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1 Uvod

V tehdejSi dob, kdy se prodavaly dbec prvni videokazety, byl aerobik spise
trnem v oku lék&im a fyzioterapeuim. Cviilo se ve Spatné obuvi na nevhodném
povrchu, choreografie byla staticka. Nasledkem toastaly zdravotni potize, poSkozené
klouby a bolesti zad. V dnesni doma spiSe kladnécinky a stal se velmi oblibenym
sportem pedevSim mezi Zzenami. Kazdy, kdo navsje lekce aerobiku, se stava sasti
velkého spoleenstvi lidi se stejnym stylem Zivota. Tentocdeldni program je vlastn
druh gymnastick&innosti na moderni hudbu, zamna na zlepSovani Uro¥raerobni
zdatnosti cwienai.

Musim giznat, Ze jsem se nikdy n&wvala tomuto aerobnimu ¢eni, radji
vysoké Skole Jihteské univerzity jsem &ha povinny aerobik a zaujal drtim, Ze je to
masivni sport a iftom kazdy cwti sam za sebe podle své kondice a moznosti, i kdyz
provadime gesre tytéz pohyby jako ostatni. Coz je fantastické.ilsé mi jeho cwiebni
struktura, Ze se nejednd pouze o ,,skakani“, albau se také vyuZzit¢hteré posilovaci
pomicky, nag. ¢inky, gymnastické nde. Ri cvi¢eni se dbé na spravné drzetha ta pitny
rezim coz je nezbytndulezité.

Hlavnim divodem pr@ toto aerobni cwieni navaivuji predevsSim Zeny je touha
po dokonalé postava Stihlé linii a tudiz citit se fajn. Kladny vlima na svalovou silu,
koordinaci pohybu, flexibilitu a vytrvalost. A pr&woto je moje jadro mé bakatké
prace, kde navrhuji jeden test na slozéld, ta to BMI. Je to nejuzid@gjSi pro statistické
praizkumy mezi rozsahlejSimi vzorky populace, ¢asgji pro zkoumani korelace mezi
obezitou a jinymi faktory. Bvodem pouZziti BMI je, Ze pro jeho pouZiti &ta datech
uvadit vySku a hmotnost. Test flexibility jsem zvolilduboky predklon ve stoji, kde se
zZjistuje ohebnost a pruznost v bedetasti a kgelniho kloubu. Test vytrvalosti jsem
navrhla beep test, ktery testuje dlouhodobou vigstai schopnost. Afit testy na
svalovou silu. Prvnim testem jéepp na jedné noze, kde se testuje sila dolnédtamy.
DalSim testem jsou shyby, divky musi co nejdélerisd ve visu, testujeme svaly
pletence ramenniho a svaly pazi. Poslednim testesvalovou silu jsem zvolila sedy-
lehy, zji¥ujeme silo¥-vytrvalostni schopnostii$niho svalstva. Ukolem je porovnat a

zhodnotit prvni a zarecné testovani divek.



2 Prehled poznatki

2.1 Historie aerobik

Zaklady aerobiku vysly z programu Am&na dr. Kennetha H. Coopera, ktery
vytvoril dvanactitydenni program aerobniho @i, ktery n&l slouzit k rozvoji
vytrvalosti. Program byl zaloZen na postupném laataném zvySovani davek ¢eni.
Prvni, kdo tyto poznatky nasmoval k dneSnimu aerobiku, byla Ame&nka Jackie
Sorensenova, ktera aplikovala principy aerobnihdeti na moderni tanec. Do ténéh
hodin postupé pronikaly prvky z gymnastiky a od toho byl uz jericek k tomu,cemu
se dnegika aerobik. Od dob svého vzniku v 70. letech v USAaerobik roziije po
celém s¥té. Osobnosti, které se zaslouzily na propagaci darob nas, je cel&ada.
Velkym pojmem v gymnastice ve spojeni modernihoypahs hudbou je bezesporu Zlata
Walova. Spoléné s pani Helenou Jarkovskou sepsala knihwasmych a modernich
styli cviceni s hudbou Gymnastika pro moderni Zenu. Epboprvé viak aerobik
v kniznim vydani prosadila préaypani Helena Jarkovska. Jeji kniha Aerobni gymkasti
vySla v roce 1985. Velky vlivtauz v zahrardi, nebo u nas tha urit¢ Jane Fondova
propagatorka aerobiku. Jeji videokazety secedmiimi programy aerobiku, jez se
dostavaly i k nam, fiedstavovaly vysokou profesionalni Urdévé) nas nastala velka vina
po roce 1989, kdy se oti@ly hranice a lidé mohli vycestovat a také shlédrmdiny
zahrantnich lektofi. Zatala vznikat prvni soukroma fitcentra, Skolici ongase a
podnikani v oblasti fitnessCeska republika zanedlouho éata sklizet i mezinarodni
uspEchy sportovniho aerobiku, vrcholového sportu, ktexgSel z rekramiho aerobiku.
Nasi zavodnici dohnalidhem dvou sezon mnohalety naskok zapadnich kolMgoce
1997 ziskala titul mistryh swta Olga Sipkova, ktera je mimo jiné i autorktady
videokazet a oblibenou instruktorkou. Je tu vSaknioho dalSich, kié kromg svych
vrcholovych vykori predstupuji dnes a detpred lidi, aby jim pomohli v jejich cestza
uspchem (Macékova, 2001).
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2.2 Principy aerobniho cvteni

Aerobik je vlastd specificka forma gymnastiky na moderni hudbu, &améa na
zlepSovani urovh aerobni zdatnosti aseéndi. Jedna se ¢innost, kdy se fevaznacast
energie pro svalovou préaci ziskava zespnu kysliku. Rlezitym energetickym zdrojem
svalové prace jsou hned po cukrech tuky.

Blahodarné fisobeni aerobniho aigni ma vliv na srdmé- cévni systém, kde
dochazi ke zpomaleni klidové stdé cinnosti; zlepSeni srdeé- cévni vytrvalosti;
snizeni systolického tlaku;ciinngjSimu vyuZiti kysliku v pracujicich svalech; zryehi
navratu ke klidové srdai frekvenci; zmenSeni pragplodobnosti ucpani cév. Pozitivni
zmeény nastupuji také v dychacim systému projevujicizegSenim plicni kapacity a
zkvalitnénim prenosu kysliku v organismu. Pohybovy systém zaznantgio znény
zvySeni svalové zdatnosti; zlepSeni kloubni polgisli; zvySovani hustoty kostni tkéan
Zménény metabolismus neboli latkovdeprena dokaze &inngji vyuzit mastnych kyselin
a tuk; rychleji odbouravat odpadni latky; vymytit nadéjrtou tukovou tka; upravit
hladinu cholesterolu; zlepSit schopnost organismgtownavat se s kolisanim hladiny
krevniho cukru. Nemi bychom zapominat i na Uroig@sychosomatickou. A pravady
velmi brzy pocfujeme prvni vysledky v podékzlepSeni odolnosti proti zevnim uim;
odreagovani se od starosti; zlepSeni silieyg, zvySené sebedomi; seberealizace;
veselejSi mysli diky vyplavovanym hormion endorfirim do krve Bhem aktivity.

Abychom podiovali vySe zmiané &inky, meli bychom dodrzovat &ktera
pravidla v aerobiku. A to zaprvé frekvenci @i u aerobniho programu je dopiuana
minimalre trikrat tydrs. Intenzita cuieni je odvozend od rozsahu tepové frekvence i
subjektivrie vnimané namahy. Trvani aerobni¢zét se uvadi minimain20 minut, ale za
optimum se povazuje 50 az 90 minut podle typdemi. Typ cvéeni, které si vybereme
podle svého fani a pozadavk nag. kondini, formativni, tanéné aerobni, posilovaci
s n&inim atd. (Macékova, 2001).
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2.3 Aerobik

Klasicky aerobik, od oz se odvozuji dalSi fitness aktivity, proSel zeslpdni
dvé desetileti botlivym vyvojem. Tento aerobik je v podstatspecificky druh
gymnastiky, ktery se vyzdaje charakteristickym provedenim a kombinaci zakiletl
pohyhi bez pouziti néni. Pohyby se rozviji za doprovodu rytmické hudlwy riznych
variaci a napiuji celou cvéebni jednotku aerobiku. Kra¥mjiz zmininych zdravotnich
aspekt ma aerobik vliv jeét na koordinani schopnosti, svalovou rovnovahu, orientaci
Vv prostoru a pohybovou paih

Aerobik roz&lujeme do dvou kategorii. Prvni kategorie se jmeriigw impact a
znamena, Ze jedna noha je stale v kontaktu s polloDruha kategorie je High impact a
znamena, Ze v titych fazich se zadn&ast tla pi pohybu nedotyka zetn(Macakova,
2001).

2.3.1 Struktura hodiny aerobiku

Lekce aerobiku &tSinou trvaji 60 minut i¥dka 90 minut. V kazdém fipack
probiha z pedem danych blak Prvni etapa je zahti a protaZeni, timfipravujeme
pohybovy a obhovy systém na nasledné zatizeni. SniZuje rizieoeni, prevence ied
urazem. Nasleduje aerobni blok, tj. sestavovarkipeeiidi logickou posloupnosti- od
nejjednodussich k slogjgim, @itom instruktor pouziva rozinych vyukovych metod.
Dale zklidreni, které je dlezité pro postupné sniZeni tepové frekvence. &awili
(nemusi byt vzdy zazeno), které je zatfeno na vybrané problémové partie. A
naposledy zZ@zujeme zawecné protazeni, jez jeutkzitou c¢asti hodiny, kterd by se
nentla zanedbavat. Minimalizuje Unavu a udrZuje svalgorém stavu (Hasalova,
2004).

2.4 Formy fitness aerobiku

Step aerobik

Jedna se o ojedily vertikalni trénink, kdy vystupujeme na step nieba stupinek
0 vySce 10-30 cm a naslednym sestupovani§ piekonavame vyskovy rozdil a tim
dochéazi k podstatnjinému zatZzovani svalstva, zvléStpak svalstva dolnich kdatin
(Skopova, Berankova, 2008).
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Funky aerobik

Na funky aerobik se c¥i na specifickou hudbu funky. Na rozdil od klasio&é
aerobiku se totiZz v tomto stylu vyuziva hudba toghak. Na prvni pohled to vypada, Ze
jeho zvladnuti je obtizné, ale &itae vlastd jenom pohupovat do rytmu. Pohyb vypada
uvolréng, hraw zatz je jako by na vedlejSi koleji, ale intenzita @ni je srovnatelna
s klasickym aerobikem (Macakova, 2001).

Tane’ni aerobik

Pati sem nap latino aerobik. Ten je inspirovany z latinskoaitieych tané a
salsy. V rkterych fitcentrech ri#eme narazit na kurzy flamengaorientélnich tant.
Nekteré hodiny aerobiku mohou byt inspirovany jazz€rasgjsi jsou u nas lekce hip
hopu (Hasalova, 2004).

Cardio kick box aerobic

Jedna se o formu aerobiku s prvky bojovéhanimJedna se o trénink aerobni
zdatnosti a zarowedochazi ke zpawovani v problémovych partiickla. Cvii se spiSe ve
volném obleeni. Tady poprvé v aerobiku jsou zvyhédnmuzi, kt&¢i maji wtSi talent
pro boj a pohyby s nim spojené jsou peoprirozergjsi. V hodire je dilezita rozcvika,
ve které se prova{l rizné poskoky. Hlavnéast cvieni se sklada z uder kopi, které
se cvti zvlag a pak dohromady. V zéw hodiny se pak provéf podepy a specialni
posilovani BisSnich svai a také stré&ink (Macakova, 2001).

Tae bo

Jedna se o aerobni & ni na hudbu, ale to je vSe, co ma spudo
s aerobikem.Tae bo v sbbspojuje prvky tae-kwon-do, karate a klasického wox
V hodiré se nevytvei Zzadné choreografie, pohyby jsou silového charak(elasalova,
2004).
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Obr. 2 Tae bo (www.corbisimages.com)
Indoor cycling

V prekladu to znamend cyklistika #dcviéné pod vedenim instruktora. Objevilo
se hned &kolik odnozi indoor cyclingu, jenz se liSi typeml kale také metodikou vyuky.
Prvni odnoz je spinning. Ve spinningovém programuzivame nepohybliva kola, jez si
vzdy podle instrukci lektora nastavime. Mditkach mame it razné polohy, které
ménime podle stylu jizdy. P hodiné nas doprovazi hudba, kterd sénmpodle styi.
Z pravidelného stdani sty jako je rovina v sedle, rovina ve stoje, kopeedls, kopec
ve stoje, skoky, sprint Ize vytiit celkovy profil trag, ktery udava instruktor adnici se
hudba. Velka vyhoda tohoto sportu je, Ze cti irdlinalitu a vychazi z faktu, ze kazdy ma
svou hranici fyzickych moZznosti. Kazdlpvék si sam navoli Urovezagze. Druha odnoz
piisSla z Nemecka a je to jizda na kolech Tomahawk. Tato mefedaice podobna
aerobiku, protoze se na kolech provadi jakasi dgredie. To znamena, Ze vSichni Slapou

do stejného rytmu, mivaji stejnou E&(Hnizdil, Kirchner, Novotna, 2001).

Obr. 3 Spinning (www.sportareal-fithess.cz)
Indoor rowing

Je to forma cwieni na kondinim trenazéru simulujicim veslovani, které se
provadi na specialnim stroji.fiPveslovani dochazi k rovnaimému rozvoji svalové
hmoty, zvySeni desné zdatnosti ifpadreé i svalové sily. Velkou vyhodou je, Ze

nepgrettZzuje nosné kloubytesnou hmotnosti a nedochazi k naragHasalova, 2004).
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Obr. 4 Indoor rowing (www.google.com)
Fit ball

Cviceni na velkych nafukovacich #fgh, které maji nosnost az 300 kg. Spgavn
sestavena kombinace cuikomize v kratké dob procviit celé €lo a kron# toho rozviji
pohybové schopnosti- obratnost, koordinaci a roahov Tyto mie nejen slouzi jako
cvicebni poniicka @i béZnych hodindch neboftiprehabilitaci, ale také jako sedatko
v kanceldich, Skolach i domécnostech (Dobe§, DobeSova, 1997)

Obr. 5 Fit ball (www.google.com)
Slide aerobik

Druh cvieni, které se provadi ve speciélnich navlecids oty na skluzném
pasu, které je na zemi. Prakticky cela hodina Rroozeltati a zagreéného stréinku se
provadi na skluzném pasu. Netvee Zadné slozité prostokowmarané choreografie.
Kromé svali dolnich koretin se zapojuji i svaly hybvé, zad, ticha a pazi. Tato
tréninkova metoda se spiSe pouZziva u rychlobiugMacakova, 2001).

Obr. 6 Slide aerobik (www.lucietvrdonova.cz)
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Kangoorobic

Tato cvieni se provadi ve specialnich pruzinovych botatérékvazi zhruba 2
kila. Boty chrani klouby, tudiz tlumi narazy. Podge se zde spravné drze#lat protoze
se pro udrzeni rovnovahy zapojuji svaly trupu. Dsgewinné zapojuji svaly nohou a
hyzdi. Hlavnic¢ast cvéeni trva zpravidla 20 minut, ale vyda ovSem pry6faminut

normalniho aerobiku (Macakov4, 2001).

B %

Obr. 7 Kangoorobic (www.kutzit.jirpa.cz)

Aqua aerobik

Je to druh aerobniho ¢eni ve vod, jejiz hladina by rla sahat fiblizné do
poloviny hrudniku. Nedochéazi zde k Zadnyneatm tak, Ze jsou chré&ny jak klouby,
tak i kardiovaskularni systém. Toto &ni se vyuziva i v rehabildaim procesu a

navozuje fyzické i psychické uvaini (Cechovskéa, Novotna, Milerova, 2003).

2.5 Soukzni formy aerobiku

Existuji dva souZni typy, které vyhlaSuje mezinarodni organizacertspniho
aerobiku a fitness (FISAF). Konaji se stagt jednotlivét mui a Zen, par a ticlennych
tymt. Fitness tymy jsou po Sesti aZz oglanné v kategoriich aerobik, step a funk/ hip
hop.

Pouze junidi (14 -16 let) a senid (17 a vice let) pdt mezi oficialni mezinarodnigkové
kategorie. Neoficialnimi kategoriemi ve sportovn&arobiku jsou kadeti (11 -13 let) a
mladez (17-19 let). Zvlastni kategorii ve sportowvrderobiku jsou &i (8 -10 let), které
tvori tfi az @ticlenna druzstva a FISAF fitness tymy na narodni icov

Cesky svaz aerobikuCSAE) vypisuje jedt daldi dva typy sodEi, a to Aerobik
Master Class (SAMC) a Aerobik Team Show (ATC).

Hodnoceni vSech saifinich forem aerobiku probiha tzv. rantingovym sy,

tzn., Ze rozhodl uckli poradi zavodnika svou znamkou (tj. kdyz 4 ze 7 rozhabddaji
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zavodnika na prvni misto, tento se stavézein). VeSkeré fungovani a systém sput
jsou dany sotasnymi pedpisyCSAE (Registréni, Prestupni a SodEnifady) a pravidly
jednotlivych soutzi (Hajkova, 2006).

2.5.1 Sow¥zni Aerobik Master Class

SAMC je sowtZ jednotlivdi urcena pro zajemce z kondeich forem aerobiku pod
vedenim lektora. Mdme ftityii vékoveé kategorie a to 8-10 let, 11-13 let, 14-17aletad
18 let. Zavod probiha kiuve dvou, nebo verdéch kolech zalezi na P (Castniki. Ze
zékladniho kola, neboli ze semifinale, jsou zavodwnibirani do findle bez gadi.
Semifinale se vyhlaSuje, pokud v zakladnim koletsfa alespa 60 zavodnik. V tom
piipact postupuje 30 zavodnikdo semifinale, i 80 a vice postupuje dokonce 40
zavodniki. Jakmile se zavodnici dostanou do finalového katahodi jim pridéluji
poradi. Zavod probiha tak, Ze vSichni s@iti obdrzi startovnéislo a cvEéi hromads
podle lektora.

Ve dvou nejnizSich&kovych kategoriich se hodnoti pouze provedefiippenost
vyrazu a schopnost zachycertégvedeného. Ve vySSickkovych kategoriich rozh@il
posuzuji je&t urover silovych schopnosti a flexibility, zdravy sportévivzhled.

NejpodstatyjSi slozkou hodnoceniigtava provedeni (Hajkova, 2006).

2.5.2 Aerobik Team Show

Tato souwt? se uskutiuje jednou reéné a vyasuje v mistrovstvi Ceské
Republiky pro kolektiv cviendi z kluha, skol, fitness aj.
SougZni sestava nam ukazuje, jak je skupina&ewii schopna fedveést izné formy
aerobiku vymezené Pravidly. Seéhtje interpretaéni, tzn. Ze skupina rozhoidh, ktei
tvori lichy potet, hodnoti z&vodici, kte predvedli svoji aktualni sestavu. Sétri
skladby mohou byt bez &iai ale také s n#nim nebo n#adim, gipadre s dalSimi
pomickami. Zvoleny styl a propracovani napadu ma prakatostaténou Uroveé
kondinich a koordinénich schopnosti ve vSech slozkach.

Na mistrovstviCR v ATS se dle fedem uteného postupového ké kvalifikuiji
druzstva z peboruCech a Moravy. SodZni wkové kategorie jsoudt (8-10 let), kadeti
(11-13 let), junidi (14- 16 let), senib (17 a vice let) a kategorie smiSenéz(ry k).
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Minimalni patet druzstva vSech kategorii musi byt sedm a nepleeet. Délka sodie
trva 3 minuty vyjimkou je kategorieét 2:15 -2:45 minut. Rozemy hraci plochy jsou
12x2metry.

Choreografie kazdé skladby musi obsahovat vsethppvinnych dovednosti
(push ups, high leg kicks, jumping jacks, skokyrabbjednonoz o 360°). Dale je
piredepsano zazeni minimala dvou vyraznych hudelrpohybovych variaci slozenych
z krokii komeeniho aerobiku. Bhem choreografie je povazovano nejigrt zmen
Gtvam (Hajkova, 2006).

2.5.3 FISAF fitness tymy

Prvni sowtZe fitness tym za&aly ne tak davno v roce 2000¢kbvé kategorie
kadefi, junioni a senioit se skladaji z Sesti az oséhént. Tymy startuji v kategoriich
aerobik, aerobik step a hip hop. Choreografie &% kategorii aerobik) se liSi
vyraznym omezenim @tu obtiznych prvi, které jsou typické pro sportovni aerobik.
Zarazuji se zde pohyby pazi&znych rovinach, saasre tak pohyby hornich a dolnich
korcetin v fizném rytmu a siru a rychlé, akdy dost obtiznéigchody doiznych
Gtvari a rovin. Choreografie vyZzaduje velké mnoZstvi wltpati a originality. Sestavu
tym predvadi synchronizovéntechnicky spravhia se stejnym vnimanim hudebniho
doprovodu (Hajkova, 2006).

2.6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se daji definovat jako fahipredpoklady organismu pro
raizné pohybove€innosti. Nengni se ve vztahu kasu, jsou relativhstalé, k jejich zréne
je treba dlouhodobé tréninkové usili. Pohybové schopisestozviji v procesu konghi
piipravy. Kondéni piipravu povaZzujeme za zakladni sloZku a hlavedpoklad sportovni
vykonnosti.

VSechny pohybové schopnosti maji idealni obdoby, lixgd se ndly rozvijet- tzv.
senzitivni obdobi. Jsou todité casové etapy, které jsou z vyvojového hlediska prooj
dané schopnosti optimalni. Tyto etapy je vhijinspojovat spiSe s biologickynékem
nez kalendénim. Pokud nedojde krozvoji schopnosti v senzitivrobdobi, konény
vysledek nemusi byt tak efektivni (Hajkova, 2006).
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2.6.1 Koordin@ni schopnosti

,Koordina&ni schopnosti fedstavuji tidu motorickych schopnosti, které jsou
podmirgény predevSim procesyizeni a regulace pohybowénnosti. Redstavuji
upevrené a generalizované kvality gii¢hu ®chto proces. Jsou vykonovymi
predpoklady procinnosti charakterizované vysokymi naroky na kooadif
(M¢kota, Novosad, 2005, 57).

Nékde se mizeme setkat s terminem obratnostni schopnosti. t@stamizeme
definovat jako schopnost usktit@vat koordinan¢ slozité pohyby, rychle se je osvojovat
a podle minicich se podminek je modifikovat. Koordénd schopnosti urychluji a
zefektiviwuji proces osvojovani novych dovednostiizRivé ovliviuji uz dive osvojené
dovednosti, protoZe igpivaji k jejich stabilizovani a jejich vyuzivawikonkrétnich
situacich. Koordinace sffuje vice k energetickému zabezeei pohybu a systéniizeni
centralni nervové soustavy. Vysoka umbveervosvalové koordinace a optimalni
aktivatni uroven CNS zvySuje urouekoordin&nich schopnosti. Koorditai schopnosti
ovliviwuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybohie fizené, koordinované
pohyby jsou plynulé, maji dynamiku a rytmusispbi harmonicky. Ale naopakegativig
pusobici faktory jsou, nd&p Unava, psychicky stres ale takéiegchéazejici zkuSenosti
sportovce, které ovliwiji kvalitu a rychlost deni se novym pohyim (Mékota, Novosad,
2005).

2.6.1.1 Metodickeé zasady

Plati zde #kolik obecnych zasad pro rozvoj obratnostnich sobefi. Mélo by se
vzdy postupovat od nejjednodussSich ke stgiiin cvicenim. Cvéit od stalych podminek
k promenlivym (uvnitt, venku). Neustale dbame na spravné drzdaia kvalitu drzeni.
Za z&éatku by nenilo byt tempo provathi pxilis rychlé. Procwiovat kombinace jiz idve
osvojenych a dokonale zvladnutych pikvRRozvoj koordinanich schopnosti by & byt
zarazen na zstku hlavni¢asti cvicebni jednotky a ne#éhby trvat (ilis dlouho (Hajkova,
2006).
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2.6.2 Silové schopnosti

,,Silu ¢loveéka definujeme jako schopnosteponavat odpor \jSiho prostedi
pomoci svalového usili (Bkota, Novosad, 2005, 113).

.»Silova schopnost je konhim zakladem pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni
sily, jejiz hodnota se pohybuje kolem 30% individgarealizovaného maxima.
Tuto hodnotu Ize ozrd jako zakladni BZzr¢ vyuzivany silovy potenciél
(M¢kota, Novosad, 2005, 114).

Cilem pohybovécinnosti zandtené na rozvoj silovych schopnosti je zlepSeni
inervanich schopnosti svalového aparatu. TakétSani energetického potencialu
hypertrofii svalovych struktur. Affsun dostatnych energetickych zasob do svalového

aparatu.

Druhy svalové&innosti

RozliSujeme svalovou kontrakci koncentrickou, u déchazi ke zkraceni svalu,
meéni se nagti a pohyb je sirem k €lu. Excentrickou, kde dochazi ke zkraceni svalu a
pohyb snérem od &la, svalové upony se od sebe vzdaluji a svalowénal&e protahuji. A
izometrickou svalovou kontrakci, u niz nedochazikeceni svalu nebo jen miniméjn
vzrasta vnitni nag@ti svalu, aniz by se zenila jeho délka. Na kazdém pohybu se podili
vetSi paiet svall. Z hlediska jejich siru pohybu rozliSujeme agonistutgobi ve sraru
pohybu), antagonistu §gobi proti smru pohybu), synergisté (spolupracuji s agonisty, al
nejsou schopny vykonavat pohyb samosfaifixatni svaly (umo#uji dany pohyb tim,
Ze zpeviuji ostatnicasti €la) (Mékota, Novosad, 2005).

Typy svalovych vidken

Také rozliSujeme it krajni typy svalovych vldken s rozdilnou struléhmi,
biomechanickou a furdki podstatou. Prvnim typem jsou svalové skupinyesghou
tonickych (pomalych¢ervenych, oxidativnich) vidkeniiPpisobené pro statickou funkci
a pomalou pohybovodinnost nizsi intenzity vytrvalostniho charakterwtd svalova
vlakna jsou odolgSi viac¢i nAmaze, snadji se po namaze zotavuji. Druhym typem jsou
svalové skupiny sipvahou fazickych (rychlych, bilych, glykolitickyclwjaken. Stahuji

se velice rychle a jsou velice rychle unavitelnéeejMite se upldiuji v intenzivnich
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maximalre silovych a vybusSnych vykonech, rfape skocich. fletim typem jsou viadkna

piechodna.

Clereni silovych schopnosti

Silové schopnostidime na silu absolutni- projevuje se malou rychlpsihybu
s kratkou dobou trvani a s pouZzitim maximalnihoowdp
Sila rychla a vybuSna- vyzéige se maximalni rychlosti pohybu s kratkou dobwarti
s pouzitim nemaximalniho odporu.
Sila vytrvalostni- je charakteristicka dlouhodobymakovaniméi trvanim pohybu, ale

s nemaximalnim odporem v nemaximalni rychlosti kdaa, 2006).

2.6.2.1 Zasadyifp posilovani

Zde je také tlezité dodrzovat ¢které zasady. Meziénpati diraz na rozcvieni,
poradre zalfat a protdhnout svaly,fipposilovani maji svaly k tendenci ke zkracovani.
Zvolit spravnou polohu, aby umoznila posileni péalduci sval. Prvotnhposilovat svaly
drzici korzet pate. Snazime se odlébvat zatizeni pate. Takeé je dlezité pravidelné
dychéani pi posilovani (Hajkova, 2006).

Pri nadechu se nikdy maxim&@menadechujeme, mohlo by dojit k zavrati, nikdy
bychom nenidli ani zadrzovat dech. Zmame nejprve s cviky jednodusSimi v nizSich
polohach a postupujeme ke ciik slozigjSim ve vysSich polohach. Zatizeni svalovych
skupin mizeme postuph zvySovat a to hdl vétSim opakovanim, nebo &e@nim
v nékolika sériich. Mli bychom to proloZit s protahovacimi a relaréni cviky

(Jarkovska, Jarkovska, 2005).

2.6.3 Pohyblivost

,,Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v néi&d rozsahu, o plné amplitéd
(M¢kota, Novosad, 2005, 96).

Pohyblivost nebo jiny pouzivany nazev flexibilita jvedle sily, rychlosti,
vytrvalosti a obratnosti jedna ze zakladnich pohlyioh schopnosti. Jedna se o kapacitu
kloubu, ktera umatuje plynuly pohyb v plném optimalnim rozsahu. Vyané#exibility
spaiivd v usgSné ovladnuti techniky pohybu,étgi ekonominost pohyk, mensi
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pravdpodobnost postizendi zraréni, esteticka forma pohybového projevu a zabrana
defekti v drzeni &la (Mékota, Novosad, 2005).

Pohyblivost je ovlivina rékolika faktory: Zaprvé anatomicka stavba kléub
jejich tvar a druh. Zadruhé jsou silové schopnsegdili, jez se podileji na daném pohybu.
Zéalezi také nadku, teplot vrnejsSiho prostedi, zaliati a rozcwieni sval vliv ma i unava
a psychicky stav jedince. Pokud dojde kim@pgienému natazeni, specialni receptory, tzv.
svalova veténka uvnit svalu zpisobi reflexni staZzeni, a tim chrani sval proti Ingsi

negirozenym poloham (Buzkova, 2006).

Hypomobilita

Znamena omezeni pohybového rozsahu, cozige nykat jen skterého kloubu,
nebo vice klouth. Hypomobilita niize byt jen ddasna nebo trvale snizena. Snizeny
rozsah kloub roste s¥kem, jeji icinou casto byva nedostatek pohybové aktivity,
kloubni onemockni, Uraz, poopetmi stav. Rozsah pohybu i flexibility limituji tyto
faktory: nedostatek elasticity spojovacich tkaniswalech a kloubech; svalova tenze;
nedostatek sily a koordinace; struktura kloubu;esiol Omezeny rozsah flexibility

napravuji gkteré rehabilitéani techniky, nap manipulace, trakce.

Hypermobilita

Je opakem hypomobility. Jedna se tedy o radynrozsah kloubni pohyblivosti.
Jde o nadrrnou uvolrgnost kloubu a rozsah pohybu vyrézpresahuje akceptovanou
normu v mnoha kloubech. Byv&dicna a je to stav nezadouci, kdyize dojit k pora#gni
kloubi (M¢kota, Novosad, 2005).

2.6.3.1 Metodické zasady

Pt cviceni stréinku bychom ndli dodrZzovat ukité zasady, které maji zdravotni
vyznam nebo efektivijSi Cinek na @isobeni svalového protaZzeniakéme ho provad
raznymi zpsoby, kazda metoda je vhodna pro jinou situaciy Ftre&€ink budeme
provadt pied pohybovou aktivitou a jiny bude po fyzickém Zatii.

Pred jakymkoliv cvéenim svaly dostate¢ zahiejeme. Cwuieni provadime
v klidném teplém progedi. Zvolit vhodné obleni, které je volné, aby nebréanilo
v pohybu a nezisobovalo nefljemné pocity stazeni a Skrceni. ¢cd@me od

nejjednodusSich poloh &b je pevré stabilizovano a protahovartast je zcela uvolna,
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postupr zvySujeme obtiznost cuik Z vychozi polohy fejdeme pomalu &dome do
polohy, ve které citime n&g, nentli bychom protahovat svalyies bolest. A v této fazi
vydrZzime minimalg patnact sekund. St&mpomalu se &doms vratime zpt do vychozi
polohy. Cviteni provadime pomalu vedenymi pohyby a s plnydomim. \&doms se
soustedime na oblast, ve které chceme dosahnduku protazeni. Vzdy c¥ime do
pocitu mirného tahu afffemného nagti, nikdy by nendl nastat pocit bolesti. V béhu
stdle volg dychdme (nosem), nezadrZzujeme dech, s vydechem pohloubime
protazeni, z&Sime rozsah pohybu a zard@vevolnime nagti ve svalech. ® vydrZi
prodychame staZzenou oblast. Nasilné protahovdriierposkodit jak klouby, tak poranit

svaly, proto vZzdy cwiime s ohledem na vlastni dispozice (Buzkova, 2006).

2.6.4 Vytrvalostni schopnosti

,Negastji uvadenymi znaky, které definuji vytrvalost, je dlouhod@oprovadni
pohybovécinnosti a charakteristika vytrvalosti jako schopnpgekonavat unavu*
(M¢kota, Novosad, 2005, 143).

Vytrvalostni vykony jsou zavislé nadhto dalSich¢initelich: na ekonomice
techniky provadné pohybové aktivity, na #Agobu kryti energetickych petb, na
schopnosti fijmu kysliku, na optimalniétesné hmotnosti, na Urovni volni koncentrace
zametené na fekonani vznikajici tnavy. Vytrvalost je rozhodujchybovou schopnosti
pro €lesnou zdatnost a zdravi. Vytrvalostni charaktdrypovécinnosti zlepSuje funkce
vyuziti. Vytrvalostni pohybové zatizeni pomaha k&eni psychoenimiho nagti a jeho

ucinek ma euforizujici charakter.

Clereni vytrvalostnich schopnosti
Podle délky pohybow@nnosti

Rychlostni vytrvalost- znamend vykonavat pohybovoimnost maximalni
intenzitou od 7 do 35 sekund. Zdrojem energie jEdky uloZené fimo ve svalech
adenositrifosfat a kreatinfosfat. Rychla koncerdgrataktatu je ficinou nastupu
Utlumovych procasv CNS.

Kratkodoba vytrvalost- vykonavat pohybovéinnost co nejvySsi intenzitou po
dobu 35 s- 2 minut. Hlavni oblasti energetickéhaike anaerob#laktatova zéna.
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Sttedredoba vytrvalost- doba trvani pohybownosti je v rozmezi 2-10 minut.
Energetické kryti je pomoci glykogenui pmaximalni spaehbs kysliku, casténg i
s aktivaci laktatového systému.

Dlouhodoba vytrvalost- schopnost vykonavat pohgoovéinnost utitou
intenzitou v rozmezi mezi 10 minutami &kolika hodinami. Je vyuZivan glykogen,

priblizné po 30 minutach i tuky (Wkota, Novosad, 2005).

Podle zapojeni sval
Lokalni vytrvalostni schopnost (1/3 svalové hmoty)

Globalni vytrvalostni schopnost (vice jak 1/3 svalbmotnosti)

Podle vrjSiho projevu
Staticka vytrvalostni schopnost

Dynamické vytrvalostni schopnost
Podle podilu ostatnich schopnosti

Obecna vytrvalost

Specialni vytrvalost (www.eamos.cz).
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjigni vlivu fitness aerobiku na svalovou silu, flextioi,

vytrvalost a na slozendla.

3.2 Ukoly prace
Z cile vyplyvaji nasledujici ukoly prace:
» Vybrat nejvhodgjsi testy na svalovou silu, flexibilitu, vytrvalost
e Pomoci vypétu BMI zjistit télesné slozeni
* Vybrat vhodnou skupinu cénai k testovani
* Testy zopakovat po 6-ti tydnech
» Statisticky zpracovat a vyhodnotit vysledky
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

K testovani jsem vybrala dvskupiny divek navs8tujici vybérovy aerobik na
katede €lesné vycho¥ a sportu pod vedenim Mgr. Venduly Babkové. Na prvni
testovani se z@astnilo 33 divek, krogv testu dep na jedné noze se zapojilo 29 divek a
ve vytrvalostnim testu beep test 28 divek. Na drulm&ieni jsem testovala 30 divek,
krom¢ v testu shyby vydrz se &astnilo 29 divek, v testuielp na jedné noze 28 divek a
ve vytrvalostnim testu 27 divek. demérny wk divek je 21 let. S testovanim jsem
z organizénich divoda zaala na zd&atku listopadu 3.11. a zé&ecné testovani se
uskuteénilo v polovirg prosince 15.12. Divky se nijak d@olu nepipravovaly, \&tSina
z nich o tom ani naxdéla. Mgr. Babowkova pisobila jako asistentka organizacé p
testovani, dale mi pomonhly jg€stlvé moje spoluzéky k testovani a zapisovani vyslédk
do p‘edem pipravenych arci

Z ¢asovych dvoda testy probihaly rozflenim do ti skupin pmérné po 10
divkach. Skupiny divek byly naslegimozdileny do stanovi§ kde pinily testy a po
splreni odchazely k dalSimu stanovisti. Archy s vyslegggm nasledh prekreslila do
elektrické podoby do grafpodle vykonnosti divek od nejslabSich po ne§iin

4.2 Pouzité metody

Pro testovani jsem zvolila néf¢jSi acaso¥ nenargné testy na svalovou silu,
flexibilitu, vytrvalost a vypdet BMI na sloZzenida. Motorické testy jsenterpala ze
vzoru UNIFITTESTU (Kové M¢kota, 1995). K vyp&tam jsem pouzila vzorec pro BMI,

VO,max, aritmeticky pimér a snérodatnou odchylku.
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4.3 Popis testovani

4.3.1 Testy na svalovou silu

1) Vydrz ve shybu
Provedeni:

Testovana osoba na Zatach zaujme polohu ve shybu, Gchop podhmatem a po
celou dobu je brada nad hrazdou, nohy se #gsmotykat podlozky. Ukolem je co
nejdéle astat v této poloze (KovaMekota, 1995).

Pravidla:
Méii secas vydrze v sekundach. Test kgrklesne-li brada pod Uroiéhrazdy. Test se
provadi jen jednou.
Zaznam:
Cas se i s presnosti na 1 sekundu (Kdy#&iékota, 1995).
Tab. 1. Vydrz ve shybu v sekundéch pro divky #len21-30 let.

2 (sec.) Slabé

12 (sec.) Podpgmerné
20 (sec.) Rmmeérné

60 (sec.) Dobré

( KowaMekota, 1995)
Tab. 2. Vydrz ve shybu v sekundéch pro divky #leuvl19 let.

1 (sec.) Slabé

11 (sec.) Podpgmerné
20 (sec.) Rmerné

45 (sec.) Dobré

( Kov# Mékota, 1995)
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Obr. 8 Test vydrZze ve shybu

2) Sedy-lehy za minutu
Provedeni:

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na hadekkEmo, paze skit
vzpazmo zevnit ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji moky. Nohy pok&eny
v kolenou v Uhlu 90 stufli, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20- 30 cm. Naprovadi
testovana osoba co nejrychleji opakoyard (oBma lokty se dotkne souhlasnych kolen)
a leh (zada aibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosahnoaximalniho péta
cykla za dobu 60 vigén (Blahus, Mkota, 1983).

Pravidla:

Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazcestbvana osoba vyzkouSi
spravné provedeni (v pomalém tempu provede dva lamgviky).

Po celou dobu cweni je nutné dodrzet Uhel pokni v kolenou 90 stuji, paty na
podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zakladniopelhlava, prsty a lokty na podloZce,
v sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik). Nelovoleno odrazeni pomoci ldkt
hrudnic¢asti patée a zad od podlozky. Pohyb jelba provag plynule a bez festavek po
celou dobu jedné minuty, pauza (jedna i viceisiellku Unavy je mozna.

Zaznam:

Hodnoti a zaznamenava s&@buplnych a sprawnprovedenych cykl za dobu 1
minuty. Pokud testovana osoba nevydrzéitwelou jednu minutu, zaznamenava ségho
cvika za dobu, po kterou atit vydrzela (geruseni cvieni je gipustné) (Blahus, Bkota,
1983).
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Tab. 3. Sedy- lehy pro divky ve&ku 18-29let.

6-7 11-18 19-26 27+
8-9 16-23 24-32 33+
10-11 20-28 29-38 39+
12-14 22-30 31-39 40+
15-17 26-33 34-41 42+
18-29 18-27 28-37 38+
30-39 13-21 22-30 31+
40-49 9-16 17-24 25+

(www.sokol.eu)

Obr. 9a Test sedu-lehu Obr. 9b Faze testu

3) Diepy na jedné noze
Provedeni:

Pomalu se snizujeme k zemi, az pomalu dosednentedrau, poté se zvedame.
Ktomuto testu jsme pouzili Svédskou bednu pro yivde slabSi vykonnosti a
z bezpénostnich dvoda.

Pravidla:

Test se provadi, jen jednou na zdéghnoze, druhou nohou se neopirdme o zefade
ve vzduchu. R dosedu na bednu neodfedme, okamz& se zvedame zp nahoru.
Divky cvic¢i, dokud maiji silu.

Zaznam:

Hodnoti se peet spravi provedenych epi (http://www.trener.sk).
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4.3.2 Testy na flexibilitu
1) Hluboky pi‘edklon

Provedeni:

Testovany zaujme stoj spojny, &gy chodidel jsou na kraji lavky u testovaciho
zaizeni. Nohy jsou v koleni napnutéiddpaZi a postugnse pgedklani tak, ze napnuté
prsty rukou sune po délkovémetitku. V krajni poloze vydrz 2 s.

Pravidla:

Test se provadi dvakrat. Testovana osoba népjgknohy v kolenou a nedrzi se
lavicky.
Z&znam:

Hodnoti se délka dosahu pr@stnictvim prsi a zaznamenava se vzdy ten lepsi
vysledek. Miii se s pesnosti na 1 centimetr (BlahuS¢hdta, 1983).

Tab. 4. Hluboky pedklon pro zeny

Vynikajici 9 cm avice
Vyborné 5-8cm
Dobré 3-4cm
Pramérné 2cm
Podpfimérné 1-0cm
Slabé -1-2 cm
Velmi slabé <-3cm

(http://www.sportvital.cz)

Obr. 10a Poloha 1 Obr. 10b Poha
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4.3.3 Testy na vytrvalost

1) Beep test
Provedeni:

Testovany Bha na trati 20 meirod jednécary ke druhé, té se dotkne jednou
nohou a Bzi zpit. Rychlost Bhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v
pravidelnych intervalech. Znamena to, Ze na kazakavy signal musi &ec dosahnout
na jednu z koncovyclear. Cviici reguluje rychlost svéhoébu vzdy po sko¥eni
kazdého useku. Rychlosthu je zpgatku pomala (nap 8 km/hod.), ale nésta kazdou
minutu. Cilem testovaného je udrZet na draze 2Qunmmstup® se zvySujici rychlost
béhu po dobu co nejdelSifipemz na kazdy zvukovy signél je nutné dosahri@mt v
danémcasovém limitu. Povolen je maximalni rozdil dvoukéroMagnetofonovy zaznam
obsahuje mimo signal pro dosazeary také piitbéZnou informaci o dobtrvani testu.
Plati posledntislo, které bylo oznameno ze zvukového zaznamuenvalu, kdy byla
jeS€ dodrzena pozadovana rychlosthb. Délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého
jednotlivce.Cim je kdo zdat&si, tim déle test trva.

Hodnoceni:

Testovana osoba kéi jestlize neni schopna dvakrat po &amsahnoutaru v
okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanyniedfem je posledni ohlasSenislo
ze zvukového zdznamu, které oaume ¢as trvani Bhu v minutdch. Resnost zaznamu 0,5
minuty.

Zaznam:

Zaznamename posledni ohlaSenou Uutowe paet raketoplan ze zvukového
zaznamu. Vypéitame VO2 max pomoci vzorce: VO2 max = 31,025 #288 x rychlost)
— (3,248 x ¥K) + ( 0, 1536 x ¥k x rychlost) (www.topendsports.com).

Tab. 5. Maximalni spééba kysliku pro divky vedku 18-25 let (ml/ kg/ min)

Vynikajici > 56 (ml/kg/min)

Dobry 47-56 (ml/kg/min)
Nadpiimeér 42-46 (ml/kg/min)
Praimer 38-41 (ml/kg/min)
Podpfimér 33-37 (ml/kg/min)
Chudy 28-32 (ml/kg/min)
Velmi Spatna <28 (ml/kg/min)

(www.topendsports.com)
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Obr. 11 Test beep test (www.crossfitcoffscoast.com)

4.3.4 Vypdet BMI

1) BMI
Provedeni:

Divky se na digitalni vaze zvazi a &tin svou €lesnou vysSku. Zapisovatel
vysledky zaznamena ddgipraveného archu.
Pravidla:

Divky se vazi a &t postupi bez obuvi.
Zaznam:

Véaha je s pesnosti na cela kila, vySka sefins gresnosti na centimetry. BMI
vypocitdme pomoci vzorce: BMI=hmotnost (kg)

Vy3ia)®
Do tohoto vzoréku se dosazuje hmotnost v kilogramech a vySka wedet

(http://cs.wikipedia.org).

Tab. 6. Plati pro divky starSi dvaceti let.

Hodnota do 20 Podvyziva
Hodnota 20-25 Ideélni vaha
Hodnota 25-30 Mirna nadvaha
Hodnota 30-40 Obezita
Hodnota nad 40 &ka obezita

(http://www.wikipedia.org)
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Navrzena baterie test

Pro praktickowast bylo vybrano celkem Sest tegtikladnich pohybovych
schopnosti, na které neni nutné divky nijak spetigipravovat. Pesto je dlezité
vys\wtlit a ukazat spravné provedeni jednotlivych deslesty a jeden vypet jsem
vybrala, aby nebylg¢aso¥ narané a jejich obtiznost byla zvladatelna. Jednottagty
jsou zandteny na flexibilitu, silu a vytrvalost. Vyget pro zjiS¢ni &lesného sloZeni, jsem
zvolila BMI, protoZze pro jeho zji8hi st&i védét vySka a vaha. Test flexibility jsem
vybrala hluboky pedklon, pro zji&ni presrgjSiho nefeni jsem zvolila test ve stojifgsah
pies laveku. Testy na silu jsem vybrala shyby podhmatemy-¢ediy a dep na jedné
noze. Test vytrvalosti jsem zvolila beep test neblonkovy béh na 20 mefr. Vysledky

se vyhodnoti pomoci aritmetickéhaipwru a snérodatnou odchylkou.

5.2 Vysledky svalové sily

5.2.1 Shyby
Graf¢. 1. Shyby podhmatem (divky) Pocatecni mereni
SHYBY- VYDRZ
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Graf¢. 2. Shyby podhmatem (divky) Zawrecneé nerreni
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Tab. 7. Hodnoty shybpodhmatem (divky)

21-30 let Popis 19 let popis
divky hodnot divky hodnot
2 (sec.) Slabé 1 (sec.) Slabé

20 (sec.) | Pramerné 20 (sec.) Praimérné

60 (sec.) | Dobré 45 (sec.) Dobré
(KowaMekota, 1995)

Vysledky testovanych&c¢at, na nichz byl test provéd, jsou gehledrg

znazorgny v grafeché. 1 a¢. 2. Tabulka¢. 7 ukazuje Skalu hodnot pro vyhodnoceni
vysledki. Test je také uveden ve standardizované testow@rib&NIFITTEST pro
béZnou populaci.

Ze zpracovaného gratu 1 vyplyva, Ze se prvniho testovaniastnilo 33 divek.
Pri pocatenim testovani divky vydrzely ve shybuapwrné 20 vtdin, tuto hodnotu
muzeme z#adit do Skaly pimérné. Snérodatna odchylka je 17 sekund. Nejslabsi 2 divky
vydrzely ve shybu 2 sekundy a 2 nej§#i divky vydrzely 64 sekund. Coz je velké
rozmezi. Do Skaly podpmérné se zgazuje 14 divek, z toho 2 divky spadaji do Skaly
slabé a do Skaly dobré 13 divek, té welice gekvapilo,cekala jsem, ze&sSina divek
bude spadat do Skaly dobré nebénmrné. A 6 divek spada do Skalyaprérné. Podle
mého nazoru i podle toho co jsem mezi divkami vgpovala, hlavnim dvodem bylo to,
Ze mezi divkami chylda motivace. Nkteré divky se pustilyiedcasre, i kdyz jes¢ mély
silu, jen proto, aby se nismohly, nechlly byt lepsi, pistupovaly k tomu flegmatickym
zpisobem.
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Pii zawrecném testovani se zastnilo 29 divek. Divky vydrzely ve shybu
pramérné 23 vtdin, tuto hodnotu izeme z#adit do Skaly dobré. S¢érodatné odchylka je
15 sekund, coz ukazuje na silnou variabilitu vyktedDo Skaly podpimérné spada 9
divek a do Skaly dobré 12 divek a ani jedna divispada do Skaly slabé. Myslim si, Ze
zde hrala velkou roli motivace, ktera owliyje vysledky. Divky se ptaly, kolik sekund
vydrZzely minule a fi zawrecném né&ieni byly zwdave, jak dopadly a o kolik se zlepSily.
Graf¢. 2. tedy ukazuje zlepSeni neboli posileni&yaZi a ramenniho pletence.

5.2.2 Sedy-lehy

Graf¢. 3. Sedy- lehy za minutu (divky) Pocatecni mereni

SEDY- LEHY/MIN

POCET SEDU-
LEHU

5]
0- ¥
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33
POCET OSOB
Graf¢. 4. Sedy- lehy za minutu (divky) Zawrecne nereni
SEDY-LEHY/MIN
40+
357
301
X o 257 I
POCET SEDU- 1 L L
Lteno 20
15+ il
10 iluly
] L
ol
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29
POCET OSOB

Tab. 8. Hodnoty séd lehi za minutu (divky) (www.sokol.eu)
Veék
18- 29

Pramer Nadpimer
28- 37 38 +
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Vysledky testovanych&¢at, na nichz byl test provéd, jsou gehledrg
znazorgny v grafech¢. 3 a¢. 4. Tabulka¢. 8 ukazuje Skalu hodnot pro vyhodnoceni
vysledii. Test je také uveden ve standardizované testow@rib&NIFITTEST pro
béZnou populaci.

Ze zpracovaného grafu 3 vyplyva, ze se prvniho testovaniastnilo 33 divek.
Pri pocatenim testovani divky vykazuji famérné 28 sed- leha za minutu, coz rizeme
zaradit do Skaly pimérné. Snérodatnd odchylka je 5 sédehi za minutu. Nejslabsi
dévée zvladlo 18 sadlehi za minutu, icemz do Skaly podfgmérné spada celkem 18
divek, coz je vice nez polovina divek. Do Skalfnmrné se zéazuje 11 divek a do Skaly
nadpiimérné 4 divky, které zvladly 38 siédlehi za minutu, coZz ukazuje na silnou
variabilitu vysledk.

Pfi zawrecném testovani se zastnilo 30 divek. # zawrecném testovani divky
dosahuji pimérné 29 sed- lehd za minutu, coz riveme z#adit do Skaly pimérné.
Smérodatna odchylka je 5 sédehi za minutu. Nejslabsi 2 divky zvladly 20 getehi a
do 3kaly podpimérné se z#azuje 10 divek, coz ukazuje zhruba o polovigudt mérk
nez (i prvnim testovanim. Do Skalymérné se veslo 16 divek a do naitpgrné skaly
jsou zdazeny 4 divky, kdezto nejsdjsi divka zvladla 40 séd lehi za minutu, cozZ je
dvojnasobek sdad lehi nejslabSich &¢at. Divky byly zedavé kolik sed- lehi zvIiadly
pii prvnim testovani a myslim si, Ze se motivoval\srezily se fi druhém ngieni
zvladnout jich vice. Gra€. 4 znazatuje kontrolni n&eni sily WiSnich sval. Z grafu

vyplyva, Ze doslo fevazr k celkovému posileni.
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5.2.3 DFepy na jedné noze

Graf¢. 5. Drep na jedné noze (divky) Pocatecni mereni
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Graf¢. 6. Drep na jedné noze (divky) Zawrecné mereni
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Vysledky testovanych&d¢at, na nichz byl test provéa, jsou gehledré
nesnéla dotykat podlozky.

Ze zpracovaného grafu 5 vyplyva, Ze se prvniho testovaniastnilo 29 divek.
P pocateinim testovani divky vykazuji pmérné 23 drepi na jedné noze a smodatna
odchylka je 13 tepi na jedné noze, coz ukazuje na velkou variabiljsiedlki. Nejslabsi
divka vykazuje 2 tkpy a nejsilgjsi divka 47 @epi, coz je velika prornlivost divek.
VSimla jsem si, Ze vSechny divky pro¢dddiepy na pravé noze. SnaZila jsem se je
kontrolovat, aby spraenprovadly diepy az k dosednuti na Svédskou bednu. ProtoZe
divky mely tendenci nedosedavat az k b&dnpo upomenutirdpy provadly spravig.

P zawrecném testovani se zastnilo 28 divek. # zawrecném testovani&cata

pramérné zvladly 19 depi na jedné noze a smodatna odchylka je 12iejpd na jedné
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noze, coz ukazuje na silnou variabilitu vyslédkejslabsi divka zvladla Zepy na jedné
noze a nejsilgsi 45 depi. P zawrecném testovani jsem vice dbala, na spravné
provedeni tepi tzn. az k dosednuti na Svédskou bednu. Po zkuepidsprvnim
testovani, jsem nechala divkye@y provadt v mensSim pé&u, abych zajistila spravné
provedeni testu. Divky bylo nutné kontrolovat agrapnat, aby nedochazelo ke Spatnému
provedeni cviku. Graf. 6 znazaiuje, Ze se divkam zhorsila sila dolni ketiny. Podle
mého nazoru je to tim, Ze jsem je vSechny daStat&kontrolovala, aby spraen
dosedavaly az na bednuii Brvnim testovanim jsem je ne&ta vSechny kontrolovat a
vérim tomu, Ze skteré to Sidily a neSly Uptaz doti na bednu. Grad. 6 ukazuje tedy

zhorSeni sily dolni katetiny.

5.3 Vysledky flexibility

5.3.1 Hluboky gedklon

Graf¢. 7. Hluboky gedklon (divky) Pocatecni mereni
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Graf¢. 8. Hluboky gedklon (divky) Zawrecné nereni
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Tab. 9. Hodnoty hlubokéhagdklonu (divky)

Vynikajici 9 cm avice
Vyborné 5-8cm
Pramérné 2cm
Podpfimérné 1-0cm

Velmi slabé

(http://www.sportvital.cz)

Vysledky testovanych&¢at, na nichz byl test provéa, jsou gehledré
znazorgny v grafech¢. 7 a¢. 8. Tabulka¢. 9 ukazuje Skalu hodnot pro vyhodnoceni
vysledika. Test je také uveden ve standardizované testowiib&NIFITTEST pro
béZnou populaci. V UNIFITTESTU je test uveden v&edle pro zjisini presrgjSiho
méieni jsem zvolila test ve stojifgsah pes laviku.

Ze zpracovaného grafu 7 vyplyva, Ze se prvniho testovaniastnilo 33 divek.
Pri pocateinim testovani divky vykazuji pmérnou hodnotu 2 cm, coz iheme z#adit
do Skaly pimérné. Sm¢rodatna odchylka je 8 cm, coz ukazuje na silnoiabditu divek.
Nejslabsi 3 vykony vykazuji hodnoty -15, -14, -18.cCelkow se z#azuje do Skaly slabé
a velmi slabé 15 divek. A do Skaly vynikajici 7 &y coz je polovina. iled testem jsem
fekla cdtvcatim, aby se trochu protahly, aby si nezranidjaky sval. Ale asi tak polovina
divek se nerozcvila a Sly rovnou na test. Kdyz jseiekla divkam jejich vysledky, vidia
jsem na tkterych velké zklamani i ja osobisemcekala lepsi vysledky, myslela jsem,

Ze se zadna z nich nedostane pod hranici nula.
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Pii zawrecném testovani se gastnilo 30 divek. # zawrecném testovani je
pramérna hodnota divek 4 cm, cozraaujeme do Skaly dobré. Smdatna odchylka je 9
cm, kterd ukazuje velkou pramlivost vykoni dévéat. Ri zawretném testovani jsem
vidéla vSechny divky, jak se protahuji & estovani se navzajem povzbuzovaly. Do Skaly
velmi slabé zgazujeme 6 divek, coz dvelice mile pekvapilo. A do Skaly vynikajici 9
divek. Myslim si, Ze tu velkou roli hrélo protazenmotivace z fedeslého @ieni a také
povzbuzeni mezi divkami. VSechny divkyelsn propnuté nohy v kolenou. Graf 8

ukazuje zlepSeni flexibility bedersasti a kyelniho kloubu divek.

5.4 Vysledky vytrvalosti

5.4.1 Beep-test

Graf¢. 9. Beep- test (divky) Pa@atecni mereni
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Graf¢. 10. Beep- test (divky) Zavrecneé nereni
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Tab. 10. Hodnoty Beep- test (divky)
Hodnoceni 18- 25 let (divky)

Dobré 47- 56 (ml/kg/min)

Pramer 38- 41 (ml/kg/min)

Chudé 28- 32 (ml/kg/min
Velmi Spatné < 28 (ml/kg/min)

(www.topendsports.com)

Vysledky testovanych&¢at, na nichz byl test provéd, jsou gehledré
znazorgny v grafeché. 9 a¢. 10. Tabulkat. 10 ukazuje Skalu hodnot pro vyhodnoceni
vysledki. Test je také uveden ve standardizované testow@rib&NIFITTEST pro
béZnou populaci.

Ze zpracovaného gratu 9 vyplyva, Ze se prvniho testovantastnilo 28 divek, 5
dévcéat se omlouvalo zitvodu nevolnosti a dojiZai. Celkové testovani trvalo hodinu a
posledni test jsem zvolila pr&dbeep test nebollunkovy kEh na 20m, ktery probihal po
6-8 divkach. B prvnim testovani divky vykazuji fomérnou hodnotu VO2 max 25,67
ml/kg/min, coz nizeme z#adit do Skaly velmi Spatné. Snmedatna odchylka je 4,34
mi/kg/min. Do Skaly velmi slabé&adime 19 divek, do Skaly chudé 5 divek a do Skaly
podptimérné 4 divky. Mnoho divek za mnouigly, jestli viibec musi Bhat, Ze to

nezvladnou, ale nakonec to zkusily.



Pii zawrecném testovani se gastnilo 27 divek. # zawrecném testovani je
primérnd hodnota VO2 max 24,13 ml/kg/min, coizame zgadit do Skaly velmi Spatné.
Smérodatna odchylka je 3,97 ml/kg/min. Do Skaly veBpatné zéazujeme 22 divek, do
Skaly chudé 3 divky a do Skaly podpwrné 2 divky. Mnoho divkam setket nechtlo a
jde to vidst i na vysledcich. Jedna divkdeptala bZet a ostatni se k nitigaly, i kdyz
mely jeS& silu. Mnoho divek necllly byt zpocené, uhnané neélyt zaZivat tyto
negijemné pocity. Graé. 10 tedy znazawuje zhorSeni dlouhodobé vytrvalosti divek.

5.5 Vysledky vypdti BMI

5.5.1 BMI

Tab. 11 VySka a vaha divek

1. 163 59 59
2. 163 52 52
3. 160 63 62
4. 158 42 41
5. 160 40 40
6. 175 64 62
7. 164 65 64
8. 168 57 57
9. 158 56 56
10. 164 57 57
11. 168 58 58
12. 159 48 46
13. 172 64 64
14. 168 70 70
15. 175 70 70
16. 172 64 61
17. 168 54 51
18. 163 55 55
19. 168 88 88
20. 168 59 59
21. 164 59 58
22. 177 76 72
23. 162 60 58
24. 179 66 64
25. 163 67 67
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26. 164 62 62
27. 175 57 57
28. 167 84 84
29. 177 63 62
30. 175 79 75
31. 170 71

32. 171 62

33. 166 100

znazotiuje vysku dvcat, ktera se pohybuje v rozmezi od 158 cm po ngjw®&ku, ktera
méii 179 cm. Pomoci aritmetickéhoupnéru jsem vypditala pamérnou vysku, ktera
dosahuje 168 cm.iPprvnim neieni se ztastnilo 33 divek a vaha divek je v rozmezi od
40 kg aZz po 100 kg, kterou ma jedna divkiavgSce 166 cm. Rmérna vaha divek je 63
kg. Fi druhém testovani se &istnilo 30 divek a vaha divek je v rozmezi od 4@kgo

86 kg. Ptimérna vaha je 60 kg. Celkéymezi divkami je velké rozpi, jak ve vysce, tak i
ve vaze. Zdchto udaij jsem vypgitala pomoci vzorce BMI, které jsem znazornila nize

do grafi ¢. 11 a¢. 12.

Graf¢. 11. Body Mass Index (divky)

Paadi divek je uteno podle toho, jak postupmrichazely k méfitku. Tabulka
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Graf¢. 12. Body Mass Index (divky) Zawrecneé nereni
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Tab. 12. Hodnoty Body Mass Index (divky)

Idealni vaha Obezita
Hodnota BMI 20- 25 30- 40

(http://cs.wikipedia.org)

Divky se postupsimérily u steny a vazily na digitalni vaze bez bot. Tabutkd 1l
ukazuje jejich vySku a vahu. Vysledky testovanyehcdt, na nichz byl test provéa,
jsou gehledré znazorgny v grafeche. 11 ac. 12.

Ze zpracovanych grafvyplyva, Zze se prvniho testovanicastnilo 33 divek. ¥
pocatenim testovani divky dosahly tomérné hodnoty BMI 22,6 tuto hodnotutzreme
zaadit do kategorie idealni vahy. 8radatnd odchylk&ini hodnotu 4,09. Do kategorie
podvahy z#azujeme 7 divek, coz tato hraniceiza byt giznakem gjaké poruchy
stravovanici jiného zdravotniho problému. Do kategorie ideamhy se z&azuje 20
divek, do kategorie mirné nadvahyraaujeme 3 divky a do kategoriezké obezity
zarazujeme 3 divky.

Pii zawrecném testovani se &astnilo 30 divek. # zawrecném testovani divky
vykazuji paiimérnou hodnotu BMI 21,67 coz imeme z#adit do Skaly idealni vahy.
Smérodatna odchylka vykazuje hodnotu 3,62. Do kategpddvahy z@azujeme 6 divek,
do kategorie idedlni vahy 20 divek, do kategoriennhadvahy 3 divky a do kategorie
obezity jen 1 divku. Graf. 12 znazatuje, Ze se divkam zlepSila proporcionalitiat
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6 Zavér

Cilem této bakalgké prace bylo zjistit vliv pravidelnych &@bnich lekci fitness
aerobiku na slozZeni¢la, flexibilitu, svalovou silu a vytrvalost a néadie owieni
realizovatelnosti jednotlivych tesv praxi.

Testovany byly studentky fmérného ¥ku 21 let Jihdeské univerzity v
télocviéné na katete ©lesné vychovy a sportu €eskych Budjovicich tkthem hodiny
vybérové tlesné vychovy zatiené na aerobik. VSechny studentky bykgg hodinou
osloveny a souhlasily s testovanirthem hodiny. B prvnim testovani se #Zastnilo
celkem 33 divek, ip druhém ndieni 30 dvcéat. VSem divkam jsem nazdérwmkézala a
vyswétlila popis tesi pro jeho realizaci.

Divky se zvazily na digitalni vaze a u¢fitka jim byla znétena €lesna vyska.
VySka se pohybovala v rozmezi od 158 cm po 179Rmimérna vySka dosahuje 168 cm.
Vaha divek ukazuje rozmezi od 40 kg po 100 kg,jeoZlka rozdilnost divek, kter4 se
také ukazala ve vysledcich.up@rna vaha fi prvnim nmeéfeni je 63 kg fi druhém ngieni
je 60 kg. Pomociethto udaj jsem vypgitala BMI a zji§ovala jsem jejich sloZzenélg.
Porovnanim prvniho a druhéhcgifeni hodnoty ukazuji lepSi proporcionalitu diveki P
prvnim testovani mérna hodnota BMI je 22,6 sfrodatnd odchylka vykazuje hodnotu
BMI 4,09 @i druhém testovani pmérna hodnota BMI je 21,67 a snodatnd odchylka
ukazuje hodnotu BMI 3,62. Celkdvi3 divek zhublo gimérné o 2 kila. Zadna divka
negibrala a zbyvajici &¢ata maji stejnou vahu jakigpocatenim tak g zawrecnym
testovani.

Na svalovou silu jsem vybrala 3 testy, prvnim tesjsou shyby. Porovnanim
vysledka prvniho a druhého &eni, tak niZzu fici, Ze se vykony divek zlepSily. #nérna
hodnota prvniho gfeni je 20 vté&n, smérodatna odchylka vykazuje 17 yire a ptimérna
hodnota druhého &eni je 23 vtén, smeérodatna odchylka 15 wte. Druhym testem jsou
sedy-lehy. | v tomto testu vykony divek vykazujpdé hodnoty. B pocateEnim meteni je
pramérna hodnota 28 sédehid, vypcatitana smirodatna odchylka ukazuje hodnotu 5
sedi- lehi a ptimérna hodnota druhéhodteni je 29 seitlehi a snérodatna odchylka 5
sedi-leht. Poslednim testem na svalovou sile jsem navitdp da jedné noze. V tomto
testu vykony divek znaziwji horSi hodnoty vysledkneZ g prvnim méteni. Piimérna
hodnota divek { prvnim meteni je 23 @epl, smérodatnd odchylka vykazuje 13egi pri
druhém ngieni pamérna hodnota je 19idpi a snérodatna odchylka 12rdpi na jedné

noze. VSechny testy svalové sily vykazuji silnotalalitu vysledki divek.
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Test flexibility jsem zvolila hluboky fedklon ve stoji. Porovnanim vysleidk
prvniho a druhého testovani, takizm fici, Ze se vysledky divek zlepSily. #Pnérna
hodnota prvniho testovani jsou 2 cmgsmilatna odchylka je 8 cnripdruhém testovani
pramérna hodnota vykazuje 4 cm a &wodatna odchylka 9 cm, coz @pukazuje, ze mezi
divkami je velka vykonnostni rozdilnost vykon

Test vytrvalosti jsem vybrala beep test nebdlinkovy bih na 20 metfr.
Vyhodnoceni vyko@r prvniho a zésrecného testovani ac¢at ukazuji zhorSeni ve
vytrvalosti. Ri vstupnim testovani pmérna hodnota je VO2 max 25,67 ml/kg/min,
smérodatna odchylka vykazuje hodnotu VO2 max 4,34 giitkn pi zawrecném
testovani je prmérna hodnota VO2 max 24,13 ml/kg/min agodatna odchylka je VO2
max 3,97 ml/kg/min.

Vysledky ditich test pro mne byly velice fgkvapujici tim, Ze jsem dekala
takovou rozdilnost ve vykonech divek. Divky prokgziepsSi vykony ve svalové sile,
flexibilit¢ a sloZzeni dda. D& se pedpokladat, Ze stim souvisi vice faktostrava,
mimoSkolni a jiné Skolni pohybové aktivity. Cilenerabiku je zvySeni vytrvalosti a
kondice. CoZz se neprokazalo.cifé s tim ma souvislost motivace. Divky nedhtbyt
zpoceng, bylo to proénnegijemné. Dle mého nazoru s timabe souviset i navdta
hodiny aerobiku jedenkrat tydnTo jis& nestai, cetnost cuieni u aerobniho programu je
dopor&ovana minimala tiikrat tydré, abychom prokazali vliv aerobiku na nase
pohybové schopnosti a slozZesliat Stoji ugité za zamysleni, jak by vypadalo testovani
motorickych schopnosti u skupiny &8%m pa@tem dvcat. Jestli by se celkové vykony
divek ptimeérné zlepsily nebo zhorsily. Je todité zajimavy nanit na dalSi diplomovou
praci.
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P¥iloha 1: Seznam zkratek

BMI- Body Mass Index

CNS- Centralni nervova soustava

FISAF- Mezinarodni organizace sportovniho aerobiliiness
CSAE- Cesky svaz aerobiku

SAMC- Aerobik Master Class

ATC- Aerobik Team Show

VO2 max- Maximalni vyuziti kysliku



