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Abstrakt

V této bakaldiské praci jsem se zaméfila na pojem volny Cas, pfedevSim na traveni
volného Casu prostiednictvim sportovni ¢innosti. Volny ¢as je nedilnou soucasti kazdého
zivota. Cilem této prace je zjistit, jak lidé, predevs§im déti a mladez, travi svlij volny Cas v
oddile gymnastického aerobiku a poptipadé, jak zlepsit podminky, které jim nevyhovuji.
Potfebné¢ informace byly =ziskdny prostiednictvim nestandardizovaného dotazniku.
Teoreticka Cast se zabyva zejména volnym cCasem, vychovou ve volném case, Ciniteli
pusobicimi ve volném Case a osobnosti sportovce i trenéra. V praktické ¢asti je zpracovana
skladba tréninku aerobiku zaroven s vyzkumnym Setfenim. Vysledky této prace umoznuji

ziskat ptehled o spokojenosti cvicencti a jejich rodic¢l v oddilu Sport Aerobic Liberec.

Klicova slova: volny cas, déti a mladez, volnoCasové Cinnosti, gymnasticky aerobik,

cvicenci, trenér, trénink, sportovec, respondent, dotaznik

Abstract

This bachelor thesis is focused on the term of the leisure time, specifically on the
spending of leisure time by performing sports activities. Leisure time is undeniably an
important part of our daily lives. The aim of this thesis is to study the way in which the
population - with focus on children and youth - spends their leisure time in the aerobic
gymnastics club and how the club’s conditions can be improved if needed. The used
information was gathered throughout unstandardized questionnaire. The theoretical part
examines primarily the leisure time, additional education in leisure time, influencing
factors in leisure time and last but not least the personality of both the athletes and coaches.
The practical part describes the training structure of aerobic gymnastics simultaneously
with the survey research. The results of the thesis enable to create a clear overview about

satisfaction of both the athletes and their parents in the Sport Aerobic Liberec club.

Key words: leisure time, children and youth, leisure time activities, aerobic gymnastics,

gymnasts, coach, training, athlete, respondent, questionnaire
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Uvod

Volny cas je v soucasné dob¢ stale diskutovanéj$§im tématem v mnoha oborech,
jako jsou sociologie, ekonomie, psychologie a pedagogika. Kazdy jedinec si pod pojmem
volny Cas predstavuje néco jiného. Neékdo si pod tim muze piedstavit sledovani televiznich
potadu, Cetbu, vzdélavani nebo sport, ale v podstaté to znamend kazdou volnocasovou

¢innost, ktera je travend nad ramec svych pracovnich povinnosti.

Z divodu ptsobeni nezddoucich vlivil je toto téma feSeno u velké c¢asti mladé
generace. Nejen pedagogicti pracovnici se staraji o moznosti naplnéni volného ¢asu déti a
mladeze. Ne vzdy je ale potieba odborny dohled, pfedevsim u nerizikové skupiny déti neni
nutny. Jak déti a mladez nakladaji se svym volnym casem, feSi vSichni, kterym neni
lhostejny budouci vyvoj a osud nasi spolecnosti. Protoze jde o dulezité téma, pedagogika
volného Casu se snazi nalézt Cinnosti, které dokdzi upoutat mladého ¢loveéka ve chvilich,
kdy miize volné disponovat se svym volnym casem. Podminkou ¢innosti je, aby byly

pestré, pritazlivé a ticast na nich byla dobrovolna.

Mezi volnocasové aktivity patii jednoznaéné sport, ktery se v soucasnosti stal
vyznamnou volnocasovou c¢innosti. Je ztélesnénim obdivovanych hodnot z radosti z
pohybu, vykonu a zdravi. Sport vyrazné zasahuje do Zivota lidi, at’ uz jde o komeréni nebo

profesiondlni oblast. Stale vice ptitahuje pozornost vetejnosti.

Pro lidi je snaz$i sledovat televizi, pfi které nemusi nic organizacné fesit,
piipravovat nebo finan¢né investovat. Je dulezité, aby populace vynalozila jisté usili pro

své rozptyleni a prozitek, ktery je motiva¢nim Cinitelem pfedevsim pro mladez.

Predkladand bakaldiskd prace se zabyva travenim volného casu v oddile
gymnastického aerobiku, ve kterém dit€¢ podporuje rozvoj vSeobecnych pohybovych
schopnosti a zlepSuje zdravotn¢ orientované zdatnosti. Jde pfi tom o zivotni styl a o

dosazeni zivotni pohody.

Hlavnim cilem této bakalatské prace je zjistit spokojenost déti a rodict s oddilem

Sport aerobic Liberec.



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil prace
Cilem této bakalaiské prace bylo ziskat potfebné informace, které nas sezndmi se
skutecnosti, jak jsou svéfenci gymnastického aerobiku, poptipad¢ jejich rodice, spokojeni s

oddilem Sport aerobic Liberec.

1.2 Diléi cile
Pred vyzkumnym Setieni byl zde podan névrh tréninku gymnastického aerobiku z
diivodu, aby si ¢tenafi mohli udé€lat prehled o této volnocasové aktivité. Kapitola obsahuje

jednotlivé navazujici Casti, které by mély byt soucasti kazdého tréninku.

Pro porovnani vysledkd vyzkumného Setfeni jsem se rozhodla provést prizkum i v
oddilech gymnastického aerobiku v oddilu Aerobic-Professional Znojmo a v oddilu Pro-

Fitness Praha.

1.3 Pouzité metody
Aby bylo dosazeno tohoto cile, bylo vyuzito vyzkumného Setfeni, u kterého byly
cvicencim rozdany nestandardizované dotazniky. Mladsi déti mohly dotaznikové Setieni

vypliovat spolecné se svymi rodici.



2 Volny ¢as
., Volny cas je chapan jako cas, se kterym clovek miize nakladat podle svého uvazeni
a na zaklade svych zajmii. Volny cas je doba, kterd ziistane z 24 hodin bézného dne po
odecteni casu vénovaného praci, péci o rodinu a domdcnost, péci o vlastni fyzické potieby
(véetne spanku) “ (Priicha, 2001, s. 274).
Z vyse uvedené definice vyplyva, ze se clovek svobodné a dobrovolné rozhoduje,
co ve svém volném c¢ase bude d¢€lat a zaroven se jedna o Cas, ktery napliiuje jeho potieby a

prani.

Podle mého nazoru znamena volny cas ¢innost, kterou clovék dé€la s potéSenim,
radosti a zaroven mu je pfijemna. DéEla ji, protoZze sdm chce a zaroven mu piinasi

prilezitost k rekreaci, zdbavé, odpocinku a osobnimu rozvoji.

., Volny cas je casti lidského Zivota mimo cas pracovni (navstéva skoly a pracovni
proces) a tzv. cas vazany, ktery zahrnuje biofyziologické potieby cloveéka (spanek, jidlo,
osobni hygienu), chod rodiny, provoz domdcnosti, péci o déti, dojizdéni za praci a dalsi

nutné mimopracovni povinnosti “ (Hajek, 2008, s. 10).

Volny ¢as je smér, ktery je ovlivilovan zejména vlastnimi pravidly, zakony a
normami. Radi se do primyslové spoledenského systému, organizace lidi a moderni
civilizace (Vazansky, 1995).

Pokud ¢loveék vyuziva sviij volny cas ke svému prospéchu a rozviji své osobni
kvality, tak se jeho volny ¢as stava hodnotny. O volny ¢as ditéte se stara ten, ktery o né¢ho
pecuje, napt. matka dovoluje ditéti hru, kterd ho bavi, zaroven se pii ni u¢i a odpovida jeho
véku. Postupem casu disponuje s volnym casem ditéte 1 ucitel, ktery mu napi. zadava
domaci ukoly. Pozdéji se dité samo rozhoduje, jak sviij volny Cas bude travit. Ma své
zajmy, které samo realizuje. V dospivani se stdva volny cCas stale vyznamnéjSim a
uspokojuje potieby a z4jmy jedince (Spousta, 1998).

V dnes$ni dobé déti a mladez ziskavaji mimotfaddnou pozornost kvili tomu, jak travi
svlij volny Cas. Kazdy z ucastnikil volnocasovych aktivit ovS§em preferuje jiné volnocasové
aktivity a pfistupuje k nim rozdilnym zptisobem. Kdyz si zvoli vhodné volnocasové
aktivity, maji Sanci na vlastni rozvoj a utvareni své osobnosti (Hajek, 2008).

V soucasné spolecnosti nahrazuje fyzickou silu technika. Volny ¢as tak otevira nové
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zplisoby traveni volného Casu a toho, jak lidé mohou regenerovat. Lidé disponuji se svym
volnym cCasem pro sviij osobnostni rozvoj. Vykonavaji sportovni aktivity, aby
vykompenzovali své pasivni zaméstnani a pasivni zdbavu, které pro né¢ maji negativni
dasledky. Lidé tim obnovuji své sily, pohodu, maji vétsi chut’ do zivota i do prace. Dnesni
technologicky vyvoj lidem usnadiiuje praci a vytvaii pfedpoklady pro mimopracovni
Casovy prostor, ve kterém vytvari volny ¢as (Sociology of sport, 2006).

Neobyc¢ejné vyznamnou soucasti populace je pedagogika volného Casu, ktera se
touto problematikou zabyva. Zaméfuje se na to, ¢im se lidé zabyvaji po Skole nebo po
praci, protoze volny c¢as lze vyplnit rGznymi zplsoby. Preventivni funkce pedagogiky
volného casu je v soucasné dobé animace, kterd se zamétfuje na mladé lidi, aby je
povzbudila k seberealizaci prostfednictvim zajmovych ¢innosti vii¢i negativnim socialnim

vlivim (Prtcha, 2015).

Soucasti volného casu jsou i tzv. ztratové casy, napt. doba, pii které cekame u
pokladen, nebo doba, kterou strdvime na cesté za zdjmovou Cinnosti atd. (Bendl, 2015).

»Opakem volného casu je doba, ve které clovek plni své povinnosti, tzv. sféra
povinnosti. Patri do ni cinnosti, které clovek vykonat musi bez ohledu na to, zda mu jsou
prijemné ci neprijemné’ (Bendl, 2015, s. 121). Mezi tyto aktivity fadime povinnosti v
zaméstnani, ve Skole, v péci o rodinu a uspokojovani zakladnich biologickych potieb

(Bendl, 2015).

Aby se ¢lovék mohl zamétovat na cile a aktivity volného ¢asu, musi si stanovit v
jakych prostorach, zatfizenich a v jakém prosttedi bude volny Cas travit. VSestranné
vyuZitelnym zdrojem, kde se volny cas travi stale Castéji volny Cas, je pfiroda. Ptirodni
prostfedi mize Cloveék vyuzit pro sviij pohyb, pobyt nebo pro své aktivity, které maji
kratkodoby nebo dlouhodoby charakter. MlUzeme zacit napf. od vychazek az po stalé
tabory. Pfiroda neni jen prostorem, ktery Clovék navstévuje, aby se pobavil, ale je i
pfedmétem poznavani a zaroven ¢lovéka vede k Setrnému zachézeni (Hgjek, 2008).

Déti a mladi lidé se pohybuji na zelenych plochéach a dalSich prostorach, které jsou
uréené pro spontanni Cinnosti, jedna se napiiklad o hiiSté, na vefejnd mista apod.
Navstévuji zafizeni, jako jsou napt. Skolni kluby, Skolni druziny, sportovni zafizeni,
knihovny, komer¢ni zatizeni (posilovny, kavarny, diskotéky) (Hajek, 2010).

»Volnocasoveé aktivity zacaly vyuzivat ulic, namesti a dalSich méstskych prostorii

pro prileZitostné, divacké i ucastnické sporty. V soucasnosti jsou to napr. tradicni soutéze
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ve skoku do vysky nebo o tyci v centru hlavniho meésta na Viaclavském namesti* (Hajek,
2008, s. 21). V prostifedi mést se zacaly poradat cyklistické aktivity, kam fadime i,,Den bez
aut” (Hajek, 2008).

,Ucastnikem a realizatorem volnocasového piisobeni je ¢lovék. Ten v prirodé a
spolecnosti Zije, pracuje a travi volny cas. Obé tato prostredi spoluvytvari a sam je jimi
formovan. Zde rozviji své zdjmy a aktivity z nich vychazejici a odtud cerpa podnéty
zlepsujici kvalitu jeho Zivota*“ (Hajek, 2008, s. 25).

Déti a mladez ziskavaji volnocasové zkuSenosti ze svého Zivota, které zacinaji v
roding a kon¢i globdlnim rozmérem. V priibéhu ziskavaji svou pozici, kterd se jejich ucasti
muze kladnym zpilisobem zménit. Zaroven se ale musi ucit vypotradat s negativnimi vlivy,
jako jsou napiiklad druzi lidé. Vyznamnym okamzikem je pusobeni zdjmové ¢innosti u

ditéte ptedskolniho veku, které se rozviji az do dospélosti (Hajek, 2008).
2.1 Historie

2.1.1 Pocatky volného ¢éasu 17. stoleti az 19. stoleti

Zemédélci v Cechach v raném stiedovéku neustale pracovali na polich. Vyjimku
tvotila nedéle, coz byl den klidu. Lidé také dodrzovali zvyky a svatky, na které se
nepracovalo. Mimo sezénu mé¢li vice volného ¢asu mezi praci a spankem, a tak se vénovali
svym osobnim a rodinnym zalezitostem. Hrali hry, chodili do kostela, na obrady, stykavali
se s ostatnimi lidmi (Pavkova, 2002).

Vyznamnou roli ve volném case predstavovalo obdobi v 17. stoleti. Spolecné s
fadovymi Skolami, které podporoval panovnik, cirkev a Slechta, pfichazela hudba a
predevsim divadlo. Tyto aktivity patfily ke Skolam a mimoskolnim ¢innostem a zaroven
patiily mezi hlavni népln¢€ volného ¢asu. Déti vystupovaly pii bohosluzbach a vetejnych
akcich, které uporadaly se svymi uciteli (Ptadka, 1999).

Komensky podporoval volny Cas déti. Sepsal pravidla pro Zivot Zakovsky v
internaté¢, ve volném case a pii hfe, protoze chtél zabranit lenosti. Snazil se tak
komunikovat a spolupracovat s rodici, pedagogy a cirkvi (Pfadka, 1999).

Bohatsi méstané si budovali vikendové domy mimo mésto, ve méstech byly kluby,
kavarny, spolky a spoleénosti dospélych. Clovék si az tehdy za¢al uvédomovat traveni
svého volného casu (Pavkova, 2002).

V 109. stoleti se spole¢nost vyvijela velmi dynamicky. Chudsi lidé se stéhovali do

mést za praci. Hledalo se jak zajistit pro déti a mladdez téchto pfist€éhovalct jejich

12



vzdélavani, vychovu a volny ¢as. Ti, ktefi v t¢ dobé pracovali na stavbach, byli ve véku 12
az 14 let. Zaroven ale byla vyznamna vysoka troven pedagogiky a pedagogického mysleni
(Pradka, 1999).

»Prislusnici délnictva, rychle vznikajiciho na zaklade rozvoje moderniho strojového
priumyslu, usilovali s uspeéchem o postupné zkracovani pracovni doby, ktera tvorila
podstatnou cast dne a celého Zivota dospélych, mladeze a deéti. Postupné tvorila
podstatnou cast dne a celého Zivota dospélych, mladeze a déti. Postupné dosahovanym
cilem bylo ziskat dostatek casu na regeneraci pracovni sily a pak také na sebevzdélavani,
rozvoj zajmii, na socialni a verejnou cinnost** (Pavkova, 2002, s. 21).

Kazdy v té dobé wvnimal sviij volny cCas jinym zpisobem. Rozdily byly v
jednotlivych zdjmech, socidlnim postaveni nebo ve vékové kategorii. Na rozvoji novych
typd aktivit a instituci maji velkou zésluhu ptedevS§im osviceni pedagogové a vefejni
pracovnici. Zacaly se rozliSovat dva hlavni zplsoby zaméteni aktivit. Prvni jsou aktivity
Nejvyznamngj§i organizaci v Cechach byl Sokol, zalozeny v roce 1862. Rozvijela se
loutkova divadla a knihovny. Dale vznikaly aktivity ur¢ené pro déti a mladez. Naptiklad v
Anglii vznikla vyznamna sdruZzeni mladych kifestanskych muzli a Zen YMCA, YWCA i s
mezinarodni ptisobnosti (Pavkova, 2002). Do Cech na prelomu 19. stoleti ptichazi skauting
(Pradka, 1999).

wZacaly se rozvijet rovnéz specifické cinnosti a zarizeni volného casu déti a
mladych lidi: kluby a sportovni zarizeni na skolach (nejprve opet v Anglii); detské
zahradky polského lékare Henryka Jordana (1842-1907) pro pobyt na vzduchu a pro
pohybové aktivity, na prelomu 19. a 20. stoleti letni kolonie ve Francii, Nemecku nebo
Rusku (détské kluby a letni tabory Stanislava T. Sackého, 1878-1934)“ (Pavkova, 2002, s.
22).

2.1.2 Mezivale¢né obdobi

V mezivaletném obdobi vznikly dva sméry uspotfddani volného casu. Zemé
zapadni a severni Evropy se soustfedily na sdruzeni déti, mladeze a dospélych. Napt. ve
Francii vznikaly domy mladeze a kultury, ubytovny mladeze, prazdninové kolonie nebo
letni tdbory pro déti a mladez. Do druhého sméru pattila sdruZeni a zatizeni volného ¢asu
déti a mladeZe v tehdejSim Sovétském svazu. V tomto sméru mél velky vliv stat, ktery
uptednostiioval své ideologie a monopolni organizaci déti a mladeze. Proto v téchto

zemich pfevladala negramotnost a nizka zivotni a kulturni troven (Pavkova, 2002).
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Mezivilecné Ceskoslovensko vyrovnavalo historicky vzniklé opoZdéni predevsim
vznikem sdruzeni a budovanim spolecnych zarizeni pro mladé a dospelé v oblasti
telovychovy, sportu a turistiky (télocvicny, sportovni hiisté a stadiony télovychovnych a
sportovnich organizaci, chaty a trasy zrizované péci turistickych organizaci)“ (Pavkova,

2002, s. 23).

2.1.3 Povaleéné obdobi

Zpocatku vyvoj pokracoval jako zpted valkou, ale i pfesto volny cas dostava
postaveni a prestiz. Brzy se zaCaly budovat nové typy zafizeni jako je napf. planetarium,
parky dobrodruzstvi z historie, tajemstvi pfirody nebo Zemé. U nds déti zaméstnanych

rodic¢l mohly zacit chodit do Skolnich druzin nebo klubi.

V 90. letech 20. stoleti se oba sméry Evropy zacaly pfiblizovat. Mlada generace
byla podporovana ke spolupraci a komunikaci mezi sebou, aby se otevirala novym
piistuptim k volnému c¢asu, napi. ekologii, po¢itaclim, a zaroven aby si uvédomovala dalsi
cilové skupiny, jako jsou napft. déti pfedskolniho véku nebo socialné handicapované, déti z

jinych etnik atd. (Pavkova, 2002).

2.2 Volny ¢as a zivotni styl

Jak jedinec vyuziva sviij volny cas je dulezity ukazatel zivotniho stylu. Co znamena
pojem zivotni styl? Je to velmi komplikovany styl ¢lovéka, ktery je ovlivnén nékolika
oblastmi, napt. vékem ¢lovéka, jeho vzdélanim, mistem bydlisté, ekonomickou situaci atd.
Projevuje se také tak, jak jedinec jedna v jednotlivych aktivitdch, zivotnich situacich a v
hodnotové orientaci jedince (Hajek, 2010).

Vychova ma vyrazny podil na zivotnim stylu jedince. Rodice by méli pfiméfenou
formou ovliviiovat jedince. Mé€li by urCovat, se kterymi skupinami nebo jednotlivci se dité
styka. Zaroven by ho méli podporovat v prozitcich, rozvijeni zajmil a tvofivosti, aby se
naucil kvalitn¢ odpocivat a hospodafit se svym volnym ¢asem. Je nutné, aby si sdm umél
zhodnotit ¢as béhem svych volnocCasovych aktivit, samotné ¢innosti a zaroven vlastni
potfeby a moznosti. Timto jedinec ziska ptehled o vyznamu volného ¢asu (Hajek, 2010).

Ucastniky volného &asu lze délit podle toho, jakou hodnotu volnému &asu pfisuzuji.
Lidé jsou odlisni. Nékdo upfednostiiuje zaméstnani, a tak volny ¢as odsuzuje. Pro jejich

vvvvvv

téchto lidi jsou jedinci, ktefi svou préci co nejrychleji odbydou a snazi se vénovat svym
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konicklim. Takové zajmy se mohou pozdé&ji stat zamestnanim. Oba piiklady nejsou idedlni.
Optimalni je, kdyz clovek priklada stejny vyznam jak volnému casu, tak i svym
povinnostem (Pavkova, 2002).

LwDileZitym ukazatelem Zivotniho stylu jsou i socidlni interakce, vztahy s lidmi
kolem nas, jednotlivci i socialnimi skupinami. Z hlediska volného casu je vyznamné, s kym,
v jaké spolecnosti ho prevazné prozivame. Nékteri lidé davaji prednost samoté, jini travi
volny cas nejradéji v malé pratelské skupine, dalsi potiebuji rusnéjsi spolecensky Zivot*
(Pavkova, 2002. s. 30).

Jaky vztah bude mit ¢lovék k zivotnimu stylu, se u¢i v prvni fad¢ ve své rodin€.
Rodi¢e mu jsou vzorem, piedavaji mu prvni zkuSenosti a v této oblasti je napodobuji.
Samoziejmé zalezi, v jakém typu rodiny se jedinec vyskytuje a jaké zdjmy maji 1 jeho
rodic¢e a k cemu ho vedou. Rodiny se odlisuji, napi. v tom, zda se jednéd o pocetnou rodinu
nebo kolik finan¢nich prostiedkd jsou ochotni poskytnout pro své konicky. V ptipadé, ze
clovek kvalitné vyuziva sviij volny ¢as a vénuje se svym koni¢kiim, ma velkou celozivotni
oporu, napt. pfi ztraté zaméstnani, pfi matetské dovolené apod. Cilem vychovy je vychovat
jedince ke zdravému Zivotnimu stylu. Mél by si uvédomovat vyznam volného casu, jak
aktivné vyuZzivat svilj volny cas, zaroveil by mél znat jeho hodnotu a mél by vyuzit usili,
které mu pfinese uspokojeni a poznani novych lidi (Pavkova, 2002). Proto se v dalsi

podkapitole budeme zabyvat vychovou a jejimi funkcemi ve volném case.

2.3 Vychova ve volném ¢ase

Vychovou mizeme rozumét proces, pii némz je ¢lovék zdmérné ovliviiovan a
zaroven vede k jeho pozitivhim zméndm v jeho vyvoji. Zaroveil mizeme fici, Ze to je
pusobeni pedagoga, nebo instituce na nehotového clovéka. Ti se snazi, aby se Clovek

podfidil pravidliim a normdm spolecnosti (Priicha, 2001).

Ditlezitou soucasti vychovy ve volném case jsou zdkladni znaky vychovného
procesu — predevSim zadmérnost, cilevédomost. Vychovné plisobeni ve volném case
nemuze byt nasilné ¢i necitlivé. Je potieba zvolit vhodny zptisob motivace. V tuto chvili se
motivaci. Je potfeba zminit, Ze vychova ve volném ¢ase neni vékovée limitovana a tyka se

mladSich 1 starSich jedinct (Bendl, 2015).

rorw

Pti vychové ve volném case jsou dulezitou soucasti ucastnici, jejich individualni

predpoklady, potfeby, motivace, zdjmy a rozvoj nadani. Volny Cas se zhodnocuje
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zpusobem jeho realizace a zaroven jeho obsahem a Cleni se podle aktivit v ném
uplatnénych:

— rluzny obsah a metody: do této skupiny aktivit patfi napt. oddechové hry, poznavani
ptirody, spole¢nosti a jedince,

— rozdilny stupei individualizace: tyto aktivity se déli podle toho, zda je jedinec plni
zcela individualné — napt. Cetba; a déle na aktivity, které se uskuteciiuji spolecné,
ale bez vazby na dal$i ucastniky — napf. spontanni hry; a dale na aktivity, kde je
zadana spoluprace a spoluucast — napt. kolektivni sport,

— vychovna a sebevychovnd, vzdélavaci a sebevzdelavaci orientace podle rtizného
cilového zaméfeni: tyto aktivity vznikaji zacinajicim zajmem, ktery dale nabyva a
mize piejit az do zvoleni profese atd.

Aktivity se uskute¢iiuji v riznych socialnich a vychovnych prosttedich: vyskytuji se uvnitt
vychovného systému volného casu (napf. zafizeni pro volny Cas, neformalni skupiny) a

pusobi ve vnéj$im prostiedi (napt. velkomésto, vesnice) (Hajek, 2010).

2.3.1 Funkce vychovy volného ¢asu

Vychova ve volném case je specifickou oblasti vychovy. Plni funkci vychovné-
vzdélavaci, preventivni, zdravotni a socialni. Kazdé vychovné zatizeni, organizace a
instituce plni své funkce. V historii mezi takové zafizeni patfily Gtulky, spolky, dobrovolna
sdruzeni a plnily funkci ptedev§im socidlni a preventivni. Jejich tkolem bylo zaméstnat
déti a mladez tak, aby nevykonavaly nezaddouci aktivity. Postupné nabyvaly na dilezitosti 1
ostatni funkce vychovy ve volném case (Pavkova, 2008).

Vychovné vzdélavaci funkce — tato funkce ma obzvlast dilezité postaveni.
Instituce, které plni tuto funkci rozvijeji schopnosti a védomosti déti a mladeze.
Pedagogové voli takové aktivity, pii nichz se pouzivd vhodna motivace pro déti a mladez.
Déti a mladdez tim ziskavaji ndvyky, maji chti¢ po poznani a zaroveil se celozivotné
vzdélaji. Po praktickych Ccinnostech se mohou sami ohodnotit, dochdzi k jejich
seberealizaci, zaroven tyto aktivity dostatecné uspokojuji a kultivuji jejich potteby a
prohlubuji jejich z4jmy (Pavkova, 2002).

Zdravotni funkce — mezi toto pisobeni patii vS§echny ¢innosti ve volném case, které
podporuji zdravy télesny, dusevni i socidlni vyvoj déti a mladeze (Bendl, 2015). Tyto
instituce vedou déti a mladez ke zdravému zivotnimu stylu. Podporuji je v t€¢lovychovnych,
sportovnich a pohybovych c¢innostech. Velky daraz kladou na ¢innosti vykonavané na

cerstvém vzduchu. SnaZi se vykompenzovat sezeni ve Skolnich lavicich. Zaroven
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podporuji stiidani jednotlivych aktivit, jako jsou napf. télesné a dusevni aktivity, odpoc¢inek
a prace. Nekteré instituce vedou déti ke spravné zivotospravé a dodrzovani hygieny. Do
této funkce fadime 1 instituce, které se snazi umoznit détem byt v prostfedi jim pfijemném,
pohodovém, mezi znamymi lidmi, a tim jim pfinasi radost a uspokojeni (Pavkova, 2002).

Socialni funkce — tyto instituce pfispivaji tim, Ze détem nabizi volnoCasové aktivity
a jejich rodicim pomahaji s vychovou, zajistuji bezpecnost a dohled nad détmi, kdyz jsou
rodi¢e v zamé&stnani, nebo kdyz maji jiné povinnosti. Tim je zbavuji starosti o déti.
Vyrovnavaji odliSnosti mezi jednotlivymi rodinami (napt. déti maji stejné pravo na
vyuzivani pomicek ¢i péci pedagoga) a nenasilné podporuji socialni vztahy. Pti této funkci
se deti u¢i komunikovat mezi sebou, rozviji se socidlni kompetence a seznamuji se s
pravidly socidlniho chovani (Pavkova, 2002).

Preventivni funkce — instituce, které se zabyvaji touto funkci, podporuji prevenci
proti sociopatologickym jeviim. Snazi se pfedchazet negativnim jevim. Zabyvaji se
oblastmi jako drogova zavislost, alkoholismus, koufeni, kriminalita, lhani, gambling,
zaSkolactvi, Sikana, rasismus atd. Zafizeni poskytuji prevenci ve tfech rovinach: primarni
prevenci, sekundarni prevenci nebo tercidrni prevenci (Pavkova, 2002).

* Primarni prevence je ur€ena predevSim tém jedincim, ktefi nepatii mezi rizikovou
skupinu. Jsou to cCinnosti snadno dostupné. Tato prevence je s porovnani se
sekundarni a terciarni prevenci levnd, G¢inna a efektivni z toho divodu, Ze pokud
dité jesté neni zafazeno do nékteré z rizikovych skupin, je lepsi negativnim jeviim
spiSe pfedchazet, nez je napravovat (Bendl, 2015).

* Sekundarni prevence se zaméfuje na jedince, ktefi se zafazuji do ohroZené
kriminaln¢ rizikové skupiny a na ty, u kterych je vétsi pravdépodobnost, ze budou
vykonavat zavadovou ¢innost. Zamétuji se také na jedince, u kterych hrozi, ze se
stanou jejimi obétmi (Pavkova, 2012).

* Tercidrni prevence — jednd se o léCeni jedincl, ktefi jsou jiZ negativnimi jevy
zasazeni. Zkoumd socidlni prostiedi, pfi¢iny a podminky takového jednani

(Pavkova, 2012).

Kazdé vychovné plisobeni by mélo obsahovat rozvojovou i preventivni slozku.
Kazdy mlady clovék potiebuje mit jistotu a pocit bezpeci. Potiebuje pomoct se svou
identitou a ziskdnim své role. S tim mu mohou pomoci ptsobici Cinitelé. V dalsi

podkapitole se budeme zabyvat Ciniteli ovliviiujici volny ¢as (Pavkova, 2002).
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2.4 Cinitelé ovliviujici volny éas

Lidé by se méli uz v mladi naucit, jak hospodafit se svym volnym Casem, ktery lze
osvojit nékolika zplisoby. V prvni fadé se ¢loveék uci v béznych zivotnich situacich, kdy se
uci v podobé pokusu a omylu. Pak se ale také uci zamérnym zptisobem, kdy je jedinec
cilevédomé ovliviiovan. Druhy zpiisob je u¢inngjsi, stejné tak, jako v jakychkoli jinych
zivotnich situacich ¢lovéka. Aby vSak mohl vzniknout néjaky proces uceni, je ocekavana
pritomnost vzoru, ktery je mozné napodobovat. DéEti se v této situaci mohou setkat jak s

negativnim, tak i s pozitivnim vzorem (Hajek, 2010).

Je rozdilné, jak travi volny ¢as déti a jak dospéli. DEti maji vétSinou vice volného
Casu. Ale jsou tu i déti, které maji méné volného ¢asu z divodu Skolnich povinnosti,
preté¢zovani déti zajmovymi konicky, nebo vykonavaji sport na vysoké irovni, nebo jsou
pretézované pracovnimi povinnostmi. Opakem téchto déti jsou déti, které maji az nadbytek
volného ¢asu, odmitaji plnit své povinnosti nebo jich maji malo. V tomto pifipadé hrozi
nebezpeci, ze se dité ocitne napt. v nezadouci spolecnosti. Ani jeden z téchto ptikladt neni
vhodny, proto je nutné détem ukazat a naucit je, jakym volnocasovym aktivitim se mohou

vénovat (Hajek, 2010).

Je dllezité, aby déti a mladeZ byly ovliviiované a vedené ke spravnému traveni
volného Casu. Zarovei je ale dilezité, aby jejich okoli bralo v tivahu jejich vék, mentélni i
socialni vyspélost a charakter rodinné vychovy. Kazdé prostredi, kde déti travi svlij volny
Cas, se lisi. To mize byt napt. domov, skola, nebo spolecenska organizace. Jejich vychova
a bezpecnost je v ohrozeni z toho diivodu, Ze déti Casto travi svilj volny ¢as na vetejnych
prostranstvich, kde nemaji zddny dohled. Proto by se o n¢ méla predevsim zajimat jejich
rodina, ktera jim poskytne kvalitni vychovu (Pavkova, 2002).
détské psychika od nejran¢jsiho véku. Mluvi se zde o pisobeni primarni socidlni skupiny.
Zde se formuje jeho osobnost a vyrazné na ného plisobi vzory rodict a ptibuznych (Hajek,
2010). Rodina ditéte mtize pozitivné ovliviiovat détsky vyvoj, nebo ho miize zanedbavat a
naruSit. Vzdélani rodict se ukazuje jako dulezity cinitel pro dité, aby vyrastalo v
ptiznivych podminkdch. Rodinné prostiedi, v némz dit¢ Zije, je riznorodé. Zalezi zde na
kulturnim, politickém a ekonomickém vlivu, zptisobu Zivota, ndzorech rodict apod. To vse
pusobi na vychovu a zivot ditéte. Dité pozoruje, jaké ndzory a postoje ma jeho rodina k
volnému c¢asu, odpocinku, vzdélani, jak se ma v rodin€ chovat, jaké hodnoty se vyznévaji

atd. Rodina tak ditéti predava sociadlni poZadavky a normy. Jak rodina s ditétem
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komunikuje, se odrazi na projevech ditéte. V rodin€ s nizkou sociokulturni irovni dochazi
k vyraznému nepfiznivému psychickému vyvoji, pfiCemz dité ziskava chudy slovnik,
nedbalou vyslovnost apod. (Cap, 1993).

Skola a rodina spolu musi komunikovat a spolupracovat. Pomahaji si navzajem pfi
edukaci. Ucitelé mohou vyrazné ovliviiovat déti, zaky a studenty na vSech druzich skol.
Zaroven by méli mit pehled o détech a mladych lidech. M¢li by védét, jaké maji zajmy,
popt. jaké jsou jejich uspéchy z volnocasovych aktivit (Hajek, 2010). Pokud se pedagogicti
pracovnici chovaji profesionaln€, mohou pomoci ke zlepSeni trovné rodinné¢ vychovy
(Pavkova, 2002).

Skoly se také wlastni procesu ovliviiovani svych studenti. Organizuji rizné
z4jmoveé akce a podavaji informace a nabizi moZnosti vyuzivani volného ¢asu v regionu
(Hajek, 2010).

Stat podporuje a chrani déti a mlddez. Do podpory mizZzeme zafadit riiznd opatieni
jako napft. feSeni problému branici jejich rozvoji. Dale déti motivuje, nabizi volnocasové
¢innosti atd. Do ochrany fadime pusobeni, které zeslabuje negativni vlivy a dusledky, které
ovlivituji déti a mladez. Stat détem a mladezi pomaha v situaci, kdyz uz jedinec neni
schopen sam celit negativnim vliviim prostfedi. Stat tak pouZzivd své ndstroje, coZ jsou
normy, ekonomické nastroje, aplikace vyzkumnych cinnosti, Gcelny informacéni systém,
komplexni personalni politiky Skol a Skolskych zafizeni, nebo spolupracuje s vefejnymi
organy (Hajek, 2010).

Znaény vliv maji na jedince i jeho vrstevnické skupiny, a to zejména v obdobi
adolescence. Tento vliv se stdva nezastupitelnym vychovnym cinitelem. Vrstevnické
skupiny mohou vzniknout spontanné, nebo uvnitf instituce. Maji dilezZitou hodnotu ve
zdravém vyvoji jedince. Mohou piisobit pozitivné ale 1 negativné se sociopatologickymi
jevy (Pavkova, 2002).

Hromadné sdélovaci prostfedky a informacéni technologie se také povazuji za
vyznamné. Produkty, které ovliviiuji jedince, se rozdé€luji podle toho, pro koho jsou urcené
— déti a mladez nebo dospéli. Mohou byt napt. ve form¢ détského Casopisu, hudebni
nahravky, knihy, rozhlasového potady, pocitatové hry atd. I kdyZ se odliSuji média, ktera
jsou urcend piimo pro dospélé, jsou jimi ovliviiovany i déti (Pavkova, 2002).

Clovék nastésti miize sam sebe ovliviiovat tim, Ze usmériiuje a koriguje rozvijeni
pozitivnich ptedpokladi. Negativni vlivy potladuje a tim se stdva jeho vlastni usili
dillezitym a vyznamnym ¢initelem vyvoje. Kazdy z nas se 1i8i tim, jaké podminky mu jsou

nabizeny, jaké ma zivotni osudy, v jaké rodin€¢ se vyskytuje a jakou vychovou je
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ovliviilovan mimo vyucovani. Dospély jedinec mé poslani, pfi némzZ méa napomahat détem a
mladym lidem utvaret jejich osobnost. K tomu ale potiebuje uctu, diivéru a schopnost byt

jeho podporujicim piitelem (Pavkova, 2002).

V pfiipadé€, ze Cinitelé ovliviluji volny €as pozitivné, mohou se tak déti ve svém
volném cCase vénovat napf. sportovnim aktivitdm. Sport je pro déti a mladez oblasti, ve
které ziskavaji zkuSenosti a postoj k zivotnimu stylu. Jde pfi ném o uvolnéni od Skoly,

prace a povinnosti, pii kterych se projevuje osobnost sportujiciho jedince.
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3 Osobnost sportovce
Osobnost 1ze definovat jako ,relativné stabilni systéem, komplex vzdjemné
propojenych somatickych a psychickych funkci, ktery determinuje prozivani, uvazovani a

chovani jedince, a z toho vyplyvajici jeho vztah s prostiedim *“ (Vagnerova, 2007, s. 215).

Z této definice vyplyva, Ze osobnost povazujeme jako staly a neménny soubor
emoci, vzpominek, ptedstav, ptani apod., kde lidské télesné a psychické funkce predurcuji

dilezité charakteristiky jedince.

Kazda osobnost je jedineCna a zaroven uzce souvisi s prfirozenosti Cloveéka.
Muzeme fici, Ze nejen kazdy clovek, ale i zvife je osobité, ma sviij charakter a rozlisné
atributy. Diky tomu se kazdy stava individualitou, protoZze ma svou osobitou povahu.

Clovek si uvédomuje svou dusi, kterd je spojena s pfi¢inami jeho jednani, uvédomuje si

své jastvi (Spousta et al, 1994).

Jednotlivé sportovni Cinnosti kladné ovliviiuji osobnost jak v télesné, tak 1 v
duSevni oblasti. Proto stdle vEétSi pozornost a zajem o rozvoj sportu projevuji rizné
instituce a stat. Jaky vliv maji nejen sportovni Cinnosti na psychiku clovéka a jeho
vysledky, studuje védni disciplina psychologie sportu. Sportovci s vySs§i sportovni
kvalifikaci maji odliSnou osobnost nez ostatni jedinci z ditvodu jejich struktury a rysh
osobnosti. Celkoveé se sportovani povazuje za hodnotnou soucast ve vychové a vzdélavani

sportovce, pii kterém ma kazda osobnost jiny, individualni ptistup (Van¢k et al, 1974).

V dnesni dobé vime, ze pokud nedojde k planovani a cilevédomé kontrole toho,
jakou ¢innost sportovec vykonava, nedosahne tak k vysoké Urovni vykonnosti. Pfi tom
musi byt kladen diiraz na osobnost sportovce. Osobnost sportovce se v prubehu jeho
sportovnich ¢innosti méni, dotvaii se, a tak ovliviiuje jeho kariéru. Proto je potieba, aby ho
vedl a zaroven aby mu porozumél jeho trenér. Pokud se ale na sportovce bude nahlizet
pouze jako na jedince, ktery musi vykonavat n¢jaké vysledky napt. svalové, a ne na jeho
osobnostni rozvoj, nedojde tak k vykonu na svétové Grovni, protoze se osobnost sportovce
nesjednoti. Trenér je tak dulezitou soucasti pii rozvoji osobnosti sportovce (Macék et al,

1989).

Kazdy sport mé rozdilné néroky na osobnost, je rozdilny i v podminkach pro vybér
talentl apod., proto se sportovci moc nelisi od nesportujicich jedinct, nybrz vétsi rozdily

jsou v osobnich charakteristikach a v tom, jakému druhu sportu se vénuji. Na sportovnich

21



dénich se podileji sportovci, trenéfi, divaci a dalsi osoby, které zaujimaji své misto a roli

(Paulik, 2006).

Mezi limitujici faktory osobnosti (vzhledem k volnému casu) fadime na prvni
misto v€k, protoze tim se nejvice méni naplit volného Casu. Je rozdil mezi ditétem
pfedSkolniho vé&ku, které se uci veSkerou aktivitou, neuvédomuje si rozdil mezi hrou a
praci a clovékem, kterému je tricet let, ktery touzi po vydélku na ukor volného ¢asu. Mezi
dalsi faktory patii pohlavi. Zeny vice pecuji o své t&lo, ve spole¢nosti se s jejich aktivitami
setkavame casteji. Pfi vykonévajicich €innostech ve volném Case samoziejmé zaleZi také
na fyzické kondici, zdravotnim stavu a psychické kondici. Tyto faktory vypovidaji o
zivotnim stylu jedince (napf. odpocinek, prace). A v neposledni fadé¢ nemizeme

opomenout profesionalni zakotveni (Spousta et al., 1994).

3.1 Vnéjsi obraz osobnosti

Osobni zevnéjSek je tvoren tim, jak ¢lovék vypada vici néjakému pozorovateli
nebo co je napi. nato¢eno nebo vyfotografovano. Populace ma své vyrazy, které naznacuji,
co v danou chvili jedinec proziva nebo co chce vyjadiit. Projevuje se gesty, pohyby a
drzenim téla, mimikou nebo jeho tpravou nebo hlasovym projevem. Zkratka to mize byt
télesné vzezfeni (tvar hlavy, obliceje, barva oci, vlasi, vzrist, télesnd vyspélost, stavba
kostry, télesné proporce), vyraz, zpisoby chovani (chovani ptatelské, aktivni, submisivni,
uzaviené, chovani vici piirodé, vécem, zvifatim) a vykony, které jsou vysledkem souhry

faktorii napt. schopnosti, motivace, zkusenosti, znalosti aj. (Paulik, 2006).

3.2 Obecna struktura osobnosti

Vnitini stavba osobnosti pfedstavuje pretrvavajici sféru tykajici se soucasnych
projevil a prozitka. Této struktufe osobnosti piifazujeme vlastnosti a dispozice razné¢ho
druhu. Vlastnosti se vyznacuji zabarvenymi znaky osobnosti a projevuji se v prozitcich a v
chovani béhem rlznych situaci. Dispozice jsou vrozené nebo ziskané piedpoklady a

utvafeji organismus, ktery se déli na:
— schopnosti
— dovednosti

— motivacni dispozice
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— temperamentové dispozice (Paulik, 2006).

Schopnosti

,,Schopnost je psychicka viastnost, ktera umoznuje ¢lovéku naucit se urcitym
cinnostem a dobre je vykonavat. Prikladem schopnosti je schopnost rozlisovat barvy,
hudebni sluch, prostorova predstavivost, schopnosti slovniho mysleni (verbalni
schopnosti), schopnosti pocetni (numerické)“ (Cap, 1993, s. 87).

Zékladnou schopnosti, které jsou vrozené a geneticky dané, se nazyvaji vlohy.
Pokladaji se za moZnosti a meze pro rozvoj schopnosti. Vyrazné rozvinutd schopnost pro

danou oblast aktivit je nadani. Vysoce rozvinutd schopnost je talentem (Paulik, 2006).

Abychom mohli o¢ekéavat vyvoj osobnosti ve sportu, je potieba rozvijet schopnosti
sportovce. Ve vyvoji sportovce podle Kodymova schématu jsou dulezité¢ tyto oblasti

schopnosti:

1. Senzorické schopnosti a dovednosti — Do této oblasti patii vysokad uroveinl Citi a
vnimani (vnimani prostoru, pocit ubihajiciho Casu, pocit sn¢hu). Ve sportu je
pozadovana sniZena citlivost inavy a bolesti. Zaroven sem fadime vysokou troven
pozornosti (schopnost pfipravené reagovat, soustiedit se a rozSifovat svou

pozornost).

2. Senzomotorické schopnosti a dovednosti — V téchto schopnostech a dovednostech
nalezneme silové schopnosti, senzomotorickou ohebnost, rychlost a tempo,

rovnovahu téla, koordinaci, vytrvalost atd.

3. Intelektudlni schopnosti a dovednosti — Do vSeobecné inteligence (tzv. rozum)
spadé inteligence 1 sportovni pamét a predstavivost. Dale sem patii pohybova

inteligence a hra¢ska inteligence.

4. Estetické schopnosti a dovednosti — Sem patii schopnost interpretace a kreace

(Macék et al., 1989).

Uroveil schopnosti se neustale méni, kolisd. Mizou se ménit v dospivani nebo
naopak ve stafi. Kazdy jedinec mé individualni Ubytek schopnosti. Je zavisly na své
zivotosprave, zameéstnani, dosazené urovni osobnosti, na vrozenych dispozicich atd.

(Kohoutek, 2000).

Sportovni trénink lze nazvat jako rozvijeni schopnosti. U mladého sportovce je

potieba, aby jeho trénink nebyl jednotvarny a monotonni. Musi byt pfiméfeny mladému
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sportovci, aby sportovec mohl rozvijet své schopnosti podle planu. PredevSim pied
pubertou a v obdobi puberty by jeho trenér nemél zapomenout na pestrou napli ¢innosti,
které sportovec potiebuje. Protoze 1 kdyz se bude jednat o sportovniho talenta, dany sport
ho miiZze pfestat napliiovat. Zaroven ale potiebuje rozvijet schopnost sebepoznani,

tvotivosti atd. (Macdk et al., 1989).

Dovednosti
Dovednosti se vytvafeji na zdkladé schopnosti. Pokud se rozvijeji, rozvijeji se i

schopnosti. Dovednosti piedstavuji to, co jedinec uz umi, umoziuji mu provadéni dalsich
¢innosti, které uz né€kdy provadel, osvojil si je a zvlada je. Dovednosti oproti schopnostem

se Clovek uci, procvicuje si je v ur€itych tkonech (Paulik, 2006).

Jedinec si dovednosti osvojuje zam&rnym ucenim, ale také spontanné, to je napf.
dité, které si hraje. Dovednosti jsou do jisté miry podminéné vrozenymi predpoklady, ale

jsou ptedevSim osvojeny ucenim a trénovanim (Prtcha et al., 2001).

Temperament

Temperare znamend latinsky michati. Podle Hippokrata (460 — 377 n. l.) existuji
typy temperamentt, které jsou dany biologicky, které vznikly namichdnim $tav lidského
téla. Pro sangvinika je typicka krev, v cholerikovi piebyva Zlu¢, v melancholikovi ¢erna
zlu¢ a ve flegmatikovi hlen. N€kdy jsou ale typy temperamentli pfirovnavany k Zivlim
jako je vzduch (sangvinik), voda (flegmatik), zem¢& (melancholik) a k ohni (cholerik)

(Kohoutek, 2000).

Temperament je nazyvan jako vrozeny zdklad osobnosti. MiZzeme ho definovat
jako individudlné charakteristicky typ schopnosti reakce a projevu psychiky. Tyka se

duSevnich dé&jti a projevi chovani (Vagnerova, 2007).

Temperament urcuje zpsob chovani a prozivani dané situace. Clovek si uvédomuje
nepiimo, jaky typ temperamentu mu nalezi podle toho, jak se sam projevuje a jak reaguji

lidé v jeho okoli (Paulik, 2006).
Do oblasti temperamentovych vlastnosti Ize zatradit tyto znaky:
1. citové ladéni (libost — nelibost),

2. do jaké hloubky a intenzity jedinec citoveé proziva,
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3. vnimavost a citlivost k emocionalnim podnétiim a vzruSivost,
4. odolnost urcitého emocionalniho stavu danou mirou,
5. celkové zaméteni promitnuté do protiklada vlastniho chovani a déni v okoli,

6. trvalost vyjadfenou dobou pietrvavani obsahu prozivani po skonceni plisobeni

daného podnétu (Paulik, 2006).

Temperament se piedevsim usuzuje podle toho, jak se cloveék projevuje
zevnéjSkem, jak reaguje naptf. mimikou, zpiisobem feci, chizi, na zdklad¢ chovani viici
ostatnim lidem a jak je emoc¢né¢ naladény. To vSe se muze projevovat v podnikavosti,
vybusnosti, nestalosti atd. Temperament Ize ur¢itymi zpisoby ovlivnit, ale vyzaduje piimy
zasah do psychiky a organismu. Jako moznost ovlivnéni mtze byt hathajoga, 1éky, drogy
apod. Nepfimo na temperament pusobi reagovani na rizné podnéty a situace, napf.

cilevédomé ovladani vybusnosti sportovce (Paulik, 2006).

H. J. Eysenck realizoval vyzkumy ve Velké Britanii od druhé svétové valky.
Pozoroval dospélé psychiatrické pacienty, provadél laboratorni experimenty a vyzkum
pomoci dotaznikd. Jeho vysledky umoZnily charakterizovat osobnost dvéma rysy.
Extraverze-introverze (druznost-uzavienost), vyjadiuje, jak clovék navazuje kontakty s
novymi lidmi, jestli upfednostituje samotu nebo vétsi pocet kamaradu, a dale stabilita-

labilita, ktera uréuje odolnost k zatézi (Cap, 1993).

Charakter

Slovo charakter pochéazi z feCtiny. Charassein znamend vyryt, vytisknout. Plivodné
znamenal pecet, razeni minci. Byl to znak, podle kterého bylo mozné néco rozeznat. V
soucasnosti charakterem rozumime povahové jadro osobnosti a soubor individudlnich
zvlastnosti. Jednotlivé charakterové vlastnosti nam sdéluji, jaké ma jedinec chovéni a jaky
vztah mé k sobé samému, ke spolecnosti nebo k praci. Pokud jsou tyto vlastnosti znamé,
muze se predpokladat jeho pravdépodobné chovani. Charakter je prevazné ziskany.
Ovlivilyji ho procesy uceni, vychova, rodina, Skola, spolecnost a sebevychova.

Charakterové vlastnosti mohou byt napt. sobecky, pratelsky, dominantni apod. (Kohoutek,

2000).

Charakterem tedy rozumime kontrolu a fizeni lidského chovani podle

spolecenskych a hlavn€ moralnich pozadavki. Uzce souvisi s temperamentem a formuje se
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piisobenim vychovy a daliiho socialniho ptisobeni. Clovék tak miize mit kladny nebo
zaporny vztah k lidem, k normam, ke spolecenskym povinnostem, k ndzortim, postojim

apod. (Cap, 1993).

Pti charakterizovani sportovce se Casto piihlizi na moraln€ volni vlastnosti. Moralni
vlastnosti obsahuji psychické kvality, které se uplatiiuji napt. pfi cilevédomém planovani a
kontrole vysledk. Rozumime tim i vlastnost ochoty, ptizptisobeni se, pfekonavani obtizi a
piekazek. Béhem sportovni aktivity se ptfihlizi predevs§im k cilevédomosti, odpoveédnosti,
zasadovosti, peClivosti, soutézivosti, vytrvalosti, sebeovladani atd. Moraln¢ volni vlastnosti

se rozvijeji béhem piivykani na zatéz (Paulik, 2006).

3.3 Dynamika osobnosti
Tato kapitola se zabyva psychickymi procesy a stavy, které souviseji s

piizpisobenim se na zivotni podminky zprostfedkované:
— poznavanim
— ucenim
— paméti
— pozornosti
— emocemi
— motivaci

— psychickou regulaci a fizenim.

3.3.1 Poznavani

Lidé Ziji ve slozitém pfirodnim a spolecenském prostiedi, které se neustale méni.
Clovek se tak ocita ve chvilich, které mu jsou nepfijemné nebo jsou pro néj nebezpedné a
poznani sebe a okoli se stava jeho potiebou. Proto je poznavani velice dalezity proces pro
¢lovéka, v némz mu pomahaji vlastni zkusenosti nebo zkugenosti jinych lidi (Cap, 1993).

Poznévaci procesy se déli na nizsi, které funguji na ¢innosti smysli (vnimani) a
vyssi (mysleni). Poznévaci procesy maji dilezitou roli ve sportu. Uplatiiuji se neustale v
jednotlivych ¢innostech. Mizeme zminit vnimani polohy a pohybu téla u gymnasty, ktery
ziskava informace o svém téle, o rychlosti, kde je diilezita souhra vestibularniho ustroji s

dal$imi smyslovymi organy, jinak dojde napft. k nevolnosti a ztraté rovnovahy (Paulik,

2006).
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3.3.2 Pozornost a pamét’
U pozornosti je jedine¢né to, ze pamétni procesy ponechéavaji ve védomi jedince
vzdy néco nového, ale ne nové obrazy. V prib¢hu pozornosti jedinec poznava a vybira si, k
¢emu se jeho pozornost bude vztahovat. Pro Gspésné provadéni sportovni aktivity je
schopnost poznavani dilezitou podminkou. Pozornost se rozliSuje na tfi druhy:
* posturdlni pozornost — neni zaméfena néjakym smérem, projevuje se v ocekavani

vyznamnych podnétii (postieh, pohotovost, nastrazeni);

* bezdéCna pozornost — projevuje se jako patraci reflex, zavisi vSak na sile podnétu,
kontrastnosti, novosti, emo¢né¢ motivacnich procesech. Ve sportu tato pozornost

pusobi spise jako rusivy prvek;

* zamérnd pozornost — je fizend a je podminkou pro praceschopného ¢lovéka. Od
predskolniho veku se vyviji na zdklad¢ spontannosti. Béhem sportovni ¢innost je
vyzadovand, protoze se touto pozornosti jedinec pfipravuje k akci, realizuje
naro¢ny plan €innosti a plsobi jako nastroj k prekonavani prekdzek (Vanék et al.,
1984).

Pamét uchovava drivéjsi informace. U paméti zalezi na pievodu piijimanych
informaci, jak dlouho je jedinec schopen udrZet informace v piislusné podobé a kolik

informaci si dokéze vybavit pfi dalich ¢innostech (Kohoutek, 2000).

U sportovni ¢innosti se hovoii o pohybové, motorické paméti a o specialni paméti,
tyto paméti maji béhem téchto Cinnosti pro sportovce dulezity vyznam. Pohybova a
motorickd pamét’ vyjadiuje upevnéni a napodobeni pohybovych celkli. Aby se tato pamét’
rozvijela, je jedinec zavisly na zkuSenostech a na motivacnich dispozicich, protoze si 1épe
zapamatuje pohyby, které mu jsou blizké a znamé. Specialni pamét’ umoziuje upevitovani
hodné vyznamnych detail v kratké dob¢ a jejich vyuziti pti volbé vhodnych pohybovych
¢innosti (Paulik, 2006).

3.3.3 Tvorivost

Pod slovem tvofivost rozumime psychickou schopnost vychazejici z poznavacich i
motivacnich procest, pii které se tvoii néco nového, originalniho a predevsim uzite¢ného
pro populaci. Pfi kreativité se pfihliZi na inspiraci, fantazii, intuici a ty jsou velmi dtlezité

(Priicha et al., 2001).

Kreativita se da ve sportovni Cinnosti rozvijet. Je potieba vylucovat nezadouci
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faktory, které omezuji vyvoj, jako jsou napf. nedostatek odvahy, pfeceniovani, potlacovani
intuice, neklid, stres apod. Je diilezité napomahat k podpote Zadoucich faktord, napf.
hravost, citlivost pro problémy, pruznost piedstav, sebedivera atd. Pfi tomto rozvijeni se
mohou pouzivat rizné specidlni metody zaloZzené na hie jako je brainstorming aj. (Paulik,

2006).

3.3.4 Emoce a motivace

Je zapotiebi, aby se sportovec pfipravil béhem svého sportovniho vyvoje na
obCanska zklamani. Prozije uspokojeni, dosdhne dil¢ich Uspéchti, vzruSeni a napéti ve
sportu, ale zaroven pfijde zklamani, obavy a uzkosti, vztek. K tomu vSemu se jesté¢ nesmi
zapomenout na pusobeni socidlniho prostiedi, jako je plisobeni sportovni skupiny, celého
klubu, médii. Proto sportovec potiebuje podporu, ocenéni ze strany clenit skupiny,
soudrznost, radost, socidlni status. Jedince siln¢ motivuji faktory jiz zminéné a dalsi
emociondlni stavy (Svoboda, 2007).

., Emoce je cit, psychicky stav pramenici ze subjektivniho prozivani vztahu k nécemu
¢i nékomu (napr. emoce lasky, nenavisti, aj.). Muze byt v rozporu s raciondlnim
hodnocenim téhoz vztahu ¢i objektivni skutecnosti. Je obvykle doprovizen riiznymi

telesnymi projevy “ (Pricha et al., 2001, s. 57).

Pro vSechny tucastniky obsahuji sportovni aktivity spoustu silnych emocionélnich
podnétd. Lidské potteby a pozadavky tizce souviseji s emocemi a city ve sportovni
¢innosti. Pfijemné emoce a city uspokojuji sportovce, i kdyz jsou behem sportovni aktivity
velmi dynamické. Neni vyjimkou, kdyz sportovec proziva napi. hnév vici nékomu, ke
kterému citil naklonost a naopak oblibenost k jednotlivci, ke kterému projevoval negativni

emoce (Paulik, 2006).

Napt. vztek je z hlediska Cinnosti citem pozitivnim, protoze vede sportovce ke
zvysené aktivité. Ale pfi velké intenzit¢ maze byt az ni¢ivy, coz jednotlivec bud’ zvladne,
nebo nezvladne. Dal§im citem, ktery je Zadouci a ve sportu se vyskytuje Casto, je radost. Je
z4jmovym charakterem sportovni ¢innosti, ale na druhou stranu pfi radosti dochéazi k
poruSeni rovnovahy psychickych procesti. Radost je zdrojem motivace. DalSim citem,
ktery bych zminila je strach, ktery vznik4 z ohrozeni hodnot. Pfi strachu je ovliviiovano
védomi 1 chovani sportovce, coz se muze projevovat napt. ttesem apod. Motivy a city jsou
vyznamny faktorem pro sportovni uspéch. Jak sportovec emocné proziva své aktivity,

rozhoduje jeho ocekéavani a presvédCeni o vlastni kvalité a kvantit¢ vykonnosti. (Macak et
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al., 1989).

Emoce a motivace tvoii jadro dynamiky osobnosti. Motivace je Casto spojovana s
emoc¢nim prozitkem, ktery poukazuje na urcité potieby, a tim stimuluje jednani. Napft. pii
pocitu hladu se jedinec rozhodne ke konzumaci néjakého jidla. Emoce nemusi ¢lovéka
upozornit jen na néco negativniho. Aktivni emoce upozorni jedince napf. na jaké jidlo ma
chut’ (Vagnerova, 2007).

Kazda aktivita jedince je n¢jak motivovana svymi potifebami a zdjmy, pficemz se
prozivd n&jaky nedostatek, nebo naopak piebytek. Potfeby vedou cloveéka k urcitému
jednani, a tak dochazi k jejich uspokojovani. Pokud nedojde k uspokojovani potieb, dojde
tzv. k frustraci nebo deprivaci a tim by mohlo dojit k naruseni dusevni rovnovahy nebo

naru$eni duSevniho vyvoje (Kohoutek, 2000).

U sportu je nezbytné, aby sportovec projevoval uUsili, chti¢, a to po relativné
dlouhou dobu. Proto je dilezitd silnd motivace, kterd je potfebna ke konkrétnimu sportu.
Jestlize se ztraci, hovoti se o demotivaci, jestlize chybi, hovofii se o amotivaci. U mladych
sportovcl se Casto stavd, Ze jsou motivovani k samotnému sportu, ale nezajimaji se o dalsi

soucasti sportovniho zivota jako je napft. regenerace (Svoboda, 2007).

Motivy a motivace se déli na vnitini (intrinsikni) a vnéjsi (extrinsikni). Kdyz se
mluvi o vnitfnich motivech, jsou chapany jako motivy, které maji za cil aktivitu samotnou.
Mezi tyto motivy patii napf. radost ze hry. Vn&j$i motivy zahrnuji aktivity samé, napf.

cilem jsou penize nebo slava (Svoboda, 2007).

Casto se miizeme u vnéj§i motivace setkat s tim, Ze je dité dotla¢eno k né&jakému
sportu. Nejdiive ma ke sportu odpor, ale postupem casu si vytvoii motivaci a na tento sport
chodi rado. Vnéjsi motivace ma za tkol, aby jedince k dané ¢innosti pfivedla. Skute¢na
motivace je o tom, aby se vytvofil prostor, ve kterém sportovec nalezne viili pfinutit se k
¢innosti. U vnitini motivace se u sportovce projevuje zvidavost, touha po poznani a
zkusSenosti po sportovni ¢innosti. Zaroven se do této kategorie fadi kompetence, kdy
jedinec chce predvést, co umi a v ¢em je schopny. Vnitini motivace se navysuje, kdyZ ma
jedinec prostor k samostatnosti, k u€asti pfi rozhodovani, hodnoceni, kontrolovani situace

(Svoboda, 2007).

., Vykon jedince je motivovan jednak vnitrnimi faktory (zejm. potrebami), jednak
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faktory vnéjsimi (tzv. incentivami). Chovani jedince, jehoz cilem je dosdhnout urcitého
vwkonu, probiha v nekolika fazich: 1. vzbuzeni nekterych potieb; 2. posouzeni viastnich
moznosti vykonu dosdhnout;, 3.ockdavani, Ze potreba bude uspokojena; 4. rozhodnuti

vykonat prislusnou cinnost* (Pricha et al., 2001, s. 127-128).

Ve sportu lze védomé plisobit na emocionalni déje. Pokud se vénuje zajem na
biologickou stranku emoci a citil, které¢ souviseji se sportovnim vykonem, mizeme se tak
zaméfit na aktivaéni teorii emoci, ve které jsou vytyCeny energetické aspekty vykonu. Pfi
urovni aktivace lze zjistit, jakou uroveil pohotovosti mé organismus béhem akce, stupen
mobilizace energie a funk¢ni pripravenost. Kazdy sportovec ma svou aktivaci rozdilnou
béhem riznych ¢innosti, protoze kazdému odlisn¢ funguji organy, které uvoliuji potiebnou

energii napf. pii zpracovani potravy (Paulik, 2006).

Kdyz se sportovec neustdle snazi zavodit s urCitym kritériem pro porovnani
dokonalosti, ktery ndm ukazuje jeho kvality, hovofime tak o vykonové motivaci.
Podminkou je, ze se sportovec nachdzi v prostfedi, kde vi, ze jeho vykon muze byt
vyhodnocen ostatnimi jedinci nebo jim samotnym v néjaky pravidlech nebo v moznostech
porovnani dokonalosti a zaroven plati, Zze sportovec prozije uspéch, kdy vysledek vykonu

je ptiznivy, naopak pii netispéchu je vysledek vykonu neptiznivy (Hosek et al., 1985).

U vykonové motivace mad kazdy jedinec jiny pfistup o usilovani dosazené¢ho
vykonu v situaci, kterd tuto moznost pfinasi. To je proto, ze se lidé chovaji odliSnym
zpusobem ze strachu vyhnout se neuspéchu nebo maji tendenci dosdhnout uspéchu
(Svoboda, 2007). To je vyrazné ovlivnéno vychovou z détstvi, kdy se vytvari motivacni
struktura, kterd je rozhodujici. V détstvi se posiluje bud’ nad€je na tGspéch, pti které jsou
zédouci stfedné obtizné ukoly vzhledem ke schopnostem ditéte, nebo strach z neuspéchu,
ktery se vytvaii pii podcenujici vychoveé ze strany rodicl, ucitele nebo trenéra. Déle kdyz
dit¢ nemiize ovétovat své schopnosti a procvicovat dovednosti nebo v piipadé, kdyz jsou

rodice sportovné zaloZeni a jsou ctizaddostivi vici svému ditéti aj. (Hosek et al., 1985).

3.3.5 Psychické fizeni sportovni ¢innosti

Lidské chovani usmérnuji dvé hlavni soustavy. Prvni soustavou, kteréd je vyvojove
star$i, je hormonalni, jejiz vliv je pomalejsi nez u druhé soustavy, kterd je specifictéjsi a
nazyvana jako nervova soustava, ktera ma hlavni ukol v centralni ¢asti mozku. Obé dvé
soustavy pracuji v tésném vztahu. Regulaci lidské aktivity lze rozlisit v psychologii na tii

urovné: 1. Pudova, nepodminénd reflexni (instinktivni); 2. Automatizovana (zvykova); 3.
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Umyslna, zamérna (volni). Védomi se na jednotlivych urovnich podili jinak. Pii
instiktvnim chovani nema jasné védomé cile, ¢lovek si ho nemusi uvédomovat. U zvykové
chovani si cil jedinec Casto také neuvédomuje, obvykle se zachova urcitym zptasobem, co
pak ptifadi ke zvyku. Volni chovéni je planované, pii kterém chce jedinec dosdhnout
urcitého cile. Toto chovani je kontrolovano, ale zaroven tu probihaji také nevédomé

procesy. (Paulik, 2006).

Nejen v psychologii se hodné hovoii o osobnosti sportovce. Ale vyznamnou pozici
pro rizné obory a samotné sportovce ma sam trenér, ktery ovliviiuje sportovce a jejich

vykony. V nésledujici kapitole se budeme zaobirat osobnosti trenéra.
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4 Osobnost trenéra
Podle § 2 zakona ¢. 563/2005 Sb., je ,,pedagogickym pracovnikem ten, kdo kona
primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specialné pedagogickou nebo primou

pedagogicko-psychologickou cinnost primym piusobenim na vzdeélavaného, kterym

uskutecnuje vychovu a vzdelavani na zakladé zvlastniho pravniho predpisu 1) (ddle jen
nowr o .o . . S

'prima pedagogicka cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, kterda vykonava cinnost
Skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykondvajici c¢innost Skoly v pracovnéprdavnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu.
Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykonava primou pedagogickou
¢innost v zarizenich socialnich sluzeb“ (MSMT, 2015). Protoze pifimou pedagogickou

¢innost vykonava i trenér, patii mezi pedagogické pracovniky.

Trenér je vedoucim Cinitelem slozitého télovychovného procesu, jakym je trénink.
Urcuje intenzitu, druh a trvani podnéti pii pohybu a zkouma jejich odraz na sportovce.
Formuje a organizuje kolektiv sportovct. Zodpovida za formovani osobnosti, za uroven pii
vycviku techniky a taktickych variant a za uroven zvySovani pohybovych a volnich

vlastnosti (Kuchen, 1965).

Aby se cloveék stal trenérem, sta¢i mu minimalni sportovni zkuSenost nebo
absolvovani kratkodobého kurzu. Ale ten, kdo se chce stat trenérem a chce vést sportovce,
by se mél zamyslet nad otdzkou, pro¢ se chce trenérem stat a predevSim, jakou ma
motivaci a jak kvalitné své svéfence povede. Je to velice dulezité z hlediska pfipoutani
svych svéfenct ke sportovni ¢innosti, aby je naopak spi§ neodradil. Kazdy trenér by mél
mit svou odbornost, vrozené pohybové nadani a m¢l by mit komunikativni schopnosti.
Neustale by si mél doplnovat védomosti v oboru nebo v piibuznych oborech. Okoli ho
posuzuje podle jeho vzhledu, vystupovani, charakteru atd. Osobnost trenéra se projevuje
svou trpélivosti, laskavosti, smyslem pro organizaci, mé svou autoritu a db4 na bezpecnost

svych svéfenct (Skopova, Berankova, 2008).

Trenérstvi je pracovni ¢innost, ktera ma své naroky. Obcas je vykondvana bez
odmény a obcasné. Dosazeni kvalitniho vysledku je zavislé na zplsobu, jakym je tato
prace vykonavana. Dobrych vysledkil se samoziejmé nedosahuje snadno. Trenéti mladeze
by méli vykondvat pedagogickou praci na profesionalni rovni. V tomto piipad¢ by jejich

prace neméla byt neptipravena, laxni ¢i nedtsledna (Svoboda, 2007).
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Trenér musi byt osobnosti, kterd zajisti vzdy vhodné vychovné ptisobeni. Trénink je

proces, pfi kterém vznikaji spoleCenské vztahy mezi trenérem a sportovcem. Mohou

vyrazné ovlivnit Groven tréninku. Proto by se trenér mél zamyslet nad tim, jak trénink

pojmout, aby dostate¢n¢ zaujmul vSechny sportovce, presveédcil je, aby sportovcei odchazeli

z tréninku nadSeni. Pro zvySovani vykonnosti tréninku je dlilezitd osobnost trenéra a jeho

samotny vztah ke sportu, k détem a mladeZi, zptisob jeho feéi aj. (Cernusak et al., 1959).

Tuto a Richards (1971) rozd¢lily trenéry na typ:

Autoritaisky - ,,Studeny nos* dodrzuje pravidla, je pfisny, vyzaduje plnéni ukold.
Vyhodou je porddek v druzstvu, jeho zadané ukoly se plni. Nevyhodou je jeho

neoblibenost, citlivi jedinci jeho chovani Spatné snaseji.

Pratelska - ,,Prima chlapik® je oblibeny, sportovce dostate¢né motivuje a zajima se
o své svétence. Druzstvo spolupracuje v piijemné atmosféfe, dosahuji dobrych

vysledkd.

Intenzivni - ,Hravy“ je podtyp autoritafského trenéra, méné trestd, projevuje

neustalou nespokojenost a ma nerealistické naroky.

Snadny - ,,.Lehce vSe piekonavajici“ je opakem intenzivniho trenéra. Ma rad
improvizaci, nema s ni¢im problém. Vyhodou je, ze se sportovci mohou citit

volnéji, ale trénink neni tak efektivni

Trenér chladny poctar - ,,Obchodnicky* typ, ktery premysli logicky, vzdélava se.
Nevytvaii pratelsky vztah k trenérstvi ani ke sportovcei (Svoboda, 2007).

Trenéfi se pohybuji nejen v soutéznim sportu, ale i ve Skolnim nebo rekreacnim

sportu. Toto povolani plisobi na nejriznéjSich stupnich. Plisobi na pozicich jako je

pomocny trenér, reprezentacni trenér, pracuji s riznymi skupinami svéfencl, napf. z

pohledu vykonnosti, véku, v rizném zdzemi sportovniho klubu. Trenéii maji nejriiznéjsi

dosazené vzdélanim, napt. kratké trenérské kurzy. Trenéfi se déli na:

Trenér, ktery se vénuje osobam, které¢ se ucastni sportu-trenér zacateCnikti (déti,

mladeze, dosp€lych), trenér osob participujicich (rekreacni sport).

Trenér, ktery se vénuje vykonnostnim sportovcim-talentovani sportovei,

profesionalni sportovcei (Juva, 2008).
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U trenéru je dilezité jejich chovani. Méli by vyjadfovat svou zpétnou vazbu k
n¢jakému pribéhu nebo vysledku vykonané ¢innosti. Toto chovani patii mezi jedno z
nejdulezitéjSich. Posiluje a zpeviiuje vztahy mezi trenérem a sportovci a zaroven upeviuje
osvojené ¢innosti, jejich techniku a pouZiti. Vychovnou hodnotu maji jak negativni, tak i
pozitivni informace. Dal§im chovanim, které je diilezité, je pozorovani, pti kterém trenér
mlci, jen kontroluje, co je kolem n¢ho provadéno sportovci. Pfi pozorovani jsou dulezité
zkuSenosti trenéra a zpusobilost slovné vyjadiit pozorované zjisténi. Posledni zminéné
chovani je instrukce trenéra, pii které ukoncuje nebo spousti sportovni ¢innosti. Trenér

sportovce pobizi, napovidd mu, upozoriiuje ho na kritickd mista apod. (Dobry, 1983).

Kazdy trenér si musi prosazovat vlastni pozadavky a zpeviovat vztahy ve skuping.
Kazdopadné musi vyzadovat od svych svéfenct kazen, poslusnost, plné usili v tréninku a
respektovani skupinovych cilti. VSichni si musi uvédomit, ze to trenér déla pro dobro vSech
ve skupin€. Pokud se vSak vyskytne problém napi. zhorSovéani vztahti ve skupin€, musi
prehodnotit své metody a pfistupy (pouziva jiné slovni formulace, vtipné odlehceni
situace). Muze nastat situace, ve které vznikne drobnéj$i nedorozumeéni, které se miize
zhorsit a stane se konfliktem. Proto je dilezité, aby trenér mél rozhodovaci vlastnost a aby

délal podstatné rozhodnuti. Zde se projevuje trenérska piripravenost (Svoboda, 2007).

Trenér by mél vykonavat fidici Cinnost, ve které plisobi na sportovce nebo na
sportovni druzstvo. Pfi takové Cinnosti se méni vykonnost sportovce nebo druzstva. Jedna
se 0 pusobeni spole¢enské, protoZe se pievadi na aktivitu lidi. Rizeni ma zna¢ny vliv na
vztah mezi trenérem a sportovcem. Aby fizeni fungovalo a ptispivalo sportovciim, musi se
plnit n¢které pozadavky. Trenér si musi uvédomit, jakou ma moc a jaké ma pravomoci.
Trenér 1 sportovec by méli sdilet stejny zdjem. Sportovec si dobrovolné vybird z moznosti,
které mu jsou nabidnuty trenérem. Sportovec si voli takové chovani, aby odpovidalo
zamérim trenéra. Trenér vyZzaduje zpétnou vazbu od sportovce. Ridici ¢innost je proces, v

némz se neustale vytvareji a realizuji cile (Dobry, 1983).

Na trenéra gymnastického aerobiku, ktery je zaroven choreografem, je prvoradym
pozadavkem tvofivad osobnost. Vytvari sestavu pro sportovce, ktera je pohybovym dilem.
Predpokladem pro vytvareni zavodni sestavy je jeho originalita, ktera se odliSuje od
ostatnich. Aby mohl byt choreograf kreativni, projevuje se u n¢ho aktivni zvidavost a

fantazie, pii které se ptiklani k hravosti (Novotna, 2012).
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5 Gymnasticky aerobik
Aerobik vznikl v 70. letech 19. stoleti v USA. Postupné se tento sport rozsifoval po
celém svéte. Jeho tkolem bylo ptedchazet civilizaénim nemocem a zarovein kompenzovat
nedostatek pohybu. Nejdiive zacaly lekce Dance Aerobics, které se zamétovaly na kondici
zen. Postupem cCasu se aerobik zménil na vytrvalostni tréninky, které doprovazela hudba.
Aerobik se stal popularngj$im, protoze byl doporu¢ovan i znamymi osobnostmi té¢ doby.
Vydavaly se kazety s hudbou, lekce aerobiku byly vysilany v televiznich potadech.

Aerobik se stal vyznamny pro Zeny, muze i déti (Skopova, Berankova, 2008).

Mezi nejmladsi gymnasticky sport patfi sportovni aerobik, ktery se vyvinul z
komer¢niho aerobiku. Na soutézich aerobiku se predvadi naucena choreografie sestavy.
Soutézni aerobickd sestava obsahuje intenzivné provadéné aerobni kroky, skoky,
obtiznostni cviky sily, flexibilitu a koordinaci soucasné s doprovodem hudby. V roce 1984
se uskutecnil prvni zdvod v aerobiku. O pét let pozdé&ji byla pro vétsi popularizaci tohoto
sportu zalozena nadnéarodni organizace ANAC. V roce 1990 se uspotadalo prvni mistrostvi
svéta, na které navazuje postupem casu Sampionat organizace FISAF. V roce 1996
mezinarodni olympijsky vybor uznal aerobik jako novou soutézni disciplinu v mezinarodni
gymnastické federaci. Pfi vstupu aerobiku do FIG byl aerobik zafazen do programu
Svétovych her, podepisovali se dohody a smlouvy s FIG a pfijala se pravidla FIG. V
soucasné dob¢ vSechny mezinarodni federace, kromé FISAF, respektuji novy mezinarodni

nazev sportu — gymnasticky aerobik (Kristofi¢ et al., 2009).

Aerobik se do podvédomi Ceské vetfejnosti dostava v pocatcich 90. let. Piivodné se
aerobikem zabyvali jednotlivci v seniorské kategorii. Pozdéji se kategorie rozsitily o pary,
trojice, skupiny a o viechny vékové kategorie. Postupem &asu se aerobik stava v Ceské
republice stale populdrnéjsi a reprezentanti dosahuji vynikajicich vysledka. Prvni titul
mistryné svéta ziskava pro Ceskou republiku Olga Sipkova. Od roku 2006 se sportovni
aerobik rozviji a kromé& stivajictho CSAE organizuje soutéZni formy aerobiku i

gymnasticky svaz (CGF) (Kristofi¢ et al., 2009).

Gymnasticky aerobik je aktivita, ve které se projevuje schopnost sportovce

vvvvvv

minutu a 30 sekund (pfi toleranci 5 sekund). Podle pravidel musi byt zdvodni podlaha o
rozmérech 10 x 10 m nebo 7 x 7 m. Gymnasticka sestava se musi prokazovat plynulym

pohybem, flexibilitou a pevnosti s perfektné¢ provedenymi pohyby, véetné obtiznostnich
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prvki a zaroven s vyuzitim zékladnich krokt aerobiku. Nejlepsi sestavy jsou predvadény s
Cistymi a vyrovnanymi pohyby, které se odrazi na vysledcich u techniky. Zavodni sestava
obsahuje obtiznostni prvky ze ¢ty skupin - dynamicka sila, staticka sila, flexibilita

(rovnovaha) a skoky. Gymnasticky aerobik se d¢li na jednotlivé kategorie:
* Men’s Individuals (IM) — Jednotlivei muzi,
*  Women'’s Individuals (IW) — Jednotlivkyn¢ Zeny,
* Mixed Pairs (MP) — SmiSené pary,
e Trios (TR) — Tria, se tfemi Cleny,
*  Groups (GR) — Skupina s péti ¢leny,
* Aerobic Step (ST) — Step aerobik s osmi Cleny,

* Aerobic Dance (DA) — Tane¢ni aerobik s osmi ¢leny (FIG, 2014).

5.1 Vékové kategorie a jejich pravidla

NG — New Generation, zavodnici ve véku 6 — 8 let

Jedna se o narodni soutéz. Zavodni hudba ma délku 1 minutu 15 sekund, zavodnici
nesmi mit vice jak 6 obtiZznostnich prvka. Ve skupinovych kategoriich nemaji Zadnou
zvedacku (pti které se sportovec zvedne pomoci ostatnich Clenti skupiny ze zemé), zdvodni
plocha je ve vSech kategoriich kromé GR o velikosti 7 x 7 m (Aerobic Gymnastics Code of

Points, 2012).

ND — National Development, zdvodnici ve véku 9 — 11 let

Délka zavodni hudby je 1 minuta 15 sekund. Zavodnici nesmi mit vice jak 6
obtiznostnich prvki, také nemaji zddnou zvedacku. Zavodni plocha je v IW, IM, MP, TR 7
x 7m, v GR 10 x 10 m. V kazdé zdvodni sestavé musi byt 4 povinné obtiznostni prvky:
Push U1, Straddle Support, Air Turn, Split Through, které uvadim v Ptiloze A (Aerobic
Gymnastics Code of Points, 2012).

AG1 — Age Group 1, zadvodnici ve véku 12 — 14 let

Délka zavodni hudby je 1 minuta 15 sekund. Zavodnici nesmi mit vice jak 8
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obtiznostnich prvkili, maji povinnou jednu zvedacku. Zavodni plocha je v kategoriich IM,
IW, MP, TR 7 x 7m, v GR 10 x 10 m. V kazd¢ sestavé musi byt tyto 4 povinné obtiznostni
prvky: Wenson Push Up, Straddle Support %2 turn, Tuck Jump 1/1 turn, Vertical Split, které
uvadim v Pfiloze A (Aerobic Gymnastics Code of Points, 2012).

AG2 — Age Group 2, zavodnici ve véku 15 — 17 let

D¢lka zavodni hudby je 1 minuta 30 sekund. Zavodnici nesmi mit vice jak 10
obtiznostnich prvki, ve skupinovych kategoriich jsou povinné dvé zvedacky. Zavodni
plocha je v kategoriich IW, IM 7 x 7 m, v kategoriich MP, TR, GR 10 x 10 m, povinné
obtiznostni prvky: Helicopter to wenson, Straddle Support 1/1 turn, Stradle Jump, 1/1 Turn
to vertical split, které opét uvadim v Ptiloze A (Aerobic Gymnastics Code of Points, 2012).

SEN — Seniors, zavodnici ve véku 18 a vice let

Délka zavodni hudby je 1 minuta 30 sekund, z&dvodnici nesmi mit vice jak 10
obtiznostnich prvkil, v druzstvech jsou povinné dvé zvedacky, zavodni plocha je ve vSech

kategoriich 10 x 10 m, nejsou zddné povinné prvky (Aerobic Gymnastics Code of Points,

2012).
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6 Navrh tréninku gymnastického aerobiku

Aby se trénink mohl stat ucinnym, je tieba respektovat jeho strukturu a obsah.
Trénink aerobiku se v dnesni dob¢ rozdé€luje do jednotlivych ¢asti, které na sebe navzajem
navazuji, s anglickym nazvoslovim. Jejich délka by méla odpovidat nasim ciltim.

* Warm up — tato ¢ast tréninku zahrnuje zahfati a rozcviceni s vyusténim do
dynamického protazeni. Je pokladana za dulezitou soucast tréninku, aby nedoslo k
natazeni neprohtatého svalu.

* Aecrobics — jedna se o vytrvalostni Cast, kde se stfidaji pohyby Low Impact (Tak se
oznacuji cviky zaméfené na koordinacni rozvoj schopnosti. Pfi téchto cvicich je
vzdy jedna noha na zemi. Jde o nizké zatizeni kardiorespiracniho systému.) a High
Impact (Vyuzivaji se poskoky, skoky, jde o vysoké zatizeni pro vnitini organy.). V
této Casti tréninku se trénuji nejen zavodni choreografie.

* Cool down — nasleduje pfed pfechodem do nizSich poloh. SniZzuje se intenzita
cviceni.

* Floor work — zde hovofime o posilovacich cviceni, které se zaméfuji na 2-4
posilovaci partie.

* Stre¢ink — toto ndzvoslovi oznacuje zavérecné protazeni veskerého svalstva
(Skopova et al., 2013).

U déti a mladeze je dilezité, aby jejich tréninky byly pestré, aby se vyuzivalo

riznych zmén, protoZe ty predchazeji psychické tinave.

6.1 Warm up

Tento anglicky ndzev znamend zahtati, které piipravuje pohybovy systém a
ob&hovy systém na nasledujici zatizeni. Provadi se z dlivodu zamezeni zranéni cvicence a
zarovenn zvySuje ucinnost aerobniho a posilovaciho cviceni. Pro trenéra je tato cCast
dilezita, jelikoz zhodnoti vykonnost cvi¢ence. Tato ¢ast by méla trvat minimalné 10 minut,
ale pokud trénuji zdatnéjsi sportovci, tak warm up trva delsi dobu (Toufarova, 2005).

Pro gymnasticky aerobik je limitujicim faktorem flexibilita, proto se k udrZzovani a
zvétSovani ohebnosti pouziva stre¢ink. Vyuziva se pravidelné¢ u vSech déti, aby se
zlepSovala jejich pruznost.

Po cviceni, ve kterém se cvienec zahieje (napf. hry, aerobické kroky, beh),

nasleduje rozcviceni. Béhem rozcviceni si vzdy zvolna protdhneme svaly a §lachy.
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Protazeni do ,,provazu®, (sedu zanozného pravou/levou)

Pti tomto protazeni se stejné cviky provadi na pravou i na levou stranu.

* cviCenec provede diep rozkrocny na celych chodidlech, pfi¢emz tlaci rukama do
vnitini ¢asti stehen, a tak si pred protazenim nejdiive protahne tfisla, nasleduje

» dfep tinozny levou (Obrazek 1),

* pretoCit vpravo/vlevo do dfepu zanozného levou/pravou, pifedni noha na celém
chodidle, panev pfitlacit smérem dold,

* polozit levé/pravé koleno na podlozku, pfitdhnout si patu k zadni strané
levého/pravého stehna smérem k hyzdim, bez hmitu (Obréazek 2),

* prenesenim vahy vzad klek piednozny pravou/levou piedklon k levé/pravé
nataZené konceting (Obrazek 3),

* klek sedmo pfednozny pravou/levou, piedklon k natazené levé/pravé koncetiné,

* sed zanozny pravy/levy — ,,provaz. Cvicenec se v této Casti snazi o co nejvetsi

roznozeni v sedu, udrzeni ramen a panve. Zpocatku se cvicenec opird o napnuté

ruce, potom se spousti niz. V tuto chvili je cvi€enec protaZen na pravou stranu.

Obrazek 2: PritaZeni paty na hyzdé (Zdroj:
viastni)

Obrazek 3: Klek s prednozenou pravou (Zdroj:
viastni)
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Protazeni do ,,placi¢ky* sedu s hlubokym ptedklonem — vzpazit:

» cviCenec provede sed roznozny — upazit,

* tuklon vpravo/vlevo, oto¢i trup a predkloni se k pravé/levé, nasleduje

* sed roznozny, vzpazit — hluboky piedklon. U zacatecniku tento cvik nelze provést v
plném rozsahu, ale i kdyZ maji nepfijemné pocity, jako je napi. mirna bolest na
vnitini, zadni stran¢€ dolnich koncetin, vydrz se nezkracuje. Nasleduje

* leh vznesmo roznozny, Spicky na zem, cvicenec se uchopi za paty vné nebo zevnitf.
Opét se provadi s vydrzi a Sesti opakovanimi,

* sed s hlubokym ohnutym pfedklonem, vzpaZzit, uchopit $picky dolnich koncetin. Pfi
tomto cviku cvi¢enec dodrzuje propnuté nohy, hlavu v prodlouzeni s trupem,

zatazené bricho.

U mladsich déti a zacateCnikll pouZivame protahovani, ve kterém si pomahaji a
spolupracuji. Mohou se drZet za ruce (Obrazek 4), k pfitazeni k nohdm pouzit Svihadlo.
Toto protazeni Ize provadét i ve stoji spojném. Cvicenec se predkloni, zapazi a uchopi se za
ruce s pomocnikem, ktery je v hlubokém ptedklonu, ktery také zapazuje (Obrazek 5).

Variant je mnoho.

Obrazek 4. Spoluprace pri protahovani v sedu Obrézek 5: Spoluprace pri protahovani ve stoji
roznozném (Zdroj: vlastni) spojnéem (Zdroj: viastni)

U protazeni do ,,provazu®, do sedu roznozného nebo sedu s hlubokym piedklonem
lze pouZit 1 napf. step, lavici, pfi¢emz si cvicenec poloZi obé dolni koncetiny nebo jen
jednu na tyto pomicky a protahuje se do rozsahu. Nesmi pokrcit ani uvolnit kolena, musi

mit pocit tahu.
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Prlprava na gymnastiku

Provadi se bud’ na misté, nebo v gymnastickych fadach. Vzdy se dba na to, aby

byly vyvéazené obé nohy, aby se necvicilo napt. jen pravou nohou. Cvi¢enec musi myslet

na spravné drzeni téla.

Pokud se provadi priiprava na misté, zapojuji se do trénovani i baletni postoje

snozné: ,,prvni pozice®, ,tfeti pozice* a ,,pata pozice®.

Vychozi  pozice je ze  stoje

pfednozného, unozného nebo
zanozného pravou/levou.

Ze stoje stojného prednozného pravého
cvi¢enec prednozuje pravou. Cvic¢enec
na dvé doby pfednozi a na dvé doby
vrati dolni koncetinu zpét do stoje
pfednoZného

stojného pravého

(Obrazek 6).

Obrazek 6. Gymnas;iskd prﬁp na misté
(Zdroj: viastni)

Ze stoje unozného pravovu/levou unozuje a ze stoje zanozného pravou/levou

zanozuje, stejnym zptisobem.

Pti téchto polohach cvicenec provadi kratké vydrze, ale lze je provadét v mnoha

variantach, napf. se s nohou v prednozeni hmitd, nebo vychozi pozice neni stoj prednozny,

ale tfeti pozice apod.

Pokud se chodi gymnastické tfady, jsou tyto polohy doplnény rtiznymi kroky,

podskoky do kliku, pfitaZzenim apod.

Ptikladem mutze byt chlize v hlubokém pifedklonu, pfi€emZz se cvicenec muze

uchopit za kotniky nebo necha paze svésené volné doli.

Dale bych uvedla chiizi s pfednozovanim povys stiidavé pravou a levou se

soucasnym potleskem pod prednozenou dolni koncetinou.

Béhem vSech cviki se cvicenci 1 trenér zaméfuji na provedeni — spravné drZenti téla,

zpevnéné télo, napla kolena, $picky, nepohyblivost v bocich apod.
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Svihy v lehu

V dalsi casti cvicenec provede leh —
upazit, dlané na zem. Svihem pravou/levou
ptednozi povys (Obrazek 7) a vrati ji zpét do
vychozi pozice. Takto provede i na druhou
dolni koncetinu a nasleduji tfi opakovani. Pfi

tomto cviku je nutné, aby cvicenec zustal

hyzdémi na zemi. Tento cvik se provadi i na

boku, pficemZz cvienec dolni konCetinu  Oprdzek 7: Svih v piednozeni povys (Zdroj:
. - . - viastni)
$vihem unozuje.

Tyto cviky Ize provadét 1 s oporou o Zebfiny. Cvicenec Svihem pifednozi a zanozi.
Pii pfednoZeni povys cvicenec provede vypon. Takto se cvik provadi i1 s unoZenim,
zanozenim. V téchto variantdch si cvicenec musi hlidat zada, aby se neprohybal, aby drzel

lopatky u sebe, a hlida si i ruce, aby byly stale v jedné poloze.

Svih do ,,icka“
Cvicenec provede vzpor stojmo na prave, Svihem zanozi levou, ale trup a leva dolni
koncetina musi byt v jedné piimce, provede hmit v zanozeni levou. Ruce zlstavaji po

celou dobu na stejném miste€. Totéz 1 na druhou nohu.

V obdobi trénovani sestav jsou soucasti rozcviceni i skoky, akrobatické prvky,

obtiznosti a prvky a vSe ostatni, co je potfeba si vyzkouset v ramci rozcviceni.

6.2 Aerobik

V této Casti jde o hlavni naplil tréninku. V pfedzavodnim a zavodnim obdobi se
trénuji sestavy, které cvicenci predstavuji na zavodech. Choreografie predstavuje aerobni
kroky, které jsou sestaveny do né&jakého bloku. Musi odpovidat véku a vyspélosti svétencil.
Soucasti choreografie jsou i obtiznosti prvky.

U malych déti, které zacinaji s aecrobikem a s timto sportem se teprve seznamuji, tak
pfi uceni zékladnich krokl pouZivam bésnicky, misto anglickych ndzvi. Basnicky déti
motivuji a Iépe si pamatuji nau¢enou choreografii.

Prvni ptiklad basnicky, kterou jsem se ucila s détmi, je Tlapy a tlapky.
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TLAPY A TLAPKY - pouzivame kroky: march, step touch, knee up in, side to side. Tyto
kroky uvadim v Ptiloze B.

Tabulka 1

(prevzato: Toufarovd, 2005, s. 46)

Slova basnicky Kroky, paze Pocet dob

Dupy, dupy, klapy, klapy, | March, pazemi napodobujeme sloni chobot, 1.—4. doba
¢i jsou tyhle sloni tlapy? | march, pazemi napodobujeme sloni chobot. 5.—8. doba
Kdyz ty nohy zadupou, |Poskoky z pravé nohy na levou, 1.—4. doba
ttesou celou chalupou. | poskoky z pravé nohy na levou. 5.—8. doba

Ale mysky chodi tise, Knee up in, pazemi ukazujeme, jak potichu chodi| 1. — 4. doba
tlapky,

maji tlapky jako z plySe. | knee up in, pazemi ukazujeme, jak potichu chodi|5. — 8. doba
tlapky.

TiSe mysi, §i, 81, $i, Side to side, ukazujeme pst, 1.—4. doba

at’ vas nikdo neslysi. side to side, ukazujeme pst. 5.—8. doba

Dalsi choreografii je MOTYL — pouzivame kroky: grapevine, double step touch,
step touch, jogging. Tyto kroky uvadim v Ptiloze B.

Tabulka 2

(prevzato Toufarova, 20035, s. 48)

Slova basnicky | Kroky, paze Pocet dob

Podivejte déti, |Grapevine, rozhlizime se s rukouna |1.—4. doba
éelu,

kdopak to k grapevine, rozhlizime se s rukouna  |5. —8. doba

nam leti. celu.

Ma duhova Double step touch, pazemi mavame 1.—4. doba

ktidylka, ktidylky,

poznaly jste double step touch, pazemi mavame 5.—8. doba

motylka? ktidylky.

Z kvétu na kvét | Step touch, pazemi naznacujeme malé | 1. — 4. doba

preleti, ktidylka.

do svéta se Jogging zaroven pazemi délame mald | 5. — 8. doba

rozleti. ktidylka.

Posledni pfiklad sestavy s basni¢kou je BLESKA — pouzivame kroky: ponny,

jogging, knee up out, leg curl, hops, step touch. Tyto kroky uvadim v Ptiloze B.
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Tabulka 3
(prevzato Toufarova, 2005, s. 50)

Slova basnic¢ky Kroky, paze Pocet dob
Skace blecka na pisku, |Ponny, tleskdme do rytmu basnicky, |1.—4. doba
hleda, kdo je nablizku. |leg curl, divame se vSude kolem sebe. | 5. — 8. doba
Alik lezi na biiSe, Knee up out, 1.—4. doba
hned ma blechu v hops, Skrabeme se na téle. 5.—8. doba
koziSe.

Je to bleska sportovec, |Jogging, 1.—4. doba
nechytis ji — jasnd véc. |hops, vyskakujeme a chytdme blesku. |5. — 8. doba
Musis pejsku, Aliku, Knee up out, 1.—4. doba
umyt kozich v rybniku. |step touch, umyvame se. 5.—8. doba

Obrazek 8: Cviceni s détmi Tlapy a tlapky Obrazek 9: Cvicent s détmi Motyl (Zdroj:
(Zdroj: viastni) viastni)

V praxi se mi basni¢ky osvédcCily. Déti si po téchto sestavickach odnéseji domut
dobry pocit ze cviceni, jsou motivované a t¢si se na dalsi hodiny tréninku. Kdybych je od
zacCatku ucila anglické nazvy, skoro nic by si do dalSiho tréninku nepamatovaly. Déti se tak
nauc¢i vnimat hudbu, reagovat na ni a zarovenl se u toho uci pohybovat v prostoru, coz
koresponduje s ndzorem Toufarové, 2005. Pfi choreografiich musim dbét na pravolevou
rovnovahu, coz neni vzdy upln€ snadné a neni na to tolik Casu. Protoze se déti témito
basni¢kami rychleji uci, velice mi to pfi tréninku pomaha. Zaroven si u kazdého tréninku
musim uvédomit, jestli cvi€im se zac¢ateCniky, kteti trénuji uz 8 kalendarnich mésicii, nebo
jestli cvici mésic. Uvedenou basnicku Tlapy, tlapy nebo Motyl hned zvladaji vSechny déti
vice.

Vyhodou téchto basnicek je zpisob uceni. Basnicku i pohyb mizeme ucit ve stejné

dobé, nebo nejdiive uc¢ime pohyb, a pak teprve basniCku. Nebo nejdiive se déti nauci
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basnicku, a pak pohyb. Kdyz jsem zvolila zplisob pohyb a zaroveinl basnicku a basnicku, a
pak pohyb, déti se sestavu naucily v pomérné rychlém cCase. Nejslozitéjsi zptisob byl pohyb
a pak basnicka.

Dalsi vyhodou této metody je, Ze si deti samy spolecné€ s trenérem mohou uréovat
tempo cviceni. Pfi odiikdvani basni¢ek provadime kroky do tempa naSi feci. Mlzeme
postupné zrychlovat. Pfi prvnim praktikovani basnicek déti samotné napadlo, Ze by to
mohly vyzkouSet i na hudbu. Zkouseli jsme nejdiive pohyb spolecné¢ na hudbu i s
basni¢kou. Tempo hudby bylo mirné;si. Postupné jsme basnicky prestali fikat, uvadéli jsme

jen nékterd slova, az se déti sestavu perfektné naucily na hudbu.

Do hlavni ¢asti tréninku fadime nacvik skokd. Jde o nacviceni spravného vyskoceni
a provedeni skokového prvku. Nejmladsi zadvodnici se uci spravné drzeni celého téla. Jedna
se o nakrok, pfi kterém cvicenci poméhaji ruce a dale doskok, pfi kterém ma cvicenec
nohy u sebe a ruce v zapazeni. Poté Svihne rukama vpted vzhliru, coz mu pomiize v odrazu
a vyskoku do obtiznostniho prvku. Zacatecnici se uci nejleh¢i prvky, které se postupné
zt€Zuji napt. do rotujicich prvka.

Mimo skokl se cvicenci uci statické sile, dynamické sile, stabilit¢ a akrobatickym
prvkam. Ptiklad trénovani statické sily je, kdyz cvi¢enec provede vzpor sedmo, dlané se
opiraji o podlozku u kolen nebo u kotnikti. Poté se dolni koncetiny ptfednozuji vzhiiru a
polozi zpét do vychozi polohy (Obrazek 10). Cim vyse cvienec zveda dolni konéetiny, tim
je cviceni pro cvi¢ence namahavéjsi a ucinngjsi. To samé se provadi v sedu roznozném,
kdy se cvicenec s upazenim piedkloni na stfed a nohy opét prednozuje vzhiiru. Tézsi verze
v obou ptipadech je ve vzporu sedmo nebo sedu rozkro¢ném, kdy jsou dlan¢ polozené na
podloZce a cvicenec se snazi zvednout paty ze zem¢ (Obrazek 11). Cvicenec se v tomto

cviku musi vyhrbit, aby mohl zvednout dolni koncetiny ze zemé.

Obrazek 10: Vzpor sedmo s prednozenim (Zdroj: Obrazek 11: Prednos roznozmo vné (Zdroj:
viastni) viastni)
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Do dynamické sily mizeme fadit napt. nacvik obtiZznostniho prvku, u kterého jde o
Svih pravou/levou tUnozmo ve vzporu lezmo. Postupné se cviCenec dostane do
obtiznostniho prvku, ktery se provadi tak, Ze si ve vzporu lezmo polozi dolni koncetinu na

pazi stejné strany (Obrazek 12).

) 7~ Sy

Obrézek 12: Klik iinozny pravi povys (Zdroj:
viastni)

Cviky na rovnovahu se mohou trénovat riiznymi zptisoby. Cvicenci mohou zkouset
rovnovahu i s dopomoci sportovnich pomticek napt. bosu. Do této skupiny obtiznostnich
prvka patii, napt. kdyz cvi¢enec provadi cvik ve vyponu spojném, pti¢emz kréi prednozmo
a cvicenec se snazi s dopomoci paZzi o rotaci.

Mezi akrobatické prvky fadime stojky, kotouly, pfemety apod. Témto prvkiim se
veénuji zacatecnici 1 pokrocily. Zacind se od nejleh¢ich prvki, ale samoziejmosti kazdého
trenéra je to, ze tyto prvky obménuje, a tak se pro cvi¢ence stavaji zajimavejSimi, napt. deti
se uci kotoul — trenér toto cvi¢eni obméni svym svéfenciim tim, Ze maji za kol provést ze
vzporu diepmo vpted dva kotouly, skok s celym obratem. Zakladem pro pfemet jsou
prohlé zada. Cvicenec zacina tim, ze provede leh na bfise, skréi zdnozmo, zapazi a uchopi
dolni koncetiny za kotniky. Dale se provadi cvik ze vzporu stojmo vzadu (mostu), cely
obrat vlevo do vzporu stojmo vptedu a zpét. Tento cvik spociva v pienaSeni vahy téla. Na
zaveér cvicenec vytlaci boky vzhlru. Zacate¢nici mohou provadet cvik ve vzporu stojmo
vzad, pfi¢emz boky tlaci vzhtliru a lze tento cvik obménit tim, Ze cvi¢enec ruckuje pazemi k
noham nebo opacné (Obrazek 13, 14). V této skupiné¢ akrobatickych prvkl je celd Skala
toho, jak trénovat své svéfence, ale prvky musi byt opét ptizpisobené véku svéfenci a

vykonnosti svéfenctl.
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Obrazek 13: "Most" s natazenymi nohami Obrazek 14: Vzpor stojmo prohnuty (Zdroj:
(Zdroj: vlastni) viastni)

6.3 Cool down
Cool down znamen4 zklidnéni. M¢lo by se provadét priblizn€ 5 minut. Dulezité je,
aby hlava neklesala pod srdce a aby se neprovadély t€zsi prvky a vydrze. Pii tomto cvieni
se jedna o volnéjsi pohyby, u kterych volime pomalejs$i hudbu a oddechovou sestavu, napf.
zveddme paze do vysSe ramen. Nemusi se provadét vzdy. Pokud cvi¢enec nemé vysokou

tepovou frekvenci, tak hlavni ¢ast volné navazuje na posilovani.

6.4 Floor work

V této podkapitole uvadim piiklady posilovani, které vyuzivam pii tréninkach se
svymi svéfenci. Pfedkladdm tu posilovani, u kterého se pouziva cvicebni nacini jako je
bosu, overball, gymball, step, TRX, koberecky, stalky, gumicky, Zebfiny a v nékterych
ptipadech zapojuji €inky.

Bosu mi¢ — jde o pruznou balan¢ni tse¢, cvicebni pomicku, pii které si cloveék
zpeviuje svaly, které zajistuji spravnou funkénost kloubnich struktur. Toto cvicebni nacini
také miize pomahat pfi nacviku spravného drzeni téla, rozvoji rovnovahy aj. Na mici Ize
cvicit, pokud je polozené a ploSing, ale 1 v pfipadé polozeni na vystupku (Muchova,

Tomankova, 2009).

Prvni cviky, které zde zminim, se provadéji na bosu, které je polozené na plosing. V
prvnim cviku cvi¢enec stoji na bosu, paze se nachazeji v pfedpazeni a cvienec se snazi
provést podiep (Obrazek 15). Jeho kolena se ale nesméji dostat pied Spicky a ramena jsou

tlacena smérem dold. Cvicenec si posiluje stehenni svaly a zarovei se snazi o rovnovahu.
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Obrazek 15: Podiep na bosu -
predpazit (Zdroj: viastni)

Pti dal$im cviku se cvi¢enec postavi na bosu, ¢ini podiep unozny pravou, leva na
useci, prava se opira Spickou o podlozku (Obrazek 16). CviCenec s vydechem unozuje
pravou poniz (Obrazek 17) a vraci s nddechem zpét do vychozi polohy. Provede tak i na
druhou stranu. Opé€t se musi myslet na to, aby koleno stojné nohy nebylo nad Spickou.

Timto cvicenim probiha posilovani hyzdi, stehen a stfedu téla.

—

™ I ,
IaaR 2 TR

Obrazek 16: Podiep uinozny Obrazek 17: Stoj unozny pravou
pravou - upaZzit poniz (Zdroj: poniz - upazit poniz (Zdroj:
viastni) viastni)

V dalsim piikladu cviceni na bosu se cvienec nachdzi ve vzporu kle¢mo, kolena
jsou v S§ifi kyCli na vystupku useCe a dlané¢ se opiraji o zem. CviCenec zanoZuje
pravou/levou dolni koncetinu a vraci ji zpét. Opét se musi myslet na spravny nadech a
vydech. Dilezitou a ¢astou chybou je prohnuti v bedrech. Cvicenec si posiluje hyzd'ové

svaly, poptipade¢ stied téla.
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Ptikladem cvikli na balan¢ni ploSin€ muze byt napt. cvik, pii kterém zakladni
postaveni je ve stoji rozkro¢ném, chodidla jsou paralelné na vn&jSim okraji ploSiny a paze
v ptipazeni (Obrazek 18). Cvicenec se snazi prendset vahu stiidaveé na levou a pravou dolni
koncetinu (Obrazek 19). Cvicenec si béhem tohoto cviku rozviji svou rovnovahu, posiluje

spodni koncetiny a stied téla.

Obrazek 18: Stoj rozkrocny (Zdroj: Obrdzek 19: Prandsent vahy
viastni) (Zdroj: viastni)

V poslednim cviku na bosu, ktery zde zminim, se cvi¢enec opfe dlanémi o okraj
plosiny a ucini vzpor leZzmo. V tomto cviku se cvienec snaZi s nddechem provést
tricepsovy klik a s vydechem se vraci do vychozi pozice. V leh¢im piipadé€ cvik zacina ve
vzporu kle¢mo. V tomto cviku musi byt télo zpevnéné po celou dobu jeho provadéni. Dba
se na neprohld bedra, hlavu v prodlouzeni trupu, stazené hyzd€. Lze provadét jak

tricepsové, tak i1 bicepsové kliky.

Overball — jinak se mu fikd maly mékky mi¢. Vyhodou tohoto mice je, ze je velice
snadny, lehky, da se lehce uchopit a nejen Ze zlepSuje rovnovahu, stabilitu, celkové
zpeviuje télo, ale da se vyuzit pro déti jako hravy prvek. Nosnost, kterou vyrobci uvadi, je
120 — 150 kg. Overball miZzeme uchopit, stlatovat, mackat, miZe slouZit jako balan¢ni

podlozka (Muchova, Tomankova, 2010).

Prvni cvik, ktery s détmi pouzivam je k rozvoji ichopu prstii nohy. Micek je z
poloviny nahustén. Cvicenec tento cvik provadi ve stoje, piicemZ se snazi udrzet
rovnovahu na jedné dolni koncetiné a druhou dolni koncetinou se snazi uchopit overball
svymi prsty. Tak se rozviji funkénost nozni klenby cvicence. Jedna se o velice efektivni

cvik.
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Cvik, ktery nésleduje, se provadi také ve stoji. Cvicenec si vezme do kazdé horni
koncetiny jeden micek a ptipazi. S vydechem stiskne micky a ptitdhne k rameniim. Lokty

stale ziistavaji ve stejné poloze u téla. Cvicenec si posiluje bicepsy.

Pro dal$i cvik jsou potieba alespont dva mékké mice. Cvicenec provadi sed na
micku a zaroven své paty opird o druhy micek, paze se nahazeji v pfipaZeni, prsty se
opiraji o podlozku, $pi¢ky jsou ohnuté. Cviéenec upaZi a balancuje na mi¢kach. Cim vice
je micek podhustén, tak se cvik provadi snadnéji. CviCenec si rozviji rovnovazné
schopnosti. Cvicenec si mize vyzkouset i cvik v sedu roznozném, pficemz sedi na jednom
mékkém mici, pod patami (nebo pod jednou patou) ma také mekké mice. Cvicenec se snazi

opét upazit. Pokud to nejde, opira se zlehka o prsty u rukou.

Dalsi cvik se zaméfuje na zpevnéni panevniho dna. Cvicenec lezi na zédech, pod
hyzdé si polozi overball, pfiCemz dolni kon¢etiny ma skréené, chodidla opiena o podlozku,
ruce v tyl. Cvi€enec se snazi zvednout panev od micku, zpevni panevni dno, zatla¢i do

chodidel a s nddechem se vraci do vychozi polohy.

Pro posileni svalll stfedu téla se miize vyuzit cvik, pfi kterém cvicenec lezi na
pravém boku, pravou se opira o predlokti, levou se opira o dlan pied hrudnikem. Micek se
nachazi po kyc¢li. CviCenec s vydechem zved4 nohy a s nddechem je opét poklada na
podlozku. Cvik Ize provadét se dvéma mici, pricemz cvicenec druhy mékky mi¢ drzi mezi

kotniky.

Gymball — balon se vyuzivé jiz mnoho let. Nejdfive byl vyuzivan ptfedevSim v
rehabilita¢nich a fyzioterapeutickych centrech. Do télocvi¢en a fitness center se jako
cvi¢ebni nacini dostal kolem 90. let. Gymnasticky mi¢ zlepSuje koordinaci, posiluje svaly
lidského téla a rozsifuj variabilitu pohybii. Vyrabi se rizné velikosti balonli. Mice by se
meély vybirat podle vysky cvicence. Odpovidajici velikost balonu je, kdyz cvicenec na ném
sedi, boky ma nepatrné¢ vySe nez kolena a jeho chodidla jsou opiend celou svou ¢asti o

podlahu (Condron, 2006).

Pti prvni cviku si cvicenec polozi bficho na balon a ruc¢kuje vpied (vzpor lezmo)
tak, aby holen¢ spocivaly na vrcholu balonu, ruce jsou proplé (Obrazek 20). Cvicenec krci
pfednozmo a pfitom pfiblizuje balon k rukdm (Obrazek 21). Poté se vrati do vychozi
polohy. Je nutné, aby cvi¢enec mél zpevnéné celé télo a nepropadaly mu bedra. Timto

cvikem si posiluje bfiSni a stehenni svalstvo.
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Obrazek 20: Vzpor lezmo (Zdroj: viastni) Obrazek 21: Skréeni prednozmo (Zdroj: viastni)

Dalsi cvik spociva v tom, Ze si cvicenec poloZi obé ruce na balon a propne nohy
dozadu. Paze a chodidla se nachéazeji od sebe na Sitku bokl. Balon se nachéazi pod
hrudnikem cvicence. CviCenec v této poloze setrva. Pii t€z8i verzi se snazi provést klik.
Cvik lze provadét i opacné. Na vrcholu balonu by mél cvi¢enec polozené holené€ a dlané na
podlozce. Opét se snazi drzet vydrz nebo v téZ§im piipad¢ udé€lat klik. Zde je dalezité, aby

balon odpovidat vySce cvic¢ence, aby cvik nebyl zbyte¢né narocny.

Béhem dalsiho cviku si svéfenec umisti balon mezi bedra a zed’. Chodidla ma pted
balonem mirn€ od sebe. Pravou dolni koncetinu pfednozi a snazi se o podiep na levé dolni
koncetiné. Pii tom zady tlaci na balon. Potom se vrati zpét do vychozi polohy a vyméni
dolni koncetiny. Pti tomto cviku se dba na to, aby cvicenec byl po celou dobu na celém

chodidle, tlacil zada k balonu a drzel hlavu vzhiru.

Cvik, ktery dale uvedu a trénuji ho se svymi svéfenci, se provadi v leze. Cvicenec
leZi na z&dech, propne dolni koncetiny a paze umisti nad hlavu, stale drZi lopatky a paty
nad zemi. Ve vychozi poloze drzi cvi¢enec balon nad zemi (Obrazek 22), potom zvedne
horni i1 dolni koncetiny vzhiiru souc¢asné a balon si uchopi mezi kotniky (Obrazek 23) a
vrati dolni koncetiny a paze zpét do vychozi polohy (Obrazek 24). Cvi¢enec ma po celou

dobu provadéni tohoto cviku proplé nohy i ruce. Nesmi se prohybat v zadech.
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Obrazek 22: Leh - vzpazit (Zdroj:  Obrazek 23: Sed piednozit (Zdroj:  Obradzek 24: Balon mezi kotniky
viastni) viastni) (Zdroj: vlastni)

Step — jedna se o vyuziti stupinku. Pfi step aerobiku se ve vétSin€ piipadl vyuziva
pomalejsi tempo, nez u klasického aerobiku. Cvi¢eni na stepu souvisi s prekondvanim
vyskovych rozdili. Na step se vystupuje a sestupuje. Zajistuje kardio trénink, ale i
posilovani celého téla. Vyska stepu by méla byt pfizpisobena pohybovym dovednostem

cvic¢ence (Skopova, Berankova, 2008).

Jako ptiklad cviku na stepu bych rada uvedla cvik, pfi kterém se cvicenec nachézi
ve vychozi poloze v lehu pokrémo na stepu. Cvicenec ptredpazi, v ruce drzi ¢inky (napf.
0,5 kg) a kr¢i paze upazmo vzad. CviCenec pfitlacuje bedra na step, pii vzpazeni lokty
nejsou prohnuté, hlava se nezaklani. Tento cvik nevyzaduje pokrocilého cvicence, zvladne
ho kazdy cvicenec. Toto cvi¢eni ma rizné varianty. Cvi¢enec muze napt. z predpazeni

ptejit do vzpazeni vzad atd.

Jako dalsi cvik bych zminila cvik, u kterého jsou potieba dva stepy. Stepy se umisti
vedle sebe s mezerou tak, aby cvi¢enec mezi nimi mohl provést tricepsovy klik. Zacina
tak, ze cvicenec provede vzpor lezmo mezi stepy, paze ma propnuté, dlané¢ polozi na
podlozku. Provede tricepsovy klik (Obrazek 25), ze kterého se odrazi na stepy do Sirokého
tu potieba dbat na zpevnéni celého téla a na to, aby cvi¢enec do Sirokého i tricepsového
kliku dopadal pres prsty na celé dlané, aby si neposkodil zapésti. Zaroven je potieba dbat

na to, aby cvicenec dopadal do mirn¢ pokréenych lokti z diivodu jejich bezpecnosti.
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Obrazek 25: Klik mezi stepy Obrazek 26: Klik na stepech
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

U dalsiho cviku si cvi¢enec polozi alespoit dva vyvysené stepy na sebe. Postavi se
pred stepy a polozi obé propnuté paze v loktech na horni step. Stoj se provadi s celou
ploskou chodidel na podlaze (Obrazek 27). Nasleduje pokrceni lokti a télo se piiblizuje k
podlaze (Obrazek 28). CviCenec se poté vrati zpét do vychozi polohy. Tézsi verze se

provadi s propnutymi koleny, s patami na podlaze.

LI L

Obrdazek 27: Vzpor vzadu lezmo Obrdzek 28: Klik vzadu (Zdroj:
(Zdroj: viastni) viastni)

TRX — jedna se o zavésny systém. Vyhodou zavésného systému je, Ze s nim mohou
cvicit lidé, ktefi maji rGznou fyzickou zdatnost. Cviceni lze provadét nékolika
obtiznostnimi zpUsoby, které se daji pfizplsobit samostatnému cvicenci. S timto zavésnym
systém TRX Ize cvidit s cilem rehabilitace, pro ziskani fyzické zdatnosti, posileni svall

celého tela nebo k vrcholové soutézi. Pfed tim, neZ cvicenec zacne s TRX cvidit, by mél
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byt seznamen s tim, Ze by po celou dobu cvi¢eni mély byt napnuté popruhy, protoZe jinak

cvic¢eni neni u¢inné. Béhem cvi¢eni musi byt cvicencovo télo celé zpevnéné.

Cvik na posileni svalii spodnich koncetin mize byt, napt. kdyz cvienec stoji v
mirném rozkroceni ¢elem k ukotveni, drzi napnuté popruhy (Obrdzek 29). Cvi€enec
provadi podiepy (Obrazek 30), do kterych mulze zatadit i napt. vyskoky. Toto cviceni je
jednoduché, mize se pouzit i u zacatecnikli na sezndmeni se zavésnym systémem. TEZSi
verze se provadi s pfednozenim, kdy cvicenec provadi podiep na jedné noze. Dilezité je,

aby popruhy byly neustéle propnuté a aby cvicenec mél zpevnéné celé télo.

Obrazek 29: Stoj rozkrocny, drzeni Obrazek 30: Podrep ve stoji
TRX (Zdroj: viastni) rozkrocném - pokrcit paze (Zdroj:
viastni)

Pti dalsim cviku cvicenec stoji zady k ukotveni ve vzporu. TRX uchyti dlanémi
zvenci a provadi tricepsové kliky. Nesmi se dotykat pazemi TRX, mél by byt dostatecné
daleko. Cim je cviéenec narovnangjsi, tim je cvik snadnéjsi. Pokud tento cvik je pro
cviCence stale naro¢ny rozkroci dolni koncetiny. Db se na to, aby se cvicenec neprohybal

v zadech.

CvicCenec dale cvi¢i s maximalni délkou TRX. Ptetoci se k TRX, ob& nohy zavési
patami do TRX, napne nohy, dlan€ se opiraji o podlahu. Vychozi pozice je ze vzporu vzadu
lezmo se zavéSenymi patami (Obrazek 31). Cvicenec se snazi o mirny klik vzadu sedmo a
zaroven o pricku v Grovni ramen. Cvic¢enec v tomto cviku musi vyvijet rovnomérny tlak na

TRX, tak aby se mu neprokluzovaly zavéSené nohy.
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Obrdazek 31: Vzpor vzadu lezmo
(Zdroj: viastni)

V dalSim cviku si cvi¢enec zavési Spicky, pieto¢i se bfichem k zemi a provede
vzpor leZzmo, paze jsou proplé, dlanémi se dotyka zemé. UpaZenim pravé otoCi trup
vpravo, vrati se zpét do zacatecni polohy a totéZ provede i na levou stranu. Cvicenec se

nesmi prohybat v zadech. V leh¢i verzi se cvicenec opira o predlokti.

Stalky — jedna se o kovové opérky. Pro cviCeni se pouziva par téchto opérek. Tyto
kovové opérky jsou pfedev§sim urcené pro to, aby na nich cvicenec posiloval paZe pii
klikach. V naSem oddile toto cvi¢ebni nacini vyuzivdme i na to, aby se cvienec ucil

aerobické prvky a zaroven tim posiloval i své t¢lo.

Prvni cvik je proveden tak, Ze cviCenec provede vzpor sedu zkfizného skrémo, ruce
se opiraji o stalky. Cvi€enec se snazi o vznos — zvednout chodidla ze zemé& a o vydrz. Pfi
cviku ma napjaté paze, pevné se opird o stalky (Obrazek 32). Pii zvedani chodidel a bokt
zatdhne a zpevni bfi$ni svalstvo. V t€7z8i verzi se cvifenec snazi o vznos roznozny

(Obrazek 33) atd.
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Obrazek 32: Vznos zkrizny skrémo Obrazek 33: Vznos roznozny
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

Pti dalSim cviku cvicenec zalind v pfednosu roznozmo vn¢, piicemz se stalky

nachazeji na stfedu a na stran¢ (Obrazek 34). CviCenec se snazi piejit pres prednos skrémo

(Obrazek 35) do ptednosu tak, aby se dostal mezi obé kovové opérky (Obrazek 36). Ruce

wewvr

svéfence.

Obrazek 34: Prednos roznozmo Obrazek 35: Prednos skrémo Obrazek 36: Prednos (Zdroj:
vné (Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni) viastni)

Koberecky — jednd se o nastfithané kousky z nepotfebného koberce, které se
pouzivaji pro nacvik prvki, ale i zéroven pro posilovani hornich a dolnich koncetin a
stiedni casti t€la. Mohou byt riznych velikosti podle potieby cviceni.

Cvik, ktery se pouziva uz u zacateCnikl, posiluje stiedni Cast téla. Svétfenec si

zacind uvédomovat, jak své t€lo spravné zpevnit. Lehci verze se provadi ve vzporu kle¢mo
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a téz81 verze ve vzporu lezmo. V lehéi verzi jsou na
koberecku kolena, v t&€z8i verzi jsou Spicky chodidel
opreny o kobereCek. CviCenec se snazi piejed té€locvicnu
pomoci pazi souru¢ (Obrazek 37). Nesmi se prohybat v
zadech a hybat panvi do bokl. Tento cvik se provadi i
obracené, pti¢emz cvicenec provede vzpor lezmo nohama
do sméru pohybu. Nohy ma opét poloZzené na koberecku.

Télocvicnu cvicenec piejizdi stiidoruc.

Koberecky se vyuzivaji i ve dvojicich. Priklad

cviku muze byt, ze jeden ze svéfencl provede podpor na

Obrazek 37: Vzpor lezmo (Zdroj:
predloktich roznozmo, pfiCemz mé koberecky pod viasmi)

predloktimi. Druhy cvi€enec ho uchopi za stehna. Oba se snaZi o piejezd tla¢enim hlavou

napted.

S koberecky 1ze provadeét i cviceni, kterd se cvici na TRX i na gymnastickém mici.
CviCenec se nachazi ve vzporu lezmo, dlané ma opfené na zemi a dolni koncetiny krci

pfednoZmo apod.

Gumy - takové gumy mohou byt spojeny do tvaru osmicky nebo také nuly.
Vyuzivaji se pro rehabilitaci, ale 1 rtizna cviceni pro posilovani téla. Vhodné pro
zacateCniky 1 pokrocilé.

Prvni cvik se provadi ve stoje. Gumy se nachézeji u kotnikii. Cvi¢enec provede
mirny podiep a zanozi poniz pravou/levou. Dba se na vzpfimeném drzeni trupu, na
neprohld zdda a na podsazenou péanev. Kazda gumicka je jinak pruznd, ale neni potieba
zanozovat ve velkém rozsahu. Cvik lze provadét i tak, Ze cvicenec zanozi poniz dolni
koncetinu — pokr€it zanozmo. Ruce v obou piipadech jsou v bok. Samoziejmosti je

vyména nohou. Toto posilovani je pfedev§im na hyzd'ové svalstvo.

Dalsi cvik se opét provadi ve stoje. CviCenec si uzce rozkro¢i nohy a provede
podiep. Levou/pravou ruku pokréit zapazmo ptedlokti na bedra. Pravou/levou ruku skréit
vzpazmo. Gumicku si chyti do dlani. Cvicenec se snazi udrzet rovna zada, zpevnéné télo a

gumicku natahuje a vraci ji zpét.

Posledni zde uvedeny cvik se provadi v leze na boku. Cvicenec unozuje poniz

levou dolni koncetinu, levou pokr¢i pfipazmo a pravou vzpazi tak, aby se dlain dotykala
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podlozky. Vngjsi kotnik cvi¢ence smétuje vzhuru, hlava je opfena o natazenou ruku a
zaroven v prodlouzeni. Cvi¢enec v tomto cviku méd gumicku u kotniku. Provede i na

druhou stranu.

Zebiiny — jedna se o dievénou konstrukci uchycenou ke sténé. Mezi dvéma
Stérbinami se nachazi pricky ovalného prifezu. Béhem cviceni na zebiinach je dulezita
bezpecnost cviceni (napt. kontrola uchyceni ke sténé€, obuti cvi¢enct apod.) (Skopova a
kol., 2013).

Cvicenec se zaveési zady k zebfinam (Obrdzek 38). Stiidave kréni pfednozmo
pravou, levou. Potom kréi pfednozmo obé povys (Obrazek 39). Snazi se zvednout panev
od zebfin a zpét. V dalsi varianté krci pfednozmo, prednozuje a spousti dolni koncetiny
dolti. Je nutné, aby u téchto cvikl cvicenec tiskl své lopatky k zebtfinam, hlavu drzel

vzpiimeng.

1 s
I T

Obrazek 38: Vis (Zdroj: viastni)

Obrazek 39: Vis prednozny skrémo
(Zdroj: vlastni)

V jiném ptipadé je cviCenec zavéSen svisem roznozné ¢elem k zebfinam. Cvicenec
ruc¢kuje vzhiiru, nohy se mu sunou vnitini stranou chodidel po Zebtinach.

Dalsi cvik se provadi ve vzporu lezmo. Cvi¢enec ma optend chodidla o spodni
pticky (Obrazek 40), pficemz ruckuje vzad a sune nohy po pfickach vzhiru (Obrazek 41).

Ptejde do stoje na rukou. Pak se vrati zpét ruckovanim do vychozi pozice.
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Obrazek 40: Vzpor lezmo (Zdroj: Obrazek 41: Ruckovani vzad

viastni) (Zdroj: viastni)

V poslednim ptikladu, jak pouzivame zebftiny, je ukazka cviku, u kterého cvicenec
provede mirny klik vzadu sedmo, pficemz chodidla mé optena o pticky v tirovni ramen. Ve

vzporu lezmo piednoZuje pravou/levou a vrati se zpét do vychozi polohy.

6.5 Stretching

Stretching neboli stfecink je dalezity provadét, aby se ndm nezkratily nékteré svaly.
Je to uvédomélé a kontrolované protahovani svalti. Po sportovani dochéazi diky protazeni
zatizenych svali k efektivnéjSi regeneraci svalovych tkani. To znamena, ze pokud si
sportovec po sportovni ¢innosti protahne svaly, nebudou ho potom tak bolet. Pii stre¢inku
se protahuji svaly v pfirozeném rozsahu. StreCink se provadi v klidu, pfi vnimani vSech

pocitt jednotlivych svali a pii spravném dychani (Sipkova et al., 2006).

Protazeni zadni strany dolnich koncetin, uvolnéni v kotniku, protaZeni kycle, protazeni

hyzd'ovych svalt

* leh pokrémo, pfednozit pravou/levou piednozmo a uchopit ji za bérec obéma

rukama. Nohu si pfitahovat k hrudi,

* pokrcenou dolni koncetinu ptednozit povys a uchopit ji obéma rukama za kotnik.

Sttidavé provadét plantarni a dorzalni flexi,
* leh, pfipazit a provést leh vznesmo, kolena napjatd, bficho zatazené, hyzdé stazené,

* leh vznosmo roznozny pokrémo, pfipazit — holen¢ na podlahu vedle ramen
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(Obrazek 42),

* ptednozit levou, polozit pravy vnéjsi kotnik na levé koleno. Levou dolni koncetinu
uchopit za lytko. Pfitahovat obé dolni koncetiny k hrudniky. Totéz provést na

pravou dolni koncetinu (Obrazek 43) .

Obrazek 42: Leh vznosmo roznozny pokrcmo, Obrazek 43: Protazeni hyzdovych svali (Zdroj:
pripazit (Zdroj: vilastni) viastni)

ProtaZeni zad, uvolnéni, protazeni prsnich svala
* leh, skrcit pfednozmo a kolena ptitahnout k hrudniku,
* vzptimeny sed, uchopit dlanémi kolena a s vydechem se vyhrbit,

* vzporu kle¢mo, polozit paze vpted, protlacit ramena k zemi (Obrazek 44). Paze

jsou v prodlouzeni trupu. Pfi protla¢eni ramen k podloZce se protahuji i prsni svaly.

Obrazek 44: Vzpor klecmo, paze vpred (Zdroj:
viastni)

Protazeni $ijovych svall, vnitini strany stehen

* sed roznozny skrémo, kolena vné. Levou dlani uchopit hlavu. Provést tklon vlevo,

prava ruka volné podél téla. S vydechem tlacit mirn¢ hlavou proti ruce,

* totéZ provést i na druhou stranu i s predklonénou hlavou (bradou smérem k

hrudniku),
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* sed roznozny skrémo, chodidla se dotykaji a s rovnymi zady dlanémi tlacit do kolen

(Obrazek 45).

Obrazek 45: Protazeni vnitini strany stehen
(Zdroj: vlastni)

Protazeni zadovych svall, uvolnéni trupu

* sed, s vydechem pietocit trup vpravo/vlevo vzad. Patet musi byt vzptimena. Béhem

protazeni miize cvicenci pomoci pohled vzad (Obrazek 46),

* cvicenec piejde do stoje s hlubokym piedklonem. Uchopi se za lytka nebo se

dotkne dlanémi podlozky a hlavu pfitahuje ke kolenlim (Obrazek 47).

Obrazek 46: Pretdaceni trupu (Zdroj: viastni) Obrazek 47: Uvolnéni trupu (Zdroj: viastni)

Protazeni bedro-kyclového svalu

* stoj stojny, zanozit pravou/levou, pravou/levou pokrcit v kolenu, vzadu na Spicce.
Levou/pravou dolni koncetinu pokrcit také. Podsadit panev, ktera se protlacuje

vpted. Trup musi byt narovnany kolmo ke stropu (Obrazek 48).
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Obrazek 48: Podriep rozkrocny bocny
pravou/levou vpred — paze podél téla (Zdroj:
viastni)

Protazeni pfedni strany dolnich koncetin

* stoj stojny, skréit pfinozmo levou — tonizace hyzdi. Patu tisknout k hyzdim.

Podsadit panev. Totéz provést na pravou.

Protazeni pazi
* stoj stojny, zapazit skrémo piedlokti vzad -spojit dlan¢ za zady (Obrazek 49),
* stoj rozkro¢ny, spojit ruce, v ohnutém piedklonu zapazit do maximu (Obrazek 50),

» skrcit vzpazmo pravou, levou uchopit loket pravé, tlacit smérem za hlavu, ruka

smétuje dolt. Totéz provést i levou rukou.

Obrazek 49: Spojeni dlani za zady (Zdroj: Obrazek 50: Predklon se zapazenim (Zdroj:
viastni) viastni)

Protazeni plosky nohy, nartu

* cvicenec provede stoj na pravé, leva v plantarni flexi opfend o prsty. Cvicenec
provadi mirny ohnuty pfedklon, ruce ma optené o stehna a zvySuje tlak na vzty¢ené

prsty,
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* totéz provede ve stoji na levé, nasleduje

* chodidlo opfené o Spicku. Cvicenec zvySuje tlak
na propnuty nart (Obrazek 51). Tyto cviky se

mohou provadeét i ve vzporu kle¢mo sedmo.

Obrézek 51: Protlacent nértu
(Zdroj: viastni)

Déle bych v této podkapitole chtéla zminit pasivni streCink, ktery je vhodny
predevsim pro ty, ktefi se nedokaZou sami zbavit svalové ztuhlosti. U tohoto strecinku jde
predevsim o to, Ze cvicenci je k dispozici tréninkovy partner. Je tu nebezpeci, ze asistent
cvicence presahne natazeni, a tak dojde ke zranéni, proto je u této metody vhodna
komunikace. Cvicenec se u tohoto streCinku dokonale uvolni a tréninkovy partner

ptevezme veSkerou ¢innost (Pavluch, Frolikova, 2004).

Do pasivniho streCinku mizeme zatadit ptiklad cviceni, pfi kterém cvicenec
provadi leh na zadech. Tréninkovy partner cvi¢enci uchopi pravou/levou napnutou dolni
koncetinu za lytko a stehno a vede jeho napnutou nohu k trupu. Cvicenec ziistava pasivné a
uvolnéné leZet na zemi (Obrazek 56). Tréninkovy partner
musi reagovat na odpor. Pfi tomto cvieni se jednd o
protazeni zadnich stehennich svali (Jordan, Graeber,

2007).

Obrazek 52: Protazeni nohou —
pasivni strecink (Zdroj: viastni)
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7 Dotaznikové Setreni

7.1 Cile vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo ziskat informace o spokojenosti déti a jejich
rodict s oddilem Sport aerobic Liberec. Podstatna informace, kterou potfebujeme znat, je
mozny zajem o tento druh volnocasové aktivity. Déle, co pro cvi¢ence znamena volny cas,
jakym jinym volnoCasovym aktivitdm se jeSt¢ vénuji, jak casto a z jakého divodu
navstévuji tento oddil, co by chtéli zmeénit v tomto oddile, aby je tato sportovni ¢innost
vice zaujmula, na co by se chtéli vice zaméfit a jestli by tento sport vymeénili za jiny druh
sportu, a to od vSech vékovych kategorii od zacate¢nikli az po zadvodniky, ktefi travi svij

volny ¢as v tomto oddile.

7.2 Metodika vyzkumného Setreni

Vyzkum jsem uskuteCnila na zdklad¢ nestandardizovanych dotaznikii, které¢ jsem
zvolila jako vhodnou metodu pro ziskani potfebnych dat, a to proto, Ze se jedna o efektivni
metodu, kterou jsem mohla oslovit pomérmné velky pocet respondentii. Vyhodou této
metody je jeho anonymita, kterd mlize byt pro dotazované osoby piesvédciva, a zaroven

mayji respondenti moznost nékteré otazky v dotazniku nevyplnit.

Vyzkum jsem uskutec¢nila v oddile gymnastického aerobiku Sport Aerobic Liberec
na zéklad¢ prizkumu rozdaného piedevsim détem, ale mohli jej vyplnit i spolecné s rodici.
Zaroven jsem z diivodu porovnani provedla vyzkumné Setieni v dalsSich ¢eskych oddilech

jako je Pro Fitness Praha a Aerobic-Professional Znojmo.

Pro Setfeni spokojenosti déti a rodic¢t s oddilem gymnastického aerobiku byl pouzit,
jak uZ bylo zminéno, dotaznik, ktery je anonymni, a to s otevienymi i uzavienymi
otazkami. Nestandardizovany dotaznik je koncipovan do patnicti otazek. Navratnost
dotaznikli byla ptekvapivé vysokd. Z rozdanych 135 dotaznikl se nakonec vyzkumného
Setfeni zucastnilo celkové 100 respondentli, z toho 65 z Liberce, 20 z Prahy a 15 ze

Znojma. Finalni verzi dotazniku uvadim v Pfiloze C.
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7.3 Vysledky a diskuze dotaznikového Setreni
Otazka ¢. 1: Kolik ti je let?

Celkovy pocet respondentll podle véku

B Sport Aerobic
Liberec

¥ Pro Fitness
Praha
Aerobic-
Professional
Znojmo

7-8 let 12-14 let 18 a vice let
5-6 let 9-11 let 15-17 let
Veék respondentu

Obrazek 53: Vyhodnoceni otazky ¢. 1

Podet res_pondentt‘] v %
= NN W W A
o 1 © o1 & »o & & o

Do prazkumu se zapojilo celkem 100 respondentt. Z toho bylo 65 % respondentil z
Liberce, 20 % z Prahy a 15 % ze Znojma. Zapojili se respondenti ze vSech vékovych
kategorii, pficemz bylo nejvice respondenti ve véku 9-11 let a naopak nejméné

respondentli bylo ve véku 5-6 let, pfi¢emz jedini zastupci byli ze Znojma.

Otazka ¢. 2: Kdo vypliuje dotaznik?

Vypliujici osoba dotazniku

100
f 80
2 60 B Sport Aerobic Liberec
§ B Pro Fitness Praha
g 40 Aerobic-Professional
1] .
o Znojmo
g 20
o
. .

0

Sam/sama za sebe Za své dité

Kdo wplfiuje nestandardizovany dotaznik

Obrazek 54: Vyhodnoceni otazky ¢. 2
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Z grafu vyplyva, Ze si respondenti vypliovali dotazniky sami. V Liberci za své dité
vyplnilo dotaznik 8 rodi¢i, coz odpovida 12,31 %, v Praze vyplnili dotaznik 3 rodice, coz
odpovida 15 % a ve Znojmé odpovidali na otazky dotazniku 3 rodice, coz odpovida 20 %

respondentll ze Znojma.

Otéazka €. 3: Co pro tebe znamena volny ¢as? (napt. zabava, odpocinek, svoboda, sport,

konicky apod.)

Tato otazka patfila mezi oteviené a nepovinné, takze ji nemuseli vSichni

respondenti zodpovidat. Jeji vyplnéni bylo zcela dobrovolné.

Respondenti ¢asto odpovidali, ze volny €as pro n€¢ znamena sport, zdbava, ptatele,

volno, konicek, radost, odpocinek, relaxace a svoboda.

V Liberci mi jeden z dotazovanych odpovédé€l, Zze to jsou pro ného vSechny
krouzky, napt. flétna, kanoistika, kolo, ale i sledovani televiznich poradt. Dalsi respondent
z Liberce mi tuto otazku zodpovéd¢l tak, ze to znamena vSe, co déla dobrovolné a bez

povinnosti. Posledni zminény mi napsal, Ze to je jeho Zivotni cesta — sport.

Dotazovani z Prahy mi na tuto otazku odpovedéli, Ze to pro né znamena cas, ktery
travi mimo Skolu a Ze tuto dobu casto travi sportem a s kamarady. Volny ¢as je pro né

odpocinkem, zabavou a sportovanim dohromady.

Jeden respondent ze Znojma odpovédél na tuto otdzku, ze to pro ného znamena
délani néceho, co ho napliuje, bavi. Je v kontaktu s prateli, lidmi, které ma rad, i kdyz
aerobik pro ného znamend naméhavy sport, ale vzdy odchazi z tréninku s vycisténou

hlavou a se skvélym pocitem, 1 kdyZz je unaveny.
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Otazka €. 4: Jakému typu volnocasové aktivity se vénujes nejvice?

Typy volnoCasovych aktivit
90

80
70
60
50
40
30
20

B . LLdw L

Kultura Odpocinek Poslech hudby Néco jiného
Sport Internet, televize Vzdélavani Cteni

Pocet respondentt v %

Volnocasové aktivity

B Sport Aerobic Liberec
H Pro Fitness Praha

Aerobic-Professional Znojmo

Obrazek 55: Vyhodnoceni otazky ¢. 4

Ve vsech oddilech aerobiku jednoznaéné prevladaji volnocasové aktivity, pti nichz
respondenti sportuji. Celkem 72 z dotazovanych osob uvedlo sport jako volnoc¢asovou
aktivitu, které se vénuji nejvice. I kdyz kultura ma ve spoleCnosti dulezité postaveni,
oznacili ji pouze 2 % ze vSech respondentli. Druhou volnocasovou aktivitu, které se
nejvice vénuji respondenti z Liberce, je pojmenovana internet a televize, tu tvofi témeét 19
% dotazovych z libereckého oddilu. Ve znojemském oddile tomu tak je také, coz tvoii 20

% dotazovych a v Praze na druhém mist€ uptednostiuji vzdélavani pii 15 % dotazovanych.
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Otazka €. 5: Jak dlouho se vénujes aerobiku?

Délka doby dochazeni na aerobik v Liberci V  libereckém  oddile  se

zucastnili  dotaznikového  Setfeni
18,46%

B Necely rok predevsim respondenti, kteti

W 1-2 roky nav$tévuji tento klub vice jak 5 let.
43,07% 3.5 let

18,46% u Vice jak 5 let 12 respondentli navStévuje tento

klub necely rok, 12 respondentl

navstévuje tento klub 1-2 roky a 13

20,00%

respondentl tu travi svilj volny cas
Obrazek 56: Vyhodnoceni otazky ¢. 5 v Liberci

uz 3-5 let.
Délka1gg/)by dochazeni na aerobik Praha V prazském oddile aerobiku
(o]
W Necely rok ~ dotaznik také vypliiovala nejvetsi Cast
0 ™ 1-2 roky respondentii, ktera se vénuje aerobiku
4% 350t

Co 0 o
m Vice jak 5 et ViCe jak 5 let. 15 % respondenti

40% navstévuje tento klub 1-2 roky a 40 %

odpovidajicich osob 3-5 let.
Obrazek 57: Vyhodnoceni otazky ¢. 5 v Praze

Délka doby dochézeni na aerobik Znojmo Aerobik  Professional Znojmo
navstévuje 5 sportovcell, ktefi zde trénuji

13,33% jiz vice j 0, ktefi
_ mNecely rok jiz vice jak 5 let a 5 sportovcd, ktefi do
33,33% 12 roky znojemského oddilu dochazi 3-5 let.
3-5 let

20,00% Nejméné tu je zacinajicich sportovel (2
H Vice jak 5 let

osoby) a 13,33 % tuto skupinu tvofi
jedinci, kteti do tohoto klubu dochézi 1-

33,33%

2 roky.
Obrazek 58: Vyhodnoceni otazky ¢. 5 ve Znojme

Kdyz porovname vSechny tfi grafy ze vSech dotazovanych oddill, tak zjistime, ze
nejvice respondentd trénuje gymnasticky aerobik vice jak 5 let. Nejméné zucastnénych

dotazovanych osob dochazi do téchto oddil necely rok.
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Otazka €. 6: Patii§ mezi zdvodniky?

Zavodnici, nezavodnici Liberec Zavodnici, nezavodnici Praha

28%

B Ano, zavodim
B Ne, nezavodim

B Ano, zavwodim

B Ne, nezavodim

2%

100%
Obrazek 59: Vyhodnoceni otazky ¢. 6 v Liberci Obrazek 60: Vyhodnoceni otazky ¢. 6 v Praze

Zavodnici, nezavodnici Znojmo

33,33% ®m Ano, zavodim
B Ne, nezavodim

66,67%

Obrazek 61: Vyhodnoceni otazky ¢. 6 ve Znojmé

Z téchto grafii vyplyva, Ze vétSina dotazovanych patii mezi zdvodniky. Takovi
sportovci uz tedy védi, co kazdé zavody obnasi a trénuji zavodni choreografii. Ze vSech sto

dotazovanych osob zavodi 72 respondentd.

Otazka €. 7: Jak Casto navstévujes svij oddil?

Navstévnost oddilu aerobiku

60
50

40 B Sport Aerobic Liberec
30 B Pro Fitness Praha
20 Aerobic-Professional
10 I Znojmo

0 —

2x tydné 3x tydné 4x tydné  5x tydné

Pocet respondentt v %

Pocet dni

Obrazek 62: Vyhodnoceni otazky ¢. 7
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Nejvice respondentli ze vSech oddilt aerobiku uvadi, Ze trénuji 3x tydné. V Liberci
to uvadi 43,08 % dotazovanych sportovct, v Praze 55 % dotazovanych sportovct a ve
Znojmée 46,66 % dotazovanych sportovcl. Samoziejmée ale zélezi, jestli je zdvodni sezdna
nebo ne. V piipad¢, ze by byla zadvodni sezéna, maji respondenti tréninky castéji. To
znamena, Ze jim piibydou napf. i tréninky o vikendech. V tom pfipadé by se nam graf
urcité zmeénil a pfevazoval by jiny pocet dni. U této otazky prizkumu ma 23 dotazovanych
z Liberce tréninky 4x tydné, stejné tak 9 dotazovanych z Prahy a 6 dotazovanych ze

Znojma.

Otazka ¢. 8: Myslis si, Ze cena prispévkl je adekvatni? Pokud si myslis, ze ne, kolik by
m¢ély €init?

Minéni o cené pfispévku v Liberci Minéni o cené pFispévki v Praze

10,79%
™ Ano ® Ano
B Nevim ’
B Nevim
43,14% Ne
50,00% 50,00% ~ Ne
46,07%
Obrazek 63: Vyhodnoceni otazky ¢. 8 v Liberci Obrézek 64: Vyhodnoceni otdzky & 8 v Praze

Minéni o cené prispévkl ve Znojmé
Jak ukazuji grafy, ve vSech oddilech je

vétSina dotazovanych osob spokojend s vysi

33,33% ®Ano
B Nevim

Ne nazor a neveédi. V Praze respondenti odpovéd

oddilovych ptispévki, nebo na toto téma nemaji

Ano a Nevim méli 50:50. Ve Znojm¢ Ano a

Nevim bylo v poméru 66,67:33,33. V Liberci 7

66,67%

respondentl s touto cenou nesouhlasi a nékteti
Obrdzek 65: Vyhodnocenti otdazky ¢&. 8 ve Znojmé uvadeji, ze by cenu prispévka chtéli snizit a
platit maximaln€ do 2000 K¢ za ptl roku. Nékdo by chtél platit za pul roku jen 1500 K¢ a
jiny uvedl, Ze by soucasti ceny méla byt i vymyslena zavodni choreografie od trenéra

choreografa. Jeden ndzor byl, Ze to je predrazené, ale co v soucasné dob¢ neni.
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Otazka €. 9: Pro€ ses na aerobik ptihlasil/a?

Dlvod zadit s aerobikem

w A B
g O O
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Obrazek 66: Vyhodnoceni otazky ¢. 9

Pfi této otdzce respondenti oznacovali nejvice odpovéd’, ze aerobik zacali d€lat,
protoze ho chtéli zkusit nebo Ze to chtéli rodice, ale aerobik se jim libi. 27 respondentl z
libereckého oddilu jednozna¢né zacalo délat tento sport z divodu, Ze to chtéli zkusit. V
Praze se tomuto sportu zacalo vénovat 30 % respondentil, protoze to chtéli zkusit a 30%
respondentll, protoze to chtéli jejich rodice, pfiCemz u toho sportu zlstali, protoze se jim
aerobik libi. Ve Znojm¢ s gymnastickym aerobikem respondenti zacali pfedev§im z toho
ditvodu, ze to chtéli rodice (40 %), ale aerobik se jim také libi. Liberecti respondenti, ktefi

odpovédéli jiny divod, napsali, Zze s aerobikem =zacali, protoze ukoncili zdvodni
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gymnastiku, nebo Ze byli odmalicka flexibilni. Respondenti z Prahy, kteti zvolili také tuto
odpovéd’, napsali, ze s timto sportem zacali z divodu vrozené pupecni kyly, pfi cemz maji
povolené bfisni svalstvo, dalSi odpovédél, ze ukoncil gymnastiku a dalsi, ze se tomuto

sportu zacal vénovat z ditvodu zdravého Zivotniho stylu.

Otazka ¢. 10: Co rozhoduje o tom, jestli se na né¢jaky sport nebo krouzek piihlasis?

Prinlaseni na volno¢asovou aktivitu

80
70
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x 20
S
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g 0 ' I = d ® Pro Fitness Praha
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Obrazek 67: Vyhodnoceni otazky ¢. 10

Pro vétSinu je hlavni prioritou ¢innost krouzku. To pfedstavuje v Liberci 73,85 %, v
Praze 65 % a ve Znojmé 46,66 %. Ve znojemském oddile maji hlavni slovo rodice, coz
zminilo 26,66 % respondentii. V Praze je potom rozhodujicim kritériem hodina a den

konani volnocasové aktivity.
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Otazka ¢. 11: Co ti nejvice vadi nebo s ¢im nesouhlasi$ na tréninku? (napt. hodné déti,

trénink je pozd¢ odpoledne, drahy, Spatny trenér apod.)

V prizkumu se objevuji faktory, které jsou dilezité pro sportovce 1 jejich rodice, a
proto by se na n¢ mély oddily vice zaméfit. VétSina dotazovanych osob uvedla, ze jim

béhem tréninku nic nevadi a s tréninkem jsou spokojeni.

vvvvv r

V libereckém oddile respondenti uvadi, Ze by se tréninky mohly konat v diivé;si
Case, Ze se jim nezda cena ptispevkil, nékdo by chtél narocnéjsi tréninky a vice sestav,
naopak dalsi respondent nesouhlasi s tim, kdyz jsou pfidany tréninky o vikendech nebo
maji tréninky, kde je hodné déti. Dalsi respondent uvedl, Ze mu vadi ¢asovd omezenost
tréninku a nasledné nedostate¢ny prostor pro jeho trénovani. Dale tu jsou odkazy na trenéra
a nad tim by se kazdy trenér mé¢l zamyslet. Mezi odpovéd’'mi od respondentii je zatfazeno
jednéni trenéra, komunikace trenéra, a kdyz trenér upfednostiiuje jednoho ¢lena z tréninku.
Dalsi odpoved, kterou bych urcité nebrala na lehkou véhu a je diilezita je, Ze sportovetim

chybi regenerace, coz zminilo vice respondentt.

V oddilu Pro Fitness Praha je spousta respondenti také spokojend a nic by
neménila. Ale objevuji se zde také odezvy od respondentd, kde zminuji, Ze jich je na
tréninku hodné¢ a nemaji vyhovujici prostor na trénovani a Ze se nestihaji poctivé
odtrénovat vSechny zavodni choreografie. Jeden z dotazovanych odpovédél, ze jsou
tréninky Casto a ze mu vadi, ze se nestiha ucit do Skoly. Mezi odpovéd'mi se objevila 1
pfipominka k vybaveni oddilu, konkrétn€ nevyhovujici podlaha. Jsou tu ale i odpovédi
zaméfené na trenéry. Napiiklad, ze by se ocekaval individualnéjsi ptistup ke kazdému

sportovci.

Z odpovédi z aerobického oddilu ve Znojmée jasné vyplyva, ze gymnasticky aerobik
neni zdvod jen jednotlivel, ale i skupin. Mezi odpovéd’'mi respondent zminil, ze mu vadi
laxni pfistup nékterych clenl. Jini uvedli, Ze jim vadi hodné déti na tréninku. Dalsi
dotazujici osoba odpovédéla, Ze ji pii cviCeni sestav na zdvodech vadi, ze se trenérka pil
hodiny vénuje jedné skuping, a ti ostatni nemaji co délat a ze by se to mélo podle jejiho
nazoru rozdelit na krat$i intervaly, aby ostatni zdvodnice jen tak nekoukaly a nepostavaly
béhem cviceni ostatnich. Ostatni respondenti jsou také s timto oddilem spokojeni a nic by
neménili.

Z vyzkumného Setfeni mizeme zjistit, Ze nékteré odpovédi od respondentl jsou

stejné, nebo podobné ve vSech oddilech. Jsou tu odpovédi, které by se mohly zménit ku
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prospéchu sportovct, ale nékteré nevyhovujici odpovédi se zménit nedaji, i kdyby sdm
sportovni oddil chtél. Najdeme tu i informace dtlezité pro trenéry. Mame tu uvedené jejich
chovani, komunikaci, jednani, nad kterym by se urCit¢ kazdy trenér mohl zamyslet a

popiemyslet o sob¢.

Otazka ¢. 12: Co by se v tvém tréninku mélo zménit, aby byl pro tebe lepsi?

50 Zmény V tréninku

45
40

35

30

25

20

15 B Sport Aerobic Liberec

10 B Pro Fitness Praha

Aerobic-Professional Znojmo

0

Jednotlivé zmény
Obrazek 68: Vyhodnoceni otazky ¢. 12

&)

Pocetrespondentd v %

Zavést delsi tréninky
LepSi wbaveni

Vicekrat tydné

Pfidat vice zavodu
VSechno (newhowije mi)
Néco jiného

Z vyzkumného Setieni jsme ziskali uzitecné vysledky. Déti 1 jejich rodice uvadéji,
které zmény by pro né¢ byly vhodné, aby se tréninky staly atraktivnéj$i. V Liberci a ve
Znojm¢ nejvice odpoveédi ziskala odpoveéd’ nic. DéEti ani jejich rodi¢e by nic neménili. V
Praze nejvice respondentil (45 %) oznacilo odpoveéd’ lepsi vybaveni. Sportovci ze Znojma
(26,66 %) by dale chtéli zavést delsi tréninky a 20 % respondentii by chtélo trénink
vicekrat tydné. V Liberci by 38,46 % respondentli nic neménilo, ale 8 respondentt
oznacilo néco jiného, kde napsali, Ze by ocekavali vétsi profesionalitu trenérd, zajisténi
regenerace zavodnikim a vice soustiedéni. Dalsi uvedli jiny zplsob tréninku. Jini z
dotazovanych uvedli, Ze by se chtéli ucastnit zavodid, kde by zévodili s ostatnimi

zavodniky.
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Otazka €. 13: Vénujes se jesté né€jakému jiném sportu nebo krouzku?

Ostatni sporty a krouzky- Liberec Ostatni sporty a krouzky- Praha

H Ano
B Ne

H Ano
H Ne

40%
49% 51%

60%

Obrdzek 69: Vwhodnoceni otazky ¢ 13 v Liberci ~ Obrdzek 70: Vyhodnoceni otdzky ¢. 13 v Praze

Ostatni sporty a krouzky- Znojmo

40% H Ano
B Ne

60%

Obrazek 71: Vyhodnoceni otazky ¢. 13 ve Znojmé

Z nestandardizovanych dotaznikli vyplyva, Ze se vétSina respondentll ze Znojma a

Prahy spole¢né s gymnastickym aerobikem vénuji dalSi volnoCasové aktivité, a to v

poméru 60:40. Dotazované osoby z obou klubii uvedly, Zze se vénuji keramice, flétné,

literarné-dramatickému oboru na ZUS, rytmice, klaviru a ze sportu byl zminén tenis. V

libereckém oddile pfevazuje odpovéd’ ne, ale v ptipade€, ze se respondenti vénuji dalSim

volnocasovym aktivitdm, tak uvedli zpé&v, saxofon, flétnu, keramiku a ze sportovnich

¢innosti lyze, plavani, tenis, in-line, pole dance, cyklistiku, judo, yogu a mazoretky.
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Otazka ¢. 14: Vyménil/a by si gymnasticky aerobik za jiny sport nebo krouzek?

Zména k jinému sportu nebo krouzku - Liberec
12% 18%

B Ano
B Ne
Nevim

69%
Obrazek 72: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 Liberec

Zména Kk jinému sportu nebo krouzku - Praha

30%
H Ano

H Ne
Nevim

70%

Obrazek 73: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 Praha

Zména K jinému sportu nebo krouzku - Znojmo

33% B Ano
B Ne
Nevim

Obrazek 74: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 Znojmo
Tento sport by vyménilo za jinou volno¢asovou aktivitu pouze 8 respondentt, a to z

Liberce. Tuto odpovéd’ odivodnili tim, Ze je vzdy ¢as vyzkouSet néco jin€ho, ale zaroven

by ho vyménili hlavné za jiny druh sportu.

Otazka ¢. 15: Na co by ses chtél/a v tréninku vice zaméfit?

V Liberci na tuto otazku maji ndzor takovy, ze by se chtéli vénovat vice nacviku
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zavodnich sestav, gymnastice a gymnastickym prvkiim, akrobatickym prvkim (napft. flik,
chtéli vice zaméfit na jejich vlastni cile. Mezi odpovéd'mi bylo zminéno i to, Ze by se chtél
doty¢ny vice zaméfit na fyzickou kondici, exaktnost provadénych prvki a cvika,
synchronnost a regeneraci. Do tréninkového programu by chtél zafadit napt. plavani pro

lepsi vitalni kapacitu plic.

Prazsti respondenti na tuto ¢ast dotazniku samoziejmé také odpovidali. Do této
otazky spadaji odpovédi typu skoky na odrazeci plose, zaméfeni na gymnastické, nové a

vvvvvv

protazeni.

Ve Znojmé maji na tréninky podstatné niz§i naroky. Respondentim ze Znojma
vyzaduji dlraz na posilovani, trénovani fyzické kondice, na gymnastiku a mimo z&vodni

obdobi trénovani klasického aerobiku.

7.4 Zavéry vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem praktické casti bylo zjistit spokojenost déti a rodi¢i s oddilem
gymnastického aerobiku Sport Aerobic Liberec. Pro toto vyzkumné Setieni jsem pouzila
metodu nestandardizovaného dotazniku. Nestandardizované dotazniky mohli vypliovat
sami sportovci, nebo spolecné s rodici, nebo rodice za své déti. Z vyzkumného Setfeni se
ziskaly pottebné informace, které ndm podaly piehled o situaci nejen v tomto sportovnim
klubu, ale zaroven v oddilu gymnastického aerobiku v Praze a ve Znojmé. Navratnost
dotaznikii byla pfekvapiveé vysoka. Domnivam se, Ze vysledky dotazniku jsou dostacujici a
zajimavé.

Pro Sport Aerobic Liberec jsme ziskali informace ptfedev§im z vékové kategorie
AGI a AG2. Respondenti byli pfevazné zkuSeni zavodnici, ktefi navstévuji tento oddil déle
jak pét let. Z toho diivodu by oddil mél brat v tvahu tyto vysledky z vyzkumného Setieni.
Dalo by se fici, ze ¢lenové tohoto klubu jsou spokojeni. Vyzkumného Setieni se v
libereckém oddilu nezapojily pouze divky, ale i1 chlapci mladSiho Skolniho véku. V tomto
pfipadé se ucastni tréninkd gymnastické piipravky, nikoli gymnastického aerobiku. Je to z
diivodu, Ze chlapci neradi slysi od svych vrstevnikll, ze svlij volny Cas travi aerobikem a
zaroven se jim posmivaji. I kdyz liberecky oddil ma v soucasné dobé nejmodernéjsi

vybaveni a nejvhodnéjsi podminky v Ceské republice, ne vSichni cvicenci a rodice si to
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uvédomuji, napf. pii vysi oddilovych ptispévkil. Ale i kdyz gymnasticky aerobik neni tak
popularni na vefejnosti jako napt. hokej, je tu potfeba zaradit regeneraci vyznamnou nejen
pro zavodniky. Dale by si kazdy trenér mél uvédomit, Ze je svym svéfenctim vzorem, mél
by motivovat své svéfence a mél by mit urCité povahové vlastnosti, které vyzaduje od
ostatnich. Svéfenci by méli projevovat svou odhodlanost trénovat na kazdém tréninku,
poctivou dochdzku a na trénincich spolupracovat, pricemz si navyknou na spravny zivotni

styl.

Kdyz liberecky oddil gymnastického aerobiku porovname s ostatnimi kluby jako je
Pro Fitness Praha a Aerobic-Professional Znojmo, tak zjistime pfevaznou spokojenost ve
vSech klubech. V Praze je jednou z nevyhod u nékterych svéfencti dalka dojizdéni na
tréninky, ale to patii k velkoméstim. Jak v Praze, tak 1 ve Znojmé se respondenti hodné
vénuji 1 nesportovnim volno¢asovym aktivitdm, coz je velkym pozitivem pro jejich
vSestranny rozvoj. Ale respondenti ze vSech tfech oddili aerobiku uvadéji, ze navstévuji
svlij oddil trikrat nebo Ctytikrat tydné, coz dokazuje, Ze tito cviCenci travi svij volny cas
smysluplné.

Z vyzkumu miizeme zjistit, Ze respondenti, piedevSim z Liberce a Prahy, odpovidaji
na otazku, kterd se tykéd pfijatelnosti oddilovych ptispévki, nevim. Tato odpovéd’ nam

vvvvv

zatim neorientuji a ani nemaji potfebu financim porozumét.

Mezi dalsi zajimavosti, které jsme ziskali prostiednictvim vyzkumu, je to, Ze mezi
prazskymi respondenty nebyl ani jeden respondent, ktery by se vénoval gymnastickému
aerobiku mén¢ jak jeden rok a zaroven mezi témito dotazujicimi osobami byli vSichni

zavodnici.

V nynéjsi dobé je nabidka volnocasovych aktivit velmi riiznoroda. Respondenti ze
vSech tfi uvedenych oddilli s gymnastickym aerobikem zacali, protoZze tento sport chtéli
zkusit, nebo protoze to chtéli rodice, ale aerobik se jim i pies tuto skutecnost zalibil. V
libereckém oddile se mimo tohoto sportu hodn¢ dotazovanych osob vénuje i dalSim
sportovnim aktivitdim, ale pfevaznd vétSina by gymnasticky aerobik za jiny sport
nevymeénila. Dité si pfi tomto sportu rozviji v§estranné pohybové schopnosti, ¢imz ziskava
zaklad pro jakykoli sport — at’ uz u aerobiku ztstane ¢i nikoli. Dtlezitym aspektem v kazdé

volnocasové aktivité je peClivost ze strany trenéra i jeho svéfence.
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8 Zaver
Bakalafska prace je vénovana problematice traveni volného Casu déti a mladeze
prostiednictvim sportovni ¢innosti. Prace je ¢lenéna do sedmi kapitol, které jsou hloubéji
zpracovany. Cilem této prace bylo provést dotaznikové Setfeni za ucelem ziskani informaci
o spokojenosti svétencil, popiipade¢ jejich rodict s oddilem gymnastického aerobiku. Déle

realizovat vyzkumné Setieni v tomto oddilu a provést zavér vyzkumu.

Z prace je patrné, ze zpusobi, jak travit volny c¢as, je mnoho. Dileziti jsou
samoziejm¢ samotni jedinci, ktefi ho travi a Cinitelé, ktefi je ovlivituji. DéEti jsou v prvni
fadé¢ vyrazné ovlivnény rodinou, kterd na né¢ ma vyrazny vliv do budoucnosti. Pro volny
Cas je ovSem dulezity sport, ktery ovlivituje hlavné déti a mladez tak, aby na né plsobil
pozitivné a zabranoval sociopatologickym jeviim, ucil je zdravému zivotnimu stylu, ktery
zabrafuje napi. obezité a pii kterém jedinci dodrzuji Zivotospravu. K tomu je potiebna

motivace jedince a spokojenost se sportovnim oddilem.

Z dotaznikového Setfeni jsme ziskali informace o tom, Ze vétSina déti travi svij
volny Cas v aerobickém oddile 3 krat nebo 4 krat tydn€. Zaroven Setfeni poukazuje na to,
ze déti, které travi sviij volny Cas prevazné sportem, se aerobiku vénuji vice jak 5 let, coz
vyrazn€ zasahuje do jejich volného ¢asu a rozviji nejen jejich pohybové schopnosti.

Kdyz porovname gymnasticky aerobik s fotbalem, je zfetelné, ze gymnasticky
aerobik je financné naro¢né&jsi na prostory, vybaveni a pomtcky. Fotbalisté se spokoji s
fotbalovym hiistém, které ma kvalitni podminky, at’ uz se jedna o travnaty, nebo umely
povrch, kuZely a mi¢i. Gymnasticky aerobik lze trénovat na jakémkoli rovném prostoru s
minimalnim poc¢tem sportovniho nacini, ale pokud mé sportovec trénovat v modernim
prostoru s gymnastickou plochou a s modernim sportovnim na¢inim, jedna se o finan¢n¢
nakladny sport. V obou sportech je potfebna regenerace, déti ziskavaji dostatek pohybu, ale
i pres to je fotbal na vefejnosti popularngjsi. Po Ceské republice, Evropé a celém svéte je
vice fotbalovych klubti nez aerobickych oddila. Z toho tedy vyplyva, ze se fotbalu vénuje
vice déti a mladeze. Co se tyce finan¢ni stranky jednotlivych klubt, fotbal ma vice

sponzoru a fotbalisti na vrcholové trovni jsou finan¢né ohodnoceni.

V prici je shrnut systém poznatkli, kterym se mohou inspirovat trenéfi
gymnastického aerobiku, protoze literatury, kterd se zabyvad konkrétné gymnastickym
aerobikem, je malo. Prace muze byt pfinosem piedevSim pro budouci trenéry

gymnastického aerobiku, ktefi se zajimaji o sportovni aktivitu trdvenou v oddilu
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gymnastického aerobiku. Mohou se inspirovat skladbou tréninku, uvedenymi cviky, nebo
se mohou poucit ze zavért z vyzkumného Setfeni. Prace také podava piehled o riznych
posilovacich cvicich a stre¢inku, jako je napf. aerobik, TRX, bosu, které mohou vyuzit

lektofi komer¢nich hodin.

Cil bakalatské prace byl splnén. Vyzkumné Setfeni bylo zaroveil provedeno i v
jinych oddilech aerobiku. Mohli jsme zjistit spokojenost cvicencil i z dalSich oddilt, ne jen

z libereckého, coz nam umoznilo porovnavat vysledky Setieni.
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10 Seznam priloh
Ptiloha A: Povinné obtiznostni prvky kategorie ND, AG1, AG2
Ptiloha B: Aerobické kroky
Ptiloha C: Dotaznik
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Priloha A

Povinné obtiZnostni prvky kategorie ND

A e A

Obrazek 75: Push Up (Zdroj: AG Code Obrazek 76: Stl.”addle Support (Zdroj:
of points, 2012, 5. 13) AG Code of points, 2012, s. 25)
——e
Ob.’" dazek 77: Air Turn (Zdroj: AG Code of Obrdzek 78: Split Through (Zdroj: AG Code
points, 2012, 5. 35) of points, 2012, 5.58)

Povinné obtiZnostni prvky kategorie AG1

£y

Obrazek 80: Straddle Support % turn (Zdroj: AG
Code of points, 2012, s. 25)

Obrazek 79: Vertical Split (Zdroj: AG
Code of points, 2012, s. 57)

v 2

Obrazek 81: Wenson Push Up (Zdroj: AG Code of
points, 2012, s. 15)

\"“L——-.___ (. . —r —T—
Obrazek 82: Tuck Jump 1/1 turn (Zdroj: AG
Code of points, 2012, s. 40)




Povinné obtiZznostni prvky kategorie AG2

Obrazek 83: Helicopter to wenson (Zdroj: AG Code of
points, 2012, s. 23) Obrazek 84: Straddle Jump (Zdroj:
AG Code of Points, 2012, 5. 48)

%_%, —— .
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AKIFLN  &¥3%£
. \ L ™
Obrdzek 85: 1/1 Turn to vertical split (Zdroj: Obrazek 86: Straddle Support 1/1 turn (Zdroj: AG

AG Code of points, 2012, s. 58) Code of points, 2012, 5. 23)



Priloha B

Aerobické kroky

KNEE UP IN (ny ap in), nepfetatet v pase, koleno pokréené nohy
sméfuje vpied

A4 A F

variace: na misté, vpfed, vzad, single, double, el step

Obrazek 87: Knee up in (Zdroj. Toufarova, 2005, s. 34)
SIDE TO SIDE (sajd ti sajd)

0 0 0
M N o
A
2

LAY

. 4.

A

variace: na misté, vpfed, vzad
Obrazek 88: Side to side (Zdroj: Toufarova, 2005, s. 33)

STEP TOUCH (¢ti step tag) - ukrok P vpravo, ptinoZit L a zpét
0 0 0 0

FPA T AT

variace: single = vpravo a zpét, double = dvakrat, vpied, vzad, el step

Obrazek 89: Step touch (Zdroj: Toufarova, 2005, s. 32)

PLIE (plijé) - dkrok P do podfepu rozkroéného a zpét

Obrazek 90: Plié (Zdroj: Toufarova, 2005, s. 32)
MAMBO (mambo), vychazi z chiize, L na misté, P krok vpfed a krok

vzad
0 0
-> <«
1.-2. 3.-4.

Obrazek 91: Mambo (Zdroj: Toufarova, 2005, s. 37)



GRAPEVINE (grejpvajn), prvni krok zagina pies patu
[ 0 0 0
W ?0 & &N
N\ A N L
- — -
2 &

1.

variace: vpravo a vlevo, diagondla
Obrazek 92: Grapevine (Zdroj: Toufarova, 2005, s. 35)

MARCH (mac) — chilize, vzptimeny postoj, nepiedklanét se

variace: na misté, vpted, vzad, diagondla, do kruhu

JOGGING (dzogink) — béh, zlehka na Spickach

variace: na misté, vpted, vzad, diagondla, do kruhu

HOPS (hops) — malé poskoky



Priloha C
Dotaznik

Dobry den, obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery je
zameéten na zjisténi traveni volného Casu déti (mladsiho a starSiho Skolniho véku) v centru
gymnastického aerobiku. A i1 kdyZ je urCen pfevazné détem, mohou jej vyplnit i jejich
rodice ¢i blizci.

Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni je dobrovolné. Slouzi jako podklad pro
vypracovani bakalaiské prace studentky Technické univerzity v Liberci. Dotaznik Vam

zabere cca 4 min.
Predem Vam dé&kuji za jeho vyplnéni a odevzdani. Spravnou odpovéd’ zakrouzkujte.

1. Kolik ti je let?

a) 5-6 let d) 12-14
b) 7-8 let e) 15-17 let
c) 9-11 let f) 18 a vice let

2. Dotaznik vypliuji:
a) sama za sebe
b) za svou dceru

3. Co pro tebe znamena volny cas? (napf. zabava, odpocinek, svoboda, sport,

konicky apod.)

4. Jakému typu volnocCasové aktivity se vénujes nejvice?

a) sport e) vzdélavani

b) kultura f) poslech hudby

c) internet, televize g) cténi

d) odpocinek h) néco jiného ........cccvvennene.

5. Jak dlouho se uz vénujes aerobiku?

a) necely rok



10.

b) 1-2roky

c) 3-5let

d) vicejak 5 let

Patfis mezi zavodniky?

a) ano, zdvodim

b) ne, nezavodim

Jak Casto navstévujes tento klub?
a) 2x tydné

b) 3x tydné

c) 4xtydné

d) 5x tydné

Myslis si, Ze cena piispevkl je adekvatni? Pokud si mysli§ Ze ne, kolik by mély

¢init?

a) ano

Pro¢ ses na aerobik pfihlasil/a?

a) chtéla jsem to zkusit

b) chtéli to rodice a aerobik se
mi libi

c) chtéli to rodice, ale chodim

tam nerada

d)

f)

kvali kamaradce a zarovein

jsem aerobik chtéla zkusit
chtéla jsem se néco nového
naudit

jiny divod ....ooieiiiiiie,

Co rozduje o tom, jestli se na n¢jaky sport nebo krouzek piihlasis?

a) cena
b) cinnost krouzku

c) rodice

d)

e)
f)

musi tam chodit alespon jedna

kamaradka
den konani krouzku

hodina konani krouzku



11. Co ti nejvice vadi nebo s ¢im nesouhlasi§ na tréninku? (napt. hodné déti,

trénink je pozd¢ odpoledne, drahy, Spatny trenér apod.)
12. Co by se v tvém tréninku mélo zménit, aby byl pro tebe lepsi?
a) zavést delsi tréninky
b) lepsi vybaveni
c) vicekrat tydné
d) pridat vice zavodu
e) vsechno (nevyhovuje mi)
f) nic
g) néco jiného (napis) .....cccceeeueeneee.

13. Vénujes se jeste néjakému jinému sportu nebo krouzku? Pokud ano, jakému.

b) ne

14. Vymeénil/a by si gymnasticky aerobik za jiny sport nebo krouzek? Pokud ano, za

jaky



