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1 UvoD

Jiz nékolik let se vénuji aerobiku a trenérstvi ve sportovnim klubu Aerobik Team Zlin, jehoz
zavodnici se pravidelné ucastni zavodu ve sportovnim aerobiku a fitness tymech. Pro zavodniky
i pro trénujici jedince, jejichz cilem neni dosahovat nejlepsich vykon( v soutézi, je nutné rozvijet
vsechny druhy pohybovych schopnosti.

Aerobic je pohybové vsestranny sport, jehoz dllezitou ¢asti je rozvoj komplexu kondi¢nich
schopnosti, ale i schopnosti koordinacnich a flexibilnich. Zdokonalovani techniky a provedeni
jednotlivych pohybl je nedilnou soucasti tohoto sportovniho odvétvi.

V ramci kondiéni ptipravy je dllezité pribézné zjistovani Grovné pohybovych schopnosti
a dovednosti sportovclli pomoci standardizovanych motorickych testli, které mohou mit
vypovidajici hodnotu o aktualnim stavu a ptipravenosti daného jedince.

Pomoci motorickych testdl mlGZeme také rozpoznat silné a slabé stranky jednotlivych
sportovcl. Porovnanim vysledki ve skupiné vrstevnikd nam slouzi jako skvély motivacni faktor
pro zlepSovani pohybovych schopnosti vramci tréninkového procesu. Testovani probéhlo
v pripravném obdobi po pandemii coronaviru a v pfedzavodnim obdobi.

Diky ziskanym vysledkim z testovani si mGzeme vytvofit prehled o jednotlivych vykonech

sportovcl a na zakladé zjisténych dat vytvofime vhodny tréninkovy plan.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika aerobiku

Pod pojmem aerobik si vétSina z nas predstavi cviceni na moderni hudbu, které probiha
pfi skupinové lekci, kterou vede kvalifikovany instruktor. Styl cvi¢eni v aerobiku muizeme
pfizpUsobit jak drovni s riznym fyzickym zatizenim, tak i pro obézni ¢i téhotné Zeny. Je nutné
vsak dodrZovat dilezité zasady: vybirat vhodné cviky, spravné provedeni, rozvrhnout celou
strukturu cvi¢ebni jednotky, vybrat vhodnou hudbu (Soumar, 1996). Ale aerobik se mizZe také
stat dokonalou pripravou pro ostatni sporty nebo z rekreacniho cviceni se mulZe vyvinout
soutézni. V dnesni dobé mame i rizné druhy zavodniho aerobiku, napfiklad sportovni aerobik,
gymnasticky aerobik nebo fitness tymy, kde soutézi jednotlivci ¢i skupina na predem vytvorenou
choreografii a hudbu (Macakova, 2001). Uz od prvopocatku je aerobik spojen s kritériem aerobni
zatéze podle aerobniho kondi¢niho programu Dr. K. H. Coopera.

Cooper (1980) jako prvni ve své knize Aerobics polozil definici o aerobiku. Zabyval se
vlivem sportu na organismus, kdy hlavni myslenkou byl cvicebni program, na jehoZ podstaté
méla byt zaloZena aerobni cviceni, kam patii kromé aerobiku naptiklad béh, cyklistika nebo
plavani. Jedna se tedy o pohyb, ktery vyzaduje kyslik a pfi kterém nevznika kyslikovy deficit. V
této oblasti cviceni predevsim zavisi na vykonnosti plic i srdce a dobrém cévnim systému. Tyto
tri dalezZité organy jsou pro nas ukazateli vSeobecné télesné zdatnosti, pokud se dostaneme do
maximalniho aerobniho vykonu.

Jedna se o mezinarodni oznaceni pro pohybovy program, ktery podporuje télesny rozvoj
s cilem efektivniho spalovani tuk(, zlepsuje funkcni zdatnost organismu a je zaloZen na
vytrvalostnim charakteru stfedni intenzity (Skopova & Berankova, 2008). Aerobik fadime mezi
cviceni aerobniho charakteru, pri kterém se pracujicim svalim a tkanim dodava dostatecné
mnozstvi kysliku. PFi opakujicim aerobnim pohybu se zlepsuje krevni obéh (zvyseni tepové
frekvence, zvyseni srde¢niho vydeje). Dychani se zvyraznuje a prohlubuje, diky ¢emuz se zvysuje
prisun kysliku tkdnim. Rozviji se svalova sila a vytrvalost, nervova koordinace se zlepsuje, svaly a
Slachy ziskavaji na pruznosti (Mach, 1998).

Opakem muZze byt cviceni kratkodobého charakteru, pti kterém se dostavame do vysoké
intenzity a dochazi zejména ke svalové Gnavé a vycerpani. Tato aktivita je spojena s anaerobnim
charakterem, kam zafazujeme sprint nebo sportovni aerobik na vrcholové urovni. Anaerobni
pohyb probihd za nedostate¢ného prisunu kysliku a ve svalech dochazi k shromazdovani
odpadnich latek, zejména kyseliny mlééné neboli laktatu a nastava bolest svalll, kiece nebo

Unava (Toufarova, 2005).
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Abychom po provozovani aerobnich aktivit pocitili pozitivni zmény na lidském organismu,
musime dodrZovat urcité zasady vSseobecné platné pro kazdy aerobni trénink. Tyto zasady se skryvaji
pod u nas znamym slovem FIT, v publikaci se uvadi F.L.T.T. Tato zkratka je sloZzena z poc¢atecnich pismen

ze slov v anglickém jazyce — frequence, intensity, time, type (Macakova, 2001).
1) F = Frekvence

Pro dosazeni pozitivnich Uc¢ink( na organismus je nutné cvicit pravidelné, alespon 2 - 3krat

tydné.

2) | = Intenzita

Pohybova aktivita musi dosahovat minimalni intenzity, aby doslo k adaptac¢nim zménam.
Spole¢né s maximalni hodnotou urcuje tréninkové pasmo (zénu), které je individudlni. Protoze

¢im bude jednotlivec zdatnéjsi, tim bude dosahovat i vyssi intenzity.

3) T = Cas

Doba cvi¢eni musi byt dostatec¢né dlouha, abychom cvicenim udrzeli fyzickou zdatnost.
V aerobni zéné by se mél jedinec pohybovat minimalné 20 min. Optimalni doba je 50 min, ale

zaleZi na typu a intenzity cviceni.

4) T=Typ

Typ cviceni musi odpovidat vySe uvedenym zasadam, aby spliioval aerobni podminky.

Radime sem napfiklad cvi¢eni kondi¢ni, formativni, tane¢né aerobni, posilovaci s naéinim a jiné.

Ackoliv mame mnoho typl aerobiku a je tedy nesmirné variabilni, komercéni a rekreacni typ
cvi¢eni se déli do dvou zakladnich skupin (Gémez, 2009).

Low impact aerobik-vykonavani pohybU, pti kterych je jedna noha vidy v kontaktu se zemi
(kroky, ukroky)

High impact aerobik-pfi cviceni v uréitém okamziku se nedotyka Zadna cast chodidel zemé

(skoky, poskoky)
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2.2 Historie soutézniho sportovniho aerobiku v CR

Sportovni aerobik pronikl do Ceské republiky v 90. letech, kdy vznikaly nové sméry
aerobiku, vyvijela se nové fitcentra a probihaly kolici organizace. V roce 1992 vznikl Cesky svaz
aerobiku Asociace sport pro viechny (CSAE ASPV, dnes spadd pod FISAF). Tento svaz se zabyval
aerobikem zavodnim i komercénim a tehdy se sportovni aerobik dostaval do popredi (Toufarova,
2005). Spoluzakladatelka a predsedkyné Ceského svazu aerobiku byla Jitka Polagkova, kterd
setrvala v této funkci do roku 2010. PrestozZe se v aerobiku ve vefejnych mediich nevénuje moc
pozornosti, v tomto obdobi se Ceska republika dokéazala prosadit a uspét na mezinarodnich
soutézi sportovniho aerobiku (Macakova, 2001)

V roce 1997 &esky aerobik zazil nejvétsi Uspéch, kdy Olga Sipkova v individulni kategorii
ziskala titul a stala se tak prvni ¢eskou mistryni svéta ve sportovnim aerobiku. Olga Sipkova se
vénovala osmnact let sportovni gymnastice, ale az aerobik byl jejim Zivotnim sportem (Kubarnova
& Sipkova, 1999). Jeji vitézstvi zviditelnilo Ceskou republiku a inspirovalo mnoho Zen, které se
zacali tomuto sportu vénovat. Tato Zena je i v soucasné dobé stale oblibenou a vyhledavanou
instruktorkou v aerobiku.

| kdyZ aerobik je prevainé esteticky sport, reprezentant David Huf vyvratil tvrzeni, Ze
aerobik je ryze Zensky sport a dokdazal, Ze i muZi zde maji své zastoupeni. Stal se
nékolikanasobnym mistrem Ceské republiky a trojndsobnym mistrem Evropy v letech 1997-
1999, a také mistrem svéta v kategorii parQi (Macakova, 2001).

V roce 1996 trio Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strako$ se stali mistry Ceské
republiky. Tim ale jejich uspéchy neskoncily. V letech 1998-2000, 2003 dokazali uspét a stat se
mistry Evropy a mistry svéta v roce 2000 a 2001. Mezi dalsi Uspésné sportovce ve sportovnim
aerobiku patfi Petr Jansky, ktery v individualni kategorii se stal mistrem svéta v letech 2003 a
2005. Daléim reprezentantem Ceské republiky je Jan Pochobradsky, ktery se stal svétovou
jedni¢kou hned dvakrat, a to v letech 2006 a 2008. Silvie Galikova je reprezentantkou Ceské
republiky ve sportovnim aerobiku a moje byvala trenérka, nyni kolegyné v tomto odvétvi. V roce
2006 a 2007 se stala mistryni svéta v tficlenném tymu (Macékova, 2001).

Nyni Ufaduje jako mistryné svéta z roku 2018 a 2019 Adéla Citova. Stala se tfeti ceskou
zavodnici ve sportovnim aerobiku s titulem mistryné svéta po Olze Sipkové a Denise Bare$ové,
kterd sv(j titul ziskala v roce 2010 (Cesky svaz aerobiku a fitness [FISAF.cz], 2021).

Aerobik se stale vyviji, at uz v metodice cvi¢eni nebo ve vybéru hudby, sloZitosti prvk( a
choreografie, nebo vznikaji i nové pom(icky pro rozvoj sportovcll. Postupem casu vznikaly nové
druhy aerobiku, jejichZz nazev je odvozen od poufZiti riznych pomlcek, napriklad step aerobik

(Kovatikova, 2017).
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Dnesni doba s sebou prinasi fadu rliznych forem, které se specifikuji dle poZadavk( bézné
klientely (Kovarikova, 2017).
Toufarova (2005) ve své knize uvadi, Ze aerobik je v soucasnosti stale oblibeny sport

vlivem moderni hudby, stylového obleceni a variabilitou zajimavych pomucek.

2.3 Zavodni aerobik

V Ceské republice se momentalné nachazi dvé organizace, které poradaji zavody
v aerobiku.

Prvni z téchto organizaci je FISAF.cz, jejich? originalni nazev je Cesky svaz aerobiku a fitness
FISAF.cz. Tato organizace je ¢clenem Mezindrodni federace sportovniho aerobiku a fitness FISAF
International a ma tedy pravo vyhlasovat soutéZe v soutéznich formach aerobiku pro dospélé,
juniory, kadety a déti. FISAF International je mezinarodni, nezavisla, demokraticka a neziskova
federace vénujici se sportovnimu aerobiku, fitness a hip hopu a rozviji aerobni a fitness pramysl
na mezinarodni Urovni. Diky jejimu plsobeni v rozsifovani ¢innostech jako soutéze sportovni
aerobik, fitness a hip hop, vzdélanim a certifikaci pro sportovce a trenéry, sdilenim, konvenci a
obchodnimi sitémi, poskytuje FISAF International nejvétsi vyhody, co nejvétsimu poctu lidi.
Cilem této mezinarodni federace je propagovat sport na mezinarodni Urovni, spravovat a
podporovat rozvoj, zvysit zajem a povédomi, zaklddat a provozovat charitativni fondy
ve prospéch sportu a plsobit nadale jako fidici organ pro tento sport po celém svété. (FISAF.cz,
2017).

V soucasné dobé je prezidentkou pro FISAF International Stella Diblik z Francie a
viceprezidentem Musta Elbahi z Danska. Pro vnitini chod federace jsou zvolené jednotlivé
vybory, které se déli podle zaméreni a specializace. Prvnim je Mezinarodni technicky vybor
sportovniho aerobiku a fitness FISAF.cz, kde predsedkyni je Lucy Goddard z Austrélie, misto
predsedkyné zaujima Jana Hajkova z Ceské republiky a dalsi €lenové. Druhy vybor se nazyva
Mezinarodni technicky vybor hip hopu FISAF. Pfedseda tohoto vyboru je Musta Elbahi a soucasti
jsou také dalsi ¢lenové, v nichz mame i svoji zastupkyni. Mezinarodni dozor¢i rada FISAF.cz, ktera
je nezbytnd pro zajisténi spravného fungovani tento federace, zastupuje Jana Havrdova z Ceské
republiky, ktera je ¢lenkou od roku 2013 (FISAF.cz, n.d.).

Druhou organizaci, kterd se zabyva zejména gymnastickému odvétvi je Ceskd gymnastickd
federace (CGF), kterd plisobi pod mezindrodni organizaci Federation Internationale de
Gymnastique (FIG). FIG je neziskova organizace po celém svété a fidi osm sportovnich odvétvi,
kterymi jsou gymnastiku pro vSechny, muzskou a Zenskou uméleckou gymnastiku, rytmickou

gymnastiku, trampolinu-véetné dvojité mini trampoliny a Tumbling, gymnasticky aerobik,
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akrobacie a parkour. Tato organizace byla zaloZzena 23. ¢ervence 1881 a jedna se tedy o nejstarsi
mezinarodni sportovni organizaci, ktera stale funguje (Federation Internationale de
Gymnastique [FIG], n.d.).

Ceskd gymnasticka federace pfijala gymnasticky aerobik v roce 2005. Postupné se do
tohoto odvétvi zacaly zapojovat kluby, které dfive zavodily pod FISAF.cz. Hlavnim divodem
prechodu z jedné organizace do druhé byla vétsi a kvalitnéjsi konkurence nez ve FISAF, a také
proto, e FIG v Ceské republice spolupracuje s Ceskym olympijskym vyborem (COV) a CGF je
jedinou mezinarodni sportovni federaci, ktera mulzZe v budoucnu zaclenit aerobik mezi

olympijské sporty (Ceskd gymnasticka federace [CGF], n.d.).
2.3.1 Gymnasticky aerobik

Gymnasticky aerobik je sport, pfi kterém zavodnici predvadi vysoce intenzivni, nepretrzité
a komplexni pohybové vazby na hudbu. Celosvétové se rozsifil v 90. letech 20. stoleti (CGF, n.d.).

Soutézi se v nékolika kategoriich-muzi a Zeny individualné, smisené pary, muziské a
Zenské trojice, muzské a Zenské tymy (5 soutézicich). Sestavy jsou predvadény za doprovodu
hudby a sestava v priiméru trva 1 minutu a 20 sekund (CGF, 2020).

V gymnastickém aerobiku se hodnoti obtiZznost sestavy, technické provedeni
jednotlivych prvkd, spravny timing, synchronnost zavodnik(, choreografie a celkovy umélecky
dojem (CGF, 2020).

Na rozdil od sportovniho aerobiku ve FISAF.cz, kde maji vSsechny vékové kategorie stejné
povinné prvky, tak v gymnastickém aerobiku je to rGzné. Pro kazdou vékovou kategorii je
stanoven seznam povinnych prvk(, které se musi objevit v choreografii. Zbytek prvki si zavodnik
mUZe vybrat a doplnit sdm do celkového predepsaného poctu. V sestavé by mély byt obsazeny
prvky ze tfi zakladnich skupin: dynamicka sila a staticka sila, skoky a pady a skupina prvki
rovnovahy a flexibility. V kazdé skupiné jsou uvedeny malé skupiny prvkd, tedy podskupiny
(,family“), ve kterych jsou modifikace téchto prvkid. Mély by byt také do choreografie
zakomponovany zvedacky, prechody a akrobatické vazby, zacatecni a konecnou pdzou.
Choreografie by méla byt sestavena kazdému zavodnikovy na miru, a zvlasté podle jeho
vykonnosti, aby sestava byla dobre provedena a esteticky pfijatelna (FIG, 2022).

V pravidlech najdeme presny popis provedeni kazdého prvku. Prvky jsou definovany
z hlediska vychozi polohy, dale spravného provedeni a dopadu neboli konec¢né polohy. Prvky
jsou bodové hodnocené podle jejich narocnosti. Pfi jakékoliv mensi chybé dochazi ke srazice

bodu, pfi velké chybé neni prvek uznan (FIG, 2022).
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Rozdéleni obtiznosti prvku:
. Skupina A — dynamicka sila a staticka sila

V této skupiné jsou zarazeny rtzné variace kliki (Wenson klik, hinge, s oporou o jednu
pazi, kliky s odrazem od podlozky, ...) a prvky s vydrzi, tedy zaujmeme polohu a néjaky ¢as v ni

setrvame. Jedna se zejména o vznosy straddle support, V-support, planche, straddle planche).
. Skupina B — skoky a pady

V této skupiné se nachazeji skoky s odrazem obou/jedné nohy a dopadem do stoje, kliku,
provazu nebo ¢elného rozstépu (tuck jump, cossack jump, frontal split jump, air turn,...). VSechny

skoky vyZaduji explozivni silu.
. Skupina C — rovnovaha a flexibilita

Zavodnik ve své sestavé musi prokazat znacnou flexibilitu a balanc Do této skupiny radime

prvky, napriklad: frontal split = ,rozstép”“, vertikal split = ,,icko“, kicky, atd.

Hodnoceni sestav — zavodni sestavu hodnoti dvanact rozhodcich, ktefi jsou rozdéleni
do péti skupin: provedeni — execution, umélecky dojem — artistik, obtiZznost — difficulty, ¢arovy,

Casovy. Poté z jejich hodnoceni vznika vysledna znamka za sestavu (FIG, 2022).
2.4 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz

FISAF.cz byl zalozen roku 1992 a od té doby vychovava generace pohybové nadanych
sportovc(, ale také zajemce o sport z Siroké verejnosti, kteti plsobi jako lektoti ve fitness Ci
a zdravého Zivotniho stylu v CR. Cinnosti FISAF.cz se skladaji z nékolika vzdjemné propojenych
oblasti, které dohromady tvofi celkovy systém soutézi a vzdélavani, vcetné osvétového
programu vSeobecné pohybové pripravy déti skolniho véku (FISAF, n.d.).

FISAF.cz ma pod svym vedenim asi 90 klub( a asi 2752 zaregistrovanych ¢lend. Vrcholem
domaci zavodni sezény je MCR, kterého se kazdy rok zd&astni stovky sportovc( v aerobiku, ktefi
zavodiv nejvyssi kategorii, tedy I.VT. Ti nejlepsi se poté stavaji cleny reprezentujiciho tymu, ktery
haji barvy Ceské republiky na zdvodech s mezinarodni Géasti, tedy Mistrostvi Evropy a Mistrostvi
svéta. Hlavni soutézni disciplinou je sportovni aerobik (SA), ve kterém se zavodi v kategoriich:
sblo, dua, tria a fitness — tymy aerobikové a stepové. Dalsi soutéZe jsou pod zastitou organizaci

Cesko se hybe (FISAF.cz, n.d.).
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Nedilnou souéasti ve FISAF.cz je Skola fitness profesionall, kterd vzdélava jednak
odborniky v podobé trenér( a rozhodcich pro soutéze, tak i lektory rliznych pohybovych aktivit
v oblasti kurzll pro Sirokou verejnost. Tento projekt pod zastitou FISAF.cz ziskal jako prvni v CR
»Fitness michelinskou hvézdu“ — akreditaci Europe Active, ktera predstavuje nejvyssi mozné
uznani kvality vzdélavaciho systému pro oblast fitness v Evropé. Zajemci pro toto vzdélani maiji
na vybér z rekvalifikaénich kurz@, které maji akreditaci MSMT CR, ale také z rozsahlého vybéru
praktickych workshop0. Skola fitness profesiondld nabizi obory pro vzdélavani z oblasti aerobiku,
jogy, zdravotni télesné vychovy, pilates, instruktor déti a mladeze, trenér sportovniho aerobiku
a dalsi (FISAF.cz, n.d.).

Treti Cinnosti FISAF.cz je celonarodni projekt Déti na startu, ktery je vénovany détem ve
véku 4-9 let. Zahrnuje déti, které jsou malé, velké nebo s nadvahou a at uz jsou sportovné
zaloZzené nebo bez predchozich zkusenosti. Cilem tohoto projektu je probudit v détech radost
z pohybu a zaradit pravidelny pohyb do jejich bézného kazdodenniho Zivota. Celkem ve 14
krajich v CR se pravideln& hybe vice ne? 10,5 tisice déti. Kurzy jsou zamétené na vieobecnou
pohybovou pfipravu s rozvojem zakladni motoriky, rychlosti a obratnosti. V tomto projektu
nejde o dosahnuti vysokych cil(l, ani soutézeni a rivality mezi sebou. Déti hravou formou ziskavaji
zaklad pro celoZivotni pozitivni vztah k pohybu, sportu a aktivnimu traveni volného casu
(FISAF.cz, n.d.).

Ve FISAF.cz se zavodnici prihlasuji pomoci programu Fisaf Registration Form (FRF). FRF je
program, do kterého trenéfi zaznamenavaji Udaje svym svérencq, vkladaji hudbu a informace
k sestavé. V tomto programu je vycet prvk( (bodové ohodnoceny), ze kterého si zavodnik zvoli
podle pravidel a svych schopnosti. FRF miZeme oznacit jako elektronickou prihlasku, ktera je

nezbytnd pro uskutecnéni zavodu (Soutéze FISAF.cz, 2022).
2.4.1 Vykonnostni tridy

Systém soutézi FISAF.cz déli zdvodniky do tfid podle jejich vykonnosti. Ve sportovnim
aerobiku a fitness tymech existuji soutéze ve tfech vykonnostnich tfidach (VT). V Perfomance
aerobic, SAMC, ATS vykonnostni tfidy nejsou (Soutéze FISAF.cz, 2022).

Vykonnostni tfidy rozlisuji zavodniky podle jejich drovné pohybovych schopnosti a

dovednosti ve sportovnim aerobiku a fitness tymech (Soutéze FISAF.cz, 2022).

. I. Vykonnostni tfida — ta je urcena pro vrcholové zavodniky a reprezentanty. Pouze

v této vykonnosti tfidé se zavodnik mize zG&astnit MCR a vyssich souté?i.
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. II. Vykonnostni tfida — je urcena pro zavodniky, ktefi uz delsi dobu trénuji a

pripravuji se na zavody, ale jesté nedosahuiji kvalit Spickovych zavodnika.

. lIl. Vykonnostni tfida — tato tfida je uréena pro zacinajici zavodniky.

Kazdy zavodnik ma pridélenou jednu VT pro sportovni aerobik a jednu pro fitness tymy.
Zavodnici, ktefi startuji poprvé v soutézi FISAF.cz, si sami mUZou vybrat, ve které VT chtéji
soutézit. Pokud ale vstupuji opétovné do soutézi FISAF.cz (fitness a SA) po minimalné dvouleté
stupen oproti plvodni, tedy pokud zavodnik startoval ptiivodné v I.VT ve sportovnim aerobiku,
tak po dvou letech smi startovat ve Il. VT ve sportovnim aerobiku nebo fitness tymech. Zavodnik
ale nesmi startovat ve sportovnim aerobiku v rliznych VT, tedy pokud zavodi v kategorii duo v I.
VT, tak musi v kategorii singl také zavodit v I. VT (Soutéze FISAF.cz, 2022).

V kazdém dokonieném zavodé je vypoclten prlmér znamek pro kazidého
zdvodnika/duo/trio/tym. Priméry z jednotlivych zdvod( se opét priméruji a zavodnik je tak
zarazen do postupové tabulky. Poté zavodnik, ktery na konci roku dosahl v postupové tabulce
umisténi , Jisty postup”, musi na konci kalendarniho roku postoupit do vyssi VT. Zavodnik, ktery
dosahl v postupové tabulce umisténi v pasmu ,Jisty sestup", musi na konci kalendarniho roku
sestoupit do nizsi VT. Pokud by dosahl zavodnik v postupové tabulce ,,Mozny postup“/ ,,Mozny
sestup”, pak si mUze vybrat, jestli setrva ve své aktualni VT nebo postoupi/sestoupi do vyssi/nizsi

VT (SoutéZe FISAF.cz, 2022).

2.4.2 Fitness tymy

Fitness tymy je oteviena soutéz pro registrované zavodniky (FISAF.cz) ve véku od 7 let.
Zavody probihaji ve skladbach Step tymy nebo Aerobic tymy, u néhoZ rozliSujeme soutézni
kategorie podle poctu ¢lend — Performance nebo Grande aerobik pouze v L.VT. U ostatnich
vykonnostnich ttid se déli fithess pouze na Step tymy a Aerobic tymy, viz niZze (Pravidla Fitness,

2022).
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Obrazek 1

Soutézni kategorie pro I. VT

Performance
5 ¢lent
Aerobic tymy
Fitness Grande 6-7 ¢lent
Step tymy
5-7 ¢leni
Obrazek 2
Soutézni kategorie pro Il. a lll. VT
Aerobic tymy
5-8 cleni
Fitness
Step tymy
5-8 clenii

Vékova kategorie
V LVT a ILVT mame celkem 4 vékové kategorie, pouze u lll.VT mame jednu kategorii

navic. Skupinu zavodnik( zarazujeme do kategorie podle vékového prliméru vékl zavodnika,
které dosahnou v daném kalendarnim roce (i pokud jsou narozeni napf. 31.12.) (Pravidla Fitness,
2022).

¢ |. kategorie Déti: priimér 8-10 let

¢ |I. kategorie Cadet: primér 11-13 let

¢ |Il. kategorie Junior: primér 14-16 let

o |V. kategorie Adult: primér 17-27 let (pro IIL.VT) /17 a vice let (pro |. VT a Il. VT)

¢ V. kategorie Senior: primeér 28 a vice let (pouze ve lIl.VT)

Zavodnici se nesmi odchylovat o vice nez jednu vékovou kategorii. U vSech vykonnostnich

trid plati, Ze v I. kategorii smi startovat zavodnik maximalné 7lety, ne mladsi. Pokud ma tym

nahradniky a nestartuji v urcitém kole, do vékového priméru se v dany moment nepocitaji.
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V kazdé vékové kategorii jsou povoleni pouze dva nahradnici. Za spravnost zafazeni do kategorie

zodpovida trenér, popripadé vedouci skupiny (Pravidla Fitness, 2022).

Hudebni doprovod a délka sestavy
Délka zavodni sestavy je pro vSechny vékové i vykonnostni kategorie stejna, tedy 1:45
minuty. Méfeni délky sestavy zacind prvnim a konci poslednim slySitelnym zvukem. Tym
zodpovida za ovéreni délky hudby pred zdvodem, tedy vSechny tymy maji moznost pred
zavodem zméfit a zkontrolovat sv(ij hudebni doprovod, zda odpovida pravidlim.

U délky zavodni sestavy je akceptovatelna tolerance plus/minus 5 sekund z 1:45 min.
Tymy, které porusi pravidla a nebude hudba v rozpéti 1:40-1:50min, budou penalizovany artistic
rozhod¢imi a sniZi se jim ranking hodnoceni. Délka hudby musi byt uvedena v pfihlasce FRF
(Pravidla Fitness, 2022).

Vybér hudebniho doprovodu je pro fitness velmi dllezity. Spravny vybér hudby znamena
vhodné tempo neboli BPM a kvalitni struktura. Je mozné zménit tempo hudby v pribéhu sestavy

(Pravidla Fitness, 2022).

Tabulka 1
Tempo hudby (Pravidla Fitness, 2022)

Fitness tymy
Grand Aerobic Performance Aerobic Step tymy
LVT 150-160 BPM 140-155 BPM 130-140 BPM
VT
H.VT max. 160 BPM max. 140 BPM

Pokud by zavodnici zvolili hudebni doprovod a rozhod¢i po konzultaci s panelem shleda
hudbu jako nepfijatelnou, tym nem(zZe po zahajeni zavodu poZadat o zménu hudebniho
doprovodu. Jestlize je hudba nevhodna nebo nekoliduje s pravidly v prvnim kole zavodu, hlavni
rozhodci to oznami trenérovi a nebude udélena zadna srazka. Pokud je tato hudba pouzita

v nasledujicim kole/kolech, artistic rozhod¢i udéli srazku bodd (Pravidla Fitness, 2022).

Rankingovy systém
Cilem rankingového systému je urcit poradi zdvodnik(l v kazdém kole, a to pomoci
majority poradi od jednotlivych rozhodcich. V rankingovém systému se hledd zavodnik

s nejvyssim pocCtem umisténi na prvnim misté, na druhém atd., a tim se urci vysledné poradi.
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Systém tedy hledd absolutni majoritu prvnich mist pro uréeni vitéze (napt. Tym A: 4 x 1. misto/3
X 2. misto, Tym B: 3 x 1. misto/4 x 2. misto, vitézem bude tym A). Pokud by tato majorita
nenastala (napf. dvé prvni mista), najde systém majoritu umisténi z druhého mista atd. (Soutézni

¥ad FISAF.cz, 2022)

Panel rozhodéich

Tabulka 2
Panel rozhodcich
Fitness tymy Step tymy
Grand Aerobic Performance Aerobic
LVT Hlavni rozhod¢i Hlavni rozhod¢i Hlavni rozhod¢i
Technic rozhodci (3-4) Technic rozhoddi (1-2) Technic rozhodci (3-4)
Artistic rozhodci (2-3) Artistic rozhodci (3-4) Artistic rozhodci (2-3)
Performance rozhod¢i
VT Technic rozhoddi (3)
HLVT Artistic rozhodci (2)

Pocet rozhodcich je sestaven podle vyznamnosti zavodu a poctu zavodnikd na zavodech.
Panel rozhodcich mize tedy byt 5¢lenny nebo 7¢lenny. Rozhod¢i nominuje Sportovné technicka
komise FISAF.cz. Pro Grand Aerobic tymy, Step tymy a Performance Aerobic tymy existuji dva

druhy usporadani panel( (Pravidla Fitness, 2022).

) Hlavni rozhod¢i

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhodcich a je nejvyssi autoritou na vSech zavodech
FISAF International. Odpovida za zajisténi spravného a spravedlivého poufZiti pravidel panelem
rozhodcich a dohlizi na spravnost zaznamenavani vysledk(. Hlavni rozhod¢i mize byt i

rozhodc¢im bodujicim.

. Rozhodc¢i Technic pro Grand Aerobic a Step

Rozhodci Technic berou v Gvahu nasledujici kritéria v zavislosti na konkrétni kategorii:
provedeni, drzeni téla a jednotlivych casti téla, obtiZznost, kontrolu vsech pohyb(, intenzitu
téchto pohybu a choreografie. Schopnost tymu provést a prokazat variabilitu pohybd, které jsou

specifické pro soutézni kategorii fitness.
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. Rozhodci Technic pro Performance Aerobic

Technicky rozhodci bere v Uvahu provedeni, drzeni téla a jednotlivych ¢asti téla vsech

pohybt v pribéhu celé sestavy.

) Rozhod¢i Artistic

Rozhodci Artistic posuzuje zejména originalitu a kreativitu choreografie. Dale bere v Gvahu
synchronizaci, pouziti hudby a schopnost tymu prokazat stejnou Uroven dovednosti, schopnosti

a timingu.

) Performance rozhodci

Performance rozhodc¢i posuzuje sestavu celkové, hodnoti schopnost celého tymu zacvicit
sestavu, byt v kontaktu s divaky a vytvorit dojem “zabavné” choreografie. Dale posuzuje hudebni

doprovod, techniku, choreografii i synchronizaci.

Povinné prvky

V1. a Il. VT nejsou dané zadné povinné prvky. At uz se jedna od Step nebo Grand aerobic,
hodnoti se zejména high impact aerobic kombinace, které jsou povySovany kreativnimi
sekvencemi. Tato kategorie se vyznacuje sloZitosti zejména v obtiznych krokovych variacich,
sloZitych a rychlych prechod(l ve spojeni s pohyby nohou a chodidel, vyuZiti mnoha ¢asti téla a
mnoha svalovych skupin soucasné. Zavodnici vyuZivaji rlznych vertikdlnich rovin — cviceni na
zemi, dotyk (drep, vypad), ve stoji, skoky) a prokazuji vysoké Urovné kardiovaskularni vytrvalosti
a predvedeni perfektni fyzické zdatnosti. Hodnoti se také variabilita formaci v postaveni a
smérech pohybU zavodnik(l. Dba se zejména na vysokou Uroven techniky a kvality v pohybech,
vCetné provedeni vybranych prvk( a vyraz obliceje (Pravidla Fitness, 2022).

Kategorie Performance je predevsim cilena na predvedeni, kontakt s publikem a zabavnou
formu interpretace. Kombinace prvk( high impact aerobiku a tance prokazuje dynamiku,
uméleckou a fyzickou zdatnost tymu. Ani u této kategorie neexistuji zadné povinné prvky.
Zavodnici se v této kategorii zaméruji na vysokou Uroven techniky a kvality ve vSech pohybech a
tanecnich stylech. Ukazat vysoky standard v priibéhu predvedeni celé sestavy a schopnost odlisit
se, udélat dojem. Rozhod¢i také hodnoti umocnéni hudby pohybem tak, aby to odpovidalo

zvolenému tématu a variabilitu pohybU( dolnich koncetin. Dulezita je interakce mezi ¢leny tymu,
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formace, zmény mezi ¢leny tymu a vse, co m(iZze vytvofit vizudini efekt pro divaky a rozhodci
(Pravidla Fitness, 2022).
Naopak ve Ill. VT se vyzaduji povinné prvky. Je to dané tim, Ze v této vykonnostni tfidé se

Aerobik tymy dale nedéli a zavodnici jsou spiSe zacatecnici, takze by predvedeni podle pravidel

vevs

Tabulka 3

Povinné prvky ve Ill. VT

8-10let Ostatni kategorie
Prostorové formace min. 5 min. 8
Skoky Odraz min. 1 min. 2
snoZmo Air jack, Tuck jump Air jack, Tuck jump
Odraz min. 1 min. 1
jednonoz Front jete = dalkovy skok, Front jete = dalkovy skok,
Hitch kick = nGzkovy skok, Hitch kick = nGzkovy skok,
Certik Certik
Cvi¢eni na zemi min. 2 min. 3

Neprijatelné cviky

Ve vsech vykonnostnich tfidach i kategoriich jsou tyto cviky a prvky zakazané. Pokud je
zavodnik zaradi do sestavy, muze byt penalizovan nebo diskvalifikovan. Jedna se o prvky typu
kliky leZmo na jedné ruce, skoky do kliku lezmo a skoky do Sirokého sedu roznozného nebo
rozstépu, aerial somersault of any form (jakékoliv salto) a round-off of any form (rondat

v jakékoliv formé) (Pravidla Fitness, 2022).

2.4.3 Sportovni aerobik

Sportovni aerobik prokazuje schopnost predvést soubor prvk( obtiznosti s ostatnimi
pohyby, které vychazi z tradiéniho high impact aerobiku, s vysokou intenzitou a dokonalym
provedenim, a to vSe na vhodny hudebni doprovod (Macakova, 2001).

Kategorie, ve kterych mUzZe soutézit zavodnik, se lisi z hlediska vykonnostnich ttid.
Soutézni kategorie Zeny (jednotlivkyné), muzi (jednotlivci) a dua jsou pro vsechny vykonnostni

tridy stejné. Pouze v kategorii tria se zavodi v nejvyssi tfidé. Pro Il. a ll.VT plati kategorie 3 -
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4¢lenné tymy. Zavodnik vsak muUZe soutézit v rlznych kategoriich ve stejné vykonnostni tridé
(FISAF.cz, 2022).
Vékové kategorie
Pro kategorie, které rozdéluji zavodniky dle véku, neni Zadna odlisnost v jednotlivych
vykonnostnich tfidach. Nejmladsi zavodnici spadaji do kategorie Déti (8-10 let). Dalsi vékové
kategorie urcené FISAF.cz jsou Cadet (11-12 let), Junior (13-14 let), Youth (15-17 let) a nejstarsi

zavodnici spadaji do kategorie Adult (18 a vice let) (Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Hudebni doprovod a délka sestavy

Tabulka 4
Tempo hudby (Pravidla SA, 2022)

Déti, Cadet, Junior Youth, Adult
I.VT 152-165 BPM
VT
.Vt max. 160 BPM max. 165 BPM

Hlavni trenéfi zavodnikl musi dodat hudbu ve formé souboru, tedy nahraji hudebni
doprovod do programu FRF skill listu a tim tak dodaji hudbu i pro rozhodd¢i. V pribéhu sestavy
je tempo hudby kontrolovano rozhodc¢im. Tempo hudby by mélo byt stejné v prlibéhu celé
sestavy (Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Délka zavodni sestavy je 1:45 minut s toleranci plus/minus 5 sekund. Pokud zavodnik(v
hudebni doprovod bude mimo rozpéti 1:40-1:50 min., bude jemu udélena penalizace a to

srazkou 0,5 bodu aerobnim a artistic rozhod¢imi (Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Rozhod¢i

Panel rozhodci se sklada z péti nebo Sesti ¢lenného tymu. Rozdil v poctu rozhodcich se
odviji od vykonnostni tfidy a soutézni kategorie (Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Ve lILVT rozhoduje pét rozhodcich, z toho jsou tfi rozhodci technic a dva rozhoddi artistic,
jeden z nich je hlavni (Head Judge) a jeden rozhoduje o provedeni spravnosti prvkil, tedy
rozhodci sklil judge. V pripadé rovnosti poradi rozhoduje poradi T1 (technic) (Sportovni aerobik

1.V, 2022).
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Ve ILVT tvoti panel rozhodcich 3 rozhodci technic z nichz jeden je sklil judge, jeden aerobni
a jeden artistic rozhodci. Technicky rozhoddi ¢islo jedna je lead judge. Jeden rozhoddi je hlavnim
rozhod¢im (Sportovni aerobik II.VT, 2022).

V nejvyssi tridé, a tedy v LLVT se panel rozhodcich sklada z hlavniho rozhodciho a ctyr
dalsich rozhodcich (technic, Skill judge, artistic, aerobni) udélujicich znamky (FISAF.cz, 2022).

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhodcich a je nejvyssi autoritou na mezinarodnich
soutézich FISAF International. Je zodpovédny za spravné a spravedlivé pouZziti pravidel panelem

rozhodcich (Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Pozadavky na zavodni sestavu
Sestava se musi skladat ze tfi povinnych prvkl (kliky, high leh kicks, jumping jack), dale si
zavodnik muzZe vybrat z urcitého poctu pridatnych prvkd (kliky, skoky, staticka sila a flexibilita),

které jsou pro jeho kategorii uréené v pravidlech. Naopak ve Il. a I. VT se pocet prvkl pro

Vv s

Vv

(Pravidla sportovniho aerobiku, 2022).

Pro vSechny vykonnostni tfidy plati nasledujici. Pokud je v sestavé méné prvk(, nez je
uvedeno v pravidlech, bude udélena srazka 0,5 bodu ode vsech rozhodcich (kromé skill judge)
za kazdy chybéjici prvek. Stejna srazka bude udélena za kazdy chybéjici prvek z jednotlivych
skupin prvkd. Bude-li v sestavé vice prvkd, pak rozhodci berou v ivahu jen prvnich 13 prvkd.

Vsechna Ctyfi opakovani povinnych cviki musi byt provedena najednou, identicky a na
jednom misté. V pripadé tymu, musi byt predvedeny vSsemi cleny tymu soucasné (Pravidla

sportovniho aerobiku, 2022).
2.4.4 Ceskomoravsky pohdr

Soutézi Ceskomoravsky pohar (CMP) se rozumi zévod ve sportovnim aerobiku nebo
ve fitness. CMP je oteviena souté? uréend pro zavodnice a zavodniky od 6 let. Souté? je uréend
pro vsechny, ktefi nestartovali v L.-lllLVT anebo ve II.VT dosahli minimalniho hodnoceni
(FISAF.cz, 2022).

Soutézni kategorie jsou podobné jak ve vykonnostnich tfidach (Nejmensi, Déti, Kadeti,
Juniofi, Dospéli). Zavodnici soutézi ve sportovnim aerobiku-jednotlivci, 2 - 4¢lenné tymy nebo
fitness, ktery se déli na dvé kategorie — aerobik a step. Co se tyce vékovych kategorii, zavodnici

startujici ve fitness nebo sportovnim aerobiku, v kategorii tymy jsou zarazeni dle vékového
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praméru. U jednotlivcll je urcena kategorie rozmezim véku a kazdy zavodnik musi startovat
ve své vékové kategorii (FISAF.cz, 2022).

Délka sestavy pro fitness zavodniky v prvnich tfech kategorii je 1:30minuty plus/minus
5 sekund. Pro kategorie Juniofi a Dospéli je uréena délka 1:40 plus/minus 5 sekund. Tempo
sestavy se zvysuje dle kategorie, nejmladsi zavodnici mGzou mit maximalni rychlost hudby 135
BPM a nejstarsi v kategorii Dospéli az 150 BPM. Soutéz fitness tym{ rozhoduje 5 rozhodcich,
jeden z nich je hlavni. Tfi rozhod¢i jsou technicti, dva rozhoddi jsou artistic. Lead judge je T1,
jehoZ hodnoceni je rozhodujici pfi rovnosti tymu. Kritéria hodnoceni rozhodcich jsou stejna, jako
maji vykonnostni tfidy (viz kapitola Fitness tymy). PoZzadavky na sestavu jsou velmi podobné jako
ve IILVT. V kategoriich Nejmladsi a Déti musi byt 5 prostorovych formaci, minimalné 2 skoky a
minimalné 2x kratkodobé cvi¢eni na zemi. Ostatni kategorie musi splfiovat minimalné 8
prostorovych formaci, minimalné 3 skoky a minimalné 3x kratkodobé cvi¢eni na zemi
(Ceskomoravsky pohdr — fitness tymy, 2022).

Sportovni aerobik v soutézi CMP ma povolenou délku sestavy pro kategorie Nejmensi,
Déti a Cadets 1:20 minuty plus/minus 5 sekund a rychlost hudby do 145 BPM. Pro ostatni je
uréeny ¢as 1:30 minuty plus/minus 5 sekund a rychlost hudby do 150 BPM. Pozadavky na zavodni
sestavu jsou velmi podobné VT, ale presto zjednodusené. Sestava musi vidy obsahovat tfi
povinné prvky a dalSich 5-7 pridatnych prvk( propojené plynulymi prechody a aerobnimi
vazbami. Skladby jsou hodnoceny panelem rozhodcich v poctu péti c¢lenl, véetné hlavniho
rozhodciho. Dva rozhodci jsou artistic a tfi jsou technicti. Rozhod¢i T1(Technicl) je zaroven tzv.

lead (Ceskomoravsky pohdr — sportovni aerobik, 2022).

2.5 Sportovni trénink

Trénink pro sportovce, at uZ jednotlivce nebo tymy znamend pfipravu na soutéze.
V minulosti sportovni trénink probihal stejné jako vykony v soutéZich, kdy jedinec nebo tym
béhali stejné traté, co na zdvodech, hraci hrali utkani atd. Postupem ¢asu s rozvojem sportu se
tréninky zacaly ménit, nestacilo uz pouhé opakovani daného vykonu, a tak se zacal vytvaret
systém ruznych tréninkovych cviceni, ktera pripravovala sportovce dokonaleji (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) ve své publikaci uvadi, Ze trénink je slozZity a ucelné organizovany
proces rozvijeni specializované vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.
Cilem tréninku je tedy dosaZzeni jedince, co nejvyssi mozné vykonnosti ve zvoleném sportovnim
odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje. Sportovec usiluje mimo jiné o rozvoj ve dvou

oblastech. Prvni je vykonnostni oblast, kterd se zaméruje predevsim na rozvoj vykonosti v dané
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sportovni discipliné a druha oblast je lidska neboli vychovna, na zakladé, které se sportovci uci
dodrZovat zasady fair play a pravidel sportu. Sportovni trénink ma urcité také urcité ukoly,
kterymi si musi jedinec ¢i tymy projit. Jednda se predevsim o osvojeni sportovnich dovednosti
v tréninku, vybér vhodnych feSeni v soutézi, technickd, takticka pfiprava a rozvoj tvlrcich
schopnosti. Sportovni tréninky jsou zamérené i na ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani
sportovce. Pod timto pojmem si miZeme predstavit specifické, obecnéjsi a socialni poZadavky
na vykon. Ve sportovnim odvétvi je samostatna slozka tréninku psychologicka priprava, s niz je
spojena vychova sportovce.

V kazdém tréninkovém cviceni jsou tfi zakladni parametry. Prvni charakterizuje, co vlastné
na tréninku délame, nazyva se mira specificnosti. Druhym je objem zatiZeni, neboli jak dlouho
sportovni aktivitu provadime, a poslednim parametrem je intenzita zatiZeni, ktera nam urcuje
usili tréninku. Tyto tfi parametry maji zasadni vyznam pro trénink, protoZe umoznuji vyvolavat

adaptacni zmény v organismu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.1 Sportovni pFiprava déti

Sportovni pfiprava se postupem casu stala dlouhodobym procesem a nestaci uz pouhy
kratkodoby trénink. Tento proces zacina jiz v relativné nizkém véku, a proto existuje specialni
oblast tréninku, ktera se nazyva sportovni pfiprava déti. (Peric, 2008)

Pro déti jsou vSechny sporty povazovany za pfiznivé, které jim prispivaji k fyzickému a
mentalnimu rozvoji. Podporuji rozvoj schopnosti soustfedéni, uci se zodpovédnosti a buduje se
u nich sebedlvéra. Proto trénink neni davkovani zatéze jako u dospélych, ale spociva predevsim
v nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. U déti a jejich sportovni ptipravy neni
Uplné jasny cil. Ve studiich a publikacich jsou vymezené dva nazory, kdy prvni z nich rika, Ze
trénink déti by mél byt zaméreny na vitézstvi a jediné to, co vede k Uspéchu je spravné. Druhy
nazor je takovy, Ze hlavni je zdbava a napln volného ¢asu déti. Neni duleZité vyhravat, ani to, co
déti uméji, ale jak se na tréninku bavi. Kazdy spravny trenér si vezme od kazdého nazoru trosku
a jde zlatou stredni cestou. Z tohoto divodu Peri¢ (2008) ve své publikaci uvadi tfi zakladni
priority trenéra déti, kterymi jsou neposkodit déti, vytvofit u déti vztah ke sportu jako
k celoZivotni aktivité a vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink. Rada bych se zastavila u druhé
zasady-Vytvorit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité. Tato zasada mi pfijde u déti
pracuje s détmi. Pokud bychom to vztahli ke sportu, tak mnoho déti pravidelné sportuje, ale jen
malo z nich ma predpoklady pro to, aby se staly vrcholovymi sportovci a v dospélosti se prosadily.

Pro ostatni bude sport jen jakasi startovaci pozice pro vytvoreni vztahu k pohybu, ktera bude
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soucasti Zzivota. Dlouho se fidim heslem, Ze neni uméni ziskat od déti vynikajici vykony, ale naucit

je, aby mély sport rady a zUstaly u néj cely Zivot.

2.5.2 Rocni tréninkovy cyklus

Dle Perice (2008) je roc¢ni tréninkovy cyklus pravidelné se opakujici jednotkou v tréninku
déti a dospélych. Pro bézny trénink je ro¢ni cyklus nejdelsim Usekem s vyjimkou planovani na
olympiadu. Rocni cyklus neni vazan na kalendarni rok, ani mésic ¢i den, miZzeme s nim zacit
kdykoliv a stejné tak ho mlzeme i ukoncit. Roc¢ni cyklus vychazi ze specializace daného sportu.
Pokud provozujeme letni sport, vétSinou zacinda cyklus na podzim. V pfipadé zimnich sportd je
zacatek ro¢niho cyklu na jare. Cyklus je vétsinou sloZen ze Ctyt Usek(, avsak kazdy Usek ma jiny

obsah, ukoly a probiha jinou formou tréninku.

1) Pfipravné obdobi

Toto obdobi rozviji predevsim obecné i specialni pohybové schopnosti a dovednosti.
Tréninky maji vSestranny charakter, a proto se uplatnuji vSeobecné rozvijejici cvi¢eni. V tomto
obdobi nejsou zarazovany Zadné soutéZe, protoZe podstatou pfipravného obdobi je ziskat
dostatec¢nou kondici pro hlavni obdobi. Trenéfi se také zaméruji na zlepseni racionalizace prace
vSech organli nutnych pro pohyb, predevsim v oblasti srdecné cévni soustavy, dychaciho
systému a energetickych rezerv v organismu. U déti v etapé seznamovani se spotem se tento

trénink zachovava po cely tréninkovy rok.

2) Predzavodni obdobi

Druhou ¢asti je predzavodni obdobi, kde by mélo dojit ke spojeni specialniho a vseobecné
rozvijejiciho tréninku. Jsou zde zarazena uz i specialni cviceni, kterd jsou stale spojovana se
cvicenim vSeobecné rozvijejicim. Trénink v predzavodnim obdobi obsahuje nacvik spojeni
techniky a taktiky s kondi¢nim zatizenim. Na konci obdobi se uskutecnuji prvni pratelské soutéze
a zavody, jejichz cilem je ovéreni trénovanosti. Toto obdobi konci se zacatkem mistrovskych
soutézi. U mensich déti se predzavodni obdobi UpIné vynechdva nebo se omezuje jen

na tréninkovy tabor.

3) Hlavni (zadvodni) obdobi

Toto obdobi je v podstaté nejdllezitéjsi ¢asti ro¢niho cyklu, v némz probihaji soutéze. U
déti by mél byt trénink pravidelny, nemélo by dochazet k zamérovani jednotlivym zavodlim nebo

soutézi. Obsahem hlavniho obdobi je specidlni trénink, ktery je proloZzen vSeobecné rozvijejicim
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tréninkem. Soutéze by nemély prevazovat nad tréninkem, ten je stale hlavnim obsahem tohoto
obdobi a mély by byt spiSe motivacni nez se stat honbou za vitézstvim. V soutézich by se mély

zapojovat vSsechny déti a nejen ty, které jsou vice talentované.

4) Prechodné obdobi

Zatimco ostatni obdobi méla za cil udrzet nebo rozvinout vykonnost sportovce, prechodné
obdobi slouzi pro fyzicky a psychicky odpocinek. Vétsinou déti maji volno nebo tréninky 1x-2x

tydné, jejichz naplni je uvolnénda atmosféra, hry a zabava.
2.5.3 Tréninkova jednotka

,Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Teprve zde dochazi ke
skutecnému setkani trenéra se svérenci, teprve zde probiha zatizeni” (Peric, 2008).

Peric¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze tréninkové jednotky maiji ve sportovnich odvétvi ustalenou
podobu, jiz mame chépat jako doporuceni, které se v praxi osvédcCilo, i vyzkumné prace jej
potvrzuji.

,Tréninkova jednotka predstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element. Je
zakladni a hlavni organizacni formou tréninku” (Dovalil a kol., 2009).

Tréninkova jednotka vychazi z fyziologickych, pedagogickych a psychologickych hledisek a

rozdélujeme ji na Uvodni ¢ast a prapravnou, hlavni a zavérecnou ¢ast (Dovalil a kol., 2008).

1) Uvodni &ast

Je umisténa na zacatek tréninku a orientuje se k hlavnimu obsahu jednotky. Zahajuje se
nastupem, prezenci, a predevsim rozcvicenim, které ma pripravit organismus na hlavni cast.
PfestozZe pojem rozcviceni je vseobecné znam, byva podcernovano a cas, ktery bychom mu méli

vénovat, neni vétsinou dostatecny (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2) Hlavni ¢ast

Soustreduje se na plnéni stanovenych ukold, které jsou cilem tréninku. Konkrétni obsah
této Casti zavisi na urcitém sportu. Rozviji se zde pohybové schopnosti a dovednosti, takticka
pfiprava a trénovanost sportovce. Tréninkové ukoly Ize zvladnout v mnoha jednotkach, proto se

doporucuje soustredit se pouze na uzsi okruh. Pokud by bylo ukoll vice, dodrzuje se urcité
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poradi skrze efektivitu. Z pocatku je to trénink na koordinaci, napfiklad technika vybraného
sportu a trénink rychlostniho typu. Pozdéji miZe byt trénink zaméren na zdokonalovani jiz

osvojenych dovednosti a stimulace silovych a vytrvalostnich schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

3) Zavérelna Cast

Cilem zavérecné Casti je zklidnéni, uvolnéni svalli a nervového napéti a k zahajeni zotaveni.
V této fazi se voli spiSe cviceni mirné intenzity (chlze, klus, plavani aj.), kterou prechazime
postupné na strecink, tedy protahovaci cviceni kompenzaéniho a regeneracniho charakteru

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Efektivitu a prlibéh tréninkovych jednotek ovliviiuje jeji samotna organizace, mame tfi
druhy forem, jak jej vykonavat a to hromadnou, skupinovou a individudlni. VSechny tti formy
dohromady nazyvame didaktické formy. DlleZité je i prostorové usporadani, pokud cvici vice

sportovcl najednou, napftiklad na stanovistich nebo kruhovy trénink. (Dovalil a kol., 2008)

2.6 Motorické testy

Motoricky test je védecky ovérenou, standardizovanou zkouskou, ktery hodnoti jednu
nebo vice pohybovych schopnosti, dovednosti, senzomotorickych funkci nebo pohybové
chovani (Tsigilis & Theodosiou, 2008).

Mékota a Blahus (1983) definuji motorické testy jako ,,Souhrn pravidel pro pfifazovani
Cisel alternativam splnéni pohybového ukolu, tj. pohybovym vykonim nebo rfesenim.”

Po celém svété se uplatiuje mnoho rliznorodych testd tykajicich se motorickych
schopnosti a dovednosti (Rosa Guillamdén et al., 2021). Zasadni otazkou je vybér vhodnych
motorickych testl, které maji odpovidajici Uroven spolehlivosti a validity (Tsigilis & Theodosiou,
2008). Testy musi obsahovat tfi zakladni ,,pilite“ — dokumentaci, popis a komentaf¥, jinak by byl
test neplatny (Rosa Guillamén et al., 2021).

Motorické testy slouZi nejen k posouzeni aktualni irovné pohybovych schopnosti, ale také
ke sledovani zlepseni tréninkového procesu (motorického rozvoje). Vzhledem ke skutecnosti, Ze
kazdy sportovec ma odlisné schopnosti a dovednosti, existuji vyznamné individuaini rozdily
v tréninkovém procesu a mire motorickych schopnosti (Kozina et al., 2017). Je vsak nutné
neustdle sledovat tréninkovou efektivitu jedince pro vyuZiti jeho maximalniho vykonu

(Lamosova et al., 2021).

29



Podle literatury Zvonar et al. (2011) mame nékolik typ( motorickych testq, které Ize tridit

podle nékolika hledisek. Podle funkéni trovné hodnoceni motorické vlastnosti se rozlisuji testy

Motorickych schopnosti

Vnitni biologické predpoklady pohybové cinnosti, které slouzi k posouzeni
urovné daného motorické schopnosti jako teoretického konstruktu, a to nepfimo
na zakladé vysledk(l provedeni pfislusné pohybové ulohy. Pohybové schopnosti
maiji geneticky zaklad, tedy mame moznost dosahnout urcité drovné. Pro optimalni
rozvoj motorickych schopnosti je obdobi, které nazyvame senzitivni (Zvonaf¥ et al.,

2011).

Mékota (2007) rozdélil motorické schopnosti do tfi kategorii:

1)
2)
3)

Kondi¢ni — ovlivnény prevazné energetickymi procesy
Koordinacni — ovlivnény zejména fidicimi procesy

Hybridni — kombinace predchozich dvou schopnosti

Motorickych dovednosti

Dispozice k ucelnému a spravnému provadéni urcité pohybové Cinnosti, tedy
specifické motorické predpoklady, které mizeme ziskat pfi motorickém uceni.
Zakladnimi znaky pohybovych dovednosti v télesné vychové a vieobecné ve sportu
jsou rychlost provedeni, stidlost a ekonomicnost. Nékteré funkce pohybovych
dovednosti jsou podminény koordinac¢nimi schopnostmi, které maji vyznam

predevsim pro pohybové cinnosti tvorivého charakteru (Mékota, 2007).

Motorické dovednosti Zvonar et al. (2011) déli:

1)

2)

3)

Z hlediska aspektu sloZitosti-Jednoduché (hrubé, jednorazové), slozité, komplexni
(obtizny timing)

Z hlediska prostorového rozsahu pohybu-jemna dovednost (pohyby rukou) a hruba
dovednost (tykajici se velkych svalovych skupin)

Z hlediska miry stalosti prostfedi — pohybové cinnosti oteviené (kontrolované
percepcni, ¢innost prizplsobujici se zménam) a zaviené (provedeni pohybové

¢innosti je do znacné miry automatizované)
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. Motorickych funkci
Umozniuji hodnoceni motorickych funkci, které podkladaji pohybovou
zpUsobilost clovéka, podminuji provadéni dennich Cinnosti. Vyvoj a pouzivani
téchto testli doprovazi pokroky ve zdravotné orientovanych pohybovych aktivitach
Clovéka, zdravotni prevenci, sportovnim lékafstvi, sportovni fyzioterapii a

neurologii (Mékota, 2007).

2.6.1 Standardizace testu

vsechny zkousky mohou byt pouZité jako standardizovany test. Pro tento zamér musi mit testy

urcené vlastnosti a musi vyhovovat specidlnim pozadavkiim (Zvonar et al., 2011):

1) reliabilita (spolehlivost) testu

Spolehlivostitestu oznacujeme stupen shody vysledki pri opakovaném testovani stejnych
osob ve stejnych podminkach. V idealnim pripadé by mél stejny test u stejnych osob vyjit shodné
s testem minulym, avsak u presnych pfistroji se vysledky z ¢asu na ¢as mirné odlisuji.

Pevné stanovené hodnoty koeficientu spolehlivosti, které nam ukazuji, zda je test
spolehlivy ¢i nikoliv nejsou stanovené. Vsechno zaleZi na zavérech, které vyvodime na zakladé
pouzitého testu. V oblasti télesné vychovy a sportu miZeme pouZzit orientacni Udaje jako
napriklad: 0,95-099 vyborna spolehlivost, 0,90-0,94 dobra spolehlivost, 0,80-0,89 prijatelna
spolehlivost atd. Nejvétsi spolehlivost u testll se udava pfi pouZiti aritmetického prlimeéru.
Nasleduje median, a nakonec nejlepsi vysledek ze vsech pokusi. V kazdém pripadé by mélo byt

hodnoceni u testl soucasti vSech zpracovanych udajl testovani.

2) validita (platnost) testu

Platnost testu se posuzuje podle dvou zakladnich aspekt(: co hodnoti dany test a jak
presné to déla. Pokud test pouzivame k urceni nebo stavu populace v okamziku sledovani, jedna
se o diagnostickou platnost. Kdyz na zakladé vysledk(l chceme Fici zavér o budouci Urovni
sportovce z hlediska sledovaného ukazatele, hovofime o prognostické predikéni platnosti.

Stupen platnosti miZzeme vyjadfit kvantitativné na zakladé pokusnych udaji i kvalitativné

na zakladé obsahové analyzy situace.

3) vypracovany systém hodnoceni

4) standardni podminky a postupy.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem prace je analyzovat a vyhodnotit vliv tréninkové pripravy na vysledky vybranych

motorickych testd u divek sportovniho klubu Aerobic Team Zlin ve véku 12-14 let.
3.2 Dilcicile
Analyzovat a vyhodnotit

1)  Urover vytrvalostnich schopnosti
2)  Urover silovych schopnosti
3) Urover obratnostnich schopnosti

4)  Uroven flexibility
3.3 Vyzkumna otazka
Jak vyznamné ovlivni pohybova intervence vysledky motorickych testd?
3.4 Ukoly prace

1) Reserse literatury
2) Vybér vhodnych motorickych testu
3) Provést pretest a posttest

4) Zpracovani a vyhodnoceni dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Sledovany soubor zahrnoval 11 probandek ve véku 12-14 let (M=12,7+09). Na zacatku
tréninkové intervence dne 20. 9. 2021 (po pandemii coronaviru) byly zjistovany somatické
parametry jednotlivcll (Pfiloha 1) a spocitany primérné hodnoty celého souboru (Tabulka 5).
Z vysledk( BMI bylo 64 % probandek (n=7) v normé, 27 % (n=3) ma nadvahu a 9 % (n=1) spada
do kategorie podvahy.

Probandky i zakonni zastupci souhlasili s vyzkumnym testovanim (Pfiloha 3).

Tabulka 5

Somatické parametry pretestu

n=11 M SD Min Max
hmotnost 54,7 8,6 45 67
vyska 162 8,9 148 174
BMI 20,8 2,9 17,7 27,8
Vék 12,7 0,9 12 14

Legenda: M — aritmeticky primeér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimdini hodnota, Max —

maximdlIni hodnota, BMI — body mass index.

4.2 Popis tréninkové intervence

Tréninkovy intervence probihala od 20. 9. 2021 do 20. 1. 2022. Sledovana skupina
trénovala 3x tydné a délka tréninkové jednotky byla 90 minut. Kazda tréninkova jednotka byla
strukturalné rozdélena na prlpravnou ¢ast (warm up), hlavni ¢asti a zavérecnou cast (cool
down).

Do rusné casti zarazujeme cviky typu skakani pred sSvihadlo, sprinty, ke kterym lze pfidat
angli¢aky, kliky, diep s vyskokem. Prlpravna ¢ast se skldda z dynamického rozcviceni s hudbou
a dynamického strecinku, ktery je zaméren na protaZeni velkych svalovych skupin a k aktivaci
kloubnich stabilizatord.

V pfipravném obdobi je hlavni ¢ast vénovana rozvoji vytrvalosti, rychlosti, sily, dynamiky
a tvorbé pohybové sestavy. Do sestavy jsou zarazeny rlizné skoky (tuck jump, air jack, front split

jump atp.), posilovaci (vzor, kliky, dfep s vyskokem atp.) a flexibilni cviky (sit through, straddle

Vv
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krokl a zvySuji Uroven vytrvalostnich schopnosti. Vytrvalost je spojend se schopnosti
dlouhodobé vykonavat pohybovou ¢innost na urcité Urovni intenzity, aniz by doslo ke snizeni
efektivity (Moravec et al.,2004). Silovy rozvoj, ktery je nedilnou soucasti tréninkové jednotky,
definuje Dovalil et al. (2002) jako schopnost prekonat, udrZet nebo brzdit urcity odpor. Jednou
z hlavnich naplini tréninku je tedy posilovaci ¢ast. Pfi silovém tréninku zatazujeme u déti
predevsim cviky s vlastni vahou, ale miZeme zaradit i cvicebni nacini jako jsou bosu, step,
overball nebo stalky. U déti jsou velmi oblibené posilovaci cviceni btisnich svalli, hornich
koncetin ve dvojicich, coz je zaroven zabavna forma posilovani. Pokud do posilovaci ¢asti
zaradime bosu nebo overball, posilime a zapojime tak hlubsi svalstvo, ¢imz se zlepsi stabilita.
Nesmime zapomenout ani na posileni hornich koncetin, které jsou nedilnou soucasti v aerobiku.
Divky maji do sestavy zarazeny r(izné zvedy, pady, technické prvky, museji predvést presné
zpevnéné ruce v choreografii, a proto je dllezité zaradit posilovaci cviky na horni koncetiny do
tréninkového procesu. Zapomenout nesmime i na posilovani dolnich koncetin, nebot fitness
tymy jsou viceméné o fyzické kondici a silovych schopnosti dolnich koncetin.

Tréninky zamérené na rozvoj sily stfiddme s flexibilitou. Flexibilita je chapana jako
schopnost dosahovat potfebného nebo maximalniho rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou
kontrakci nebo plisobenim vnéjsich sil. U déti v tomto véku je rozvoj kloubni pohyblivosti nejvice
zasadni (Peri¢, 2008), a proto musime dbat na intenzivni protahovani. Uroveri flexibility se
projevi pri cviceni pohybové sestavy, kde jsou zafazeny prvky jako napfiklad vykop (high leg
kicks), skokové variace nebo samotny straddle. Stfidame dynamické protahovani se statickym.

V predzavodnim obdobi je hlavni ¢ast soustfedéna predevSim na procvicovani
aerobickych prvk( a pohybové sestavy. Ve fitness tymech je velmi dileZité technické provedeni,
vyraz obli¢eje a synchronizace. Dévcata si zdokonaluji spravnou techniku jednotlivych prvkd,
prostorovou orientaci a fyzickou zdatnost. Divky cvici sestavu 2 minuty ve vysokém tempu a poté
10-15 minut bez prestavky, kdy cvicitelka opravuje nedostatky, jako jsou rovné paze, propnuté
Spicky, rovna zada, dynamické cviceni apod.

Zavérecna Cast tréninkové jednotky je zamérena na kompenzaci, protaZzeni a relaxaci.

Vysledkem je celkové zklidnéni a uvolnéni.
4.3 Popis a prabéh motorickych testt

Pro testovani a vyhodnoceni byly vybrany motorické testy obecné zdatnosti: leh-sed, kliky
kleCmo, celostni motoricky test, skoky pres Svihadlo a hluboky predklon s dosahovanim na
zvysené plose. Vybrané testy jsou zaméreny na dynamickou silu, hbitost, vytrvalost, obratnost,

brisni svalstvo, flexibilitu (Mékota & Blahus, 1983).
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Na zacatku a na konci tréninkové intervence, ktera trvala 4 mésice, probéhlo testovani

probandek formou pretestu a posttestu.

4.3.1 Leh-sed

Test Leh-sed je soucasti motorickych testl Eurofit a Unifittest. Méri dynamickou silu

v bedernich, stehennich, kycelnich a bfisnich sval(i (Neuman, 2003).

Pomucky:

Podlozka nebo zinénka, stopky.

Provedeni:

Probandka zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, sepnout prsty.
Nohy jsou pokrceny v kolenou v Uhlu asi 90°, chodidla na zemi ve vzdalenosti pfiblizné 30 cm od
sebe, k zemi je fixuje pomocnik. Probandka opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh
(zada a hrbety rukou se dotknou podlozky). Po celou dobu testovani musi nohy zUstat pokréené,
ruce v tyl a prsty sepnuté. Probandka si nesmi pomahat odrazem trupu od podlozky. Pohyb je
plynuly, opakuje se co nejrychleji po dobu 30 s. Test se v pribéhu neprerusuje, ale neni chyba,

jestlize si probandka udéla pauzu pro Unavu. Test se provadi jedenkrat (Mékota & Blahus, 1983).

4.3.2 Modifikované kliky

Test slouzi k vytrvalostni silové schopnosti paZi a pletence ramenniho. Sila extenzori paze

(Neuman, 2003).

Pomucky:

Rovna plocha (podlozka), stopky.
Provedeni:

Probandka zaujme vychozi polohu: leh na bfise, paZze na Sifku ramen, ruce pod rameny.
Probandka provadi vzpor kle¢cmo — klik kleCcmo plynule bez prestavky. Trup a stehna jsou v jedné
pfimce, bérce zvednuty nad zemi-opora o kolena a trup je toporny. Test se prerusi, jakmile se
probandka zaéne prohybat. Méfil se maximalni pocet klikd, ktery byl probandka schopny

provést. Test se provadi jedenkrat (Neuman, 2003).
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4.3.3 Celostni motoricky test

Test je zaméreny a naro¢ny na obratnost, ale i na silu a vytrvalost. Tento test se nazyva

JacikQv motoricky test podle zesnulého ostravského pedagoga, ktery ho zavedl (Neuman, 2003).

Pomucky:

Dostatecny prostor a rovna plocha, podlozka a stopky.

Provedeni:

Probandka zaujme leh na zadech (lopatky a paty se dotykaji zemé), prechazi do stoje
spatného, poté do lehu na brise (hrudnik se musi dotykat podlozky). Zptsob prechodu z jedné
polohy do druhé je libovolny. Dbame na to, aby kazda poloha byla provedena spravné, stoj musi
byt vzpfimeny. Probandka opakuje sestavu, co nejrychleji po dobu 2 minut. Probandka si béhem
testu mlze udélat pauzu pro Unavu, ale Cas se nezastavuje. Za kazdou provedenou polohu se

zapocita jeden bod. Test se provadi jedenkrat (Mékota & Blahus, 1983).
4.3.4 Skoky pres svihadlo

Testovani specifické vytrvalosti. Tradiéni tréninkovy prostfedek (Neuman, 2003).

Pomucky:

Svihadlo a stopky.

Provedeni:
Ukolem probandky je zvladnout za 2 minuty, co nejvice preskokil pres $vihadlo.
Probandka skace snoZmo, bez meziskok(. Test se v pribéhu neprerusuje, ale neni chyba, jestlize

si probandka udéla pauzu pro Unavu. Test se provadi jedenkrat (Neuman, 2003).
4.3.5 Hluboky predklon s dosahovdnim ve stoji na zvysené plose

Zatizeni:

Stupinek, bedna nebo lavice vysoka 50 cm a Siroka nejméné 35 cm, k niz je pripevnéno
svislé délkové méritko. Na méfitku jsou vyznaceny centimetry a na urovni stojné plochy je
hodnota 50 cm, nulova hodnota bude asi ve vysi kolen stojici osoby. Pti takto zvoleném nulovém
bodu budou vysledky viech probandek kladné. Cim hlubgi bude ptedklon, tim vétsi ¢islo

zaznamename (Mékota & Blahus, 1983).
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Provedeni:

Probandka zaujme stoj spojny na zvySené plose, vzpaZi a postupné se predklani.
Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém meéfitku co nejhloubéji. Nohy v kolenou musi
zUstat napnuté, v krajni poloze predklonu je vydrz 2 sekundy. Test se opakuje dvakrat (Mékota

& Blahus, 1983).

Zaznam:
Registrujeme dotyk prostfednich prstl na méfidle a Udaj zaznamenavame v celych
centimetrech. Hodnotime vysledek lepsiho pokusu, tedy hlubsiho predklonu (Mékota & Blahus,

1983).
4.4 Metody zpracovani dat

Ziskana data jsou vyhodnocena pomoci deskriptivni analyzy, tj. absolutni cetnost,
aritmeticky primeér, smérodatna odchylka, minimum, maximum, procentualni hodnoty, hladina
statistické vyznamnosti (p <0,05) a koeficient vécné vyznamnosti (d = 0,8; d <(0,5-0,8); d <(0,2-
0,5)). Byly pouZity programy pro stanoveni dat Microsoft Office Word 2007, Microsoft Office
Excel 2007, STATISTICA a rucni vypocty.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

Ziskané vysledky jsou prezentovany v prehlednych tabulkdch dle jednotlivych

motorickych testl a namérenych somatickych parametru.
5.1 Somatické parametry

Vysledky pretestu a posttestu se odliSovaly minimalné. V priiméru probandky vyrostly
0 1,91 cm a hmotnost se snizila o 1, 72 kg, coz vypovida o statistické nevyznamnosti, nebot
p-hodnoty jsou vétsi, nezZ je hladina vyznamnosti a. Hodnoty Body Mass Index vysly v priméru
u posttestu (x = 20, 78), tedy v normé, jelikoz hodnota spada do rozmezi 18,5-25. Rozdil BMI
mezi pretestem a posttestem je v priméru (x =1,08) lepsi a pouze 3 probandky nesplfiuji normu
(Ptiloha 1). Hodnota p=0,52 je vétsi nez hladina statistické vyznamnosti o, a tedy rozdil je

statisticky nevyznamny.

Tabulka 6

Zdkladni statistické charakteristiky vybranych somatickych parametri

n=11 Pretest Posttest t-test

M SD Min Max M SD Min Max p d
Hmotnost | 56,36 | 8,41 46 70 54,64 | 8,13 45 67 0,65 0,21
Vyska 160,36 | 7,64 147 171 162,27 | 8,20 148 174 0,60 0,24
Vék 12,45 0,99 11 14 12,73 0,86 12 14 0,44 0,30
BMI 21,86 | 3,12 17,06 | 29,54 |20,78 | 2,92 17,54 27,92 |0,52 0,36

Legenda: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimdlni hodnota, Max —
maximdlini hodnota, BMI — body mass index, p — hladina statistické vyznamnosti (p <0,05), d —

koeficient vécné vyznamnosti (Cohenovo d).
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Tabulka 7

Koeficient vécné vyznamnosti

Cohenovo d
d=0,8 velky efekt
d <(0,5-0,8) stredni efekt
d <(0,2-0,5) maly efekt
5.2 Vysledky-motorické testy
Tabulka 8
Vysledky motorickych testi
n=11 Pretest Posttest t-test
M SD Min Max M SD Min Max P D
LS 22,18 2,08 19 25 25,09 1,83 22 28 0,01 1,48
MK 33,45 7,15 23 46 43,1 6,95 35 56 0,01 1,37
CMT 60,36 6,48 50 72 65,00 7,16 54 78 0,14 0,68
SPS 161,91 | 51,10 | 100 264 185,82 | 46,73 | 120 265 0,29 0,51
HP 60,55 3,29 53 65 62,18 2,76 56 66 0,24 0,54

Legenda: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimdIni hodnota, Max —
maximdlini hodnota, p — hladina statistické vyznamnosti (p <0,05), d — koeficient vécné

vyznamnosti (Cohenovo d), LS — leh-sed, MK — modifikované kliky, CMT — Celostni motoricky test,

SPS — skoky pres svihadlo, HP — hluboky predklon.
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5.2.1 Vysledky hodnot leh-sedii

Tabulka 9
Primérné vykony divek leh-sedi (Mékota & Blahus, 1983, 299)

Leh-sed (pocet / 30 sekund)
Divky

Procentil 11 let 14 let
99 29 30
97 27 28
95 26 27
90 25 26
80 23 24
70 22 23
60 20 22
50 19 21
40 18 20
30 17 20
20 16 19
10 14 17
5 13 16
3 12 15
1 10 13

Vysledky pretestu i posttestu nam vykazuji prlimérné az nadprlimérné hodnoty (x = 22,18;

X = 25,09) s porovnanim obecné danych pramért dle Mékoty a Blahuse (1983). Podle vypoctu
vécné vyznamnosti nam vyslo Cohenovo d 1,48, coZ znamena, Ze rozdil je velmi vyznamny.
Hodnota p=0,01 je mensi neZz hladina vyznamnosti a, coz ndm potvrzuje, Ze rozdil je statisticky
vyznamny. Zaroven lze fict, Ze zlepSeni jednotlivych divek je v priméru o 2 leh-sedy (Ptiloha 2).
Svalova sila v oblasti bicha je tedy dobfe posilena a zarazena do tréninkového procesu.

U fitness tym je sila brisniho svalstva duleZita pro spravné drZeni téla a provedeni volitelnych

cvika.
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5.2.2 Vysledky hodnot modifikace klikd

Tabulka 10

Orientacni pocet klik( pro mlddeZ (Neuman, 2003, 48)

Vykon S oporou o podlozku
podprimérny méné nez 12
pramérny 12-18

vyborny nad 18

U testovani bylo cilem udélat co nejvétsi pocet klik(. Podle Tabulky 8 vidime ve srovnani
s Tabulkou 10 Orientacniho poctu kliki pro mlddez podle Neumana (2003) nadprlimérné
vysledky probandek. Pfi porovnani obou vysledkl ndm vychazi, Ze primérné hodnoty pretestu
a posttestu jsou (x = 33,45; x = 43,1). Podle vypoctu vécné vyznamnosti nam vyslo Cohenovo d
1,37, coz znamena, Ze rozdil je velmi vyznamny a p-hodnot je mensi, neZ je hladina vyznamnosti
klikG. Naopak nejvyssi hodnoty byly velmi dobré, v pretestu 46 klik(i a posttestu 56. Probandky
se zlepsily v priméru o (x = 9,65). MlzZeme tedy fict, Ze probandky maji dobie posilené horni
koncetiny a tréninkové jednotky v pandemii coronaviru byly ucinné. Vysledky jednotlivcl viz

Ptiloha 2.
5.2.3 Vysledky hodnot celostniho motorického testu

Tabulka 11

Primérné vykony-Celostni motoricky test (Neuman, 2003, 110)

Vykon Pocet poloh
Podprimérny Pod 45
Prdmérny 63-80
Vyborny 90 a vice

Z vysledki celostniho motorického testu neboli Jacikova motorického testu Ize vycist, Ze
hodnoty jsou priamérné. Probandky se pohybuji v rozmezi intervalu 63-80 poloh. Ve srovnani
pramérnych hodnot pretestu a posttestu (x = 60,36; X = 65,00) s obecné danym prliimérem (x =

70) maji probandky primérnou obratnost, vytrvalost a silu.
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Dle vypoctl nam vyslo Cohenovo d 0,68, coz znamen3, Ze rozdil je vyznamny. Vysledky
p-hodnoty jsou vétsi, nez je hladina vyznamnosti a, tedy rozdil je statisticky nevyznamny.

| zde musime brat v potaz pandemii coronaviru a vypad tréninkového procesu. Pokud
bychom to tedy porovnali s obdobim pandemie coronaviru a nemoznosti uskutecnit tréninky,

maji probandky velmi dobré vysledky.
5.2.4 Vysledky hodnot skoki pres Svihadlo

Tabulka 12

Pocet skoki pres svihadlo u Zaki a student( ve véku 12-19 let (Neumann, 2003, 46)

Vykon Pocet skokt

slaby do 100

podprimérny | 100-140

pramérny 140-180

nadprimérny | 180-220

vyborny 220-250

vynikajici nad 250

Méreni vytrvalosti dopadlo v primérnych hodnotach pretestu (x = 161,91) a v posttestu
byly hodnoty azZ lehce nadprimérné (x = 185,82). Jestlize se na vysledky podivame individualné
(viz Priloha 2), vyskytuji se zde podplimérné, priimérné, nadprimérné i vyborné hodnoty.

Na zakladé t-testu je p-hodnota vétsi, nez je hladina vyznamnosti a, tedy rozdil je
statisticky nevyznamny. Cohenovo d nam vyslo 0,51, coz znamena, Ze vysledné hodnoty maji
stfedni efekt.

MuzZeme také z priimérnych hodnot vycist, Ze se dévcata zlepsila v priméru o (x = 23,94).
Z vyslednych hodnot usuzuji, Ze probandky i pfes nemoznost trénovani jsou na tom fyzicky velmi

dobfre a tréninkové jednotky jsou dobre sloZené.
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5.2.5 Vysledky hodnot hlubokého predklonu

Tabulka 13
Primérné vykony Zen hlubokého predklonu (Mékota & Blahus, 1983, 307)

Hluboky pfedklon (cm)

Divky

Procentil 11 let 14 let
95 64 69
90 62 67
80 60 65
70 58 63
60 57 62
50 56 60
40 55 59
30 53 58
20 52 56
10 50 54
5 48 52

V porovnani pramérnych hodnot z méfeni pretestu a posttestu (x = 60,55; X = 62,18)
s obecné danym primérem (x = 60) spadaji vysledky obou méfeni do primérnych hodnot.
Na zakladé t-testu je p-hodnota vétsi, nez je hladina vyznamnosti a, tedy rozdil je
statisticky nevyznamny. Cohenovo d nam vyslo 0,54, coZ znamena3, Ze rozdil je vyznamny.
Vysledky probadn(i (Pfiloha 2) jsou rozdilné a nékteré i podprimérné, coz vypovida
o individualnich dovednostech a dodrzovani tréninkovych pland. U nékterych probandek je

tfeba zlepsit flexibilitu, ktera je nutnosti ve fitness tymech pro spravnost provedeni prvka.

Na zakladé vysledkd motorickych testd mizZeme konstatovat, Ze uskutecnénad tréninkova
intervence vyznamné ovlivnila vysledky v modifikovanych klikach, celostnim motorickém testu,
skocich pres Svihadlo, leh-sedu. Za to v testu hluboky predklon nebylo zlepseni tak vyznamné.
V obecné roviné se zlepsila Uroven fyzické zdatnosti, sila hornich koncetin a bfisniho svalstva,
u urovneé flexibility nedoslo tak k vyznamnému zlepseni. Lze tedy usoudit, Ze tréninkova pfiprava

byla uc¢inna a vykonnost probandek se zlepsuje. Podle vyslednych hodnot jednotlivell mizeme
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vytvorit jednotlivé tréninkové plany, aby probandky zlepsili Uroven své slabsi vykonnostni

oblasti.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit Uroven fyzické zdatnosti divek pomoci vybranych
motorickych testl. Na zékladé sestaveného souboru testl, probéhlo testovani probandek po
coronavirové pandemiiv pripravné ¢asti a druhé testovani v predzavodnim obdobi. Testovani se
zUcastnilo 11 divek ve véku 12-14 let, které se pravidelné ucastni zadvodU v kategorii fitness tymy.
Standardizované motorické testy byly zaméreny na vytrvalost, silu, obratnost a flexibilitu.

Na zakladé analyzy vysledkd jsme mohli porovnat hodnoty pretestu a posttestu, ze
kterych Ize zjistit zlepseni ¢i zhorseni probandek. Namérené hodnoty byly zpracovany do tabulek
a nasledné vyhodnoceny. U divek byly provedeny a zaznamenany hodnoty z testd leh-sed,
modifikace klikd, celostniho motorického testu, skoky pres Svihadlo a z hlubokého predklonu.

Testovani svalové sily voblasti bficha a rukou dopadlo velmi dobfe, nebot divky
dosahovaly nadprimérny hodnot s porovnanim obecné namérenymi hodnotami dle Mékoty
a Blahuse (1893). Velmi kladny byl i vysledek ze statistické vyznamnosti t-testu, ktery byl vysoce
vyznamny. Lze usoudit, Ze svalova sila bficha a rukou je dobre posilena a tréninkovy proces byl
ucinny.

Z hlediska kondi¢ni zdatnosti, kterou Ize vyvodit z celostniho motorického testu a skoku
pres Svihadlo, se vysledky pohybovaly v primérnych hodnotach. Vykonnost divek by méla
plGsobenim tréninkového procesu postupné rist, coz na individualnich vysledcich mizeme vidét.
Vysledné hodnoty t-testu jsou z testovani statisticky nevyznamné.

V pramérnych hodnotach dopadly také vysledky testovani flexibility. VSechny probandky
mély primérné hodnoty s porovnanim obecné danymi hodnotami dle Mékoty a Blahuse (1983).

Tréninkovy proces po dobu 4 mésich pozitivné ovlivnil vysledky motorickych testl
a vykonnost divek se postupné zvySovala. Diky vysledkiim jsme tak ziskali aktudlni prehled
o pohybové zdatnosti sportovcll. Na zakladé toho jsme zjistili, na které oblasti se vice zaméfit.
Z vysledk( také Ize vycist, ktera vykonnostni oblast u divek byla nejvice poznamendna a ztracena
béhem dvouleté pauze vlivem pandemie coronaviru. Vysledné hodnoty by mohly divky

motivovat k pokracovani své sportovni ¢innosti a dalSimu zlepsovani.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo sestavit soubor vhodnych motorickych testd,
oveérujicich uroven pohybovych schopnosti, které jsou dllezZité pro toto sportovni odvétvi.
Bakalarska prace je rozdélena do dvou casti.

V teoretické ¢asti se zabyvam vyznamem, historii a délenim aerobiku. Déle také zminuiji
organizaci FISAF.cz, kde jsem se zaméfila prfedevsim na pravidla sportovniho a fitness aerobiku.
Soucasti teoretické Casti je i sportovni priprava déti a tréninkova jednotka, ktera je nezbytna pro
zvySovani Urovné sportovc.

V metodické c¢asti tvofil zkoumany soubor 11 probandek ve véku 12-14 let. Pro
vyhodnoceni fyzické zdatnosti divek byl vytvoren soubor obecnych motorickych testl. Soubor
testU se sklada z leh-sed(i 30 s, modifikovanych klik(, celostniho motorického testu 2 min, skoki
pres Svihadlo 2 min a hlubokého predklonu. Testovani probandek probéhlo formou pretestu
v pripravném obdobi a posttestu v predzavodnim obdobi. Ziskané hodnoty byly zpracovany do
tabulek a nasledné porovnany s obecné danymi hodnotami (normami).

Vysledky testl dopadly priimérné, coz je pro divky velmi dilezitym zhodnocenim jejich
soucasné urovné fyzické zdatnosti, a také jistym motivacnim faktorem ke zlepSeni jejich

vykonnosti.
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8 SUMMARY

The main goal of my bachelor thesis was to compile a set of suitable motor tests, verifying
the level of physical abilities that are important for this sport. The bachelor thesis is divided into
two parts.

In the theoretical part | deal with the meaning, history and division of aerobics. | also
mention the organization FISA.cz, where | focused mainly on the rules of sports and fitness
aerobics. The theoretical part also includes sports training for children and a training unit, which
is necessary to increase the level of athletes.

In the methodological part, the researched group consisted of 11 probands aged 12-14
years. A set of general motor tests was created to evaluate the physical fitness of the girls. The
set of tests consists of 30 s sessions, modified cranks, a holistic motor test 2 min, skipping rope
2 min and a deep forward bend. Testing of probands took place in the form of a pretest in the
preparatory period and a posttest in the pre-race period. The obtained values were processed
into tables and subsequently compared with generally given values (standards).

The results of the tests were on average, which is a very important assessment of the girls'
current level of physical fitness, as well as a certain motivating factor for improving their

performance.
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10 PRILOHY

10.1 Somatické parametry

Pfiloha 1

Somatické parametry probandu

pretest posttest
Hmotnost | Vyska Vék BMI | Hmotnost | Vyska Vék BMI

Proband 46 150 11 20,44 45 152 12 19,48
1

Proband 60 170 14 20,76 60 173 14 20,06
2

Proband 65 170 14 22,49 60 173 14 20,06
3

Proband 47 163 12 17,06 47 164 12 17,54
4

Proband 47 147 11 21,76 45 148 12 20,55
5

Proband 52 159 12 20,55 52 162 12 19,85
6

Proband 56 162 13 21,37 51 163 14 19,25
7

Proband 70 154 12 29,54 67 155 12 27,92
8

Proband 64 171 13 21,92 63 174 13 20,86
9

Proband 65 160 12 25,39 65 161 12 25,10
10

Proband 48 158 13 19,20 46 160 13 17,98
11

Legenda: BMI — body mass index
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10.2 Vysledné hodnoty motorickych test

Pfiloha 2

Vysledné hodnoty motorickych testu probandi

pretest posttest

LS MK | CMT | SPS HP LS MK | CMT | SPS | HP
Proband | 23 24 66 140 63 26 39 70 | 187 | 65
1
Proband | 19 30 56 121 60 24 55 59 | 140 | 62
2
Proband | 20 36 52 118 59 23 56 56 | 179 | 60
3
Proband | 22 34 50 146 53 23 42 54 | 153 | 56
4
Proband | 23 38 56 125 60 25 39 60 | 145 | 62
5
Proband | 25 28 60 130 63 27 36 65 | 155 | 64
6
Proband | 24 44 72 220 64 27 47 78 | 218 | 65
7
Proband | 19 23 64 100 57 22 35 64 | 120 | 60
8
Proband | 21 36 68 264 62 26 41 74 | 265 | 63
9
Proband | 23 29 58 212 60 25 37 65 | 226 | 61
10
Proband | 25 46 62 205 65 28 47 70 | 256 | 66
11

Legenda: LS — leh-sed, MK — modifikované kliky, CMT — Celostni motoricky test, SPS — skoky pfes
svihadlo, HP — hluboky predkion.
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10.3 Informovany souhlas s testovanim

Pfiloha 3

Souhlas s testovdanim

Informovany souhlas rodict

V terminech dne 20. 9. 2021 a dne 20. 1. 2022 probéhne testovani svéfenct oddilu
Aerobik Team Zlin, za ucelem ziskani podklada pro zavérecnou praci na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Vysledky jsou anonymni a na konci testovani budete s nimi
seznameni.

Z4dam Vas o souhlas, aby se mohli Vase déti zucastnit testovani a vysledky testii mohly

byt pouzity do mé zavérecné bakalaiské prace. Tyto vysledky mi budou sloZit také pro mé
trenérské ucely.
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