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1 Uvod

Posledni dobou se aerobik stal velice oblibetionosti spousty Zen a divek.
Jednd se o formu gymnastického cewii, které je zdravi velmi prosné. Aerobik
nabizi celou Skalu c#eni, @ uz cvieni venku, ve vo#¢i v prirod. Cvicit mohou
nejenom dosyié Zeny, ale hodiny nav&tuji i mladé divky touzici po dokonalé postav
a Stihlé linii. Asi proto je posledni dobou &smni tolik oblibené.

Co ne privedlo pra¢ k tomuto tématu? K aerobiku mam velice kladny kzta
neba’ jsem se mu aktivhvénovala ténsi 8 let. Tento zajimavy sport&poprvé oslovil
uz v roce 1998, kdy jsem &aala v TJ Sokol Hluboka nad Vitavou péds komeénim
aerobikem. O rok poz{l jsem byla vybrana do skupiny divek sportovnileoodiku. Po
nastoupeni na Gymnazium olympijskych &ad roce 2001 jsemipstoupila do jiného
oddilu, Holiday Fitness ClubGeské Budjovice, kde byla Gplé jina Grovei cviceni a
trénink, a proto jsem se jiz mohl&astnit prestiznich republikovych zawodnes jiz
fadu let nezavodim, ale zavodni aerobik pravigleladuji v televizi, pofipadt se zajdu
podivat na §aké zavody. Jinak pravidalrevicim aerobik na komeéni Grovni a snazim
se sledovat novinky ve & aerobiku a fitness.

Sportovni aerobik byl z gatku znam pouze jako s@dtseniofi, nevyvijel se
z dkitskych kategorii jako u&sSiny ostatnich spait Je to sport velice mlady, ktery se
neustale vyviji a posunuje dal. Proto neniétsimy lidi zndm nap jako fotbal nebo
hokej. Kazdy si pod pojmem sportovni aerobfiedstavi spousty Zen #ldcvicnach,
které cvEi ty sameé cviky jako lektorkared nimi, poskakuji na hudbu a po jedné h&din
odchéazeji unavené ddmPraw proto jsem si vybrala téma mé prace $buit aerobik.
Ceska republika ptve swtovém netitku k nejlepsim zavodnikn a zavodnicim ve
sportovnim nebo fitness a hip hop aerobiku, vomiezinarodnich soéki spousty
medaili, proto se pokusim touto praci o dal&riia ukazani tohoto velmi zajimavého
sportu.

Doufam, Ze za par let budou lidédét jaky je rozdil mezi aerobikem kondaim
a aerobikem zavodnim, Ze si tyto dva pojmy nebuplést jako dnes, ale Ze bude u

tohoto sportu ohlas jakeetba u fotbalu nebo hokeje.



2 Metodologie

2.1 Cile, Ukoly a fedn®t prace

Cilem mé bakakské prace je ukazat a popsat jednotlivé druhy epoito
aerobiku, zhodnotit jeho Groiev Ceské republice a shrnout vyvoj od historie aZ po

souwasnost.

Ukoly préace:
1. Nastudovat knihy, vhodnou literaturu a i@iiny material k tématu
2. Studium odborné literatury a pravidel, které seyzap touto tématikou

3. Natait videoprogram, sehat a upravit a poukazat na rozdilnost kaim#ro

aerobiku a sportovniho aerobiku
4. Vypracovat bakai&kou praci

5. Zhodnotit arové sportovniho aerobiku

2.2 Pouzité metody prace
Pri vytvareni bakaléské prace jsem pouzilé metody.
V analytickééasti jsem pouzila metodu teoretické analyzy.

.reoreticka analyza skyta vlesné kultie tén®f univerzalni moznosti ke
zkoumani jeu a proces, které se vni vyskytuji a vni probihajifi Fanalyze
vyclenujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tdkychhom obdrzeli odpadi na
otazky vyzkumu“ (Stumbauer, 1989, 65).

V syntetickécasti jsem pouzila metodu teoretické syntézy.

.reoretickd syntéza je vlastnspojovani ziskanych poznétkJe zakladem
zevSeobeatovani. Metoda syntézy je velmi nérma a pedpoklada Siroké znalosti
oboru* (Stumbauer, 1989, 65).



Posledni metodou je metoda pozorovani, kterou saumiila i nat&eni DVD.

,P0ozorovani a popis jsou viastzdkladem veSkerého poznaniaecké préace.
Pozorovani mizeme charakterizovat jako ¢donelé, ciledomé vnimani skuseosti.
Védeckou metodou je pouze tehdy, je-li spe@@rganizovana ad&oms zantrena na
zkoumani utitych jevtr* (Stumbauer, 1989, 29).

Z casového hlediska jsem pouzila sledovani dlouhodbbéoky pazkum jednoho

objektu) a z hlediska pozorovani jsem pouzila pozéni zg@astrené.

2.3 Rozbor literatury

Zpracovat a twbec z&it pracovat na mé bakdtké praci obnaSelo obstarat a
zarova i nastudovat knihy a materiadly pebné k tomuto tématdadré nastudovat
technicka pravidla, vyhledat ¢ktera videa starSiho data peiina k pilozenému
videoprogramu, ale také navstivit zavody sportowrdlrobiku. SnazZila jsem se vybirat
knihy a odborné publikace srozumitelnétSinou to byly knihy no#siho data. Zde

predstavujicast knih, se kterymi jsem pracovala.

Hajkova, J. a kol. (2006Aerobik soutzni formy Praha: Grada.

Tato kniha mi poskytla v3echny pebné informace tykajici se sportovniho
aerobiku. Soutni formy acast sportovniho tréninku jsenfgaevSimcerpala z této
knihy. Kniha je doplana fotografiemi zavodnik metodikou prvk obtiznosti, mnoho
informaci do této knihy dodali byvali zavodnicieiktse dostali az na vrchol nebo
zkuSeni lektd ¢i rozhodti. Kniha je psand stta¢, ale velmi srozumitetha velice se
mi libila. Mohla bych ji doporit vSem, co s aerobikem &aaji, & uz trenéiim nebo

zavodnikim.

Skopova, M. & Berankova, J. (200@erobik kompletni pivodce.Praha: Grada.

Jiz samotny nazev vypovida, prisem pracovala s touto knihodlerpala jsem z ni
nejen historii, ale i druhy a saie v aerobiku. Qbautorky misobi na kate@ Teélesné
vychovy a sportu v Praze, zabyvaji se nejen aeeobikale i gymnastikou. Jsou to
autorky mnoha metodickych materidlu, nejspiS prgto kniha velmi gkné a
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srozumitelg napsand. Kniha se sklada z osmi kapitol a popisejen historii aerobiku,
didaktiku aerobiku, vhodnost hudby nebo d@ble na aerobik, ale také teoretické
zaklady vSeobecného pohybu nebo zakladni zasobrokik cviki a giklady
cvicebnich prograrin Jedna kapitola se zde zabyva lektoretryzjeho osobnosti nebo
kvalifikaci a vzaélavanim. | kdyZ ma kniha pouze kreslemEnobilé obrazky, igsto se

mi velice libila.

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

Tuto malou knihu jsem si koupilagd par lety jenom proto, Ze na hlavni stragli
vyfoceni byvali reprezentanti a misswta a trojnasobni mistEvropy v kategorii par
Radka Hanakova a David Huf, dnes uz vyborni lekdatrenéi. Kniha koupena spise
nahodou mi poskytla velké mnozstvi informaci. Je ywechny, kdo se zajima o sport,
nejen aerobik. Autorka zde popisuje nejen modaeyrhy aerobiku a soéte, ale také
se zde zniiuje v jedné kapitole o vyZéva pitném reZimu i aerobiku, ukazuje nam jak
¢ist nutréni udaje nebo jak funguji dietni 8sn1 a koktejly, je zde i navrzen jidetek
v zavislosti na rozvrhu aerobnich i Ehem dne, ukazuje nam formou obrazk
cviky pro dobrou kondici. Jedna kapitola se zabgvi&enim pro &hotné Zeny, dalSi
cvicenim pro seniory. Kniha je dogma i o fotografie ztirznych zavod, seminén ¢i

cviceni v @irode.

Krej¢ik, V. (2007).Dejte Sanci pohyhuPraha: Euromedia Group

| presto, Ze se kniha zabyva spiSe jogou, nasSla jsemnmibho zajimavého a
uzitetného. Kniha ma &kolik kapitol, z nejzajimagSich mi @isel Gvod, ve kterém
autor popisuje jak spragrpracuje &lo, jak dychat pro zdravi, klid a pohodu. V dalSich
kapitolach se autor ziifje o dietach a stravovaniiighal i par tipi na chutny a zdravy
jidelnicek. Kniha je velmi pkné napsanda, obsahuje spoustu zajimavych fotografi, c
jégové sekvence nebo par vlastnich rad arphstutora.

11



Peri, T. (2006).Vyker sportovnich talent. Praha: Grada

Tato mala kniha mi byla velkym pomocnikem co s&tyykeru talenti do sportu.
Kniha se nezabyva pouze teorii, atan@si i spousty praktickychifxladi a metod. Tuto
knihu bych doportila zainajicim trenéim, witelam tlesné vychovy pracujicich

s cdétmi a mladezi.

Dovalil, J. a kolektiv (2002)Vykon a trénink ve sportiraha: Olympia

Kniha popisuje jednotliva tréninkova témata jakohylmové wéeni, zatzovani,
kondicni priprava, psychologickaifprava, vychova ve sportdjzeni tréninku, jeho
dlouhodoba koncepce a stavba, 8beta piprava k nim, vybr talenfi, sportovni
piiprava @ti, zvlasStnosti tréninku Zen, trénink zdravbtpostizenych atd. Kniha je
doplréna o nejizrejSi tabulky a grafy, je psana srozumitelvelice mi pomohla v mé
praci. Kniha ma SirSi uplagni, mize byt pouzita vSude u treiiéktei hledaji cesty ke

zvySovani sportovni vykonnosti.

Hasalova, M. (2004)erobik: Ceské Budjovice

Tuto knihu nebo spiSe studijni material bych dopitauwsSem, co se zajimaji o
aerobik nebo s nim Zlnaji. Daiteme se zde o vzniku a druzich aerobiku, o stavb
choreografie nebo metodach vyuky, ale také o zéklacnatomie, které bydnkazdy
znat, pokud sportuje nebo se sportentirm A’ uz je to zakladni anatomické
nazvoslovi, dleni a jednotlivé funkce sual organy a organové soustavy, fyziologie,
tak i spravné provedeni pohybu, zakladni princifiypptahovani nebo posilovani.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Zakladni vysgtleni aerobiku

Jak uz nmizeme vyist z ndzvu, jedna se o aerobni okygici cviceni, kde se
zapojuji velké svalové skuping:ast energie se ziskava ze zvysendtisupu kysliku.
Jedna se tedy o druh gymnastickénosti, ktery zlepSuje furtkost a zdatnost
organismu, dlesny rozvoj a spalovani tikpti cviceni na hudbu. (Skopova, Berankova,
2008).

»<Aerobni pohyb pispiva ke sniZzeni hmotnosti a tvarovani celéfa. tAerobnich
aktivit je mnoho — jizda na kole, plavani, aerolidh, jizda na kol&ovych bruslich
nebo rychla ctize* (Krejéik, 2007, 23).

3.1.1 Historie

Vznik aerobiku se piSe v 70.letech minulého stole¢ Spojenych statech
americkych, kde vysla kniha dr. Kennetha H. Coop@exobics”, (u nas vyslo az roce
1983). Cooper pod tento termin zahrnghbchizi, plavani, jizdu na kole a dalSi
pohybové aktivity. Odtud se @@ni na hudbu #idal, do celého s¥a. Aerobik se stal
jakousi moddou, cvily a tartily na hudbu znamé hefley, zpvacky, taneénice,
vydavaly se nejiznéjSi videokazety, kazety s hudbou, televize vysilakce aerobiku
pro Zzeny, muze idi. O rozsSfeni v Severni Americe, ale i v Evidpe zaslouzila Jane
Fonda, americk& hetlkea, znama i dnes z mnoha fikmNutno aletici, Ze dive cviceni
nebylo tak Setrné ke kloum, jako dnes (Skopova, Berankova, 2008).

Do Ceské republiky se aerobik dostava v polévBo.let, k rychlému roz&ni
ziejm¢ doSlo diky dlouhodab dobré tradici cvieni Zzen a divek na navaznosti na
propracovanou vychovu a widvani cviitelek. Se zrodem aerobiku u nas se poji
jméno Helena Jarkovska. Ta vydala knihu Aerobni mgstika jiz v roce 1985. Toto

vydani Ize povazovat za velmi vyznamné (SkopovaaBova, 2008).

Aerobik se dale vyviji a zaznamenava dal&rgispolén¢ s celosétovym hnutim

wellness — fitness. Vznikaji prvni centra a dal&li€i organizace. Aerobik posléze
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zaznamenal odborny posun z hlediska zdravotniho¢izahy fyziologického kryti
z&kze, techniky cuvieni, didaktickych postupv cvicebnich lekcich. Do lekci aerobiku
zaina byt zéazovan posilovaci blok, zaly se pouzivat pofitky, klade se @az na
vybér hudby a oblé&eni. Vedle tangnich druli je také velmi oblibené pouzithiznych
metod na protaZzeni, odreagovani, na kompenzaci bpetygh aktivit, na zlepSeni
celkové psychické i fyzické kondice (Skopova, Béara, 2008).

Aerobik se stal velmi vyhledavanou a oblibenoumfoun cvieni, je pistupny po
cely rok bez ohledu na ¢ni obdobi nebo pmsi, nize se kombinovat s ostatnimi
sporty, je vhodny prodi, mladez i dos@é, miZe se zé&it na jakékoli vychozi Urovni,
nezavisi tolik na zdatnosti, ithe dokonce fernist i ve sportovni formu aerobiku. Je

velmi oblibeny i dnes (Skopova, Berankova, 2008).

V naSich podminkach izeme aerobik roztit do tri skupin:
-rekred@ni (krouzky, cvéeni doma)
-komekni (fitness centra)
-sportovni (souZni aerobik)

(Skopova, Berankova, 2008).

Praw na sowtZni (sportovni) aerobik se v mé praci z#miji nejvice.

3.1.2 Druhy aerobiku

Jak jiz bylofe¢eno, aerobik byl a je velmi oblibenym sportem. Bpsinc¢asu se
z pojmu ,aerobik* stal souhrnny pojem pro &fbni programy na moderni hudbu,
vedené lektorem, c¥&né v Elocvicné. Z pavodniho klasického aerobiku vzniklo a

vznikaji paad a pead nové formy cwieni. Rozhodla jsem se ale vypsat jehkteare.

Aerobik:

Aerobik class — lekce pro Sirokou fegost vytrvalostniho charakteruresini
intenzity. Zakladni kroky se vazou do bigkprevazuji zde prvky low impackt (nizka

intenzita kroki) nad poskoky adhy.
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Basic aerobik — c¢eni utené pro z&teniky, intenzita je nizka, choreografie
jednoduché a nené&hoé na cviky zapamatovani

s

Step aerobik — cveni s vyuzitim stupink (stepi), nizSi tempo choreografie,

nastupovani a sestupovani ze stupjizkle narénost na dolni polovinieta

Dance aerobik — aerobik spojeny s tancem atdanme kroky, lektor vyuZiva prvky
z jinych taneénich styl ( funky, hip-hop, samba, orientalni tance aj.)

Kondiéni a redukéni aerobik:

Step class — step aerobik o daplih cviki zangrenych na problémové partie
(svalstvo bicha a nohou)

Jumping — aerobik c¥#eny na specialni malé trampdlisfiditky, cviceni je Setrné

ke klouhim, jedna se o velmi zajimavy druh @smni

P-class — aerobik zatieny na dynamické posilovani nohoticha, hyzdi, cvieni
na podporu redukce hmotnosti

Body styling — lekce aerobiku prokladana posiloracvicenim, zamfena na

narist svalové hmoty a formovani postavy

Flexi bar — cuWeni s pruznou tf, ty¢ se musi rozkmitat viznych polohéach,
stimuluje tzv. stabilizatory osového systémugenii posilovaciho charakteru

Spinning (indoorcycling, bike) — vytrvalostni jezda hudbu na specialnim kole,

velmi nar@né cvieni, ale posledni dobou velmi oblibena forma&ewi

Zdravotni (body and mind):

Body ball, fit ball, over ball — c¥¢eni na miich, tizné velikosti, mie jsou vhodné
pro lekce aerobniho, posilovaciho, protahovacilelaxeniho i kompenzéniho

cviceni, velké mie jsou vhodné i pro Zeny ¥tiotenstvi

Bosu — balatni cviéeni s ponickou ve tvaru flmi¢e, naréné na rovnovéahu,

kardio a posilovacidinky

Pilates - pohybovy program sesnou metodou provéei cvika na zemi, postupné

zdokonalovani a zvySovani nénmsti, tvarovanida
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Joga, power joéga, bikram jéga@zné druhy jégy na podporu harmoniati duSe,
napomahaji k protazeni, vyrovnavani svalovych dgsizh a ke tvarovanéla

Tai-chi — tradini ¢inské cvteni, izné obtizné sestavy,itezitd sousedinost a

koncentrace

Aqua aerobik — c¥eni, kde nedochazi kiesim, jsou zde chramy klouby a

kardiovaskularni systém, @&ni vhodné pro lidi s nadvédhou

Do budoucna uité vznikne je& mnoho zajimavych forem aigni, proto je

spravné pravidelné aktualizovani informaci (Skop@e&rankova, 2008).

3.2 Zakladni vysitleni sportovniho aerobiku

3.2.1 Historie

Sportovni aerobik vznikl z kom@&riho aerobiku, ktery je odliSny od
gymnastickychtinnosti. Sportovni aerobik gamezi sporty technicko-estetické a pfav
proto se jedna o velmi atraktivni a zajimavy spktery se neustale vyviji. Od dob
vzniku v USA a Austrdlii, kde existuje témnctvrt stoleti, se dostal gatkem 90.let i
k nam doCeské republiky (Hajkové, 2006).

Z pohledu rozvoje sportovniho aerobiku jako poiméaini olympijské discipliny je
nutné povazovat za nejvyzna#Bi Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG), ktera
zakadila sportovni aerobik do svého programu v rod20eska gymnasticka federace
(CFG) pijala véervnu 2005 sportovni aerobik jakougwdaldi gymnasticky sport,

gymnasticky aerobik (www.sportovniaerobik.cz).

Vroce 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku CSAE), ktery polozil zaklady
sportovnimu aerobiku u n&SAE se ihned po svém vzniku&enil do Mezinarodni
federace sportovniho aerobiku a fithess FISAF (Faide of International Sports
Aerobics and Fitness Inc)Cesky svaz aerobiku zafidje nejen souate, ale i Skoleni a

vzklavani lektoti, podporuje komeni a rekreéni aerobik (www.csae.cz).
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3.2.2 SouZni formy aerobiku, mistrovskeé séie
SoutéZe typu A
1. soutzni Aerobic Master Class (postupovy, nepostuposyublikovy)

2. Aerobic Team Show (oblastni, nepostupovy, repuliio

SoutéZe typu B
1. fitness (aerobic, step, hip hop)

2. sportovni aerobik (poharové seie, kvalifikaini soutze, mistrovstvi republiky,
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi gta, mezinarodni zavody Open Cup, Grand
Prix)

3.2.2.1 Sou¥ni aerobik Master Class (SAMC)

Jedna se o saift jednotlivai, kterd je ukena pouze pro zajemce z kokrdch
forem aerobiku. Cvi se vectyiech kategoriich: 8-10 let, 11-13 let, 14-17 letaal 18
let. Zavod probiha ve dvou, respektive vech kolech. Zavisi na ptu zavodniki.
Zavod probiha tak, Ze jsou vSichrdagtnici ozné&eni startovnintislem a cui vSichni
najednou, podle kategorii, podle lektora. Mezi zhiky chodi rozhotl a sleduji a
posuzuji spravnou uroxecviceni. Soutze SAMC jsou bd postupové (na Mistrovstvi
Ceské republiky), nebo nepostupové (Hajkova, 2006).

3.2.2.2 Aerobik Team Show (ATS)

Ceska souwt urena pro kolektivy cvienar z klubi, Skol, TJ, fitness aj. Sestavu
chapeme jako schopnost skupinycdeviail piedvést skladbu jako souvislé dynamické
cviceni na hudbu., vznikajiciho z moderniho tanileo a sportovniho aerobiku. Sestavy
mohou byt s néinim, bez néini nebo s dalSimi pofickami. V kazdém druzstvu musi
byt minimalre 7 zavodnik, nejvice vSak 20. Délka sestavy musi byt 2:15-2:48ti,
pro ostatni 3 minuty (+/- 15 sekund). Zavodni pkoaia rozriry 12m x 12m (Hajkova,
2006).

Choreografie musi obsahovat vSee¢h govinnych dovednosti — push ups, high leg

kicks, jumping jacks, skoky, obrat jednonoz o 36D%4le je pedepsano zazeni
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minimalré dvou vyraz& hudeb® pohybovych variaci na 16 dob sloZenych z krok
komegkniho aerobiku. Také je poZzadovano Smmtvaf (Hajkova, 2006).

Kategorie ATS jsou: &i (8 — 10 let), kadeti (11 — 13 let), juiiq14 — 16 let),

senidi (17 a vice let) a smiSena kategoriek(vizny).

Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly 2010-201FISAF
3.2.2.3 Fitness tymy a Hip Hop

Tato forma aerobiku je mladSi neZz sportovni ad&roliivici se v kategoriich
Aerobic, Step a Hip Hop. Tato kategorie vychazekcl komegniho aerobiku, ale
posledni dobou jsou sestavy tak ridw® Ze ®kolikrat prevySuji kometni Urove.
Sestava by ®la byt predvedena synchro#n(tzv. timing). Vyraznym aspektem
hodnoceni sestav je intenzita @mi, rychlost pohyly zapojeni velkych svalovych
skupin sodasré, meélo by byt vyuzito celého prostoru plochy, klade di@az na
originalni formace a #@echody. Uspdnost skladby je dana népaditou choreografii,
pestrosti pohyln hudbou, vyrazem, dresem a celkovou prezentagkdMa, 2006).

Zavodi se ve stejnycheékovych kategoriich, jako ve sportovnim aerobikuét,d

kadeti, junidi, senidi.

Kategorie:

- existuji dw soutzni kategorie, Aerobic a Step

Pozadavky na sestavu, Aerobic:

- tym se sklada ze 6 — 8eni (stejny péet zavodnikk musi byt zachovan ve

vSech kolech zavag

Zavodni choreografie:

Sestava musi byt dlouhddminuty s toleranci +/- 5 sekund, jeji hudebni dopd
musim byt vhodny pro sestavu fitness aerobic, ezmatelnym BPM, cozZ je z&kladem

pro aerobic. Sestava neobsahuje Zadné povinné,cai@ynedoportuje se zgazovat
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prvky ze sportovniho aerobiku. Sestava by s#gamzangiit na neustalé high impal
aerobic kombinace, které jsou povysSovany kreativrdekvencemi. Zavodnici by se

meli vyhnout vSem cvikkm, které by mohli zfisobit zragni.

Z&avodni obléent:

- je vyzadovan vhodny @#, jednodilny nebo dvoudilny dres, pach&e,
cyklistické kalhoty, dlouhé kalhoty, uzky top a katy

- vhodna sportovni obuv na aerobik
- natepniky a nplasti jsou povoleny
- je povoleno logo sponzora veliké maximasx10cm

- adekvatni oporyta

Negijatelny ubor:

Ubor, ktery je fliS kratky a dostataé nezakryva intimnéasti €la
- teatrdlni ubor
- oleje natle i liceni €la

- nadnérné pouziti pipravki pro Upravu vias a €la, které mohou ohrozit
bezp&nost zavodnik nebo ovlivnit kvalitu povrhu zavodni plochy

- nejsou povoleny Zadné rekvizity
- obleteni nesmi byt svlékano viihu sestavy, a toc¢etné ¢epice, slunénich
bryli

- na zavodnim obt@ni neniize byt obchodni zrtaa

Zavodni plocha:

- rozmery minimalné 9x9m, maximala 12x12m
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Délka zavodni sestavy:

Délka sestavy je 2 minuty. &kni délky sestavy 2ma prvnim a ko&i poslednim
slySitelnym zvukem. Zodp@dnost za ogteni délky hudby fed zavodem lezZi jen na

tymu.

Je zde akceptovana tolerance +/- 5 sekund z dvauavié délky zavodni sestavy.
Tymy, jejichz délka sestavy neodpovidd danému ragméudou penalizovany

rozhodimi.

Panel rozhotich:

Panel rozhotich se sklada ze dvou skupin rozbioth, Technical specialist a

Artistic a hlavniho rozhatiho.

Hlavni rozhodi

Hlavni rozhodi dohlizi na panel rozh¢tth a je nejvysSi autoritou na
mezinarodnich zavodech FISAF. Hlavni roztige zodpo¥dny za zaji&ni spravného
a spravedliveho pouziti Technickych pravidel pameleozhodich a dohlizi na
spravnou realizaci systému rozhodovani a zaznaraehaysledk. V piipact nutnosti
muze byt hlavni rozhad i rozhodtim bodujicim.

Rozhodi Technical Specialist

Rozhodi posuzuje schopnost tymu provést a prokazat \itialpohybi, které
jsou specifické pro discipliny fithess. Také berévahu provedeni, drzenéla a
jednotlivych ¢asti €la a kontrolu vSech pohyiba také obtiznost a intenzitéchto

pohyhi a choreografie. Maximalni znamka u vSech roziadje 10 bod.

Rozhodi Artistic

Rozhodi hodnoti originalitu a kreativitu choreografie augiti hudby. Déle bere
v Gvahu synchronizaci, coz je schopnost tymu prakatejnou urouve schopnosti,

dovednosti a timing. RozhodidArtistic sleduje i vzhled, prezentaci a interaienu.
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U Fitness Teams rozhdidposuzuiji:

- obtiznost (vyuziti sloZitych krokovych variaci, \#ti obtiznych pohyb pazi,
vyuziti rychlych a slozitych fgchod: ve spojeni s pohyby nohou a rukou,
vyuziti protilehlych rovin, vyuziti mnohaasti &la a mnoha svalovych skupin

souwtasreé

- intenzitu (pohyby vyZadujici vysoky vydej energieuaili, vyuZiti fiznych
vertikalnich rovin, neustalé zapojeni pohyhkdolnich kowretin, neustalé
vyuzivani plochy v pibéhu celé sestavy, prokdzani vysoké ugovn
kardiovaskularni vytrvalosti a iedvedeni perfektni fyzické zdatnosti,
choreografie by #a zahrnovat co nejvyssi mnoZzstvi pivk high impal aerobic

- variabilitu (vyhnout se iiliSnému opakovani cvik variabilitu pohybu pazi
s vyuzitim dlouhych a kratkych pak, variabilitu fosci a pohybu dolnich
koncetin)

- provedeni (vysoka urovietechniky a kvality pohyi, stejna urovi techniky u
vSechélend tymu, kontrola vSech pohwibrychlost, spravné drzenila, lehkost
provedeni, ukazat vysoky standart vl@hu celé sestavy, vzit v ivahu seznam

piijatelnych a nefijatelnych cviki)
- choreografie (originalita a kreativita pohiyb pouziti Gznych postaveni
zavodniki, negedvidatelné sekvence, kreativita a vyuziti progtoru

- interpretace hudby (vyuziti hudebnich zakonitoptbhyb by n&l odpovidat

tématu)

- synchronizace (vSichnilenové by nili piedvést sestavu stejnou intenzitou a

pohyby ve stejnou dobu, synchronizace vyrazu, séétava nebude ocera)

- prezentace (dynamika a vyraz @bie, projeveni sebé&domi a emoci, @i
kontakt s publikem, variabilita a plynulost, vhodaygirozeny vyraz, dobra

fyzicka zdatnost)

Prijatelné cviky:

- skoky s doskokem na slghodidla

- kliky leZmo na obou rukach
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- press oporem o élpaze jako fechody
- prvky flexibility jako prechody

- pady ze stoje do kliku lezmo

- zveda&ky jako Uvodni a z&recna poza
- podegieni v paibéhu sestavy

- vlastni odhozeni

Nepijatelné cviky:

kliky lezmo na jedné ruce

- prvky statickeé sily na jedné ruce

- skoky do kliku lezmo nebo do rozpu
- asistujici odhozeni

- gymnastické/akrobatické prvky

- zveda&ky z prib¢hu sestavy (www.csae.cz)

Fitness Step

Jednd se o cseni na stepech (bedynkédch) — vySka stepu je 15 rarkadety,

minimalné 20 cm pro seniory, stepy vSedeni tymu museji mit stejnou vysku

Kritéria rozhodich

- obtiznost (vyuziti slozitych krokovych variaci chkteristickych pro step,
vyuziti slozitych pohyb pazi a slozitych i@chodh, vyuziti protilehlych rovin,

vyuZziti mnohatasti tla)

- intenzita (pohyby vyzadujici vysoky vydej energielsili, neustalé vyuziti
stepovych pohyiln neustalé zapojeni pohyldolnich koretin v pfibehu celé
sestavy, rychlost pohyih pouZziti prvkKi power step, prokdzani vysoké arévn
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kardiovaskularni vytrvalosti aiedvedeni perfektni fyzické zdatnosti, vyuZiti
riznych postaveniiogi stepu)

- variabilita krokovych variaci (variabilita krokovic variaci a v orientaci
postaveni stepu, variabilita formaci a&mpozic mezileny tymu, vyvarovat se

opakovani pohyi)

- provedeni (vhodny vys hudby a jejiho tempa, vysokd Urdvéechniky a
kvality, stejnd urove u vSech¢lena tymu, rychlost a kontrola krdk spravné
drzeni ¢la, lehkost provedeni, vzit v Uvahu seznaijagelnych a nefijjatelnych

cviku, ukazat vysoky standart wgulvedeni celé sestavy)

- choreografie (pohyby vhodné pro step, originalitakibvych variaci aigchodi,
Kreativita, originalita ve formacich a ve &nach zavodnik mezi sebou, vhodny
a &elny prostor mezicleny tymu, nepedvidatelné sekvence arephody,

kreativita v pouziti vertikalnich rovin a vyuzitfgstoru)

- interpretace hudby (vhodny wtbhudby a jejiho tempa, vyuziti rytmu, pohyb by
mél odpovidat tématu)

- synchronizace (stejna urav@ohybovych schopnosti vSe¢kena tymu, timing-
pohyby vSechkleni tymu ve stejnou dobu, synchronizace vyrazu, sékiava

nebude hodnocena)

- prezentace (dynamika a vyraz @bje, schopnost projevit emoce a seloemi,
variabilita a plynulost sestavy, vhodny dirpzeny vyraz, dobra fyzicky

zdatnost, vhodny sportovni ubor)

Prijatelné cviky:

- skoky doskokem na élrhodidla
- prvky flexibility jako prechody

- zveda&ky jako uvodni a z&recna poza
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Negpijatelné cviky:

- kliky lezmo na jedné nebo obou pazich

- prvky statické sily na jedné nebo obou pazich
- pady ze stoje do kliku lezmo

- skoky do kliku lezmo nebo do rozpu

- jakakoliv odhozeni

- gymnastické/akrobatické prvky

- zveda&ky a podepeni v pibéhu sestavy

- skoky ze stepu ha zem

- skoky z jednoho stepu na druhy

- sestupy vped ze stepu a vystupy zady vzad na step
- zvedani stepu, pokud je namm jiny zavodnik

- skladani stejpna sebe navzajem

- na stepu nejsou povolena Zzadna lagaobchodi zn&ky na povrchu stepu

(www.csae.cz)

Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly HIP HOP D10 — 2012, FISAF
Hip hop

Kultura Hip Hopu vznikla v komunitach Ameéani hispanského a afrického
puvodu ke konci 60. let minulého stoleti. Hip Hop male prvky break-dancing a
body-popping, steghjako rap, grafitti. Byl mezinaro@nuznan v 70.letech minulého
stoleti. Hip hop ma &kolik styla — Loping a Popping, Electic Boogie (trhavé viny
kratkymi pohyby), Breakdancing, Funk (vysocérti tane&ni forma podobna tafm
komegnich videokligi), Streetdance (sléani styh hip hopového zanru zahrnuje
tan&ni pohyby z celého sta), Tutting, Uprock, Battels (freestyle, kde tamiei bojuji
proti sol&), Liquid dancing (forma tance zahrnujici gestaamtpmimu), Boogaloo,
Raggajam, House dance.
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Kategorie:

- existuje jen jedna sot#ni kategorie — Hip Hop Teamsgkv¢lend tymu musi

odpovidat ,\&ékovym kategoriim pro Hip Hop tymy*

Pcatet¢lent v tymu:

- tym se sklada ze 6 —@eni, stejny pdet musi byt zachovan ve vSech kolech

zavodi, ledaze by zrnu v patu schvalil hlavni rozhad

Z&avodni choreografie:

- sestava musi byt 2 minuty dlouha s toleranci elund, s pouzitim vhodného

hudebniho doprovodu

- sestava neobsahuje zadné povinné cviky, zavodgisemgli vyvarovat vSem

cvikam, které by mohli zfsobit zragni

Zavodni obléeni:

- je vyzadovan vhodny &d, ktery odpovida kultie a stylim hip hop

- tymy mohou zmnit Ubor pro kazdéedvedeni sestavy, ale musi si bytiomi
toho, Ze pokud vystroj nebude v souladu s praviditistic rozhodi jim udkli

srazku

Negijatelny Ubor / rekvizity

Ubor, ktery je fliS kratky a dostataé nezakryva intimnéasti €la

teatralni ubor
- oleje natle a lceni €la

- nadnérné pouziti pipravki pro Upravu vias a €la, které mohou ohrozit

bezpé&nost zavodnik nebo ovlivnit kvalitu povrchu zavodni plochy

- nejsou povolené Zadné rekvizity (iiapidle, mée, retézy...)
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obleteni nesmi byt svlékano vifchu sestavy, a tocetre ¢epice, slunénich

bryli

Zavodni plocha:

ma rozngry minimalnt 9m x 9m, maximakkh12m x 12m

Délka zavodni sestavy:

délka sestavy je 2 minuty
méteni z&ina prvnim a ko#i poslednim slySitelnym zvukem
zodpowdnost za otteni delky hudby fed zavodem leZi jen na tymu

je akceptovana tolerance +/ - 5 sekund z dvourowgutiélky zavodni sestavy

Panel rozhotich:

panel rozhodich se sklada z hlavniho rozitdldo a 5 rozhogich, ktgi davaji

znamku
v panelu musi byt minimaédva specialisté Hip Hop

maximalni znamka je 10 bad

U Hip Hop rozhodi posuzuiji:

schopnost vyjaiit hudbu tancem vybranym stylem
vyjadieni kultury hip hopu

dobry timing

kreativni a nefedvidatelné pohybyla

vyuziti riznych sty hip hopu

negredvidatelné a originalnifechody @i zménachélend tymu
variabilita pohyli celého &la

nepedvidatelné a twitvé zmeny
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- vyuZiti celé plochy aiizné orientace

- vizudlni efekty tymu $ tvoreni formaci

- triky by m¢li byt vymysSleny, ne fevzaty

- triky by nengli byt cilem, ale Gelem choreografie

- vSichnic¢lenové by ndli provadit pohyby se stejnouresnosti
- vysoky standard v jgbéhu celé sestavy

- dynamika, energie, intenzita

- schopnost vyjéit vzruseni, nadSeni a naladu hip hopu

- synchronizace

- obleieni a vzhled charakteristicky pro hip hop a stoedture

Nepijatelné cviky:

- jakékoliv pohyby, kde rize dojit ke zraéni zavodnika (www.csae.cz)

3.2.2.4 Sportovni aerobik

Vykonnostni forma sportovniho aerobiku vychazi omkgniho aerobiku.
Dynamika a rychlost sotitnich sestav je natolik strhujici, Ze se anaergirah
dostavuije jiz po par prvcich obtiznosti. V sestae klade draz na techniku provedent,
obtiZznost jednotlivych cvik a celkovou fyzickou zdatnost. Zavodi se v katdgbri
Senior (17 a vice), Junior (14 — 16let), Cadet1B let) a Bti (8 — 10 let).

Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly FISAF — ortovni aerobik,
2010 - 2012

Choreografie:

Aby zavodnik dosahl nejvyssiho ohodnoceni, miesiyest:

- 2minutovou sestavu s odchylkou +/- 5sekund s ponZitudebniho doprovodu

vhodného pro aerobik (rozliSitelné BPM)
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- dokorteni 4 neperuSovanych, stejnych a na mistacvienych opakovani
kazdého z nasledujicichi povinnych cviki: Jumping Jacks, istlavé High Leg
Kicks a Push Ups

- dokorteni jednoho cviku z kazdé z nasledujici skupiny iqay volitelnych
cviki: Push Ups Group (kliky), Static Strenght Groupatfska sila), Aerial
Group (skoky), Split Group (flexibilita)

Zavodni ubor:

Zavodnici musi mit obéeni, které je vhodné pro sportovni charakter a&tohbi
pro danou sos¥ni kategorii:

Zeny — trikot vcelku nebo dvoudilny, ptothové kalhoty, boty vhodné pro

aerobik, horngéast trikotu musi mit rukav nebo rolak spojeny stap

Muzi — kratké kalhoty, cyklistické kalhoty¢sre priléhajici top, boty vhodné pro
aerobik

Obvazy zapsti a naplasti jsou povoleny.
Logo sponzora maximalni velikosti 5x10cm je povolen

Z&vodnici smi rénit zavodni dres v jednotlivych kolech, al€linby si byt wdomi,
Ze nepijatelny Ubor znamené srazku od artistic rozticil

Nepijatelny dres

- dres, ktery je HliS kratky a dostataé nezakryva intimnéasti €la

- télové oleje a barvy, ifliSné mnoZstvi vlasovych daf{a a pipravki, které

mohou ohrozit bezgaost zavodnik nebo zfisobit znény na zavodni ploSe
- pomicky a n&ini (Zidle, mte, a))

- teatrélni vystroj vetne nevhodnych vlasovych dajdi, klobouki a rukavic,

slune&nich bryli
- vystroj se nesmi odkladatlem sestavy

- stredt dlouhé a dlouhé vlasy, nejsou-tiasany dozadu a nedrzi-li peéva hlavy
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- $pinavy, potrhanyi poni¢eny dres

- boty, které nejsou vhodné pro zavodni aerobik

- negiméirené podprné ponicky

- Sperky s vyjimkou snubniho prstenu

- piercing &la musi byt odstram nebo pelepen naplastélové barvy
- U Zen nepouZiti pwoch&u

- vice nez jedno logo sponzora nebo log$ivnez 5x10cm

Z&vodni plocha:

Z&avodni plocha ma roztry 7 krdt 7 metk a je jasd ozn&enacervenoucéarou
kontrastni barvy, ktera je Siroka 5 az 10 cmg&j¥nokraj ¢ary je vrgjSim okrajem
zavodni plochy, tzn. Z&ara je uvnit zavodni plochy. Zavodnici se musi pohybovat

uvnitt zavodni plochy po celou délku sestavy.

Délka sestavy:

Délka zavodni sestavy je 2 minuty.éMni ¢asu zdina s prvnim slySitelnym
zvukem a kodi s poslednim slySitelnym zvukem. Zodpdaost za osteni délky
hudebniho doprovoduied sowZi nese zcela sam zavodnik. Délka zavodni sestavy |

kontrolovana v pib¢hu zavodniho kola.

Je zde povolena tolerance +/- 5 sekund. Zavodejahz hudebni doprovod bude
mimo rozgti, budou penalizovani technickymi, aerobnimi istit rozhodimi a jejich

hodnoceni bude snizeno.

Panel rozhotich:

Panel rozhotich se sklada z hlavniho rozikdldo (Head Judge) atitdruhi
rozhodtich uctlujicich zndmky — technickych, utkeckych a aerobnich s jednim
vedoucim aerobnim rozhéidh (Technic, Artistic, Aerobic s jednim Aerobic lcBa
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Hlavni rozhodi (The Head Judge)

Hlavni rozhodi dohlizi na panel rozh¢tth a je nejvysSi autoritou na
mezinarodnich so&ti FISAF. Je zodpadny za zajidini a spravedlivé pouzivani
Technickych pravidel panelem rozitéch, dohlizi na spravné zachazeni se systémem

hodnoceni a na zaznamenavani vysiedk

Aerobni rozhodi (The Aerobic Judge)

Aerobni rozhodi udkluje zavodnikovi zndmku na zakkaghosouzeni aerobnich
kritérii a po srovnani s ostatnimi s@iitimi. Z této znamky je geno pdadi.

Lead Aerobic Judge — hlavni aerobni rozhiog jmenovan pro kazdy panel.
V piipact rovnosti vysled mezi déma nebo vice zavodniky a poté, colipmovy
systéem provedl vSechny srovnavaci postupyiagio — rating hlavniho aerobniho
rozhodiho bude utujici pro pdadi.

Technicky rozhot¢i (The Technical Judge)

Technicky rozhodi ukluje zavodnikovi znamku na zakkadosouzeni technickych
kritérii a po porovnani s ostatnimi sétitimi. Z této znamky je geno pdadi.

Umelecky rozhodi (The Artistic Judge)

Umelecky rozhodi uckluje zavodnikovi zndmku na zékkapgosouzeni ugteckych
kritérii a po porovnani s ostatnimi sé&titimi. Z této znamky je geno pdadi.

Udgleni znamky a p@di:

Kazdy rozhodi posoudi sva kritéria hodnoceni Kemi vySe znamky z maxima 10
moznych bod. Na zaklad této znadmky je weno pdadi. Zavodnik s nejvySSim
rankingem bude wWzem.
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Negpijatelné cviky:

- salto

- premet vzad

- most

- premet stranou

- kotoul letmo

- kola snoZmo nebo roznozmo

- obraty na kolenou

- stoj na rukou

- vzklopka

- obrat o vice nez 720° (na zemi i ve vzduchu)

- premet stranou siobratem a doskokem snoZzmo

pro kategorii junior:

- pady do kliku jednoréilezmo

pro kategorii cadet:
- pady do kliku jednoréilezmo
- skoky do kliku lezmo
- kliky lezmo na jedné ruce
- vzpory na jedné ruce

- planche na jedné ruce
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Rozhodovani technickych kritérii:

Sila — slozZitost, provedeni, variabilita, vyvazenaozsah pohybu, vybusna sila,
vydrz
Flexibilita — slozitost, provedeni, variabilita, ywdZenost, rozsah pohybu,

dynamicka flexibilita

Provedeni (technicky index) — kontrola pohybu,&spé drzeni da, snadnost

provedeni, kvalita pohybuj@snost, rychlost,ipchody (www.csae.cz)

3.2.3 Doping v aerobiku

Jako ¥tSina sporf, i aerobik se zabyva timto pojmem. FISAF odsuzal&koliv
soutzZeni za podpory drog nebo dopingovych praktik, gitetje to v imém rozporu
s etikou sportu. V fibéhu vSech sodki FISAF je kazdy zavodnik povinnen se této

dopingové kontroly z&astnit (www.csae.cz).

Pozitivni dopingovy nélez bude podroben sankci®AH, zavodnik mize dostat

pokutu az do vySe 10000 euro (www.csae.cz).

3.2.4 Vylar talent:

»ralentem ozné&ujeme ve sportu jedince vybaveného souborem vratedigpozic
(predpoklad), pricemz jejich struktura odpovida souhrnu poZadawWonkrétniho
sportovniho vykonu na organismus sportovce aitvak komplex vSech nutnych

piedpoklad pro vysokou uroviev daném sportovnim oétwi“ (Choutka, 1991, 26 ).

Z dlouhodobého hlediska ttheme rozliSitctyii zakladni etapy s odlisSnymi cili a
ukoly. Tyto etapy koresponduji s etapami tréninkppazivame v nichiznd kritéria na
z&kladt vyberovych zakonitosti (Hakova, 2006).

1. etapa — spontanni v§b(nabor)

-hlavnim dkolem je vy#r motoricky talentovanych &ii a odhaleni jejich

psychomotorického vyvoje
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-vtéto etap nedochazi kvyyru v pravém slova smyslu, je zde
pravdpodobnost chybného rozhodnuti dstedku vyvojovych zrn, proto je

dobré vybrat co nejvicestd

-vybér by mel slouzit jako nabor do vSestrannéeggipravy pro dané
sportovni odwtvi, na jejimz konci se na zakkdalsiho vyBru rozhoduje o

vhodnosti digte pro toto sportovni odwwi

2. etapa — zakladni v¢b
-v této etap se sousedime na hlubsi aidledrgjSi owrovani gredpoklad

-vedle pohybovychigdpoklad hodnotime také z4jem #i¢ o dany sport a o

sport celko¥, jeho pozornost v tréninku, koncentraci

-tento vylEr se \tSinou realizuje P vstupu dti do sportovnichitd, tzn.
kolem 10-11 roku &ti

3. etapa — specializovany v§tb
-tato etapa trvadkolik let, formuji se zde schopnosti
-tuto etapu provadime rigjstji kolem patnactého roku dte

-v této etap uz ma mnoho mladych talénpodepsany lukrativni smlouvy

s kluby (hlave ve sportech, ve kterych je vysokeé fidanzajiSeni)

4. etapa — vybr pro vrcholovy sport

-,Tyka se pouze omezenéhodho sportové s nejvyssi vykonnosti zaglem

jejich zaazeni do reprezentad®R” (Hajkova, 2006, 64).

-v této etap je casto kladen draz na pizpisobeni Zivotniho stylu danému

sportu a celkové Upravzivota (Pert, 2006)
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-, Identifikace a rozvoj sportovnich talénfsou oblasti teorie sportovniho
tréninku, které pat vibec mezi nejobtizjSi ukoly trenéil. Je to dano figdevsim
dlouhodobym horizontem projeveni jednotlivych agpekomplexnosti projey a
ve vysoké nie také latentnosti poZzadavkkladenych na perspektivni vykonnost*
(Pert, 2006).

3.2.5 Sportovni trénink

3.2.5.1 Kondini priprava

~Jejim cilem je rozvoj obecnych i specialnich pltyych schopnosti s propojenim
na fyziologické funkce organismu“ (Hajkova, 2008).2

Kondi¢ni priprava zasahuje do fyziologickych funkci lidskéh#lat (systém
nervosvalovy, dychaci, sréi&-ob¢hovy), souvisi i s psychickymi procesy (Uréve
aktivace, koncentrace,ule apod.). Obecna konutii priprava fisobi komplexs na
vSechny pohybové schopnosti pomacdnych cvéeni, cilem je dosazeni vSestranného
rozvoje pohybu. UZiva seétdinou v tréninku &i. Oproti tomu piprava specialni
piedstavuje jisté problémy, odvozuje se totiz od gwesportu (Dovalil a kolektiv,
2002).

Koordinani schopnosti

Misto terminu koordinmi schopnosti fizeme najit v jinych publikacich nazev
obratnostni schopnosti. Za obratnost povaZujeroeh@r schopnosti lehce &aliné
koordinovat vlastni pohyby fzpisobovat je rdnicim se podminkam, prov&dslozitou
pohybovowinnost a rychle si osvojovat nové pohyby“ (Dovali$86, 34).

Urovei koordinanich schopnosti byva ovliéna analyzatory, nap zrakovym
analyzatorem. Ten se podili na korekci pohybu, s ¢asto v tréninku aerobiku
vyuzivaji zrcadla. Negati¥npisobi Gnava, proto nacvik pohybovych schopnosti a
rozvoj koordingnich cvieni by n&l byt proveden na Zatku tréninkové jednotky.
Mezi dalSi negativa fizeme z#adit stres, @& uz problémy v rodiét nebo neusichy na

zavodech nefiznivé ovliviuji kvalitu (Hajkova, 2006).
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Vhodnym obdobim pro rozvoj je mladSi Skolkkytedy 6-11let. V dob puberty
muze dojit a ¥tSinou dochazi k vyraznému zhorSeni kvality jak ridmecnich cvika,
tak techniky cvik. MaZe za tim bytist, vyrazna zena ve vyvoji.Casto se stava, ze
trenér musi své stence dit cviky, které uz davno udh a bez problérn provac!
(Hajkova, 2006).

Pro rozvoj koordinace platiékolik zdsad, které by se dhn striktné dodrZovat.
Vzdy by se milo postupovat od jednodusSiho ke slggimu, nespchat, pouzivat
Sirokou Skalu cwieni z fiznych spori, spravie motivovat, dbat na spravné provedeni
cvikt, tempo ze zgtku udrZzovat spiSe pomalé. Tatocevii je vhodné zadit hned na
zatatek hlavni ¢asti a nemla by trvat pilis dlouho, souvisi stim kratkodobéa
soustednost mladSich &i. Cviky miZzeme vybirat z nasledujicich &gni -
koordina&ni cvi¢eni (k obtiznému pohybu dolnich kmtin pridat pohyb hornich
korncetin, pohyb pazi bez zrakové kontroly), b&kincviceni (cvieni na malych
plochach, cueni na labilnich plochach — overball, fitball, Upa¢ hry ve dvojicickei
trojicich), cvieni pro rozvoj orientace (akrobaticka @i — kotouly, stoje na rukou,
cviceni na trampolince, a@ni na kruzich, c¢eni pod vodou, prov&t nacvik sestavy
s ot@enim sestavy o 90°), @@ni s vyuZzitim hudebniho doprovodurdgvedenicasti
sestavy natzné styly aiizné rychlosti hudby, pustit jakoukalast zavodni hudby a
zavodnik musi okam#t z&it cvicit spravny usek sestavy, po kratkém ztlumeni
hlasitosti zvuku v pibéhu sestavy ihned pokfavat, pohyb musi odpovidat hudebnimu
doprovodu) atd. (Hajkova, 2006).

Silové schopnosti

» Jako silové schopnosti ozhgeme schopnostiipkonavat nebo udrzovat &ai

odpor svalovou kontrakci“ (Hajkova, 2006, 25).

,Silové schopnosti nepochybrpati k hlavnim faktoim sportovnich vykoin a
hraji ukitou tlohu ve vSech sportovnich atich® (Dovalil, 2002, 27).

D¢leni silovych schopnosti:

- sila absolutni (maximalni), mald rychlost pohybkrakou dobou trvani

s pouzitim maximalniho odporu
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- sila rychld a vybuSna, maximalni rychlost pohyblkrédkou dobou trvani

s pouzitim nemaximalniho odporu v dynamické kordrak

- sila vytrvalostni, dlouhodobé opakovani nebo trvaoliybu s nemaximalnim
odporem v nemaximalni rychlosti v dynamické i izéno&ké kontrakci
(Hajkova, 2006).

Existuje 11 metod rozvoje silovych schopnosti, syppouze 5, které jsouilézité

v tréninku aerobiku:

metoda opakovaného Usili (vyuziva maximalniho odpa nemaximalni

rychlosti)
- metoda izometricka (pouziti statickych @smi)

- metoda rychlostni (vysoka az maximalni rychlostvadsného pohybu, efektem
této metody je zatiZzeni rychlych &phodnych vidken a rozvoj nitrosvalové a
mezisvalové koordinace, rychlost &ni by nenla byt na akor techniky)

- metoda silo¥ vytrvalostni (vysoky pe&et opakovani s nizsi rychlosti pohybu,
vhodnou organizmi formou je kruhovy trénink se fglavym zatizenim

svalovych skupin)

- metoda plyometricka (vhodna pouze pro pékéocvicence, dlezité spravné

drzeni ¢la + technika odrazu a doskok) (Hajkova, 2006)

Vytrvalostni schopnosti

.Komplex predpoklad provadt ¢innost poZzadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvysSi intenzitou ve stanovenédase, tj. v podstat odolavat Una¥, se

zjednoduSefioznauje pojem vytrvalost” (Dovalil, 2002, 29).

Dé¢leni vytrvalostnich schopnosti:

- dlouhodoba wvytrvalost, schopnost vykonavat pohybouwinnost utitou
intenzitou po dobu delSi nez 10 minut (tato dohgZedodpovida jednotlivych
kolim SAMC)
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- sttedrédoba vytrvalost, schopnost vykonavat pohyboviomost po dobu 8 — 10

minut

- kratkodoba vytrvalost, schopnost vykonavat pohylo¥onost co nevyssi
intenzitou po dobu 2 — 3 minut (to odpovida sestavé sportovnim aerobiku,
FISAF fithess tymech &asténé¢ ATS — zavodnik se pohybuje v anaerobni

laktatové zon metabolismu)

- rychlostni vytrvalost, schopnost vykonavat pohyhowv&innost maximalni
intenzitou po dobu do 20 — 30 s (Hajkova, 2006)

,Urovet vytrvalostnich schopnosti oviiuje mnozstvi pomalych vliaken ve svalech,
zasobeni sval krvi, kapacita dychaciho a st cévniho systému, zasoba
energetickych zdrgja kvalita jejich pemény* (Hajkova, 2006, 28 — 29).

Rychlostni schopnosti

~Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnegkonavat pohybovodinnost
provadnou nepetrzitt maximalni intenzitou po dobu 10 — 15 s* (H4jko2806, 30).

Dle Dovalila (2002, 28) rychlostni schopnosti rélmgeme na:
- rychlost reakni, kterda je spojena se zahajenim pohybu
- rychlost acyklickou, co nejvysSi rychlost jednofiih pohyli
- rychlost cyklickou, vysoka frekvence opakujicichssgnych pohyb
- rychlost komplexni, kombinace cyklickych a acykiick pohyf, véetné reakce

Idedlni formovani nervového zakladu rychlostnichopnosti je ¥ 12 — 13 let, do
14 — 15 let se da zlepSovat frekvence pahybalSi zlepSeni nastava zkvaditim

techniky, zvySenim Urowsily a anaerobnich schopnosti organismu (H4jk20a6).

Pohyblivost

~Schopnostélovéka vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsaHdowalil,
2002, 33).
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Dle Dovalila (2002, 33 — 34) je kloubni rozsakiair:
- druhem a tvarem kloubu
- pruznosti tkani
- reflexni aktivitou
- Unavou
- psychickym stavem
- vnéjSi teplotou
- prohratim a rozcwienim

- denni dobou

»Tato pohybova schopnost piatmezi nejvyznamgjsi faktory sportovniho vykonu
ve vSech sog¥nich formach aerobiku (snad kréf8AMC)* (Hakova, 2006, 31).

Pohyblivost nizeme rozdlit na aktivni a pasivni. Aktivnhi rozumime rozsah
pohybu, ten je dosazen aktivnim stahem tskallem kloubu (dalkovy skok), pasivni
pohyblivost vznika ppsobenim vajSich sil (Siroky sed roznozny —#quklon) (Hajkova,
2006).

.Pokud chceme, aby zavodnik gkodalkovy skok v rozsahu aiho roz&pu,
jeho pasivni pohyblivost by &a byt @iblizné takova, Ze bini rozS&p uctla s oporem
piednozené nohy o step” (Hajkova, 2006, 31).

V¢tSi pohyblivost mivaji &Sinou Zeny, coz je dano strukturou svalstva aveaai

mekéimi kloubnimi jamkami (Hajkova, 2006).

Metody rozvoje pohyblivosti, dle Hajkové (2006,-3B2)
- str&ink, pasivni metoda protahovani, vydrz v poloze-13D s

- dynamické protahovani, Svihy nebo hmity, nutny ygtiocet opakovani (15 —
30)

- posileni agonist

- uvolovaci cvEeni, aktivni uvolini zvySuje dinnost protazeni
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Idealni trénink pohyblivosti je denni trénink. PinahepSeni je obvykle vid aZ po 6
tydnech, vyrazgSi az po skolika mesicich. Vhodné obdobi je mezi 10 — 15 rokem
(Hajkova, 2006).

3.2.5.2 Technickasfprava

»rechnicka piprava si klade za cil vytvét a zdokonalovat sportovni dovednosti“
(Dovalil, 2002, 171).

Metody technické fipravy dle Hajkoveé (2006):
- slovni, srozumitelna a stfma
- nazorna, ukazka trenérem, nebo pokejsim zavodnikendi videem

- prakticka, mnohonasobné opakovani

Faze technickéffpravy vychazeji z motorickéhaeni:

1. faze - nacvik

Seznameni, zaklady techniky, dostate motivace.

2. fdze — zdokonalovani

Upewviovani a zdokonalovéani techniky,iepréni predstavy o pohybu.

3. faze — stabilizace

Prvek zvladnut v dobré Urovni v maximalnim zatiZgtajkova, 2006).

,Zasadnim pedpokladem technickéfipravy je nutnost nait zavodnika pohyb
technicky dobe. Rewovani je nesmimtézka a dlouhodoba zalezitost. Sanci ma jen
cvicenec s vysokou uarovni koordirdch schopnosti. SnazSi jereit chybnou

techniku, ktera dosud nebyl#lE stabilizovana“ (Hajkova, 2006, 35).
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3.2.5.3 Takticka fiprava

»Takticka giprava je chapana jako proces osvojovani a zdokweaal \¥domosti,
dovednosti, schopnosti a postugkteré umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni

situaci optimalnieSeni a totdeSeni usgsne prakticky realizovat” (Dovalil, 2002, 184).

Taktika ma rozdilny vyznam v kazdém sportu. Asijvéisi vyznam je ve
sportovnich hrach, v satinich formach aerobiku sice nemé& rozhodujici viwgkon,
ale i tak ji nesmime podtevat. Podstatou taktiky je zajimavost sestavyazeni

jednotlivych prvki obtiznosti a celkova originalita na ploSe (Hajko2@06).

Taktika a taktické &domosti zahrnuji také pravidlggdy a jejich znalost. Teorii by
mél znat kazdy zavodnik i v aerobiku — pravidla sesteezi jednotlivymi koly, zrény
startu (zavodnik by #h veédét a mel by byt pgipraven na zrénu v hudl pri zavodech,
muze z&it hrat jind skladba, CD fize geska@it nebo zavodnik nemusi slySet Gvodni
pipnuti a s tim by #l pocitat), na ploSe seiiie objevit cizi pednEt, miZze se poskodit
dres nebo rozvazat tk&ka pimo i sesta¥¢, zavodnik niZze upadnout, K¥e
zapomenout sestavu,ude se zranit nebo se srazit s jinghenem tymu (Hajkova,
2006).

Mezi taktické schopnosti iieme déle Zadit schopnost vnimat s@&dhi situace,
rusSivym jevi, & uZ jsou to divaci nebo soufpeDale by n¢l byt zavodnik schopen
rozvrzeni sil, aby byl schopen zvladnout celouasasbd z&atku do konce bez znamek
Unavyci vyéerpani (Hajkova, 2006).

V neposlednfac také do taktickych schopnosti figednani a spoluprace trenéra
s rodti. Také oni by nili znat pravidla jak se chovat na zavodech, jakuils dtmi
pied samotnym vykonem. Trenér by seélmmnazit ovliviovat rodée v tom dobrém

slova smyslu (Hajkova, 2006).

3.2.5.4 Psychologick& prava
,Cilevédomé vyuziti psychologickych poznétk k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu” (Dovalil, 2002).

Kazdy¢loveék, kazdy cvéenec je konkrétni osobnost s vlastnim temperamenéem

nutné respektovat jeho vychovu a nazory, nesnazffessrychovat sgence v souladu
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s vlastni pedstavou. Usgny trenér by il respektovat povahu sportovce na zéklad
individualniho pistupu. Sportovniifprava ve sportovnim aerobiku klade velké naroky
na zavodniky, proto jeidezita jejich psychicka rovnovaha. Tyto otaalasto zavodnici
feSi pomoci psychoregulaich nebo psychoterapeutickych dpat, v dnesSni dabjsou
velice vhodné konzultace a spoluprace s psychatatgp kt¢i pomahaji i v jinych
sportech nez je préwsportovni aerobik (Hajkova, 2006).

Uz vtréninku nizeme rozpoznat jednotlivé povahové rysy — zodgoust,
duslednost, sebekontrolu, kreativitu. Nesmime zapatnma kolektivismus, na vztahy
mezi ¢leny skupiny. To vSe se namude pozdji at’ uz pozitivie nebo negativé
promitnout na sportovnim vykonu a na celkové pseiedince (Hajkova, 2006).

3.2.6 Regenerace

Regeneraci myslime veSkerdinnost, kterd je za#stiena k plnému a rychlému
zotaveni vSechékesnych a duSevnich prodeskteré byly vychyleny ze své klidové
rovnovahy. Regenerace by¢ka byt sodasti kazdého tréninku a tréninkového planu.
Jedna seiedevsim o:

- aktivni a pasivni formy odginku

- vyuzivani fiznych procedur k odstrami Unavy (vodni procedury, zabaly,
Slapaci koupele, obklady studenou nebo teplou voskaiske gtky, perlickové
nebo vfivé koupele, masaze, saunyiilgt, elektroprocedury, akupunktury a

akupresury)

- zvySovani celkové odolnosti jedince

- kvalitni vyziva a vhodny pitny rezim (vyvazena sw@a dophovani tekutin,
vitamini a minerah)

- vhodné fisobeni trenéra, vyuzivani poznatkpsychologie (Hajkova, 2006)
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3.2.7 Specifika choreografie jednotlivych s@it

3.2.7.1 Aerobic Team Show

Pravidla soutZze (velkd plocha, vysoky pet cviendi, pouZiti néini, délka
sestavy) ndm umazji co nejétSi pestrost, ndpaditost a originalitu v sestdazda
sestava ma sy piibeh, stim by mnila souviset i hudba, zvolené styly aerobiku,
technicky zvladnuté cviky, pestrost a barevnosemnli, Gtvary a zajimavée formace
poskladanéuzneé po ploSe. V této kategorii ide byt pouzito n@di nebo né&ni, ¢i

rizné ponticky, ale vzdy musi jit o charakteristiku aerobiklajkova, 2006).

3.2.7.2 FISAF Fitness tymy
FISAF Fitness tymy - aerobik

Typickym znakem této Kkategorie jsou aerobiiady, které prokazuji
kardiovaskularni a muskularni vytrvalostepnost, napaditost Gtwarrizné gechody,
rychlost pohybu pat, synchronizaci a celkovou originalitu a napadaf@kteristickym
znakem aerobniciad jsou #zné poskoky, skoky, Svihy. Cviky by se ndynopakovat,
meély by secasto a rychle mnit v danych Utvarech celého tymu po ploSe. Zatefek
pohyb je povazovan pohyb celého tymu po ploSe, adnizé¢asti zavodni plochy
k predni, pohyb po diagonale nebo n#&edni c¢are. Aerobnifady nemuseji byt
provadny jen celen k porat, ale nizou byt zacwieny bokem i zady. Skoky a Svihy
musi byt rychlé, vysoké,fzpisobené vienilenim v tymu a kontrolované.ichody
z utvaf do utvatt musi byt rychlé, fesné a zajimavé. V seniorské kategorii se
doporiuje 30 a vice fechodi, v kategorii junioét 28, kategorie kadétby nely mit
mensi poet formaci. V pechodech je wezitejSi kvalita, nez kvantita. Na sestaby
mel byt vidén kontrast pohyi a rovin, nahoru a do) od sebe a k sébrychlé depy
nebo podepy, rychlé mijeni. V sestaby nengly byt dlouhé pdzyi vydrze. Pasaze na
zemi by nendly piesahnout 16 dob, ¢ty by obsahovat cviky sily, flexibility nebo jiz
zmirgné gechody. V sestavnesmime zapomenout na praci pazi, ty yrayt rychlé
a presné. Vyuzivame kratkych a dlouhych pak, pohybyatamebo jen préf Svihy,
oblouky, kruhy, pohyby v bimi acelni rovins. Na sestav je dileZita celkova lehkost,

piesnost, rychlost, originalita vyraz a celkové piiepd choreografie, hudby a

42



zavodnika. Tempo hudby by seglm pohybovat v rozmezi kolem 145 — 155 BPM
(Hajkova, 2006).

FISAF Fitness tymy - step

Choreografie vychazi z p ¢leni v tymu a z pislusného p&tu stefii. Zadkladem
jsou kroky kometniho step aerobiku, ale technika provedeni pochkézierobiku
sportovniho. UsgBnost je dana néapaditou sestavou, zajimavymi polayipechody,
hudbou, vyrazem a celkovou prezentaci. Choreognadii jednotlivé pohyby nohou,

~ 7 .

vystupy a sestupy, pohyby pazi aény postavenéleni tymu (Hajkova, 2006).

FISAF Fitness tymy — Hip Hop

Jak uz byloteceno, tato specificka disciplina vychazi z tance, znaerobiku.
Zavodnici musi fedvést zajimavou choreografii, prokdzat vybornaickou kondici,
silu, flexibilitu a celkovou pohybovou vy8pst. Sestavy byvaji velice zajimavé,
obsahuji spousty kontraisa efekfi (Hajkova, 2006).

3.2.7.3 Sportovni aerobik

Hudba u sportovniho aerobiku je velmileFita. Nendla by byt monoténni, ale
naopak melodick& a rytmickd,¢ha by se libit zavodnikovi a hlagrse k gmu stylow
hodit. Hudba byva &tSinou sesthana z jedné, maximéndvou skladeb. Rychlost
hudby 145 — 165 BPM, rychlost pouZivat dle trén@&iinzavodnika. Dlezitost u
sestavy sportovniho aerobiku je soulad pdhgthudby. Ukité prvky je vhodné zadit
do vyrazwjSich bodi hudby. Vhodné je sdani grechodi, delSi pasaze ve stoje, na
zemi ty kratSi. V alegorii tyh nebo pak musi choreograf dbat na synchron, prvky
jednotlivce nemusi byt doébé proveditelné ve viceenné kategorii. Nesmime
zapomenout na vyraz, ktery hraje také velkou kadtSinou se trénuje 3 — 4 tydnyeaual
zavodem. Nkdo mé pirozeny krasny vyraz u jednotlivych cvikostatni se ho musi
nawit i véetrg o¢niho kontaktu, iuz s porotou nebo divaky (Hajkova, 2006).
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4 Synteticka cast prace

4.1 Nejlepsiesti zavodnici a kluby séasnosti

Pokud bych rla sama za sebe zhodnotit urbveportovniho aerobiku u nas,
musim hned na #atek zminit jméno Olga Sipkova. Jméno, které sepiinpojmu
,aerobik* vybavi. MiZu fici, Ze Olga Sipkova je povaZovana za hlavrikppnici
tohoto sportu u nas. iive cklala sportovni gymnastiku, ale az v aerobiku dasahl
velkych vysledi. Vyhrala rekolik titula mistryns Ceské republiky, Evropy a titul
mistryré swta v roce 1997 v Australii a stala se z ni ikonaobiu. Dnes uz je
vynikajici trenérka, majitelka fithess centra, wdidvana lektorka, moderéatorka,

autorka knihy &ady cvitebnich videokazet.

Jako dalsi byvalé zavodniky zminim Radku HanakowouDavida Hufa.
Patinasobni migi Ceské republiky, trojnasobni misEvropy a misti svéta z roku 1997
v kategorii pal. Dnes vynikajici tren& a vyhledavani lektid, ktefi vychovali mnoho
aspEsnych zavodnik

Dale zminim legendarni trio Jakub StrakoS, Davidzeloa Vladimir Valouch.
Sestinasobni mist Ceské republiky, trojnasobni mistEvropy a dvojnasobni mist
swta z roku 2000 a 2001. Tito byvali zavodnici dnésdavaji své bohaté zkuSenosti
jinym zavodnikm, pripravuji swience ve sportovnich klubech. Jsou vyhledavanymi

lektory a Jakub Strakos je v s@sné dob reprezenténim trenérem.

Mezi dalSi uspsnou zavodnici zadim Martinu Fulinovou. Byvala &kenkyre
Olgy Sipkové byla povaZzovana za jeji nastupkyniském kont maiadu uspcha, ale
na titul mistryrg swta nikdy nedosahla. Vzdy ské&fa na druhém mist Svoji zavodni

kariéru ukortila predcasre kvili zrareni.

DalSimi usgsSnymi zavodniky, kategorie parjsou Lenka Maskova a Martin
DuSek. Spolu ziskaligkolik medaili. Jako jednotlivec pak Martin DuSeksadil druhé

misto na mistrovstvi $ta v roce 2002.

Martin Krmicek, byvaly zavodnik kategorie muzi, ktery ziskalpiildad
bronzovou medaili na mistrovstvi&a 2001 nebo se stal vicemistrendtavs Katénou
Protivinskou v roce 2002 v kategorii pary.
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Vlastni videoprogram

Pokud bych rla zminit sodasné zavodniky, na prvnim nége to Denisa
BareSova. Po 13 ti letech se ji ptitaziskat proCeskou republiku zlatou medaili na
mistrovstvi swta v kategorii Zen. fed ni se to poddo pouze Olze Sipkové v roce
1997. Kategorie Zen je jednou z nejridmgSich a nejvice sledovanou kategorii
sportovniho aerobiku. Jsem rada, Ze jsem Denisdanadfét cvicit na Zivo ¥ zavodu
v Ceskych Budjovicich v roce 2010. Ukéazku jeji bezchybné sestgeyt pied jejim

mistrovskym titulem, jsem pouzila ddijpzeného DVD.

DalSim velice usfgnym zavodnikem soasnosti, kategorie muzi, je Jan
Pochobradsky. Jan zavadidu let, mezi jeho nejiSi Usgchy pati titul mistra Evropy
a swta 2006, mistr ssta 2008, mistr Evropy z tského roku a mnoho dalSich. Nyni
zavodi je&t v kategorii pal s Tamarou Jikovou, sestrou byvalé Usné
reprezentantky Lucie ilkové. Spolu se pysni titulem vicemisswta z laiského roku.
V dobé mého natéeni byl Jan Pochobradsky zéay, proto jsem do videoprogramu
pouzila sestavu Daniela Komarova, také veliceésispho zavodnika. Jeho trenérkou je

byvala mistryg s\wta v kategorii pary, jiz znmiovana Radka Hanakova.

Treti giloZzenou sestavou na DVD jsem ukazala kategoriti,pBavel Sirotek a
Veronika Sindelfova z klubu Juniorské $koly aerobiku DOMYNO Ivy &awvé.

DalSi sestava je ukazka sestavy Terezy a RadkyaOud a Zuzany Reissove.
Tyto mladé divky pedvedly vCeskych Budjovicich neskut&ng naranou a zajimavou
sestavu, proto jsem ji také vloZila do videoprognaifirenérkou tohoto tymu je Hanka
Sulcova, ktera uz ve svém klubu vychoviadu vynikajicich zavodnik

DalSi #i ukazky nam zastupuji kategorii fithess — aerobtkp a hip hop. Jedna se
o tymy LSD Dancers Sportovni klub OXYGENiBram (Lucie Chlebnova, Daniela
Chlebnova, Dominika Jichova, Karolina Jichova, tgria VoréSova, Julie Bucharova,
Veronika MiSjakov4, Dita Drobilkova), Sportovni KIUOXYGEN Ribram (Lucie
Chlebnova, Daniela Chlebnovd, Petra Kleinbauerokéstyna VoroSova, Petra
Svobodova, Veronika MiSjakova, Markéta SeverovaetAnDrobilkovd) a tym z
Juniorské Skoly aerobiku vy Fa&ové (Anna Far@va, Kristyna Syrovatska, Kamila
Turkova, Nikola Trojanova, Tereza ¥kovd, Julie Hrazankova, Markéta Koblerova,

Blanka Kov&ov4a). Sestavy jsou velice zajimave, zavodi zde & divcat.
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Diky vysokému p&tu zavodnik miZzeme vidt nara@&na postaveni a variace a celkovou
originalitu tymi.

Jako posledni ukazku jsentilpZila sestavu jiz zniované Olgy Sipkové z roku
1997, hlavni pikopnice tohoto sportu u nas. Nahravka je sice Ut Bara, ale iigsto
je na ni niZzeme vidt krdsu a zajimavost tak mladého sportu. Tuto ukaplem
priloZila pro porovnéni. Je v ni Wt jak se aerobik a aerobni sestawnimjakeé udlaly

pokroky. Jsou obtiZijSi, zajima¥jSi a celkova Urouestoupa.

Ceska republika p#t ve swtovém nefitku k nejlepsim. Mame zde (smé
zavodniky, vynikajici trenéry, ale také Siroké zd@kly a kluby, které sesttm naplno
vénuji. Jsou to najklad kluby Fitness Center Hanky Sulcové, Aerobianbers
Kladno, TJ Sokol Chuchle — Aerobik Team Veronikyzbove, Juniorska Skola
aerobiku DOMYNO Ivy Farfové, klubCASPV Kladno, Aerobik studid elakovice a
jiz zminovand trenérka Vigka BareSova, Corridor team, Akademie aerobiku Radky
Hanéakové nebo také Holiday Fitness Cligské Budjovice. Tento klub vede od roku
1998 trenérka Romana Beranova Dubova. Klub ma éanskoné fadu uspsnych

zavodniki, & uz z republikovych nebo &wvych zavod.

Natadéeni videa

Po prostudovani jednotlivych informaci o tématenjsse zarftila na tvorbu
videoprogramu. Nat&ni probihalo ve Sportovni haféeské Budjovice, pi zavodu
Aquila aerobic a fitness cup 2010, ktery se konal 3.fijna 2010. B nat&eni jsem se
pokusila vybrat nejlepsi zavodniky uplynulé zavodezony. Video jsem nai@a na
vlastni kameru SONY DCR-SR-210e.fiBtvidea nebyl nutny, pouze zpracovani do

vysledné podoby power pointu.

Ve svém videoprogramu jsem néita sestavy dch nejlepSich zavodnikroku
2010. Z kazdé kategorie mam jednu ukazku. Od vZéslodniki jsem dostala Ustni
souhlas k natteni a prezentovani jejich sestav v mé bakakpraci.

Vérfim tomu, Ze po igteni prace a hlavnpo zhlédnuti videoprogramu se nazor

spousty lidi na aerobik z¥ni na kladny.
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5 Zawvér

Bakal&skou praci jsem se snazila ukazat jednotlivé degortovniho aerobiku,
upozornit na to, Ze aerobik neni jenom kotnérsport pro Zeny, ale ze se &mda
zavodit na republikovych i gtovych zavodech viznych kategoriich a poukazat na to,
ze Ceska republika ma jedny z nejlepsich zavoin@®ilem mé bakatéké prace bylo
ukazat a popsat jednotlivé druhy sgntiho aerobiku a zhodnotit stasnou Urovie
V praci popisuji historii aerobiku ve &¢é i u nas, jeho druhy aipdevsSim sportovni
formy, na které jsem se zéfila nejvice. Nedilnou sa@asti je natéeny videoprogram,
ktery ukazuje jednotlivé kategorie sportovniho aé&e. Osm ukazek prezentuje
jednotlivé kategorie sportovniho aerobiku, poviangovinré volitelné prvky, o kterych
se v praci také zmuji. Dale jsou to dalSi parametry sestavy, jakbudba, dresy, ale i
flexibilita, sila a celkova zajimavost sestav. DMzleo by n¢lo poslouzit k lepsi
orientaci, zejména pro laiky, jako idedlni pimka k porozuréni tohoto sportu a

spravného provedeni jednotlivych déuderobiku.

Cile prace povazuji za sgime. Myslim, Ze se mi potio jednoduSe a
srozumitel® ukazat rozéleni a zajimavosti tohoto sportu, jeho vznik aicad nas.
Veérim, Ze kdyz si tuto praciigéte nekdo, kdo aerobik nezna nebo mu nerozumi, ziska

tak nadhled nad touto problematikou.

Aerobik se stale vyviji,tauZz na komemi nebo vrcholové urovni. d&teré druhy
aerobiku n¢ natolik nadchly, Ze uvaZuji o absolvovarkterych z kura trenéfi nebo
cvicitela a nasled& tyto znalosti uplatnit v praxi, tauz @i praci s @tmi nebo
dosglymi. Diky této praci jsem si prastdnictvim natné literatury prohloubila
védomosti v oblasti komeéniho i sowzniho aerobiku. Do budoucna doufam, Ze si

aerobik oblibi vice lidi a mozn& se &hp jednou stane olympijsky sport.

47



Referenéni seznam literatury

1. BUZKOVA, K. (2006).Stre‘ink. Praha: Grada
2. DOVALIL, J. et al. (2002)Vykon s trénink ve sport@raha: Olympia

3. FROML, K. (2002). Kompendium psani a publikovani v kinantropologii
Olomouc: Univerzita Palackého.

4. HAJKOVA, J. et al. (2006)Aerobik sowzni formy Praha: Grada

5. HAJKOVA, J. & VEJRAZKOVA, D. (2002).zéakladni gymnastikaPraha:

Univerzita Karlova

6. HASALOVA, M. (2004). Aerobik — Studijni materialy pro instruktory aerkbi

a pro posluchée se specializaci T\ eské Budjovice: Pedagogicka fakulta

7. CHOUTKA, M. & DOVALIL, J. (1991). Sportovni tréninkPraha: Olympia /

Karolinum
8. JANSA, P. & DOVALIL, J., a kol. (2007)Sportovni piprava Q-art
9. KREXIK, V. (2007).Dejte 3anci pohyhwPraha: Ikar, Grada Publishing
10.KRISTOFIC, J. (2004)Gymnasticka piprava sportovcePraha: Grada
11.MACAKOVA, M. (2001). Aerobik.Praha: Grada
12.PERL, T. (2006).Vybker sportovnich talent Praha: Grada
13.PERL, T. (2008).Sportovni piprava cti. Praha: Grada

14.SKOPOVA, M. & BERANKOVA, J. (2008).Aerobik kompletni pivodce
Praha: Grada

15.STRAKOS, J. & VALOUCH, V. (2004)Osobni trenérPraha: Grada
16.SIPKOVA, O. et al. (2006 Bu/ fit s CT. PrahaCeska televize
17.SIPKOVA, 0. (1999)Laska jménem aerobilraha: Grada

18.STUMBAUER, J. (1989).zaklady vdecké prace tesné kultie. Ceské

Budéjovice: Pedagogicka fakulta

19. TOUFAROVA, H. (2003)Aerobik s dtmi plus Olomouc: Hanex

48



Internet
1. http://lwww.aerobic.cz

2. http://lwww.csae.cz/souteze/pravidla-a-rady/

3. http://www.sportovniaerobik.cz

49



Zkratky

CFG —Ceské gymnasticka federace

CSAE —Cesky svaz aerobiku

FIG — Mezinarodni gymnasticka federace

FISAF — Federation of International Sports Aerolaing Fitness Inc
BPM — rychlost gidani p@itacich dob (péet pulsi za minutu)
Planche — vaha oporem

Press — fednost (vznos)

Timing — spravné r@msovani pohylp

Jumping jacks — stoj spatny nebo spojny — odrazemireo podep rozkr@ény a zpgt

opakovas

High Leg Kicks — stoj spatny nebo stojny — Svihei®dmozit vziiru pravou / levou
Push Ups — vzpor lezmo — klik lezmo

Push Ups Group — kliky

Static Strenght Group — staticka sila

Aerial Group — skoky

Split Group — flexibilita
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Seznam priloh

Piiloha 1— FHiloZené instruktaZzni DVD s jednotlivymi ukdzkamstses aerobiku

Priloha 2— Obrazky iznych soutznich forem
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Priloha 2

Obr. €. 1 Ukazka souzni formy Master Class

Obr. €. 2 Ukéazka sowtZni formy Master Class 2
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Obr. ¢. 3 Ukézka sowzni formy Sportovni aerobik
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Obr. ¢. 4Ukazka soutzni formy Fitness aerobik




