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1 Uvod

Samostatny pojem aerobik ptedstavuje formu komercniho cviceni vytrvalostniho charakteru
stfedni intenzity na moderni hudbu (Skopova& Berankova, 2008). Déle existuje gymnasticky
aerobik, jenz je povazovan za jeden z druhu klasického aerobiku. V dne$ni dobé ziskava na
popularité a je velmi efektivnim a lakavym sportem pro vefejnost (Niculescu, 2014a). Jedna se
0 schopnost provadét souvislé a komplexni pohybové vazby s co nejvyssi intenzitou zatéze,
v souladu s hudebnim doprovodem (Retrieved 2. 6. 2016 from the World Wide Web:
http://www.ueg.org/en/aerobic-gymnastics-ueg).

Lze konstatovat, ze v dnesni dob¢ technologii a modernizace dochazi ke stagnaci pohybové
aktivity, a to pfedev§im u déti Skolniho v€ku. Ty namisto prochazce ¢i venkovnimu sportu
vénuji Cas radéji televizi a pocitacim, coz ma pochopitelné nepiiznivy vliv na jejich zdravi
a celkovy vyvoj. Pravidelnd pohybova aktivita totiz snizuje riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni, cukrovky, tlustého stfeva, onemocnéni prsu, ¢i v pozdé€jsim véku deprese (WHO,
2015). Co se konkrétné aerobiku a gymnastiky tyce, jejich hlavnim smyslem je zdravotné
formativni u¢inek. Mimo jiné¢ pomahaji tyto sporty zlepSovat ¢i udrzovat anatomicko funkéni
stranku ¢loveéka. Nezastupitelné misto obsazuji také pfi utvareni navyku spravného drzeni téla
(Hajkova & Vejrazkova, 2002).

Aerobiku jsem se sama vénovala témét 15 let a za tu dobu jsem méla Sanci vyzkousSet mnoho
forem tohoto sportu (napt. komercni nebo sportovni aerobik), nejvice mé vSak zaujal pravé
gymnasticky aerobik. Tento sport je krasny nejen svym projevem, ale také vysokou naro¢nosti
ve formé prvku obtiznosti. Ty se déli na prvky dynamické, statické, flexibilitu a rovnovahu
a skoky.

Od roku 2013 je nové gymnasticky aerobik obohacen 0 akrobatické prvky, jako je napf.
pfemet stranou, vpied, vzad, salto apod., které byly do té doby zcela zakazany. Z toho divodu
je pro zavodniky velice dualezitd i samostatnd gymnastickd priprava. VétSina nejlepSich
zavodnikl zacinala pravé u gymnastiky a aZ postupem c¢asu se presunula ke gymnastickému
aerobiku.

O jeho gymnastické formé zatim v Ceském jazyce nebyly sepsany zadné knihy ani ptirucky
pro trenéry. Ti jsou tak ¢asto nuceni vychazet toliko z vlastnich zkuSenosti a poznamek,
které nasbirali pii trenérskych kurzech. Dle mého ndzoru by takova pfiru¢ka mohla pomoci jak

zacinajicim a ne tak zkuSenym trenértim, tak samotnym zavodnikiim. Z toho divodu jsem se


http://www.ueg.org/en/aerobic-gymnastics-ueg

rozhodla vytvofit metodickou fadu nacviku vybranych prvkd. Ta by se mohla rozsifit
0 zbyvajici prvky a vznikla by tak prvni ptirucka pro trenéry gymnastického aerobiku.

Dalsim duvodem pro zvoleni daného tématu je fakt, ze jsem méla Sanci vyzkouset si tento
druh aerobiku z obou stran. VétSinu zkuSenosti jsem ziskala jako zavodnice a reprezentantka
v gymnastickém aerobiku, avSak méla jsem Sanci nahlédnout na tento sport castecné i jako
trenér, kdyz jsem vedla tréninky déti od 6 do 16 let. Tyto nasbirané zkuSenosti jsou pro mne

velkym pfinosem a rada bych je vyuzila i pti zpracovani této bakalaiské prace.



2 Prehled poznatku

2.1 Gymnastika

Pojmem gymnastika oznaCujeme sportovni discipliny, které kladou diraz na cistotu
provedeni silové ¢i koordinacné naro¢nych télesnych prvku. Podle Kose (1990, 12) ,jsou
gymnastika metodicky uspotradana télesna cviceni, zaméfend na rozvoj téla a jeho pohybovych
schopnosti®.

Déleni gymnastiky se dle jednotlivych autorti rizni, ¢asto se vSak shoduji na rozliSovani
gymnastickych druhl (napf. rytmicka gymnastika, zakladni gymnastika) a gymnastickych
sportl, které se dale déli na olympijské a neolympijské. Mezi ty olympijské patii v soucasnosti
sportovni gymnastika, moderni gymnastika a skoky na trampoliné (KriStofi¢, 2008).
Neolympijskymi jsou pak sportovni akrobacie, sportovni (gymnasticky) aerobik, TeamGym,
aerobni fitness druzstev, fitness jednotlivcl, esteticka skupinovd gymnastika a akrobaticky

rock'n’roll (Skopova et al., 2013).

2.1.1 Historie gymnastiky

Z historického hlediska saha gymnastika az do staré Ciny, Indie, Mezopotamie, Egypta
a antického Recka. Ve staré Cing vznikla jiz v roce 2 698 pf. n. 1. soustava cviceni s obsahem
specialnich dechovych i zdravotnich cviéeni zvana ,,Kung Fu* (Hajkova & Vejrazkova, 1994).

Podle Kristofice (2008, 8) ,,pochazi pojem gymnastika ze starofectiny a za jeho zaklad Ize
povazovat slova ,gymnasein® (v piekladu ,,cviciti nahy*) a ,gymnastes‘ (v piekladu
,.bojovnik). Recky systém vychazel z pfirozenych cvieni, jejichz cilem byla idea harmonické
vychovy a vzdélani v duchu ,,kalokagathie* (Hajkova & Vejrazkova, 1994).

V obdobi sttedoveéku hrala velkou roli kiestanska cirkev, kterd se stala ideologii nového
fadu. Ta chapala pozemsky Zivot pouze jako pfipravu na zivot vé¢ny a byla tedy proti zajmu
0 lidské télo. Proto se ve stiedoveéku gymnastika spise udrzovala, nez rozvijela (Kos, 1990).

Naopak obdobi renesance piineslo navrat k antickym idealiim, ve kterém se zacaly formovat
systémy tvofici zdroje pro vyvoj a sou€asné pojeti gymnastiky. Jmenovat miZeme zejména
némecky turnersky systém, jehoz zakladateli byli Friedrich Ludwig Jahn a Ernst Wielhelm
Bernhard Eiselen (Hajkova & Vejrazkova, 1994). Jahn je také povazovan za tvurce cvi¢eni na
hrazdé¢, bradlech a na koni. Eiselen, jako jeho Zak, poté doplnil télocvik svého ucitele o cviceni

na kruzich, koze, kovadlech a o odrazové mustky na preskocich (Gajdos & Jasek, 1988). Dalsim



tehdy vzniknuvsim Systémem byl §védsky télovychovny systém, o jehoz zalozeni se zaslouzil
Per Henrik Ling. Jeho zakladni myslenkou bylo vyuziti pohybu jako preventivniho i 1é¢ebného
prostiedku (Hajkova & Vejrazkova, 1994).

Co se ty¢e gymnastiky na naSem uzemi, je dulezité zminit 2. polovinu 19. stoleti a Tyr$av
sokolsky telovychovny systém, ktery vychazel predev§sim z d¢l humanisti Loocka
a Komenského, a také se inspiroval jiz zminovanymi némeckymi a Svédskymi systémy
(Kristofi¢, 2008). Tyr§s gymnastiku obohatil o dilo Zakladové t€locviku, ve kterém shrnul své

teoretické nazory na télovychovnou ¢innost (Gajdos & Jasek, 1988).

2.2 Gymnasticky aerobik

V nasledujicich podkapitolach bude charakterizovan pravé gymnasticky aerobik. Dale zde
bude popsana jeho historie spolu s historii aerobiku. Posledni podkapitola se zaméfi na
mezinarodni gymnastickou federaci FIG, jeZz je fidicim organem sportovni i vSeobecné

gymnastiky, stejn¢ tak jako sportovni discipliny gymnasticky aerobik (kromé& mnoha dalSich).

2.2.1 Charakteristika gymnastického aerobiku

Gymnasticky aerobik je nejmladSim sportovnim odvétvim v mezinarodni gymnastické
federaci, které kombinuje prvky umélecké, rytmické, akrobatické gymnastiky a tance
(Niculescu, 2014a). Jedna se o neolympijskou disciplinu vyzadujici dislednou fyzickou
ptipravu (Retrieved 2. 6. 2016 from the  World Wide Web:
http://www.agf.az/en/disciplines/aerobic-gymnastics).

Soutézi se v kategoriich jak individualnich, pfiCemz muzi a zeny zavodi zvlast, tak ve
skupinovych, kam se fadi smiSené pary, trojice a tymy po 5 soutézicich. SmiSené mohou byt
také trojice a tymy. Zavodnici cvi¢i podle kategorii a véku 1 min 30 s az 1 min 45 s na odpruzené
podlaze o rozloze 12m x 12m. Sestava obsahuje prvky obtiznosti ze 4 zakladnich skupin. Ty
tvofi dynamicka sila, staticka sila, skoky a skupina prvkii rovnovahy a flexibility. Rozhod¢i pak
hodnoti obtiznost sestavy na zakladé zvolenych prvkd, jejich technického provedeni, spravného
naCasovani, choreografie, celkového uméleckého dojmu ausmiSenych kategorii
I synchronizace zavodnikti (Retrieved 13. 6. 2016 from the World Wide Web:
http://www.gymfed.cz/55-0-sportu-ae.html).
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2.2.2 Historie gymnastického aerobiku

Jelikoz se gymnasticky aerobik vyvinul z jeho klasické verze, je na misté¢ zminit i jeji
historické kotfeny. Na pocatky aerobiku mél velky vliv Kenneth Cooper, americky lékat,
spisovatel, sportovec a vyzkumnik v oblasti sportu a jeho vlivu na lidsky organismus. Cooper
vroce 1968 vydal knihu s nazvem Aerobics, ve které predstavuje zplsoby, jakymi muze
cvicenec dosahnout optimalni fyzické zdatnosti (Retrieved 10. 6. 2016 from the World Wide
Web: http://kulturistika.ronnie.cz/c-14695-svet-aerobiku-fisaf-zakladni-informace-deleni-
aerobiku.html). Na né&j poté navazala Jacke Sorensenova a pietvotila aerobik na cviceni s prvky
tance za hudebniho doprovodu (Skopové & Berankova, 2008).

Jak jiz bylo feceno, nejmlad$im gymnastickym sportem je prav€é gymnasticky aerobik,
ktery byl v roce 1996 oficidlné¢ uznan jako nové soutézni disciplina mezinarodni gymnastické
federace FIG, ktera bude nasledné hloubéji rozebrana v kapitole 2.2.3. Prostfednictvim federace
dolo nasledné i k zatazeni aerobiku do programu Svétovych her (World Games). V Ceské
republice organizoval nejdiive veskeré soutézni formy Cesky svaz aerobiku — CSAE, ktery je
¢lenem mezinarodni organizace FISAF. Od roku 2006 se vSak zavodi i dle soutéZnich pravidel

FIG. Tyto zavody vypisuje Cesky gymnasticky svaz — CGF (Kristofi¢ et al., 2009).

2.2.3FIG

Jak zminuje Kristofi¢ (2008, 8) ,,nejvyssim statutarnim organem s celosvétovou plisobnosti
je FIG (Federation Internationale Gymnastic), zalozena v roce (1882, [sic])*. Jedna
se 0 neziskovou organizaci, ktera je fidicim organem pro gymnastiku po celém svété. FIG je
vibec nejstarsi zalozena mezinarodni sportovni federace a je soucasti olympijskych her jiz od
jejich oziveni v roce 1896. Federace sidli ve Svycarsku v mésté Lausenne a sdruzuje 142
narodnich svazi vSech kontinentli. Pod zaStitou organizace se nachdzi sedm sportovnich
odvétvi, a to sportovni gymnastika muzi, sportovni gymnastika zen, rytmicka gymnastika,
skoky na trampoliné, gymnasticky aerobik, akrobaticka gymnastika a gymnastika pro vsechny
(Retrieved 8. 6. 2016 from the World Wide Web: http://www.fig-
gymnastics.com/site/about/federation/brief).
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2.2.3 Pravidla gymnastického aerobiku
Kategorie

Zavodnici jsou rozdéleni podle véku. Déti od 9 do 11 let se fadi do mladSich zaka (New
Development, ND), v kategorii od 12 do 14 let nasleduji starsi zaci, neboli kadeti (Age Group
1, AG1), poté juniofi ve véku 15 az 17 let (Age group 2, AG2) a od 18 patii zavodnik do
kategorie senior (Seniors, SEN).

Dalsi tfidéni zavisi na poctu soutézicich. Kategorie, kde cvic¢i pouze jeden zavodnik, se déli
podle pohlavi na jednotlivkyné Zeny (Individual woman, IW) a jednotlivci muzi (Individual
men, IM). Cvicit je mozné také ve smiSenych dvojicich (Mixed pair, MP) a trojicich (trio, TR).
Posledni formaci je tzv. skupina (Group, GR). Zde cviéi 5 zavodnikl v seskupeni pouze muzi,

pouze zen, nebo jde o pétice smisené (2017-2020 Code of Points).

Rozhod¢i
Na oficialnich mezinarodnich soutézich hodnoti sestavu 14 rozhodc¢ich.

a) Rozhod¢i pro technické piedvedeni (4)
b) Rozhod¢i pro umélecky projev (4)

€) Rozhod¢i pro obtiznost (2)

d) Carovi rozhodéi (2)

e) Casovy rozhod&i (1)

f) Hlavni rozhod¢i (1)

Rozhod¢i pro technické predvedeni

Zavodnik musi béhem sestavy provést vSechny pohyby s maximalni pfesnosti a bez chyb.
Na to dohliZi v poroté Ctyfi technicti rozhod¢i. Prvottidni sestava ma piedstavovat harmonické
vyvazeni aerobnich pohybu, flexibility, statické a dynamické sily, uplatnéni a bezchybné
provedeni prvkll obtiZnosti ze vSech 4 skupin prvkil. K technickému provedeni také patii tzv.
timing, coZ je schopnost zavodnika pohybovat se v souladu s hudebnim doprovodem. Hodnoti
se také provedeni ,,zvedacek*“(zvedani), coz znamena, ze se minimalné jeden ¢len tymu musi
dostat do faze, kdy neni v kontaktu s podlahou. ,,Zvedacky* jsou povinné v kazdé kategorii s vice

nez jednim Clenem. U smiSenych pard, trojic a skupin se také hodnoti synchronizace. Podle
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velikosti chyb se potom mohou odecitat body v rozsahu 0,1 — 0,3; ptipadné 0,5. Srazka jednoho
bodu je udélena napt. pii padu na zem bez jakékoliv kontroly (2017-2020 Code of Points).

Rozhod¢i pro umeélecky projev

V tomto piipadé étyfélenna porota body pouze pii¢ita, nikoliv ode¢itd. Zamétuji se hlavné
na celkovy umeélecky dojem. Hodnoti choreografii, ktera by méla byt kreativni a mit jedinecné
vlastnosti. Mimoto by méla obsahovat zajimavé prechody a ,,zvedacky®. Jako dalsi se zde
hodnoti zvolena hudba, vyuziti prostoru, vzhled a projev zavodnika. Projevem se mysli celkové
vystupovani jedince a jeho vyraz, poptipad¢ tsmev. V gymnastickém aerobiku je zakazéano si
pti sestaveé zpivat. Co se vzhledu tyce, je potfeba dodrzovat kritéria dané pravidly. Dres
zavodnik musi obecn¢ odpovidat profilim gymnastickych disciplin. Pozadavkem je, aby byl
usit cely z netransparentni latky. Nesmi byt viditelné spodni pradlo a nesméji byt pouzity
motivy valky, nasili nebo vyznani viry. Za poruSeni né€kterého z téchto kritérii nasleduje
odecteni bodi, a to v hodnot¢ 0,2. Vlasy maji byt upravené a s¢esané do drdolu, obuv zavodnika
musi byt bile barvy. Make-up muze byt pouzit pouze stiidmé, a to jen na Zenach, zatimco
Vv kategoriich mladsich zakt je zakazan uplné. Vylouceny jsou také flitry na obliceji a ve
vlasech, stejné tak vyrazné Sperky. Tetovani by nemélo byt vidét, poptipadé by mélo byt
pielepeno tejpovaci paskou télové barvy (2017-2020 Code of Points).

Rozhodc¢i pro obtiZnost
Kazda sestava musi obsahovat prvky obtiZnosti, které se déli do 4 skupin.

a) Skupina A: dynamicka sila
b) Skupina B: staticka sila
c) Skupina C: skoky s odrazem z jedné nebo z obou noh

d) Skupina D: rovnovaha a flexibilita

Pocet povinnych a nepovinnych prvki je dan vékovou kategorii. Povinné se v sestavé musi
objevit vzdy, zatimco u nepovinnych si mize zavodnik vybrat zriznych podskupin
a modifikaci, které jsou ohodnoceny podle tirovné obtiZnosti od 0,1 do 1,0 bodii. Body ptidéluji
dva rozhod¢i pro obtiznost. V nékterych kategoriich je mozno prvky provadét v tzv. kombinaci,
spojenim dvou prvka za sebou. Spojit téi a vice prvkl za sebou neni dovoleno. V kategorii

senior 1ze provést 3 kombinace, v kategorii junior 2 kombinace, starSi zaci maji povolenu 1
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kombinaci a v mladsich zacich je kombinovani prvki zcela zakazano. V sestavé je také mozno

jednou provést spojeni prvki obtiznosti s prvkem akrobaticky (2017—2020 Code of Points).
Carovi rozhod¢i

Zavodnici maji presné vymezenou plochu, po které se mohou pohybovat a tento prostor
nesmi prekrocit. Uvedené pravidlo kontroluji dva ¢arovi rozhod¢i sedici diagonalné v rozich
vedle soutézni podlahy. Na mezinarodnich soutézich smi byt pouzita pouze podlaha
s certifikatem FIG. Ta je odpruzena, dievénd o rozmérech 12m X 12m. Péskou cerné barvy
s Sitkou Scm pak musi byt ohrani¢ena plocha 7m x 7m a 10m x 10m. Péska se pocita jako
soucast plochy, §lapnout na ni je tedy povoleno. Avsak dotkne-li se jakakoli ¢ast téla zavodnika
prostoru mimo pasky, za kazdy tento piestupek obdrzi srazku 0,1 bod. Prostor 7m x 7m je
vymezeny pro zavody jednotlivet, part a trojic v kategorii ND, a také pro jednotlivce a pary
v kategorii AG1. Ve vSech zbylych kategoriich (dle v€ku i dle poctu soutézicich) se vyuziva
plocha 10m x 10m (2017-2020 Code of Points).

Casovy rozhodci

Délka sestavy je omezena, a to pro kategorii ND a AG1 na 1 min 15 s, kategorie AG2 ma
uréenou 1 min 20 s a SEN 1 min 30 s. Tolerovana odchylka délky trvani sestavy je 5 s. Cas
se za¢ina mé&fit s prvnim slySitelnym tonem. Pokud je hudba delsi nebo kratsi nez dovoluji
pravidla, ¢asovi rozhodc¢i upozorni ptedsedu poroty. Ucini tak i v pfipadé, pokud zavodnik

prerusi své vystoupeni v jeho prubéhu, nebo se opozdi pti nastupu (2017-2020 Code of Points).
Hlavni rozhod¢i

Stejné¢ jako Vjinych gymnastickych soutéZzich ma kazda porota svého piedsedu,
ktery dohlizi na vSechny zalezitosti tykajici jejiho rozhodovani. Ud¢€luje srazky za zakazané
pohyby, za dresy neodpovidajici pravidlim, napt. kdyZ se na dresu nevyskytuje nebo neni
viditelna statni vlajka, za nedodrzeni délky sestavy. Dale muze piedseda soutézici
diskvalifikovat za opusténi plochy pied skoncenim sestavy nebo za vazné poruseni stanov FIG
(2017-2020 Code of Points).

2.2.4 Fyziologicka charakteristika

Gymnasticky aerobik, ackoliv se to na prvni pohled nemusi zdat, je velmi naro¢ny sport.

Ironii lze nazvat fakt, ze energie v gymnastickém aerobiku je hrazena anaerobné, prestoze jiz
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samotny nazev evokuje opak. Jelikoz sestavy trvaji od 75 do 90 s, jedna se o laktatovy
neoxidativni, tedy anaerobni systém hrazeni energie (Vranova, J., in Havlickova et al., 1994).
Tento systém je charakterizovany vzestupem koncentrace kyseliny mlécné a jejich soli (laktatu)
v krvi. Kyselina mlééna se z ¢asti (70%) transportuje do jater a odtud se vraci v podobé glukozy
zpét do svalu, z ¢asti (14%) je metabolizovana v Krebsové cyklu ve svalu na vodu a oxid
uhlicity, a z Casti (13%) slouzi i K resyntéze glykogenu (Melichna, J., in Havlickova et al.,
1994).

Podivame-li se na energetiku kryti zadvodnika, je bezprosttednim zdrojem v prvnich cca 15 S
ATP (adenosintrifosfat). Ve svalovém vlakné je ho vsak omezené mnozstvi. Po ztraté dvojnych
vazeb se ATP méni na ADP (adenosindifosfat) a AMP (adenosinmonofosfat). K novotvorbé
ATP ndm slouzi energeticky zdroj CP (kreatinfosfat). Takto dokdze systém fungovat 10 s, max.
20 s, dale je resyntéza ATP nedostacujici a zasoby energie fosfati klesaji aZ na 50% inicialni
hodnoty. V této fazi se zacina soucasné rozvijet glykolyticka fosforylace, ktera je rychlou
formou dodavky energie. To znamena, ze dokaze ihned uvolnit mens$i mnozstvi energie
pottebné pro kryti kontrakcei pfevazné rychlych, bilych vldken. Meziproduktem se stava laktat.
Zpisobem glykolytické fosforylace se energie uvoliiuje asi 2 az 3 min, tudiz az do konce
sestavy. V pozadi se rozbiha oxidativni fosforylace,
ktera ptsobi pomaleji, ale za to je energeticky velmi ekonomickd. Nicméné na konci sestavy
probiha opravdu jen v pozadi a nema ¢as na to, aby se rozvinul (Macek & Mackova, 1997).

Jak tikd Macek a Mackova (1997, 27) ,;rozhodujici pro bezprosttedni zplisob uvolnéni
energie je druh svalovych vldken, kterd se na pohybu podileji, pfipravenost a kapacita
energetickych substrati a enzymatickych reakci. V gymnastickém aerobiku je zapotiebi

hlavné rychlych (bilych) vldken, které prevazuji pii glykolytické formé uvolnovani energie.

2.2.5 Specifika tréninku v gymnastickém aerobiku

Vé&kové hranice piijimani novych ¢lent do klubti gymnastického aerobiku v Ceské republice
ptijima klub Aerobik Sport Centrum Zlin (Retrieved 12. 6. 2016 from the World Wide Web:
http://www.asczlin.cz/?cs_prihlaska-na-rok-2015-2016-vice-info-zde,185). Dé&ti od 5 let
zacinaji v klubu Sport Aerobic Liberec (Retrieved 12. 6. 2016 from the World Wide Web:
http://www.sportaerobicliberec.cz/zskupina.php) a od 6 let zac¢inaji déti v klubu VSK VUT
Brno (Retrieved 12. 6. 2016 from the World Wide Web:
http://www.vsk.vutbr.cz/data/kluby/vsk_sportaerobik/).
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Lekce déti v tzv. ptipravee trva vétsinou 45 az 60 min. Zde je pro udrzeni pozornosti nutné
stiidat ¢innosti tak, aby byl trénink pestry a zamétoval se na vSestrannost (Zitova in Hajkova,
2006). Cela hodina by méla probihat v zdbavném duchu a téméf vSechna pripravna cviceni
formou hry. Lekci by mé¢la ob¢as doprovazet i hudba, aby se déti uily citit rytmus (Macakova,
2001). Trenéfi se snazi cvicence naucit spravnému drzeni téla, zkouset S nimi zékladni fadu
skokii, a jelikoz jsou v daném véku velice obratni a ohebni, rozvijet jejich flexibilitu. Po roce
az dvou, kdyz dosahuji déti 6 a 7 let, je uci ty nejzakladnéjsi a nejjednodussi sestavy. Ackoliv
na mezinarodnich zavodech jsou kategorie az od véku 9 let, pro mladsi déti se v narodnich
soutézich vytvoftila kategorie NG (New Generation),
kam spadaji déti sedmileté a osmileté. Jedna se o tzv. nultou kategorii, kde se cvicenci seznami
s atmosférou zavodl, aby mohli byt na mezinarodnich zdvodech ve vysSich kategoriich jiz
,,ostiilenymi‘ zdvodniky.

Mezi 7. az 10. rokem, kdy je$té neni dobudovana centralni nervova soustava, je vhodné
rozvijet rychlostni, koordina¢ni a akéné-reakcni schopnosti. Tréninkova jednotka trva 60 az 75
min. V tomto obdobi je kladen diraz napf. na rozvoj mezisvalové koordinace, na drzeni téla
a funkci svali télesného jadra. Hlavni formou uceni je zde metoda napodobovani, proto je nutné
dbat na kvalitu ukazky. Ve véku 9 az 10 let je vhodny rozvoj orientacnich schopnosti a zhruba
v 11 letech ,,dozrava™ vestibularni aparat, coz se projevuje zlepSenim rovnovaznych cviceni
(Kristofic, 2006).

Podle Kristofice (2008, 11) ,,vékové rozpéti mezi 8. az 12. rokem se nazyva ,zlaty vék
motoriky‘ a nasi snahou je vybavit déti vjeho pribéhu co nejSirSi Skalou pohybovych
zkuSenosti.“ Trénujeme piesné — kontrolované pohyby a dynamiku pohybu napt. formou
vybusnych her, kdy lekce trvaji 75 az 90 min. V obdobi puberty dochazi k ristové akceleraci,
coz znamend, Ze kosti rostou rychleji nez svaly a Slachy. Disledkem muze byt zhorSeni
flexibility (Kristofi¢, 2008).

Kategorie junior (15 — 17 let) je poslednim vyvojovym stadiem mezi détstvim a dospé&losti.
Jedna se 0 obdobi vrcholu rozvoje motoriky. V tréninku se rozvijeji vSechny pohybové
schopnosti a zdokonaluje se technika (Zitova in Hajkova, 2006). Tato kategorie trénuje stejné
jako seniofi 90 az 120 min, podoba se ji i tréninkova jednotka s vyjimkou posilovani. To ma
u seniort vet$i vahu z hlediska silovych prvki, které se v sestavé objevuji, a tudiz je posilovani
a nazvem Kategorie, pod kterou spadaji, v¢etné délky trvani tréninkové jednotky a piednich

specifik tréninkové jednotky v ramci dané kategorie.
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Tréninkové jednotka Specifika tréninkové

Vék Néazev kategorie i )
(pocet minut) jednotky
7-9 NG, New Generation 45 — 60 min pestrost a vSestrannost
9-11 ND, New Development 60 — 75 min metoda napodobovani
) ] kontrolované pohyby
12-14 | AGL, kadeti (Age Group 1) 75 —-90 min

a dynamika pohybu

rozvoj vSech pohyb.

15-17 | AG2, juniofi (Age Group 2) 90 — 120 min schopnosti, zdokonalovani

techniky
) ] daraz kladen na posilovani
18 a vice SEN, Seniors 90 — 120 min '
— silové prvky
Tréninkova jednotka

Stejné jako kazda jina tréninkova jednotka se i ta v gymnastickém aerobiku sklada ze tii
Casti, a to z avodni, hlavni a zavérecné. Jeji obsah zalezi na obdobi, ve kterém se cvicenec
nachazi v ramci ro¢niho tréninkového cyklu. Nize na ukazku popisi, jak probiha tréninkova
jednotka kategorie AG2 a SEN v pfedzavodnim obdobi. Trénink trva 90 az 120 min.

V uvodni ¢asti, ktera trva kolem 30 min., se za¢ina zahi'atim, vétsSinou ve formeé rozklusani.
Po ptiblizné 5 az 10 min. pfejdeme na rozcviceni. Jde o komplex cviceni, jenZ ma postupné
ptipravit organismus na tréninkové zatizeni (Dovalil et al., 2012). Cviky v této fazi maji byt
dynamického charakteru, a jelikoZ gymnasticky aerobik obsahuje mnoho prvki flexibility,
je kladen velky duraz pravé na protahovani nohou. Objevuji se zde riizné §vihy a hmity do
splitu, a dale protazeni na zebtinach, lavickéach apod. Pti této fazi trenér vyuzije asu a seznami
cvicence s hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Struéné popise obsah jednotky a pozadavky na
cvicence.

Hlavni ¢ast probiha 60 az 70 min. a zacind vzdy pripravou dvou skupin prvkl obtiZnosti,
podle toho, kterym je nutno se dany trénink vénovat. Napf. se zafina skupinou prvki

D obsahujici flexibilitu a koordinaci. Cvicenci chodi ve tfech az péti zastupech fady prvki od

vvvvvv

vvvvvv

kontroluje. Dale se na 30 min. piesouva k nejdilezitéjsi ¢innosti a tou jsou samotné zavodni

sestavy. Na jednom tréninku by se mélo objevovat maximalné pét sestav (tim se rozumi napf.
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dv¢ sestavy jednotlivcl, dvé sestavy trojic a jedna sestava skupiny), aby mohl trenér vénovat
dostatek ¢asu kazdému z nich. Nejprve se cvi¢i sestava pouze ,,aerobek* (trénink choreografie
s vynechanim prvki obtiznosti). Ugelem je tzv. napumpovani, nabuzeni cvience na dalsi
sestavu. Tu cvi¢i bud’ celou se v§im vSudy, piesné jako na zavodech, nebo pokud trenér
rozhodne, nejdiive pil sestavy a po velice kratkém odpocinku ¢ast druhou. Sestavu cvi¢enec
provadi jesté potieti, kdy se naopak opousti od ,,aerobek* a objevuji se zde pouze prvky
obtiznosti. Trenér po kazdé piedvedené sestavé vykon zhodnoti. Na konci hlavni ¢asti se
vetsinou prvky a ,,aerobky*, které cvicenec v sestavé neprovedl uspokojiveé, opravuji.
Poslednich 20 az 30 min. je vénovano zavéreéné cCasti, kterd méa vést k postupnému
uklidnéni, uvolnéni svalli a nervového napéti. Postupné dochazi ke snizovani miry intenzity,
po ¢emz nasleduje strecink a protahovaci cviceni (Dovalil et al., 2012). Zde by mélo jit spise
0 protahovani statické, nez dynamické, oproti ivodni ¢asti. Pii stre¢inku nejde jen o zachovani
pohyblivosti, ale také o jeji rozvoj, proto je tfeba v kazdé protahovaci pozici vydrzet alespon
15 az 45 s. Pti setrvavani v protazeni po del$i Casovy usek se sval zane postupné napéti
ptizpusobovat (Slomka & Regelin, 2008). V dob¢ strecinku se slova opét ujme trenér a celou

jednotku zhodnoti.

2.2.6 Prvky obtiZnosti

Nedilnou soucésti sestavy jsou prvky obtiznosti, diky nimz zavodnik obdrzi body od poroty,
ktera se zaméfuje pravé na né. Rozlisujeme 4 zékladni skupiny prvka A, B, C, D. Kazda skupina
pak zahrnuje podskupiny, sestavajici se z prvku zakladnich a prvkt modifikovanych, kdy jde
0 jeho ztizené verze, které tvoti vzdy zakladni prvek a poté prvky modifikované a ztizené od
zékladniho. V zavislosti na jeho naroc¢nosti jsou ud€lovany ptislusné body. Kazda vekova
skupina ma pfesné stanoveno, kolik prvku sestava musi obsahovat. U ND, AG1 a AG2 je navic
vzdy povinny jeden prvek z kazdé kategorie A az D (2017-2020 Code of Points). Rozhod¢i
v CR ¢&asto pouzivaji preklady do &estiny, nicméné pro ndzvy fady prvki jejich Eesky ekvivalent
prozatim neexistuje. V praci tak budu nazvy prvki psat nejdiive anglicky, poté napisi ustaleny
termin pouzivany v CR a popisi je pomoci gymnastického nazvoslovi. Pro ilustraci jsou
soucasti prace také prilozené tabulky s obrazky prvkl z pravidel gymnastického aerobiku.
Tabulky obsahuji také bodové hodnoceni danych prvki a jejich oficidlni znaceni (viz Ptiloha

1).
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Skupina A: prvky dynamické sily

Dynamickeé sily je dosazeno pomoci izotonické kontrakce, ktera se déli podle zmény délky
svalu na koncentrickou pii zkracovani svalu a excentrickou pii jeho natahovani (Niculescu,
2014a). Ve skupiné A lze rozliSit pét zakladnich podskupin, ve kterych se dale nachazi jiz

samostatné prvky:

e  Pushup (kliky): PU (kliky), Wenson PU (wenson klik —jedna noha je pii kliku polozena
na horni ¢asti paze)

e Explosive push up (explozivni kliky): A-frame (po odraze z kliku se télo Vv letové fazi
musi dostat do schylky), Cut (pfesvihy — z kliku odraz z nohou i rukou do vzporu vzadu
lezmo)

e Explosive support (explozivni vznosy): High V support (vysoké V vznosy do splitu),
Reverse Cut (Vysoké V vznosy s obratem do splitu — bo¢ny rozstép, kliku nebo wenson
kliku)

e Leg circle (kola a mety): Leg circle (americké hodiny — kola odbo¢mo snozmo nebo
s roznozenim), Flair (kola odbo¢mo snozmo nebo s roznozenim do stoje na rukou
a sesin do kola odbo¢mo snozmo nebo s roznozenim)

e Helicopter (helikoptéry): zacina se v sedu roznozném, postupné se prechazi do lehu na
zada, nohy smérem nahoru a doptedu opisuji kruh. Poté nasleduje obrat o 180°
a ptechod do kliku

(2017-2020 Code of Points)

Skupina B: prvky statické sily

Pti téchto prvcich se vétSinou jednd a kontrakci izometrickou, kdy sval neméni svou délku,
avSak méni se jeho napéti (Pfidalova & Riegerova, 2008). Ve statické poloze je nutno vydrzet
minimalné po dobu 2 s. V kontaktu s podlozkou jsou pouze obé paze nebo jen jedna ruka. Nohy,
boky nebo kterékoli jind Cast se v pribéhu celé dovednosti nesmi dotknout podlozky.

RozliSujeme tii zdkladni podskupiny:
e Support (pfednosy): Straddle support (piednos roznozmo), L support (pfednos snozmo)
e V Support (V vznosy): V Support (vznos ve vzporu roznozmo), High VV Support (vznos

Ve vzporu)
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e Horizontal Support (Horizontalni vznosy): Wenson Support (wenson vznos), Planche

(véha ve vzporu snozmo nebo roznozmo)

(20172020 Code of Points)

Skupina C: skoky a poskoky

S ohledem na skutec¢nost, ze se skoky daji nejpocetnéji modifikovat a raznymi zpiisoby
kombinovat, je tato skupina co do mnozstvi prvkii nejobsahlejsi. Napt. dopad skoki mizeme
provést do stoje, splitu (provazu), nebo do kliku. Zacatek skoku lze pak provést z jedné nohy
(poskoky), anebo ze dvou (skoky). Skoky v gymnastickém aerobiku maji 4 faze: ptipravu na
impulz, samotny impulz, fazi letu a pfistani (Niculescu, 2014b). Radi se sem celkem deset

podskupin:

e Straight Jump (p¥imé skoky): Air Turn (skoky s obraty), Free Fall (skoky s padem do
Kliku)

e Horizontal Jump (horizontalni skoky): Gainer (skok s horizontalnim obratem-
s obratem nad horizontalu do kliku ¢i splitu)

e Bent Leg(s) Jump (skoky skrémo): Tuck (skréka — skok se skréenim prednozmo),
Cossack (kozak — skok se skré¢enim pfednozmo jedné a pfednozenim druhé)

e Pike Jump (schylky): Pike (schylka — skok s ptednozenim)

e Stradlle Jump: Straddle Jump (Stika — skok s pfednozenim roznozmo), Frontal Split
Jump (skok s ¢elnym roznozenim)

e Split Jump: Split Jump (skok s bo¢nym roznozenim s odrazem snozmo), Switch Split
Leap (dalkovy skok s vyménou nohou)

e Scissors Leap: Scissors Leap (dalkové skoky do ¢elného roznoZeni nebo prednozeni
S odrazem jednonoz)

e Kick Jump: Scissors Kick (nizky — pfedkopnuti jedné a nasledné druhé nohy s obratem
o0 180° a dopadem do kliku nebo vzporu leZmo)

e Off Axis Jump: Off Axis Rotation (skok s odrazem z jedné nohy s obratem 180° a vice
s doskokem do stoje, kliku nebo vzporu lezmo)

e Butterfly Jump: Butterfly (odraz jednonoz, nohy v roznozeni s télem ve vodorovné

poloze, dopad opét na jednu nohu)

(2017-2020 Code of Points)
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Skupina D: flexibilita a rovnovaha

V této skupiné prvkit mizeme vidét nejvyssi moznou pohyblivost zavodnika. Zakladem je
totiz schopnost vykonat pohyby s nejvétsim rozsahem, a to jak pasivné, tak aktivné. Dale se
sem tadi prvky balancni, u kterych se predpoklada udrzeni pozice na podlozce pfi stojich na

jedné noze, obratech apod. (Niculescu, 2014b). Obsahuje pét podskupin:

e Split (rozstépy): Frontal split (¢elné, bocné rozstépy), Vertical Split (,,icko* — stoj
jednonoz ptedklonem zanozit povys s dohmatem podlozky (uhel roznozeni 180°)

e Turn (obraty): Turn (obrat na jedné noze vertikaln¢), Turn with Leg in Horizontal (obrat
na jedné noze horizontalné)

e Balance Turn (balan¢ni obraty): Balance Turn (,,kapuera“ — obrat o 360° jednonoz
S drzenim nohy rukou nad horizontalou v priibéhu celého obratu)

e lllusion: Illusion (,,podmetenka*“ — obrat o 360° jednonoz s predklonem a zanozenim
Svihové nohy (180°) s dotykem jedné ruky

e Kicky: High Leg Kicks (stoj spojny, $vihem piednozit vzhiru pravou/levou dolni
koncetinu)

(2017-2020 Code of Points)

V kategorii ND musi sestava obsahovat maximalné Sest prvkd a ztoho &tyfi jsou tzv.
povinné. Coz znamena, ze nemohou byt nijak modifikovany. Ze skupiny A je povinnym
prvkem klik, skupina B ma jako povinny prvek pfednos roznozny, C ptimy skok s obratem
0 360° a skupina D vertikalni split, ,,icko* (2017-2020 Code of Points).

Pro kategorii AG1 je stanoveno osm prvki a z toho opét ¢tyfi povinné. Ve skupiné A je to
helikoptéra do kliku, B pfednos roznozny s jednim obratem, C skrcka s obratem o 360°, D obrat
na jedné noze vertikalné o 360° do vertikalniho splitu, ,,i¢ka* (2017—2020 Code of Points).

Mnozstvi prvkl v kategorii AG2 se 1isi podle seskupeni. SmiSené pary, trojice a pétice maji
osm prvki, zatimco jednotlivcei maji prvka devét. Obé seskupeni vSak obsahuji Ctyfi povinné
prvky, a to helikoptéru do splitu (bo¢ného provazu), nebo wenson kliku ve skupiné A, piednos
roznozny S obratem o 720° obsahuje skupina B, ve skupin¢ C je to skok S pfednozenim
roznozmo a ze skupiny D ,,podmetenka“ s dopomoci rukou do vertikalniho splitu, ,,icka“
(2017-2020 Code of Points).

Pro kategorii senior nejsou dany zadné povinné prvky. Stanoveno je pouze to,

Ze Se Vv sestavé musi objevit deset prvki, které jsou ohodnoceny minimalné 0,3 body. Prvky
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s hodnotou 0,1 nebo 0,2 se u seniori nepocitaji jako prvky obtiznost (2017—2020 Code of

Points). Pro lepsi pichlednost jsem nize sestavila tabulku vSech povinnych prvkt kazdé

kategorie.
Kategorie | Prvek skupiny A Prvek skupiny B | Prvek skupiny C | Prvek skupiny D
piimy skok
) Vertikalni split
ND klik prednos roznozny s obratem o0
(»»icko™)
360°
obrat na jedné
_ skrcka '
helikoptéra do piednos roznozny noze vertikalné
AG1 _ s obratem o
Kliku S obratem o 360° 0 360° do
360°
(,,icka®)
helikoptéra do
) skok ,,podmetenka‘
splitu ptednos roznozny
AG2 s pfednozenim s dopomoci
/ S obratem o 720°
) roznozmo rukou do ,,i¢ka“
wenson kliku
Akrobatické prvky

Od roku 2013 smi sestava gymnastického aerobiku obsahovat i nékteré prvky akrobatické
(2013-2016 Code of Points). Jelikoz jsou tyto dosud povazovany za nové, do zadné ze
zavedenych skupin prvkl nepatii. Nedoslo ani k vytvoteni vlastni skupiny E, coZ znamena,
Ze se tyto akrobatické prvky v sestavé mohou, ale nemusi objevit. Za pfedvedeni téchto prvka
obdrzi zavodnici od technické poroty 0,5 bodi. Patii sem napf. pfemet stranou, rondat, pfemet
vpied a vzad, piekot oporem o hlavu, flik vpied, flik vzad a salto s obratem 360° vpied, vzad
a stranou s vrutem i bez. Sestava vSak mize obsahovat maximalné dva z nich. Provedeni tfi
a vice akrobatickych prvki je nasledovano srazkou 0,5 bodt (2017-2020 Code of Points).

V pravidlech je dale pfesné stanoveno, které z akrobatickych prvku jsou zcela zakazany.
Mezi ty patii statické pohyby vykazujici extrémni flexibilitu, prvky v pohybu zamétené na
extrémni flexibilitu zad, vydrz ve stoji na rukou déle nez 2 s, kotoul letmo s obraty, salta s vice
obraty nez 360° a kombinace akrobatickych prvkl. Poruseni se opét tresta srazkou 0,5 boda

(2017-2020 Code of Points).
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3 Cile

3.1 Cil bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit metodické fady nacviku vybranych prvki ze
soutéze gymnastického aerobiku s gymnastickym zakladem za vyuZziti prostfedki gymnastiky,

hlavniho i vedlejsiho naradi sportovni gymnastiky.

3.2 Ukoly bakalai'ské prace

1. ReSerse Ceské a zahrani¢ni literatury
2. Vybér stézejnich prvkia z jednotlivych skupin prvka obtiznosti — A, B, C, D a skupiny
akrobatickych prvku, pteklad charakteristickych prvkia z jednotlivych skupin z anglicky

psanych pravidel, ekvivalent v ¢eském jazyce — hledani odpovidajiciho nazvoslovi
v pravidlech SG zen a SG muzii

3. Tvorba metodickych tad doplnéna o vlastni obrazovou dokumentaci
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4 Metodika

4.1 Charakteristika zkoumanych dokumentu

Hlavnim dokumentem, ze kterého jsem cerpala informace, byla pravidla gymnastické
federace Code of Points platna pro rok 2017 — 2020. Témito pravidly se fidi mezinarodni

a nadnarodni soutéZe. Dal$i poznatky jsem sbirala z literatury tykajici se metodiky gymnastiky.

4.2 Metody zpracovani dat:

Z pravidel gymnastického aerobiku Code of Points 2017 — 2020 byly ¢erpany informace
0 jednotlivych skupinach prvka obtiznosti a akrobatickych prvki.

V ramci hledani vhodné literatury jsem postupovala nasledujicim zptisobem. V databazi
Google Scholar jsem hledala hodici se ¢lanky pomoci kli¢ovych slov jako ,,gymnastics®
a ,,aerobic gymnastics®.

O gymnastickém aerobiku zde bylo nepfili§ mnoho ¢lankt, z nichz se mi k mému tématu
hodily dva, ze kterych jsem Cerpala. Prvni z ¢lankd obsahoval informace o prvcich skupiny A,
B, druhy naopak o prvcich skupiny C a D.

Pii vytvafeni metodické fady pro nacvik zvolenych prvkl byly vychodiskem osobni
zkuSenosti a n€kolik cvikd bylo pievzato z odborné literatury tykajici se gymnastiky a ¢astecné
pozménéno, aby vyhovovaly sportovni discipliné gymnasticky aerobik. Metodické fady jsou

poté znazornény formou vlastni ilustrace.
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5 Vysledky

Gymnasticky aerobik nepatii k nejznaméjSim sportim, mezi néz se fadi napf. fotbal, hokej,
volejbal ¢i basketbal. I s ohledem na jeho stafi je logické, ze mu odborna literatura nevénuje
stejné mnozstvi pozornosti. Pii zpracovani této bakalaifské prace jsem tudiz musela Cerpat
pievazné z anglickych pravidel gymnastického aerobiku, kdyz jejich ¢eska verze prozatim neni
dostupna. Stejné tak zatim v CR nebyly sepsany zadné knihy o gymnastickém aerobiku jako
takovém, i prirucky pro trenéry. Ti tak vétSinou vychdazi z vlastnich zkusenosti a poznamek
nasbiranych v rdmci trenérskych kurz. Dle mého ndzoru by publikace knih ¢i trenérskych
ptirucek o gymnastickém aerobiku mohla pomoci ke zviditelnéni tohoto pomérné¢ mladého
sportu, v disledku ¢ehoz by o n€j mohl vzriist zajem pocetnéjsi skupiny lidi. Ptiru¢ka by
zaroven mohla pomoci mladym, nezkuSenym trenérim, ktefi nevédi, jak spravné dané prvky
ucit své svétence. Z vySe uvedenych divodii jsem se rozhodla sestavit metodickou fadu péti
vybranych prvkil ze skupin A, B, C, D a skupiny akrobatickych prvki, kterd by se mohla déle
rozsifit o vSechny ostatni prvky skupin, a tim by mohla vzniknout prvni pfirucka pro trenéry
gymnastického aerobiku. J& sama jsem se tomuto sportu vénovala pies 7 let a méla jsem
moznost zucastnit se i trenérského kurzu. Ten jsem bohuZel nemohla zavrsit zkouskou a obdrzet
tak trenérskou licenci, a to z davodu nizkého véku. Piesto ucast na kurzu povazuji za piinos.
Pti sestavovani metodické fady jsem tak mohla vychézet i z vlastnich pozndmek doplnénych
o0 osobni zkuSenosti ziskané pfi trénincich.

Jak vyplyva jiz ze samotného ndzvu, gymnasticky aerobik ma mnoho spole¢ného
s gymnastikou. U obou sportli 1ze nalézt téméf totozné prvky, pfipadné takové, které maji
minimalné podobny zaklad a pripravu. Pochopitelné zaleZi, o jakou skupinu prvki obtiznosti
se jedna, proto budou v nésledujici ¢asti prace znovu rozdéleny, bude také upiesnén jejich obsah
a rozebrany pozadavky na pripravu k nim. Z kazdé skupiny pak bude konkretizovan, popsan

a ilustrovan jeden prvek.

Skupina A: prvky dynamické sily

Tato skupina obsahuje razné druhy klikt, schylky, vybusné vznosy, kola, mety
a helikoptéry. K jejich provedeni je velmi dilezitd sila hornich koncetin a také btiSniho
svalstva. Kola a mety miizeme vidét i ve sportovni gymnastice muzi, a to v discipling€ prostna
a kan nasii (Retrieved 18. 6. 2016 from the World Wide Web: http://www.gymfed.cz/7-o-

sportu-sgm.html). Pomtickou pfi jejich nacviku mize byt napf. tzv. ,,hiibek® (viz Obrazek 1),
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ktery se pouziva predevsim v gymnastice. Prvkem, na némz si ukaZzeme postup pfi jeho nacviku,

bude A-frame neboli tzv. schylka.

Obrazek 1. Gymnasticky hiibek
(http://sportovni-potreby.eod.cz/editor/image/eshop_products/spo-3-10145_1.jpg)

A-frame

Zatazuje se nejcastéji v kombinaci po skoku do kliku a posledni dobou se objevuje témét
v kazdé sestavé seniorti, atkoliv neni prvkem povinnym. A-frame zac¢ina klikem, ze kterého je
potieba se dostatecné odrazit a provést tzv. schylku, kdy jsou ruce i nohy ve vzduchu a snazi se
dostat co nejblize k sobé. Cvik, jak jiz bylo feceno, vyzaduje pfedevsim silu hornich koncetin,
avSak souvisi i se silou bfisniho svalstva. To lze posilit napt. sklapovackami do schylky nebo
cviCeni provadét jako vznosy ve visu na Zebiinach. Zaklad tohoto prvku piedstavuje klik,
pii nacviku A-framu je tedy pocitano s tim, Ze tento je pro cvicence prvkem jiz zvladnutym. Na
n¢j navazuji kliky s odrazem rukou, poté i s tlesknutim. Nasleduji kliky s odrazem dolnich
koncetin. Tietim krokem je pozice, kdy se po provedeni kliku snaZime nohy po podlaze co
nejvice priblizit k rukam, a télo se nam tim padem dostava do stfisky. K tomuto cviceni si
muzeme na pomoc vzit kobere¢ek nebo pouzit jakoukoliv latku, aby nohy snaze klouzaly po
podlaze. Dalsim krokem je po kliku odlepit ruce od podlozky a snazit se S nimi dostat co
nejblize ke koleniim. Nasleduje ten samy cvik, S tim rozdilem, Ze se namisto rukou odrazime

z podlozky nohama. V této fzi je cvi¢enec pfipraveny prejit k ndcviku samotného prvku.
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A-frame

1. ldike s odrazem rukcou

- v posledni fazi vyuzivame k odram zapést

2. kdik s odrazem dolnich koncetin

- hlidat bedra, neprohvbat se

3. ptitahy dolnich kon&etin k trupu

- pomiickou mii¥e bit koberetek. gymball, TRX

4. kil s odrazem rukou

- tuce co nejblize ke kolemim
- hlava k hrudniku, oéi smétuji na kolena

5. Klik s odrazem dolnich koncetin

- DK co nejblize k hrudniku
- o¢i smétuji na kolena
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Skupina B: prvky statické sily

Sem fadime pfednosy, vznosy a vahy, které miizeme také vidét ve sportovni gymnastice
muzi na prostnych. Nekteré z prvki se objevuji 1 na bradlech a kruzich. Ve sportovni
gymnastice zen se vznos trénuje pro nacvik prvku zvany ,,$picar (tahem z pfednosu roznozmo
do stoje na rukou) na klading. U kazdého z prvki je tieba v pozici, kdy se podlozky dotykaji
pouze dlang, vydrzet minimalné¢ 2 s. K provedeni téchto cvikl je opét nutnd sila hornich
koncetin a funk¢ni piiprava btisniho svalstva. Ta hraje dtlezitou roli napt. u ,,V* vznost. Stejné
tak je kladen diiraz na silu dolnich koncetin. Z gymnastického naradi Ize jako pomiicky pii
nacviku téchto prvki pouzit napt. kladinu, ¢i stalky (viz Obrazek 2), diky nimz je télo vyse nad
zemi, a cviCeni se tak provadi sndz. Vybranym prvkem, na kterém si popiSeme kroky jeho

nacviku, je ptednos roznozny.

Obrazek 2. Stalky
(http://www.hammerheadstrengthequipment.com/gymnastic-wood-paralets/)

Ptednos roznozny

Prvek s bodovou hodnotou 0,2 jsem si vybrala z diivodu, Ze piestoze se fadi mezi ty
jednodussi, je zakladnim prvkem ve vSech kategoriich, k némuz se pfiddvaji obraty, pfipadné
jej Ize provést na jedné pazi s obratem i bez. Pfednos roznozny je povinnym prvkem v kategorii
ND. V kategorii AG1 a AG2 se k nému piidava obrat o zminovanych 360° nebo 720°. Dolni
koncetiny je mozno posilit pfi samotném nacviku prvku, pfi sttidavém zvedani pravé a levé
nohy v sedu roznozném. Ruce jsou mirné veptedu od t€la, dilezité je nezaklanét se a trup spise
naklanét dopfedu. Ve druhé fazi zveddme obé dolni koncCetiny zaroven,
ve vzduchu se s nimi mizeme chvilku zastavit, zakmitat nebo lehce zakrouzit. Opét jsme spise
v piedklonu a ruce méme dal od téla. Pfi dal$im cviku nechdme paty na zemi a zvedame pouze
hyzd€. Snazime se vytahovat z ramen. Ve ¢tvrté fazi nechame hyzdé zvednuté a pridame k nim
zvedani nohou. Nejdiive stiidaveé a poté obé soucasné. Na posledni cvi¢eni vyuzijeme stalky,

lavicku, €1 jiné natadi, které nam usnadni piednos roznozny diky vyvySené poloze téla.
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piednos roznony

zakladni pozice: sed roznozny

. sed roznozmny, zvedame stiidavé P a L dolni konéetinn

- dlané na arovnd kolen
- télo spise v predklonu

. sed roznoiny, zvedame obé dolni konetiny zarovef

- ve vzduchu DK chvili podrzime
- 5 DK mmizeme ve vzduchu zalamitat ¢ zakoronzit

. sed roznnozny, zvedame hyzdé

- snazime se vytahovat z ramen

. sed roznoiny, hyzdé nad podlozkoun

- zvedame DK nejditve sthidave, poté obé soucasné

. ptednos roznozny na stalkach
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Skupina C: skoky a poskoky

Soucasti této nejpocetnéjsi skupiny jsou skoky a poskoky v rtiznych variacich s doskoky
na jednu nebo obé nohy, do kliku ¢i do rozstépu. VétSina prvka se objevuje i ve sportovni
gymnastice Zen na kladiné a prostnych. Pii jejich trénovani vyuzivame trampolinu nebo
odrazovy mistek (viz Obrazek 3), které nam usnadni odraz a prodlouzi letovou fazi,
¢imz cvicenci umozni vice se soustfedit na techniku provedeni prvku. Pro ukazku nacviku jsem

Si z této skupiny vybrala skok s pfednozenim roznozmo neboli tzv. ,,$tiku®.

Skok s ptednozenim roznozmo

Prvek jsem si vybrala z dtvodu, ze prestoze dle mého subjektivniho nazoru nepatii
v kategorii AG2 av ostatnich kategoriich se provadi sobraty, sdoskokem do Kliku,
apod. U ,stiky* hraje podstatnou roli flexibilita, ktera se trénuje vV ramci kazdého tréninku.
Jednim z nejefektivnéjSich cvika flexibility pro tento prvek je tzv. ,,pavoucek nebo ,,Svihy do
pavoucka®“. Cvik se provadi v lehu na zadech, pfednozime a $vihem roznozime. Provedeme
deset Svihli a poté se v roznozeni zastavime, ruce polozime na chodidla, nebo na lytka
a pritla¢ime dolni koncetiny co nejblize k podlaze. Lehce zapruzime a nasleduje vydrz 10 s.
Dale je dilezité mit posilené btisni svalstvo, které posilujeme napt. sklapovackami nebo vznosy
Ve Visu na zebfinach. Pti snaze posilit bfisni svalstvo by se cvik mél provadét co nejpomaleji.
V opacném piipadé, budeme-li cvik provadét co nejrychleji, trénujeme tim dynamiku Svihu do
,»Stiky*“. V posledni fazi se zaméefime na zlepSeni sily dolnich koncetin a odrazu. Nacvik odrazu
provadime pfi zakladnich skocich jako je pfimy skok, ,,skrcka®, ,kozak* apod. Skoky lze
provadét 1 na jiz zminované trampolin€. Po zvladnuti odrazl zakladnich skok, je moZné piejit
na skoky sroznozenim, u kterych se snazime dolni koncCetiny co nejrychleji a co nejvice
roznozit v letové fazi a pfed dopadem je opét co nejrychleji snoZit do stoje spojného. Posledni
cviceni se provadi ve dvojicich, kdy se jeden z cvicencii postavi do stoje rozkrocného
a predkloni se, zatimco druhy cvienec polozi dlané¢ na bedra prvniho. Zapte se 0 bedra
a provadi dynamické odrazy dolnich koncetin do pfednozeni roznozmo. Postupné se cvicenec
snazi o bedra zapirat mén¢ a méné. Poté uz mizeme zkusit samotnou ,,Stiku®, nejdiive na
trampoling, dale skaceme z vyvySené podlozky, kterou postupné snizujeme az do faze,

kdy skok provedeme pouze na podlaze.
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skok s ptednozenim roznormo

1. leh na zadech

- svihy do roznozeni (10x)
- vidrz v roznozeni (10 s)

2. sklapovacky do roznozeni
- cvik provadény pomah - posileni biisntho svalstva

- cvik provadény rychle -> svihy jako nacvik skoku
s ptednozenim roznozmo

3. vznosy do roznozeni ve visu na zebtinach

4. skok s roznozentm

- diileZity odraz a rvchly 3vih nohou

- miiZzeme trénovat na trampoling

5. &vihy do roznoZzeni ve dvojicich

- cvitenec si polod ruce na bedra partnera
- postupné se snafi o bedra zapirat méné a méné
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Skupina D: flexibilita a rovnovaha

Skupina obsahuje prvky flexibility, jako jsou napt. ¢elné a bocné rozstépy, a prvky
rovnovahy zahrnujici obraty. N¢&které z nich, napf. ,,podmetenky* a ,,i¢ka“ piedstavuji prvky
rovnovahy a flexibility zaroven. Téméi se vSemi se také setkdvame ve sportovni gymnastice
zen na klading. Pro trénovani rovnovahy vyuzivime v gymnastickém aerobiku balan¢ni desky
a pripravné tfady cvi¢eni na kladin€. Flexibilitu trénujeme kazdodennim protahovanim,
jak dynamickym, tak statickym, a pro jeji zlepSeni vyuzivame Zebftiny, lavicky (viz Obrazek 4),
¢1 jiné vhodné néradi, diky kterym se nam rozsah pohyblivosti jesté zveétsi. Vybranym prvkem,
na némz si ukazeme postup pii jeho nacviku, bude obrat na jedné noze vertikaln¢ o 360° do

»icka®.

Obrat na jedné noze vertikalné o 360° do ,,icka“

Tento povinny prvek v kategorii AG1 je sice ohodnocen pouze 0,3 body, avSak jeho nacvik
je dle mého néazoru slozity. Jde totiz o kombinaci dvou prvki, a to obratu, jenz je ndrocny na
rovnovahu, a ,,i¢ka*, slozitého jak po strance rovnovazné, tak po strance flexibility. Proto tyto
prvky trénujeme nejdiive oddélené a az poté je spojujeme Vv jeden. Pi ndcviku obratu musime
nejdiive perfektné zvladat stabilitu na Spickach kazdé dolni koncetiny zvIast. Tu trénujeme
chtizi ve vyponu, kdy je celé télo maximalné zpevnéno. Provedeme pét kroktl, zastavime se ve
vyponu, levou nohu skr¢ime v koleni pfednozmo vzhiiru a v pozici vydrzime 3 s. Poté prejdeme
zpatky na péti krokovou chlizi ve vyponu, dale skré¢ime pfednozmo vzhiiru pravou nohu a opét
V pozici vydrzime 3 s. Dal$im nacvikem jsou obraty, nejdiive o 180°. T¢lo stdle maximalné
zpevnéné a o¢i sméfuji na jeden bod pred sebou,
ktery se snazi sledovat po celou dobu obratu. Nasledné piejdeme na obrat o 360°. Pro nacvik
»icka* je velice dulezitd flexibilita, proto je jednim ze cvikll v rdmci tréninku rozstép
z vyvySené podlozky, jako napt. z lavicky a ze Zebfin. Ve druhém cviceni uz se zaméfujeme
I na dynamiku $vihu, a to tak, Ze provedeme piedklon ve stoji rozkroéném s jednou nohou
vpred, a provadime rychlé, dynamické Svihy do co nejvétsiho rozsahu. V posledni fazi nacviku
se snazime prvky spojit. Nejdiive provadime obrat o 360° a z n&j plynule pfechdzime do vahy

ptedklonmo. Poté vahu pfedklonmo zaméni za ,,icko*.
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obrat na jedne noze vertikalné o 360° do _icka”™

. a) chiize ve vyponu: 5 krokn
b) vydrz ve vyponu, skréit prednozmo vzlmiiru L: 3 s
c) chiize ve vyponu: 5 krokai
d) vydrz ve vipom, skréit prednozmo vziniu P: 3 s

. a) obrat o 180°
b) obrat o 360°

3. boény rozstép
- jedna noha opfena o vivvienou podlozku

(napt. pticka zebfiny, lavicka)
- ve cviku se snazime vydrzet alespofi 15 s

. %vihy do _i¢ka”

- se svihem mmizeme jit a¥ za 180°
- Zviseni zatéze pomoci expanderu

. a) obrat o 360°
b) vaha predklonmo



Akrobatické prvky

V gymnastickém aerobiku byly akrobatické prvky po dlouhou dobu zakdzany. Pti zméné
pravidel v roce 2013 se vsak doslo k ¢astecnému zruSeni pfedmétného zakazu a povoleny byly
prvky, jako jsou pfemety, salta, apod. Pro prvky vykazujici extrémni flexibilitu ¢i vydrze ve
stoji na rukou déle nez 2 s, vSak zdkaz stale plati. Zavodni sestava smi, ale nemusi akrobatické
prvky obsahovat, nicmén¢ témét v kazdé sestavé vrcholového zavodnika se minimalné jeden
z nich objevi. Vsechny jsou k nalezeni ve sportovni gymnastice, proto jsou metody nacviku

velmi podobné, ne-li totozné. Pro ukazku nacviku jsem si vybrala pfemet vpied.

Ptemet vpted

Z akrobatickych prvki se premet vpied objevuje v sestavach asi nejcastéji, a proto jsem se
rozhodla pro ukézku jeho nacviku. Zakladnim pfedpokladem je skutecnost, Ze cvi¢enec ovlada
stoj na rukou. Prvni cviCeni totiz pfedstavuje prave stoj na rukou proti sténé. Ruce jsou vzdaleny
od stény az pal metru a snazime se vytahovat z ramen od zem¢. Druhy cvik slouZzi k rozvoji
ohebnosti a pruznosti patefe a nazyva se most. Ten provadime nejdiive s pokréenymi koleny
a nasledné dolni koncetiny zcela napneme. Pti dalsi fazi se zaméfujeme na nacvik hrudniho
zaklonu v letové tazi pfemetu. Cvicenec se postavi ptiblizné ptil metru zady od stény a vzpazi
ruce. Provadi zaklon a snazi se dlanémi dotknout stény. Po dotyku se opét vraci a dostava se do
vyponu. V nasledujicim cvic¢eni provadime piremet vpted ze zvysené plochy na nizsi, coz nam
ulehcuje jeho provedeni. Postupné zvysenou plochu snizujeme. K nécviku miizeme také vyuzit
gymnasticky valec nebo tzv. ,slzicku®, pies kterou provadime pfemet vptred. Cvicenec si zde

uvédomi, jak ma byt télo spravné prohnuté v letové fazi a odbourava zde strach z daného cviku.
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piremet vpred

. stoj na rukou proti sténé

- vzdalenost rukou od stény (1/3 délky celého téla)
- vytahujeme se z ramen

2. @) most: vytahujeme se z ramen
b) most: napnout dolni konéetiny

3. a) stoj spojnv zady ke sténé, vzparit
b) zaklon s dotekem stény dlanémi

4 pfemet vpfed ze zviiené plochy na nizsi

- nejditve s dopomoci
- zvvéenou plochu postupné snifujeme

5. ptemet vpfed pfes gymnasticky valec
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6 ZAvery

V praci jsem vytvofila metodickou fadu néacviku péti vybranych prvkl ze soutéze
gymnastického aerobiku. Z kazdé skupiny prvka A, B, C, D a ze skupiny akrobatickych prvki
jsem vybrala jeden, ktery se dle mého nazoru v sestavach objevuje nejvice, at’ uz v jeho

Nejdiive jsem vzdy stru¢né uvedla danou skupinu prvki, zminila, na co se nejvice zaméiuje,
a ve kterém dalSim odvétvi sportovni gymnastiky ses danymiprvky mizeme setkat.
U vybraného prvku jsem nejdiive slovné popsala postup pii jeho nacviku. Druhym krokem bylo

verbalni popis doplnit o kresby, které by mély slouzit k lepsi ilustraci popsané metodiky.
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7 Souhrn

Tato bakalarské prace byla rozdélena na dvé casti. V teoretické casti se zabyvala
charakteristikou a historii nejdfive gymnastiky, poté gymnastického aerobiku. Dale se zam¢fila
na pravidla gymnastického aerobiku, pfedevS§im dé¢lenim kategorii podle poétu a pohlavi
zavodnik, jednotlivymi rozhodcimi a predstavuje prvky obtiznosti z pravidel gymnastického
aerobiku.

Hlavnim cilem bylo vytvofeni metodické tady nacviku vybranych prvki ze soutéze
gymnastického aerobiku s vyuzitim prostfedkti sportovni gymnastiky.

Metodika pfi postupu prace spocivala v ziskani informaci z pravidel gymnastického
aerobiku (Code of Points 2017 — 2020), z ¢lankd o ném dostupnych v databazi Google Scholar
a vlastnich zkuSenosti autorky.

Vysledna ¢ast se zabyva v predstaveni jednotlivych skupin prvkd. Z kazdé z nich byl vybran
jeden prvek slouzici jako podklad pro vytvotreni metodické fady jeho nacviku, doplnéné
o ilustrace.

Vytvotené metodické fady mohou slouzit jako pomucka pro trenéry gymnastického

aerobiku.
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8 Summary

The bachelor thesis is divided into two parts. The theoretical part treats the characteristics
and development of both gymnastics and gymnastic aerobics, and the rules of gymnastic
aerobics. The rules concerns mainly the division of categories based on the number of
competitors and sex, particular judges, and difficulty elements.

The main aim of the thesis was to create the methodology of training of elements chosen
from the gymnastic aerobics using the means of gymnastics.

The methodology process was based on getting information from the Code of Points of
gymnastic aerobics, from articles available from GoogleScholar, and on personal experience of
the author.

The final part presents particular groups of elements. From each group, one element was
chosen one element whose methodology of training was described and extended of
an illustration.

The methodology created could serve as a guide for trainers of gymnastic aerobics.
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10 Pilohy

Priloha 1

TABULKA SKUPIN PRVKU OBTIiZNOSTI (SKUPINY PRVKU OBTIZNOSTTI)

GROUP A: DYNAMIC STRENGTH
PUSH UP FAMILY

No. Value | PUSH UP

A101 | 01 A e A A

No. Value | WENSON PUSH UP

1

Al42 | 0.2 e - ‘/‘.Q/ )

EXPLOSIVE PUSH UP FAMILY

No. | Value | EXPLOSIVE A-FRAME

A184 | 0.4 A “,\.., /L\
I'M M -

No. | Value | STRADDLE CUT

A215 | 05 4/ )

EXPLOSIVE SUPPORT FAMILY

No. Value | HIGH V-SUPPORT TO FRONTAL SPLIT

A225 | 05 = P,
? V$‘/f;‘g, -
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No. Value | HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT % TURN TO SPLIT

A228 | 08 g I@-ﬁ'\?\

LEG CIRCLE FAMILY

No. Value | DOUBLE LEG 1/1 CIRLE

A265| 05 s
PRS-
No. Value | FLAIR
A305| 05 D
RNSP_R( A= R

HELICOPTER FAMILY

No. Value | HELICOPTER

A364 | 04 =
;;i;&s@ @/‘}K

[

GROUP B: STATIC STRENGTH

SUPPORT FAMILY

No. Value | STRADDLE SUPPORT

B102 | 0.2

No. Value | L-SUPPORT

B132 | 0.2
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V-SUPPORT FAMILY

No. Value | V-SUPPORT
A
B143 | 03 T N/
i
No. Value | HIGH V-SUPPORT
B168 | 0.8 ?
N

®

HORIZONTAL SUPPORT FAMILY

No.

Value

WENSON SUPPORT

B 172

0.2

2

No.

Value

STRADDLE PLANCHE

B 186

0.6

e

GROUP C: JUMPS & LEAPS

STRAIGHT JUMP FAMILY

No.

Value

1/1 AIR TURN

C 103

0.3

¢,

10

No.

Value

FREE FALL

C124

0.4

Ve e
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HORIZONTAL JUMP FAMILY

No. | Value | GAINER % TWIST

C144 | 04 /;; e
jf; o, =

BENT LEG(S) JUMP FAMILY

No. Value | TUCK JUMP

C182 | 02 £ / £z & & ,\{\f

No. | Value | COSSACK JUMP

c223 | 03 V\/

2/ 7E&¢

PIKE JUMP FAMILY

No. | Value | PIKE JUMP
c264 | 04 ,go / L, {” f =
STRADDLE JUMP FAMILY
No. | Value | % TURN STRADDLE LEAP TO PUSH UP
‘—Q’/:',_;, y

C307 | 07 & & Ay

*%ﬁ‘ 7 o K
No. | Value | STRADDLE JUMP
C314 | 04 /\

i
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No.

Value

FRONTAL SPLIT JUMP

C 354

0.4

P-4

SPLIT JUMP FAMILY

No. Value | SPLIT JUMP

C 384 04 7 -
{,/;:‘//(/5 I

No. Value | SWITCH SPLIT LEAP

C 424 0.4 Z

AL

SCISSORS LEAP FAMILY

No.

Value

SCISSORS LEAP 2 TURN

C 465

0.5

PR3y

KICK JUMP FAMILY

No. | Value | SCISSORS KICK % TWIST TO PUSH UP
C505 | 05 e Xy g
,;4
OFF AXIS JUMP FAMILY (Off Axis Rotation)
No. | Value | 7 TWIST OFF AXIS JUMP
—
c545 | 05 i ol
2 3 /
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BUTTERFLY JUMP FAMILY

No.

Value

BUTTERFLY

C 584

0.4

GROUP D: BALANCE & FLEXIBILITY

SPLIT FAMILY (Split and Vertical Split with turn)

No. | Value | SPLIT ROLL

D103 | 03 e, e
R

No. | Value | VERTICAL SPLIT

D121 | 01 o{

h

TURN FAMILY (Turn and Turn with Leg at horizontal)

No. Value | 1/2 TURN
D142 | 02 N O
4 E3EKE ~
No. | Value | /1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL
I S
D185 | 05 j K__r f’ﬁ[‘ g;
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BALANCE FAMILY

No.

Value

BALANCE 1/1 TURN

D 224

0.4

1Y $9 4P

ILLUSION FAMILY

No. Value | ILLUSION
> l
D264 | 0.4
ThAdM
KICK FAMILY
No. | Value | FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL
D302 | 0.2 jj‘, E 4|/
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