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1. Uvod

Sport a pohybové aktivitaibec doprovazi ditjiz pred samotnym narozenim. Proto je pohyb
jako takovy pro dti naprosto pirozenou paiebou a doprovazi je po cely Zivot. Jiz v batolecim
véku je pohyb dlezity nejen pro spravnylesny vyvoj ditte, ale fisobi stej tak na rozvoj
jeho mozku, proto je pit#ba pohybu vé&ském ¥ku naprosto prozena. Osoby, které i
pravidelrg, jsou schopné vice se radovat ze Zivota a sfjiguifekonavaji pekazky, které se jim

naskytaji.

Nicmérg dnesni rychly zfisob Zivota a prudky vyvoj techniky ma bohuzel vellliy praw na
sportovni aktivity dti v jejich volnémcase. Jejich pohybova aktivita se bohuzel vygaarizuje.
Déti uz chodi méa pésky, prodluZzuje se doba stravena jjzdé v aug a v jinych dopravnich
prostedcich, mnohem mértasu travi dti venku s kamarady a o to vice sénwji sledovani

televize a pedevsim poitaci.

Nezastupitelnou roli hraji v podpmpohybu rodie, ktgi mohou jit zdarnymipkladem aktivniho
jedince, coz méa velky vliv na motivaci a sportoymidporu dti. Plati zde tedy, pokud budou
sami rodée aktivni, je pedpoklad, Ze aktivni budou i jejickEtd DalSim ¢initelem ovliviiujicim
pohybovou aktivitu &i by mela byt Skola, ktera zaujima nemaldést jejich Zivota. Ta by

zarovei méla Zaky nadit, Ze sportovani a pohyb jsouldZité.

V dnesni dob maji dti moznost velkého vydyu sportovnich aktivit, kterym se mohognovat
piedevsim v ramci svého volnéliasu. Pai mezi r¢ nagF. hokej, fotbal, gymnastika, ale i golf,
plavani, florbal, tancovani aj. Nen€woblibenou voln®asovou aktivitou je i &tsky aerobik,

ktery umo#uje propojeni hry, tancovani a samotnéh@emwi.

A praw détsky aerobik je tétmatem, kterym se zabyvam ve glérdové praci. Pokusila jsem se
na zaklad svych dlouholetych zkuSenosti s&@mim s dtmi zjistit znalosti dti tykajici se

neverbalni i verbalni komunikace v hodinach aenokdkzarove jejich pohybové dovednosti
v této oblasti. Také se zde zabyvamtgiganim vyuziti¢i nevyuZziti dtského aerobiku ve vyuce

télesné vychovy na 1. stupni ZS.



2. Teoreticko-metodologickatast

2.1 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem moji diplomové prace bylo zjistit poad specifickych aerobikovych metod

vyuky dosavadni Uroweznalosti a dovednosti v aerobiku prididre veku od Sesti do jedenacti

let navstvujicich 1. stupe ZS. Dale bylo cilem zjistit existenci¢kého aerobiku jako

zajmového krouzku na nahagmybranych ZS v Jineském kraji.

Z cile vyplyvaji ukoly:

1.

Vybrat zakladni Skoly v jihgeském kraji, na kterych bude zjgana existencestského

aerobiku jako zdjmového krouzku.

Sestavit dotaznik prost.

Dotazniky na hodinachétského aerobiku rozdat a&jvybrat.
Vyplnéné dotazniky od&i vyhodnotit.

Vybrat Skoly, na nichZ bude probihat vyzkum metodomorovani.

Zjistit metodou nefimého pozorovani pohybové schopnosti a dovedn&ty dhodinach

détského aerobiku.

Zjistit metodou pimého pozorovani znalosti tykajici se neverbalerdalni komunikace
v hodinach aerobiku.

Vyhodnotit oba typy pozorovani.
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2.2 Metody vyzkumu
Vyzkumem se rozumi gita védeckacinnost zamfena na popis, analyzu, nebo objgdn
neznamych je. Kazda ¥deckacinnost vychazi ze slozek, které fivdeorie a vyzkum, tyto

slozky se vzajenthovliviuji.

Pojem vyzkum se pokusil definovat Chraska (1998)yzkum je systematicky Zgob feSeni
problémi, kterym se roz&uji hranice ¥domi lidstva. Vyzkumem se potvrzu§i vyvracuji

dosavadni poznatky, nebo se ziskavaji nové pozfatky

Vyzkumnou metodu Ize definovat podle Pelikana (39@&o obecny metodologicky nastroj
k ziskani a zpracovani dat, vymezujici SirSi a KemgjSi Uhel pohledu na Jenhou

problematiku.

Vybér vhodné metody zavisi na druhu vyzkumu. Kazdésesegiinasi jisté vyhody i nevyhody,

a proto jeiteba vyzkumné metody disbteoreticky poznat a uihje sprave prakticky pouZivat.

2.2.1 Metoda dotazovani (rozhovor, interview)

Jednd se o techniku terénnih@rsbinformaci, pi které jsou paebné informace od zkoumanych
osob ziskavany prastdnictvim cilenych otazek kladenych respondentavizihovoru vedeném
tvaii vtv& nebo telefonicky. Vyzadované informace jsou zigkdv v fimém kontaktu

s respondentem. Je to systém verbalniho kontakgil taeatelem a dotazovanym s cilem ziskat
informace prosednictvim otazek ze strany tazatele. Pro zdznalmoxazu se ¥tSinou pouziva

tzv. zaznamovy arch, pomocné karty, obrazky, fatbgrapod.
PouZiti rozhovoru se hodi

> vzdy, kdyZ jde o vyznamnou tématiku.
» vzdy, kdyZ je vhodné doprovodné pri@sti.

> vzdy, kdyzZ Ize pedpokladat srdmou a patelskou atmosféru rozhovoru.
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Zameéreni rozhovoru:

» individualni (mezi tazatelem a respondentem)

» skupinové (mezi jednim tazatelem a vice responglenty

Jak vyplyva z vySe uvedeného, rozhovor |28t ghodle tiznych kritérii: podle p&tu Castniki,
typu otazek miry zasahu do rozhovoru apod. V prsicasto jednotlivé typy rozhovor
kombinuji. Moderni  technické moznosti uniofi dalSi modifikace rozhovoru

(nap. tzv. telefonni interview nebo pidacove interview).
RozliSujeme:
» Nestandardizovany (né&izeny) rozhovor

Tento typ rozhovoru nemé stanovenotegmou formulaci otdzek ani jejich zavazné&aulb.

Je uzivan népstji v pocateni fazi vyzkumu.

» Standardizovany {izeny) rozhovor

Tento typ rozhovoru se vyviji na zakéagevreé stanovenych otazek, u kterych jsou zpravidla
uvedené i varianty odpeédi a otdzky maji stanovené fpdi. Formalni podobou se blizi

dotazniku.

» Polostandardizovany (poldizeny) rozhovor

Tento typ rozhovoru postrada z pravidikterou z charakteristik standardizovaného rozhavoru
Mezi jeho nevyhody pé#t velkd narénost na tazatele a obtizna statistickd zpracovadtln

vysledki.
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NejéastjSi druhy otazek:

> Uzawené

Nabizeji soubor moznych variant odpdiy, ze kterych respondent vybere tu nejvhggin

N AR 4

odpovd’. NejbszngjSi variantou uzatené otazky jsou otazky alternativnfi pichZ si respondent

muze vybrat pouze ze dvou moznosti (ano — ne, m&ha,dobry — Spatny).

> Oteviené

Tento druh otazky nechava zcela na respondentaké pude jeho odpéd. Respondent

odpovidé vlastnimi slovy.

> Polouzawené

Jsou kombinaci uz#ésné a otekené otazky.

> Kontrolni

Jsou kladené tam, kde je pelta o¥tit pravdivost odpogdi (nag. ,Kolik je Vam let?").

(Kozlova, 2007, s.

2.2.2 Metoda dotazniku

Dotaznik je jeden z nejvice pouZzivanych nastsbpuzicich pro siy dat, které se tykajiiznych
typta prizkumi. Obsahuje sérii otazek, jejichz cilem je ziskdtgimé informace od respondé&nt
Oproti jinym typim prizkumi, jako je napiklad osobni rozhovor, pozorovani apod., je mozné
prostednictvim této metody ziskat informace mnohem sEadm vysledna data se o to

jednoduseji zpracovavaji.

» Je to metoda, ktera shromidvani dat zaklada na dotazovani osob; charaktersaitim, Ze je

uréena pro hromadné ziskavani udaj(Skalkova, 1983, s. 86)

Jako kazda jind metoda i tato ma své vyhody a svghody.
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Vyhody dotazniku:

= |evnd metoda

jednoduché zpracovéani a vyhodnoceni

jednoduché vyplovani

nevyhody dotazniku

Vyhodou dotazniku je podle KareSe a ¥&m (2001) mozZnost obsahnout velky ¢pb
zkoumanych osob a relati&snadné zpracovani s vyuzitim vyptni techniky.

Nevyhody dotazniku:
= nékdy obtizné ziskavani respondént
= nepravdivé informaceipvyplnovani

= absence verbalni komunikace

V dotazniku se setkavame s amwmi a uzakenymi otazkami, které maji épsvé vyhody
i nevyhody. Tim nejzaklad§fSim je to, Ze B kladeni otevenych otdzek se naskytuje moznost
volné odpo¥di a na uzakené otazky je mozné nasrmavat respondentaiimo na to,

CO nas zajima.

2.2.3 Metoda pozorovani

Jednd se o zatifené, dobe planované vnimani vybranychyevo, co bylo vnimano, je pkvé a

systematicky zaznamenavano.
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RozliSujeme:
» primé pozorovani

Toto pozorovani provadi sdm vyzkumnik. Jedna sechniku, ktera se tyka bezprwsiniho
a systematického pozorovani socialnichujeproces, ¢innosti podle stanoveného planu,
bez dotazovani a jakéhokoliv ovliovani pozorovaného objekiRadi se mezi zakladni techniky
sbéru informaci. Tato technika je ovSem omezena mdimogozorovatele zkoumat jen malé
skupiny, specifické subkultury apod. Samotné pozamd je zn&n¢ narané nacas a vyzaduje

podle Kozlové (2007) specifické schopnosti a dowstinjako jsou:

» schopnost rychlé adaptace na neznaméiaist

» VvZiti se do pislusné role (napvyzkumnika)

e zachovani objektivniho postoje

» schopnost zvladat slogj§i, n&ekané situace, popna r& reagovat vhodnym #gobem
e zvladnuti nastrdj a poniicek

» schopnost sebepozorovani

» nepiimeé pozorovani

V piipad® negimého pozorovani se v stasné dob vyuZzivaji zné ponicky, jako jsou
magnetofony, fotografické aparaty a videokameryerét umo#uji dodaténé vyhodnotit

pozorovanou situaci nebo doplnit ategnit ziskané vysledky.
Druhy pozorovani:
» zucastnéné

Badatel se po ditou dobu stava s@asti zkoumaného prdstdi (nap. Zije delSi dobu
v dané komun#). Tento z@isob pozorovani je vyuzivan hlavru badateal, kteri zkoumaji

nag. zpisob Zivota, tradice, pracovni kolektivitu apod.
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> nezWastnéné

Pozorovatel sleduje spéknské jevy, aniz by se sam vsamotnéniji dangaZoval.
Toto pozorovani je postaveno na pon¢ presnych pravidlech. &Sinou ho provéagi
instruovani pozorovatelé, kfejsou vybaveni zaznamovym archem, resp. pozoravdistem,

ktery je voditkem pozorovani a zaravaouzi k zaznamenavani jeho vyslédk
» skryté
V piipadt tohoto pozorovani objekt nevi, Ze je pozorovan.
> zjevné
Pti zjevném pozorovanigastnici pozorovani na strianbjektu \&di, Ze jsou pozorovani.

(Kotinek, 1976, s. 29 — 34), (Kare$ a Y&k, 2001, s. 12 — 13)
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2.3 Aerobik jako sportovni aktivita

VSeobecna encyklopedie (1999) charakterizuje akrf@ko aerobni cweni , jako intenzivni
a dlouhodobou pohybovaiinnost fevazre vytrvalostniho charakteru, 2Zaujici vyrazi srdeni

a dychaci soustavu a vyzadujici velkou sgai kysliku.

LAerobik je specificky druh gymnastiky, jez se wguje charakteristickym provedenim
a kombinaci zakladnich pohylbez pouziti néni. Pohyby se rozvijeji za doprovodu hudby
do riznych variaci a naplji takika celou cwiebni jednotku aerobiku.”

(Macékova, 2004, s. 25)

»Aerobik je specificka forma gymnastiky na modemidbu, zarsiend na zlepSovani Grovn
aerobni zdatnosti cs#&ndi. Jedna se o aini, kdy fevaznacast energie pro svalovou praci se
ziskava zaipsunu kysliku.” (Zitko a kol., 2004, s. 86)

Aerobik je sportem, ktery je mozné &wiv raiznych formach nejen podle intenzity &smni,
vybéru cviki, fyziologického dinku, ale i podle charakteru pohybu a zastoupen&itdch
prvka. MuZzeme jej rozdit na cvieni pro zaateiniky a na cweni pro pokréilé hlavre

podle intenzity zatiZeni a obtiZznosti choreografeerobnicasti hodiny.

Pfi tomto cvieni jsou zapojovany déinnosti velké svalové skupingimz je pozitivié ovlivnén
predevSim obhovy srdéné cévni systém, zvySuje se svalova sila a vytrvaldstover se

pii aerobiku rozviji pohybové dovednosti - tedy kdonate pohyb, pohyblivost, prostorova
orientace a pohybova péth Fiznivé pasobi také na pohybové schopnosti, jako je sila

a obratnost. Obsah hodin musi biizpasoben ¥ku a schopnostem aicich.
.Za predpokladu fiméieného zatzovani organizmu a s ohledem na individualni podagla

jednotlivce se mohou aerobikgnovat téndt vSechny ¥kové kategorie.”
(Macékova, 2001, s. 47)
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2.3.1 Vznik a vyvoj aerobiku

V roce 1968 vysla v Americe kniha dr. Kennetha ofera pod nazvem ,Aerobics”, v niz se
Sirok& véejnost mohla poprvé setkat s terminem aerobik. €ogppd termin aerobic zahrnul:
beh, plavani, chzi, jizdu na kole a dalSi pohybowénosti, které jsou zaloZzené na aerobnim
zpasobu svalové prace. Byl vytien sportovni program proépveékovych kategorii a kazda
kategorie byla roztlena do Sesti skupin podle Ur@vadatnosti. Pro jednotlivou skupinu byl
vypracovan dvanacti-tydenni koddi program. Cwienci postup#é zvySovali tréninkové davky
a zatizeni a v z&w programu rdi dosahnout vysSi Uro¥nzdatnosti. Za dlezité povazoval
Cooper provaét tyto cyklické ¢innosti ugitou intenzitou po dostate¢ dlouhou dobu tak,
aby byla vhoda stimulovanacinnost srdce a plic, a aby celé @mi nelo pozadovany
tréninkovy efekt. Gymnastickd forma ¢ehi zde byla dopotowvana pouze jako dajkové

cviceni. U nas vyslo roz&né vydani této publikace az v roce 1983.

Poznatky dr. Coopera se nechala inspirovat ameka Jackie Sorensonova, ktera v roce 1969
piedkladd dvanactidenni program aerobniho tance pry,Ztzv. dance aerobiku. Vychazi
z poteby vytvdit pohybovy program weny gedevsim Zenam, zaloZzeny na tanci. Od roku 1972
vedla kurzy aerobniho tance, které bylgamé spiSe pohybéva fyzicky zdatnym cwendim,

ale i pesto se tento styl pohybu velmi rychle réi& o dva roky pozgi se mu zaali vénovat

dokonce i muzi.

Patétek 80. let je vyznamny tim, Ze se do aerobnihogatale vice Zazuji gymnastické prvky.
Postupnym prolindnim aerobniho tance s prvky gytiok&ho cvéeni tak vznika zcela nova
forma aerobniho c¥eni tzv. aerobni gymnastika. Zasluhy na rozvojr@pgaci tohoto ceeni

v Evrop se gipisuji herékam J. Fondové a S. Romeoveé.
Aerobni tanec a aerobni gymnastika se postwywijely a snérovaly ke zvySovani vytrvalosti

a ke snizovani procentdeésného tuku. Postuprse tak aerobik stava velmi oblibenou, koinér

zalezitosti, ktera prochazi spoustoumma inovaci.

-18 -



| presto, Ze aerobik zaznamenal od sveh&ap vzestup i pad, paimeé lehce u nas navéazal
na mnohaletou tradici masového @ni v Sokole, v Orlu, na spartakiadni klani na Ig&iv&
apod. Se zrodem aerobiku u nas se poji jméno Helarkovske, ktera jiz v roce 1985 vydava
knihu Aerobni gymnastika. KroinH. Jarkovské maji ne§tsi zasluhu na rozvojteského
aerobiku i Zlata Walova, Eva Blahu$ova, Bohuilesakova a Eva Skopova. Velky podil méa
zcela jist také Asociace sportu pro vdechny (ASPV) a Svamhiar ,Ceskd sekce
— Mezinarodni akademie fitness a aerobiku IFAA @Zektera pdada velké mnozstvi semifiia

kongres, workshop a informuje Sirokou v@jnost o novinkach v tomto oélvi.

Po roce 1989 nastal velky rozvoj v oblasti dnesabavané fithess. Ze zapadu se k nam
dostavaly nové s#my, kterymi se aerobik ubiral, pidaly se mezinarodni kongresy a lidélim
moznost se vzadavat. Vznikala soukromd fitcentra, Skolicitestiska a postugnse zéal
prosazovat také sportovni aerobik, ktery se f&spnul na sogEni drahu. Na jeho populafise
velkou nérou podileli: Olga Sipkovéa (mistrgrswta 1997), manzelé Hufovi (misswéta 1999),
nebo trio Strako$-Holzer-Valouch (missvéta 2000). V sotasné dob je sportovni aerobik
v naSi zemi na velmi vysoké Urovni a to nejen egatii dosglych, ale i v kategorii juniar.

Do dnesSni doby je aerobik povazovan za moderni [pmhy program v komeni i spolkové

télovychow.

2.3.2 Druhy a formy aerobiku

V sowasné dob existuje rkolik forem aerobiku, které se provsid na hudebni doprovod,
jez spojuje vSechny tyto formy.

Jednotlivé formy aerobiku se od sebe liSi provaderdkladnich krok (basic moves), rychlosti
a typem hudby, fyziologickym dinkem nebo pouzitimizného néini. Pro z&ateniky jsou
uréeny ty formy cwéeni, které uvedou do problematiky sportutiadevsim seznami @énce
se zmsobem provedeni zakladnich poliybPro zdatySi cvicence jsou ueny lekce
s obtizrjSimi pohybovymi variacemi a slogj§i choreografii spolu s rychlejSim tempem

hudebniho doprovodu.
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Mezi zakladni druhy aerobiku seradi:

nizky aerobik —low impact aerobik

s v s

srde&ng-cévniho systému. Jedno chodidlo je neustéle vakbmts podlahou.

= vysoky aerobik—high impact aerobik

Jedna se o tzv. narazovy aerobik svysokou intmmzitatze a s vysokymi naroky
na srdéng-cévni systém. Gbchodidla nejsou s@asreé v kontaktu s podlahou, jedna se

o tzv. letovou fazi.

Mezi zakladni formy aerobiku seradi:

aerobik mix (cwteni s prvky nizkého a vysokého aerobiku)

aqua aerobik (ce¢eni provadné ve vodnim prosedi)

bodystyling (posilovaci a konghi cviéeni s vyuzitimiiznych ponicek)

dance aerobik (c¥eni s vyuzitimiiznych tanénich kroki)

fitt ball (cvi¢eni na velkych nafukovacich énih)

kalanetika (formovaci cveni zangiené na celkové protazeni a posiléfe)t
kangoorobik (cwieni na pruzinovych botach)

kick box aerobik (cvieni zaloZzené na technikach vychazejicich z bojowyaini)
p — class (c\eni se zarkrenim na posilovani a zpgavani problémovych partiéla)
power yoga (c\ieni vychazejici z klasicke jogy)

slide (cvEeni s vyuzitim podlozky ke skluzu)

spinning, indoor cycling (céeni provadné na kole)

step aerobik (intenzivni adni s vyuZitim stepu

( Hasalova, 2007, s. 7 - 15)
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2.3.3 Struktura hodiny aerobiku

Lekce aerobiku trva standakd60 nebo75 minut, vakterych gipadech i 90 minut. Je sloZena

z predem danych blak z nichZ kazdy blok ma sva pravidla a své opod&tét

1. Rozcvitka (warm up)
2. Aerobni blok

3. ZKklidn éni (cool down)
4. Posilovaci blok

5. Zavwreéné uvolnéni a strefink

1. Rozcvitka (warm up)

Tato ¢ast aerobiku ma za Ukotipravit pohybovy aparat a ébovy systém na nasledné zatizeni.
Jejim cilem je snizit riziko zr&ni, prolfati organismu a zaroiepiiprava na nasledujici
pohybovoucinnost. DalSi Ulohou téteasti je navazani kontaktu s klienty a w§tbeni zangreni
lekce. Zavrecnou césti rozcuiky je tzv. prestretching jehoz cilem je fedchazet zramim.

Je zamfen na protaZeni atkezZitych oblasti pomoci kombinace dynamického aicki@ho
stretinku. Warm up by rél trvat 7-10 minut.

2. Aerobni blok

Cilem tétoc¢asti je zvysit vytrvalost organismu a snizit pradcettlesného tuku. ,Oba dva cile
aerobnic¢asti hodiny nelze nafpbvat sodasré. Ke spalovani tuk dochézi, pokud se TF (tepova
frekvence) pohybujeé¢sné pod spodni hranici aerobni zény. Naopak vytrvalaganismu
zvySujeme, pokud se TF pohybujesré pod hranici aerobni zény, zaedpokladu jejiho

obc¢asného fekraieni (hranice aerobniho prahu).” (Hasalova,M., 2@807,7)
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Aerobni blok je tvéen kombinacemi zakladnich krokizkéhoci vysokého aerobiku a obvykle
trva 25 — 30 minut. V @ibéhu celé lekce musi byt striktrzachovana plynulost aigni zejmeéna,

aby nedochazelo k vyraznému kolisani tepové freteen

3. Zklidnéni (cool down)

Funkci zklidréni neni jen sniZeni tepové frekvence pod 60% madrim&pové frekvence
a navrat do klidového stavu organismu, ale i zlepSgalové relaxace aiprava na dalStast
lekce. Cool down musi byt pozvolny, nénost a intenzitu c¢eni sniZujeme postupn
Délka tétocasti je 5 — 7 minut.

4. Posilovaci blok

Posilovaci blok je zagiien gevazre na formovani postavy, na vyrovnani svalovych digsiz

a také na posileni tzv. problémovych padlia bd velkych svalovych skupin k mensim svalovym
skupinam (bicho, hyz&, stehna, paze, apod.). Podle typu lekce trv&tbdl0 — 15 minut.
,Duraz je kladen na vy svalovych skupin, spravnost techniky provedeikicwna odpovidajici
pocet opakovani cvik v sériich (16-32), na @et sérii (2-5), naifiméirenost zatze a vyvazenost
izolovanych a komplexnich poh§l (M. Zitko a kol., 2004, s 88)

5. Z&wreéné uvolnéni a strefink

Jednd se o velmidtezitou cast lekce, B niz dochazi k z&recnému zklideni organismu,
uvolnéni svalstva a protazeni vSech namdahanych svalowiaipin a sval s tendenci
se zkracovat. Stéenk se nepodili jen na vyrovnavani svalovych dyabeil a zvySovani pruznosti
svali, ale také na pohyblivosti a kloubnim rozsahu. degea o metodu statického sireu,

pii niz musi byt vSechny cviky prové&se pomalu a technicky spravrPokud je stréink spravig
technicky provaeh, pispiva také k prohloubeni duSevni &esné relaxace a sniZuje svalové
napiti a svalovou bolestivost. baz je zde také kladen na \¥bhudby, kterd by ®a byt

v ramci relaxace a uvadni spiSe pomalejSi. Doba trvani této @é&me casti lekce by neta
trvat mér nez 5 minut.
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=  Aerobni cviéeni

Aerobni cvteni je pohybovou aktivitou,ipniz prace sval a metabolické procesy probihaji
za pitomnosti kysliku. Jedna se o jakekoliv @i, které se provadi po delSi dobiedhi
intenzitou se zvySenou tepovou frekvenci.fiPaem cyklickéc¢innosti, jako je Bh, plavani,
cyklistika atd. Cilem aerobniho ¢eni je zvySovani vytrvalosti. Kotieym produktem
aerobniho cwveni je oxid uhltity, ktery je vydechovan, a voda, kter4 odchazila t
v podolg potu. Rinosem pravidelného aerobniho @ni je zlepSeni nejen vykonnosti
kardiovaskularnino systemu (plic, srdce achalvé soustavy), ale také dochazi k redukci

hmotnosti a ke zlepSeni fyzické kondice.

Hlavni zdravotni p¥inosy:

= zlepSeni vykonu srdce a plic a zlepSeni &éeévni vytrvalosti
» sniZeni rizika onemogni srdce

= snizeni krevniho tlaku

= zwtSeni plicni kapacity

= zkvalitréni prenosu kysliku v organizmu

= zlepSeni kloubni pohyblivosti

= zvySeni svalové zdatnosti

= snizeni celkového cholesterolu

= snizeni tukové tkan

Opakem aerobniho @@ni je anaerobni charakter prace, ktera nastawvegostateném givodu
kysliku. Tato situace je typickd pro vysokou fyzsck namahu v relativn kratkém case,
pii niz dychaci a alhova soustava nesgfa pokryt vysokou spaebu kysliku.
Typickym prikladem jsou kratkodoba &eéni provadna maximalni intenzitou (n&psprint,
hody, vrhy). Elo je WtSinou po &chto¢innostech unavené, a proto musi déle ¢dft.
(Sipkova a kol., 2006, s. 21)
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3. Rust a vyvoj ditéte

Podle Seligera (1980) je¢tdky wk etapou lidského Zivota, ve které dochaztiu a vyvoji
dittte, a vzhledem ktomu ma jakakoliv pohybova aldivitti zcela jiny vliv na funkce

organismu nez u dosfych jedind.

Pert (2008) ve své knize uvadi, ze &tstvi dochazi k vyznamnym zmam ve vSech hlavnich
oblastech, které vytwéji lidskou bytost. Z hlediska sportovni aktivityutv&eni lidské bytosti

jsou podle Bho pozorovatelné udti tyto zasadni zemy:

Intenzivni rast

- zwtSeni vySky o &kolik desitek centimetr

Vyvoj a dozravani jednotlivych organi

- rast a zndna Ulohy a fun&nosti orgai

Psychicky a socialni vyvoj

- formovani vztahu ke spalrosti, znéna chapani a vnimani okolnihasty

Pohybovy rozvoj

- zvySovani vykonnosti

Rust ditéte

U ditte dochazi od narozeni az do doby dospivani k aoeistychlejSimu vyvoji nez v gibéhu
dalSiho zivota. Rstem se rozumi spiSe &$ovani potu a roznéra burgk a tkani, vyvoj
znamena spiSe futki zmeny a zdokonalovanéinnosti jednotlivych orgain S iistem digte

je spojen i vyvoj jeho fyziologickych funkci, a @k srozvojem a zvySujicimi se naroky
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dochazi také kiistu jednotlivych tkani. &t a vyvoj je ovliviovan jednakciniteli zevnimi,
jako jsou vlivy socialni, vyziva klimatické paiy, prodtlani rekterych chorob, pohybova
aktivita, jednakciniteli vnitinimi, genetickymi. Geneticky je oviiwvan celkovy iist €la, rist
jeho jednotlivychtésti a v neposledidde i rychlost Gstu. (Seliger a kol., 1980, s. 203)

Rychlost t@istu je zavisla od &ku ditte. V prvnich letech Zivota je pa@mé velka, pozdji
pomalejsi a v obdobi puberty sesbprychluje. Celkovyiist ditte je také podmiim ristem tkani
a jednotlivych orgain které rostoutiznou rychlosti, a tim padem se v jednotlivyalkavych

obdobich podilejitizreé na glesné hmotnosti dite.

S nistem jako takovym je spojen mimo jiné i vyvoj swadsa fist kosti. Na peéatku puberty
dosahuje svalstvoiiplizné 33% €lesné hmotnosti a vyviji se 2@ rychleji neZ v pedchozich
letech.Kosti ditte jsou z pevaznécasti tvaené chrupavkou, ktera je¢kkd a ohebna. &iem
dalSiho vyvoje se do chrupavky ukladaji mineraiyn tvznikd pevnd hmota. (Rt kosti se
zastavuje v okamziku, kdy zaniknistova chrupavka.

.Kosti chrani Zzivotd dalezité organy a jejich tuhost umaoje pohyb a zvedaniiémen
proti gravitaci. Kost je Ziva tkf ktera se stale odbourava a novéitgalasre.”
(Kohlikova, 2004, s. 109)

Celkem zajima¥ se v ramcitistu a vyvoje ditte meni také &lesny tuk. Od narozeni do %sic1
véku se mnozstvi podkozniho tuku podstameétSuje, poté se vigledku péatetniho pohybu
ditéte (sezeni, dize, stoj) procentoc¢kesného tuku naopak zmensSuje a minima je dosazeno

mezi 6. — 8. rokemaku. Deévcata maji v piméru vice tuku nez chlapci.
(Seliger a kol., 1980, s. 203-205)

Seliger a kol. (1980) dale také u¥fidZe v dtstvi mohou byt znmé rozdily mezi kalendaim
(chronologickym) a fyziologickym (biologickym) vyyem, a tedy také mezi kaleridém wkem
a fyzickou vykonnosti, ktera zavisi spiSe na vymejt na ¥ku.
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= Vyvoj ditéte

,Vyvoj ditéte od narozeni roztljeme do ¥kovych obdobi liSicich se stugm tlesného
a duSevniho vyvoje,aznou dokonalosti jednotlivych funkci organismu, vimo pohybovych
schopnosti a odliSnou odezvou svalove prace v @gan®

(Seliger a kol., 1980, s. 206)

Podle Plachého a Tiry (1983) je vyvoj sam podle materialistické didlkk vznikani novych
kvalit, podstata se odliSujicich od idv¢jSich. | v Iékdstvi znamena vyvoj vznik nové kvality.
Vznik nového lidského organismu, novorozence zdmpého vajtka probihd po vzestupné
linii fady kvantitativnich a kvalitativnich zm. Vyvoj se dje jednak #stem, ktery je
charakterizovan fievazrie kvantitativnimi znénami, jednak diferenciaci a futtki specializaci

bursk, tkani a orgéin cozZ jsou zrény s gevazr kvalitativnimi charakteristikami.

Z hlediska fyziologie €lesnych cvieni se uvadi tyto vyvojové stupé

» predsSkolni ¥k (do 6 let)
» mladsi Skolni ¥k (6 — 11 let) - prepuberta
= stredni Skolni ¢k (11 — 15 let) - puberta

= starSi Skolni ¥k (15 — 18 let) — adolescence

3.1 Fyziologické zvlastnosti jednotlivych kovych skupin

»  PredSkolni Wk 3 — 6 let

- Kostra je porarné¢ mékka a poddajna.

- Kon¢i vyvoj drzeni ¢la a stereotypu dize a thu.

- Postups stoupé obratnost rukou, vyviji se jemna motorika.

- Prirozend vytrvalost dite je velka (tj. B spontannich¢innostech),fizena vytrvalost
je ténei nulova.

- Dochazi k rozvoji socialnich vztah
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Dochazi k doko&eni vyvoje nozni klenby.

Mladsi Skolni vék 6 — 11 let

Toto obdobi se vyziaje rychlym fistem.

Koncem 7. roku je doka@ena osifikace kosti.

Kosti rostou do $ky a sili.

Kostra je stale #kka, stale hrozi nebezfieleformace.
Nejprirozergjsi cinnosti je pohyb.

Teprve v sedmi letech je dischopno sprawvnimat hudbu.

Stiredni Skolni wk 11 — 15 let

Divky ve vyvoji predbihaji chlapce.

Koncetiny rostou rychleji nez trup, tznigghodné zhorSeni obratnosti.

Tento &Kk je nejkritictéjSim obdobim pro Spatny navyk nebo zafixovani vadnérzeni
téla.

Srdce vyraz# roste, ale cévni soustava se nestifiappisobovat, stoupd krevni tlak,
ale prokrveni celého organismu se zhorSuje, tsapuje rychlejSi nastup unavy.

Po psychické strance jéipnainy negativismus a jakékoliv odmitani autority.

StarSi Skolni &k 15 — 19 let

U divek dochazi ke zpomaleni az zastavésiu;, u chlapé dochazi naopak k akceleraci
rastu.

Dochazi k obechvelkému naistu svalové hmoty.

Normalizuji se proporcela.

Je uko®en vyvoj koordinace.

(Dovalil, 1998, s. 8 — 14)

Pert (2008) ve své knize uvadi, ze vyvidpveéka neprobiha stejnadme. V horizontu gkolika

let vZdy nastavaji zemy, kdy ukita nova vlastnosii jev relativre zatind a na konci obdobi se

jeji vyvoj relativre ukontuje. Urité anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zuésti jsou

tedy v ugitych vekovych obdobich charakteristické pro danékowou skupinu.
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4. Zakladni pohybovy fondé¢lovéka

Vyvoj ¢loveéka prochazel ¢kolika etapami, kdy se uti@ly role pohybovyckinnosti a formoval
se jeho zakladni pohybovy fond, ktery pomahal kowdvani jeho existence i k jeho rozvoji.
Vyznamnym podétem pro rozvoj pragdki dnesnih@loveéka byla spolupraceiplovu a poteba
vzajemného dorozumivani. To vSe poilleo nejen zdokonalovani pohybovéinnosti,

ale gedevsim rozvojeci a vyrobu dimysingjSich nastraj a zbrani.

Postupi se zvySovaly naroky na fyzickodtipravu a i obratnost ve vyuzivani zbrani. Z mladych
chlapd se ngli stat lovci a valénici, tudiz se pohybové schopnostiéag vyznamg podilet

na pedavani tradic i na rozvoji kultury. Zgatku byly dominantni formou spalenského
pohybu kolektivni tance, z nich se vyvinuly dalKfity, ve kterych vybrani jedinciiedvadli
télesné schopnosti a dovednosti. Konalyismé soutZze v zapasechghu, ovladani zbrani, hodu

a pozdji i vjizdé na zvtatech. Chze, k&h, skdkani a hazeni jsou prastaré formy pohybu

a ve cvtenich, atletice, hrach a dalSich sportech jgetrgnsformovany do jinych souvislosti.

4.1 Pohybové schopnosti a jejich rozvoj

Zakladem pro vykon v nejmladSickkovych kategoriich je kondni piiprava, jedna ze slozek
sportovni pipravy, kterd ma za ukol vytyio Siroky pohybovy fond, ze kterého budou pgkd
vychézet specialni dovednosti. Rozvoj pohybovydiopaosti je dlezity hlavreé pro stimulaci
zakladnich pedpoklad umo#iujicich jejich budouci rozvoj. Podle Dovalila (2005 kondgni
piiprava jako obsahova slozka tréninku klade za i@tgvsSim rozvoj pohybovych schopnosti.
Dale uvadi, Ze kondni priprava ve ¥tSi nebo mensi i@, vice nebo meénkomplexre
,Zzasahuje* dzné fyziologické funkce lidskéhala (systém nervosvalovym dychaci, sfote
ob¢hovy atd.), dotykd se ale i proéegpsychickych (Urové aktivace, wle, koncentrace
pozornosti apod.).
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Havlickova a kol. (1999) ve své publikaci uvadi, Ze ghé ontogenezi motoriky jsou néjee
dany gredpoklady pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti, Iadsje rozvoj rychlosti a dynamicke

sily, dale vytrvalosti a naposledy rozvoj statiski.

Zakladni pohybové schopnosti
= rychlost
= obratnost
= sila
= vytrvalost
= pohyblivost

=  koordinace

Rychlost

Jedn& se o rychlost reakce a rychlost jednotliveébbybu, ktera souvisi s dynamickou silou
a obratnosti. Je geneticky ovldma pondrem rychlych a pomalych vidken. Pro rozvijeni
rychlosti cvtime maximalni intenzitou 15 — 20 sekund, nebo ptowé 5 — 10 opakovani
v maximalnim tempu. Fyziologickym zakladem rychigstrychlé stidani kontrakce a relaxace.
NejvhodrgjSim obdobim pro rozvoj rychlosti je obdobi mezia712. rokem, kdy ji rozvijime
nag. zavodivymi hrami. Tato pohybowdnnost by néla byt trénovana pouze u debzvladnuté

¢innosti a nerdla by na zaatku tréninku chy&t motivace.

= QObratnost

Jednd se o schopnost rychle &l& koordinovat pohyby, rychle si osvojit nové pohyby
a zvladnout je i ve zeménych podminkach. Stejrtak je to i schopnost orientace izpusobeni
se. S obratnosti souvisi rozvoj rovnovahy a smygiownimani. Pro jeji rozvoj je geba danou

¢innost ¢i pohyb opakovat minimath pétkrat. V pubert se rozvoj obratnosti sniZuje,
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naopak v prepubescentnim obdobi se zvySuje. Nepdgide obratnost trénovat v Uvodéasti

hodiny pomoci akrobatickych @éni a pro jeji rozvoj vyuzivame dalSi noveé a stg&itprvky.

= Sjla

Jedn& se o schopnostekonavat vijSi odpor svalovou kontrakci. RozliSujeme silu iskatu,
pii které nedochéazi k pohybéld nebo jeha@asti, a dynamickou,ipkteré dochazi k pohybula
(nap. Kliky, drepy).

Metody rozvoje sily:

* metoda opakovanych asili
- 8- 15 opakovaniipzatzi 50 — 80% maxima
* metoda rychlostni
- opakovani maximalni rychlosti, 24t30 — 60% maxima
= jzometricka metoda
- metoda vydrzi
= vytrvalostni metoda

- €O nejvysSi peet opakovani, z&¥ 30 — 40% maxima

Zasady:
- Zamefit se na trénink svalpodporujicich spravné drzesia.
- Posilovat pi piirozenyché¢innostech.
- Posilovani prokladat vyrovnavacimi ¢gnimi.
- Posilovat po dkladném rozcuieni.
- Dukladre protahovat a uvébvat.

- Dbét na spravné dychani ppkémkoliv posilovani.

= Vytrvalost

Jedn& se o schopnost podavat co nejvyssi vykonepteldi dobu, a zaroieodolavat Unay
a co nejrychleji se zotavit. RozliSujeme vytrvalksitkodobou umaiujici anaerobni praci sval

a dlouhodobou umakijici aerobni praci sval Predevsim dlouhodoba vytrvalost ma své misto
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v tréninku dti. To je zmisobeno tim, Zed jsou schopny se pohybovatduychle po kratkou
dobu, nebo pomalu po dlouhou dobu. Rozvijet anaéreptrvalost u dti mladSiho Skolniho
véku se nedopokiwje, pedevSim pro jiny typ metabolismu. Vytrvalost wétidrozvijime

intervalovym tréninkem (zatizeni — odjieek), ktery je dtem nejpirozersjsi.

= Pohyblivost

Jednd se o schopnost prosagrvky ve velkém z#tSeném rozsahu. RozliSujeme aktivni
pohyblivost, které je dosazeno vlastni pili, a ypaspohyblivost, ke které dochazigpbenim
vétSich sil. Pohyblivost je ovliwma tvarem kloub (predevsSim kygelnich), pruznosti tkani
a silovymi schopnostmi, psychickym riin, strachem nebo nervozitou. Velmi pozitivn
na flexibilitu pisobi spravné rozcteni, vysSi viySi teplota a pozfSi dennicas. ZlepSeni se
objevuje ¥tSinou po jednom az dvoudsicich spravného a pravidelného tréninku. dlezité
toto cvieni provadt vzdy plynule teprve az po zagti celého dla a vydrz v jednotlivych
polohach by rdla byt miniméalré 15 sekund. V zadnéntipact newime dti protahovat svéeto

pomoci hmitani a nepodporujeme hypermobilitu.

= Koordinace

Jedna se o schopnost orientovat vlastni pohybystdleovené péeby, tedy pizpisobit rychle
nové pohyby. To znamena, Ze koordinace je chaia&t€ma naroky na rychlost agsnost
pohybu, na fizpasobeni se WjSim podminkam a na vyt¥eni noveho pohybu. Koorditai
dovednosti ovliviuji spravny pitbéh vSech lidskych pohyb Maji byt ziskavany, upéeovany
a rozvijeny pra¥ v mladSim Skolnim &ku. Koordinace byva &Sinou spojena &nnosti CNS,
ktera fidi oblasti tykajici se konkrétniho pohybu, zahenugpdy harmonickou spolupraci
mezi smyslovymi organy, CNS a svaly. V tréninku @orsovni aktivit déti je koordinace
povaZzovana za schopnost, které b§larbyt wnovana nej¥tSi pozornost. Ceeni na rozvoj
koordinace by mlo byt zaazeno na zstek hlavnicasti lekce a diky natmosti na pozornost

a sougtedni je vhodné jednotliva céeni stidat, pop. je opakovat.
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K hlavnim formam rozvoje koordinace pafi:

- vSechny druhy akrobacie (kotouly, odrazy apod.)
- cviceni na nédi

- cviceni s néinim

- prekazkoveé drahy

- rytmicka cvteni

- cviceni ve skupinkach apod.

Z&sady pro rozvoj koordinace u dti:
- Volit spiSe koordin&né slozita cvéeni, ktera jsou alefppnérers nar@&na.
- Provadt cviceni v fiznych obrngnach a v nanicich se v§Sich podminkéach.

- Provadt sowasrg nékolik g¢innosti.

e

Hry a cviéeni by mély zahrnovat ty nejdilezitéjSi okruhy koordinaénich schopnosti:
- rychlé a pesné reagovani na signaly
- kinestetické rozliSovani fpsnost, ekonortinost pohybu
- umeni sladit pohyby jednotlivychasti €la ke splgni zadaného ukolu
- ovladani ¢&la v prostoru
- udrZovani rovnovahy viznych polohach
- zachyceni rytmu affzpisobeni se mu
- prizpasobovani a zémy pohybu v zavislosti na novém zadani a pealt
(Pert, 2008, s. 61 — 86)

.Konecnym cilem cvteni dti je probudit v nich radost z pohybu a vyvolat hnpotebu

provadt pohybové aktivity pravidetha dobrovolg, pokud moZno po cely Zivot.”

(Galloway, 2007, s. 28)
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NejéastjSi disledky nevhodného nebo nafiméreného zatizeni:

- bolest hlavy

- bolesti v oblasti bederni

- stagnace nebo zhorSovani celkové kondice a vydrze
- zaret chodidlové povéazky

- Unavové zlomeniny

- bolesti Achillovy Slachy

- vyron kotniku

- meniskoveé piznaky

Nespravnym, nggmérenym a nevhodnym zatizenim mohou byt samjox zpisobené mnohé
dalSi dalekosahlé negativni &ny v organismu, které se projeddésem, zvlagtu cti, kde je
organismus mnohem vnimgsi a citliwjSi. Na druhou stranu je divelmi gizpasobivé, pruzne

a schopné regulovat si 2atsamo. Toto je nutné v hodinach nejetského aerobiku respektovat
a nenutit dti do ¢innosti, na které uz nemaji silu nebo energiti By se nensly nutit ani do
¢innosti, které by éaly s vylozenym odporem, protoze tam riziko nespé&ho provedeni nebo
zpasobeni poraii vyrazré stoupé. Podle Kristafe (Praha 2006) ma biologické dospivani své
zakonitosti a ty je péeba respektovat, a proto snahy urychlit tento moewbo ho neakceptovat,

jsou hazardovanim se zdravim jedince.

5. Détsky aerobik

,DEtsky aerobik je sportovndinnosti, kterd nezé&tuje organizmus jednostrahm@m nadnirng,
ale naopak zdbavnym #@inwzenym zisobem podporuje harmonicky fyzicky a psychicky mzv
i spravné drzengla a zvySuje celkovou fyzickou zdatnost organizmu.”

(Macékova, 2001, s. 47).
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Jedné& se o rozmanita ¢eni aerobniho charakteri pudke, ktera ¥tSinou vychazeji z aerobiku
pro dosglé, ale také z pohybovych her, gymnastiky, tantetily a pohybové vychovyibec.
Toto cviéeni je utené dtem ve ¥ku od ¢tyt let a tykd se nejen divek, ale i chlapeSech
vékovych kategorii, kde nezalezi na jejich talentuilditost je kladena na respektovani
vékovych zakonitosti, kterymi ditv urcitém wku prochazi. Tyto lekce mohou nau&tvat ckti

v kazdém ¥ku, tedy Zaci prvniho i druhého st@rékladnich a specialnich Skol.

Aerobik je sportovni aktivita, kterou itheme z#adit spiSe mezi vol@asove aktivity dti,
velmi zidka se dti vénuji tomuto sportuip hodinach ¢lesné vychovy na zakladnich Skolach.
Slepitkova (2005) ve své knize uvadi, Ze voligs |ze v souhrnu definovat jako dolasovy
prostor, v #mzZ jedinec nema Zadné povinnosiivsok® ani druhym lidem a vémZ se pouze
na zaklad svého vlastniho svobodného rozhodnutivje vybranym¢innostem. Tytoginnosti
ho bavi, pindSeji mu radost a uspokojeni a nejsou zdrojealytchh obawi pociti Uzkosti.
Jednotlivé lekce &ského aerobiku jsowtem umoziné gedevsim v rdmci zajmovych krou#k

a uskuténuji se nejastji:

= na Skolach (ZS, MS, Specialni Skoly apod.)
» v Domovech dti a mladeze
» v matéskych centrech

= ve fitness-centrech apod.

RozliSujeme:

= Komeréni aerobik
Je vhodny pro vS8echny zdravétida na zdravi é&i v téchto lekcich bereme neustéle ohled.
Zamgtuje se na nenasilné zlepSovani pohybovych schdpdest (koordinace, pohyblivost,
vytrvalost, sila a rytmika). Od aerobikové lekce&amé dosglym se liSi nejen zasienim,

ale také skladbou stavby hodiny.
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= Sportovni aerobik (zavodni)
Sportovni aerobik je schopnost provtadouvisié a komplexni "aerobni" pohybové vazby
S €O nejvyssi intenzitou zd@e a v souladu s hudebnim doprovodem. Historiclgh&yi z tradic
klasického tanaiho aerobiku. Jednd se o vrcholovy sport. Tatdeskost s sebou nese jista

uskali jako kterykoliv jiny vrcholovy sport.

Soutéze:

Sougzni Aerobik Master Class (SAMC)
Basic ATS — ,Wellness tymy*

Miss aerobik

Aerobic Team Show (ATS)

Sportovni aerobik (SA)

5.1 Vliv détského aerobiku

Z lékarského hlediska mé aerobik nétidvelmi kladny vliv. U dti se @i tomto cvieni rozviji
nejen kardiovaskularni systém a svalovy tonus,talke se zvySuje jejich fyzickd kondice.
V neposlednitad prispivd ke spravnému drzenéld a zejména u obéznichétd pomaha
pii snizeni nadvahy. Dale&udéti pohybové koordinackta, flexibilité, sile, obratnosti a navozuje
v nich kladny vztah nejen k aerobiku, ale ke vSeshypovym aktivitam. Z psychologického
hlediska probouzi aerobik w#ch ctizadost, ciléddomost a upewje jejich sebesdomi
a zarové je vede v ramci doprovodnych her ke smyslu pro-giy. Tato pohybova aktivita

je vhodné jako samostatny sport nebo jako dipkwveétSing ostatnich sportovnich aktivit.

Rarick (1960) ukazal, Ze&lesna aktivita je nutna pro normaliist kosti a svalové tkénslouZzi

ale také jako stimulace rozvojéznych vnitnich orgaf, jako jsou srdce a plice.
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Podle Gallowaye (2007) maji ¢t které cvéi pravideld, pod kontrolou drzeni éla,
své energetické zdroje, pevnost kosti a celkova@vidiPohyb je pro @i naprosto firozenou
potrebou.

5.2 \Bkové zakonitosti

,V ékove zakonitosti se promitaji do mt€lesnych rozrara a proporci, do stavby i funkce
télesnych orgal v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, onyhosti. Piibéh vyvoje
¢lovéka je podle wdeckého poznani zakonity. Ma-li byt jakykoliv trékidlouhodol Gspgsny,
nelze tyto poznatky ignorovat, zvl&st pripraw mladeze.”

(Skopova a Berankova, 2008, s. 38)

Détsky aerobik mizeme rozdlit do téchto vékovych kategorii:

* 3-6 let (predsSkolni wk)

* 6 - 8 let (mladSi Skolni ¥k)
* 9-—11 let (mladsi Skolni &)
o 12— 14 let (starSi Skolni &)

e 14 avice let

Vékova hranice 3 — 6 let (edSkolni kk — MS)

V ramci tohoto cwieni se nejedna o klasickou lekci aerobiku, ale pekdevSim o jakousi
pohybovou pipravu na tento druh sportu. Lekce trva 45 — 50uniréla by mit hravou formu
a mela by obsahovat pohybové se&ig, vyuku kratké pohybové vazby, konverzaciétsmil

a prostor na odginek a relaxaci. Bti se &i t¢tm nejzakladySim krokiim aerobiku, pro které

maji sva motivani pojmenovani. Oproti klasické hugb ktera se pouZivd v hodinach
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pro dosglé, se zde k pohybu pouzivdjkadla, basrtky a specialni rytmické pignpro ckti,
které doprovazi jednotlivé kroky. Diky tomu sé&idiz v tomto wWku Wi vnimat a rozeznavat
rytmus. Dopordena rychlost hudby je 120 — 128 BPM. Klasické n&fwd aerobiku se wethto
lekcich je& nepouziva. Velky vyznam zde také maji doprovodng které by nerly chybst
v Zadné lekci &ského aerobiku. raz je kladen na #azeni cvik pro spravné drZzenila
a cviki na spravny vyvoj nozni klenbytd. V téchto hodinach je také mozné vyuziizmych

pomicek jako nap mice, obrie, Satky, Svihadla, htly apod.

~ s oW

= Ve&kova hranice 6 — 8 let a 9 — 11 let (mlad3i Skolaék — 1. stupei ZS)

Tato lekce uz se Zma vice podobat klasické rekied lekci aerobiku pro dosgfg, protoZze se
déti v této wkové hranici jiz dokazou soustlit a zlepSuje se jejich schopnost koordinace
a orientace. Na zatku se dti vénuji hram nebo so&im, diky nimZz dochazi k rozvoji
vSestrannych pohybovych schopnostiti.dDélka lekce je 55 — 60 minut. Jako doprovod
pii cvi¢eni slouzi specialni aerobikova hudba v tempu 1235-BPM. [¥ti si osvojuji zakladni
kroky aerobiku nejprve pomoci rytmickych her, pgedse Wi jednotlivé kroky pouZit

v jednoduchych choreografiich. Za&fani hodiny se rize kazdou lekci it (nag. vyuka
techniky kroki, skoky, vyskoky, tan@i kroky atd.). Velky draz je ogt kladen na spravné
drzeni €la pomoci posilovacich cvika pomoci kvalitniho stiénku a zarova je kladen draz

na cviky tykajici se vyvoje nozni klenbytd Ke konci lekce sedti vénuji str&inku a relaxaci.

v

« Vékova hranice 12 — 14 let (starsi Skolnidk — 2. stupdi ZS)

Tato lekce se té# shoduje s lekci aerobiku pro dekp Déti si postup® osvojuji Fesné
provedeni aerobikovych kréka zarové jejich mezinarodni (anglické) pojmenovéaniurBz
je kladen na spravnou techniku &i, pravidelné dychani a spravné drZzeihd,tkteré se
v souvislosti s dospivanim zhorSuje é8ito détmi je treba se za#fovat na vSestranné rozvijeni
obratnosti, protoZze se v tomtékw proces pohybovéhaieni uskuténuje rychleji a efektivaji
jako nikdy gredtim. Krong cvikt na spravné drzendla se jiz zéazuji do lekce jednoduché cviky

na tvarovani a posilenéla. i posilovani s &tmi v této wkové hranici nepouzivame zadné
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posilovaci pornicky, jako jsowinky, gumiky atd., ale ¢ti posiluji jen pomoci vlastni vahyla.
Na konci lekce sedi musitadreé protdhnout diky stegnku a nesmi chydt zawrecna relaxace.

K motivaci slouzi pohybové hry nebbzné soutze.

* Vé&kova hranice 14 a vice let

Tato lekce se uz prshoduje s lekci aerobiku pro deékp Doba trvani je 60 minut a dopdena
kladen diraz na techniku a estetiku provedeni, a v nichtakgéz dilezité zatizeni obou nohou
pii cviceni. Do lekci by o byt z&azeno posilovani pouze vlastni vahéla,tmely by zde byt
za'azeny také cviky na spravné drzeglata nozni klenbu. Po uplynutéku 16 let je mozné
zvySovat tréninkové naroky siujici k rozvoji pohybovych schopnosti, jako jsoulasi

.....

kvalitnimu stréinku a relaxaci.

5.3 Metody vyuky détského aerobiku
» Vyucéovaci metody

Podle Hasalové (2007) pod pojmem dguaci metody rozumime #poby nebo postupy

v ¢innosti instruktora, které jsou z@ieny kieSeni ukal lekce aerobiku.
D¢leni podle druhginnosti na metody:

= slovni

= nazorné
= praktické
=  motivani

= diagnostické
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» Vyucéovaci postupy

=  komplexni (globalni vy&ovani pohybové dovednosti)
= analyticko-synteticky (ragenéni pohybového celku na diluseky a jejich spojeni)

» gsynteticko-analyticky (kombinace komplexniho a stieko-syntetického postupu)

Choreografii Ize charakterizovat jako uceleny ghethybovychcinnosti, které plé harmonizuji
s hudbou a probihaji v &itém case a prostoru.

Vhodny vykér metody vyuky aerobikové choreografie étidje velmi dilezity z hlediska
umocréni nebo Utlumu efektivity ¢eni. Tyto metody by neghinstruktor nebo &itel chapat jako
uzaveny celek, ale # by vyuzit moznost propojeni jednotlivych metodeni s ohledem
na gedem zvoleny cil lekce.

(Hasalové, 2007, s. 19 — 21)

Mezi ty nejvice pouzivané séadi:

= Retézova metoda(piipojovani jednotlivych prvic k sok)

AB,CCD———mm> AR
A+B+C

A+B+C+D

» Blokova metoda(vytvéreni jednotlivych blok a jejich spojovani)
A B, C,D —— A+B
C+D

A+ BCG+D
-39-



= Metoda vrstveni (obmeEnovani zakladniho pohybového modelu pomoci postugiova
od jednoduchého ke slozitému)

A B, C,D — A
B, B’
C,Cc%cC
D, by P —— A+B'+C*+D"
* Proudova metoda

Tato metoda je vhodn& proétd které stimto cuvienim pra¢ za&inaji. Nacvik
choreografie probiha veétyiech etapach. Ve vSech etapach nacviku je nutné dbat
na korekci chyb. Bti cvi¢i ve skupinkach stojicich v zastupu po celé dé&ltmcvicny

a pred kazdou skupinou je 5 — 8 met (zalezi n&ypdkti), u kterych vzdy ko#i a zarové
za&ina pohyb.

1. etapa nacviku

Déti zainaji nacvik choreografie @i k prvni met, tzn. ¢tyimi kroky vpred,
a na zakla# pokyni lektora gidavaji dalSi kroky, poskoky neb@Hlna mist v blizkosti
mety. Deti postupuji v zastupu k jednotlivym metam.ib nize byt fizn¢ obmEnovana
(nap. na Spikach, na patach, v ptepu, gidanim pohybu pazi apod.).

2. etapa nacviku

V této fazi dti pokraiuji v postupovani k jednotlivym metam, u nichZ rigaji novée
prvky z choreografie. Kazda meta znamena jiny prirelgi. Step touch, , side to side,

jumping jack, knee up apod.).
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3. etapa nacviku

Kazdé di¢ by uz ntlo bez ¥tSich problém zvladat v této fazi nacviku jednotlivé prvky
a na zaklad toho mize byt pdet jejich opakovani u jednotlivych met vyrgzrokracen
a kazdy prvek izeme je&t zvyraznit doprovodnym pohybem pazi. Je mozné pakd/b
kombinovat zminami snéra (vzad, vped, vpravo, vlevo). Mezi jednotlivymi metami jsou

vzdy ¢tyii kroky a dti se pohybuji stéle v zastupu.
4. etapa nacviku

Poté, co dti obstojre zvladly vSechif etapy nacviku, nasleduje ¢eni, kdy d@ti stoji
rozmistné po prostorugtocvicny, a cvei podle lektora. Jejich cilem je opakovat pokyny
ucitele. V této etap nacviku by se mly objevovat vSechny dosud natrénované prvky,

které lektor spoji do vysledné choreografie.

= Obracend pyramida (snizovani p&tu opakovani u jednotlivych prik
A,B,C,D —— (B2 dob), B (32 dob), C (32 dob), D (32 dob)
A (16 dob), B (16 dob), C (16 dob), D (16 dob)
A (8 dob), B (8 dob), C (8 dob), D (8 dob)
A (4 doby), B (4 doby), C (4 doby), D (4 doby)

————> A+B+C+D (prava a lestéana)

= Metoda vyvoje prvka (vytvoreni tzv. pohybového zékladu aerobikového kroku

a zarové jeho obrdna ve sloZitjSi a obtiZgjSi krok, pomaly a postupny vyvoj kroku)
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5.4 Signalizace a komunikace

socialniho styku, sgdvajici ve vysilani aifjimani signah.”
(VSeobecna encyklopedie, 1999, s. 152)

V détském aerobiku lektor vede skupinu, informuje faazeni a provedeni prvku uptavanim

komunikanich forem, jako jsou:

= verbalni komunikace (slovni sdlovani)
- Hlavnim prostedkem jerec a jazyk.

- Ukolem je poskytovat informaci, instrukci, inspiramotivaci a zptnou vazbu.

» neverbalni komunikace tzv. CUEING(mimoslovni sdlovani)
- Hlavnim prostedkem jsou paZe, ruceda.
- Ukolem je pomoci vést plynule lekci aerobiku, pomtaftem @i osvojovani
si choreografie a pohybovych dovednosti.
- Cueing pouzivame ip signalizaci smri a zakladnich krok a @i odpasitavani

nebo pi informovani o pétu opakovani daného prvku. (vitlpha)

,V aerobiku pc&itame na tzv. osréky, tim myslime pra¥ pohybové fraze obsahujici 8 dob.
Povely lektora musi byt: sttn€, jasné, vystizné a&asné! \tasnosti se rozumi vysloveni povelu

dv¢ doby ged zamyslenou zénou pohybu, obvykle na dobu 3 a 4 nebo 7 a 8.“

(Skopova a Berankova, 2008, s. 42)

-42 -



5.5 Motivace

.Motivace je psychicky proces vedouci k energeiizarganismu. Motivace usimuje
naSe chovani a jednani pro dosazetitého cile. Vyjaduje souhrn vSech skuteosti — radost,
zvidavost, pozitivni pocity, radostn&ekavani, které podporuji nebo tlumi jedince, abkgon

konal nebo nekonal.” (http://cs.wikipedia.org/wibtivace

Ve vSech lekcich &lského aerobiku je kladen velkyirdhz na motivaci a na prostor pro osobni
kreativitu cti a jejich napady, samfgmé v ramci stanovenych mantiriel Motivace ati
pro sport je dlezitym Ukolem pr&¥ pro trenéra nebo pedagoga. Je nutné dib&tghto hodinach
na to, aby kazdé ditbylo alespé jednou pochvaleno, to znamena, Ze kazdékdtiem hodiny
udéla néco dolfe a my to vidime. Je tedyal@zité chvalit a chvalit, za zadnych okolnosti se
nesnizit k ponizovani a nadavkam. Pokud {ei\ditéti vyjadiena jakakoliv kritika, je nutné,
aby dit presrt a Was &délo, za co je karano a jakou didlo chybu. Motivovat vdchto lekcich
muzeme pomoci her, sa@ii, pomoci nové choreografie¢asti v soutzi nebo na vystoupeni,

ale i pomoci malych odén.

5.6 Hra jako souwtast détskeho aerobiku

Hra by ngla byt takovou zékladni stavebni jednotkou a jednimotivanich prvki vSech lekci
détského aerobiku iedevsim u &i mladsiho Skolniho &ku, tzn. u @ti na prvnim stupni ZS.
Hra vzdy ginasi slastny pocit, jak bude pokoaat a vyvijet se. Ptgba hrat si je velmi silna

acim jsou d¢ti mladsi, tim je silgjSi.
Podstata hry je:

- v seznamovani se s okolnimsgm.
- v Wweni se mnoha novykinnostem.

- ve zjiseni toho, co doveduj nedovedu.
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.Hra je dobrovolné jednani nebo z&imani, jez se kona uvhifistych, pevi stanovenych
hranic ¢asu a prostoru dobrovdrprijatych, avSak bezpodmite zavaznych pravidel, jez ma
svij cil samo v soba jez je doprovazeno pocitem Bdpadosti a ¥domim ‘jiného byti‘, nez je
‘obycejny Zivot'.“ (Choutka, 1983, s. 17)

5.7 Spravne drzeni &la

V hodinach dtského aerobiku se naskyta jediné@ moZznost kladh ovliviiovat drzeni dla
prostednictvim konkrétnich cvik které je nutné ovSem prowdds velkou korektnosti
a pravidelnosti. Spravné drZzenglat je vrgjSim projevem stavu hybného systému.
Strako$ a Valouch (2004) ve své knize pouZivaji gedinici spravného drzenkla daleko
srozumiteljSi pojem — vzfimena postava. Dale uvadi, Ze zakladem drZzeriimepé postavy
je nevysunutd brada difgwlu, ramena vofh swSena dal a vzad, mirté vtazené ficho a

nevysazena panev.
Podle Sipkové a kol. (2006) vypada spravné drtmitisledovex

Postava vzfimen4a, vyrovhana ramena, v saunosti jedno s druhym, Sije prodlouZzenassm
vzharu, v oblasti kéni a bederni péte je lehké lordéza (prohnuti ¥gxl), v oblasti hrudni pate
a kostte mluvime o lehké kyféze (prohnuti vzad). Panepgstavena ve svislém sm a cela
plocha chodidel spdva na zemi, paze jsou velrpodél €la. Kolena na dolnich kaetinach
nejsou zamknuta, jsou lehce p&dma.

Podle Smolika (1980) se spravnym drzenéa welmi Gzce souvisi mimo jiné i dysbata

rozloZeni svalového nap.
Skopova a Berankova (2008) uvéadi, Ze drzéaije ovlivreno gredevsim:

» tvarem a funknosti patée
=  stavem kosterniho svalstva

= psychickym stavem
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= funkci vnitnich orgai
= vékem

= zan®fenim sportovniho odvi

PodleCermaka (1992) Ize spravné #epriji individualng optimalni drzenidla — charakterizovat
postojem, fi kterém jsou jednotliv&lanky €la v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni
rovnhovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich &walgi kterém jsou optimakh zachovany

funkce jednotlivych orgaha soustavéta.

,V obdobi ctstvi a dospivani je ,spravné” drzeslat jednim z ukazatélzdravi dti a jednim

z ukazatel jejich tzv. zdravotd orientované zdatnosti. Porucha posturalni funkce
charakteristicka odchylkami od fyziologickych paetm drzeni €la je nazyvana jako vadné
drzeni #la. U Skolni mladeze je vadné drzenlattak ¢asté, ze byv&azeno Kk civiliz&nim
nemocem.” (B 2005, s. 15)

HoSkova a MatouSova (2005) ve své knize charakfigrizadné drzeniéta jako poruchu

posturalni funkce, kterotadime k funknim porucham hybného systému.

Vadné drzenida se nejastji projevuje z¥tSenym nebo zmenSenym fyziologickym #a&nim
patee:

= Hyperkyfézou
H

¥ Jedna se o hrudni hyperkyfézu — tzv. kulata zadb, @#ochazi ke ztSenému

vyklenuti hrudni pate. Je to zfisobeno ochabovanim mezi-lopatkovych 8val
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= Hyperlordézou

)

Jedna se o bederni hyperlordézusgbenou nadénnym prohnutim bederni pdéee
Je to zfisobeno ochabovaniniiniho svalstva, nebo pokud je celkg@ohyblivost

spojena s ochablosti.

* Plochymi zady

2
i
3 Jedna se 0 zmensené tadni patée, tzn. sotiasné oplogni bederni, hrudni a &ni
patee.
= Skoliézou
F
=
¥ Jednd se o vychyleni p&tedo strany, coz #igobuje nestejnou vySku ramen

a zeSikmenou panev. Skolidéza jelberozena, nebo vznika nasledkem jednostranné

zatze.

(http://aktivhe.com/cviceni-praha/anatomie/rovnéfva drzeni.html)
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5.8 Aerobikové nazvoslovi

Zakladni kroky d étského aerobiku

March /mag/ chize na mist Obr.1.0-1.1
Obr. 2.0 - 24
March (front, back) clize (v@ed, vzad)
Obr.3.0-3.4
Obr.4.0-4.4
V-step /ve-step/ alze ve tvaru pismene ,V*
) Obr.5.0-5.4
Reverse V- step chize ve tvaru pismene , A“
/revers ve-step/
. . . . _ _ | Obr.6.0-6.3
Grapevine /grepvajn/ tkZené kroky stranou [®inozenim
na 4. a 8. dobu
Obr.7.0-7.4
Mambo /mambo/ krok vied a vzad sigSlapem
. . _ L Obr.8.0-8.4
Pivot /pivot/ dvojny obrat vychazejici z prvku ,maof
o Obr.9.0-9.2
Step touch /step A krok stranou sifinozenim
: . : . , _ i . | Obr.
Side to side /sajt tu sajt/ vykrok do stoje rozk@&ho s penasSenin 10.0 - 10.3
vahy vpravo a vlevo ' '
i _ . Obr.
Leg curl /leg krl/ vykrok stranou do stoje roz&ného
11.0-11.3
s pokgenim zanozmo
K Iny up/ ykrok st gkrpredno? obr.
nee up /ny u vykrok stranou a rednoZzmo
Py HR Y P 12.0-12.3
: . . o - Obr.
Tap side /tap sajt/ ze stoje spojnehidste tuknout Spikou 13.0 - 13.3
pravou a levou nohou stranou ' '
: o e Obr.
Tap front /tap front/ ze stoje spojnéhdidaw tuknout Spikou
14.0-14.3

pravou a levou nohou ygd
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Obr.

Back tap /bek tap/ ze stoje spojnéhtidste tuknout Spikou 150 15.3
pravou a levou nohou vzad ' '
P / / kok z jedné noh druh "haObr'
onny /pon oskok z jedné nohy na druhou s naglad
ypony P : Y y 16.0-16.1
rychlym pgreSlapem
. 5 . . L Obr.
Jumping jack /dzampinkze stoje spojného poskokem do eyl 170171

dzek/

rozkratného a zt

Zakladni sméry pohybu

Front /front/ vyed
Back /bek/ vzad
Side /sajt/ stranou

Diagonal /dyjagonal/

diagonala, uhiagmne

L /ell pohyb ve tvaru pismene L
Box /box/ pohyb ve tvarttverce

Up /ap/ nahoru

Down /daun/ dal

In /in/ dovnit

Out /aut/ ven

Left /left/ vlevo

Right /rajt/ vpravo

Open /oupn/ ota'eny pohyb

Closed /klousd/ uzaeny pohyb

Pocty opakovani jednotlivych prvka

Single /singl/ jednou
Double /dabl/ dvakrat
Triple /tripl/ trikrat
Repeater /ripitr/ opakovan
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2.4 Rozbor literatury

Détskym aerobikem rozumime rozmanitadeni i hudbs, kterd tSinou vychézeji z aerobiku
pro dosplé, ale také z pohybovych her, gymnastiky, tantetiky a pohybové vychovyibec.
VSe, co se tyka aerobiku, od historie gané posilovaci a protahovaci cviky, ve své knize
popisuji Skopova a Berankova (2008). Hasalova (R@@7¥nuje ve své knize také aerobiku,
ta slouzi pedevsim jako studijni materidl pro instruktory dmka. Nejen aerobiku,
ale i posilovani se dnuje Sipkova a kol. (2006) v 1. dile vydané kniRpsledni publikaci,
kterd se ¥nuje této oblasti je kniha Macakovée (2001), jedad gednoduchého fwodce timto
cvicenim. Metodicky zpracovany zasobnik kompeénieh cvieni zpracovala Bursova (2005).
Smolik (1980) se ve sve knize zabyva j#k|ze &inné kompenzovat nedostatek pohybu
a vliv nevyvazeného zgtovani hybného systémaermak (1992) se&nuje ve své publikaci

predevsim cvikm a opatenim tykajicich se bolavych zad.

Fyziologie, jako ¥da o funkci Zivych organisiin ma dilezité postaveni v Iékaskych ¥dach
a v oborech, které se jakymkoliv tgpbem zabyvaji lidskodinnosti. Zakladni fyziologické
poznatky patbné nejen pro studenty vydala ve své publikaciliKofia (2004). Kompletni
fyziologii télesnych cwieni se zabyva Seliger (1980) a fyziologilesné zatze zpracovala
ve své publikaci Hawtkova a kol. (1999).

Gymnastika nabizi Sirokou oblast pohybovych aktiwibdnych pro vSechnyékové skupiny
a postupsa se stava nedilnou s@gsti sportovni fipravy mnoha sportovnich ogtvi.
Zitko a kol. (2004) napsali svou publikaci s cilposkytnout ucelené informace tykajici se grav
gymnastiky. Sport je vyraznym fenoménem &mné doby a jiZz poékolik desetileti setrvava
v popedi intenzivniho zajmu spaleosti. Sport a volnygas tvdi spol&né velmi Uzké spojeni
a pra¢ timto se zabyva ve své knize Sldqmva (2005). Vzajemné vztahy u spor her,
jejich teorie a vysétleni popisuje Choutka (1983).

Jako navod pro rode, itele a ostatni osoby pracujici &mhi a mladezi, kg chigji pomahat
s aktivnim Zzivotnim stylem, napsal Galloway (20G¥pu knihu, ktera je dena pedevsim
k tomu, aby dti byly v kondici. Steji tak se dtmi, resp. jejich pohybovou a sportovritigravou
a wkovymi zvlastnostmi, zabyvaji Krist@fi(2006), Pexi (2008) a Dovalil (1998).
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6. Ukazka lekci ditského aerobiku

Tyto pripravené lekce &tského aerobiku by &y slouzit jako ponicka pro ditele na zakladnich

Skolach nebo pro Z@ajici instruktory dtskeho aerobiku.

1. lekce dtského aerobiku

— casova dotace 60 minut
— hudba 125 - 135 BPM
1. ¢ast (warm up)

0:00 - 0:10
o zahéti formou hry

e Ohen, voda, blesk”

Instruktor organizuje hru.

Déti béhaji po prostoru a na pokyn ,alfemusi co nejrychleji Bzet do rohu mistnosti,

na pokyn ,voda“ musi&i co nejrychleji stoupnou na la%u nebo na zidli a na pokyn

.blesk® si co nejrychleji musi lehnout naid¢ho.

. Had"

Déti utvori hada chycenim se navzdjem za pas a ,hlava“ (ni)pchyta ,ocas”
(ten posledni).
Chyceny ,ocas" fechazi a stava se ,hlavou”.

0:10-0:15
* vydychani
* prestreink (protazeni)

— Achilova Slacha

— bedro-k¢lo-stehenni sval
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— lytkovy sval

piedni a zadni stehenni sval

bederni pate
ramenni kloub

instruktor gredcvicuje a udava pokyny

postaveni v kruhdelem k sob

N

. Cast (aerobnicast)

0:15-0:40

nacvik (trénink) zakladnich i novych priviaerobiku

procvicované prvky: step touch, leg curl, tap, jumpindjac

Vytvoteni skupin po 3 — 4&tkech, postaveni skupin vedle sebe po celé déldmosistak,

aby si navzajemippohybu nepekazely.

Pohyb z&ina vZzdy na 1. dobu,istlani dti je po 16 dobach.

Dalsi v pdadi z&ina pohyb vzdy, kdyZ uplyne 16 dob a téedgnim uz jde nasledujici

cast.
Choreografie (step touch): Choreografie (leg curl):
1 — 4 march vied R/L 1 - 4 nfaxgred R/L
5 — 8 march (na mi3R/L 5 — 8 march (nast¥)i R/L
1 — 8 step touch R/L 1-8legcurl R/L

apod.

» Opakovat 3x za sebou a rychlouizhpo pravé&i levé strag se vratit zpt do zastupu.
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3. <&ast (posilovani)
0:40 — 0:47
* instruktor gedcviuje

* mezi-lopatkové svaly (sed iskny, vzpazit — dlaé vpred, ges pokéeni upazmo skit

piipazmo)
» zadové svaly (leh naiBe, poktit vzpazmo, ruce péelo, zvedani hlavy a pazi vatu)
» bfiSni svaly (leh na zadech, bedtdtipknout k podlaze,igdnoZzit, ,jizda na kole®)
4. &ast (stretink)
0:47 - 1:00
e zawretné protazeni v kruhéelem k sob, instruktor gedcvicuje

* relaxace v lehu na zadech (2 minuty)

piredni, zadni a vrihi strana stehna

hyzd’ovy sval

lytkovy sval

bederni pate

zadove svaly

bfisSni svaly

— paze

svaly kolem kéni patée

prsni svaly

cviky na vyvoj nozni klenby (bez bot)

tzv. pidalka (pohyb chodidla pomoci piisiop‘edu a dozadu)

chtize po Spikach
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2. lekce dtského aerobiku

— casova dotace 60 minut

— hudba 125 - 135 BPM

1. ¢&ast (warm up)
0:00-0:12

o zahéti formou hry

« ,Raky“ (Déti se pohybuji ve vzporuidpmo vzad a jeden z nich je rak, ktery se snaZzi

vSechny pochytat. Chyceny se stava rakem.)

» piekazkova draha (sait ve skupinach)
0:12-0:16

* vydychani

* prestreink (viz 1. lekce)

2. ¢ast (aerobnicast)
0:16 — 0:20

* rozckleni do skupin (ufi instruktor)

* skupiny po 3 — 4 &ech

» Kazda skupina obdrzi papir ggfmi riznymi prvky a mé za ukol vymyslet a sestavit

jedno-blokovou choreografii na 32 dob pro pravqualevou stranu.
e duraz na spolupraci ve skupinach
0:20-0:35

* samostatna prace
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0:35 —

0:42
ukazka jednotlivych choreografii

spole&nd kontrola a z&recné zhodnoceni

3. ¢ast (posilovani)

0:42 - 0:47

4.

instruktor gedcviuje
mezi-lopatkové svaly (sediskny, upazit, pohyb pazi vzad agtp

biiSni svaly (leh na zadech pokno, bedra ptisknout k podlaze, zvedani hlavy a foukani

sttidaw na pravé a levé koleno)

ovladani panve a zpedmi (leh na zadech, ,pudink® — uvolnit, ,kaminek" zpevnit

celé tlo)

¢ast (stretink)

0:47 - 0:57

zawrecné protazeni, instruktof@dcvicuje
relaxace v lehu na zadech (2 minuty)
protaZeni jednotlivych partii (viz 1. lekce)
cviky na vyvoj nozni klenby

krouzeni chodidla ve stoje

chtize po Spikach a po patach

0:57 - 1:00

kratka hra (,Had")
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1.

. lekce aerobiku

géasova dotace 45 minut
hudba 125 — 135 BPM
vhodné z#adit do vyuky TV

¢ast (warm up)

0:00 - 0:07

zahati formou hry

.Mrazik® s micem (Chyceny je ten, jehoz se

Vysvobodit chyceného Ize podlezenim mezi nohama.)

0:07 - 0:10

2.

pretsreink (viz 1. lekce)

¢ast (aerobniéast)

0:10 - 0:15

0:15

nécvik €zsiho prvku z choreografie

jumping jack

—-0:30

vyuka choreografie
ucitel cvici celem nebo zady katem
fetézova metoda

1 — 8 step touch R/L (paze pokro v bok)
1 — 3 march vied R/L
3 —4 kick L
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5 — 8 march vzad R/L
1 -8 v-step R/L
1 — 8 jumping jack (2x)

3. ¢ast (posilovaci)
0:30-0:35

* cviceni ve dvojicich (Jeden &ij druhy kontroluje spravnost provedeni.)

* mezi-lopatkové svaly (leh n&ibe, poktit upazmo, s vydechem zvedani pazi)
— diaraz na kontrolu pohybu lopatek (k $odbod sebe)

* brisni svaly (leh na zadechiifahovani beder pomoci aktivacédmich svai k podlaze)

— Kontrola se provéadi tak, ze pod bedetésti zad je ruka kontrolujiciho
a @i aktivaci WisSnich sval a pitazenim beder neni mozné ruku

vytahnout.

4. cast (strefink)
0:35-0:45
e zawretné protazeni vSechikzitych partii (viz 1. lekce)
» cviky na vyvoj nozni klenby
— sed roznozny, flexeigtlaw u pravé a levé nohy

— chaze po Spikach
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7. Vyzkumna ¢ast

Samotnym vyzkumem jsem sefata zabyvat jiz v prbéhu mesice listopadu roku 2008,
kdy jsem metodou nestandardizovaného rozhovoruwoxj@a vyuZiti ¢i nevyuZiti dtského
aerobiku v ramci vyuky &esné vychovy na 1. tupni ZS. Jednotlivé rozhovempbihaly
na nadhod#é vybranych zakladnich Skolach v Jdeském kraji. Timto byl bohuZelinpvyzkum
prozatim ukoten, jelikoZ informace ziskané na jednotlivych zdkligh Skolach, tykajici se
stoprocentni absencestdkého aerobiku v ramci vyukyslésné vychovy na 1. tupni ZS,
mi bohuzel neumoznily v tomto vyzkumu po&oaat déle, tudiz jsem zvolila jinou variantu
svého vyzkumu. Ten se tyka taktéZ problemati&gkEho aerobiku, ovsem jehoZ lekce probihaji
pouze v ramci zajmovych krougk prostorach ZS nebo DDM.

7.1 Metodika vyzkumu

Vyzkum ke své diplomové praci jsem progtdv obdobi od prosince 2008 do dubna roku 2009
a vyuZzila jsem celkemtit metod vyzkumu. Prvni metodou bylo dotazovani fedsictvim
telefonického rozhovoru, v druhé fazi se jednalmetodu dotazniku a posledni metodou byl
vyzkum na zéklaginegimého pozorovani.

V prvni fazi vyzkumu jsem zjiHvala potebné informace formou telefonického rozhovoru.
7.2 Telefonicky rozhovor

Cilem telefonického rozhovoru bylo formou jednéawené otazky zjistit, zda se v nabidce
zajmovych aktivit pro zaky 1. stuprzS objevuj krouZek #tsky aerobik. Tento Zsob vyzkumu
probihal na patnacti nahoflmybranych zakladnich skolach v Jdeském kraji v pibéhu mesice
anora roku 2009. Jedna se o ZS nachazejici sechdieich, v obcich v okoli Prachatic a v okoli
Tyna nad Vitavou a Ceskych Budjovicich. Bshem telefonického rozhovoru byla vzdy
poloZzena dotazovanému jednoduché otazka tykajigrée jiz zmintné nabidky zajmového
krouzku dtsky aerobik v nabidce viech krouzku pro 1. siuf® ve Skolnim roce 2008/20009.
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Prvni ti Skoly, které jsem kontaktovala, se nachazi vgadz jihateskych nmist, v Prachaticich.
Jednéa se o ZS Vadnska, ZS Narodni a ZS Zlata Stezka. V3echny tyt&koly jsou pordrns
velké a nachazi se vnich 1. i 2. stup®ale jsem pokrvala s telefonickym dotazovanim
na malotidni zakladni Skole v malé obci Vjovice, kterd my velmi prekvapila svou nabidkou
zajmovych krouzik, na mensi Skole ve Strunkovicich nad Blanici, herlicich a v Netolicich.
Poté nasledoval telefonicky rozhovor na jednotlivyékolach wCeskych Budjovicich.
Dotazovany byly tyto 3koly: ZS Dukelska, ZS Griindala, ZS RoZnov, ZS Kubatova,
ZS Matice Skolské, ZS Nerudova a ZS M4j Il. Posiedotazovanou Skolou byla ZS v obci

Driten.

Informace tykajici se nabidky zajmovych krotizia jednotlivych Skolach je mozné dkerych
piipadech ziskat jiz na webovych strankach konkrskoly, kde jsem si vyhledala &iglusna
telefonni ¢isla. Ale z divodu ujiSéni se a ziskanitpsnych informaci jsem vzdy telefonicky
kontaktovala zmigné Skoly. Ve ¥tSin¢ piipadi jsem hovdila se zastupcerreditele Skoly, ktery
byl adekvatni a informovanou osobou, kterd mi maérdo dotaz zodp@dét. Navzdory tomu,
Zze kazdy rozhovor probihal pouze telefonicky, bgkdy z dotazovanych k mé osobelice

piijemny a vsticny.
Seznam kontaktovanych ZS
Prachatice:

» 7S Vodianska
= 7S Narodni
» 7S Zlata Stezka

Ceské Budjovice

= 7S Dukelska

= 7S Griinwaldova

= 7S RozZnov

= 7S Kubatova

= 7S Matice Skolské
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= 7S Nerudova

= ZS M4l
Obce v jih@eskéem kraji:

= 7S Vitgjovice

= 7S Strunkovice
= 7S Lhenice

= 7S Netolice

Struktura telefonického rozhovoru

Jedna se o standardizovan§izény) rozhovor progdnictvim telefonu, jehoZz zakladem je

piedem pevé stanovend otazka. Jde o uEnou otazku alternativniho typu.

Ve druhé fazi vyzkumu jsem pokiavala metodou dotazniku.
7.3 Metoda dotazniku

Vyzkum probihal od prosince roku 2008 roku diezma roku 2009 na vybranych Skolach
v Jihateském kraji, v nichz pravideirprobih& vyuka étského aerobiku.

Tuto metodu jsem pouzila celkem #tipraznych lekcich &ského aerobiku. Jizipdomluw
terminu nav&vy byli instruktai, ktefi vedou tyto lekce, velmi vi§tni a ochotni mi ve vSem
vyhowt. S détmi i s instruktory jsem jednala vZzdy oseéba také jsem #la moznost se osobn
zastnit samotného vypbvani jednotlivych dotaznik a to tSinou z dvoda upresréni
konkrétni otdzky. Domnivam se, Ze i diky tomu biylti velice ochotné a sdilné. Dotazniky
byly vyplhovany vzdy po ukafeni vyuky a jejich navratnost byla 100%.

Prvni lekce dtského aerobiku, na které jsem rozdala dotaznikghipala na ZS ve Lhenicich.
Poté vyphovaly tyto dotazniky &i v DDM Netolice, které se také pravidélnicastni lekci
aerobiku. DalSi skupinowstl byly déti vénujici se této aktivét v Hluboké nad Vitavou, kde jsem

se poprvé setkala sasti dvou chlapt Posledni d¥ navstvy smiiovaly do dvou ZS
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v Ceskych Budjovicich, a sice ZS Griinwaldova a ZS M4j Il. Nabokichto Skolach probihaji

pravidelr® jedenkréat tyda hodiny dtského aerobiku.
Struktura dotazniku

Dotaznik je nestandardizovany, anonymni a fifawo jsem ho ze strukturovanych
a nestrukturovanych otazek. VSechny otazky bylyppeheé tak, aby kazdeé é&ite wku od 7 do
11 let je mohlo bez dlouhéhdgmysleni zodpaosdét. JeS¥ pied samotnym vyzkumem jsem se
rozhodla dotazniky rozdat desetttein v tomto ¥ku, které se &mstni fiznych zajmovych
krouzki v DDM Netolice. Rozhodla jsem se tak proto, abeh ujistila, Ze zadané otazky
v dotazniku jsou prodi tohoto wku zcela srozumitelné a snadno pochopitelné. Nedé&koho

jsem byla nucena jednu otazku zcela pézim

Détem byly polozeny jednoduché otazky tykajici seatky détského aerobiku, diky nimz jsem
zjistovala v¥domosti a znalosti dotazovanychktidv této oblasti. Dotaznik byl &en vyhradg
détem mladSiho Skolnihoéku, které se zabyvaji touto aktivitou. V dotaznikglo celkem Sest
jednoduchych otazek, jelikoZ bylden dtem mladsiho Skolnihogku. Otazky se tykaly pitného
rezimu, vhodného adu nebo zakladnich krakv hodinach dtského aerobiku. Také jsem se

ptala na vyznam slova ,aerobik” a na reléniaa protahovagiast v €chto hodinach.

Ve tieti fazi vyzkumu jsem pouZzila metodou pozorovani.
7.4 Metoda pozorovani

Tuto metodu jsem zvolilarpdevSim proto, abych timtotgmbem nejlépe zjistila Grokeznalosti
a dovednosti v této oblastirilsamotném pozorovani jsem se neZdla pouze na dosavadni
znalosti a dovednostiétl, ale zarove jsem sledovala spale¢ s timto také znalosti, tykajici se
nejen metodiky, a dovednosti instruktora lekce. d8&ici, Ze samotné pozorovani probihalo
ve dvou fazich. V prvni fazi se jednalo o fiepe pozorovani a ve fazi druhé Slo &inpé

pozorovani zéastreného druhu.
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Prvni pozorovani

V piipad® prvniho pozorovani se jednalo o Hepe pozorovani, nelsacely ptibéh lekce jsem si
nat&ela na videokameru, coz mi umoznilo fe&psi orientaci ve sledovanych dovednostech
déti. Poté jsem ze zdznamu lekce pradadmnetodu pozorovani se zafanim na sledovani
konkrétnich dovednosti. VSechna fakta byla tbphu pozorovani zapisovana déapgsaveného

zdznamového archu.

Timto zpisobem jsem se castnila kazdé lekce étbkého aerobiku, aniz bych jakymkoliv
zpisobem zasahovala doupehu hodiny. Jinakieceno, mé misto bylo gkde stranou tak,
abych mohla dale sledovat a zaznamenavat celyibsh hodiny, a zarowe abych nikomu

negekazela g pohybu.

Pozorovani probihalo na zakéadysledki telefonickych rozhovar (viz tabulka¢. 1) na tech
vybranych zakladnich Skolach v Jdeském kraji v obdobi od unora do dubna roku 20B9la

to zékladni Skola ve Lhenicich a &wkoly vCeskych Budjovicich, ZS Grinwaldova
a ZS M4 Il. Je& pred samotnym pozorovanim jsem se vzdy domlouvakdrstlivymi
instruktory nebo vedoucimi zajmovych krodzika pouZziti konkrétnich metod vyuky v aerobiku

a na konkrétnich aerobickovych kigha nichZ bylo zavislé moje pozorovani.

Na zaklad pozorovani jsem sledovala dosavadni pohybové admsatddti v hodinach dtského
aerobiku, a tudiz bylo nutné si vytwouréitou Skalu zasad tykajicich se spravného a chybného

provedeni pedem stanovenych krola pohyti.
Sledovany byly tyto prvky a pohyby:

* march

» step touch
e grapevine
e Vv-—step

» propojeni pohybu pazi a nohou
(viz piloha)
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7.4.1 Zasady pro hodnoceni

1. March

* nasSlap pes Spiku * naslap pes patu

» doSlap na pIné chodidlo » doSlap pouze n&ast chodidla
» dvojita prace kotnii » chybi dvojita prace kotnik

e vzptimené drzeni trupu » chybi vzgimené drzeni trupu
* pokreeni v kolenou » chybi pokeeni v kolenou

2. Step touch

» proved! > neprovedl

» naSlap pes patu * naSlap pes Sptku

» doSlap na pIné chodidlo » doSlap jen n&éast chodidla

e provedeni ttapu“ v finoZeni » chybi provedeni ,tapu” vifnozeni
e vzptimené drZeni trupu e chybi vzgimené drzeni trupu

* pokrteni v kolenou » chybi pokeeni v kolenou
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3. Grapevine

> proved! » neproved|

» vykrok Sikmo vged » vykrok stranou

» naSlap pes patu * naSlap pes Sptku

e k¥iZeni nohou vzadu » chybi KiZeni nohou

» nedochazi k fet&eni boki » dochazi k pet&eni boki

e vzptimené drzeni trupu e chybi vzgimené drzeni trupu
e pokrteni v kolenou » chybi pokeeni v kolenou

4. V —step

» naSlap pes patu * naSlap pes Sptku

» doSlap na plna chodidla » doSlap jen na&éast chodidla

o pii vykroceni doSlapuji ob chodidla pii vykroceni nedoSlapuji abchodidla

stejré daleko stejré daleko
» nedochazi k fet&eni boki » dochazi k pet&eni boki
e vzptimené drZeni trupu e chybi vzgimené drzeni trupu
* pokrteni v kolenou » chybi pokeeni v kolenou
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5. Pohyb paZzi u prvku ,step touch®

» proved| > neproved|
» pohyb paZzi s tlesknutim e Uplna absence pohybu pazi s tlesknutim
) u prvku ,step touch*
* pohyb provedeny u prvku ,step touch
* nedodrZeni rytmizace (tlesknuti ha

e dodrZzeni rytmizace (tlesknuti r . 5
jinou nez sudou dobu)
kazdou sudou dobu)

» ZS Lhenice

Prvni lekci dtského aerobiku, kterou jsem navstivila, byl zajinkxouzek dtsky aerobik na ZS
ve Lhenicich, nedaleko PrachaticstDevici v ¢ase od 15 do 16 hodin pravidéledenkrat tydi
pod vedenim instruktorky v prostoracklocvicny Skoly, kde jinak probiha vyukaslésné
vychovy. Krong tohoto cvéeni, které je urené pouze zZ&kn mladSiho Skolnihodku z 1. stup#
ZS, tady probihéa taktéZ vyuka aerobiku pro zakgt@pre. PrihlaSenych a dochéazejicicktije
celkem 19 a jedna se pouze o divky ¥kwod 7 do 11 let.

Pribéh hodiny

15:00 — 15:05 dochéazka (14itemnych d@ti)
1. Cést (warm up)

15:05 -15:15

» zalrati formou hry ,Mrazik"

> sttidani &ti v roli Mrazika

15:15-15:20
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» vydychani se ve stoji rozkkném

> prestreink (protazeni) — ve stoji

* Achillova Slacha

» predni a zadni strana stehna
* bedro-kylo-stehenni sval

e ramenni klouby

* bedra

2. Cést (aerobni¢ast)
15:20 - 15:40

» tvoreni choreografigettzovou metodou
> Instruktorka cuici celem k @dtem, verbalt udava pokyny, na zakladkterych dti cvici
podle ni a tvti choreografii.

» pouzité zakladni kroky:
* step touch, grapevine, v-step, leg curl, reverse
» vysledné jedno-blokovéa choreografie:

« 1-8 grapevine R/L

e 1-8 v-step R/L, L/IR
e 1-8 steptouch L/R
e 1-4 legcurl LIR

* 5-8march L/R

» celkemctyii opakovani finalni choreografie
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15:40 — 15:45

» razné poskoky spojené se zajimavymi pohyby pazi (jnghack, jogging apod.)
» divky stidaji jednotlivé poskoky na zaklagokyni a provedeni instruktorky
» hrava forma provedeni

3. Cast (stretink)
15:45 - 15:50
» zawrecneé protazeni

» zadni, pedni a vnitni strana stehna
* bederniast zad

* hyzdovy sval

» Sikmé Kisni svaly

o kréni paté

* ramenni klouby
4. Cast (hry)
15:50 — 16:00

» Mrazik (stidani dti v roli Mrazika)

> Vybijena (,vSichni proti vSem")
= 7S Griinwaldova

Ma druh& navéva v ramci vyzkumu siifovala na ZS GrinwaldovaGeskych Budjovicich.
Détsky aerobik zde probihd v prostorach malédvicny teprve odijna roku 2008, tim padem je
novinkou na této Skole. Hodiny se konaji pravidekazdou stdu od 14:30 do 15:30 hodin
a nav&vuje je celkem 10 divek od 7 do 10 let (mladSi 8ketk) a 2 divky ve ¥ku 13 let (starsi
Skolni &k).
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Prabéh hodiny

14:30 — 14:35 dochazka (1@tomnych cti)
1. Céast (warm up)

14:35 - 14:47

» zahtéti formou her ,Mrazik* a ,Raky"
» stiidani d@ti v rolich ,chytajiciho®

14:47 — 14:52
> pretr&ink (protaZzeni)

» Achillova Slacha

» zadni strana lytka

e predni a zadni strana stehna
» ramenni kloub

e bedro-kylo-stehenni sval
2. Cést (aerobni¢ast)
14:52 — 15:00

tzv. rytmicka piprava
sttidani 4 zékladnich prikbez hudby jen na zakladhlasitého psitani instruktorky
opakovani jednotlivych kraknejprve po 32 dobach poté po 16 a 8 dobach

YV V V VY

step touch, march, leg curl, grapevine

15:00 — 15:20

» tvoreni choreografie blokovou metodou

-67 -



> Instruktorka cuici celem k @dtem, verbalt udava pokyny, na zakladkterych dti cvici
podle ni a nac¥uji choreografii.

» pouzité zakladni kroky:
» step touch, march (na miktleg curl, grapevine
» vysledné jedno-blokova choreografie

» 1-8 step touch ( + krouzivy pohyb v ramenninukio) R/L
 1-8 grapevine R/L

 1-8march (na mi&tR/L

* 1-4 legcurl(single) R/L

* 5-8 leg curl (double) R/L

» celkem 2 opakovani choreografie na oblibenouipise
3. Cast (stretink)

15:20 — 15:28
» 2 minuty relaxace v leZe na zadech ardiné protazeni

 vnitini, zadni a fedni strana stehna
* hyzdovy sval
* bedernicast zad

e kréni pate
4. Cast (hry)
15:28 — 16:00

» kratké zhodnoceni hodiny a pochvala vSegt d
» kratka hra ,Mrazik"
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= ZS M4 Il

Posledni Skolou, kde jsem pouzila metodu pozorovaylia zakladni Skola na sidlisti Maj
v Ceskych Budjovicich. Tato $kola je po#nné velka a dti, které ji nav&vuji, maji uz vice let
moznost navstovat tento zajmovy krouzek. Lekce probiha pravidddazdou stedu od 16:30
do 18:30 hodin v jedné ze SkolnicHotvicen. Ceti, které dochézi pravideima tyto hodiny,
je celkem 16 a jedna se pouze o divky. Jejighje od 7 do 10 let (mladSi Skolndk).

Pribéh hodiny

16:30 — 16:35 dochézkar(pmnych 8 dti)
1. Cast (warm up)

16:35 - 16:55
> Zahrati formou her a soéii

* ,Mrazik" s overballem (gtdani dti v roli chytajiciho)

* soutZ (4 skupiny po dvou,ipkdzkova draha z kuzgl
16:55-17:10

vydychani
prestregink (protazeni)
Déti cvici v kruhu a pravidekse stidaji v gredcvicovani uprosed kruhu.

Instruktorka cwi spol&né s nimi a opravuje chyby.

YV V V V V

protaZeni:

e kréni pate

e paze (krouzeni)

* ramenni kloub

» Sikmé [isni svaly

» predni a zadni strana stehna
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» lytkovy sval

» konec prestr&nku je vdnovan posko&m

2. Cést (aerobni¢ast)
17:10-17:20

» tzv. rytmicka piprava

» Stridani @t kroka bez hudby, rytmus udava instruktorka hlasitynsifgmim dob.
» Padet dob jednotlivych prvk se postupfisniZzuje (32, 16 a 8 dob).

> pouzité kroky:

» step touch
e grapevine
* leg curl
s Vv-—step

* jumping jack (+ pohyb pazi)
17:20 - 17:55

» tvorba choreografie o dvou blocich

> Instruktorka cui spole&né s ditmi ¢elem knim a dava pokyny ke Zméam pohybu
prostednictvim anglického nazvoslovi.

» Choreografie vznikéetzovou metodou. (viz metody vyuky choreografie)

» finalni choreografie

1. blok

» 1 -8 step touch (+ pohyb pazi, vzpazit a upait) R
* 1 -8 march (vfed, vzad) R/L
e 1-4v-stepR/L
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e 5—-8reverse L/IR
* 1 -8 march (Siroky) L/IR

2. blok

* 1 -4 grapevine R/L

e 5-8legcurl L/IR

* 1-—4grapevine L/IR

» 5-8legcurl R/L

o 1 -4 tap front (+ tlesknuti) R/L
» 5-—8tap side (+ tlesknuti) R/L
e 1 -8 2x jumping jack

» po natrénovani celé choreografie réledi dtvcat do dvou skupin stojicich proti sob

a opakovani celé choreografie v tomto postaverikgoe 3x)
17:55-18:00

» cool down (zklidni organizmu)

» ,hip hop“tanec

3. Cast (posilovani)
18:00 — 18:10

> na zebinach

e pritahovani nohou
o Kliky
* sedy - lehy

> Instruktorka zadava jednotlivé ukoly.
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4. Cast (stretink)
18:10 — 18:20

» 2 minuty relaxace v leZe na zadech

> protaZzeni:

e zadni, pedni a vnitni strana stehna
* bedernicast zad

» hyzdové svaly

» lytkovy sval

» bfiSni svaly

o kréni paté

* paze
5. Cast (hry)
18:20 — 18:30

> ,Mrazik" s overballem
» hra na zwiatka (s hudbou)

Druhé pozorovani

V piipad® druhého pozorovani se jednalo o pozorov&ih@ z&astreného druhu, nehojsem
po ukitou dobu byla satasti samotného&ge. Néasledovalo 2 tydny po prvnim pozorovani
(viz vySe) a jeho pibéh byl takovy, Ze jsem se v kazdé zelekci ocitla v roli instruktorky
aerobiku, a po dobu Sedeséti minut jseéedpvicovala a organizovala celou hodinu. Timto jsem
sledovala pedevsim reakci a znalosttd neverbalni komunikace — tzv. cueingu a anglickéh

nazvoslovi Bzn¢ pouzivaného v hodinach aerobiku.
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Pro tento @el jsem si pedem vytvdila vzorovou podobu hodiny, kterou jsem &ndi

na vSechiech Skolach odcvila. Tato hodina bylaifpravena na zéklgdodborného proskoleni
v détském aerobiku a obsahovala hry, jednoduchou chgoaébse zakladnimi kroky, posilovaci
cviceni a cviky na spravné drzeglat a na vyvoj nozni klenby. Sini jsem komunikovala jak
verbalrg, tak neverbakh pomoci cueingu a pouzivala jsem zamy pojmenovani jednotlivych

kroka anglickym nazvoslovim.

Struktura hodiny p ¥i pozorovani

> dasova dotace 60 minut
» rychlost hudby 125 — 135 BPM

1. Céast (warm up)

» zahtéti a giprava na nasledny pohyb formou hry
0:00 — 0:05

> ,Mrazik*

» Chyceny zaujme polohu ve vzporu stojmo.
» Vysvobodit Ize podlezenim chyceného.

» De¢ti se stidaji v roli chytajiciho.
0:05-0:10
> ,Certi ocasky"

» Kazdé di¢ ma za pasem ocasek v poddousku hatiku.
» D¢t si navzajem strhavaji ocasky adavaji si je k tomu svému ocasku.
» Dite, které gijde o ocasek, se pohybuje v prostoru jakocd&o” a pokousi se

ziskat rjaky ocések strhnutim jakéhokoliv jiného.
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» Hra se hraje vzdy po titou dobu (nap 3 minuty) a vyhrava ten, ktery ma n&gi
pocet ocask.

0:10 - 0:15

» vydychani se ve stoje

> prestreink (protazeni)

* Achilova Slacha

» bedro-kylo-stehenni sval

» lytkovy sval

e predni a zadni stehenni sval
* bederni péate

* ramenni kloub
2. Cést (aerobni¢ast)
0:15-0:38

vyuka choreografie o dvou blocich
retzova metoda
duraz na zpevni kiiSnich sval a diraz na polohu ramen a lopatek

komunikace s &mi prostednictvim cueingu a anglického nazvoslovi

YV V V V V

postaveni instruktorkyelem k étem

1.blok

1 — 8 step touch (+ krouzivy pohyb ramen) R/L
1 — 8 march vfed, vzad R/L
1 — 8 double knee up R/L

* 1 -8 single v-step R/L
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>

0:38 —

>
>

8}

0:40 —

>
>
>
>

>

2. blok

» 1 — 8 side to side (+ krouZzivy pohyb paZzi) R/L

» 1 — 8 grapevine s vyskokem a tlesknutim na 4.doBu R/L
1 — 4 leg curl (paze pokmo v bok) R/L

5 — 8 double leg curl (paze pskmo v bok) R/L

1 — 8 double jumping jack (paze pokro v bok)
tii opakovani finalni choreografie
0:40

Cool down (zklidgni, vydychani, uvoléni)

pomalé pohyby nohou i pazi

Cast (posilovani)
0:45

posilovani sval dilezitych pro spravné drzerdla
dbat na spravné provedeni jednotlivych évik
dbat na spravné dychani

posilovani:

* mezi-lopatkoveé svaly (leh n&iBe, pokit upazmo, s vydechem zvedani paZzi)
» zadové svaly (leh nafiSe, pokeit upazmo, ruce slozit podelo, s vydechem
zvedani hlavy a pazi)

» biidni svaly (leh na zadech, s vydechem¢sgné zvedani hlavy a §pk chodidel)
cviceni pro spravné drzerdla:
» ovladani panve (leh na zadech)
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1. De¢ti jsoucokolada, kterd je na slutkiu, a pomalu se rozteka - uvain &€la.

2. D¢ti jsoucokolada, kterou jsme dali do lednice - zp&virela.
4. Cast (stretink)
0:45 — 0:56

» zawrecna relaxace (2 minuty) a protazeni celéia t

> protaZzeni:

e predni, zadni a vribi strana stehna
* hyzdovy sval

» lytkovy sval

* bederni pate

e z&adove svaly

* biiSni svaly

* paze

» svaly kolem kéni patee

e prsni svaly
» cviky na vyvoj nozni klenby:

» chaze po Spikach

» pritahovani a odtahovani $pk
5. Cast (hry)
0:56 — 1:00
> hra ,Na hada“

« D¢ti utvori hada chycenim se navzajem za pas a ,hlava“ (teni)pchyta
,2ocas" (ten posledni).

e Chyceny ,ocas" fechazi a stava se ,hlavou*.
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8. Vysledky a diskuze
=  Struktura testovaného souboru

Graf¢. 1 Zastoupeni jednotlivych skupin ve vyzkumu

ODet1
BDospeli

Z grafu je ¥ejmé, Ze vyzkumu se &astnilo 75% &ti a 25% dosglych. To znamena,

Ze vyzkumu se ziastnilo vice éti nez dosplych.

8.1 Telefonicky rozhovor

V ramci tohoto rozhovoru byla poloZena dotazovarotdrka, zdali sedtisky aerobik objevuje

v nabidce zajmovych krouitkna 1. stupni ZS pro tento Skolni rok.
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Tabulka¢. 1 Detsky aerobik v nabidce zajmovych krodzk

odp&y pdet %
ano 6 40
ne 9 60

6 dotazovanych, tj. 40%, odp@ilo, Ze dtsky se aerobik objevuje v nabidce zajmovych
krouzki pro tento rok a de¥ dotazovanych, tj. 60%, odp&¥lo, Ze se d&sky aerobik

neobjevuje v jejich letosSni nabidce zajmovych kkduz

8.2 Dotaznik

V ramci vyzkumu pomoci dotazniku byly oslovené podi.

= Struktura d éti

Tabulkag¢. 2 Znazorgni pastu déti

pohlavi Pt %

divky 43 95,5
chlapci 2 4.4
celkem 45 100

Celkem bylo dotazovano 4%td navstvujicich zajmovy krouZzek&sky aerobik. étSina z nich
jsou divky, tedy 95,5%, a zbytek tvahlapci s 4,4%.
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= Struktura dotazovanych krouzka détskeho aerobiku

Tabulka¢. 3 Ukazuje zdjmove krouzkytskeého aerobiku v jingeskych mistech, kde probihal

vyzkum, a zarovie zastoupeni&i v téchto krouzcich.

Skola, DDM, Sokol divky htapci celkem
ZS Lhenice 10 0 10
ZS Griinwaldova 10 0 10
Sokol Hluboka nad Vitavou 7 2 9
ZS M4j Il 8 0 8
DDM Netolice 8 0 8

Z tabulky vyplyva, Ze nejvice dotaziikbylo vyplnino v ZS Lhenice a v ZS Grinwaldova
v Ceskych Budjovicich, v kazdé kole po deseti dotaznicich, inai nasleduje &sky aerobik

v Hluboké nad Vltavou s deviti vypinymi dotazniky a posledni pozici zaujima ZS Maj Il.

a DDM Netolice, kde bylo vypkno v kazdém krouzku 8 dotaziik

Znalosti tykajici se aerobiku

» Co je to aerobik?

Tabulka¢. 4 Zde jsem se ptal&td co je to aerobik.

odpéd pdéet déti %
cviceni na hudbu 10 22,2
druh sportu 8 17,7
cviceni s hudbou 6 13,3
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rytmické cvieni 6 13,3
tanec a cveni 6 13,3
Cviceni 5 11,1
cviceni zvlastnich prvk pri hudke 3 6,6
protahovani sval 1 2,2

Z tabulky je Zejmé, Ze ne€pstjSi odpowdi, tj. 22,2 %, bylo, Ze aerobik je ¢eni na hudbu,
8 kti napsalo, Ze je to druh sportu, Sestkrat se dpjgdnotlivé odpo¥di, Ze aerobik je cé¢eni
s hudbou, Ze je to rytmické ¢eni, a také Ze je to tanec a@ni. Celkem 5 &i odpovdélo,
Ze aerobik je pouze aeni, 3 d@ti napsaly, Ze se jedna o ¢eni zvlaStnich pruk pii hudhke

a pouze 1 détzminilo, Ze je to protahovani sual

» Pouziva se H aerobiku pevaz rychlejsi rytmicka hudba?

Tabulka¢. 5 Deti odpovidaly na otazku, zdali seiperobiku pouziva fievazié rychlejsi

rytmicka hudba.
odpo¥d’ péet odpowedi %
ano 35 77,7
ne 5 111
nevim 5 11,1

Z celkového pétu 45 dti jich odpowdélo celkem 35, tedy 77,7 % , Ze ,ano”, &idtj. 11,1 %,
napsalo, Ze ,ne“, a zbylych 11,1 % , tedy&ti,dodpowdélo, Ze nevi.
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» Jaké oblé&eni je vhodné § aerobiku?

Tabulka¢. 6 V této otazce jsem se ptala, jaké dbie je vhodné i aerobiku.

odpéd’ paet odpowedi %
sportovni obléeni 21 46,6
tricko, tepléky, tenisky 10 22,2
pevné boty a teplaky 7 15,5
lehké obleeni 3 6,6
kalhoty nebo kréasy 3 6,6
vysoka podrazka u bot a sportovni delei 1 2,2

Tabulka¢. 6 dokazuje, Ze nejviceetil odpowdélo ,sportovni obléeni”, bylo to celkem 21
odpowdi, tzn. 46,6 %, dalSi v padi je odpowd’ ,tricko, teplaky, tenisky, kterou napsalo 10
deti, tj. 22,2 %. U 15,5 % di se objevila odpasd” ,pevné boty a teplaky”, u 6,6 %t bylo
zmiréno ,lehké obléeni” a stejg tak to bylo u odpasdi ,kalhoty nebo kréasy“. Pouze jedno
dit¢, tzn. 2,2 %, napsalo, Ze vhodnym aleleim na aerobik je vysoka podrazka u bot a sportovn
obleteni.

» Je podle tebeileZité nosit si na hodiny aerobiku piti?

Tabulka¢. 7 Detem byla poloZzena otadzka, zdali je podle niéte#ité nosit si na hodiny aerobiku
piti.

odpo¥d’ péet odpowdi %
ano 43 95,5
nevim 2 4.4
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Z této tabulky je jednoziaé, Ze nejastji déti odpovidali ,ano®, jedna se o 95,5 %, tzn. 43id
a v gipad zbylych 4,4 % 2 &i newdély no tuto otazku odpadét.

» Jaké znasit zakladni kroky aerobiku?

Graf¢. 2 Deti mély odpowdét, jaké znajiiti zakladni kroky aerobiku.

Pocet déti

Single; 1
Reverse; 1 [ Pocet déti
Cross; 3
Knee up; 5
Tap; 8
Sideto side; 9
Jumpingjack; 10
V-step; 13
March; 15
Leg curl; 18
Grapevine; 21
Step touch; 27

Z toho grafu je #ejmé, Ze nejvicedi zna prvek step touch, tzn. 2&tid 21 dti zna grapevine,
18 diti leg curl, 15 dti march, 13 &i v-step, 10 &i jumping jack, 9 dti side to side, 8 jich zna
tap, 5 knee up, 3 cross, 1 reverse adudiedlo jako prvek aerobiku single.
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> V jakeé éasti hodiny aerobiku dochéazi k relaxaci a k protaieelého #a?

Tabulka¢. 8 V této otdzce jsem se ptal&tidv jaké casti hodiny aerobiku dochazi k relaxaci

a k protaZzeni celéhela.

odpo¥d’ p&et odpowkdi %
na konci 32 71,1
na z&atku i na konci 6 13,3
na z&atku 5 111
Nevim 2 44,

Z tabulky ¢. 8 vyplyva, Ze nejvice &, a sice 71,1 %, odpeés€lo ,na konci®
k mému pekvapeni se zde objevila u 6tid tedy u 13,3 %, odped’ , na za&éatku i na konci”
a 11,1 % dti napsalo, Ze k relaxaci a protazeni dochazi satka hodiny. Zbylé 2 &i, tj. 4,4 %,
na tuto otazku neu&o odpowvdet.

8.4 Prvni pozorovani

= Struktura pozorovanych krouzkia détskeho aerobiku

Tabulka¢. 9 Tabulka ukazuje jak Skoly, na kterych probil@aorovani, tak zastouperiti

Skoly divky &pci celkem
ZS Lhenice 14 0 14
ZS Grunwaldova 10 0 01
ZS M4j I 8 0 8
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Z tabulky je #ejmé, Ze hodiny &ského aerobiku nathto Skolach, v nichz jsem sledovala

jednotlivé dovednostidi, navsévuji pouze divky.

1. March

Tabulka¢. 10 V této tabulce je znaza@mpaiet ti, které provedlyi neprovedly sledovany
prvek march.

péet déti %
provedl 32 100
neproved| 0 0

Tabulka¢. 10 jednoznéné ukazuje, Ze vSech 32til provedlo prvek march.

2. Step touch

Tabulka¢. 11 Zde je zndzodén patet diti, které provedlyi neprovedly sledovany prvek step

touch.

pdet déti %
provedl 18 56
neproved| 14 44

Z tabulky lIzeftici, Ze celkem 18 i, tedy 56%, prvek step touch provedlo, a zbylyidBo dti

jej neprovedlo.
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Graf¢. 3 Znazorani negasgjSich chyb pi provedeni prvku step touch

O Nagslap pies spicku

@ Neni provedeni tapu v
piinozeni

ONeni pokrc¢eni v kolenou

ONeni vzpiimené drzeni trupu

Z tohoto grafu je &&jmé, Ze nejvice chyb bylo v naSlaptep Spiku, dale v provedeni tapu

Vv piinoZeni, také chydho u rnekolika déti pokceni v kolenou a vzjimené drzeni trupu.

3. Grapevine

Tabulka¢. 12 Jedné se o znazemi paitu citi, které provedly, a které neprovedly dany prvek.

poet déti %
proved| 9 28
neproved| 23 72

Tabulkac. 12 ukazuje, Ze 28 %, tedy 1&tid provedlo dany prvek a&t8iné z nich, tj. 72 %,

se tento prvek nepovedlo provest.
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Graf¢. 4 Znazorani negasgjSich chyb pi provedeni prvku grapevine

O Vykrok stranou

B Naslap pies spicku

OPietaceni boku

ONeni kiizeni nohou vzad

B Neni pokrceni v kolenou

ONeni vzpiimene drzeni
trupu

Graf ¢. 4 ukazuje, Ze n&sEjSimi chybami pi provedeni tohoto prvku byl vykrok stranou,
naslap na fes Spiku, pret&eni boki, chyklo kiizeni nohou vzad, nebyla pékna kolena

a také chyBlo vzprimené drZeni trupu.

4. \V —step

Tabulka¢. 13 V této tabulce je zndza@m paiet ckti, které provedly, a které neprovedly dany

prvek.

poet déti %
provedl 22 69
neproved| 10 31

Z této tabulky je 'ejmé, Ze celkem 22¢t, coz je 69 %, provedlo step touch, a zbylychdd,

tj. 31 %, tento prvek neprovedlo.
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Graf¢. 5 Znazorani negasgjSich chyb pi provedeni prvku v-step

O Naglap pies ¥picku

B Pii vykroceni nedoslapuji obe
chodidla stejne daleko

OPietaceni boku

ONeni pokrc¢eni v kolenou

B Neni vzpiimené dizeni trupu

Tento graf ukazuje, Ze r@stjSi chybou pi provedeni prvku v-step je naSlapep Spiku,
dale nasleduje chyba tykajici se nedoSlapnuti otloodidel stejty daleko i vykroceni.
DalSi pozici zaujima igta&eni boki, chyba v pokteni kolenou a chyba ve Wimeném drzeni

trupu.

5. Pohyb pazi u prvku step touch

Tabulka¢. 14 Znazoréni patu déti, které provedly pohyb paZzi s kombinaci provedanku

step touch.
pdet déti %
Proved| 28 87,5
Neproved| 4 12,5

Tabulka¢. 14 ndm ukazuje, Zest&ina dti, tedy 87,5 % z celkového @a, provedlo dany pohyb

pazi. Dale ukazuje, Ze pouze&igdtj. 12,5 %, tento pohyb pazi neprovedlo.
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Graf¢. 6 Znazorani negasgjSich chyb pi provedeni pohybu pazi

B Nedodrzeni rytmizace

B Absence pohybu pazi

Z tohoto grafu je &&jmé, Ze nejstjSi chybou pi provedeni tohoto sledovaného pohybu

je nedodrzeni rytmizace hned za ni nasleduji Ugbs&nce pohybu pazi.

8.5 Druhé pozorovani

Tabulka¢. 15 Znazor#ni znalosti cueingu a reakce ng n déti cvicicich ditsky aerobik

znalost fet déti %
ano 5 16
ne 27 84

Z tabulky ¢. 15 je Zejmé, Ze pouhych 16 %, tj. %td reagovalo na cueing, protoZe jej znaji,

ostatnich 84 %di cueing nezna.
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Tabulka¢. 16 Znézoréni znalosti anglickeého nazvoslovi v aerobiku

znalost et déti %
ano 30 94
ne 2 6

Tabulka¢. 16 ukazuje, Zze celkem 3@t tzn. 94 %, zné a reaguje na anglické nazvoslovi

a pouhych 6 %, tedy Ztl, neznaji anglické nazvoslovi.
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8.6 Diskuze

Vzhledem k vicgetnému pétu metod, diky nimZ probihal ijp vyzkum, jsme na zaklad

vysledki dosgla k rékolika zawram.

Prvni z nich se tyka rozhowoma jednotlivych ZS, ip nichz jsem dosla k z&w, Ze aerobik
jako takovy neni &#bec vyuzivan ve vyucellesné vychovy na 1. stupni zakladnich Skol. Na
zakladt tohoto zjis¢ni jsem byla nucena pozmit oblast svého vyzkumu a zéfita jsem se tedy

na oblast zajmovych krouikkteré jsou nabizen&wm pra¥ na 1. stupni ZS.

Na zaklad dotazovani po telefonu mohu konstatovat, #sky aerobik se v nabidce zajmovych
krouzki pro 1. stup# v tomto Skolnim roce objevuje pouze u 40 % z pettmé@hodi vybranych
ZS. Zbylych 60 % &hto ZS tuto sportovni aktivitu nikdy v nabidce k& nenglo,
nebo ji nabizelo jiz dve. Nicmér hodiny dtského aerobiku probihaji také v domecki d
a mladeze, ve fitcentrech nebo jako soukromé hodisgkolovnach.

Pomoci dotazniku jsem &t zjistit, jakymi znalostmi, které pinsouviseji s aerobikem,
oplyvaji ckti zabyvajici se timto sportem. Musim hned n&awek tici, Ze jsem byla velice
mile prekvapena. Na otazku ,Co je to aerobik?* 22, 2 &t ddpowdélo, Ze je to cuieni
na hudbu, odto mér odpowdi bylo, Ze je to druh sportu, rytmické &ni, nebo Ze je to
tanec a cueni. 77, 7 % ¢&i, tzn. ¥tSina z celku, souhlasila stim, Ze se v aerobituzfva
predevsim rychlejSi rytmicka hudba, zbytek odfmbivbyl nesouhlasnych, nebatdneuntly
odpowdét. Treti otazka se tykala oldleni vhodného na aerobik, na kterou 46,6 %t d
odpovdélo, Ze vhodnym obkenim je sportovni obteni. Ostatni &i odpovidaly podob#
jen toto obléeni &tSinou vice konkretizovaly. Podl&tginy diti, tj. 95,5 %, je dlezité nosit si
na cvieni aerobiku piti, zbylé 2¢&t se vyjadily, Zze nevi. DalSi otazka se tykala znalosti
zakladnich aerobikovych krék Nejvice d@ti znad step touch, grapevine, leg curl a march,
ale pro 10 % é&i je zakladnim krokem i jumping jack a dalSi krolya posledni otazkued
vétSinou odpovidaly spra¥nze k relaxaci a k protazeni dochazi na koncirhgdylo to 71,1 %
déti. Ale daleko od pravdy nebyly ani ty, které ndpsze k tomuto dochazi na&ku i na konci
hodiny. Jednalo se celkem o 13,3 #i.dPokud bych rla vysledky tohoto dotazniku zhodnotit,
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priklonila bych se k velmi pozitivnimu hodnoceni, fwbe podle mého jsou znalostidchto cti

tykajicich se oblasti aerobiku velmi kvalitni.

Metodou nefimého pozorovanidti pii cviceni jsem dosla k zé&w, Ze nej¥étSi problém tykajici
se dovednosti maji divky s provedenim prvku grapevii ghoZ ne€asgjSi chybou byl vykrok,
naslap pes Sptku a get&eni boki. To se tykalo 72 % diveki€kvapenim pro gbylo zjiseni,

Ze vpdadi druhym problematickym krokem byl zakladni prvstep touch. A se fadi
mezi zakladni kroky aerobiku a jeho provedeni jesk@te&nosti jednodussi nez provedeni prvku
grapevine, vysledkem bylo 44 % divek, které termeek neprovedly. U dalSich pritkjako je
v-step a pohyb paZi, jsem se setkal&tSivasgsnosti. V-step provedlo celkem 69 % divek
a pohyb pazi propojeny s pohybem nohou celkem plilov@7,5 % divek, néastjsSi chyby se

vétSinou tykaly naslapu,ipt&eni boki a nedodrzeni rytmizace.

V ramci @gimého pozorovani, kdy jsentqucvicovala a vedla jednotlivé hodiny, jsem zjistila,
Ze znalost neverbalni komunikace, tedy cueingutundvstvujicich pravidels tuto aktivitu je
velmi mala. 84 % divek nezna tentoigpb komunikace a tim padem n& nejsou schopné
reagovat. Podle mého je to @vddu nevyuzivani jej wthto lekcich. Oproti tomu znalost
anglického nazvoslovi je u divek velka, iigac¢ mého pozorovani je to 94 % divek, které

tento zgisob komunikace znaji.
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9. Zawr

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit dosavadnivéatioznalosti a dovednosti v oblasti aerobiku
pro cti mladSiho Skolniho &ku. Déle bylo cilem zjistit existenci ¢tkého aerobiku

jako zajmového krouzku na nahadrybranych ZS v Jiheském kraji.

V teoretické casti jsem se zabyvala pojmy aerobikistr a vyvoj dti, dale jsem zminila
fyziologické zvlastnosti &i, jednotlivé metody vyuky aerobikové choreogradiedalSi pojmy
souvisejici s touto oblasti. Moji snahou bylo &teuale vystizg podat informace tykajici se

problematiky dtskeho aerobiku.

Pro vyzkum jsem zvolila celkentitmetody. Vzhledem k net&pghu @i vyzkumu, kdy jsem
zjistovala vyuzivani aerobiku v hodinactlesné vychovy na 1. stupni ZS, jsem se rozhodla
smefovat swij vyzkum smérem k oblasti zajmovych krouik TudiZz jsem prosednictvim
telefonického rozhovoru zjisvala existenci &tského aerobiku jako zajmového krouzku
na jednotlivych ZS. Dotaznikovou metodou jsem siovala znalosti tykajici se oblasti aerobiku

a prostednictvim pozorovani jsem sledovala pohybové dowstilia zarove znalosti @ti.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze je velmi malo zakladnichoEkkteré maji v nabidce zajmovych
krouzkii praw détsky aerobik, a zarowvietaké vyplynulo, Ze &i zabyvajici se pravidetntouto
aktivitou oplyvaji porgrné velkym mnozstvim informaci a znalosti, které deaty jakymkoliv
zpisobem pray této oblasti. Jediné,dm tyto cEti nemaji téndt zadné zkusSenosti, je neverbalni
komunikace pomoci tzv. cueingu, oproti tomu znalestglického nazvoslovi je téiin
stoprocentni. Na zakladpozorovani jsem déale zjistila, Zze pohybové dovetndti jsou
u wtSiny sledovanych prikvyrazré nadptimérné, coz je podle mého nazoru velmi pozitivni

Zjisteni.

Zastdvam néazor, zetil chtgji sportovat, proto také&liesné vychova pg&tmezi oblibené jfgdnety

na zakladnich Skolach. Rrtedy tyto oblibené hodiny Tv neoZivit a nezpiegtraw aerobikem.
Domnivam se, Ze pro informovanost a schopnéigtli vést tyto hodiny by byloidezité:

» zWastnit se odborného proskoleni
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» poskytnout jim pisluSnou literaturu nebo na ni odkazat
» navstivit rekolik lekci détského aerobiku
» zW&astnit se workshopu zatieneho na aerobik nebo na@ii s @tmi

Za dileZité povazuji nejen to, abyigakychkoliv pohybovych aktivitachdti, nejen pi hodinach
détského aerobiku, byl kladenihz na jejich wkové zvlastnosti tykajici sefgdevsim dstu
a vyvoje, ale zaroveaby kazdou sportovni aktivitigldlo dit s radosti a bez donuceni. Musime

si v dnesni dabuveédomit, Ze zdravé&i maji velkou souvislost s nasSi budoucnosti.

Na zavr bych chélaftici, Ze mi tato diplomova prace byla velkyfimpsem a obohacenim mych
dosavadnich znalosti, které se tykaji prédtského aerobiku. Zaroxieby pro n¢ bylo velmi
potsSujici, kdyby se ¢kdy v budoucnu tato prace stala inspiraci neboijsind materialem pro
kohokoliv, jenz se timto zabyva.
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Priloha

o Z&kladni aerobikoveé kroky

Obr. 1.0 - 1.1 March

Obr. 2.0 — 2.4 March vpd
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Obr. 3.0 — 3.4 March vzad

Obr.4.0-4.4 V - step
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Obr. 5.0 - 5.4 Reverse V - step

Obr. 6.0 — 6.3 Grapevine
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Obr. 7.0 — 7.4 Mambo

Obr. 8.0 — 8.4 Pivot
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Obr. 9.0 — 9.2 Step touch

Obr. 11.0 - 11.3 Leg curl




Obr. 12.0 — 12.3 Knee up

Obr. 13.0 — 13.3 Tap side
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Obr. 14.0 — 14.3 Tap front

Obr. 15.0 — 15.3 Back tap
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Obr. 16.0 — 16.1 Pony

Obr. 17.0 — 17.1 Jumping jack

* Cueing

Obr. 18 In (dovijt Obr. 19 Out (ven)
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Obr. 20 L —step Obr. 21ftl(vzhtru)

Obr. 22 March Obr. 23 Geaine

Obr. 24 Step touch 1OBR5 V - step
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Obr. 26 Side to side OBr. Leg curl

Obr. 28 Front (kgul) Obr. Back (vzad)
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Obr. 30 Look! (Podivej!)
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» Startovaci povely

Obr. 31Ctyii Obr. 32iT Obr. 33 Dva
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