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1 UVOD

KdyzZ se vyslovi slovo aerobik, kazdy si ihned piedstavi pouze kolektiv Zen cvicici ve
skupin¢ zakladni kroky aerobiku jako jsou step touch, leg curl a dalsi. AvsSak v dnesni dobé¢
tomu tak davno neni. Tento sport si za poslednich par let prosel velkou reformou a jeho
naroc¢nost se odrazi na vrcholovych soutézich.

Aerobik Kovatikova (2017) popisuje jako aerobni cvic¢eni skupinového charakteru, které
obsahuje typické krokové prvky skladajici se do bloku, ze kterych vznika choreografie.

Aerobik ma své koteny ve 20. stoleti, kdy jej z USA rozsitil svymi mySlenkami Ameri¢an
Dr. Kenneth H. Cooper. Jedna se tedy o sport mladsiho typu, proto jsou jeho formy a vyvoj
velmi aktualni. V sout&znich kategoriich piisobi jak v ramci Ceské republiky, tak i celosvétove.
Aerobik u nas proslavila pfedevsim Olga Sipkova, ktera je dvojnasobna mistryn& Evropy ve
sportovnim aerobiku zen. Mezi nejznamé;jsi federace patii Mezinarodni gymnasticka federace
(FIG) a Mezinarodni federace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF).

S aerobikem se muzeme déle potkat i rekreacné, kdy je sport urcen pro vetejnost bez
ohledu na vék, pohlavi a zkuSenosti. Aerobni aktivity jsou vhodné pro vSechny zdravé jedince,
ptipadné i pro lidi s n€kterymi zdravotnimi problémy. Zde je velmi dilezité, aby si cvicenci
vybirali vhodna cviceni dle jejich individualnich kritérii, moznosti a potieb po konzultaci s

jejich 1ékarem (Macakova, 2001).

Tato bakalafska prace se zabyva tvorbou pohybové skladby, predevsim jednou ze
soutéznich forem aerobiku, a to Aerobic Team Show. Jedna se o soutézni kategorii, kterd je
charakteristickd svymi ur¢itymi pravidly a specifikacemi.

Osobné jsem se zavodnimu aerobiku dlouha 1éta vénovala, tudiz je mi tohle téma velmi
blizké a v praci vychazim z osobnich zku$enosti. Diky aerobiku jsem si nasla velmi pozitivni
vztah ke sportovnimu a zdravému Zivotnimu stylu. Preferuji tuhle aktivitu, jelikoZ ma tanecni
a kolektivni charakter, ktery pfispivd v socidlni oblasti a plsobi tak pozitivné na télesny 1
psychicky vyvoj. Pro zvolenou préci jsem si vybrala vékovou kategorii dévcat 11 az 13 let.
Jedna se o starSi Skolni vek, jinak feCeno puberta. V tomto obdobi dochazi ke specifickym
télesnym a psychickym zménam, je tedy potieba tomuto prizplsobit sestavovani sportovniho

tréninku tak, aby byla splnéna jeji funk¢énost.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova skladba

S pohybovou skladbou se lidé setkali jiz v minulosti, kde se konaly vSesokolské slety,
spartakiady, gymnaestrady a dalsi. Jiz tehdy byla vyznamnou soucasti t€lovychovného déni,
kdy se o jeji realizaci podilel dr. Miroslav TyrS. Byl tviircem nasi prvni télocviéné soustavy,
kterou uvedl v roce 1873 v dile ,,Zakladové télocviku®. TyrS chtél timto zdiraznit prospéch
télesn¢ho, kulturniho a spolecenského Zivota (Tyr§ & Reitmayer, 1989). V dnesni dobé se
sportovei ¢ sportovni fanousci mohou potkat s pohybovou skladbou naptiklad na
Olympijskych hrach, mistrostvi svéta v riznych sportovnich disciplinach a kulturnich akcich ¢i

vystoupeni.

2.2 Charakteristika pohybové skladby

Serbus, Kos a Mihule (1968) definuji pohybovou skladbu jako promysleny
hudebné — pohybovy celek, vytvoreny na zaklad¢ ideje skladatele, ktery obsahuje hudbu a
choreografické, ¢i jiné télovychovné prostiedky uplatitujici zakonti krasy a specifickych
kompozi¢nich postupti, s cilem zapusobit na cvicence a divaky estetickou, volni a mravni
strankou.

Podle Appelta (1995) se pohybova skladba stavd samostatnym oborem, ve kterém
dochazi ke splynuti télesné, hudebni a umélecké sféry. Z nich jsou dale vyuzivany poznatky,
které jsou aplikovany do skladby. Pohybova skladba je jedinecna svoji Zanrovou rozmanitosti,
myslenkovou bohatosti, stylovou vyhranénosti a uméleckou dokonalosti. Jeji snahou je, aby
smétovala do umélecké sféry.

Zjednodusen¢ bychom mohli fict, Ze zamérnym spojenim hudby a pohybu na zikladé
ur¢ité myslenky, ziskame pohybovou skladbu. Ma urcitou formu, strukturu, tektoniku
a principy tvorby. Jejim obsahem jsou pfevazné gymnasticka cviceni a tane¢ni prvky. Pohybova
skladba by méla pisobit na cvicence a divaky diky estetickému a emocionalnimu plisobeni
(Novotna, 1999).

Pohybov¢ skladby, diky svym vSeobecnym gymnastickym zékladiim, jsou pfistupné pro
Sirokou vefejnost. Nabizi ucast kazdému zajemci, ktery chce byt soucasti kolektivu bez ohledu
na vek, pohlavi, zkuSenosti a vykonnost. V zavérené fazi tvorby skladby se koné vystoupeni
pted publikem, kter¢ je jedinecné svoji atmosférou z publika a prostiedi pfinaSejici ucastnikiim

jedinecné zazitky a vzpominky na cely Zivot (Novotna, 1999).

9



Hajkova (2006) d¢li pohybovou skladbu na ¢tyti zakladni slozky:

1. Pohybova — obsahuje vSechny pohybové ¢innosti a prvky, majici proporcionalitu a
charakter s respektovanim pravidel. Velky diraz se zde klade na vybér obtiznosti
pohybi, pfechodi a poloh, ktery musi byt zohlednén na ve€k cvienct, jejich
individualni schopnosti, trénovanost a dosazenou uroven.

2. Hudebni — hudba pohyb organizuje, fidi a ¢leni. Jeji funkce jsou motivaéni (vytvoreni
atmosféry, prozitku), regula¢ni (tempo a fizeni pohybu) a estetickd (umocnéni
celkového ptisobeni).

3. Choreografickd — udava zpusob realizace pohybového obsahu, hlavni roli kraje
kreativita a uplatnéni tvircich schopnosti. Choreografie musi mit uréity tvar dany
ucastniky.

4. Vytvarna — zaméfeni na d¢j a styl choreografie nebo sportovni dres na zavodnicich
(barevnost, stiih). Je kladen diraz na celkovou tupravu, sladénost, soucasny styl
sportovni elegance, jedine¢nost a vkus.

Skladba mtize obsahovat i dalsi slozky (linearni, vokalni, renesan¢ni, rezijni, aj.)

Kottnerova (2011) ve své praci uvadi v pohybové skladbé specifické a nespecifické

pohybové ¢innosti:

1. Specifické:

e Gymnastika — druh pohybové ¢innosti esteticko — koordina¢niho charakteru
zaméfeny na pohybovy a télesny rozvoj ¢lovéka (Skopova, Zitko & kol., 2013).
Appelt (1995) dé€li gymnastiku na:

- Gymnastiku s G¢elovym zaméfenim
- Gymnastiku s rytmickym zaméfenim
- Gymnastiku se sportovnim zamétenim

e Tanec — umélecky lidsky pohyb obsahujici ptivab, eleganci a krasu, doprovazeny
hudbou nebo jinymi doprovodnymi zvuky. Tanec ke svému vyjadieni motivi a
pocitli vyuziva pantomimu, kulisy, kostymy, osvétleni a dal$i (Padulo et al.,
2021).

Tanec miizeme délit na lidovy, klasicky, moderni, spolecensky a souc¢asné tane¢ni
styly (Skotakova, Svobodova, Simberova, & Hedvabny, 2009).

2. Nespecifické:

e Branné — stylizované prvky brannych sport

e Herni — stylizované ¢innosti fotbalu, basketballu, volejbalu a jiné
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e Upolové — stylizované prvky boxu, karate, zapasu a jiné

Podle Novotné (1999) je vykon v pohybové skladbé déan:
e Soucinnosti cvic¢encii (pohybovy soulad)
e Koordinaci mezi cvicenci (harmonicka spoluprace)

e Synchronizace pohybu skupin (souhra pohybovych roli).

misto a stejné uplatnéni. Piedev§im u déti je tato funkce dulezitd, mohl by zde vzniknout pocit
ménécennosti, ktery je prirozenou soucasti lidského vyvoje, avsak mize vést az ke komplexu
ménécennosti. Ten je charakteristicky poruchou vztahu k sobé samému a spole¢nosti (Adamec,

2021).

2.3 Tvorba pohybové skladby

Urovei a kvalita pohybové skladby nezavisi pouze na cviéencich, ale také na autorovi,
jak si s danou skladbou poradi. Tvorba pohybové skladby je komplexni vjem, ktery se odrazi
od kreativity a osobni zkuSenosti autora, jeho pohybové tvofivosti, schopnosti neobvykle
a originaln¢ ztvarnit pfedstavy o skladbé a jak dokaze sladit pohybové vyjadieni s hudebni
ptedlohou.

Podle Novotné (1999, 13) je tvorba pohybové skladby ,,tvir¢i proces, hledani novych
postupil, originalnich feSeni, individudlni osobité ztvarnéni namétu, myslenky. Kazdy autor je
osobnosti, ktery ma své individualni predstavy, predpoklady a piistupy k realizaci.

Mlikovska (1990) uvadi, ze nezbytnou slozkou v tviir¢im procesu je talent, ktery nelze
nijak naucit, ale dokaze nadanému skladateli zkratit cestu. Dle Kroschlové (2002) je kromé
talentu zakladnim a nepostradatelnym piedpokladem schopnost télesné citlivosti a plné
zpusobilosti k soustfedéni.

K uspésné tvorbe pohybové skladby musi autor pfispét také svym osobnim postupem, ve
kterém sleduje okolni déni a tvorbu skladeb ostatnich trenéru, autor by mél sledovat nejnové;jsi
trendy a podle nich realizovat, Ui€astnit se praxi a Skoleni, ze kterych ziska nové poznatky
z teorie a techniky tvorby (Novotna, 1999).

Zasadni jsou zkuSenosti, které mohou byt jak pozitivni, tak negativni. Pokud jsou
pozitivni, mize se o n¢ autor opfit a vyuzit do pfisti tvorby, naopak pokud jsou negativni, je

potieba se jim vyvarovat a ponaucit se z nich.
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Podnét k tvorb& neboli tvofivy impuls mizeme popsat jako vnitini nebo vngjsi (Nosal,

1984):

Tvotivy impuls vnéjsi — impuls je zaloZen na tvofivosti autora a jeho predstave
vychazejici ze silného zéazitku, jez vklada do vysledného dila, kterému pak dava
urc¢itou formu.

Tvotivy impuls vnitini — impuls neni pfimo ovlivnény vnéjsimi okolnostmi, jedna
se o zazitek nebo zkuSenost, ktera je uloZzena do podvédomi jako skryty archiv pro

fantazii a vynalézavost.

Pohybova skladba nema zadnou zarucenou metodu, jak ji spravné a efektivné vytvofit.

VSse zalezi pouze na autorovi nebo autorském kolektivu. Presto existuji uréitd doporuceni na

postupy, které jsou ovéfena a pouzita zkuSenymi autory.

Principy tvorby pohybové skladby podle Novotné (1999):

Celistvost — diky logickému uspofadani kompozice a slozek pohybové skladby,

jako je pohyb, hudba a choreografie, mize divak souvisle sledovat skladbu od

zacatku aZ do konce a pochopit myslenku a zamér.

Gradace — gradace pohybu pfipravuje divaka na vyvrcholeni ve skladbé.

- Vzestupna — postupné stoupani gradace, napéti, sily a energie. Do skladby je
zafazen vyrazny pohyb.

- Sestupna — postupné klesani d€je s emocionalnimi podnéty.

Kontrast — zvyraznéni ¢asti skladby, kterou chceme divdka zaujmout a vtahnout

do dé&je (pohybova sola, pohyb v riznych utvarech, vyrazny pohybovy akcent,

kontrastni rytmus, tempo v hudb¢ a pohybu aj.)

Opakovani — zakladem je symetrické rozristani myslenky. Opakovani mizeme

zafadit v jiném utvaru, sjinym poctem cvicencli nebo v kdnonu. Opakovani

zatazené po dalSi mysSlence nazyvame jako repriza, navrat.

Variace — opakovani pohybového motivu, ¢asti, celkd v riznych obménach. Tyto

zmény jsou rozpracovanim myslenky skladby.

a4

nespocetné mnozstvi, a proto je v dnesni dob¢ stale téz8i vymyslet néco nového, zajimavého

a origindlniho. Téma nebo nadmét miize byt konkrétni, ale také i abstraktni. K pochopeni
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mySlenky nam muze napomoct hudba nebo se také muze objevit v nazvu skladby. Pokud
pohybové skladba neobsahuje dobry ndpad, namét a myslenku, nedostavuje se kvalitniho
proziti cvicenct, ktefi skladbu realizuji. Pokud autor zvladl prvni tfi postupy (ndpad, namét,
myslenka), nastava faze tvorby formy, ktera je specificka svymi prvky provadéné ve cvicebnim
prostoru na vybranou hudbu (Novotna, 1999).

K tomu, abychom vytvofili skladbu s dobrym a originalnim napadem, musime mit dobrou
inspiraci, kterd je jakymsi popudem nebo hybatelem k tvofeni. Inspiraci pro dobrou tvorbu
pohybové skladby najdeme v nasem Zivoté a v nasem okoli spoustu, avSak kazdému
choreografovi je mtzou néco jiného; pro nékoho je inspiraci divadlo, pro jiného hudba, pro
dalsiho to muze byt vytvarné uméni a nékdo Cerpa naptiklad z pohybu samotného (Mlikovska,
2009). Mlikovska (1990) dale uvadi, ze tvorba muze vychazet z autopsie, tedy z vlastnich
zkusenosti a vlastniho poznani, z pohybt jinych lidi, schopnych projevit se spontanné nebo
Z gest déti.

Felseghi (2019) povazuje za nejucinnéjsi metodu zrcadleni zivotnich zkuSenosti divaka
S tim, co se odehrava na jevisti. Uvadi, Ze se zajimame o informace, které se k nam donasi, se
kterymi se mlizeme ztotoznit. Pokud se potkdme s né€im novym a originalnim, nase lidska
ptirozenost nas donuti si to vytvofit s vlastnimi zkusenostmi z minulosti.

Kvalitné zpracovana pohybova skladba by méla mit schopnost vyvolat v divakovi touhu
stat se jeji soucasti, opustit vSechny zl¢ a negativni myslenky a na chvili pozorovatele odvratit
od reality. Vnimani publika je velmi dulezitd funkce, jelikoz divak se stava spoluautorem

sdéleni interpreta (Felseghi, 2019).

2.4 Hudba v pohybové skladbé

Podle Visiho et al., (2017) je hudba komplexni multimodalni médium prozivané nejen
prostiednictvim zvukl, ale také prostfednictvim pohybu téla. Dle néj lze hudebni nastroje
vnimat jako technologické objekty spojené s repertoary gest.

Protoze se hudba a tanec v déjinach lidstva objevovaly vzdy ve stejnou dobu, méla hudba
na aranzma tance vyznamny vliv. Wang (2022) uvadi, Ze je dilezité zvolit vhodné tanecni
pohyby na zakladé hudebnich skladeb vybranych uzivateli pti tvorbé choreografie.

Hudba mé velky vliv na pohybovou skladbu. Neni pouze doprovodnou kulisou, ale
dopliiuje a podkresluje cely jeji prubeh. Piesnéji feCeno napomahd emocni strance, kterou
ztvarnuje pohyb (tanec). Spojeni hudby s pohybem vytvaii novou kvalitu pohybového projevu

(Novotna, 1999).
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Appelt (1995) uvadi tii funkce hudby pfi vytvaieni pohybové skladby:

Motivacni — spojeni prozitku se cvi¢enim, tvorba atmosféry.
Regulacni — rytmus, takt, tempo.

Dramaturgicka — vyjadieni myslenky, vyrazova oblast.

Vybér hudby by mél byt zohlednén na pohybovou skladbu, ktery by souvisel s jejim

tématem a podpofil estetické a citové vyjadieni. Autofi délaji Castou chybu, kdy si vyberou

pisent dle vlastniho vkusu a tim vznikaji pouze sestavy nebo pohybové ukéazky s hudebnim

doprovodem, nikoliv pohybova skladba (Novotna 1999).

2.4.1 Slozky hudby

Pti vybéru hudebniho doprovodu je velmi dilezita znalost teorie hudby, ktera je potfebna

k praci pii tvorbé pohybové skladby.

Hudba obsahuje nékolik slozek, pfi ¢emz kazdd ma svou dilezitou funkci, bez které by

jeji vznik nebyl mozny. Mezi ty nejzékladnéjsi v rdmci skladby Hajkova (2006) radi:

Metrum — jde o stfidani pfizvucénych a neptizvuénych nebo také té¢zkych a lehkych
dob v ptedem daném potadi.

Takt — kazda skladba se déli na takty (2/4, 3/4, 4/4), kde prvni ¢islice udava pocet
dob, druha rytmickou hodnotu pocitaci doby.

Tempo — udava rychlost hudby, zda ma byt rychla nebo pomala, obvykle se méti
Vv tderu za minutu. Zpomaleni ¢i zrychleni v pohybové skladbé 1ze fesit spravnym
sestfthem nebo efektem ve vybrané hudbé.

Rytmus — sled zvukt tvofen stfidanim dlouhych a kratkych toni.

schopnosti, a to rytmickou schopnost. Ta je soucasti spravného provedeni pohybu,
ktera ma vliv na jeji kvalitu a tispornost (Svobodova et al., 2016).

Hudebni fraze — jednd se o useky, které jsou ukoncené melodickym ci
harmonickym zavérem. Hudba mlze mit pravidelné (Ctyfi, osm nebo Sestnact

taktil) nebo nepravidelné frazovani.

Pti tvorbé pohybové skladby se v aerobiku nejcastéji pouziva osmi dobovy takt, ktery se

pii nacviku pocita nasledovné: raz, dva, tii, Ctyfi, pét, Sest, sedm, osm. Pokud chceme upozornit

na cvik, ktery déla cvicenclim problém, upozornime na néj pii pocitani, naptiklad: raz, dva, tfi
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Ctyti, jack, jack, sedm, osm. Jako prvni uc¢ime zévodnice skladbu s pocitanim, piipadné
S pouzitim tleskani, aby byl udrzen rytmus. Pfi zvladnuti krokii pfidame hudbu. Skupina cvika
tvofena na osmi dobovy takt se pak sklada v jeden blok. Jednotlivé kroky je potieba po sobé

sestavovat tak, aby byla zachovana jejich plynulost.

2.5 Choreografie pohybové skladby

Slovo choreografie je ptivodem z Recka, jeho rozbor slova znamena ,,tanec” a ,,psat.
Miizeme si to vylozit jako psany piib¢h, ktery je vyjadien tancem.

Biehl a Wolkmann (2019) déli etymologicky choreografii na “choros®, oznacujici misto,
kde se tancilo, a “graphds® tedy psani. Choreografie byla tedy pouzivana k oznaceni zapisi
pohybtl v tane¢nim ptedstaveni, kterou mohli Cist, archivovat a provadét jini.

Grigore, Grigore a Potop (2018) uvadi, ze tane¢nik vypravi piibéh svou choreografii, kdy
kazdy krok je slovo spojené s ostatnimi, propojené ve vétach a frazich, a to v technickych
strukturach ¢i figurach v souladu s piisn¢ uplatiovanymi pravidly kompozice a hudebniho
frazovani.

Choreografie, jakozto jedna ze slozek pohybové skladby, predstavuje pidorysné feseni a
prostor, ve kterém se pohybuje jedinec nebo skupina na zaklad€ velikosti cvicebniho prostoru,
poctu cvicencii, daného tempa a urovné cvicenci, délce skladby a organiza¢nich pozadavkd.
Dale je také kladen diiraz na vék, pohlavi cvi€encii, jejich technickou pfipravenost a tvorbu
uborl a n&cini (Novotna, 1999).

Kazda choreografie sestavy, i sebelépe vymysSlend, zavisi na kvalit¢ a na urovni
piedvedeni. Zavodnici se musi ztotoznit s celkovym pojetim sestavy, aby nebyla jen odcvicena,
ale aby vyvolavala vyrazové a emociondlni proZzitky u soutéZicich a divakl (Hajkova, 2006).

Choreografie podle Mariana a Aura (2016) vznika jako struktura, kde se poji funkéné —
biomechanicka strdnka se strdnkou vytvarnou, obrazné feCeno vnitini stabilita zékladu

koexistuje s vng&jsi krasou.

Nosal’ (1984) uvadi ¢tyfi kompozicni prvky, které by mély byt obsazeny v choreografii.
e Prostorové rozvijeni pohybu
o Casové zatazovani pohybi do uréitych celkti
e Dynamika

e Pohybovy rytmus a tempo
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Hajkova (2006) uvadi za dulezity prvek choreografie ptidorysné a prostorové feseni, které
zavisi na velikosti cvi¢ebni plochy, ve kterém se cvicenci pohybuji vSemi sméry — vlevo,
vpravo, doptfedu, dozadu, vzhtiru, dolii, po oblouku, po kruhu, riznosmérné a v kombinacich.
Pohyb by nem¢l byt pouze na jednom misté, ale mé¢l by se provadét plynule po vétSin€ plochy.
Choreografie muze obsahovat tvary jako fada, zastup, trojuhelnik, ¢tverec, kruh, oblouk,

mnohothelnik a jiné.

2.6 Aerobik

Aerobik miizeme definovat mnoha zptsoby. ,,Aerobik je specifickd forma gymnastiky
cvicena na moderni hudbu, zaméfend na zlepSovani Urovné aerobni zdatnosti cvicencii*
(Karasova, 2006, 10). Velinska (2004) aerobik popisuje jako skupinové cviceni s hudbou
vedené instruktorem uréené zdravym jedincim s vékovym omezenim.

Podle Labudové (1995) je aerobik vytrvalostni cviceni, které vyuziva prostfedky

zakladni, kondi¢ni, rytmické gymnastiky a tanct.

Oficidlni definice slova “aerobic* byla zvetejnéna v Oxfordském slovniku v roce 1986
jako aer-o-bics (o'robiks), popisované jako metoda fyzického cvi¢eni pro vyvolani
blahodarnych zmén v dychacim a kardiovaskuldrnim systému, které vyZaduji zvyseni piijmu
kysliku, jenZ jsou tim udrzovany (Cooper, 2018). Toto tvrzeni potvrzuje Urzua et al. (2022),
ktery uvadi, Ze aerobni kondice je povazovana za ochranny faktor kardiovaskuldrnich
onemocnéni, jako je naptiklad hypertenze, aterosklerdza, metabolicky syndrom a dalsi.

Hlavni tillohou aerobiku je podle Labudové (1995) vyvolat v organismu adapta¢ni zmény,
které se projevuji zvySenim maximalniho mnoZstvi kysliku (VOzmax). Schopnost pfijmout,
transportovat a vyuzit kyslik z ovzdusi totiz zastava dulezitou funkci pfi uvoliiovani a ziskavani
energie potiebné na svalovou ¢innost. Diky adaptaci se t€lo nauci ve vétsi mife takto hospodafit
S kyslikem, disledkem toho pak je ekonomictej$i prace vSech soustav téla a odolnéjsi a
zdatnéjsi organismus.

Jak uz bylo feceno, jedna se o aerobni cviceni, tedy o ¢innost, pfi které se prevazna ¢ast
energie pro svalovou praci ziskava za ptisunu kysliku. Pro svalovou praci jsou zde podstatné
hned po cukrech tuky, které jsou vyuzity jako energeticky zdroj svalové prace. Pii jejich
slu¢ovanim s kyslikem vznikad jako odpadni produkt oxid uhli¢ity, ktery je vydechovan a
metabolickd voda, kterd pro télo neni Skodliva a odchazi v podobé potu. Proces je podle toho

nazyvan jako oxidace nebo spalovani (Macdkova, 2001).
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Je tedy zfejmé, Ze aerobik je velmi prospesny pro télo. Mimo to také prospiva v psychickeé
a socialni oblasti. Lidé, ktefti se pravideln¢ vénuji aerobiku, pozoruji naptiklad lepsi mezilidské
vztahy, jsou sebejisti a také snadnéji bojuji se svymi komplexy. Z medicinského hlediska bylo
prokédzano, ze aerobik napomohl ke zlepSeni celkového stavu starSich lidi, t¢hotnych zen, lidi

Vv rekonvalescenci a duSevné nemocnych (Arteaga, 2009).

2.7 Historie a vyvoj aerobiku

Meznikem pro rozvoj télesné vychovy a rekreacniho cviceni vibec byla 70. 1éta 20.
stoleti. Vyzkumy, které se v té dob¢ provadély, vykazovaly nedostate¢nou télesnou zdatnost
vSech vrstev populace. Proto byla nutnost zavést pravidelné cviceni, predevsim vytrvalostniho
charakteru. O tento problém se zajimal dr. Kenneth Cooper, ktery v roce 1968 vydal knihu
,»Aerobics“. Ta obsahuje dlouhodoby program aerobnich cviceni pro vSechny s tcelem
zdravého télesného zivota. Jeho poznatky vyuzila tanecnice Jackie Sorenson, ktera jako prvni
aplikovala principy aerobniho cviceni na moderni tanec, ze kterého vznikl aerobni tanec, ktery
se sklada z disco tance, folku, boogie, jazzu a baletu (Labudova, 1995).

V 80. letech se stava aerobik zndmym S§iroké vefejnosti a za¢ina byt médnim hitem. O
jeho propagaci se zaslouzila hereCka Jane Fondova, zndma také jako ,,Cviceni v hlavni roli
s Jane Fondovou®, kter ztvarnila videokazety s cvi¢ebnimi programy (Macakova, 2001).

Dalsi posun byl spatfen v 90. letech, kdy se otviraji sportovni stfediska s kvalifikovanymi
instruktory zamétujici se na aerobik. Tito lektofi za¢inaji pouZivat prvni specifické nazvy
tanecnich prvka, které skladaji do vazeb a blokt podle pravidelného frazovani hudby. Aerobik
byl roku 1966 uznan Mezinarodnim sportovnim vyborem jako dal$i nova sportovni disciplina.
Zacinaji se také v této dobé vyuZzivat nejriznéjsi sportovni pomiicky. Diky velkym snaham,
jako i obrovské komercionalizaci je aerobik jednou z nejrozsitengjSich pohybovych aktivit zen

na celém svéte (Labudova, 1995).

2.8 Aerobik v Ceské republice

U naés se Aerobik nejvice rozsifil koncem 20. stoleti diky vlivu zahrani¢nich lektort ze
zépadu. Uz tehdy byla u nas zavedena tradice cvifeni Zen s Cinnosti cvicitelek pohybové
¢innosti, dZezgymnastiky a kondi¢ni gymnastiky s hudbou. Mezi prvni pritkkopnice aerobniho
cviCeni patii Zlata Walova a Helena Jarkovska. V roce 1985 vysla jejich spolecna kniha s

nazvem Aerobni gymnastika. Dale zacala vznikat prvni mezinarodni a soukroma fitness centra
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a piibyvat profesionalizovanych instruktori.. Ceska republika se velmi rychle vyhoupla na
svétovou uroven aerobiku. O jeji proslaveni se zaslouzila mistryné svéta z roku 1997 — Olga
Sipkova, manzelé Hufovi — mistii svéta roku 1999 a trojice muzii Valouch, Holzer a Strako$ —

mistii svéta ve sportovnim aerobiku v roce 2000 a 2001 (Skopova & Berankova, 2008).

ww_ 7

2.9 Nesoutézni (rekreacni) aerobik

Rekrea¢ni aerobik je cviceni na dynamickou, tane¢ni hudbu podle klasifikovaného
lektora, ktery s cvi¢enci komunikuje verbalni (slovni) a neverbalni (gesty) komunikaci, diky
které je zachovana plynulost hodiny. Cvicebni hodina trva obvykle 45-60 minut, je slozena do

danych bloki, z nichz kazdy ma svou specifickou funkénost (Macakova, 2001).

Macakova (2001) dé€li strukturu hodiny aerobiku nasledovné:
1. Zahtati a protazeni — snizuje riziko zranéni, pfipravuje pohybovy a objemovy systém
na zatizeni v hlavni ¢asti.
2. Aerobni blok — sestavovéani kratké choreografie z prvki od jednodussich po
3. Zklidnéni — postupné snizeni srde¢ni frekvence.
4. Posilovani — nemusi byt zafazeno, objevuje se v hodinach P — class.
5. Zavérecné protaZzeni — zklidnéni organismu, snizeni svalového napéti, prevence

zranéni, rychlejsi regenerace svalll.

Klasicky aerobik, od né¢hoz se dnes odvozuji dalsi fitness aktivity, proSel za poslednich
par desetileti velkym procesem vyvoje. V soucasnosti existuje velky pocet variant, ktery se
cvici po celém svét€ a ma mnoho ptiznivei z obou pohlavi vSech vékovych kategorii (Arteaga,

2009).

Macakova ve své knize Aerobik (2001) uvadi nékolik forem aerobiku. Radi mezi né:
e Klasicky aerobic
Jedna se o kolektivni cvieni zaméfené na vytrvalost, cilem je redukce hmotnosti a

zébava, ktera pfispiva v psychické oblasti. Ukolem je tvorba kratii choreografie bez nacini na

moderni hudbu.
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Macékova (2001) d¢li klasicky aerobik na Low impact a High impact:
- Low impact — jedna noha zistava pii pohybu v kontaktu vzdy s podlozkou,
zadné skoky.
- High impact — do pohybu jsou piidany skoky, poskoky a vyskoky.

e Step aerobic
Vertikdlni  cviceni, které je =zalozeno na vystupu na step (bedynka
o vysce 10-30 cm). Zakladni pohyb pfipomina chtizi po schodech za doprovodu hudby, ktera
urcuje tempo a rytmus provadéni. Jedna se o formu cviceni, pii které se posiluje predevsim
spodni ¢ast téla (Lupau, Faur, & Pante, 2014).
Pavodné se step aerobic vyvinul z rehabilita¢niho cviceni uréené pro pacienty, kteti

podstoupili operaci kolenniho kloubu (Macakova, 2001).

e Dance aerobic
Dance aerobic nebo také tanecni aerobik, jak uz vypovida z nazvu, je forma, ve které se
objevuji prvky aerobiku modifikované do tane¢nich stylt. Podle lektora aerobiku a tance Yemi
A. D. je aerobik jednoduchy tanec (Macéakova, 2001).
Mezi dance aerobik fadime naptiklad: Jazz aerobik, Hip-hop, Country aerobik, Latinsky
aerobik, Afro style a dalsi.

e Posilovaci formy aerobiku
Forma aerobiku, ktera je obohacena o silové pohyby. Nejedna se tedy o vytrvalostni, ale
silovy trénink. Mezi nejcastéjsi formy Macéakova (2001) zatazuje:

- P class — hodina se sklada z aerobniho bloku (kde se u¢i jednoduché sestavy)
a z bloku posilovani s vlastnim télem, na zavér zatfazujeme vzdy strecink.

- Body styling — hodiny zamé&fujeme na tvarovani postavy, kdy po rozcviéeni
uz nasleduje jen cilené posilovani.

- Body tone — pohybuje se mezi rovinou P-class aklasického aerobiku.
Obsahuje jak ¢ast posilovaci, tak aerobni, kde se cvi¢i choreografie.

- Interval aerobic training — obsahuje aerobni blok, jedna se o trénink vysoké
intenzity, kde se micha cardio i posilovani a je Casto nastaven pro zdatné

cvicence.
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e Funky aerobik
Jedna se o druh aerobniho cviceni, které se provadi na hudebni Zanr funk. Na rozdil od
aerobiku, ktery je zaloZen na technickém silovém pohybu, kdy cvicenec provadi na kazdou
dobu jeden pohyb, ve funky aerobiku se provadi dva pohyby na jednu dobu. Charakteristickym
znakem je zemitost, pii tomto stylu se neskace ani nebéha. Prvky by mé¢ly byt hravé a uvolnéné,

avSak intenzita je srovnatelna s klasickym aerobikem (Macakova, 2001).

e Cardio kick box aerobic
Vytrvalostné silovy trénink, ktery vyuziva zakladni boxerskou techniku, pti kterém se
provadi Casté vykopavani. Patii mezi nejnovéjsi druhy aerobiku, ktery si oblibili pfedevs§im

muzi (Labudova, 1999).

e Aqua aerobic
Aqua aerobik nebo také ,,wateraerobics® je forma aerobni aktivity zahrnujici dlouha
dynamicka cviceni provadéna se stfedni intenzitou ve vodnim prostiedi. Nabizi Sirokou skalu
cilenych cviceni jako aqua aerobik, aqua senior, aqua dance, aqua joga, aqua pro t€hotné, vse
piizptisobené veku, zdravotnimu stavu, poticbam a preferencim ucastnikt (Kantyka et al.,

2015).

e Fitball
uplatnéni dfive vyuzivali v medicing, konkrétné pii rehabilitacich a pfi cviceni s nemocnymi.
V dnesni dob& se mizeme s fitballem setkat ve Skolnich zatfizeni a kancelatich jako nahradu za
zidli nebo jako pomicku pro cvi€eni s t¢hotnymi Zenami. Velkou oblibu ma ve fitcentrech pro

posilovani, trénink koordinace nebo strec¢ink (Rehabilitace.info, 2017).

e Indoor cycling
Indoor-cycling, také znamy jako Spinning, je jednou z nejpopularnéjsSich modernich
pohybovych aktivit, kterd se bézné provadi ve sportovnich stediscich pod vedenim instruktora
a za doprovodu hudby. Nicméné jak instruktor, tak hudba mohou ovlivnit vykon cvicenci, ktery
miuize byt nezavisly na cviceni (Da Silva, 2019).
Ve spinningovém cviceni se pouziva revolu¢ni nepohyblivé kolo, na kterém si cvicenci
mohou piidavat stupn& obtiznosti. Cim vy33i je obtiznost, tim ma cviGenec pocit, Ze stoupa do

Vv v

kopce a Slapani je o to t€z8i (Macékova, 2001).
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2.10 Soutézni aerobik

Jak jsme si jiz zminili, aerobik je celosvétove rozsifeny sport, ktery je velmi popularni
a ma mnoho forem. Kromé¢ rekrea¢nich forem existuji také soutéze v aerobiku poradany jak pro
Sirokou vetejnost jako motivacni faktor vykonnosti, tak i na vrcholové urovni. Kazdym rokem
piibyva cvicencu, ktefi si chtéji zabavnou formou pométit své sily, schopnosti a dovednosti
(Macakova, 2001).

Bai, Chen a Zhao (2021) definuji soutézni aerobik jako sportovni projekt, ktery spojuje
hudbu, aerobik, obtiznost a vykon do celku, a bere zdravi, silu a krasu jako své pohybové
vlastnosti. Soutézni aerobik je jednim ze sportii, ve kterém prevladaji dovednosti a technické
pozadavky.

V soucasnosti existuji dvé federace poradajici soutéze aerobik na vrcholové urovni. Patii
mezi né FIG, znamé jako Mezinarodni gymnasticka federace organizujici sedm gymnastickych
disciplin, mezi které patifi sportovni gymnastika, muzskd a Zenskd sportovni gymnastika,
moderni gymnastika, sportovni aerobik, akrobatickd gymnastika, skoky na trampoliné
atumbling. Druhou federaci je FISAF.cz, tedy Cesky svaz acrobiku a fitness. Obé tyto federace
Gi¢inkuji na izemi Ceské republiky a organizuji Mistrovstvi Ceské republiky. Mimo vrcholové
soutéze se také potadaji soutéze podporovany jednou z federaci, ve kterych se vétSinou nelze
stat mistrem CR. Radime sem napiiklad Aerobic Tour, Mistry s Mistry, Ceskomoravsky pohar
a jiné. Znac¢na vétSina soutéznich forem byla odvozena od rekreacniho a komercéniho aerobiku

(Hajkova, 2006).

2.11 Soutéze v ramci FISAF

FISAF neboli Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz byl zaloZen roku 1992. Jedna se
v Ceské republice. Federace spada pod Mezinarodni federaci sportovniho aerobiku a fitness
a jako jedina ma v CR pravo vyhlagovat soutéZe v soutéznich formach aerobiku pro dospélé,
juniory, kadety a déti. Nachazeji se zde tfi vykonnostni tfidy dle urovné soutézicich, kde ti
nejlepsi poté haji zemi na Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta (FISAF.cz, 2022).

Utelem FISAF.cz je pasobeni v oblasti télesné vychovy a sportu, zejména vytvareni
podminek pro rozvoj rekreacnich a soutéznich forem aerobiku a fitness s cilem zlepSovat zdravi

a kondici jednotlivcl, zajiStovat organizaci soutéznich forem aerobiku a fitness, zvySovat
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vykonnost zavodnikli a umoznit zavodnikiim, které FISAF.cz nominuje, diistojnou reprezentaci

Ceské republiky na mezinarodnich soutézich (FISAF.cz, 2022).
Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz vypisuje nasledujici soutéze (FISAF.cz, 2022):

e Soutézni Aerobik Master Class
Soutézni Aerobik Master Class je forma soutéZe urCena pro jednotlivce z komerénich
forem aerobiku, a to ve étyfech vékovych kategorii (8-10 let, 11-13 let, 14-16 let, 17-25 let a
nad 25 let). SAMC se mize konat Vv kategoriich aerobik, step a hip hop, avSak Mistrovstvi
Ceské republiky se kona pouze v aerobiku (FISAF.cz, 2022).

Soutéz probiha tak, ze je ucastnikiim ptid€leno startovni ¢islo, které musi byt umisténo
na hrudi a vsichni cvi¢i najednou podle lektora, ktery je uéi kratsi aerobni choreografii. Lektor
je jmenovan feditelem soutéze. Podle poc¢tu zdvodniku se zavodi bud’ ve dvou nebo ve tfech
kolech. Prvni kolo je zakladni, ze kterého postupuje patnact nejlepsich do finale, ze kterych se
vybiraji vitézové. Pokud je ucastniku vice jak padesat, ze zdkladniho kola se postupuje do
semifindle, ve kterém je tficet zdvodnikl a poté do findle. Zakladni a semifindlové kolo ma
délku dvacet az Ctyficet pét minut, finalové kolo trva patnact az tficet minut (FISAF.cz, 2022).

Zavodniky hodnoti vybrana péti ¢lenna porota, ktera hodnoti podle danych kritérii. Ta
cviceni), vyraz (jeho pfirozenost) a schopnost zachyceni pfedvedeného (jak rychle se zdvodnik
nau¢i choreografii). Ve vys$Sich vékovych kategorii se navic hodnoti flexibilita a uroven
silovych schopnosti. Vyhodnoceni vysledkli je pomoci rankingového systému, kdy je jeho
cilem urcit vitéze pomoci majority umisténi od vétSiny rozhod¢ich. V rankingovém systému se
hledd zavodnik s nejvysSim poctem umisténi na prvnim misté, na druhém atd. a tim se urci

konecné potadi (FISAF.cz, 2022).

e Aerobic Team Show
Aerobic Team Show nebo také ATS je soutéz v pddiovych skladbach aerobiku, které jsou
zalozeny na tradicich hudebné — pohybovych kompozic v Ceské republice. Aerobic Team Show
muzeme chapat jako schopnost skupiny cvi¢enct predvést skladbu jako souvislé dynamické

cviceni na hudbu. Jedna se o tymové cviceni vychazejici z komeréniho aerobiku zahrnujici

povinné prvky (FISAF.cz, 2022).
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e FISAF fitness tymy

Tato soutézni forma je mladsi nez sportovni aerobik, prvni mistrovstvi svéta se konalo
v roce 2000. Soutéze Fitness tyma délime na Fitness aerobic, Step aerobic a Performance. Svym
pojetim fitness tymy vychazely z komeréniho aerobiku, avSak dneska jsou na vrcholové Grovni.
Od sestav sportovniho aerobiku se 1i$i vyrazné mensim poctem prvkii obtiznosti.

Jedna se o soutéz tymu, nikoliv jednotlivcd. Podminkou je stejna troven pohybovych
dovednosti, schopnosti a provedeni. Je zde kladen diiraz na timing, tedy na synchronizaci a
vzajemnou interakci mezi ¢leny tymu, jejich spoluprace pohledem ¢i pohybem v rizné velkych
skupinach. Tym se skladda z péti az osmi ¢lenti (Hajkova, 2006).

Fitness aerobik plisobi na vrcholové urovni, na soutézich je diraz kladen pfedev§im na
ptesnost, sehranost, flexibilitu, spradvné provedenou techniku a spolupréci s tymem. Soutéze
Step aerobic jsou téméi shodné s témi ve fitness, pfidatnym prvkem je zde vyuziti stept, které
musi mit vySku danou pravidly. Performance soutéze jsou pomérné nové, sestava Vv této
kategorii je cilena na pfedvedeni, kontakt s publikem a zdbavnou formu interpretace.
Kombinace prvkil high impact aerobiku a tance prokazuje dynamiku, uméleckou a fyzickou
zdatnost tymu. Pro tuto kategorii neexistuji povinné prvky. Délka sestavy u vSech soutézi je
jedna minuta a Ctyficet pét sekund. Hodnocena je zde obtiznost, intenzita, Krokové variace a

jejich piechody, vybér hudby a dalsi (FISAF.cz, 2022).

e Sportovni aerobik

I pfesto, ze je aerobik mlady sport, ktery se stale vyviji, nachazi se ve vykonnostni a
vrcholové formé. Prvni mistrovstvi se konalo v roce 1990 se vznikem mezinarodni federace
sportovniho aerobiku a fitness FISAF. Cesky svaz aerobiku se stal &¢lenem v roce 1993
(H4jkova, 2006).

Sportovni aerobik je podle Yuriy et al. (2016) soutézni sport vychdzejici z tradi¢niho
aerobiku, ve kterém se na hudbu predvadéji komplexni, vysoce intenzivni pohybové vzorce a
prvky riizné obtiznosti. Kromé aerobiku kombinuje prvky akrobatické gymnastiky. Vzhledem
k tomu, Ze trendem rozvoje tohoto sportu v posledni dobé je zvySovani vykonnostni urovné,
v disledku toho se zvySuje tloha tréninkové piipravy cvi¢enct ve sportu.

Stim se ztotozituje i Hajkova (2006), ktera uvadi, ze fyzicky vykon sportovnich
aerobnich sestav je natolik ndro¢ny, Zze se anaerobni prah dostavuje uz po prvnich vazbach
prvki obtiZnosti v sestavé. Ta klade maximalni naroky na techniku provedeni prvki obtiznosti
a fyzickou zdatnost zavodnikl. Cilem je tyto vysoce narocné prvky predvést tak, aby byla

zachovana plynulost, diky ne¢ekanym, origindlnim ptechodiim.
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Jedna se tedy o vrcholovou disciplinu, ve které se potfadaji mistrovstvi Evropy a Svéta.
Zavodi jednotlivei muzi i Zeny, dua a tria. Délka sestavy je minuta a Ctyficet pét sekund.
Zavodni plocha ma rozméry sedm krat sedm metr. Panel rozhodcich se sklada z hlavniho
rozhod¢iho (Head Judge) a ¢tyt druhti rozhod¢ich udélujicich znamky. Druhy rozhod¢ich jsou
technicky rozhodci, Skill judge, artisticky rozhod¢i a aerobni rozhod¢i. Soutéz ve sportovnim
aerobiku obsahuje povinné prvky jako jumping jacks, stiidavé high leg kicks, push ups, mimo

jiné obsahuje také seznam zakdzanych prvka (FISAF.cz, 2022).

e Cesko se hybe ve $kolach

Jedna se o soutéz zamétfenou na tvorbu a predvedeni pohybové skladby jako hudebné —
pohybové kompozice organizovanou Ceskym svazem aerobiku a fitness FISAF.cz v rAmci
projektu ,,Cesko se hybe“. Cilem projektu je motivovat &eskou populaci k pravidelnému
pohybu a zdravéjsim stravovacim navykiam (FISAF.cz, 2022).

Soutéz je uréena pro matetské, zakladni a stiedni Skoly, $kolni kluby, domovy mladeze a
Skolni volnocasové aktivity. Pohybové skladby se dé€li podle obsahu a charakteru pohybové
¢innosti na tanec (Hip Hop, Step, tanec spolecensky, lidovy, country a dalsi), aerobik (rzné
formy aerobiku, napt. step aerobik, tane¢ni aerobik aj.) a gymnastiku (rytmickd, sportovni,
moderni aj.). Dalsi déleni kategorii je podle véku a podle toho, zda se jedna o tym pokrocilejsi
nebo méné pokrocilé. Délka skladby musi mit dvé az tfi minuty. Skupinu tvofi pét az tficet
Clenli. SoutéZe jsou jednokolovd s moznosti postoupit do celorepublikového finéle

S podminkou G¢astni minimalné na dvou postupovych kolech (FISAF.cz, 2022)

e Ceskomoravsky pohér
Soutéz Ceskomoravsky pohdr je ze viech nejmladsi, jeji vznik p¥ipada na rok 2017 diky
podpore Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz. Zavody jsou uréeny predeviim pro
zacinajici nebo amatérské zavodniky v kategoriich sportovni aerobik, fitness tymy, step, ale
také pohybové ¢i podiové skladby. Registrovat se mohou jak kluby, tak i neregistrované
krouzky, matetské a zakladni Skoly. Zavody nejsou nominacni a nekond se Zadné findlové kolo

(Novakova, 2017).

2.12 Aerobic Team Show (ATYS)

Aerobic Team Show nebo také ATS je soutéz v pddiovych skladbach aerobiku, které jsou
zalozeny na tradicich hudebnd — pohybovych kompozic v Ceské republice. Vychazi

z komer¢niho aerobiku a obsahuje zejména zakladni kroky aerobiku propojené tancem a skoky.
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Aerobic Team Show miizeme chapat jako schopnost skupiny cvi¢enct predvést skladbu jako
souvislé dynamické cviceni na hudbu. Cilem je co nejlépe vyjadiit namét skladby. Zvoleny styl a
propracovani napadu vV pohybové, hudebni a choreografické slozce prokazuje dostateCnou troven

kondiénich a koordinaénich schopnosti (Hajkova, 2006).
2.12.1 Charakteristika

ATS je republikové soutdZ pofadana jednou roéné Ceskym svazem aerobiku, ktera nema
mistrovstvi Evropy a mistrovstvi Svéta. Utastnit se mohou cvi¢enci z kluba, $kol, TJ, fitness a
dalsich sportovnich oddild. Tym tvofi minimalné 6 ¢lent a je fazen podle vékové kategorie na
déti (8-10 let), kadeti (1113 let), juniofi (14—16 let), seniofi (17 a vice let). Délka zavodni
sestavy je pro vSechny kategorie 2—3 minuty. S prvnim slySitelnym zvukem za¢ina méfeni délky
skladby a kon¢i s poslednim slySitelnym zvukem. Obsah textu zpévu v hudebnim doprovodu
nesmi byt urdzlivy a nevhodny. Rozmér zavodni plochy je 12x12 metrti. Zavodnici se musi
pohybovat uvniti dané plochy (FISAF.cz, 2022).

Volba obleceni neboli dresu je velmi dulezitd, jelikoZ je soucasti tvorby pohybové
skladby, odpovida ndmétu a ideji skladby. Clenové tymu by méli byt sladéni. Vybér musi
odpovidat véku a pohlavi a musi dostatecné zakryvat intimni casti téla. Vlasy musi byt
vyCesané, aby nekryly vyraz ve tvari, ktery je pfi prezentaci choreografie dulezity.

Na soutézich je zakladni kolo, ze kterého se postupuje do finale. Pokud je tyma méné¢ jak
sedm, zdkladni kolo se nekond. Potadi zakladniho kola je urc¢eno podle losovéni pfed zdvodem.
Mistrovstvi Ceské republiky se mohou uéastnit pouze ty tymy, které startovaly miniméalné na

dvou zavodech (FISAF.cz, 2022).
2.12.2 Pravidla ATS

Podiova skladba ATS musi obsahovat souvisly pohyb s piechody do poloh a variaci, dale

musi spliiovat zdkladni pozadavky a povinné prvky urcené pravidly FISAF.

V sestavé musi byt minimalné dvé aerobni sekvence napadité slozené z krokti, poskoku
a pazi k nim pfidané. Dodate¢né prvky musi byt charakteristické pro aerobik. Musi byt zafazeno
nejméné pét Utvart, které musi pokryt celou zadvodni plochu. Béhem toho musi byt splnény

vSechny krokové sméry — vpied, dozadu, stranou, diagonalné a po kruhu (FISAF.cz, 2022).
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V choreografii miize byt pouzito nacini, ¢i naradi, ale vzdy charakteristické pro aerobik,
a to minimalné v polovin¢ sestavy. Pokud se nacini v prubéhu sestavy odklada na zem, nesmi
branit bezpecnému cviceni (FISAF.cz, 2022).

Podiova skladba musi obsahovat 5 povinnych cvikl dle pozadavki technickych pravidel
pro jednotlivé kategorie (FISAF.cz, 2022):

e Jumping Jacks — ze stoje spatného nebo spojného poskoky do podiepu
rozkro¢ného a zpét.

o Stiidavé High Leg Kicks — ze stoje spatného nebo spojného poskoky se stiidavym
pfednozenim pravé a levé, pfednozeni musi byt provedeno minimalné do vyse
kolen.

e Push Ups — kliky kle¢mo, tzn., Ze vychozi poloha je vzpor kle¢mo, nebo kliky
lezmo, kdy vychozi poloha je vzpor lezmo.

e 2xskoky —1 x odrazem jednonoz napt. ¢ertik, nizkovy skok, kadet, dalkovy skok
a 1 x odrazem snozmo napt. Tuck Jump, Air Jack, Straddle jump, Front Split
Jump.

e 1x obrat — obrat jednonoz o 360°.

Kromé povinnych prvki je také seznam prvki, které jsou zakazané a jejich vyskyt

Vv sestave je ihned penalizovan. Mezi nepiijatelné cviky patii (FISAF.cz, 2022):

e 'V Press Closed — vznos ve vzporu snozmo.

e 'V Press Open — vznos ve vzporu roznozmo.

e Jakékoliv vzpory a podpory prosté ¢i kliky lezmo na 1 ruce
e Ruckovani ve vzporu prostém.

e Pady ze stoje ¢i podiepu do kliku lezmo

e Skoky do kliku lezmo

e Zvedacky — to 1 jako uvodni ¢i zavérecna poza.

2.12.3 Hodnoceni ATS

Panel rozhodcich se skldda ze sedmi c¢lenti. Obsahuje 2 technické rozhod¢i, 2 artistic
rozhod¢i a 3 rozhod¢i specialistd. Jeden z rozhod¢ich je zaroven hlavnim rozhod¢i. Rozhod¢i
hodnoti nezavisle na sobé dle bodovacich kritérii specialnich, technickych a artistickych. Z toho

davodu je diilezité, aby jim byl zajistén pohled na celou zavodni plochu. VSechny sestavy jsou
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hodnoceny 0-10 bodi. Kazdy rozhod¢i ihned po predvedeni skladby odesila znamku (body).

Umisténi je pak urcené podle rankingového systému. V rankingovém systému se hleda

zavodnik s nejéastéjSim umisténim na prvnim misté, na druhém misté a tak dale a na zakladé

toho se ur¢i vysledné poradi (FISAF.cz, 2022).

Kritéria hodnoceni rozhod¢ich podle FISAF.cz (2022):

Hodnoceni — rozhodc¢i specialista:

1.

N o g &

Virtuozita — sestava je reprezentovana s perfektni technikou a jistotou s pisobenim
vSech slozek skladby.

Originalita — ndmét je tvofen osobité a originaln¢ s vyuzitim originalnich prvka ¢i
originalnich nafradi ¢i nacini.

Aerobni rozsah skladby — rozumi se tim kardiovaskularni aspekty, aby byla
vytrvalost prokazand béhem celé skladby.

Ptechody — dynamické prechody mezi aerobni ¢asti na zemi, skoky.

Intenzita a obtiznost dodate¢nych pohybii.

Komplexnost — plynulost skladby.

Koordinace a orientace v prostoru — specifika aerobnich pohybi a poloh téla a jeho
casti.

Rozmanitost pohybového obsahu mé vyvolavat fyziologické pisobeni, odpovidajici
vékovym zékonitostem a charakteru vykonové orientovaného aerobiku.

Celkovy dojem zvoleného pojeti skladby.

Hodnoceni — rozhod¢i technic:

1.

o r w0 N

Vybér a pfiméfenost pohybového obsahu vzhledem k vyspélosti cvicencl a
kategorii soutéze.

Zarazeni prvki obtiznosti sportovniho aerobiku.

Kombinace raznych cvikt.

Technika péti povinnych cvikl kazdé kategorie soutéze.

Technika provedeni pohybt a postoji (drzZeni téla, silovych prvkd, flexibility, skokd,
obratli, krokl, rovnovahy i dal§ich zvolenych prosttedkli véetn¢ doprovodnych
pohybii).

Synchronizace (jednotnost cviceni).

Celkova intenzita skladby.

Srézky za nepfijatelné cviky.
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Hodnoceni — rozhodc¢i artistic:

1. Choreografie skladby — pestrost, napaditost choreografického fteSeni, vyuziti
principu kontrastu, rozvijeni motivu, trojrozmérnosti prostoru a vyuziti zavodni
plochy timérné k poctu cvicenci.

2. Vybér hudby, jeji interpretace a soulad pohybu s hudbou, uroven hudebné pohybové
kompozice.

3. Vzijemna interakce Clenii tymu, navazani kontaktu nejen mezi sebou, ale i s okolim.

4. PresvédcCivost a pusobivost predvedeni, vyraz a zaujeti cvienctli, energi¢nost a
suverenita.

5. Vzhled odpovidajici aerobiku, vhodna obuv, pozornost na detaily a stylizace
smérem k namétu.

6. Originalnost namétu (idea) a jeji zpracovani v prub&hu celé skladby.

7. Uroveit pohybové interpretace tymu i jednotlivc (lehkost, presnost, jednotnost
provedeni = synchron, Cistota predvedeni).

8. Prekvapivost prechodu.

9. Vyuziti celého zdvodniho prostoru — srazi se pouze za opakované pieslapy.

10. Srazky za nepftijatelné jevy — vystroj zavodnika.

2.13 Sportovni trénink

Sportovni trénink mizeme definovat jako ,,slozity a ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné*
(Dovalil in H4jkova, 2006, 19).

Cilem sportovniho tréninku je ziskani co nejlepSiho sportovniho vykonu, ktery vychazi
z celkového rozvoje sportovce. V aerobiku to mizeme chéapat jako schopnost opakované
podavat vykon ve zvolené specializaci (Hajkova, 2006).

Jeho tkolem je zvySovat sportovni vykonnost, ktera by méla byt piipravena k vyuziti na
soutézich. Toto zvySovani je ovlivnéné télesnymi, socidlnimi a psychickymi ptedpoklady
(Pinos, 2007). Dalsim ukolem sportovniho tréninku je podle Peri¢e a Dovalila (2010, 13)
»osvojeni techniky a taktiky pfisluSné sportovni discipliny na zdklad¢ rozvoje pohybovych
schopnosti a pohybovych dovednosti®.

Kli¢ovou slozkou pti navrhu sportovniho tréninku je dle Teuneho (2022) doba trvéni,

jejiz cilem je zlepsit pohybové dovednosti a fyzické vlastnosti sportovetl. Délka tréninku je
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rovnovahou mezi dosazenim rozvoje dovednosti a fyziologickymi cili stanovenymi tréninkem

a jeho praktikami.
2.13.1 Tréninkové cykly

Trénink v soutéZnich forméch aerobiku se déli na jednotlivé tréninkové cykly, které jsou
dulezité v konkrétnim ¢asovém obdobi. Cykly obsahuji jeden nebo vice tréninkovych cili a

maji riizné trvani a zaméteni. Cykly se vyskytuji ve tiech stupnich (Hajkova, 2006):

1. Mikrocyklus
Jedna se nejcastéji o tydenni plan, jeho obsah je podfizen obsahu mezocyklu. Cilem je
vytvafet zmény v tréninku tak, aby stav pfipravenosti k soutézi byl v souladu se sportovni
formou jedince. Jeho tkolem je dosdahnout harmonii mezi zatizenim a zotavenim, aby tak
nedoslo az k pretrénovani (Lehnert et al., 2014).
Hajkova (2006) uvadi nasledujici typy mikrocykli:
e V3eobecné rozvijejici — obecny rozvoj zékladnich slozek.
e Specidlné rozvijejici — zamétrené na konkrétni sport, u ATS se jedna naptiklad o
flexibilitu dilezitou pti Svihovych prvcich.
e Vylad’'ovaci — pfiprava na zavody, zamétfené na detaily, v ATS se zaméfujeme na
synchronizaci skupiny, vyraz, synchronizace pohybu s hudbou.
e Stabiliza¢ni — upevnéni dosazenych schopnosti a dovednosti.
e SoutéZni — pfiprava na ucast na soutéZich.
e Regenera¢ni — regenerace po soutézich, obsahuje aktivni a pasivni odpocinek.

e Kontrolni — vyhodnoceni tréninkové jednotky nebo sportovniho stavu zavodnika.

2. Mezocyklus

Sklada se z n¢kolika mirkocykld, vétSinou se jedna o mésicni obdobi. Realizuji se zde
dil¢i ukoly, z toho divodu ma obsah tréninku vinovity pribeh, to znamena ze trénink vyzaduje
planovité stiidani velikosti zatizeni. Mezocyklus obsahuje zotavné mikrocykly (Willmore,

Costill, & Kenney, 2008).

3. Makrocyklus

vvvvvv

Planovani Hajkova (2006) definuje jako nepfetrzity proces zalozeny na postupném planovani a

propracovani na zéklad€ vykonnosti a trénovanosti cvi¢encii. Ro¢ni tréninkovy plan by mél
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vychazet z vyhodnoceni minulych let a dle zjisténych chyb a nedostatkii se vyvarovat dalsim
zavadam. Soucasti planu je také zvySeni nebo snizeni tréninkového zatizeni oproti minulému
roku.

Sportovni aerobik a FISAF fitness tymu maji jeden vrchol na podzim a jeden vrchol na
jafe, z toho ditvodu je vhodné planovani dvou makrocykli kazdého ptl roku. Typicky ro¢ni
makrocyklus se nachazi u soutézni formy ATS, jelikoz maji jeden vrchol na podzim. Je to
zaklad, na kterém zavodnik stavi celou sezénu. Cilem je dosdhnout maximalniho sportovniho

vykonu a pfipravenosti na vrcholové soutéze (Hajkova, 2016).

Lehnert et al., (2014) uvadi hlavni aspekty tvorby a realizace:
e Vykonnostni cile, hlavni soutéze (dulezitost, pocet, terminy).
e Celkovy pocet tréninkovych jednotek.
e Podil nespecifického, specifického a soutézniho zatizeni.
e Pomg¢r a strukturace zatizeni a odpocinku.

e Zpusob zvySovani a snizovani zatizeni.

Ro¢ni makrocyklus Hajkova (2006) d€li do jednotlivych obdobi:
e Ptipravné obdobi
nejlepsi sportovni formy z hlediska dlouhodobé vykonnosti. Jednd se ptedev§im o rozvoj
pohybovych schopnosti. Trénink se postupné méni z obecného na specialni v konkrétnim
sportovnim odvétvi (Hajkova, 2006).

U ATS zacina toto obdobi v zéfi, kdy trénink obsahuje pfedev§im pripravna cviceni
prvki aerobiku se zamétenim na jejich techniku. Dillezity je trénink flexibility, ktery je hlavnim
aspektem k dokonalému provedeni konkrétnich prvkd, jako je naptiklad High Leg Kicks, Air
Jack, Front Jeté a dal$i. Do tréninku byvaji zatazena také silova cvi€eni. Od fijna ¢i listopadu
nasleduje nacvik zavodni sestavy — tvorba choreografie, kombinace prvki, nacvik na hudbu a
dal$i. Trénink byva dvakrat az tfikrat tydné, pficemz do n¢j byva fazen jak trénink schopnosti,
tak nacvik sestavy.

e Ptedzavodni obdobi
Toto obdobi trva zpravidla 2—4 tydny. Jeho cilem je co nejvétsi zlepSeni sportovni formy

a dosahnuti precizniho pfedvedeni sestavy a vyrazu (Hajkova, 2006). Podle Perice (2008) by

m¢él ptfedzavodni trénink obsahovat spojeni techniky, taktiky a kondi¢niho zatiZeni.
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Predzavodni obdobi se u ATS zaméfuje predevSim na nacvik zavodni sestavy, pilovani
jednotlivych cvikli v ni obsazené a odstranéni vSech nedostatkii. Zamétujeme se také na

synchronizaci zadvodnic.

e Hlavni obdobi
makrocyklu, ve kterém probihaji soutéZe. Trénink by nemél byt zaméfeny pouze na jednotlivé
soutéze, ale mé¢l by obsahovat pfedevsim trénink specialniho charakteru (Peri¢, 2008). Musi
zde byt bran ohled na regeneraci, aby nedoslo k pfetizeni sportovce. Velkou roli zde hraje stres,
ktery kazdy sportovec pocituje v disledku uspéchu, ¢i neuspéchu na soutézi, proto by do
tréninku méla byt zahrnuta i kratkodoba psychologicka pfiprava (Hajkova, 2006).

Hlavnim obdobim u ATS jsou zavody. Semifinalova kola za¢inaji v dubnu, findlova kola
jsou uvadéna na kvéten, ¢erven. Trénink se z nejveétsi ¢asti zametuje na nacvik aerobni sestavy
a jeji kvalitu. Dilezita je reflexe po prvnich zdvodech. Trénink je poté sestaven podle toho, co
se na zavodech nepovedlo nebo pokazilo. Pfed findlovym celorepublikovym kolem se

zamétujeme na celkové provedeni sestavy.

e Piechodné obdobi
Obdobi trva prevazné 3—4 tydny, béhem kterych se zavodnik zamétuje na regeneraci sil,
obnoveni motivace, piipadné 1éceni vzniklych zranéni. Dilezity je zde psychicky i fyzicky
odpocinek. Zavodnik by mél provozovat jind ptibuzna cviceni od svych standardi a dodrZovat
zivotospravu (Hajkova, 2006).
Posledni mésic tréninku po soutézich pted prazdninami vétSinou obsahuje nesoutézni
formy aerobiku jako je naptiklad dance aerobik, pilates, bossu a dalsi. Cilem je regenerace a

uvolnéni po namahavych soutézich.

2.13.2 Slozky sportovniho tréninku

Ukoly, obsah, metody a prostiedky sportovniho tréninku lze &lenit do &tyi slozek

sportovniho tréninku. Hajkova (2006) tyto slozky dé€li nasledovne:

1. Kondi¢ni ptiprava
Kondi¢ni pfiprava je povazovana za zakladni slozku a hlavni pfedpoklad pro rozvoj

sportovni vykonnosti (Hajkova, 2006).
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Cilem kondi¢ni piipravy je rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou z velké Casti
nezbytnym ptfedpokladem pro nacvik pohybovych dovednosti. Mezi pohybové schopnosti je
fazena sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost. Kondi¢ni ptfiprava se d€li na
specialni, ktera se zamétuje na ovliviiovani specifickych motorickych schopnosti a obecnou
piipravu, kterd je zaméfena na vsestranny télesny rozvoj, tedy uplatnéni vSech motorickych
schopnosti v nespecifickych pohybech (vSechny svalové skupiny). Vyznam ma predevsim
Vv senzitivnim obdobi. Pokud rozvoj pohybovych schopnosti neprobéhne v tomto obdobi, jeho

efektivita v kone¢ném vysledku nemusi byt tak vyrazna. (Pinos, 2007).

2. Technicka ptiprava

,»Technickd piiprava je proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, jimiz sportovec projevuje svij vykonnostni potencial ve slozitych podminkéach
soutézi“ (Choutka in Hajkova, 2006, 32).

Cilem technické piipravy je vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednost, kterou
charakterizuje Hajkova (2006, 32) jako ,,u¢enim ziskana zptisobilost sportovce Gsporn¢ a presné
fesit pohybovy tkol“. Obsah a feSeni sportovni dovednosti je v souladu s pravidly sportu,
biomechanickymi zdkonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce, které se oznacuji jako
technika. Techniku, kterou si zavodnik osvojuje a piizpusobuje podle svych individualnich
potifeb nazyvame jako styl, ktery ma kazdy zavodnik osobity, proto dany pohyb vypada u
kazdého jinak (Zahradnik, & Korvas, 2012).

Zakladem technické pfipravy je motorické uceni, které Belej (1984) definuje jako proces,
diky kterému dochdzi ke zméné pohybovych ¢innosti (navyki, zrucnosti, schopnosti) a
védomosti, které souvisi se zménou osobnosti v psychicke, biologické a socialni oblasti.

Motoricke u€eni se sklada ze tii fazi. Faze nacviku, zdokonalovani a stabilizace. VSechny
faze spolu Uizce souvisi a navazuji na sebe. Kazda z nich ma svoji dilezitou funkci, ktera je
dilezitd pfi tréninku sportovnich dovednosti. Zakladnim piedpokladem je pohybovou
dovednost naucit technicky spravné. Pfenaucovani je naro¢ny a zdlouhavy proces, ktery miize

trvat az nékolik mésict (H4jkova, 2006).

3. Takticka ptiprava

,» Laktikou se chape zpisob feSeni SirSich a dil¢ich ukoli, realizovanych v souladu s
pravidly daného sportu* (Dovalil & kol., 2002, 38).

Nejveétsi vyznam taktické pripravy se nachdzi ve sportovnich hrach. Odlisnou taktiku
najdeme v soutéznich formach aerobiku, kde jde piedevSsim o originalitu choreografie a
zatazeni jednotlivych prvki (Hajkova, 2006).
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Hajkova (2006) taktiku v aerobiku pfirovnava k boji, ve kterém jde bud’ o Gtok nebo
obranu. V uto¢né taktice jde o ptrevahu nad soupefi. Ta mize byt dana lepsi psychickou
ptipravou zévodnik, originalni choreografii, ve které se objevuji nové nebo neobvyklé prvky.
V Aerobic Team Show miizeme vyuzit vyraznou zajimavou hudbu s netradi¢nimi hudebnimi
piechody nebo nacini ¢i nafadi, které je specialné a napadité vyuzito v choreografii. Obranna
taktika je zaloZena na jistoté s mén¢ vyraznymi a origindlnimi prvky, které jsou vSak provadény

dokonale, plynule a technicky na vysoké arovni.

4. Psychologicka ptiprava

Cilem psychologické ptipravy je zvySeni ucinnosti ostatnich slozek sportovniho tréninku,
kterého dosdhneme diky psychologickym poznatkiim. Sportovec by mél byt schopen na
soutézich stabilizovat vykonnost na uroven dosazené¢ho stavu trénovanosti. Psychologicka
ptiprava se déli na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba se vyskytuje ve vsech
tréninkovych jednotkach a je zaméfena na vSeobecny rozvoj sportovce. Kratkodoba reguluje
aktualni psychické stavy a pomaha k dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti v urcitém obdobi
(Zahradnik & Korvas, 2012).

Ve sportech skupinového charakteru hraji velkou roli procesy a zmény, ke kterym dochazi
v ramci skupin a mezi nimi. Vnitini dynamika kolektivu miiZze pozitivnhé nebo negativné
ovliviiovat vykon sportovct. Je tedy ziejmé, aby skupina dokazala Gspésné plnit konkrétni ukol
a Vvzavéru dosdhnout spoleéného cile ¢i Uspéchu, musi clenové tymu koordinovat,
spolupracovat a plné se navzajem podporovat. Dilezitd je zde vira, kterou vklada jeden do
druhého (Paes, 2021).

Ve sportovnim druzstvu se mize mezi Cleny objevovat konkurence a spoluprace. Je
dualezité, aby byly zastoupeny z mensi ¢asti oba tyto vztahy. Velka konkurence vede k rivalité,
avSak spoluprace bez konkuren¢nich vztahti vede k demotivaci (Zahradnik, & Korvas, 2012).

Jelikoz Aerobic Team Show neni vrcholovy sport, diiraz na psychologickou pfipravu neni
tolik kladen. Nejvétsi roli v psychologické slozce zastava trenérka, kterd by méla mit respekt,
ale také divéru déti, ktefi se na ni mohou obratit s problémy. V kolektivu je dulezita
komunikace jak mezi trenérem a zdvodnici, tak mezi ¢leny ve skupiné. Tento typ sportu
provozuji pfedevsim divky, které jsou v obdobi starsiho Skolniho véku velmi citlivé a naladoveé,
je proto potieba na tréninku s timto chovanim pocitat a dostatecné se na néj pfipravit. Divei
kolektiv byva ¢astéji problemati¢téjsi nez klucici. Cilem je vytvofit pevné vazby v tymu, které

mohou pfispét k UspéSnym sportovnim vykonim.
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2.14 Charakteristika vékového obdobi

Obdobi starsiho Skolniho véku je vymezeno mezi 11 az 15 rokem zivota ¢loveka. Je
dilezitym biologickym a socidlnim meznikem, koncici zakladni Skolni dochazkou a volbou
povoléani. Nastup a pribéh tohoto véku je velmi individualni (Vagnerova, 2007).

Starsi skolni vék Vagnerova (2007) nazyva obdobim rané adolescence (pubescence).

Langmeier a Krej¢itova (1998) toto obdobi rozdéluji do dvou kategorii, kdy prvnim je
faze prepuberty (do tfinacti let) a druhym obdobim je faze vlastni puberty (do patnacti let).

Toto v€kové obdobi je charakteristické velkymi télesnymi a psychickymi zménami,
probihajici nerovnomérné a navzajem zavisle. Soucasné¢ dochdzi k novému socidlnimu

zatazeni, které¢ do jisté miry ovlivituje chovani jedince (Langmeier & Krejcifova, 1998).

2.14.1 Fyzicky vyvoj ditéte

V tomto obdobi je télesné dospivani nejvice viditelné a projevuje se predevSim tzv.
ristovym spurtem, tedy do¢asnym zrychlenym riistem. Kosterni aparat roste velmi rychle, ale
nerovnomeérné, pri¢emz koncetiny rostou rychleji nez trup. Ruce a nohy rostou rychleji nez
horni a dolni koncetiny. Rozvoj svalového apardtu je hormondlné ovlivnén a rozdily mezi
divkami a chlapci jsou patrnéjsi. Hormony maji vliv na riist svalové hmoty a tim i na zpevnéni
svall a vazli. Rozvoj pohybového ustroji predbiha rtst a vyvoj vnitinich organi. Dychaci a
ob&hovy systém pracuje pii zvySenych narocich neekonomicky. V obdobi puberty jsou pohyby
ekonomické, presné a ucelné. Rychly rist zplisobuje v obdobi puberty zhorSeni koordina¢nich
schopnosti, a to mize vést k nebezpeci Spatného drzeni téla. ZhorSuje se také ptesnost a
plynulost pohybu (Hajkova, 2006).

Toto obdobi je charakteristické tvorbou sekundéarnich pohlavnich znakt, které jsou u
dévcat napadngjsi a dospélymi chapany jako kvalitativni zmény. Zmény sekundarnich znak se

projevuji ristem prsi, nadstupem menstruace, kterd se objevuje piiblizn€ ve véku 12 let. Déle se

vvvvv

2007).

Divky v tomto obdobi zohlednuji esteticky charakter sportovni discipliny, ve kterém je
pozornost zameétena z velké ¢asti na vzhled. Velké naroky a touha po krase a dokonalosti mize
vést k vEétsi nespokojenosti se vzhledem svého téla. Mezi zavodnicemi se tak mizeme setkat
s kritikou postavy ¢i hmotnosti. Tyto faktory mohou vyvolat zdravotni a psychické problémy

jako jsou anorexie, bulimie, amenorea, chudokrevnost a dalsi (Neuls & Fromel, 2016).
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2.14.2 Psychicky vyvoj ditéte

Kromé¢ télesného vyvoje je ve starSim Skolnim veéku dilezity vyvoj osobnosti. U
pubescentil pievladd psychicka labilita, vztahy k sobé i okoli jsou emotivni a kritické.
Typickymi znaky je naladovost, podrazdénost a citova nevyrovnanost. Casto pievladaji zaporné
emoce a negativismus (neposloucha, odmlouva a neovlada se). TéZko se vyrovnava s ironii,
moralizovanim, urdzkami a poniZzovanim. Objevujici se nevhodné chovani je pouze docasné,
a proto neni potieba fesit vSechny negativni jevy. Pratelstvi a role ve skupinach jsou pevnéjsi
a je na né kladen vétsi diraz. Casto jsou pro pubescenty predngj$i nez vlastni rodina. V tomto
obdobi sympatizuji se svymi vzory a obdivuji je (mohou byt i zdporné). Chépou abstraktni
pojmy, rozviji se pamét’ a prodluzuje se doba soustiedéni (Hajkova, 2006).

Ke konci dospivani dochdzi ke stabilizaci emocnich prozitkl, které je zplsobeno
hormonalnim vyrovnavdnim a adaptaci organismu na pohlavni dospélost. Tato faze je také
nazyvana ,,obdobim vysttizlivéni* (Vagnerova, 2007).

Existence obdobi dospivani tedy dovoluje jedinci plné rozvinout své schopnosti a
personalitu a umoziuje jedinci pfipravit Se na Zivot v dospélosti (Langmeier, Langmeier, &
Krejc¢irova, 1998).

24

proto sportovni trénink vyZaduje dostatek trpelivosti jak s projevy zavodnikt, tak se zménami
jejich fyzické stranky. Na konci stadia konci ristovy spurt (méni se pomér koncetin a trupu),
ktery vede ke ztraté natrénovaného a zhorSeni koordinace. Poté nastava stabilizace, kdy je
potieba se vratit k zdkladnim pripravnym cvi¢enim. Odménou pro trenéra je konec tohoto

obdobi spojeny s proménou ditéte na cilevédomého zavodnika (Hajkova, 2006).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil prace

Cilem prace je tvorba ptikladové pohybové skladby Vv soutézni kategorii Aerobic Team

Show.

3.2 Diléi cile

1) Uvést ro¢ni tréninkovy plan

2) Popsat jednotlivé prvky obsazené v choreografii
3) Vytvotit aerobni bloky z konkrétnich prvka

4) Zobrazit jednotlivé utvary ve skladbé

5) Popsat postup tvorby choreografie se zaméfenim na namét, vybér hudby a tvorbu kostymi

3.3 Ukoly prace

1) Nastudovat odbornou literaturu a dostupné materialy potfebné K tvorbé pohybové skladby
Aerobic Team Show

2) Tvorba fotodokumentace povinnych prvka aerobiku
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4 METODIKA

Na zéakladé¢ dostupné odborné literatury a internetovych zdroji byl v prvni ¢asti mé prace
nastudovan a nasledné zpracovan postup tvorby pohybové skladby v soutézni kategorii Aerobic
Team Show. Nejcasté&ji jsem Cerpala z ¢esky tisténych publikaci vydanych v letech 2001-2017.
Informace jsem vyhledavala i ze starsi literatury z let 1984-1999. Nejcastéji uvedenym autorem
je Novotna s publikaci ,,Pohybova skladba“ vydana roku 1995. Pouzila jsem databaze Web of
Science, Scopus a Google Scholar, ve kterych jsem hledala za pomoci kli¢ovych slov
»aerobics®, ,.choreography*, ,,dance music*, ,sport training“. Dale jsem vyuzila jako zdroj
oficialni internetové stranky Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz, ze kterych jsem
cerpala do kapitol soutéZzniho aerobiku.

V druhé ¢asti prace jsem zhotovila fotodokumentaci s povinnymi prvky tvotici choreografii
ATS. Tyto prvky jsou foceny v prvni poloze, dale nasleduje prubéh prvku a kon¢i v zavéreéné
poloze. K prvkim je pftilozeny odborny nazev, ktery je uveden s vysvétlenim ve slovniku
pouzitych prvki. Slovnik je tvofen pomoci tabulky v Microsoft Word. Jako figurantku jsem
vybrala byvalou zavodnici z tymu Dynamic — fit Hranice. Foceni probihalo ve fitness centru
Dynamic fit Hranice, kde také probiha trénink zavodniho aerobiku. Fotografie byly potizeny
Z mobilniho fotoaparatu iPhone SE 2020 a nasledné podle potieby ofezany v Microsoft Word.
Pied tvorbou fotografii s prvky aerobiku byl pro focenou osobu vytvoren pisemny souhlas
S pofizenim a pouZzitim fotografii.

Jako ukazka kompletni pohybové skladby pii tvorbé byla pouzita choreografie s nazvem
,Vyhra v loterii“. S touto choreografii vystupovaly divky z tymu Dynamic — fit Hranice, kde

jsem sama nékolik let plisobila jako zavodnik.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Motoricko funkéni pFiprava

Motoricko-funk¢ni piiprava je zakladem pro ziskani pozadované trovné motorickych
schopnosti a pohybovych dovednosti, které jsou potiebné ke spravnému provedeni cviku.
Vyznam ma piedevsim v senzitivnim obdobi, kdy mé dité nejlepsi predpoklady k nauceni urcité
dovednosti. Pokud rozvoj pohybovych schopnosti neprobéhne v tomto obdobi, jeho efektivita
V konecném vysledku nemusi byt tak vyrazna. Motorické uceni se sklada ze tii fazi. Faze
nacviku, zdokonalovani a stabilizace.

Motoricko-funkéni piipravu u ATS fadime do ptipravného obdobi, ve kterém je hlavnim
cilem spravna a kvalitné provedena technika aerobnich prvka. S tim se poji dosahnuti adekvétni

urovné sily, koordinace a flexibility.
5.1.1 Odrazova a doskokova priprava

Odrazova a doskokova pfiprava je nezbytna pro efektivni provedeni aerobnich prvka Air
Jack, Tuck Jamp, Front Jeté a dalSi. Odraz je definovan jako vybusna extenze v kycelnich,
kolennich a hlezennich kloubech. Aby byl odraz spravné proveden, musime dbat na spravnou
synchronizaci pazi, dolnich koncetin a zpevnéni trupu (Hajkova, 2006).

Ackoliv se doskok mtize zdat nepodstatny, pti pohybu ma velmi dulezitou funkci, kterou
je ztlumeni kinetické energie leticiho té€la. Tomu napoméha koordinovana sila dolnich koncetin,
orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti. Doskok se provadi pies $picky na cela chodidla,
V paralelnim postaveni, do podfepu, kolena sméfuji nad Spicky, upazit dolti. U mladsich déti je

tteba dbat na doskok na mékkou podlozku (Hajkova, 2006).

Pripravna cviceni:
e ZabAci — vzpor dfepmo, skok snozmo vzpazit, skok do dalky a do vysky.
e Pieskoky pfes Svihadlo — snoZzmo s meziskokem, snozmo bez meziskoku.
e Poskoky do riznych sméri.
e Skipink — zrychlovat, zpomalovat.

e Preskoky pfes piekazky.
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5.1.2 Podporova priprava

Cilem je zpevnéni ramenni osy. Tato pfiprava je urCena piedevsim ke cvikiim s odrazem
hornich koncetin jako stoj na rukou, premet stranou, kliky s vyskokem a jiné. I pfesto, ze se

V aerobni sestaveé zadny z téchto prvkil nevyskytuje, je dilezité¢ dbat na celkovy rozvo;j.

Priipravna cviceni:
e Vzpor lezmo.
e Vzpor vzadu lezmo.
e Vzpor lezmo: celym obratem vpravo (vlevo) vzpor vzadu leZzmo.
e Vzpor lezmo: klik.

e Cviceni ve dvojicich — vzpor lezmo: vychylovani vpted a vzad.
5.1.3 Zpeviiovaci priprava

Cilem je zpevnéni téla v obtiznych a naro¢nych polohach, pfi pohybech je nutné zpevnéni
kontrolovat, naptiklad aby pfi vyskoku nedoslo k prohnuti. Pro zpeviiovéni je charakteristické

posilovani celého téla, nikoliv jednotlivych skupin svala.

K osvojeni védomého ovladani téla Hajkova (2006) uvadi nasledujici postup:
e Nacvik zakladnich statickych poloh.
e Pomaly fizeny pohyb z nacvicenych vychozich poloh do ptesné urené nasledné
polohy.

e Rychlé az explozivni provadéni prupravnych cviceni.

Pripravna cviceni:
e Leh — pfipazit — paty na stepu, podsadit panev a zvednout ji nahoru — skréit
piednozmo pravou (levou) nohu a zp¢ét.
e Podpor na predloktich (vzadu) lezmo.
e Leh — hrudni ptedklon — vzpazit — ptednozit dolu: ,,kolibka“.
e Cviceni ve dvojicich: podpor na ptedloktich vzadu lezmo: uichopem za paty

zvednout t¢lo a poustét pravou nebo levou patu.
5.1.4 Rotaéni priprava

Hlavnim tkolem je naucit jedince otacet své t€lo v prostoru kolem rtznych os.
Ptedpokladem k uspéSnému provedeni je zvladnuti zpeviiovaci ptipravy.
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Priipravna cviceni:
e B¢h vpied s obraty.
e Vileni sudu.

e Kombinace kotoull a skokti s obraty.
5.1.5 Rozvoj rytmickych schopnosti

Ukolem rytmické piipravy je naudit cvi¢ence synchronizace pohybu s hudebnim
doprovodem, vnimat hudbu a reagovat na zmény tempa. Pti nacviku pohybové skladby nejprve
cvi¢ime na hlas trenéra, ktery si pomaha tleskanim. Pfi zvladnuti zakladi priddme hudebni
doprovod. U déti nejdiive vyuzivame znamou hudbu, ktera by méla byt z hlediska tempa
jednoducha. Poté ptidavame rizné obmény tempa nebo pomlky, aby déti dokézaly na hudbu

reagovat. Zdokonalujeme tim i soustiedéni.

Prpravna cviceni (zafazujeme u malych déti):
e Cviceni s hudbou — stfidani rychlého a pomalého tempa.

e Tleskani, dupani na basnicku.
5.1.6 Rozvoj kloubni pohyblivosti

Kloubni pohyblivost patii mezi nejvyznamnéjsi faktory sportovniho vykonu ve vSech
soutéznich formach aerobiku. Cilem je dosdhnuti dostacujiciho rozsahu pohybu v konkrétnim
kloubnim spojeni. Nejefektivn€jsim obdobim pro rozvoj kloubni pohyblivost je rozmezi mezi
deseti az dvanacti lety zivota. Nejucinnéj$i metodou k dosazeni je strecink. Zakladem je vydrz
v dané poloze po dobu minimalné 10-30 sekund. Cvienec musi citit protazeni, ale ne bolest,
aby tak nedoslo k pfetazeni. Druhou nejpouZzivanéjsi metodou je dynamické protahovani, které

obsahuje svihy a kmity. Poéet opakovani by mél byt v rozmezi 15-30 $vihd (Hajkova, 2006).

5.2 Planovani tréninkové jednotky

Aerobic Team Show jeden rok. Je to zaklad, na kterém je stavéna cela sezona. V zaii zacina
piipravné obdobi, které se zamétuje na vSeobecny a specialni rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti. V fijnu a listopadu se postupné prechdzi na predzavodni obdobi, které je zamétené

na tvorbu aerobni sestavy. Hlavni obdobi obsahuje pfipravu na soutéze, které se konaji od dubna
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do kvétna. Piechodné obdobi konci v ¢ervnu spolu s celou sezénou. Toto obdobi je zamétené
na odpocinek a regeneraci. Délka tréninkové jednotky je 120 minut, jejim obsahem je uvodni,

prapravnd, hlavni a zdvérecna ¢ast.
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PISEMNA PRIPRAVA

na tréninkovou jednotku
Pripravné obdobi

Téma hodiny: Specialné rozvijejici mikrocyklus — Technicka piiprava
Cile vyudovaci jednotky: Cilem je zlepsit techniku a provedeni skok

Materialni zajiSténi:

Sportovni obleceni — leginy, tricko, fitness boty, hudebni doprovod

Cas | Obsah Poznamky
min
Uvodni &ast:
Rozehtati v podobé béhu do kolecka, vyména cviki v kole¢ku (jogging, cha-cha,
15 | skipink, krok sun krok,...)
Seznameni s tkoly a cilem tréninkové jednotky.
Pripravna &ast: Musime déavat pozor
Nacvik predskoku a doskoku, ktery je nezbytnou soucasti skokd. na propnuté Spicky,
e Pripravné cviceni — Zabaci, skoky ze strany na stranu dopnuté ruce, rovna
e Samostatny nacvik — stoupneme si pied zrcadlo, at’ na sebe vidime, Zada.
30 rozklad cviku — odraz, skok + ptidame ruce (mtizeme ptidat zaslap pied
odrazem)
Protahujeme do
Stre€ink — trénink flexibility kyCelniho kloubu (nezbytné ke spravnému provedeni Front | o oo o o
Jeté).
Hlavni ¢ast: polohy,
neptecenujeme sily
Procvicované skoky: Air Jack, Tuck Jamp, Svicka, Front Jeté
Cvicenci si stoupnou vedle sebe a postupné budou skoky predvadét ze zadniho rohu do
60 predniho rohu tak, at’ na né vidime. Kazdého sledujeme
Nacvik vypada nasledovné: odraz — skok, odraz — skok, odraz — skok,... . .
iz , 9 v we v zvlast’, hledame
Pocitame nasledovné: Raz, dva, tfi, Ctyfi.
chyby, opravujeme
Pti nacviku Front Jeté odraz provadime pomoci kroku cha-cha (vyslap levou, odraz slovné, tleskame do
Z levé nohy, v letové fazi je prava noha ve piedu, dopad na pravou nohu).
y Jep p p P ) rytmu bez hudby
Pti zvladnuti krokd nacvi¢ujeme na hudbu v daném tempu.
Zavérecna cast:
15 Zavéeretné protazeni, predevsim spodni Casti téla, ktera byla nejvice namahana.

Zklidnéni organismu na klidnou hudbu.
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PISEMNA PRIPRAVA
na tréninkovou jednotku
Predzavodni obdobi

Téma hodiny: Nacvik sestavy ATS
Cile vyudovaci jednotky: Nacvik jednotlivych blokl aplikované do aerobni sestavy

Materialni zajiSténi:  Sportovni obleCeni — leginy, tricko, fitness boty, hudebni doprovod

Cas | Obsah Poznamky
min

Uvodni ¢ast:

Zahrati organismu, piiprava na zatéz — vytvoreni kruhu (kazdy cvic¢enec predvadi cvik,
ostatni po ném opakuji).

15
Seznameni s tkoly a cilem tréninkové jednotky.

Pripravna ¢ast:
Dbame na techniku
Procviceni jednotlivych cvikd, se kterymi se bude v hodiné pracovat, zlepSeni a

, . provedeni
zdokonaleni techniky.
StreCink — pfipravenost kloubnich aparati na zatiZzeni (pfedevsim kycelni kloub, ktery je
30 |V sestave zatéZzovan — High leg kicks, Air Jack, Front Jeté, Front Split.
Hlavni ¢ast:
Samostatna tvorba choreografie.
e Nacvik prvniho bloku skladajiciho se z prvkt na osm dob. Pocitame: raz, dva,
- Prvni a druha doba — air jack v oxr v e x
60 o : tfi, Styti, pét, Sest,
- Tieti a ¢tvrta doba — jack

- Pata, Sesta, sedma a osma doba — grapevine sedm, osm.

e Ucime se nejdiive na misté bez hudby.
e  Pii zvladnuti prvki jdoucich za sebou pridime hudbu v daném tempu. Zdtiraziiujeme

e Pfinacviku vice bloki jdoucich za sebou tvotime choreografii s utvary. potleskem a

Na zavér hlavni ¢asti procvi¢ujeme nauéené. pocitanim nahlas.

Zavérecna ¢ast:

Protazeni celého téla — pii nacviku jsou zapojeny vsechny svalové skupiny.
15 | Zklidnéni organismu.
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PISEMNA PRIPRAVA
na tréninkovou jednotku
Hlavni obdobi

Téma hodiny: Vylad’ovaci mikrocyklus — vSe, co se da vylepSit
Cile vyucovaci jednotky: Cilem je zdokonaleni aerobni sestavy, diraz je kladen na
synchronizaci a vyraz

Materialni zajisténi:

Sportovni obleceni — leginy, tricko, fitness boty, hudebni doprovod, nacini

(vlas
min

Obsah

Poznamky

15

Uvodni ¢ast:
Zahtati organismu, piiprava na zatéz — jednoduché prvky aerobiku provadéné na hudbu.

Sezndmeni s tikoly a cilem tréninkové jednotky.

30

Prupravna ¢ast:
V hlavnim obdobi je sestava jiz kompletni.

Ptiprava na ti¢ast na soutézich.

60

Hlavni ¢ast:

Vylad’ovaci piiprava obsahuje:
e Synchronizace skupiny
Vyraz
Harmonie pohybu s hudbou
Plynulost pfechodii mezi jednotlivymi ttvary
Precizni provedeni jednotlivych cviki doprovazené s pohyby pazi

Zatazujeme zde specialni pfipravu (je dulezité, aby se trénink nezamétoval pouze na
soutéze).

15

Zavérecna cast:

Protazeni celého téla — pii nacviku jsou zapojeny vsechny svalové skupiny.

Zklidnéni organismu.

Muze zde byt zafazena psychologicka pfiprava — rozhovory a komunikace v kolektivu,
S trenérem.
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PISEMNA PRIPRAVA
na tréninkovou jednotku
Prechodné obdobi

Téma hodiny: Zabavné cvifeni s Fitballem
Cile vyucovaci jednotky: Zlepseni funkce sily, koordinace, dychani a relaxace

Materialni zajisténi:  Fitball, ¢inky, leginy, sportovni tri¢ko, tenisky, hudebni doprovod

Cas | Obsah Poznamky
min

Uvodni &ast:
Dohlizime na

Rozehiati zabavnou cestou — Hra na babu na fitballu: kazdy cvicenec se pohybuje na bezpeénost, aby
fitballu, jeden ma ,,babu“ a snaZi se ji pfedat druhému. Ten, kdo ji dostane, musi na

15 |sebe upozornit zvednutim rukou. nedoslo k trazu

Prupravna ¢ast:

Seznameni s fitballem — tvar, velikost, material, vaha a dalsi.
Prlpravna cast mtze byt soucasti hlavni Casti.

Hlavni ¢éast:

Posilovani s fitballem
e Drepy — drzime fitball v ruce
e Pravou rukou se drzime fitballu, levou nohu zvedame do strany nahoru a dol

s < vras Db4 3
tahem (po uréité dobé¢ sttidame strany) ame na spraviou

o Leh nafitballu — ruce mame pted télem opfené o zem, nohy zvedame do techniku posilovani
vzduchu
30 Step touch — fitball drzime v rukou pied sebou a sméfujeme ze strany na stranu

e Side to side — zvedame fitball na hlavu
e Sedime na fitballu — posilujeme ruce s ¢inkami
e Sedime na fitballu — zvedneme nohy z podlahy, snazime se udrzet balanc

Zavérecna cast:

Protazeni téla a zklidnéni organismu na fitballu. Poustime pomalou melodickou hudbu,
15 |soustfedime se na dychani.
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5.3 Zakladni a povinné prvky v pohybové skladbé Aerobic Team Show

Aerobic Team Show vychazi z komerc¢niho aerobiku, z toho diivodu je pohybova skladba
tvofena pfevazné zdkladnimi kroky aerobiku. Do choreografie byly ptidany také tane¢ni kroky

s cilem originality.

e Zakladni prvky

Jack front — scissors
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March

Tap side

Grapevine
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Chasseé

Twist
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Knee up s vyskokem

AR AT
e

Jumping jacks
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Mambo

High leg kick
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e Skoky — aby m¢l skok dostate¢ny odraz a vysku, vyuziva se zaSlapu a nasledného

predskoku.

Air Jack Bocény skok Tuck jamp

o1



Svicka Front Jeté

e Prvky v nizkych polohach — do nizkych poloh mizeme jit bud’ pies diep nebo pies

skluz, ktery je nize zndzornén.
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Sed skrémo ptednozny levou

Ptekazkovy sed

Front Split
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Obrat kolem své osy na pravé noze
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Slovnik pouzitych prvka v choreografii

Air Jack Odrazem snozmo skok s roznozenim
Chasseé Polkovy krok stranou

Cha - Cha Vyménny krok, krok sun krok
Front Jeté Dalkovy skok

Front Split Boc¢ny rozstép
Grapevine Kftizeny krok stranou

Jack front — scissors Nuzky

Jogging Béh

Jumping jacks

Poskoky ze stoje spojné¢ho do podiepu

rozkro¢ného
Kick Kop, ptedkopnuti
High leg kick Vysoké predkopnuti
Knee up Zvednuti kolene
March Chtize
Mambo Mambovy taneéni krok
Push ups Kliky
Slide Sklouznuti
Step Touch Krok stranou, pfinozit
Svicka Vyskok snozmo
Tap Ptidup
Tuck jump Kufr
Twist Pohyb panvi do stran
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5.4 Tvorba jednotlivych bloki skladajicich se z prvki aerobiku

Pti tvorbé pohybové skladby v aerobiku se nejcastéji pouziva osmi dobovy takt, ktery se
pfinacviku pocita nasledovné: raz, dva, tfi, Ctyfi, pét, Sest, sedm, osm. Pokud chceme upozornit
na cvik, ktery d€la cvicenciim problém, upozornime na n¢j pii pocitani, napiiklad: raz, dva, tii
Ctyti, jack, jack, sedm, osm. Jako prvni uc¢ime zévodnice skladbu s pocitanim, piipadné
S pouzitim tleskani, aby byl udrzen rytmus. Pfi zvladnuti krokti pfidame hudbu. Skupina cviki
tvofena na osmi dobovy takt se pak sklada v jeden blok. Jednotlivé kroky je potieba po sobé

sestavovat tak, aby byla zachovana jeji plynulost. Délka skladby je 2—-3 minuty.

Ukazkova sestava ma délku 2:55 min, pfi¢emz je v ni obsazeno 47 blokd, kazdy z nich je
tvofen osmi dobovym taktem. Jako piiklad jsem vybrala 8 blokti z choreografie:
1. Blok
e Prvni a druha doba — air jack
e Tteti a ¢tvrta doba — jack
e Pata, Sesta, sedma a osma doba — grapevine
2. Blok
e Prvni a druha doba — jack + ptl obrat zanozenim levou
e Tteti, Ctvrta, pata a Sesta doba — cha — cha
e Sedmi a osma — tap, tap
3. Blok
e Prvni a druhé doba — tap pravou + piedklon + pfedpazeni pravou
e Tieti, Ctvrta, pata a Sesta doba — jogging
e Sedma a osma doba — slide vpravo
4. Blok
e Prvni a druha doba — one high leg kick
e Tieti a ¢tvrta doba — svicka
e Pata, Sesta, sedma a osma doba — chassé
5. Blok
e Prvni a druha doba — jogging
e Tteti a ¢tvrtd doba — nlizky
e PAat4 a Sesta doba — jack + Ctvrt obrat s pfekiiZenim nohou

e Sedma a osma doba — jack
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6. Blok

Prvni a druha doba — cha — cha (ptedskok)
Tteti a ctvrta doba — front jeté
Pata a Sesta doba — march vpied pravou, piisun

Sedma a osma — podiep snozmo

7. Blok

Prvni a druha doba — pul obrat
Tteti a &tvrta doba — slide
Pata a Sesta — cha — cha

Sedma a osma — cha — cha s pil obratem

8. Blok

5.5 Utvary a formace aplikované do soutéZni choreografie

Utvary musi pokryt celou zavodni plochu, minimélni pocet je pét rozdilnych utvari.
Béhem krokovych vymén mezi jednotlivymi Utvary musi byt vyuzito vSech pét smért —
doptedu, dozadu, stranou, diagondln¢ a po kruhu. Pfechody mezi jednotlivymi utvary jsou
nejcastéji provadény pomoci cvikil jogging, nlizky, march a ¢aca. Pro utvary je nejidealn&jsi
sudy pocet zavodniku, aby bylo mozZné tvofit skupiny se stejnym poctem cvic¢encii ¢i dvojice,
které mohou spolecné provadét origindlni prvky. Kazda formace by méla byt sestavena tak, aby
pohled poroty na v§echny zavodniky byl co nejjasné;si. V tymu musi byt minimalné Sest ¢lent.

Nézorna skupina je tvofena deseti divkami, které jsou soucasti vSech utvart a formaci.
V choreografii je pouZito celkem 20 formaci, z toho tii se opakuji vice jak jednou. NejcastejSim

utvarem je pyramida, kterd se vyskytuje dvakrat v klasickém provedeni a dvakrat

Prvni doba a druha doba — jack + knee up
Tteti a ctvrta doba — obrat jednonoz o 360°
Pata a Sesta doba — jack

Sedma a osma doba — diep

V prevraceném provedeni.

57



000e

o e
eceo||® © © ° 0 o® ©
e O © e © o e e O ©
oo ® .0 o ® ® ®e©
O o 000 @
°
o e oe o 0 o
00 @ @ @
©o O o @0 oe Oe
@ ¢ o o e ( X°) e CN )
Ceoeo o [9) e)
©C e ® O @)
o® O O @ @@ O
e ©o O o ® o)
°® © o o o @ @O0 0 o O ® ®
o) @ o ©0 Oe0® e o
® o, O o o) T o)
® ® o) o) @0 o)
© o @ 00 o)
O o © ° S o9 o
) e 0000
® o) CI
0 o o @) @) o ©
.OO OOO ooo @) @ O
() S .. ..OO
o® ) O ee ¢ @ o ®
o @ ® O OCe © 0 O @ O
O ® @0 ® @) oe
00 oo‘ooooo
® O
CN ) O ce

58




5.6 Postup tvorby pohybové skladby

e Namét

K tomu, abychom vytvofili skladbu s dobrym a originalnim ndpadem, musime mit dobrou
inspiraci, kterd je jakymsi popudem nebo hybatelem k tvofeni. Inspiraci pro dobrou tvorbu
pohybové skladby najdeme v nasem zivoté a v nasSem okoli spoustu. Téma nebo namét muize
byt konkrétni, ale také i abstraktni. K pochopeni myslenky ndm miize napomoct hudba nebo se
také mlze objevit v ndzvu skladby. Inspirovat se miizeme také jiz vytvofenymi choreografiemi,
které jsou nahrany na YouTube, Facebook ¢i jiné socidlni sité. Lze také cerpat z ceskych nebo
zahrani¢nich filmu s tane¢ni tématikou, kde se ¢asto vyskytuji popularni a celosvétoveé zndmé
skupiny.

Téma ndzorné choreografie ,,Vyhra v loterii* vzniklo jako odraz tvorby choreografie.
Jedna se o ¢innost, ve které je cilem radost, potéSeni a dosazeni néceho, po cem touzime.
Abychom toho dosahli, musime dat na jistotu, ale také trochu zariskovat. Diky tomu pak

vysledek mlize mit Gspéch nebo neuspéch.

e Hudba

V této kategorii ma hudba podstatnou funkci. Je dulezité, aby pisné¢ obsaZené
V choreografii tematicky dopliiovaly namét. Pti vybéru hudebniho doprovodu je velmi dilezita
znalost teorie hudby, kterd je potfebna k praci pii tvorbé pohybové skladby. Mimo jiné by
hudba v choreografii méla byt libiva, chytlava a melodicka, aby upoutala pozornost divaki.

Jednou z pisni v nazorné choreografii je ,,Money, money, money* od Abby, kde anglické
slovo ,,money* v ptrekladu znamena penize. Jedna se o rychlou a melodickou pisen, ktera je
také energickd a divky tak motivuje ke kvalitnimu vykonu. Tato pisenr je obsazena v jedné
treting€ skladby. Ke konci ¢asti s touto hudbou je vsuvka, ve které zni losovani ¢isel ve sportce,
pfi ¢emZ jedna divka hraje komentatora, ktery losuje a tfi dalsi divky pfi vylosovani tii ¢isel
znazoriujici ¢islo vyskoc¢i. Jedna se o takzvanou ,,show* ¢ést.
predvadéji také taneéni a originalni prvky. Pisent ptivodné nema dostate¢né tempo, z toho

diivodu je zrychlend a zremixovand, aby odpovidala podminkdm aerobni sestave.
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e Kostym

Pti tvorbé pohybové skladby je soucdsti i tvorba kostymi ¢i dresii. Zde je velky prostor
pro originalitu a kreativitu. VV Aerobic Team Show je dulezité, aby kostym odpovidal namétu.
Jsou tvoteny z lesklé a pruzné latky, aby tak cvieni bylo snadné a bezpecné. Dres by nemél
byt ptili§ kratky, aby nebyly vidét intimni ¢asti téla. Dres by mél odpovidat v€ku a pohlavi.

V ukazkové pohybové skladbé maji divky dlouhé Cerné leginy, které nebrani v jejich
sportovnim vykonu. Druhou ¢asti kostymu tvoii dvojitd vrstva Satli s kratkym rukavem. Tyto
Saty jsou velmi origindlni, jelikoz se zdaji byt jako jedny, avSak v prvni poloviné divky prvni
vrstvu sundaji a déale cvi¢i se spodni vrstvou. Vrchni vrstva méd tmavsi odstiny a je méné
vyraznd. Druhd (spodni) vrstva je zlatavé leskla a tvoii ,,wau® efekt vystihujici téma s penczy.

Nedilnou sou¢asti jsou bile fitness boty, které jsou tvofeny pro snadny pohyb a efektivitu skokti

a odrazu.

e Néacini
Néacini pifindsi originalitu a tvirci schopnosti. Klasické prvky aerobiku jsou tedy diky
tomu ozvlastnény. Pti pouziti naini v sestavé musi byt dodrzeny nasledujici pozadavky:
- Nafadi ¢i nacini musi byt pouzity minimalné v poloviné sestavy
- NA&cini musi mit charakter aerobiku
- Pfi odlozeni na zem nesmi branit bezpe¢nému cviceni

- S n&¢inim nesmi manipulovat nikdo jiny, nez cvic¢enci

V choreografii je vyuzity mi¢ek s pénovym materialem, manipulace s nim je tedy lehka

a nenarona. M¢ekkost micku splituje také bezpe¢nostni podminku, kterd je jednou

vvvvvv
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¢islo. Nacini tak predstavuje malé micky, které jsou losovany pfii sportce. Kazdé divka vlastni
jeden, se kterym cvici v prvni poloviné sestavy po celou dobu. V druhé polovin¢ sestavy se
dopliiuje pohyby pazi. Ve skladbé€ je zatazen obtizny prvek, kdy dévcata leZi na zddech, mic¢ek

drzi mezi nohy a spoustéji jej do dlani.
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6 ZAVERY

V praktické casti jsem sepsala motoricko-funkéni ptipravu, kterd je zakladem pro ziskani
spravného provedeni pohybovych dovednosti a zlepSeni pohybovych schopnosti.

Pohybova skladba v kategorii Aerobic Team Show je tvofena ro¢énim makrocyklem, ktery
se sklada z pripravného, piedzavodniho, hlavniho a pfechodného obdobi. Pro tato jednotliva
obdobi jsem vytvoftila ukazkové tréninkové jednotky.

V praci jsem shrnula a uvedla jednotlivé cviky, které jsou soucasti pohybovych skladeb
Aerobic Team Show. Daéle jsem znazornila struény postup pii tvorbé jednotlivych aerobnich
bloku, skladajicich se z prvki aerobiku, které tvofi choreografii. Bloky jsou tvofeni osmi
dobovym taktem. Pii tvorb€ jsem zpracovala nékolik tutvard, které se mohou v pohybové
skladbé vyskytovat. Uvedla jsem k tomu pravidla, ktera jsou s témito ttvary spojena.

Na zavér jsem uvedla dil¢i slozky, které jsou dilezitou soucasti pii tvorbé pohybové
skladby. Radi se mezi né tvorba namétu, hudby, kostymu a piipadné nacini. Tyto slozky

umoziuji skladateli piedvést tvirci schopnosti, originalitu a jedine¢nost.
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7 SOUHRN

Pro svou bakalatskou praci jsem si vybrala téma Aerobic Team Show. Téma je mi velmi
blizké, jelikoz jsem se sama tomuto sportu vénovala nékolik let. V praci tak vychazim ze svych
dlouholetych zkuSenosti. Jedna se o sport kolektivniho charakteru, ktery vychdzi z komer¢niho
aerobiku a obsahuje zejména zékladni kroky aerobiku propojené tancem a skoky. V Aerobic
Team Show je zakladem schopnost predvést pohybovou skladbu neboli choreografii skupinou
cvi¢enct jako souvislé dynamické cvi¢eni na hudbu. Jedna se o republikovou soutéz poradanou
jednou ro¢né Ceskym svazem aerobiku, ktera nemé mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta.

Aerobik obecné je sport, ktery obsahuje vytrvalostni cvieni, vyuziva prostiedky
zakladni, kondi¢ni, rytmické gymnastiky a tanct. Jednd se o cvi¢eni na moderni hudbu,
zaméiené na zlepSovani urovné¢ aerobni zdatnosti cvicencti. Aerobik od pocatku prosel nékolika

zménami a v dnesni dobé ma tento sport mnoho forem na vrcholové soutézni urovni.

Cilem prace byla tvorba pohybové skladby v kategorii Aerobic Team Show. K tspésné
tvorbé vedou jednotlivé kroky a postupy. Nejdilezitéjsi je planovani ro¢niho tréninkového
planu, na jehoz zéklad¢ trenér zdvodniho druZstva stavi celou sezonu. Cilem je dosahnout
maximalniho sportovniho vykonu a pfipravenosti na soutéZe. Ro¢ni tréninkovy plan obsahuje
ptipravné, predzavodni, hlavni a pfechodné obdobi. Nedilnou soucasti je tvorba namétu, hudby
a kostymt. SoutéZzni forma Aerobic Team Show ma také sva specifickd pravidla, ktera je pti
tvorbé skladby nutné dodrZzovat. Dilezitym aspektem pii planovani a tvorbé choreografie je
vek a trénovanost jedinci, ktefi jsou soucasti aerobni sestavy.

Pro svou praci jsem si vybrala vékové obdobi starSiho Skolniho veku, ve kterém je
hlavnim tkolem vybudovat pozitivni vztah k danému sportu a pohybu. V tomto obdobi jsou

déti schopné rozvoje novych pohybovych dovednosti.
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8 SUMMARY

I chose the topic of Aerobic Team Show for my bachelor thesis. | chose the topic of
Aerobic Team Show for my bachelor thesis. The topic is very close to me, as | have been
involved in this sport for several years. My work is based on my many years of experience. It
is a collective sport. It is based on commercial aerobics and contains mainly the basic steps of
aerobics connected with dancing and jumping. We understand it as the ability to perform a
composition by a group of practitioners as a continuous dynamic exercise with music. This is a
national competition organized once a year by the Czech Aerobics Association, which does not
have a European Championship and a World Championship.

Aerobics in a general is a sport that includes endurance exercise, uses the means of basic,
fitness, rhythmic gymnastics and dances. It is an exercise with modern music, aimed at
improving the level of aerobic fitness of exercisers. Aerobics has undergone several changes
from the beginning and today this sport has many forms at the top competitive level. One of
these forms is the Aerobic Team Show.

The aim of the work was to create a movement composition in the category Aerobic Team
Show. The individual steps and procedures lead to successful creation. The most important is
to plan an annual training plan, from which the coach of the racing team builds the entire season.
The goal is to achieve maximum sports performance and readiness for competitions. The annual
training plan includes preparatory, pre-race, main and transition periods. An integral part is the
creation of the theme, music and costumes. The competitive form of the Aerobic Team Show
also has its own specific rules that movement composition must contain. An important aspect
in planning and creating choreography is the age and training of individuals who are part of the
aerobic group.

For my work, | chose the older school age, in which the main goal is to build a positive
relationship to the sport and movement. During this period, children are able to develop new

motor skills.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Jmenuji se Martina Hoskova a jsem studentkou 4. roc¢niku Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, obor T¢€lesna vychova a spolecenské védy se zaméfenim na
vzdélavani. Chtéla bych pozadat o souhlas na ucasti ve fotodokumentaci, ktera je obsahem mé

bakalaiské prace, jeZ se zabyva tvorbou pohybové skladby v kategorii Aerobic Team Show.

Prohlaseni

Prohlasuji a svym podpisem souhlasim stim, aby Martina Hoskova (dale jen
,Pofizovatel”) poridila fotografie mé osoby, které budou slouzit jako dokumentace potiebné
k bakalatské praci. Dale souhlasim s uzitim pofizenych fotografii, at’ uz v podob¢é hmotné ¢i
digitalizované (nehmotné) pro veskeré propagacni materialy Potfizovatele, jak v tisténé, tak v
elektronické podobé¢ (napt. webové stranky, FB, tiskoviny). Souhlasim s tim, ze fotografie mize
byt zménéna, pouzita jako soucast dila souborného nebo muiize byt pouzita pouze jeji ¢ast. Déle
prohlasuji, Ze jsem byla dostatecné seznamena s informacemi ohledné organizace a obsahu

foceni materialu.

Informovany souhlas je vytvoien ve dvou vyhotovenich, jeden pro figurantku, druhy pro

autorku prace.

Souhlasim: ANO/NE

Jméno a prijmeni figurantky: ... ...
Datumm MATOZENI: ...ttt e e,
BY ISt .. . e

Prohlasuji, Ze vyse uvedenému textu pln€ rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolng.
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