. Fitjazzu se vénuje 6 mésicu. Z obrazku 10

muUzeme vypozorovat, ze TF je téméf konstantni. V zavéru hodiny nedoSlo

k uplnému poklesu do klidové TF. V obrazku 11 vidime, ze 60,6 % tréninku

stravila klientka v kyZzené zéné 60 — 70 % TFnax, c0Z je druhy nejvyssi vysledek.
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Klient 3-G. Z.

tepyfmin tepy/min
1 T e — |
150 — 150
130 = 130
110 — 110
a0 90
To - 70
50+ =
30 20
10 121 tepy/min r
¥ f ¥ 3 y ¥ ¥ ¥ ¥ u Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 14. Zaznam tepové frekvence - klient 3

Procenta asu (%) Osobni zdny zatifeni

100 —_ B9% _— 100
o0 — — a0
80 — 20 4% — &0
70 — — 70
B0 —_ _— =]
50 —_ _— a0
— 36.9% o
40 — — 40
30 — — 30
B B = (164 — 182 tepy/min) 0:00:00 0,0 %
20 — ] 0 (146 - 163 tepy/min) 0:04:30 82 %
i 20.0% | = (127 - 145 tepy/min) 0:16:10 29.4 %
=1 (109 — 126 tepy/min) 0:20:15 369 %
10— — 10 =1 (91— 108 tepy/min) 0-11:00 20.0 %
n 5.5% B 3 {0 - 90 tepy/min) 0:03:00 3,5 %
0 i]
Obrazek 15. Osobni zony zatiZeni - klient 3
Tabulka 8. Zaznam o méreni - klient 3
Trvani 0:54:55 Minimalni TF | 78 tepy/min
Datum a ¢as méreni 27.11.2013 09:00 | Prtmérna TF |121 tepy/min
Energeticky vydej 610 kcal Maximalni TF [ 160 tepy/min

Klientce 3 se pohybuje TF ponékud vySe, jelikoz primérna TF je 121 tepl
za minutu. Na konci tréninku nedoS$lo k uplnému zklidnéni, jak mizeme vidét

v obrazku 12. V efektivni zoné se pohybuje 36,9 % tréninku, dalSich 29, 4 % je

51



v zoné aerobni, kde se tuky také dobfe spaluji.

pohybovou aktivitu pro pani G. Z.

Fitjazz je velmi dobrou

Klient 4 - K. R.
tepyfmin tepyfmin
160 160
140: :140
'\20: :’IQU
100: :100
80: :80
60: :60
40: :40
20: :20
5 7 . . . 112 tepyfmin . . . B .
0:00:00 01000 0:20:00 3000 04000 0:50:00
Obrazek 16. Zaznam tepové frekvence - klient 4
Procenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni
100 —| 5% 100
90 — — S0
80 — 202% — 80
70 — — 70
B0 — — B0
50 __ 36.4% __ 50
40 — — 40
30 — — 30
- - BN (154 - 171 tepyimin) 0:00:00 0,0 %
20 — L o = (137— 153 tepy/min) 0:03:00 5.4 %
i 2% L =3 (120 — 136 tepy/min) 0:14:35 262 %
T (103 — 119 tepy/min) 0:20:15 364 %
10— — 10 =1 (86 — 102 tepy/rmin) 0:17:20 312 %
- - =3 (085 tepy/min) 0:00:25 0.7 %
] ]
Obrazek 17. Osobni zony zatizeni - klient 4
Tabulka 9. Zaznam o méreni - klient 4
Trvani 0:55:35 Minimalni TF 84 tepy/min

Datum a ¢as méreni

26.11.2013 18:00

Primérna TF

112 tepy/min

Energeticky vydej

414 kcal

Maximalni TF

149 tepy/min
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Klientce 4 je 49 let a jedinou jeji pohybovou aktivitou je Fitjazz 1x tydné.
Primérna tepova frekvence je 112 tepl za minutu, coz je v zéné 60 % - 70 %
TFmax- Technicka Cast tréninku se pohybuje videalni z6né, posilovaci Cast
probiha v niz8i TF a v tane¢ni Casti pfevazuje aerobni zona. V obrazku 15
vidime, Ze klientka byla 36,4 % v zéné 60 % - 70 % TFmax & 26,2 % v zéné 70
% - 80 % TFmax-

Klient 5-B. D.

tepyfmin tepy/min
190

70 —70
50 = 50
307 —30
10— 131 tepyfmin —

y ¥y Ty Ty ¥y — Ty ¥y ' ¥y Ty Cas
0:00:00 010000 0:20:00 0:20:00 0:40:00 Q:50.00

Obrazek 18. Zaznam tepové frekvence - klient 5

Procenta asu (%) Osobni zdny zatiZeni

] 13 8% i
o0 —| o0
B0 —| a0
70 —| 30.7% 70
B0 —| — A0
50 —| 11.3% — &0
40 —| — 40
7 i B (178 — 198 tepy/min) 0:00:50 1,5 %
30 25 4% 0 = (158 - 177 tepy/mm) 0:07:35 13.9 %
- : - =1 (139 — 157 tepy/min) 0:16:45 307 %
20 — — 20 3 (119 - 138 tepy/min) 0:06:10 113 %
. - 1 (99 — 118 tepy/min) 0:19:20 354 %
10 - |10 B (0 - 98 tepy/min) 0:03:55 7.2 %
- 7.2% :
i i

Obrazek 19. Osobni zény zatizeni - klient 5
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Tabulka 10. Zaznam o méreni - klient 5

Trvani 0:54:35 Minimalni TF 85 tepy/min
Datum a ¢as méieni 28.11.2013 19:00 | Primérna TF 131 tepy/min
Energeticky vydej 583 kcal Maximalni TF 183 tepy/min

Klientce B. D. je 22 let. Méfi 164 cm a vazi 70 kg. Dle obrazku 16 muzeme
pozorovat, Ze tepova frekvence se pohybuje pomérné vysoko. Velka cCast
tréninku probiha v aerobni a anaerobni zéné, ¢imz dochazi k rozvoji kondice.

Této klientce bylo doporuc¢eno zvolnit tempo pro efektivnéjsi redukci télesné

hmotnosti.
Klient 6 — H. A.
tepyimin tepy/min
140 ~ 140
120 120
100 - ~ 100
80 4 a0
B0 o ~ B0
40— 40
20 -
] 100 tepyimin
0 . ' ' — ' Y Y Zas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 040:00 0:50:00

Obrazek 20. Zaznam tepové frekvence - klient 6

Procenta ¢asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 - — L 100
50 | o
50 | s
70 42.1% | 70
60 [ 6o
50 [ 50
a0 a0
: 24.0% -
30 — — 30
20 ; ; 20
1o 21.2% 10
o L g

Obrazek 21. Osobni zény zatiZzeni - klient 6

B (154 — 171 tepy/min)
T (137 — 153 tepy/min)
= (120 136 tepy/min)
=1 (103 — 119 tepy/min)
= (86— 102 tepy/min)
= (0 -85 tepy/min)
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0:00:00 0,0 %
0:00:00 0,0 %
0:03:40 6,7 %
0:26:15 48,1 %
0:13:05 240 %
0:11:35 212 %



Tabulka 11. Zaznam o méreni - klient 6

Trvani 0:54:35 Minimalni TF 64 tepy/min
Datum a ¢as méieni 26.11.2013 18:00 [ Primérna TF 100 tepy/min
Energeticky vydej 339 kcal Maximalni TF 129 tepy/min

Klientce 6 je 49 let. V anketé uvedla, Ze na sobé& nepozoruje zadné zmény
ve zdravotnim stavu po 6 mésicich cvieni Fitjazzu. V zéné 60 % - 70 % byla
vSak za cely trénink nejdéle ze vSech, a to 48,1 %. Pouze posilovaci Cast
hodiny se pohybuje v nizSich tepovych frekvencich. Tento obrazek 18 bych

shledala za idealni pro nas cil — efektivni redukci télesné hmotnosti.

tepyirmin tepyimin
160 - 160
140 = 140
120 — -120
100 = ~ 100
g0 - ~an
80—~ 80
N - an
20+ -0
1
1 141 {epyimin "
o y u y u ¥ — ¥ 3 ¥ 3 Sas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 22. Zaznam tepové frekvence - klient 7

Procenta asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — 100

90 — 23.0% — 90

80 — — 80

70 — — 70

Bl N 41.3% B 80

a0 — — a0

40 — — 40

30 — — 30
B 25.1% r B (159 177 tepy/min) 0:00:00 0.0 %

20 — 20 =3 (142-158 tepy'min) 0:00:15 0.4 %
. L == (124 141 tepy/min) 0:12:50 23,0 %

10 — | 4o =3 (106 - 123 tepy/min) 0:23:00 41,3 %
| 10.2% | 1 (89— 105 tepy/min) 0:14:00 25,1%

o 0 =3 (0-—88tepy/min) 0:05:40 10.2 %

Obrazek 23. Osobni zony zatizeni - klient 7
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Tabulka 12. Zaznam o méreni - klient 7

Trvani 0:55:45 Minimalni TF 77 tepy/min
Datum a Cas méreni 26.11.2013 18:00 | Prtmérna TF 111 tepy/min
Energeticky vydej 277 kcal Maximalni TF 145 tepy/min

Klientka 1. H. ma 43 let. Fitazzu se vénuje hlavné pro zlepSeni
psychického stavu. Uvodni &ast hodiny probiha v zéné&, kde dochazi k redukci
vahy nejefektivnéji. Zavérecnou €ast hodiny travi v aerobni z6né. V zéné 60 % -
70 % se pohybuje 41,3 %. Této klientce bylo doporuc¢eno dale navstévovat

hodiny Fitjazzu.

tepyfmin tepy/min
160 ~ 160
140 140
120 o 120
100+ 100
80+ 80
60 - 60
40 40
204 20
1 120 tepy/min
0 ¥ ' ¥ ' ¥ T — ' y u y u Eas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:60:00 1:00:00

Obrazek 24. Zaznam tepové frekvence - klient 8

Procenta Easu (%) Osobni zdny zatifeni

100 - - 100
7 15.6% B
90 —| 90
B0 —| a0
70 | 70
7 45.0% B
B0 —| — B0
50 —| 50
40 —| — 40
20 —| 24 5% |3y == (176- 196 tepy/min) 0:00:00 0.0 %
i : L == (157 - 175 tepy/min 0:00:00 0.0 %
0 - [ o DR (137- 156 tepymin) 0:09:35 156 %
| i =1 (18- 136 tepy'min) 0:28:40 450 %
== (@8- 117 tepy/mim) 0:15:40 246 %
10— 14.9% 10 =3 (0-97 tepymim) 0:09:30 149%
i i

Obrazek 25. Osobni zény zatiZzeni - klient 8
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Tabulka 13. Zaznam o méreni - klient 8

Trvani 1:03:44 Minimalni TF 77 tepy/min
Datum a ¢as méieni 2.12.2013 19:00 |Primérna TF 120 tepy/min
Energeticky vydej 376 kcal Maximalni TF 152 tepy/min

Klientce M. K. je 24 let a jeji jedinou pohybovou aktivitou je Fitjazz. Pani
M. méfFi 178 cm a vazi 82 kg. Diky Fitjazzu spatfuje redukci t€lesné hmotnosti.
Dle obrazku 22 vidime, ze z6na Weight control byla dosazena po 10 minutach
tréninku. Posilovaci blok velmi snizil TF a v tanec¢ni ¢asti hodiny se opét zveda
az k hranici aerobni zény. Zavérecné zklidnéni TF nesnizilo. Klientka stravila

v zoneé 60 % - 70 % TFmax 45 % tréninku.

Klient 9 -J. P.

tepyimin

tepyimin
140

140 ~ m—e Y FY

1204 ~120

100+ ~ 100

a0 B0

60 &0

40 + 40

204

97 tepy/min
N

0 T u T T T T T T u T
0.0mon 01000 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:20:00

Obrazek 26. Zaznam tepové frekvence - klient 9
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Procenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — 100
90 — — 90
_ 19.7% |
80 — — 80
70 — — 70
&0 —_ _— &0
_ 41.9% |
50 — — a0
40 — — 40
30 — — 30
_ N == (136 - 151 tepy/min) 0:00:00 0,0%
20 323% e — E%Eé: i531$$$>
7 B = (91 - 105 tepy/min) 23 s
10 — — 10 = (76— 90 tepy/min) 0:18:00 328 %
b r =3 (0-73 tepy/min) 0:00:35 1.1%
0 0
Obrazek 27. Osobni zény zatizeni - klient 9
Tabulka 14. Zaznam o méfeni - klient 9
Trvani 0:54:55 Minimalni TF 74 tepy/min
Datum a ¢as méreni 27.11.2013 9:00 |Primérna TF 97 tepy/min

Energeticky vydej

312 kcal

Maximalni TF

134 tepy/min

Klientce J. P. je 69 let. Tato klientka je v dichodu. Pohybovym aktivitam se

vénuje dlouhodobé. Fitjazzu se vénuje pres 2 roky. Diky tomuto cviCeni se citi

optimisticky naladéna a zlepSuje se ji pamét. Béhem dvou let ji takeé klesla vaha

0 4 kg a ubylo 6 cm v pase. DalSim pozitivem pro klientku je eliminace bolesti

kréni patefe (v mladi méla pohybovy defekt). V zoné Weight control stravila

41,9 % tréninku.
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Klient 10 - R. S.

tepyimin tepy/min

160 ~ 160
140 = ~ 140
120 5 ~ 120
100 — ~ 100
20— ~ a0

60 o ~ G0
40 40
20+ 20

7 114 tepyimin B
0 " . " " " — " " " " Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 28. Zaznam tepové frekvence - klient 10

Procenta Sasu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — 100
1 12.7% T
90 — — &0
80 — — &0
704 41.2% =70
B0 — — B0
50 — — &0
40 — — 40 . _
i 35 6% L == (13% - 1?1 tep}'mil.u) 0:00:00 D:E) :o
30 — ) 3 (133 - 171 tepy/min 0:00:10 0.3%
i | == (134 - 152 tepy/mim) 0:07:10 12,7 %
o0 — L a0 == (115 - 133 tepy/min) 023:15 412%
i L 3 (96— 114 tepy/min) 0:14:35 25,8%
10 - 201% 40 =3 (0-93 tepy/min) 0:11:20 201 %
a a

Obrazek 29. Osobni zony zatizeni - klient 10

Tabulka 15. Zaznam o méreni - klient 10

Trvani 0:56:30 Minimalni TF 82 tepy/min
Datum a ¢as méreni 28.11.2013 18:00 |Prdmérna TF 114 tepy/min
Energeticky vydej 249 kcal Maximalni TF 153 tepy/min

v v

Klientka R. S. ma 29 let, m&fi 165 cm a vazi 82 kg. Fitjazzu se vénuje
1 rok a to hlavné z divodu snizeni bolestivosti zad. V z6né Wight control
stravila 41,2 % tréninku, pfevazné v technické d&asti hodiny. TF klesa

v posilovacim bloku, jako u pfevazné vétsiny klientek Fitjazzu.
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Klient 11 - H. P.

tepyfmin

tepyimin

170+

160 -

130

110

a0 -

70—

129 tepy/min
E—

~ 170
:15EI
:13D
:110
:BEI
:?EI
:5EI

- 20

0:00:00

T
0:10:00

T
0:20:00

T
0:30:00

Obrazek 30. Zaznam tepové frekvence - klient 11

Procenta Easu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 —

90 —

a0 —

70 —

B0 —

50 —

40 —

30 —

20—

10 —

0

9.0%

38.3%

23.8%

24 4%

— 100

— 90

— &0

— 70

— &0

— a0

— 40

— 30

— 20

— 10

goooom

0

(174 - 193 tepy/min) 0:00:00 0.0%
(154 - 173 tepy/min 0:05:00 9.0%

(135 - 133 tepy/min) a
(116 - 134 tepy/min)
(97 - 115 tepy/mmn)
(0 — 96 tepy/min)

Obrazek 31. Osobni zony zatizeni - klient 11

Tabulka 16. Zaznam o méreni - klient 11

T
0:40:00

T
0:50:00

Trvani

0:55:15

Minimalni TF

87 tepy/min

Datum a ¢as méreni

26.11.2013 18:00 | Primérna TF

129 tepy/min

Energeticky vydej

422 kcal

Maximalni TF

163 tepy/min

Klientce H. P. je 27 let. Pohybovym aktivitam se vénuje dlouhodobé 5 dni
v tydnu. Jeji TF se ve velkém rozsahu pohybuje v aerobni zéné. Hodnoty TF
jsou tedy vySSi nez naSe zacileni. Nicméné v této zéné dochazi také ke

spalovani tuku, i kdyz v mensim méfitku. V aerobni z6né setrvala 38, 3 % lekce
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v zoné 60 % - 70 % TFnax byla 23,8 %. V pribéhu cvi€eni pani H. P. zvySuje

ve velké mife svou fyzickou kondici.

Klient 12 -J. L.

tepyfmin tepyfmin
170 170
160 ~ 150
1304 ~130
110+ - 110
a0 40
0= ~7a
a0~ - a0
30— - 20
104 120 tepyimin B
E— N
Cas

0:00:00 ' U:WD‘:UD ' i} 20I oo ' D:SD‘:UD ' 0:40I oo ' i} 50I oo
Obrazek 32. Zaznam tepové frekvence - klient 12

Procenta fasu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 —_ 7 8% _— 100
90 — — 90
80 N 31.2% B 8l
70 — — 70
B0 — — B0
30 20.8% [
40 — — 40
30 — — 30
7 I B (164 - 182 tepy'min) 0:00:00 0.0 %
20 — HEE — 20 == (146 - 163 tepy/min 0:04:20 7.8%
. - == (127- 143 tepy'min) 0:17:13 312 %
10 - L g =1 (109 - 126 tepy'min) 0:16:30 29,
i i =1 (91 - 108 tepy/min) 0:15:55 288 %
0 0 == (0~ 90 tepy/min) 0:0120 2.4 %

Obrazek 33. Osobni zény zatizeni - klient 12

Tabulka 17. Zaznam o méreni - klient 12

Trvani 0:55:20 Minimalni TF 83 tepy/min
Datum a ¢as méreni 28.11.2013 18:00 | Primérna TF 120 tepy/min
Energeticky vydej 361 kcal Maximalni TF 157 tepy/min

Z obrazku 30 lze vyCist, Ze na konci tréninku nedochazi ke snizeni TF.

Hodnoty TF jsou zde vy$Si jako u pfedchozi klientky. Primérna TF je ale 120
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tepU za minutu, tedy v zoné 60 % - 70 % TFnax. V zONé weight control je 29,8 %

tréninkové jednotky, v aerobni zéné je o 1,4 % vice.

Klient 13-Z. L.

tepy/min tepy/min
140 ~ 140
120 — 120
100 — ~ 100
80— 80
60— 60
40 a0
20 =
- 2 3 L
105 tepyimin | |
] ¥ ' ¥ ' — ' ¥ u y u Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 04000 05000

Obrazek 34. Zaznam tepové frekvence - klient 13

Procenta ¢asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — 100
90 — — 50
80 — — 80
70— 56.9% — 70
B0 — — B0
a0 — — 50
40 — — 40
307 3 B (154 - 171 tepy/min) 0:00:00 0.0 %
— BT r = (137 - 133 tepy'min 0:00:00 0.0 %
20 — : 20 =1 (120 - 136 tapy'min) 0:02:10 40 %
_ L =1 (103 - 119 tepy'min) 0:31:05 36.9%
= (86— 102 tepy/min) 0:19:35 33.9%
10 — — 10 == (0- 95 tepymin) 0:01:43 32 %
] ]

Obrazek 35. Osobni zény zatizeni - klient 13

Tabulka 18. Zaznam o méreni - klient 13

Trvani 0:54:35 Minimalni TF 81 tepy/min
Datum a ¢as méreni 27.11.2013 09:00 | Prtmérna TF 105 tepy/min
Energeticky vydej 370 kcal Maximalni TF 132 tepy/min

Klientka Z. L. se pohybuje témér v jedné zé6né 60 % — 70 % TFyax. Weight
control zéna tvofi 56, 9 % hodiny. Klade si za cil posilit svaly problémovych
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partii. Maximalni dosazena TF je pouhych 132 tepl/min. Pohybuje se v rozmezi

tfech zatézovych zon.

Klient 14 — K. H.

tepyfmin tepyfmin
180 180
170 : : 170
150 : : 180
130 : : 130
110 : : 110
an : :QD
70 : :TD
a0 : :SD
SD: :ED
10 124 tepyimin B
T T T T T — T T T T y Cas
0:00:00 01000 0:20:00 03000 04000 0:50:00 1:00:00

Obrazek 36. Zaznam tepové frekvence - klient 14

Procenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — — L 100

a0 —| o
7 21.5% T

a0 —| a0
70— 70
B0 — 30.0% — B0
50— &0
40— — 40
30 N 31.9% B 0

o0 [y EEE (185-205 tepymin) 0:00:00 0,0 %

3 (164 - 184 tepyimin 0:03:50 6.0 %

] - = (144 163 tepy/min) 0:13:50 21,5 %

10 — — 10 =3 (123 - 143 tepyimin) 0:19:15 30,0 %

- ez L = (103 — 122 tepy/min) 0:20:30 31.9%

0 o == (0- 102 tepy/min) 0:06:30 10,6 %

Obrazek 37. Osobni zény zatizeni - klient 14

Tabulka 19. Zaznam o méreni - klient 14

Trvani 1:04:15 Minimalni TF 86 tepy/min
Datum a ¢as méreni 25.11.2013 19:00 | Prumérna TF 129 tepy/min
Energeticky vydej 407 kcal Maximalni TF 179 tepy/min
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NejmladSi z méfenych ucastnic Fitjazzu je patnactileta studentka, ktera se
tanci vénuje pravidelné od détstvi. Jeji té€lesné parametry jsou 170 cm a 57 kg.
Vzhledem k jejimu véku nenavstévuje Fitjazz kvali zdravotnim benefitim, ale

kvuli radosti z tance. V zoné 60 % - 70 % stravila 30 % tréninku.

Klient 15 - K. Z.

tepyfmin

tepyfmin

140

170

150

130

110

a0

70

a0

140

1 2 3 &
10 124 telimin | | -
1} 06 [uln} 1} 10I aa 1} ZDI [uln} 1} 30I aa 1} 40I [uln} 1} EDI.DD I 1 DDI oo e
Obrazek 38. Zaznam tepové frekvence - klient 15
Procenta éasu (%)  Osobni zdny zatiZeni
1007 P '
T 81% B
90 — — 90
a0 : 17.8% ; a0
70 —_ _— 70
B0 —_ _— B0
- 34.5% ™
a0 — — 50
40 — — 40
30 — — 30
i 2T 1% L (173 - 192 tepy/min) 0:02:20 3,7 %
a0 — ' | g = (154-172tepyimin 0:05:10 8.1%
i i == (134 - 153 tepy/min) 0:11:20 17,8 %
1 (115 - 133 tepy'mm) 0:22:00 345%
e s — 0 = (96— 114 tepy/min) 0:17:15 27.1%
0 7 B 0 = (0 - 95 tepy/'mim) 0:05:40 89%
Obrazek 39. Osobni zény zatizeni - klient 15
Tabulka 20. Zaznam o méreni - klient 15
Trvani 1:03:45 Minimalni TF 80 tepy/min

Datum a ¢as méreni

21.11.2013 19:00

Primérna TF

124 tepy/min

Energeticky vydej

346 kcal

Maximalni TF

183 tepy/min
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Klientce s Cislem 15 je 28 let. BEhem lekce se dostala do nejvys$Si mozné
zény po dobu dvou minut. Nejvice ze vSech se pfiblizila své TFnhax Na obrazku
36 je patrné, Ze nedoslo k zavéreCnému zklidnéni TF. V zéné Weight control
byla 34, 5 %.

Klient 16 —= K. S.

tepyfmin tepydmin
180 < PR . . . . . =180
160: :180
14EI: :14EI
120: :120
1DD: :1DD
EU: :BEI
EEI: :EEI
40: :40
QD: 1 2 3 4 EE:QD
T | 123 tepyimin | | | LI
0 T T T T T S— T T T T Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:60:00
Obrazek 40. Zaznam tepové frekvence - klient 16
Procenta €asu (%) Osobni zdny zatiZeni
100 —_ — % _— 10a
a0 — — S0
a0 — 243% | ag
70— — 70
B0 — — B0
7 33.6% B
a0 — — 50
40 — — 40
30— 15.6% — 30 mmm 174 - 193 tepy/min) 0:00:20 0.6 %
I r 3 (134 - 173 tepy/mim 0:0323 6,0%
20 — — 20 == (135 - 153 tepy/min) 0:13:45 243%
_ L 3 (116 - 134 tepy/min) 0:19-00 336%
10 — 19.8% T /3 (97— 113 tepy/min) 0:08:50 156%
B | = (0-96 tzpy/min) 0:11:10 19.8%
0 0
Obrazek 41. Osobni zény zatizeni - klient 16
Tabulka 21. Zaznam o mérfeni - klient 16
Trvani 0:56:30 Minimalni TF 73 tepy/min
Datum a ¢as méreni 21.11.2013 19:00 | Primérna TF 122 tepy/min
Energeticky vydej 518 kcal Maximalni TF 174 tepy/min
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Klientce K.S. je 27 let. Tanci se vénuje pravidelné a dlouhodobé. Lekce
navstévuje kvuli jazzovému tanci. V zéné Weight control byla 33,6 % a 24,3 %

v zoné Aerobni.

Klient 17 — M. W.

tepy/min tepymin
140~ ~ 140
120 - 120
100 — ~ 100
a0 - B0
60— - &0
40— 40
204 -
1 103 tepyimin
i ' ' ' ' ' - ' ¥ u ¥ u Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 42. Zaznam tepové frekvence - klient 17

Procenta Sasu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 - 100
a0 — — a0
a0 — — a0
i 43.3% L
0 — — 70
B0 — — RO
a0 — — a0
40 — — 40
. 40.8% -
a0 30 (158 175 tepymin) 0:00-00 0.0%
. - =1 (120- 157 tepymin 0:00:00 0.0 %
50 — | op == (122-13%tpymm)  0:02:00 36%
] I B0 (105- 12 tepymin) 02403 433 %
=1 (88— 104 tepymin) 072240 408 %
10— 123 L RO 0:0650 123 %
] 0

Obrazek 43. Osobni zény zatizeni - klient 17

Tabulka 22. Zaznam o méreni - klient 17

Trvani 0:55:35 Minimalni TF 71 tepy/min
Datum a ¢as méreni 02.12.2013 19:00 | Primérna TF 103 tepy/min
Energeticky vydej 385 kcal Maximalni TF 128 tepy/min
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Klientka 17 se pohybuje pouze ve dvou zatézovych zonach. Tato ucitelka

na ZS byla v zéné 60 % - 70 % TFnax 43,3 % tréninku, coZ je nadpramérna

hodnota. Dochazi zde k efektivnimu spalovani tuku. Klientce byl Fitjazz

doporucen jako velmi vhodna pohybova aktivita.

Klient 18 — M. H.

tepy/min

tepyfmin

190

170

150

130

110

a0

0

50

a0

134 tepyimin

190
- 170
_-WEI]
_-130
-HI]
_-ED
;TU
_-SD

30

T
0:00:00

0:10:00

0:20:00

0:30:00

0:40:00

Obrazek 44. Zaznam tepove frekvence - klient 18

Procenta casu (%)

Osobni zdny zatiZeni

(0:50:00 1.00:00

100 — e 100
. £.8% -
50 — — a0
a0 — 16.9% -
70 — — 70
B0 — — B0
| 35.0% B
50 — — &0
40 — — 40
E — 30 B (175 - 194 tepy/min)
= 26.5% - =31 (155 - 174 tepy/min
a0 — L a0 =1 (136- 154 tepy'min)
=1 (116 - 135 tepy'mim)
. - = (87 - 115 tepymin)
10 — — 10 =1 (0- 96 tepy/mm)
i 10.2% .
i i

Obrazek 45. Osobni zony zatizeni - klient 18

Tabulka 23. Zaznam o méreni - klient 18

0:01:40 2.6 %
0:03:35 8.8 %
0:10:43 16.9 %
0:22:20 35,0%
0:16:35 26,3 %
0:06:30 102 %

Trvani 1:03:45 Minimalni TF 80 tepy/min
Datum a Cas méreni 02.12.2013 19:00 | Primérna TF 124 tepy/min
Energeticky vydej 346 kcal Maximalni TF 183 tepy/min
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Klientka s Cislem 18 ma velmi nizkou klidovou TF, coz vypovida o dobré
fyzické kondici. BEhem tréninku Fitjazzu se dostala do vSech 5 zatézovych zén.
Nejvice (35 %) ale stravila v poZzadované zéné Weight control. Kromé Fitjazzu
se vénuje také Power joze a Pilates, vSechna tato cviCeni fadime do kategorie
Body & Mind.

Klient 19 - A. S.

tepy/min tepy/min
1304 130
110+ 110
a0 a0
70 70
50— 50
a0+ 30
104 -
103 tepyimin
. ' . ' y— ' . ' . ' Fas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Obrazek 46. Zaznam tepové frekvence - klient 19

Procenta Sasu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 100
o0 —| )
80 —| 80
70 - 70
| B8.3% |
B0 —| L &0
50 —| L 50
40 —| — 40
0 —| — 30
= - == (150 - 167 tepy/min) 0:00:00 0,0%
20 — T —20 == (134- 149 tepy'min 0:00:00 0.0%
- - - == (117-133 tepy/min) 0:00:15 0.3 %
10 — |0 =1 (100- 116 tepy/min) 0:37:20 63,3 %
i B = (34— 99 tepy/min) 0:17:05 313%
0 0 =3 (033 tepymim) 0:00:00 0,0%

Obrazek 47. Osobni zony zatizeni - klient 19

Tabulka 24. Zaznam o méreni - klient 19

Trvani 0:54:40 Minimalni TF 85 tepy/min
Datum a ¢as méreni 02.12.2013 19:00 | Primérna TF 103 tepy/min
Energeticky vydej 228 kcal Maximalni TF 118 tepy/min
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Tato Zena v domacnosti ma 53 let. BEhem tréninku byla pouze ve dvou
zénach. Jeji kfivka tepové frekvence se pohybuje pFfevazné v zéné pro
nejefektivnéjSi spalovani tuku. Stravila zde 68,3 % Casu z tréninkové jednotky.
Klientka si doposud nevSimla Zadnych zmén ve zdravotnim stavu z ddvodu

kratkodobé ucasti na hodinach Fitjazzu.

Klient 20 = J. K.

tepy/min tepy/min
170+ ~ 170
150 — ~ 1520
120~ - 120
110~ ~ 110
a0~ 90
704 — 7o
50— 50
30—~ ~ 30
1 120 tepy/min B
¥’ ¥’ ¥’ ¥’ ¥’ — ¥’ ¥’ ¥’ ¥’ ¥’ ¥’ Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

Obrazek 48. Zaznam tepové frekvence - klient 20

Procenta Easu (%) Osobni zdny zatiZeni

100 — - 100
o0 — 90
i 21.5% L
80 — a0
70 — 70
= N 36.1% B B
50 — &0
40 — 40
3 — — 30
_ 276% L B (173 - 192 tepy/min) 0:00:20 0.6 %
o0 | | g =3 (154-172 tepymin 0:02:45 43%
| | 3 (134-153 tepy/mm) 0:13:40 215%
10 - L a0 =3 (113 - 133 tepy/mm) 0:23:00 36,1 %
i 10.6% | 3 (96— 114 tepy/min) 01730 275%
o 0 = (0 - 95 tepy/'mim) 0:06:45 106%

Obrazek 49. Osobni zény zatizeni - klient 20

Tabulka 25. Zaznam o méreni - klient 20

Trvani 1:03:40 Minimalni TF 74 tepy/min
Datum a ¢as méreni 02.12.2013 19:00 | Primérna TF 120 tepy/min
Energeticky vydej 1462 kcal Maximalni TF 160 tepy/min
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Program Polar ProTrainer 5 vykazal markantni energeticky vydej oproti
ostatnim ucCastnicim dle tabulky 25. Klientce J. K. je 28 let a pohybovym

aktivitdm se vénuje pravidelné. V zéné Weight control stravila 36,1 %.

Tabulka 26. Celkové hodnoty energetického vydeje a tepové frekvence
probandd (n=20)

Klient E vydej TFmin TFprim TFmax
(kcal) (tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)

1 414 84 112 149
2 366 75 100 124
3 610 78 121 160
4 414 84 112 149
5 583 85 131 183
6 339 64 100 129
7 277 77 111 145
8 376 77 120 152
9 312 74 97 134
10 249 82 114 153
11 422 87 129 163
12 361 83 120 157
13 370 81 105 132
14 407 86 129 179
15 346 80 124 183
16 518 73 122 174
17 385 71 103 128
18 346 80 124 183
19 228 85 103 118
20 1462 74 120 160

M 439,25 79 114,85 152,75
Max 1462 87 131 183
Min 228 64 97 118
SD 259,4 5,9 10,7 20,8

Vysvétlivky: M - aritmeticky primér

SD - smérodatna odchylka

Na zakladé grafGt mohu konstatovat, Ze kfivka tepové frekvence

v hodinach Fitjazzu ma velmi podobny pribéh u vSech testovanych osob. Ve

vysledcich se neprojevilo, ze respondentky byly riznych vékovych kategorii,

rizné vahy i fyzické zdatnosti. Tim padem je Fitjazz aplikovatelny pro veskerou
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vefejnost. Toto tvrzeni mohu podloZit i na zakladé uskuteénéné ankety, kde
jsem ziskala potfebné doplfiujici informace. Dozvédéla jsem se, Ze Fitjazz
pomaha od bolestivosti zad a kloubniho aparatu, dochazi také ke zpevnéni

svalstva a nejvétsi benefit klientky spatfuji ve zlepSeni jejich psychického stavu.
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6 DISKUZE

V tabulce 27 jsem shrnula v procentech, kolik €asu klientky stravily
vpasmech 50 % - 60 % TFmax, 60 — 70 % TFynax @ 70 — 80 % TFmax
V navaznosti na stanoveny cil prace se zaméfim na zjisSténé vysledky méfeni
v tréninkové jednotce Fitjazzu spiSe komplexné, nikoliv na vysledky kazdého
jednotlivce. Pohyb v prvni zéné je dobry pro zahfati a zklidnéni. Zaroven je
vhodny pro kompenzacné-posilovaci blok. V priméru zde klientky stravily 27 %
tréninku, tedy necelych 15 minut. Druha zoéna je idealni pro spalovani tuku.
V této zo6né by tedy klientky meély setrvat nejdéle, v priméru to vychazi
na 22 minut. V treti aerobni zéné se spaluji tuky spole¢né s cukry. Je vhodna
pro zvyseni télesné kondice. V hodinach Fitjazzu se tam muzZeme pohybovat
v ramci tanecCni variace, ktera je koncipovana ke konci tréninku. Klientky v této
z6né priumeérné stravily 10 minut, coz odpovida jeji délce. Na zakladé nize
uvedené tabulky |ze konstatovat, Ze cvi€eni Fitjazz ma pozitivni vliv na redukci

vahy u cvi¢encu.

Tabulka 27. Podrobny vypis naméfenych hodnot béhem zatéze pfi Fitjazzu

Klient|Jméno Pocet % za tréninkovou jednotku v pasmu
50 %- 60 % TFmax | 60 %-70 % TFmax | 70 %-80 % TFmax
1 J. M. 23,80 % 45,60 % 16,30 %
2 J. T. 31,20 % 60,60 % 06,60 %
3 G. Z. 20,00 % 36,90 % 29,40 %
4 K. R. 31,20 % 36,40 % 26,20 %
5 B. D. 11,30 % 11,30 % 30,70 %
6 H. A 24,00 % 48,10 % 06,70 %
7 l. H. 25,10 % 41,30 % 23,00 %
8 M. K. 24,60 % 45,00 % 15,60 %
9 J. P. 32,80 % 41,90 % 19,70 %
10 R. S. 25,80 % 41,20 % 12,70 %
11 H. P. 23,80 % 23,80 % 38,30 %
12 J. L. 29,80 % 29,80 % 31,20 %
13 Z. L. 35,90 % 56,90 % 04,00 %
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PokraCovani tabulky

14 K. H. 31,90 % 30,00 % 21,50 %
15 K.Z. 27,10 % 34,50 % 17,80 %
16 K.S. 15,60 % 33,60 % 24,30 %
17 M. W. 40,80 % 43,30 % 03,60 %
18 M. H. 26,50 % 35,00 % 16,90 %
19 A.S. 31,30 % 68,30 % 00,50 %
20 J. K. 27,50 % 36,10 % 21,50 %
M 27,00 % 39,98 % 18,33 %
Max 40,80 % 68,30 % 38,30 %
Min 11,30 % 11,30% 00,50 %
Vysvétlivky: M - aritmeticky prumér

Tato tabulka ukazuje, ze v praméru cvicenci travili 39,98 % cviCebni
jednotky v zéné vhodné ke spalovani tukd. V porovnani s vysledky udavanych
Vv literatufe se jedna o mensi zatiZeni, jelikoz jde o tréninkové tempo urCené
neprofesionalnim klientkdm. Doba stravena v této zoné energetického kryti
koresponduje s vysledky péti taneCnich styld (Dahlstrom, Inasio, Jansson,
& Kaijser, 1996). Prestoze zatizeni bylo rozdilné dlouhé, procentualni vyjadfeni
se pfiblizné shoduje. Vyjimku tvofi tanec jazz, pfi kterém vydrzely probandky
v zoné TF>140 tepud/min po dobu 33 min. Vzhledem k hodnotam VO2,. se

evidentné jednalo o velice dobfe trénované jedince.

Celkové se da fici, ze naméfené hodnoty TF u Fitjazzu jsou nizSi nez
u jinych styld tance uvadénych v literatufe. USpuriené a Cepulénas (2012)
zkoumali tepovou frekvenci ve cviCebnich jednotkach standartniho a latinsko-
amerického tance. Primérna TFn.x u divek byla 189 tepl/min. Zarover
Domene a Easton (2014) provadéli vyzkum u latinsko-amerického tance.
Zminuji zde pramérnou TF 124 tepd/min. Ve Fitjazzu je primérna TF o 152,75
tepu/min a pramérna TF béhem celé cvicebni jednotky je 114,85 tepl/min. Tyto
Cisla jasné dokazuiji, Zze lekce Fitjazzu probiha v niz§i z6né zatiZzeni. Je to dano
charakterem Fitjazzu, ktery se da pojmout jako zdravotné orientované cviceni.
Ostatni tanec¢ni styly vykazuji pomérné vysoké hodnoty TF a cvienci se tudiz

pohybuji v zénach az anaerobniho kryti (nékdy i VOzmax), c0Z rozhodné neni
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vhodné pro klienty, ktefi chtéji zacit s pohybem a pfevazné redukovat télesnou

hmotnost. Fitjazz se timto fadi mezi tanecni aktivity s mensi intenzitou zatizeni.

Tepova frekvence je také velmi ovlivnéna psychikou cviCencu. Baillie,
Wyon a Head (2007) zaméfili svij vyzkum na porovnavani TF béhem tréninku,
zkousky a zavodu u skotského tance. NejvysSi TF se projevila béhem zavodu
nameéfena v tréninkovém zatizeni (151,9). Fitjazz je pohybova aktivita, kde neni
kladen duraz na vykon, ale na kvalitu provedeni a radost z tance. Cvi¢enci tedy

nejsou pod zadnym psychickym tlakem, i proto je primérna TF nizsi.

Galanti et al. (1993) zkoumal jazzovy tanec. U trénovanych jedincu
naméfil béhem cviCebni jednotky primérné hodnoty 70-85 % TFnyax U Fitjazzu
jsou tyto hodnoty opét niZsi, protoZze se nejedna o jedince na profesionalni

urovni. Klientky Fitjazzu se vénuji pohybu pouze rekreacné.

Rada bych jesté srovnala Fitjazz s Pilates, jelikoz obé tyto cvieni fadime
do kategorie Body and Mind. Dle vyzkumu (Mendlikova, 2010) se Pilates
pohybuje nejvice v zéné zatizeni 50 % - 60 % TFma cOZ mUzZzeme nazvat
jako pasmo pro zdravi. Nejedna se tedy o cvi€eni vhodné pro ty, jejichz cilem je
pouze intenzivni spalovani tukd. Prevazuje zde zdravotni raz s vysledkem

zdravého téla bez bolesti zad.
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Tepova frekvence je dulezitym faktorem k posouzeni zdravotniho stavu
Clovéka a pro stanoveni kyzené intenzity zatizeni. Na zakladé vysledku
vyzkumu je mozné monitorovanim TF urCit uroven zatizeni béhem lekce
Fitjazzu, ¢imz jsem dostala odpovéd na stanovenou vyzkumnou otazku. Mohu
konstatovat, Ze Fitjazz je vhodna pohybova aktivita pro stabilizaci zdravi, resp.
pro redukci télesné hmotnosti. Tim padem muzeme Fitjazz fadit mezi zdravotni

cviéeni.

Vyzkumny vzorek o rozsahu dvaceti testovanych osob je dostate¢né
reprezentativni, a proto je mozné zavér generalizovat na vesSkerou klientelu
Fitazzu a odvozovat tak kauzalni duasledky. | pfi rozdilnych vékovych
kategoriich ve zkoumaném vzorku nedosSlo k markantnim odchylkam

v namérenych hodnotach.

Dalsi moznosti by mohla byt hlubSi analyza redukce télesné hmotnosti
v praxi. Dle vyzkumu se klientky pohybuji v zéné pro efektivni spalovani tuku.
Bylo by zajimavé toto tvrzeni podlozit na zakladé individualniho pozorovani,
tedy méfit a vazit klientky po dobu nékolika mésici a dokazat zda opravdu
dochazi k ubytku télesné hmotnosti. Nicméné zména hmotnosti mize byt

ovlivnéna také stravou a dalSimi aspekty.

Vysledky vyzkumu jsou pro mé jako licencovanou instruktorku Fitjazzu
velmi pfinosné. Na zakladé zjisténych dat mohu efektivnéji upravovat napln
tréninkové jednotky. Teoretické podklady o Fitjazzu jsou zaloZzeny pfedevsim
na bazi komunikace se zakladatelkou a také na vlastnich zkuSenostech. Jelikoz
se jedna o nové vznikly pohybovy systém, postrada dostateCné mnozstvi
odbornych publikaci. Proto tato prace poslouzi zaroven jako podklad pro knihu

Fitjazzu, ktera vyjde na zacatku roku 2015.

75



8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo stanoveni zény zatizeni u pohybového
systému Fitjazz. Vyzkum jsem zaméfila na zjisténi, zda diky Fitjazzu dochazi
k efektivni redukci télesné hmotnosti. Monitorovala jsem tepovou frekvenci
béhem celé lekce Fitjazzu za pomoci sporttesterd a vymezila dosazené

tréninkové zony.

Podstatnym faktorem vyzkumu byl Cas straveny v tréninkové zoné
60 % - 70 % TFyax. Vysledky méfeni jednoznacné potvrdily, ze Fitjazz je
vynikajicim cvi¢enim pro spalovani tukd. Navic je cilené zaméfen na formovani
postavy a tvarovani vnitfnich hlubokych svali. Muze tedy byt zdravou soucasti
zbavovani se pfebyteénych kil bez pretéZzovani kloubniho aparatu. K docileni
kyzeného efektu je potfeba vénovat se pohybové aktivité pravidelné a dbat také

na stravovaci navyky.

Cile a ukoly této prace byly splnény. Naméfena data budou vyuZita v

ramci propagace Fitjazzu.
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9 SUMMARY

The aim of the MA thesis was to determine the range of physical strain in
the Fitjazz movement activity. The research was based on an an affirmation that
Fitjazz is an actvity which offers effective means of reducing body weight. The
research consisted in monitoring the heart rate during a whole Fitjazz lesson

using sport testers and in delineating the reached training zones.

The time spent in the training zone (60 % - 70 % TFmax) was a significant
factor in the research. The results of the measurements have clearly proved
that Fitjazz is an excellent exercise for burning fat. Moreover, it is especially
beneficial in forming the build and shaping inner core muscles. It may therefore
be considered a healthy way of getting rid of extra kilos without imposing
excessive strain on the joint system. In order to reach the desired effect, it is
necessary to practice this movement activity regularly while observing one's
eating habits.

The aims and objectives of this thesis have been fulfilled. The measured

data will be used for the propagation purposes of Fitjazz.
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10 SEZNAM ZKRATEK

TF Tepova frekvence
TFmax Maximalni tepova frekvence
TS Tanecni studio

VO,MAX Maximalni spotfeba kysliku pfi maximalnim zatizeni vyjadfujici

aerobni kapacitu
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14 PRILOHY

Priloha 1. Cvi¢ebni jednotka Fitjazzu

FITJIAZZ — CviCebni jednotka

1. Warm up (Yiruma - From The Yellow Room - 12 Indigo 2)

4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
ruka,

4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/
4/4/4/4/

2. paralelni, 2x nadech — vydech, ruce pres 2. pozici do treti a pres stfed doll
ruce na zem, plié, dopnu kolena, plié a rolling do stoje

obloucek hlavou doprava (i s hrudnikem) a doleva

bok doprava, télo od hrudniku vys doleva, pak na stfed (kontrakce) a rolling,

prava ruka kopiruje télo
2. vytocend, opakujeme to samé cviceni

1. paralelni, opakujeme to samé cviceni

1. vytocCena, opakujeme to samé cviceni

relevé s rukama do 3. pozice, pustim pravou a pak levou ruku, sejdu - 2x
vnitini kolecko s plié, kolena dopnu a ruce protahnu ve 2. pozici a spustim

2. Izolace d. k. (Nina Simone, My Baby Just Cares For Me 3)

4/4/4/4/

pfedehra

prava noha

half-time - polospicka, Spicka, polospicka, celd

double time - polospicka, Spicka, polospicka, celd, 2x odvinuti celého chodidla
na Spicku

-to samé leva noha

obé nohy - plié, polospicka, relevé, sejdu na celé



- relevé, plié na pol., paty na zem, dopnout kolena
-2X

- to samé ve vytocené,
- mUZeme pfidat ruce - pfi half-time u pravé i u levé nohy, ruka zkrcit pfipazmo,
dopnu do 3. pozice a pfes 2. pozici sejdu doll
- pfi praci obou nohou pracuji obé ruce

3. Battement tendu (Nina Simone — Worksong)

4/4/ predehra
————— - battement, battement s plié pti vysunuti, passé
- to celé do kfize (PL dopredu, PL do strany, PL dozadu, PL do strany)
- za¢indme v paralelni, pak ve vytocené
- nejdfiv half-time, pak double time
-mU0Zeme pridat ruce
- pfi praci pravé nohy — prava ruka zkrcit ptipazmo, dopnout do 3. pozice,
do 2. pozice, pfi plié se pretoci dlan ke stropu a zpét,
pfi passé obé ruce do 2. pozice a zpét

4. Bounces (Cirkus Humberto)

4/4/4/4/ predehra
- plié, plié, 3x bounce a zména pozice
- 1. paralelni, 1. vyto€ena, pravou do 2. vytocené, 1. vytocend, levou do 2.
vytocené,
1. vytocena, 1. paralelni
- relevé, ruce do 3. pozice, postupné sejdou ruce a pak i nohy

-pfiddme ruce a pfi plié ddme polospicku
plié - p. ruka zkrcit pfipazmo, plié — I. ruka zkréit pfipazmo a p. ruka dopnout
do treti, pfi dopnuti obou nohou jsou obé ruce ve 3. pozici, pti bounces
klesaji ruce pres 2. pozici do pfipravné

5. Jeté (Gabriela Cimli - Sweet about me)

- jeté, jeté, kickball change a ... (relevé, passé, passé na relevé, pdza)
ruce jsou u télaau ... (r,p,p nar, p) mame ruce na prsa, lokty do stran, prsty
sméruji k sobé

- cvicime v paralelni pozici dopredu, stfidame pravou a levou

- mUZeme i ve vytoCené do strany

- vSe half-time



6. I1zolace (Rehab, Eros)
Hlava - pokladam na rameno (6x)
- divam se do stran (6x)
- pak uz vse po ctyrech
-dopredu a dozadu, do stran, 2x c¢tverec (P, L), 4x kolecko (P, L)

Ramena - stfidavé zvedam, ménim tempo, kolecka (stfidavé, soubézné,
protilehle)
Hrudnik - do stran, dopfedu a dozadu, kfiz, kolecka
Boky - do stran, dopfedu a dozadu, kfiz, kolecka
- kroky s boky 1, 1, 2, 2, pak po dvou a rGzné pfidavat zvedani rukou
(tfeba ke kazdému 2. a 4. kroku

7. Posilovani (hudba 9-13)
-vysvétleni pozice nohou
Bficho - zkracovacky - ruce za hlavu -pfimé - drzim, hmitam,
- Sikmé — prava ruka natahnu, pak leva natdhnu
-odpocnu, prohnu v zadech, natahnu ruce a nohy do dalky
- zvednuta panev (tlacim ji k ¢elu)
- drzim zvednutou, ruce v prvni pozici, jen podsazuju panev a
Zpét,
pfiddm hmity a poté odvadéni rukou do stran
-nohy do stran a cvi¢im na Sikmé brisni
-zvednu nohy ke stropu - drzim, odtlacuju se stfidavé, naklanim se do stran
- odpocnu, prohnu v zadech, natahnu ruce a nohy do dalky
Hyzdé - zvedneme pdnev do stropu, jen lehce hmitam, kolena k sobé od sebe, hmitam
s koleny u sebe, pak kolena od sebe a stfidavé rotujeme panev
- protazeni hyzdi (zapletenim nohou a pfitazenim)
Ruce - sedim s pokréenyma nohama, ruce za télem a posiluju triceps,
- nohy na stranu, ruce vedle téla a posiluju biceps (na obé strany)
-protahnuti rukou, sepnutim pred télém a za télem
Vyroluju obratel po obratli do stoje, odtlaceni od chodidel a pfiddm k tomu i ruce

do 2. pozice.

8. Variace (KT Tunstall - Black Horse and the Cherry Tree)

-4x pbza

-battement tendu do prava, stojnd noha v plié, ruka proti noze pokréena v lokti,
preskocim na druhou nohu do té samé pozice, jazzbox (I. dopfedu, p. pfes ni, I.
dozadu, p. dozadu)

-protlaceni bokd, ruce v bok, 4x, za¢inam pravou

-tocka doprava na relevé, nohy u sebe, ruce vyjedou do vzduchu a drzi se, degagé, ruce
jdou postupné dolnim oblouckem aZ ke stropu a opét se spoji, prohnu se v zadech a
vinka dol(



- protlaceni bok( s luskanim, 4x, zac¢inam pravou

-p. noha kickball change do 8. bodu, 4. pozice paralelni v plié (zadni noha na
polospicce), ruka proti noze v sukynce pres relevé prevedu télo do stejného
postaveni do bodu 2., ruce jdou v sukynce pfes hlavu a opét skonci ruka proti noze,
leva noha tukne $pickou dopredu (b. 2) a dozadu (b. 6)

-l. noha pres pravou a protlac¢im bok, timto zplsobem dalsi 3 kroky, ruce libovolné

- |. noha pres pravou a protla¢im bok, prava ruka do strany, pfi dal$im kroku jde pak
leva ruka nahoru, levou nohou dozadu udélam tocku na obou nohach v relevé, ruce
mlynek a skonci ve 3. pozici, pak passé pravou nohou, leva na relevé, pésti k Zebriim,
lokty dozadu

-4x chassé dozadu s protlacenim bok, zac¢inam doleva

-do b. 2, stojim na levé noze a prava se dopne dozadu, ruka proti noze, to samé do b. 8,
ale nohy obracené, do b. 2 leva noha dopredu, ruka proti noze, pak do 1. paralelni a
odskoc¢im nohama od sebe, od sebe, k sobé, k sobé

- do b. 8 levad noha dopredu,ruka proti noze, -do b.2, stojim na levé noze a prava se
dopne dozadu,ruka proti noze, to samé do b.8, ale nohy obracené, pak do 1. paralelni
a odskoc¢im nohama od sebe, od sebe, k sobé, k sobé

9. Zavérecné zklidnéni (Stopa 6)
- ptes 1. pozici vytahnu ruce do 3. pozice a protlacuju boky 4x, vnitfnim kolecko, ve
druhé pozici protahnu a sejdu dol( s plié,toto opakovat alesponi 3x, pak miZu tfeba
vinky k noham, na zavér jen relevé s rukama ve 3. pozici a postupné schazim dol(

Monika Johanidesova



Priloha 2. Anketa Fitjazz

Anketa - Fitjazz

Dobry den,

prosim o vyplnéni této ankety, ktera je uréena ucastnikim Fitjazzu. Veskeré udaje
budou pouzity pouze pro vyzkumné ucely diplomové prace na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Cilem je zjisténi, zda dochazi k redukci vahy pfi
Fitiazzu. Anketa je rozdélena na ftfi &asti. Udaje v prvni &asti ankety slouzi k
monitorovani tepové frekvence v hodiné Fitjazzu. Druha &ast se tyka pohybovych
aktivit. Treti Cast ankety je zaméfena na Fitjazz. U otazek s vice moznostmi oznacte

vasi odpovéd kfizkem v pfislusném poli. Je mozné zaskrtnout i vypsat vice mozZnosti.

Dé&kuji Vam za spolupraci a za Vas Cas.

Monika Johanidesova




8. Vénujete se pravidelnym pohybovym aktivitam dlouhodobé&?

1 a) 3 mésice a méné 1 d) 1 rok — 2 roky
1 b) 4 mésice — 6 mésicl [1e)2roky—5let
1 c¢) 7 mésict — 1 rok 1 f) 5let avice

9. Kolikrat tydné a po jakou dobu se vénujete pohybovym aktivitam?

Pocet dnud v tydnu / minuty | 60 min. | 90 min. | 120 min. | Jiné

1x tydné

2x tydné /

3x tydné / /

4x tydné& / / /

5x tydné a vice ) / / / /

10. Jakym druhim pohybové akti

11. Vénuijete se Fitjazzu praviden
1 a)ano
L b)ne

12. Jak dlouho se Fitjazzu vénuj
[ a) 3 mésice a méné
1 b) 3 mésice — 6 mésicu
1 c)7 mésicd — 1 rok

13. Z jakého dlavodu navstévujet
1 a) ze zdravotnich davodu
L1 b) posilovani problémovy:

1 c) jazzovy tanec

L1 d) oblibena lektorka

1 d) dalSi



Priloha 3. Letak Fitjazz

F/TJAZZK;

Komplexni tane¢ni a kondi¢ni systém

pro zeny, ktery vyuziva principy jazzového ts\
tance prozlepsent sily, pruznosti i drzeni téla z )

Y —
a spedélni kompenzadni a posilovad blok g \
vedouci k formovani postavy a zestihlent. » : \(_A ¥\
Klade si za dil pfindset radost z tance g \
za doprovodu melodické hudby soulu, jazzu
i blues. e
R

@ radostz tance m
@ zlepseni svalové sily a pruznosti ~ ﬁ A
@ rozvoj koordinace a predstavivosti J ——

@ harmonizace svalového napéti
@ uleva od bolesti zad a kloubu
@ formovani téla a zestihleni

Specifika Fitjazzu®:

@ komplexni, vyvaZzeny a funkéni systém pfiinasejici radost z tance
a zaroven zdravi pro télo

@ aplikuje principy stardich pohybovych systémi (joga, balet)
do modernich pohybovych variaci

@ postaveni na trech bodech - pouZiva specifické nastaveni chodidla
ke spravnému postoji, drienf téla a harmonizaci svalového napétf

@ harmonicka poloha — vychozi poloha pro kompenza¢né-posilovad blok,
kterd vyrazné zvysuje jeho Gcinnost a urychluje viditelné vysledky

Fitjazz® Academy

MahA. Helena Peerova
PodStarkou 4, 14000 Prahaz 4
+420 606872 200

helena@fitjazz.
Micey ‘Fteez" koo fifaz® a shet o reg stonané ochranné znamky. Reg. &.: UPWCR 518702 Enagn!jaz. e

vicena:  www fitjazz.eu



