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1 Uvod

Je tomu jiz 8 let, co se veénuji praci s détmi. Konkrétné¢ jako trenérka déti
sportovniho aerobiku v Ceskych Bud&jovicich. Téméi kazdy den jsem ve styku s détmi
ve véku od Sesti do patnécti let. Pfi své praci si neustidle pokladdm otazku, zda déti
trénuji spravné, nepietézuji-li je, je-li zatéz pfi tréninku rozlozena rovnomérné a
dostatecné. Jak zjistim i si ovéfim, Ze je trénink veden spravné? Na nékteré otazky mi
odpovi zavody. Uspéchy zavodnika vypovidaji jednak o jeho talentu, ale také o spravné
vedeném tréninku. V piipadé mensi GspéSnosti zadvodnika potiebuji védet, jak pro néj
trénink upravit. Postraddm testy, které by mi napovédcly, které schopnosti nejsou
dostatecné rozvinuty, abych mohla trénink individudlné piizplsobit potiebdm
jednotlivych svéfenci.

Tim se dostdvame ke zrodu nasi diplomové prace, kterda je zaméfena na
vytvoreni i1 nasledné ovéfeni souboru testll pro vybér talentii sportovniho aerobiku. Ve
zpracovani diplomnich ukoll vychazim z toho, ze vlastni specializace — aerobik ma
mnoho spole¢ného s propracovanou teorii tréninku vSech gymnastickych sporti. Pfi mé
osobni sportovni kariéfe jsem prosla tréninkem gymnastickym 1 tane¢nim. VSeobecny
zaklad ziskany v pohybové pripraveé uvedenych sportl, jsem zurocila v pozd&jsi kariéie
sportovniho aerobiku a v ptipravach na soutéz fitness druzstev.

Sportovni aerobik se zpocatku nevyvijel od détskych kategorii, ale dlouho trval
jen jako soutéz seniort. Z tohoto diivodu je to mlady sport, ktery se neustale vyviji
smérem k soutézi mladeze a déti. Problematika rané specializace, ddvkovani tréninku a
vybér vhodnych cvikii v piipravé, které by odpovidaly vékovym zékonitostem, jsou
tedy dalsi velice Casto diskutovanou zalezitosti. V oblasti vedeni tréninku, sportovniho
aerobiku déti, jsou znacné nejasnosti a chybi dostatek odbornych zdrojt, ze kterych lze
Cerpat ovéiené teoretické poznatky tréninku sportovniho aerobiku déti do praxe.
Neustale se nad timto sportovnim odvétvim, které ma sva specifika, vznasi mnoho
otazek a dohadd, které je potfeba potvrdit nebo vyvratit.

Domnivam se tedy, Ze zpracovani diplomové prace na toto téma je nejen
aktudlni, ale bude pfinosem pro mou vlastni praci trenérky i pro dalsi studenty

specializace sportovniho aerobiku, ale také pro zacinajici trenéry.



2 Prehled poznatkii

2.1 Literarni reSerSe

Zpracovani mé diplomové prace obnaselo i nastudovani odborné literatury.
Snazila jsem se vybirat odborné publikace, se srozumiteln¢ vysvétlenou problematikou,
kterou se zabyvam ve své diplomové praci. Nékteré knihy jsou starSiho data, jiné

naopak nejnovéjsiho vydani. V literarni reSersi predstavuji knihy, které byly pro mou

v v

Dovalil, J., a kol. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Kniha je vhodné nejen pro samotné trenéry, ale i pro sportovce, kteti chtéji nalézt
informace o fizeni svého sportovniho tréninku, pfipravé na soutéz, psychice a dokonce
zde nalezneme sport a trénink zdravotné¢ postizenych. Kniha je doplnéna o grafy a
tabulky, které ji dodavaji prehlednost a lepsi pochopeni. J4 jsem z této knihy Cerpala

vékové zékonitosti a kondi¢ni piipravu.

Hajkova, J. a kol. (2006). Aerobik soutézni formy. Praha: Grada.

Kniha od Jany Hajkové mi poskytla vSechny potiebné informace tykajici se
sportovniho aerobiku déti. Spolu s Dovalilem byly napsany kapitoly vékové zakonitosti
a kondi¢ni ptiprava. Soutézni formy aerobiku byly hlavné Cerpany z této knihy. Kniha
ma podtitulek kompletni pravodce tréninkem. Knihu bych doporucila vS§em zacinajicim
1 zkuSenym trenériim, ktefi se snazi trénovat své déti opravdu na vysoké urovni a hlavné

spravné a imerné jejich veku.

Chytrackova, J., a kol. (2002). Unifittest (6 — 60). Prirucka pro manualni a pocitacove
hodnocent zdkladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby
mladeze a dospélych v Ceské republice. Praha: Univerzita Karlova.

Autofi, kteti do této prirucky pfispéli, se snazili o spravné vysvétleni konstrukce
unifittestu, spravné somatické méteni, organizace testovani, hodnoceni vysledka testu,
testové normy a standardy. Soucasti pfirucky jsou i ptilohy, kde nalezneme tabulky pro
riznd méfeni, dotazniky pro posouzeni zpusobilosti k provadeéni testd a jiné testové
profily. Pfirucka je vhodna pro rizné testovani a meteni.
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Peric, T. (2006). Vybeér sportovnich talentii. Praha: Grada.
Peri€ spolu s autory Jansou, Dovalilem 1 Hajkovou mi ukézali, jak spravné vybrat
talent sportu obecné, ale i sportovniho aerobiku. Kniha obsahuje kromé¢ teoretickych

vychodisek, konceptil, organizace i netradi¢ni pohledy na vybér talenti.

Peric, T. (2008). Sportovni priprava déti. Praha: Grada

Kniha je ¢lenéna na dv¢ ¢asti. Prvni ¢ast teoretickd odhaluje, jak bychom spravné
méli déti na sportovni pfipravu pfipravit. Z této ¢asti jsem Cerpala rozdil mezi détmi a
dospélymi, rychleji, vyse, silnéji a samotnou trenérskou ¢innost. V praktické ¢asti
nalezneme zasobnik her, kterymi mizeme déti pfi sportovni ptipravé zahtat, rozcvicit a

to nejen bez néfadi, ale i s nafadim.

Choutka, M., Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia

Tato publikace je ¢lenéna na tfi ¢asti. Prvni ¢ast se zabyva sportovnim vykonem a
sportovni vykonnosti, druhd ¢ast sportovnim tréninkem a posledni tieti ¢ast
tréninkovym procesem a jeho fizenim. Pro mou diplomovou praci mi tato kniha
pomohla nahlédnout do charakteristiky sportovniho tréninku déti. I kdyz je tento vytisk

star§iho data, stale je pro m¢ velice pfinosny.

Skopova, M., Berankova, J. (2008). Aerobik kompletni priivodce. Praha: Grada
Jiz samotny ndzev napovida pro¢ pro mé tato kniha byla tak velkym pfinosem pfi
psani mé diplomové prace. Cerpala jsem z ni nejen samotnou historii aerobiku, ale i

druhy aerobiku, hlavné toho komeréniho pro mladez a dospélé.

Jansa, P., Dovalil, J. a spoluautoti (2007). Sportovni priprava. pbtisk: Piibram

Kniha je velice piehledné clenéna do deseti kapitol od riznych autor. Nalezneme
zde autory jako: Eva Caslavova, Jan Keller, Tomas Peri¢, Eva Tome$ova a mnoho
dalsich autorti. Kniha se zabyva d¢jinami télesné vychovy a sportu, fyziologii sportu,
dopingem, irazy ve sportu, sportovni regeneraci a rehabilitaci a na zavér i sportovnim
managementem. M¢ tato kniha obohatila informacemi o kondi¢ni ptipravé a sportovnim

vykonu.
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2.2 Nastin historie aerobiku

Vznik aerobiku se datuje od 70. let minulého stoleti v USA. Odtud se vlna tohoto
skupinového aerobniho cvic¢eni s hudbou (aerobiku) postupné rozsifuje po celém svete.
Rychlé §ifeni je davano do souvislosti s kompenzaci nedostate¢ného mnozstvi pohybu a
samoziejme s prevencemi civiliza¢nich chorob.

V poloving 80. let se aerobik jako moderni pohybovy program dostavd i do

povédomi Ceské vetejnosti. Domnivame se, ze k rychlému rozsifeni aerobiku u

nas doslo diky dlouhodobé dobré tradici cviceni Zen a diky navaznosti na

propracovanou vychovnou a vzdélavaci Cinnost cvicitelek pohybové vychovy,

dzezgymnastiky a kondi¢ni gymnastiky s hudbou (Skopova, Berankova, 2008,

11).

Aerobik se jako dynamicky cvicebni program dale vyviji a zaznamenava nejen
vzestup, ale 1 utlum, u nas i ve svéte. Po roce 1989 se zacinaji objevovat prvni soukroma
1 mezinarodni fitness centra a dal$i Skolici organizace.

Lektofi se postupné profesionalizovali, bylo zafazeno mezinarodni nazvoslovi a

cueing, kombinace nonverbalni a verbalni stru¢né komunikace. Aerobik posléze

zaznamenal znacny odborny posun také zhlediska zdravotniho zaméfeni,
fyziologického kryti zatéze, techniky cviceni i didaktickych postupti ve cvicebnich
lekcich, coz mu vyneslo atraktivitu a staly zajem ze strany vetejnosti. Do lekci
aerobiku s pevnou strukturou stavby cvicebni jednotky zacal byt zatazovan blok
posilovacich cviceni, zaCaly se pouzivat pomicky, byl propracovan systém

symetrickych choreografiich (Skopova, Berankova, 2008, 11).

Podle Skopové a Berankové (2008, 11) ,,dynamicky vyvoj aerobiku stale
probiha v obsahu, v metodice cviceni, ve vybéru hudby, pomiicek, obleCeni, obuti a
dopliki, které ho neustale zdokonaluji. Druhy aerobiku, oznacované anglickymi nazvy,
vyjadiuji ptfevaZzujici zamétfeni cviCeni, vybeér nacini, popiipadé¢ styl a techniku
pohybového obsahu®.

Vedle tane¢nich druhii aerobiku se objevuji i rizné posilovaci metody, které
formuji postavu, protahuji celé télo, jiné slouzi k psychickému odpocinku, odreagovani,
ale 1 kompenzaci dynamickych pohybovych aktivit. Dale Skopova, Berankova (2008,
11) uvadi, ze ,charakteristickymi slozkami aerobiku, kromé ucelného pohybového
obsahu v pevné uréené strukture lekce, jsou také choreografie, tempo hudby, intenzita
zatizeni, prostfedi, osobnost lektora®.

V nasich podminkach miiZeme aerobik délit na tii skupiny:

e rekreadni (rtizné krouzky, domaci cviceni, ...)
12



e komer¢ni (fitness centra, kluby, ...)
e sportovni (soutézni aerobik)

Sportovni aerobik jako sport vznikl z masového komeréniho aerobiku, ktery je
odlisny od ostatnich gymnastickych cCinnosti. Sportovni aerobik patii mezi sporty
technicko-estetické a pravé z tohoto diivodu je povazovan za atraktivni sport, ktery se
neustale rozviji. Od dob vzniku v Australii a USA, kde existuje témét Ctvrt stoleti, se
dostal pocatkem 90. let az k nam do Ceské Republiky (Hajkova, 2006).

Z pohledu rozvoje sportovniho aerobiku jako potenciondlni olympijské discipliny
je nutné povazovat za nejvyznamngj$i Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG), ktera
zatadila sportovni aerobik do svého programu v roce 1994. Ceska gymnasticka federace
(CFG) pfijala v &ervnu 2005 sportovni aerobik jako sviij dalsi gymnasticky sport
(www.sportovniaerobik.cz).

Vroce 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku (CSAE), ktery polozil zaklady
soutézniho aerobiku u nas. CSAE se ihned po svém vzniku zaélenil do Mezinarodni
federace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF). CSAE zajistuje nejen soutéze, ale také

vzdelavani lektord, podporu rekreacniho a komeréniho aerobiku.

Aerobik je nyni velmi populdrni, ¢emuz odpovida i Siroka Skala jeho riznych
druhti, které jsou nabizeny v pocetnych fitness centrech a sportovnich klubech. Svou
oblibenost si aerobik ziskal nejen komer¢ni, ale i soutézni formou, kterd jsou pro divéka

velmi atraktivni.

Obr. 1
Aerobik 80. let

(zdroj Obr 1: http: //cs w1k1ped1a org/w1k1/Aerob1k)

2.3 Druhy skupinovych cvi¢eni s hudbou

Zatazuji komeréni aerobik, pfestoze se prace zaméfuje na sportovni aerobik,
protoze vyvoj v soutézich je rychly a odrazi miru popularity druhit komer¢niho aerobiku

(jako napftiklad individual trophy).
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Postupem doby se z aerobiku stal pojem, ktery v dnesni dobé pro mnoho lidi
pfedstavuje smysl jejich Zivota. Mam na mysli ted” komeréni formu aerobiku, ktery
pfedstavuje nejen dfinu a pot, ale i odreagovani a relaxaci. Skopové, Berankova (2008,
15) rozdélily aerobik do tii skupin a mnoha druhl aerobiku. Rozhodla jsem se, ale
Aerobik:

Aerobik class — lekce pro Sirokou vefejnost vytrvalostniho charakteru stiedni
intenzity se standardnim ¢lenénim. Zdkladni kroky aerobiku se vazou do
blokt podle propracované metodiky uceni choreografie, ve které prevazuji
prvky low impact (nizké intenzita, kdy jedna noha je neustale v kontaktu s
podlozkou) nad high impact (béhy, poskoky, skoky).

Basic aerobik — pro zacateCniky, nizka az stfedni intenzita méné naro¢ného
obsahu lekce, bez slozitych choreografii

Step aerobik — aerobik s vyuzitim stupink (tzv. stepll), niz§i tempo pro

choreografie s vystupovanim na step a sestupovanim, opakovany vertikalni

pohyb zajist'uje kardio trénink i tvarovani dolni ¢asti téla.
Obr. 2
Ukézka step aerobiku

(zdroj Obr. 2: http://www.sportklapka.cz/)
Power aerobik — aerobik s vysokym nasazenim pro zdatné sportovce, forma
dopliikkového sportu (typické je silové provadéni vSech prvkit).
Dance aerobik — nejriznéjsi kombinace aerobnich cviceni s tancem, choreografie
vyuziva stylizace prvki podle typu hudby (funky, hip-hop, mambo, samba,

afro, street dance, jazz dance, orientalni tance)

14



Kondi¢ni a redukéni aerobik:
Jumping — aerobik na specidlni malé trampoliné s variabilné¢ nastavitelnymi

,»Iditky*. Velmi intenzivni kondi¢ni lekce je Setrna ke kloubné svalovym

jednotkam diky pruzné podlozce.

Obr. 3

(zdroj Obr. 3: www.jumping.cz)
P-class — aerobik s dynamickym posilovanim nohou, bficha, hyzdi, redukce
hmotnosti.
Kalanetika — formativni cviceni bez zatéze s velkym poctem opakovani.
Bodystyling, body sculpting, body shaping — lekce posilovaciho charakteru
zamétfené na narast svalové hmoty a formovani postavy. V lekcei se vyuzivaji
jako zatéz ¢inky, gumy, expandery, poptipadé posilovaci stroje.
Flexi bar — cviceni s pruznou ty¢i posilovaciho charakteru. Rozkmitani tyce
v ruznych polohéach stimuluje tzv. stabilizatory osového systému.
Obr. 4
Ukazka Flexi bar

(zdroj Obr. 4: http://flexi-bar.cz/)
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Spinning (indoorcycling, bike) — vytrvalostni jizda s hudbou na stacionéarnich
kolech
Obr. 5
Ukazka Indoorcycling

(zdroj Obr. 5: http://www.spinning.cz/)

Zdravotni (body and mind):
Body ball, fit ball, over ball — cvieni na rizné velkych pruznych micich
k udrzeni a ziskani zdatnosti nebo zdravotni cviceni pro oslabené skupiny

(tehotenstvi, nadvéha, bolesti zad). Mice jsou vhodné pro lekce aerobni,

posilovaci, protahovaci, relaxacni, kompenzacni.
Obr. 6 Obr. 7
Ukazka Fit ball Ukazka Over ball

(zdroj Obr. 6: http://www.kafe.cz) (zdroj Obr. 7: http://www.obrazky.cz/)
Bosu — balan¢ni nacini ve tvaru polokoule s pevnou zdkladnou umoziujici
naro¢né rovnovazné polohy pro kardio i posilovaci tcinek.
Obr. 8
Ukazka Bosu

(zdroj Obr. 8: http://www.istob.cz/)
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Pilates — pohybovy program s pfesnou metodou provadéni cvikd, podle soustavy
cvikll navrzené J. Pilatesem. S postupnym zdokonalovanim a zvySovanim
naroc¢nosti k ziskani optimalni kondice, drzZeni téla, koordinace, tvarovani
téla, protazeni a zpevnéni.

Power yoga — komplexni cviceni, pfi kterém se procvici celé télo, protdhnou a
zpevni svaly a klouby, patet a cely kosterni systém. Neomezuje se pouze na
télesnou stranku, ale ma vliv i na vnitini organy, zlazy a nervy. Cilem power
yogy je flexibilita, sila, rehabilitace, vyrovnavani svalovych disbalanci,
formovani postavy, zvySeni vitality, zdravi a fyzicka kondice, relaxace,
uvolnéni, poznani sebe sama a soustfedéni. Posiluje celé télo, zlepSuje
pruznost i svalové napéti, vykresluje svaly, srovnavd patet, zbavuje
nervozity, uvoliiuje oblicej, vyrovnava a odstrafuje stres.

Obr. 9
Ukézka Power yoga

Y
J

(zdroj Obr. 9: http://powerjoga.eu/)
Aqua AE — cvicebni programy ve vod¢, u kterych se vyuziva zdravotnich ucinka
vody a samoziejmée i jejiho odporu.
Vétsina lektorti se shodne se Skopovou a Berankovou (2008) v jejich prognoze, ze
budoucnost pravdépodobné rozsifi nabidky fitness center o dal$i ndzvy aerobnich

aktivit.

2.4 Systém soutézi FISAF

,Aerobik je stale mlady sport, ktery se stale vyviji. Vzhledem k tomu, Ze vétSina
sportovnich disciplin existuje ve vykonnostni a vrcholové podobé¢, prosadila se soutézni

forma i v aerobiku* (Hajkova, 2006, 73).
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Sportovni aerobik ve svém vyvoji pod mezinarodnim vedenim FISAF prochazi
nejriznéj$imi zménami. V sou¢asné dobé se déli soutéze aerobiku CSAE do 3 hlavnich
skupin. Kazda skupina se poté dale diferencuje na zdvody podle druhu vykonu a obsahu

sestav, ktera jsou popsana v pravidlech CSAE.
Obr. 10

Schématické znazornéni systému soutézi FISAF

Zakladni
déleni
soutézi
FISAF:

Mistrovské Nemistrovské Basic soutéze
soutéze soutéze

MCR, ME,
MS

2.4.1 Mistrovské soutéZe

sportovni aerobik (Zeny, muzi,pary, tymy)

Vykonnostni forma sportovniho aerobiku je charakteristickd obsahem provedeni
prvkl, komplexnosti, variabilitou, technickym indexem, obtiznosti, intenzitou,
piechody, choreografii, prezentaci, atd.

Zavodni sestava sportovniho aerobiku musi obsahovat povinné prvky a prvky
povinné volitelné. Proto kazda sestava obsahuje tii povinné prvky (compulsory) a Ctyfi
povinn¢ volitelné prvky(obligatory). Podle pravidel musi kazdy zavodnik splnit tyto
pozadavky:

Zacvi¢eni opakovanych a nepferuSovanych, zcela shodnych a na misté
zacvicenych tfi povinnych prvkl z nésledujicich kategorii:

Stiidavé High Leg Kicks (stfidavé prednozovani)
Jumping Jacks (poskoky ze stoje spojného do mirného podiepu rozkro¢ného)
Push Ups (kliky)

Zacvi¢eni nejméné jednoho cviku zkazdé¢ nize uvedené kategorie povinné

volitelnych cviki:
Split Group (flexibilita)
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Push Up Group (kliky)
Static Strengh Group (staticka sila)
Aerial Group (skoky)
Kategoriemi sportovniho aerobiku jsou déti, kadeti, junioFi a senioFi. Délka
sestavy je 2 minuty (s toleranci 5 s) u kategorie kadeti, juniofi, seniofi. Déti maji délku

sestavy v rozsahu 1:45 — 2:00 min.

FISAF fitness tymy, FISAF hip hop tymy (aerobic, step, hip hop)

Tato soutézni forma aerobiku je mladSi nez sportovni aerobik. Je délena do
kategorii aerobic, step, hip hop. Tymy jsou 6 — 8 Clenné. Délka sestavy je stejna jako u
sportovniho aerobiku. Kategorie fitness tymi jsou déti, kadeti, juniofi a seniofi.

Sestavy neobsahuji Zzadné povinné ani povinné volitelné prvky. Vyraznym
aspektem hodnoceni sestav FISAF fitness tymu je intenzita cviCeni. Jako nepfijatelné
prvky v sestavé oznacujeme takové, které jsou natolik riskantni, Zze by ohrozily zdravi
zavodnika, a cviky, které nejsou charakteristické pro FISAF fitness tymy (napf.

salto)(H4jkova, 2006).

Aerobic Team Show

Tato soutéZ je urcena pro kolektivy cvicencti z klubi, Skol, TJ, fitness, aj. SoutéZni
sestavu chdpeme jako schopnost skupiny cviencii predvést skladbu jako souvislé
dynamické cvic¢eni na hudbu, vznikajici z moderniho tanec¢niho a sportovniho aerobiku.
wdouteézni skladby- dynamické souvislé cviceni vzniklé komercniho a sportovniho
aerobiku, mohou byt bez ndcini, snafinim nebo nafadim piipadné¢ s dalSimi
pomtckami* (H4jkova, 2006, 71).

Pocet zavodnikd v druzstvu ve vSech kategoriich musi byt minimalné 7, nejvice
vSak 20. Dé¢lka sestavy je u déti 2:15 — 2:45 min. , pro vSechny ostatni 3 min.
(s toleranci 15 s). Zavodni plocha ma rozméry 12x12 m. Kategorie ATS jsou déti (8 —
10 let), kadeti (11 — 13 let), juniofi (14 — 16 let), seniofi (17 a vice let) a kategorie
smiSena (rizny vek).

Choreografie musi obsahovat vSech pét povinnych dovednosti (push ups, high leg
kicks, jumping jacks, skoky, obrat jednonoz o 360°). Déle je piedepsdno zatazeni
minimaln¢ dvou vyraznych hudebné pohybovych variaci (na 16 dob) slozenych z krokt

komer¢niho aerobiku. Je pozadovéano 5 zmén utvart (Hajkova, 2006).
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SoutéZni aerobic Master class

SAMC je soutéZ jednotlivci, kterd je urcena pro zdjemce z komercnich forem
aerobiku, a to ve Ctyfech vékovych kategoriich (8 — 10 let, 11 — 13 let, 14 — 17 let a nad
18 let). Zavod probiha ve dvou, resp. ve tfech kolech — podle poctu tcastnikli. Zavod
probihd tak, Ze jsou vSichni ucastnici oznaceni startovnim cCislem a cvi¢i vSichni
najednou podle lektora (Hajkova, 2006).

Nejpodstatnéjsi slozkou hodnocenti je u vSech kategorii provedeni.

2.4.2 Nemistrovské soutéZe:
Soutéze, které jsou poradany béhem celého roku a neziskava se zde zadny titul

mistr nebo mistryné CR.
Aerobic cup ve sportovnim aerobiku
Fitness cup
Nepostupové ATS (Aerobic team Show)
Nepostupové SAMC (Soutézni aerobic Master class)

2.4.3 Basic soutéZe:

V Basic soutézich se jednd o soutézZe, kterych se nesmi zucastnit ten, kdo se na
zavodech Mistrovstvi CR umistil na prvnim az Sestém misté.
Basic cup ve sportovnim aerobiku

Basic cup ve fitness aerobiku

Basic ATS
Basic SAMC
2.4.4 Dalsi soutéze:
Wellness tymy (WT)

Novy typ soutéze, kterd je hodn€¢ podobna fitness tymlim, ale ma jednoducha
pravidla. Byva doporu¢ovana zacateCnikim a novym tymum, které v aerobiku teprve
zaCinaji. Wellness tymy je oteviend soutéZ bez ohledu ¢lenstvi k urcité organizaci z fad
déti od 6 let, mladeze a dospélych. Do kazdé v&kové kategorie se skupina fadi dle
vékového priméru skupiny zavodnikl. Kazda soutéz probiha dvoukolove, zakladni
kolo, které je nebodované, ale za ptitomnosti rozhod¢ich a druhym jiz bodovanym

kolem je findle.
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Ve WT se soutézi ve 2 kategoriich: aerobik a step. Nejsou dovoleny zadné
pomtucky, nacini ¢i naradi. Pouze v kategorii step je povolen step.
Soutézni skupina je sloZena z fad Siroké mladeze a dospélych bez jakéhokoli omezeni
s poctem zavodnikl 6 - 10 osob.

Individual Trophy

Vroce 2007 byly predstaveny dvé soutéZe kategorie Individual Trophy -
v aerobiku a v hip hopu. Tato soutéZ je soutézi profesionall (lektofi, kteti vedou své
komer¢ni hodiny) a soutézi amatéru (ti, co nemaji s lektorovanim zadné zkusenosti).
Soutéz je urcena pouze pro seniorskou kategorii (17 a vice let). Zakladni kolo trva 60
minut podle profesionalniho lektora, kterého vybere organizator zdvodu. Nasledné je do
findle vybrano pét profesiondli a dvacet amatéri. Kazdy profesional vede 12ti
minutovou ¢ast z 60ti minutové lekce, s pouzitim vlastni hudby a choreografie. Nejlepsi
zavodnici amatéfi a profesionalové ziskaji titul World Fitness Individual Amateur nebo

Professional.

2.4.5 Vékové kategorie
Vékové kategorie jsou jiné v kazdé soutézi, proto jsou vSechny piehledné
zpracovala v této samostatné kapitole.
Sportovni aerobik a FISAF Fitness aerobik
I. kategorie déti 8 — 10 let
II. kategorie kadeti 11 — 13 let
II1. kategorie juniofi 14 — 16 let
IV. kategorie seniofi 17 a vice let
Aerobic Team Show
I. kategorie déti 8 — 10 let
II. kategorie kadeti 11 — 13 let
II1. kategorie juniofi 14 — 16 let
IV. kategorie seniofi 17 a vice let
V. kategorie smiSena rtizny veék
SoutéZni Aerobic Master Class
I. kategorie 8 — 10 let
II. kategorie 11 — 13 let
II1. kategorie 14 — 17 let
I'V. kategorie nad 18 let
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2.5 Systém rozhodovani ve sportovnim aerobiku

Rozhodovani ve sportovnim aerobiku zajistuje tzv. ,,panel rozhod¢ich®. Panel
rozhod¢i se sklada z hlavniho rozhod¢iho (Head Judge) a tii druhd rozhod¢ich, ktefi
udéluji zndmky za svou oblast. Kromé hlavniho rozhod¢iho vypada slozeni panelu
rozhod¢ich nasledovné:

- dva rozhod¢i artistik (A1, A2) — umélecka oblast
- dva rozhod¢i technik (T1,T2) — technicka oblast
- tfi rozhod¢i aerobik (Ael, Ae2, Ae3) — acrobni oblast
V Technickych pravidlech FISAF jsou pro kazdy druh rozhodciho stanovena zavazna

kritéria, podle kterych se musi ridit.

The Head Judge — hlavni rozhod¢i

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhodCich a je nejvysSi autoritou na
mezinarodnich soutézich FISAF. Je zodpovédny za zajiSténi spravného a spravedlivého
pouzivani Technickych pravidel panelem rozhod¢ich, dohlizi na spravné zachazeni se

systémem hodnoceni a na zaznamenavani vysledk (tabulation system).

The Aerobic Judge — aerobni rozhod¢i

Zakladnim hodnocenim je, zda sestava reflektuje dynamicky aerobni zaklad
sportovniho aerobiku. Pro udé€leni znamky berou aerobni rozhod¢i v uvahu rozlozeni
obtiznosti, variabilitu cviki, intenzitu provedeni sestavy a kondi¢ni pfipravenost
zavodnika ptipadné zavodnikd.

Aby zavodnik obdrzel maximdalni pocet bodl, musi prokdzat vysokou troveii
kardiovaskularni vytrvalosti neptetrzité v pribchu celé sestavy. Ta je urCena slozitosti,
obtiznosti a dynamikou v celé sestavé. Berou se v uvahu cviky hornich a dolnich
koncCetin, kvalita a rychlost vSech vazeb cvikli a pfechodii a vyuziti prostoru osové i
pudorysné choreografie.

Pary a tymy musi ukézat stejnou uroven kardiovaskularni vytrvalosti a schopnost
bez obtizi a synchroné piechazet do poloh i z poloh zvedani ¢i podepteni.

Lead aerobic judge — hlavni aerobni rozhod¢i je jmenovan pro kazdy panel. V ptipadé
rovnosti vysledkit mezi dvéma nebo vice zavodniky, kdyZ pocitacovy systém provedl
vSechny srovnavaci postupy. Rozhodne o umisténi potadi (ranking) hlavniho aerobniho

rozhodciho.
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The Artistic Judge — umélecky rozhod¢i

Pti hodnoceni uméleckych kritérii berou rozhod¢i v tivahu pfednostné choreografii
(kvalitu hudebn¢ — pohybovych vztahll) a pfedvedeni sestavy. Choreografie je zakladem
pro hodnoceni (choreografie 70 %, prezentace 30%).

Pti hodnoceni choreografie je urCujici pfinos novinek ve vybéru cvikii, zafazeni
kreativnich pohybl pazi a nohou, origindlni vazby cviki a pfechodii mezi nimi a
pfedvedeni komplexnich vzorci aerobnich cvikii v osobitém stylu s vyuZzitim
trojrozmérného prostoru. Choreografie by méla odpovidat technické urovni zavodnikd.
Pary a tymy by mély predvést tvotivé vyuziti cvikli se vzdjemnou interakci (kontaktem).
Prezentace (ptredvedeni) je urCovéana schopnosti vyvolavat vzruSeni, ptsobit sebejisté
pti pohybu po plose a béhem vystoupeni prokazovat kladnou emocionélni komunikaci s
divaky a rozhod¢imi prostiednictvim uziti gest téla, vyrazu obliceje a s vyuzitim
spravného charakteru a nacasovani pohybll v souladu se strukturou a naladou
vyjadfovanou hudebnim doprovodem (hudebné¢ — pohybové vztahy).

Umélecti rozhod¢i hodnoti také synchronizaci (€asovy soulad pohybt) v kategorii
koedukovanych parti a v tymech. Clenové paru & tymu musi predvést pohyby ve
stejném nacasovani i rozsahu a zaroven v souladu s hudebnim doprovodem.

Prezentace je také urCovana vzhledem zavodnika, kteii by méli vykazovat zdravy a
sportovni fyzicky zjev, esteticky tbor a celkovou upravenost zevnéjsku vzhledem ke

zvolenému motivu a choreografii sestavy.

The Technical Judge — technicky rozhod¢i
Jak jiz bylo feceno, zavodni sestava obsahuje povinné, povinné volitelné a
nepovinné volitelné cviky. Podstatou hodnoceni technickych kritérii je uroven
provedeni, zafazeni a vybér téchto cvikli obtiznosti, urend pravidly sportovniho
aerobiku FISAF.
Pozadavky na provedeni:
- musi byt snadno identifikovatelné panelem rozhod¢ich
- prvky statické sily musi byt pfedvedené s vydrzi po dobu 2 s, aby byla
znatelnd stabilita ve cviku
- prvky ze skupiny Split group musi byt provedeny s vydrzi charakterizujici
spise flexibilitu statickou nez dynamickou

Technicti rozhod¢i maji na starosti jen samotné prvky v sestavé, proto jejich praci

A4
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2.6 Vybér talentu

Talent Casto chapeme jako komplex ptredpokladi, ktery klade urcité pozadavky na
sportovce. Tento sportovec by mél dosahnout vysoké sportovni vykonnosti. Podle toho,
jak se jednotlivec ktémto pozadavkl, vice ¢i méné blizi, hovofime o mife
talentovanosti.

,lalentem oznacujeme ve sportu jedince vybaveného souborem vrozenych

dispozic (pfedpokladd), ptfi¢emz jejich struktura odpovidd souhrnu pozadavki

konkrétniho sportovniho vykonu na organismus sportovce a tvoii tak komplex
vSech nutnych ptredpokladl pro vysokou uroven vykonnosti v daném sportovnim

odvétvi“ (Choutka, 1991). Pfi vybéru talentovanych jedinci se tedy jedna o

diikladné hodnoceni nejen pohybovych, ale i somatickych a psychologickych

predpokladii jedince pro dané sportovni odvétvi, a to na zadkladé¢ predem

stanovenych vybérovych kriterii (H4jkova, 2006, 62).

»lalent obecné je vyraznym projevem dispozic jedince pro cilenou
specializovanou c¢innost. Neni obecné jednodimenziondlni (tj. univerzalni talent na
vSechno), ale mize zahrnovat dispozice pro nékolik specializovanych ¢innosti (napf.
sport, uméni ¢i studium)“ (Peri¢, 2006, 12). Pak, ale mize nastat velky problém, kterou
oblast dale preferovat, jestli sport nebo tieba uméni. Rada rodi¢t pak déla velkou chybu
v tom, Ze své dité tla¢i do néceho, co pro dite tolik neznamena a hlavné ho tolik nebavi.
Naptiklad chce, aby zpivalo a vénovalo se zpévu, ale dit€¢ ma velké predpoklady stat se
dobrym sportovcem.

,,PT1 feSeni problému talentu je tieba respektovat to, Ze jeho plna realizace se mize
projevit az po urCitém, nc¢kdy dosti dlouhém obdobi patficného rozvoje, a ze
talentovany jedinec musi dostat alespoit minimalni podminky pro sviij rozvoj* (Peri¢,
2006, 12).

V nékterych sportovnich odvétvi, patii sem 1 soutéZni formy aerobiku, by se mélo
s tréninkovou pfipravou zacinat jiz v ranném véku ditéte, tj. zhruba v 6 — 7 letech. Déti
zaCinaji soutézit v osmi letech, a proto zacit s pfipravou tak brzo, aby zvladly vSechny
urCité specifické dovednosti. Dulezitd otazka, ale zni, zda je vlibec mozné v tomto
obdobi intenzivniho rlstu a vyvoje organismu rozpoznat opravdovy talent (Hajkova,
2006).

Mira talentovanosti je ovlivnéna zejména dédicnosti, coZz znamena, ze zékladem

talentu jsou vrozené dispozice, které jedinec ziskava od svych rodict a predki.

Faktory dédi¢nosti md v procesu rozpozndvani talentu rozhodujici vyznam,

nepostihuje vSak vSechny vlastnosti a schopnosti stejnou mérou. Ty, které jsou
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vice geneticky podminéné, jsou pomérné stabilni, méni se pouze v dasledku

ptirozeného télesného vyvoje, dovoluji ndm tedy relativné spolehlivou pfedpoveéd’

budouciho vyvoje (napf. mezi nejvice geneticky podminéné, a tedy 1

nejstabilnéjsi, patii somatické faktory) (Hajkova, 2006, 63).

Pro vybér talentli jsou velmi vyznamné motorické (pohybové) predpoklady. Mezi
pohybové schopnosti s vysokou genetickou podminénosti, a tim i1 vyssi spolehlivosti
odhadu budouci vykonnosti, patii rychlostné silové schopnosti (napf. odrazova
schopnost dolnich koncetin). Ostatni schopnosti jsou vice proménlivé a vétsi mite
ovlivnitelné tréninkem. K tomuto ucelu se pouziva cela fada motorickych testi.

,Vybér talentli probihda vétSinou ve véku, kdy hodnoty zvolenych vybérovych
kritérii jest€é nedosahly své konecné urovné, a proto nemize byt jednordzovou

zélezitosti, ale mélo by se jednat o nékolikalety proces* (Hajkova, 2006, 63).

Héjkova (2006) i Jansa a Dovalil (2007) ve svych knihach uvadéji 4 zakladni
etapy pii vybéru talenti:
1. etapa — spontanni vybér (nabor)
= hlavnim tkolem je zjisténi predpokladi déti pro sportovni ¢innost viibec na
zéklad¢ odhaleni jejich vrozenych dispozic a aktualni pohybové Urovné,
v podstaté se tedy jedna o vybér vSech motoricky talentovanych déti
= vtomto vybéru by mélo byt vybrdno co nejvice déti, protoze je zde
nejvyssi pravdépodobnost chybného rozhodnuti v dasledku vyvojovych
zmén
= vybér by mél slouzit jako ndbor do vSestranné ptedpiipravy pro dané
sportovni odvétvi, na jejimz konci se na zékladé dalsiho vybéru rozhoduje o
vhodnosti daného ditéte pro toto sportovni odveétvi
= autofi Jansa a Dovalil (2007, 195) uvadéji, ze ,,Pocet jedincu piijatych do
tohoto stupné by mél byt maximalni®.
* Podle Jansi a Dovalila (2007) se v praxi neprovadi vybér, ale do
sportovnich druzstev se pfijimaji (nabiraji) vSechny déti, které projevi zajem.
2. etapa — zakladni vybér

= soustfedime se na dal$i, ale mnohem dasledné&;jsi ovérovani piredpokladi jiz
vybraného jedince pro dané sportovni odvétvi
= vedle pohybovych predpokladli posuzujeme také zajem déti o sport, jejich
iniciativu, spolupraci, koncentraci a pozornost v prubéhu tréninkovych

jednotek
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»Zakladni vybér se obvykle realizuje pii vstupu déti do sportovnich tiid — tj.
kolem 10 -11 roku déti. V této dobé by déti za sebou jiz mély mit zdkladni tréninkovou
etapu, ktera ukazuje na predpoklady daného jedince ve vybraném sportovnim odvétvi®

(Jansa, Dovalil, 2007, 196).

3. etapa — specializovany trénink
= tato faze vybéru trva fadu let a v jejim ramci mizeme opét rozlisit nékolik
etap: vprvni etapé se muze jednat jesté o povrchngj$i vybér, v dalSich
etapach je pak mozné klast na sportovce stale vyssi naroky
* dlouhodobym a dtkladnym sledovanim rastu sportovni vykonnosti se
zvySuje spolehlivost naSich odhadi talentovanosti jedince
= dochézi zde k prolinani s etapou vybéru pro vrcholovy sport
* ,,Ve vétsiné sportovnich odvétvi se jiz tvoii mladeznickd reprezentacni
druzstva, a mladi sportovci se tak dostavaji do mezinarodni konfrontace, a
tim 1 do ,,hledack* scout profesiondlnich klubd. V této etapé vybéru se

proto zasadné rozhoduje o sportovni budoucnosti mladého sportovece®

(Jansa, Dovalil, 2007, 196).

4. etapa — vybér pro vrcholovy sport
= tykd se pouze omezeného poctu sportovci s nejvyssi vykonnosti za
i¢elem jejich zatazeni do reprezentace CR* (Hajkova, 2006, 64).
* tento vyber je ve veétsSing sportovnich odvétvi pln€ profesionalni
= Casto je zde kladen pozadavek na pfizplisobeni zivotniho stylu potfebam

daného sportu (Jansa, Dovalil, 2007)

2.7 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku.
Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych cinnostech, obsahem je
feSeni ukold, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu.

,Zatimco sportovni vykon je aktualni projev osobnosti a organismu clovéka,
dispozice opakované podavat vykon na urCité Grovni znamena sportovni vykonnost®

(Jansa, Dovalil, 2007, 141). Sportovni vykonnost se formuluje postupné a dlouhodobg.
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Je vysledkem ptirozeného rastu a vyvoje jedince, vlivu prostfedi a vlastniho
sportovniho tréninku.

Vyvoj clovéka z ¢asti urcuji vrozené dispozice, které se Cleni na morfologické
(t€lesna vyska, hmotnost) fyziologické (transportni kapacita pro kyslik) a psychologické
(osobnostni charakteristika, temperament, atd.). Z velké Casti se vrozené dispozice

ptizplsobuji vliviim prostiedi (Dovalil, 2002).

2.7.1 Struktura sportovniho vykonu
»Souhrnem vlivi vrozenych dispozic, vlivii prostfedi zamérného tréninku se
postupné vytvaii skladba psychofyzickych piedpokladi k riznym typtim sportovnich
¢innosti*“ (Jansa, Dovalil, 2007, 141).
Sportovni vykon lze interpretovat jako vymezeny systém faktord, ktery ma urcitou
strukturu.
Obr. 11

Schéma struktury sportovniho vykonu

TECHNIKA
prvka
koordinaéni
ptedpoklady pohybové
dovednosti
Psychika Rémcové podminky
(motivace, emoce, vile, (talent, konstituce,
k) zdravi)
7
,
sportovni
,
vykon
Taktika N né&jsi podminky
(pov¥{nosti, ppterial
senzomotorické, rodina, OKoli/povolani,
kognitivni, taktické tpéNCr)
schopnosti

KONDICE

vytrvalostni, silové,

rychlostni schopnosti;
pohyblivost

(Zdroj Obr. 11: Jansa, Dovalil, 2007, 142)

Dovalil, 2002, 17 uvadi: ,,Sportovni vykon se uskuteciiuje prostfednictvim sportovni
¢innosti, tedy ¢innosti pohybové zamétené na dosazeni maximalniho vykonu®.

V mnoziné promeénnych, které¢ vykon ovliviiuji a vytvareji, 1ze rozlisit:
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- faktory somatické, zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se
k ptfisluSnému sportovnimu vykonu

- faktory kondi¢ni, tj. soubor pohybovych schopnosti

- faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a
jejich technickym provedenim

- faktory taktiky, jako soucést tvofivého jednani sportovce

- faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy
uplatiiované v fizeni a regulaci jednani a vychéazejici z osobnosti sportovce

(Dovalil, 2002, 17)

2.8 Sportovni trénink

Pokud budeme na sportovni trénink pohlizet z riiznych aspekt, mizeme ho poté
oznacit 1 jako vychovné vzdélavaci proces. Do vzdélavaci stranky tréninku zafazujeme
osvojovani si védomosti o sportu, pravidlech, tréninku nebo rozvoj schopnosti a
ziskavani dovednosti dané specializace. Vychovna stranka harmonicky rozviji osobnost
sportovce. Po didaktické strance je trénink pojiman jako urcity proces specializované
adaptace.

»Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling* (Choutka,
Dovalil, 1991, 25).

»Spravné pojeti sportovniho tréninku by se mélo odrazit ve zvySovani trénovanosti
sportovce. Optimalni urovenl trénovanosti by se méla projevit v maximalnim vykonu
sportovce podaném v konkrétnim zavodé* (Hajkova, 2006, 19).

Cile sportovniho tréninku

»dportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je
dosahovani individudln¢ nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim
odvétvi na zéklade€ vSestranného rozvoje sportovee(Choutka, Dovalil, 1991, 35).

Hajkova (2006, 19) uvadi: ,,V soutéznich forméch aerobiku rozumime sportovni
vykonnosti schopnost opakované podavat vykon ve zvolené specializaci®.

Systém sportovniho tréninku
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Systém sportovniho tréninku, mizeme chapat v dvojim smyslu: prvni smysl je
uceleny teoreticky komplex a druhy smysl chapeme jako praktick¢é obsahové a
organiza¢ni usporadani tréninku.

»Rozumime jim komplexni, vnitiné uspotadany funkcni celek, jehoz obsahem je
ucelné a zdivodnéné usporadani forem, prosttedkil a metod, zajisténych odpovidajicimi
organiza¢nimi formami‘ (Choutka, Dovalil, 1991, 33).

Do tréninkového procesu zahrnujeme i problematiku zatizeni, stavbu a fizeni
tréninkového procesu. Obsahem tréninku je tedy vse, co musi sportovec zvladnout, aby
podal maximalni vykon v soutézi.

Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeZze se vyznacuje fadou zvlastnosti oproti tréninku
dospé€lych. Je to v podstaté prvni dlouhodoba etapa tréninku. ,Ma své specifické
zvlastnosti, jejichz respektovani je nutnou podminkou G¢inného tréninkového procesu
v détském a dorosteneckém veéku, ale 1 zarukou uUspéchu 1 v dospé€losti“ (Choutka,
Dovalil, 1991, 28).

Vsechny uvedené zvlastnosti se promitaji:
- v obsahu tréninku, kde je nutné vénovat rozhodujici pozornost predevsim
rozvijeni zédkladnich pohybovych schopnosti
- v metodice tréninku, hlavnim zdrojem pfedevsim vSestrannd ptiprava
- v organizaci tréninku, kde zdkladem je stalost organiza¢nich forem, v niz
se musi respektovat stiidani zatizeni a aktivniho odpocinku
- vfizeni tréninku déti, je rozhodujici uloha trenéra, ktery musi vysokou
urovenn pedagogickych schopnosti, pfirozené umét pracovat s détmi a

mladeZzi, musi projevovat planovitost a cilevédomost

2.8.1 SloZky sportovniho tréninku

»otruktura sportovniho tréninku je uceleny systém, ktery fesi rtiznorodé tkoly
(Hajkova, 2006, 21). Existuji zde dvé pojeti: Analyticky smér, kde jsou tkoly feseny
jednotlivé a izolované. Synteticky smér zaclenuje tkoly do komplexu sportovniho

tréninku.

Sportovni trénink je mozné rozdélit do Ctyt zédkladnich slozek:

Kondiéni priprava — zamétujeme se zde na rozvoj:
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- vSech pohybovych schopnosti a jejich druhii s vyuzitim obecnych
pohybovych cviceni (napf. rozvoj vSech druhti silovych schopnosti a vSech
svalovych skupin pomoci cviceni s vlastnim télem, pomoci Splhu, vydrze ve
shybu na hrazdé¢ atd.) — tedy zdokonalovani vSestranného pohybového
zakladu.

- specialnich pohybovych schopnosti (napt. zdiraznéni odrazové sily dolnich

koncetin).

Technicka pFiprava — zamétujeme se zde na:

- rozvoj vSech druhit koordinacnich schopnosti pomoci obecnych
pohybovych cviceni.

- osvojovani pohybovych dovednosti charakteristickych pro vSechny
soutézni formy aerobiku a jejich stabilizace.

- nacvik pohybovych dovednosti pro konkrétni sestavu v piislusné

specializaci.

Takticka pFiprava — zamétujeme se zde na:

- osvojovani taktickych védomosti (napt. pravidel).

- rozvoj taktickych schopnosti (schopnost odolavat rusivym jeviim v zdvodé
ap.).

- zdokonalovani taktickych dovednosti (v kombinaci s technickou ptipravou,

nacvik prvkl obtiznosti).

Psychologicka priprava — zamétujeme se zde na:

- rozvoj vykonové motivace (kratkodobé i dlouhodobé).

- regulace aktudlnich psychickych stavii (zvladani atmosféry zavodu).

- celkovy rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke struktufe vykonu

v soutéznich formach aerobiku (Hajkova, 2006, 21).

Podle Choutky a Dovalila, 1991 se také plni dilezit¢ vychovné ukoly v ramci
tréninkového procesu, kterymi jsou:
- formovéni zivotniho ndzoru sportovce
- upeviovani rysu charakteru v duchu sportovni moralky

- rozvoj socidlnich vztahli v ramci sportovniho kolektivu
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- formovéani osobnosti sohledem na pozadavky daného sportovniho

odvétvi

2.9 Vékové zakonitosti

Vekové zakonitosti se promitaji do zmén télesnych rozmérl a proporci, do stavby
1 funkci télesnych organtl, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, vykonnosti.

,,Pro kazdou vékovou skupinu jsou charakteristické anatomicko fyziologické a
psychosocialni zakonitosti. Trénink déti a mladeze ma vychazet z véku biologického*
(Hajkova, 2006, 65).

Skopova, Berankova, 2008 a Dovalil,2002 rozdéluji v€kové zdkonitosti na tii
veéky. Na mladsi skolni vek (6 — 11let), starsi Skolni veék (11 — 15let) a dorostovy veék
(15 — 18let).

Hajkova, 2006 je rozdeluje jeste podrobné;ji:

PredsSkolni vék (4-6 let)

,»Z hlediska riistu, vyvoje a zrani télesnych organt a jejich funkci je toto obdobi
velmi dynamické® (H4jkova, 2006, 65).

,»Irénink vtomto obdobi by mél byt obsahové co nejpestiejsi, vedeny
(motivovany) pfevazné hroz se stfidanim intervalu odpocinku a zatizeni. Pfi rozvoji
vSestrannosti se vychdzi ze =zakladnich lokomoc¢nich pohybii. Nové pohybové
dovednosti u¢ime maximalné 15 minut, pii kontrole zrakovym analyzatorem* (Héjkova,
2006, 66).

Miadsi Skolni vék (7-11 let)

V tomto obdobi dochazi k intenzivnim vyvojovym zméndm. Je potieba vénovat
znacnou pozornost spravnému drzeni téla. (Hajkova, 2006)

,Vstup ditéte do Skoly znamena velkou zménu ve vztahu k ostatnim — stava se
jednim z mnoha ¢lend skupiny, vznikaji kamaradské vztahy* (Skopova, Berankova,
2008, 38).

Déti rady v tomto vékovém obdobi soutézi a hraji rizné hry. Proto musime détem
do tréninku zatfazovat i takové hry, které je budou dostate¢né¢ podnécovat, bavit, ale

zarovenl plnit utkoly, které jinak na tréninku nemaji piili§ v lasce, nerady je délaji.
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Nesmime, ale zapominat na kladné hodnoceni a negativni vysledky vzdy
minimalizovat.

,» L rénink by mél byt v tomto vékovém obdobi nadéle vSestranny, se zamétenim na
rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Jeho charakter ptfechazi od hry
k soutézim s vyuzitim pestrosti® (Hajkova, 2006, 67).

Starsi Skolni vék (12-15 let)

,V tomto vékovém obdobi nastdvaji velké psychické, télesné a socidlni zmény,
které probihaji nerovnomérné a individualné odlisné* (Hajkova, 2006, 67).

Hajkova (2006, 67) dale uvadi, ze ,,Rychly rist zptisobuje v obdobi puberty
zhorseni koordinacnich schopnosti a vznika nebezpeci Spatného drzeni téla. ZhorSuje se
také presnost a plynulost pohybt. T¢lesny vyvoj pfedbiha psychicky*.

V tomto veékovém obdobi dévcéata piedbihaji chlapce po fyzické i psychické
strance. Dévcata maji lepsi koordinaci a flexibilitu, zatimco chlapci disponuji vétsi silou
a rychlosti. Je velice dilezité¢ se zaméfit na spravné drzeni téla a spravny pohybovy

stereotyp v tréninkové jednotce.

Postpubescente (15-18 let)

,Obdobi postpubescence je poslednim vyvojovym stadiem mezi détstvim a
dospélosti. Koncem tohoto obdobi se dokoncuje télesny vyvoj“ (Hajkova, 2006, 68).

Kazdy zavodnik jiz vi, co je jeho cilem a kam bude sméfovat své potiecby a
naroky. M4 jiz také sviij vlastni nazor a jeho chovani se velice zklidiuje.

Toto vékové obdobi je povazovano za obdobi vrcholu rozvoje motoriky. Dévcata
a chlapci maji velké rozdily v pohybovém projevu. Na konci vékového obdobi mluvime
0 maximalni trénovanosti zavodnika.

,Dulezité je udrzet jeho zajem a stanovovat motivacni cile* (Hajkova, 2006, 68).

Kromé vyse uvedenych vékovych zakonitosti, je znam i1 vék biologicky. Peri¢ (2008,
29) uvadi: ,,Ackoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé dit€¢ ma ve sportu n¢kolik
veku®.

Kalendarni vék je dan datem narozeni.

Biologicky vék je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu a
tento v€k se nemusi shodovat s vékem kalendainim.

a, biologickd akcelerace = biologicky vyspély, nez kolik je mu let podle data

narozeni
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b, biologicka retardace = biologicky vyvoj se opozd'uje za kalendainim vékem

Sportovni vék je doba, po kterou se dany sportovni jedinec vénuje sportovni
ptiprave. ,,Tento vek hraje urcitou roli pii posuzovani dosazené vykonnosti déti. Jedinci,
ktefi jsou stejn¢ stafi, ale maji vyrazné¢ riznou délku sportovniho véku, budou mit
pravdépodobné riznou vykonnost. Pfi¢emz ve vyhodé bude vétsSinou ten, kdo trénuje a

zavodi déle* (Peric, 2008, 29).

2.10 Kondicni priprava

Je povazovana za zakladni slozku a je hlavnim ptedpokladem sportovni
vykonnosti. Cilem je rozvoj obecnych i specifickych pohybovych schopnosti.
RozliSujeme obecnou a specidlni kondi¢ni ptipravu. Obecna piiprava rozviji v§echny
druhy pohybovych schopnosti a kondi¢ni ptiprava specialni je vazana na specialni
pohybové schopnosti, které mohou byt spojeny se specidlnimi ¢i zavodnimi

pohybovymi dovednostmi.

2.10.1Koordinacni schopnosti
V nékterych publikacich miZeme najit podobny termin — obratnostni schopnosti.
Jako obratnost oznacujeme ,,soubor schopnosti lehce a ucelné¢ koordinovat
vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby* (Dovalil, 1986). Termin
,koordina¢ni schopnosti* inklinuje vice k energetickému zabezpeceni pohybu a
systému fizeni CNS, zatimco termin ,,obratnostni schopnosti* je vice vazan

k vysledku ¢innosti — tedy k samotnému pohybu (Hajkova, 2006, 22).

Zakladni déleni koordinace je:

- obecna koordinace ,, predstavuje schopnost tceln¢ provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci ,, (Peri¢, 2008, 63). Kazdy sportovec
by mél projit vS§eobecnym rozvojem a zacit s nim hned, jakmile se dité¢ zacne vénovat
sportu.

- specidlni koordinace ,, predstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve

vybraném sportu rychle, ale také bez chyb a precizné* (Peri¢, 2008, 63). Jak specialni
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koordinaci ziskat? Pravidelnym procvi¢ovanim pohybovych dovednosti a technickych
prvka béhem celé sportovni kariéry.
schopnosti:
- diferenciacni, které pracuji predevsim na zakladé informaci
z kinestetického analyzatoru
- orientacni se vztahuji pfedevs§im k funkcim analyzétora (zrakového,
sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho)
- rovnovahy statické i dynamické
- reakce vCasné zah4jeni urcité Cinnosti
- rytmu
- spojovact , které spojuji pohyby a jejich ¢asti
- prizptisobovani se, vychazi z prizplisobovani vlastnich pohybi vnéjsim

podminkam, ve kterych se pohyb provadi

2.10.2Silové schopnosti

Jako silové schopnosti oznacujeme schopnosti pfekonavat nebo udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci.

Dle Dovalila (2002, 26, 27) se sila d¢li na:
- sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojend s nejvys§im moznym
odporem, muze byt realizovana pti svalové ¢innosti dynamické
(koncentrické nebo excentrické) nebo statické
- sila rychla a vybus$na (expozivni), jako schopnost spojena s ptekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt
realizovana pti dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti
- sila vytrvalostni, jako schopnost pfekonavat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu v danych podminkach nebo dlouhodob¢ odpor
udrzovat, miiZze byt realizovéana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti

,»Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktoriim sportovnich vykont a

hraji ur¢itou ulohu ve vsech sportovnich odvétvi® (Dovalil, 2002, 27).
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2.10.3Vytrvalostni schopnosti

,JKomplex ptedpokladii provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté odolavat unaveé® (Dovalil,
2002, 29).

Hajkova, 2006, ale 1 Dovalil, 2002 déli vytrvalost:

- dlouhodoba vytrvalost — je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost
urcitou intenzitou po dobu del$i nez 10 minut

- stfrednédoba vytrvalost — je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost po
dobu 8 — 10 minut

- kratkodoba vytrvalost — je schopnost vykonéavat pohybovou ¢innost co
nejvyssi intenzitou po dobu 2 — 3 minut, coz piesné odpovida sestavam ve
sportovnim aerobiku i fitness tymech

- rychlostni vytrvalost — schopnost vykonéavat pohybovou ¢innost

maximalni intenzitou po dobu do 20 — 30s.

2.10.4 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnosti vykonavat pohybovou ¢innost
provadénou nepfetrzité maximalni intenzitou po dobu 10 — 15 s. Tato kratka doba je
limitovana energetickymi zdroji ulozenymi piimo ve svalu (ATP, CP). Za pfijatelny
mozny odpor se bere odpor prostiedi ¢i vlastniho téla.
Dle Dovalila (2002, 28) je nutné rychlostni schopnosti rozdélovat na rychlost:
- reakéni, kterd je spojena se zahdjenim pohybu
- acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt
- cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybt
- komplexni, danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybi, véetné

reakce

2.10.5 Pohyblivost
Schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu.
Podle Dovalila (2002, 33, 34) je kloubni rozsah urcen:
- druhem a tvarem kloubu
- pruznosti tkani, napt. tuhé a neelastické svaly brani pohybu v kloubech

- reflexivni aktivita
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- Unava, ktera nepiiznivé plisobi

- télesnd a psychicka stranka jsou v jednoté

- teplota vnéjsi ovlivituje pohyblivost

- prohfati a rozcviceni ptisobi podobné jako teplota

- denni doba, napt. po probuzeni a v rannich hodinach byva pohyblivost

nizsi

Hajkova (2006, 31, 32) uvadi, Ze existuji ¢tyti zdkladni metody rozvoje

pohyblivosti:

- stre€ink — pasivni metoda protahovani, zékladem 10-30 s vydrz v poloze,

ve které citi cvicenec protazeni

- dynamické protahovani — Svihy, hmity, protahovani je kratké, ale velky

pocet opakovani

- posileni atomisti

- uvolnovaci cviky — kyvani, krouzeni, protfepavani, atd.
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3 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvofeni a nasledné ovéfeni souboru testli pro déti
mlads$iho Skolniho véku, na zékladé kterych mohou byt déti vybrany do oddilu
sportovniho aerobiku. Testy budou zaméfeny na vSeobecnou i specifickou stranku
sportovniho aerobiku. VSechny testy budou ovéfeny na zavodnicich sportovniho
aerobiku v Ceskych Bud&jovicich.

Ze stanoveného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:

1. Prostudovat dostupnou odbornou literaturu
Vybrat vhodné testy a navrhnout bodovaci skaly
Vybrat zavodnice mlad$iho Skolniho vé€ku pro ovéteni realizovatelnosti testu

Ovéfit na zavodnicich navrZeny soubor testil

wok w

Vyhodnotit vysledky ziskané testovanim a sepsat zavér prace
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4 Metodika

Teoretické metody = pozorovani dané oblasti mySlenkovou analyzou, syntézou,
indukeci, dedukci, modelovanim, simulaci a formalizaci

Analyza je proces faktického nebo myslenkového roz¢lenéni celku (jevu, objektu)
na Cast. Je to rozbor vlastnosti, vztahii, fakt postupujici od celku k castem. Analyza
umoziiuje odhalovat rizné stranky a vlastnosti jevil a procest, jejich stavbu, vycClenovat
etapy, rozporné tendence apod. Analyza umoziuje oddélit podstatné od nepodstatného,
odlisit trvalé vztahy od nahodilych.

Syntéza znamena postupovat od ¢asti k celku. Dovoluje pozndvat objekt jako
jediny celek. Je to spojovani poznatkl ziskanych analytickym pfistupem. Syntéza tvoii
zaklad pro spravna rozhodnuti.

Oba myslenkové pochody (analyzu a syntézu), podobné jako abstrakci a
konkretizaci, nelze chapat oddélen¢, izolovang. Je dulezité damysIné rozebirat jev na
mensi slozky a z nich potom sestavit celek. Neni to vSak pouhé skladani jednotlivych
¢asti, ale je to ¢innost odhalovani novych vztahii a zékonitosti.

Testy, které oznacujeme piivlastkem motorické, se vyznacuji tim, ze jejich
obsahem je pohybova ¢innost, vymezend pohybovym tukolem testu a ptisluSnymi
pravidly.

Testova baterie = (homogenni nebo heterogenni) se vyznacuje tim, Ze vSechny
testy do ni zatazené jsou standardizovany spole¢né¢ a vysledky testli se kumuluji, ve
svém uhrnu vytvareji jeden vysledek.

Testovy profil = je voln¢jsi seskupeni jednotlivych testi, souhrnny vysledek se

obvykle viibec neurcuje.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Navrzena baterie testu

Pro praktickou cast bylo vybrano celkem Sest testi zakladnich pohybovych
schopnosti, na které neni nutné zadvodnice nijak specidlné pfipravovat. Ptesto je dilezité
dat ptesné pokyny k provedeni jednotlivych testd. U testli specifickych pohybovych
schopnosti, kterych je celkem také Sest, je nutné pozadovany test vysvétlit i s ukazkou
dukladnéji a nékdy 1 opakované nechat vSechny probandy vyzkouset.

Testy zékladnich 1 specifickych pohybovych schopnosti obsahuji prvky, které jsou
potieba pro sportovni aerobik. Jednotlivé testy jsou zaméfeny na vytrvalost, silu,
flexibilitu, rychlost, pohyblivost a koordinaci. Testy, které byly navrhnuty pro vybér

talenti sportovniho aerobiku a pro ovéfovani rastu vykonnosti.

5.1.1 Testy zakladnich pohybovych schopnosti

Testy zakladnich pohybovych schopnosti (pro zjisténi trovné zakladni motorické
vykonnosti), bylo vybrano 6 testii — skok do dalky z mista, clunkovy beéh 4x10m, sed
leh, hluboky ptedklon ve stoji, kliky, preskoky ptes Svihadlo. Prvni tfi zminéné testy je
mozné nalézt v piiruéce UNIFITTESTU. Ctvrty jmenovany test je v piirudce
UNIFITTESTU uveden v sedég, ale rozhodla jsem se ho zafadit ve stoji, protoZe si
urovni adekvatnéjsi. Posledni dva jmenované testy byly vybrany z divodu: Kliky jako
povinny prvek vkazdé sestavé sportovniho aerobiku musi byt zvladnuty precizné.
Pteskoky ptes Svihadlo povazuji za zékladni dovednost vSech déti a tento test byl
zafazen 1 v jinych sportech jako je napiiklad gymnastika, krasobrusleni a jiné sporty.
Hodnoceni neodpovida ptfesnym tabulkdm UNIFITTESTU, kde jsou desetibodové
normy zpracovany s ohledem na kalendarni nebo biologicky vék. UNIFITTEST byl pro
mne pouze urCitou inspiraci pétibodového hodnoceni zdvodnikl sportovniho aerobiku.
Testova baterie Fitnessgram hodnoti tfi programy na zdravotné orientované zdatnosti
zakl, kterymi jsou: testovani aerobni zdatnosti, testovani svalové zdatnosti (sem patii
kliky, shyby, vydrz ve shybu, ...) a testovani slozeni té¢la. Kliky patfi podle tohoto
programu mezi preferované testy, tuto variantu testu ovéfil jiz v roce 1990 Massicote.

Kliky jsou ¢astym preferovanym testem pii vybéru k hasi¢skému zdchrannému sboru a
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k policii Ceské republiky. Sbirka internich aktd fizeni generalniho feditele HZS CR —
castka 26/2006.

Test €. 1. - Skok do dilky z mista

Testovani dynamické, vybusné sily dolnich koncetin.

Pomiicky: Rovnd, pevna plocha, méfici pasmo.

Charakteristika: Testovana osoba (dale jen TO) stoji ve stoji mirn€ rozkro¢ném tésné
pred odrazovou ¢arou. Pied odrazem jsou povoleny doprovodné pohyby
pazi a zhoupnuti v kolenou, nikoliv v§ak poskok. Provadéji se dva
pokusy.

Hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v centimetrech, zaznamenava se nejlepsi ze dvou

pokusti.

Bodové hodnoceni:

DETI KADETI
5...184 - a vic 5...194 - a vic
4...162-183 4...183-193
3...140 - 161 3...172-182
2...128 - 139 2...160-171
1 0-127 1... 0-159

Tabulka ¢. 1 Skok do dalky z mista

Obr.12a Test skoku dalekého z mista Obr. 12b Méfeni skoku dalekého z mista

Test & 2. - Clunkovy béh 4x10 m
Testovani rychlostni schopnosti v kombinaci s obratnostnimi schopnostmi.
Pomiicky: Rovna, pevnd, neklouzavé plocha, ¢tyfi orientacni body (pi. kuzele), méfici
pasmo, stopky.
Charakteristika: TO stoji t&sné pfed startovni ¢arou. Na povel vybéhne, dotkne se rukou
mety ve vzdalenosti deseti metrti umisténé na zemi, vraci se zpét na

startovni ¢aru, kde se opét dotyka zemé&. Toto provede Ctytikrat, kdy pfi
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poslednim navratu jen probéhne cilovou ¢aru bez dotyku zemé rukou.

Provadime pouze jeden pokus.

Hodnoceni: Hodnoti se celkovy ¢as v sekundach.

Bodové hodnoceni:

DETI KADETI
5...114-améné |5...10,8-améné
4...12,5-11,5 4...11,9-10,9
3...13,6-126 3...13,0-12,0
2...14,7-137 2...14,1-131
1...14,8 - avic 1...14,2 - avic

Tabulka ¢&. 2 Clunkovy b&h 4x10m

Obr. 13a Test ¢lunkového béhu br. 13b Faze testu

Test €. 3. - Sed leh

Testovani dynamické, vytrvalostné¢ silové schopnosti bfisniho svalstva.

Pomiicky: Zinénka, stopky.

Charakteristika: TO je v zdkladni poloze v lehu na zadech pokrémo, paze v tyl, lokty se
dotykaji podlozky. Na povel provadi TO v ¢asovém limitu jedné minuty co
nejvetsi pocet sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) lehti (zada a
hibety rukou se dotknou podlozky). Netestovana osoba ptidrzuje TO dolni
koncetiny za narty nebo kotniky.

Hodnoceni: Hodnoti a zaznamenavaji se spravné provedené sed lehy za jednu minutu.

Bodové hodnoceni:

DETI KADETI
5...45 - avice 5... 52 avice
4..32-44 4...39-51
3...21-31 3...28 - 38
2...14-20 2...17-27
1...13-améné 1...16 - améné

Tabulka ¢. 3 Sed leh
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Obr.14a Test sedu lehu  Obr. 14b Faze testu

Test ¢. 4 — Hluboky predklon ve stoji — piresah pres lavicku

Testovani ohebnosti trupu a svalové pruznosti flexorii zadni strany stehen.

Pomiicky: Lavicka.

Charakteristika: TO zaujme vychozi polohu ve stoji spojném na lavi¢ce (bez obuvi),
postupnym piedklonem se snazi dosdhnout co nejnize. Vydrz minimalné
10s. U TO kontrolujeme napnuti nohou v kolennim kloubu, které nesmi
pokr¢it.

Hodnoceni: Mé&ti se hloubka setrvalého predklonu vzhledem k urovni lavicky. Méteni
provadime v centimetrech od Grovné lavicky.

Bodové hodnoceni:

5 bodu presah celé dlané
3 body presah 1/2 dlané
1 bod pfesah jen prsty
0 bodu zadny pfesah

Tabulka ¢. 4 Hluboka ptfedklon ve stoji — pfesah pies lavicku

Obr. 15a Poloha 1 Obr. 15b Poloha 2
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Test €. 5 - Kliky — tricepsovy klik

Testovani sily hornich koncetin, kontrakce tricepsu.

Charakteristika: TO provede ze vzporu lezmo (paze jsou propnuty) klik. Lokty musi
byt neustale podél téla, flexe lokth minimalné 90°, trup zlstava po celou
dobu kliku zpevnén, trup se vraci do vychozi polohy. Hrudnik se nesmi
dostat do kontaktu se zemi. U déti je dovoleno délat kliky ve vzporu
kle¢mo.

Hodnoceni: Hodnoti se maximalni pocet spravné provadénych klikid bez prohnuti
v bedrech.

Bodoveé hodnoceni:

DETI KADETI
5...21-avice 5... 23 avice
4...18-20 4...20-22
3...15-17 3...17-19
2...12-14 2...14-16
1...10 - 11 1...11-13

Tabulka ¢. 5 Kliky — tricepsovy klik

Pokud jich je méné, neZ je uvedeno, nebo neni proveden zadny klik spravné = 0 b.

Obr. 16a Test kliku Obr. 16b Faze testu

Test ¢. 6 - Preskoky pres Svihadlo

Testovani specifické vytrvalosti.

Pomiicky: Svihadlo

Charakteristika: Ukolem je zvladnout za ¢asovy tsek dvou minut co nejvice preskoki
snozmo. Meziskok nebude pocitan jako preskok Svihadla.

Hodnoceni: Hodnoti se pouze platné a plynulé preskoky pies Svihadlo. Zaznamenavame

pocet preskokil za dvé minuty.
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Bodové hodnoceni:

DETI KADETI
5...200 -avice 5... 250 a vice
4...190 - 199 4...240 - 249
3...180 - 189 3...230-239
2...160-179 2...210-229
1...130 - 159 1...180 - 219

Tabulka €. 6 Preskoky pies Svihadlo

5.1.2 Testy specifickych pohybovych schopnosti

Testy specifickych pohybovych schopnosti (pro zjisténi urovné specidlni motorické
vykonnosti) na konkrétnich prvcich sportovniho aerobiku, kterymi jsou High Leg Kicks
(stfidavé prednozovani povys pravou a levou), Jumping Jacks (poskoky do podiepu
rozkrocného), Supine Straddle Split (leh na zadech s maximéalnim roznozenim), Two
Arm Triceps Hinge Push Up (tricepsovy klik do podporu na ptedloktich), Air Jack
Jump (odrazem snozmo skok sroznozenim), Straddle Press (piednos ve vzporu
roznozmo vn¢). VSechny tyto prvky sportovniho aerobiku maji i své téz§i az velice
tézké varianty, ale jsou zafazovany do sestav az po zvladnuti leh¢i varianty nebo podle
vékové kategorie, kam se jednotlivé zavodnice zatazuji. Naptiklad Straddle Press je
zékladnim prvkem statické sily. T¢ZSi variantou je posun paZzi ven, rotace o 180° i 360°

nebo vydrz na jedné pazi.

Posouzeni techniky provedeni povinnych a povinné volitelnych prvka prokazujici
silu (push-ups), statickou silu (presses), odraz, flexibilitu, koordinaci a nacasovani.
Hodnoceni specifickych testi pohybovych schopnosti je opét v rozsahu pétibodové
stupnice. Tato stupnice je rozdélena na zaklad¢ technického provedeni dané¢ho prvku (0-

5b).

Test €. 7 - High Leg Kicks

Test posouzeni zvladnuti techniky provedeni povinného prvku, u kterého je kombinace

statické sily s rovnovahou, maximalni flexibility a balance.

Popis: Stoj spojny, pfipaZzit — odrazem snozmo pravé/levé, pfednoZit povys
levou/pravou — odrazem jednonoz stoj spojny, opakovani 4 x ( P,L,P,L. nebo
L,P,L,P).

Technické provedeni: Vychozi a kone¢na pozice pii kazdém opakovani je ve stoji
spojném, s obéma chodidly v kontaktu s podloZkou. Sledovanou ¢asti téla je

dolni ¢ast tela, aby kazdy pohyb chodidel, Iytek, stehen a bokii byl identicky.
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Pfednozeni je provadéno cisté¢ v pied, bez doprovodnych pohybl trupu nebo
vytaceni v kycelnim kloubu. PfednoZena koncetina je propnutd v koleni a to
minimalné do vyse pasu (Technicka pravidla SA, 2009).
Kritéria hodnoceni: Postaveni panve ve fazi pfednozeni, celkové drzeni téla, prace
v hlezennim a kolennim kloubu, rychlost a plynulost pfednozeni a vyska
pfednoZeni. U déti je povolen rozsah jen 90°, ale u kadetii, juniord, seniori je
pozadovan vétsi rozsah nez u déti.
Nejcastejsi chyby:
a, pokréené koleno a vyrazny vypon stojné nohy
b, vytocené boky
c, velky pohyb ramen a trupu
d, vzdalenost mezi chodidly pfi pfinoZeni je vétsi nez jedna stopa
Hodnoceni: Splnéni vSech kritérii (5b).
Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.

Obr. 17a Test High Leg kicks ~ Obr. 17b Faze testu

Test ¢. 8 - Jumping Jacks

Posouzeni zvladnuti techniky provedeni povinného prvku.

Popis: Stoj spojny nebo spatny, ptfipazit — odrazem snozmo podiep rozkroc¢ny, upazit —
odrazem rozkro¢mo stoj spojny nebo spatny, pfipaZit.

Technické provedeni: Vychozi a konecna pozice pii kazdém opakovéani je ve stoji
spojném nebo spatném, ale vzdy stejna. Ve vnéjsi doskocné pozici jsou dolni
koncetiny ve vnéjsi rotaci v kyCelnim kloubu, kolena jsou mirné pokrcena a
sleduji smér Spicek, paty musi byt v kontaktu s podlozkou. Minimalni Uroveii

rozkroCeni je alesponl v $ifi ramen. Sledujeme ptedevsim dolni c¢ast téla, aby
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kazdy pohyb chodidel, lytek, stehen a bokii byl identicky (Technicka pravidla
FISAF, 2009).
Kritéria hodnoceni: Celkové drzeni téla, koordinace pohybu, prace v hlezennim a
kolennim kloubu a plynulost navazovani jednotlivych odrazu.
Nejcastéjsi chyby:
a,chodidla nejsou pii kazdém opakovani ve stejné poloze
b, pfi doskoku jsou paty nad zemi (ve vyponu)
¢, ve stoji rozkro¢ném sméfuji Spicky a kolena dovnitt
d, podfep rozkro¢ny je uzsi, nez je Sirka bokt

Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.

Obr. 18a Test jumping jacks Obr. 18b Faze testu Obr. 18¢ Bo¢ni pohled

Test €. 9 - Supine Straddle Split

Posouzeni zvladnuti tirovné statické pohyblivosti.

Popis: Leh na zadech, ptednozit roznozmo vzhiru (maximalng). Boky se nezvedaji ze
zem¢, kolena jsou napnutd, Spicky se dotykaji zemé.

Kritéria hodnoceni: Boky se nezvedaji ze zemé, kolena jsou plné€ propnuta a smétuji
k zemi. Paty sméfuji vzhiru, narty se dotykaji podlozky. VydrZz minimaln¢ 2
sekundy.

Nejcastéjsi chyby:

a, nedostatecné roznozeni

b, panev je podsazena

¢, nedostate¢na vydrz

d, narty se nedotykaji podlozky
Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.
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Obr. 19 Faze testu

Test €. 10 - Two Arm Triceps Hinge Push Up

Posouzeni zvladnuti arovné silovych schopnosti hornich koncetin.

Popis: Vzpor lezmo, flexe v loketnim kloubu, podpor na piedlokti, klik lezmo a vzpor
lezmo. Lokty se pohybuji podél téla.

Technické provedeni: Vychozi poloha je ve vzporu lezmo, paze jsou v $ifi ramen, prsty
smétuji vpfed. Panev je v podsazeni, bedra se neprohybaji. Kolena jsou
propnuta, kotniky u sebe. Minimalni flexe obou loktti je 90°. Lokty jsou po
celou dobu provadéni kliku pfitazeny k hrudniku. V podporu na ptedlokti jsou
paze podél téla, lokty se dotykaji zemé. Hrudnik se nesmi dostat do kontaktu se
zemi. Pfi pfechodu trupu zpét do stiedu dolni faze cviku, se nesmi prohnout
bedra a nesmi se vysadit panev. Sledovanou ¢asti téla jsou ramena, paze a ruce,
aby kazdy pohyb ramen, pazi a rukou byl identicky (Technicka pravidla FISAF,
2009).

Kritéria hodnoceni: Hodnoti se jeden technicky spravné provedeny klik, celkové drzeni
téla, postaveni beder a panve, prace v pletenci ramenim a loketnim.

Nejcastejsi chyby:

a, prohnuta bedra a vysazena panev

b, ramena v nespravné poloze

¢, nedokoncené vytazeni z lopatek

d, nedokonceny ptrechod na celé predlokti, loket se nedotkne zemé
Hodnoceni: Dodrzeni vsech kritérii (5b).

Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.
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Obr. 20a Test Two Arm Triceps Hinge Push Up  Obr. 20b Faze testu 1
Obr.20c Faze testu 2

Test €. 11 — Air Jack Jump

Posouzeni zvladnuti sily, vybusnosti a dynamické pohyblivosti dolnich koncetin.

Popis: Odrazem snozmo skok s roznoZenim, dolni koncetiny jsou v roznoZeni cca 90°,
doskok snozmo.

Technické provedeni: Dolni konCetiny se rychle roznozi, télo utvofi tvar pismene ,, X,
dolni koncetiny jsou niz nez vodorovné se zemi, doskok na ob¢ nohy (Technicka
pravidla SA, 2009).

Kritéria hodnoceni: Celkové spravné drzeni téla, rozsah pohybu dolnich koncetin a
napnuté paze, dopad na obé snozené dolni koncetiny.

Nejcastéjsi chyby:

a, malé roznozeni
b, pfi dopadu nesnozeno
¢, prohnuta bedra
d, pokréené paze
Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.
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Obr. 21 test Air Jack Jump

Test €. 12 - Straddle Press

Posouzeni zvladnuti statické sily.

Popis: Rozsah roznoZeni je 90°, dolni koncetiny jsou rovnobézné se zemi, vaha téla je
zcela na rukou, horni polovina téla je drzena vzpiimene, ramena jsou
v horizontalni roving.

Kritéria hodnoceni: Rozsah kycli je 90°, dolni koncetiny rovnobézné se zemi. Vaha téla
plné€ spociva na hornich koncetinadch. Horni polovina téla je drZena vzpiimené,
ramena v horizontalni rovin¢. Vyzaduje se zfetelna vydrz - priblizn¢ 2 sekundy.

Nejcastejsi chyby:

a, zvednuta ramena

b, pokrcend kolena

¢, nedodrzeni roznozeni 90°

d, nedostatecna vydrz
Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Strzeni 1b za kazdou chybu z nej¢astéji popsanych chyb.

Obr. 22 test Straddle Press
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5.2 Ovéreni jednotlivych testii
Test ¢. 1 — Skok do dalky z mista

Pfi ovéfovani realizace testu ve skoku do dalky z mista (testovana je zejména
vybusna sila dolnich koncetin), jsme zjistily, ze celkové provadéni testu s jeho
piipravou a zaznamenavanim vysledki trvalo 20 minut s deseti zdvodnicemi, pokud jej
realizuje trenérka sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichZ jsme realizaci testové baterie oveétovaly,
jsou pirehledné znazornény v grafu €. 1. Jedna se o test pouzivany ve standardizované
testové baterii UNIFITTEST pro béZnou populaci, ktery byl pro mne jen urcitou

inspiraci pro péti bodové hodnoceni zadvodniki sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 1 Vysledky ovétovani testu €. 1 (skok do déalky z mista)

Zéavodnice ve véku 8 — 10 let primérné skocily 139,8cm. Priimérné bodové
hodnoceni bylo 2,4 bodu, kdy nej¢astéjsi hodnotou byly 3 body. V kategorii déti
dosahovaly testované priimérné vysledky. Trenérku by u této kategorie mélo zarazet
bodové hodnoceni nizsi nez 2 body.

Zavodnice v kategorii kadet primérné skocCily 156,4cm. Primérné bodové
hodnoceni bylo 1,6 bodu, kdy nej¢astéjsi bodovou hodnotou byl 1bod. U zavodnic
kategorie 11 — 13 let byly dosahovany podprimérné vysledky. Trenér by se mel zaméfit

na vybusnou silu dolnich koncetin.
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Test & 2 — Clunkovy béh 4 x 10 m

Pti realizaci testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m (testovdna je zejména rychlost), jsme
zjistily, ze celkové provadéni testu s jeho ptipravou a zaznamenavanim vysledku trvalo
10 minut s deseti zavodnicemi, pokud jej trenérka realizuje sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichz byl test provadén, jsou pichledné
znazornény v grafu ¢. 2. Tento test je pouzivan ve standardizované testové baterii
UNIFITTEST pro béZnou populaci. Bodové hodnoceni tohoto testu bylo opét
poupraveno pro zavodnice sportovniho aerobiku, oproti bodovému hodnoceni ve

standardizované testové baterii UNIFITTEST.
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Graf €. 2 Vysledky ovéfeni testu €. 2 (¢lunkovy béh 4 x 10 m)

Zavodnice v kategorii déti primérné dosahly casu 11, 66 sekund. Primérné
bodové hodnoceni bylo 4,2 bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodl. Zavodnice této
kategorie dosahovaly prumérnych az nadprimérnych vysledkl, proto rychlostni
schopnosti mohou byt pouze zlepSovany.

Zavodnice ve véku 11 — 13 let dosahovaly primérného Casu 11,12 sekund.
Primérné bodové hodnoceni bylo 4,2 bodu, kdy nejcastejsi hodnotou bylo 4 a 5 bodii.
Zavodnice kategorie 11 — 13 let dosahovaly nadprimérnych vysledki, tim se lze

domnivat, Ze jsou zavodnice po rychlostni strance velice dobfe piipraveny.
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Test €. 3 — Sed leh

Testovani sed lehu po dobu jedné minuty (testovana je dynamickd, vytrvalostné
silova schopnost biiSniho svalstva), jsme zjistily, Ze celkové provadéni testu s jeho
pripravou a zaznamenavanim vysledkt trvalo 10 minut s deseti zdvodnicemi, pokud je
trenérka realizuje sama.

Vysledky testovanych zavodnice, na nichZz jsme realizaci testové baterie
ovéiovaly, jsou ptehledné¢ znazornény v grafu €. 3. Jednd se o test pouZzivany
v standardizované testové baterii UNIFITTEST pro béznou populaci. Oproti
standardizované testové baterii UNIFITTEST je bodové hodnoceni znaéné poupraveno

pro zavodnice sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 3 Vysledky ovéfeni testu €. 3 (sed leh)

Zéavodnice ve véku 8 — 10 let priimérné zvladly 31,2 sed lehu. Priimérné bodové
hodnoceni bylo 3,4 bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou byly 3 body. V kategorii déti byly
dosahovany primérné vysledky. Tento test ukazal, ze détem nechybi bfisni svaly, ale
spis urcita vytrvalost pfi tomto cviku.

Zavodnice v kategorii 11 — 13 let primérné zvladly 30 sed lehu. Primérné bodové
hodnoceni bylo 2,8 bodu, kdy nej¢astéjsi hodnotou byly 2 a 3 body. Zavodnice v tomto
véku dosdhly primérné mén¢ sed lehu nez déti i bodové hodnoceni je pod primérem

ttech bodt. U téchto zavodnic by se trenér mél zamétit na posileni bfisniho svalstva.
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Test ¢. 4 — Hluboky predklon ve stoji — piresah pres lavicku

Pti ovéfovani realizace testu hluboky ptedklon ve stoji po dobu 10ti sekund(kde je
testovana svalova pruznost flexorli zadni strany stehen), jsme zjistily, ze celkové
provadéni testu s jeho pfipravou a zaznamendvanim vysledkt trvalo 10 minut s deseti
zavodnicemi, pokud jej trenérka realizuje sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichz byl test provadén, jsou piehledné
znazornény v grafu ¢. 4. Test je také uveden ve standardizované testové baterii
UNIFITTEST pro béznou populaci. V pfiru¢ce UNIFITTEST je test uveden v sedé, ale

pro zjisténi presnéjsiho méteni jsem zvolila test ve stoji, presah pres lavicku.
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Graf ¢. 4 Vysledky ovéieni testu €. 4 (hluboky predklon ve stoji)

Zavodnice v kategorii 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,6
bodu, kdy nejcastéj$i hodnotou bylo 5 bodld. Zévodnice dosdhly naprimérnych
vysledkt. Dvéma zavodnicim byl strZzen bod za ne zcela propnuté kolena. Trenérka by u
této kategorie méla byt s flexibilitou zadni strany stehen spokojena.

Zavodnice ve véku 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,2 bodu,
kdy nejcastéj$i hodnotou bylo 5 bodi. Jedna zavodnice dosihla podprimérného

vysledku (1 bod), ptesah byl pouze prsty a nepropnuta kolena.
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Test €. 5 — Kliky — tricepsovy klik

Pii realizaci testu klik — tricepsovy klik (testovéana je sila hornich koncetin) jsme
zjistily, ze celkové provadéni testu s jeho ptipravou a zaznamenavanim vysledku trvalo
20 minut s deseti zavodnicemi, pokud jej trenérka realizuje sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichz jsme realizaci testové baterie ovérovaly,

jsou piehledné zndzornény v grafu €. 5.
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Graf ¢. 5 Vysledky ovéfeni testu €. 5 (kliky — tricepsovy klik)

Zévodnice ve véku 8 — 10 let primérné zvladly 29,8 klik. Primérné bodové
hodnoceni bylo 4,6 bodu, kdy nej¢astéjsi hodnotou bylo 5 bodii. V kategorii déti byly
dosahovany nadprimérné vysledky a u déti tim byla prokazana velka sila hornich
koncetin.

Zévodnice v kategorii kadet primérné zvladly 13,6 klikii. Primérné bodové
hodnoceni bylo 1,4 bodu, kdy nej¢astéjsi hodnotou byl 1 bod. V této kategorii bylo
dosahovano velice podprimérnych vysledkt, trenérku by toto bodové hodnoceni mélo

zardzet a kadetky by mély dosahovat vysSiho poctu kliki.
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Test ¢. 6 — Preskoky pres Svihadlo

Testovani preskokl pfes Svihadlo po dobu dvou minut (testovana je specificka
vytrvalost), jsme zjistily, Ze celkové provadéni testu sjeho pfipravou a
zaznamenavanim vysledkl trvalo 20 minut s deseti zavodnicemi, pokud jej trenérka
provadi sama.

Vysledky testovanych zdvodnic, na nichz jsem realizaci testové baterie ovétovala,
jsou piehledné znazornény v grafu ¢. 6. Zvladnuti testu pieskoky ptes Svihadlo,
povazuji za zékladni dovednost vSech dé€ti a naptiklad v gymnastice ¢i v krasobrusleni

je také zatazovan do testa.
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Graf ¢. 6 Vysledky ovéieni testu €. 6 (pfeskoky pres Svihadlo)

Zavodnice v kategorii 8 — 10 let primérné naskakaly 127,2 preskokil. Primérné
bodové hodnoceni bylo 1,4 bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 0 bodl. V détské
kategorii byly dosahovany podprimérné vysledky. Trenérku by v této kategorii mélo
zarazet bodové hodnoceni nizsi nez 2 body.

Zavodnice ve véku 11 — 13 let primérné naskakaly 238,6 preskoki. Praimérné
bodové hodnoceni bylo 3,2 bodu, kdy nejcastéjs$i hodnotou bylo 5 bodi. V kategorii
kadet byly dosazeny tifi nadprimérné vysledky, ale také jeden vysledek velice
podpriimérny. Zavodnice, ktera doséhla 0 bodd, je byvald moderni gymnastka, proto se

zde nejednd o techniku preskok, ale jen o vytrvalost, kterd je velice podprimeérna.
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Test €. 7 — High Leg Kicks

Pii ovefovani realizace specifického testu ¢. 7 High Leg Kicks (testovana je
kombinace statické sily s rovnovahou, maximalni flexibility a balance), jsme zjistily, ze
celkové provadéni testu s jeho pfipravou, ukdzkou a zaznamenavanim vysledkt trvalo
15 minut s deseti zavodnicemi, pokud jej trenérka provadi sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichZ jsem realizaci testované baterie
ovéiovala, jsou pfehledné zndzornény v grafu ¢. 7. Zvladnuti prvku High Leg Kicks je

nezbytné, protoze je povinnym prvkem vsech sestav sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 7 Vysledky ovétovani testu €. 7 (High Leg Kicks)

Zavodnice ve véku 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,2 bodu,
kdy nejcastéj$i hodnotou byly 4 body. V kategorii déti dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkti. Nejcastéjsi chybou bylo nesnozeni chodidel (tedy chyba D),
té se dopustily dvé zavodnice, dale se objevila pokréend kolena a vytoceni boku (tedy
chyba A, B). Tyto chyby povaZzuji u déti za nejcastéjsi, a proto by se trenér mél snazit o
napravu téchto chyb, co nejdiive a nejrychle;ji.

Zavodnice v kategorii 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4
body, kdy nej¢astéjsi hodnotou byly 4 body. V této kategorii dosahovaly testované
nadprimérnych vysledka. Jedna zavodnice dosahla pouze primérného vysledku (3
bodi), pokréena kolena a nesnozend chodidla (tedy chyba A, D). U zbyvajicich
zévodnic byl strzen bod pro pokrc¢end kolena (chyba A).
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Test ¢. 8 — Jumping Jacks
Pii realizaci testu ¢. 8 Jumping Jacks (jednad se o posouzeni techniky zvladnuti
prvku) jsme zjistily, Ze celkové provadéni testu s jeho pfipravou a zaznamenavanim
vysledku trvalo 10 minut s deseti zdvodnicemi, pokud jej trenérka realizuje sama.
Vysledky testovanych zdvodnic, na nichz jsme realizaci testové baterie ovérovaly,
jsou piehledné znazornény v grafu ¢. 8. Zvladnuti prvku Jumping Jacks je nezbytné,

protoze je povinnym prvkem vsech sestav sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 8 Vysledky ovétovani testu €. 8 (Jumping Jacks)

Zavodnice v kategorii 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 5 bodu,
kdy nejcastéjSi hodnotou bylo 5 boda. V kategorii déti dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkl. Testované provedly Jumping Jacks na vysoké Grrovni a zcela
spravng.

Zavodnice ve véku 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,8 bodu,
kdy nejcCastéjsSi hodnotou bylo 5 bodi. V kategorii kadet dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkt. Jumping Jacks byly provedeny zcela spravné, pouze jedné

zé&vodnici byl strzen bod pro nespravné postaveni chodidel ve stejné poloze (chyba A).
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Test €. 9 — Supine Straddle Split

Testovani Supine Straddle Split (testovdna je staticka pohyblivost a flexibilita),
jsme zjistily, Ze celkové provadéni testu s jeho pfipravou a zaznamendvanim vysledkil
trvalo 15 minut s deseti zadvodnicemi, pokud jej trenérka provadi sama.

Vysledky testovanych zédvodnic, na nichZ jsem realizaci testové baterie ovéfovala,
jsou ptehledné znazornény v grafu €. 9. Zvladnuti prvku Supine Straddle Split je

nezbytné, protoze patii do skupiny povinné volitelnych prvka sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 9 Vysledky ovétovani testu €. 9 (Supine Straddle Split)

Zavodnice ve véku 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 3,6 bodu,
kdy nejcastéjSi hodnotou byly 4 body. V kategorii déti dosahovaly testované
primérnych az nadprimérnych vysledkl. VSem zavodnicim bylo strZzeno za néarty, které
se nedotykaly podlozky (chyba D). Dvé zdvodnice dosahly pouze primérného vysledku
(3 bodu), které se dopustily kromé Spatného dotyku nartd i podsazené¢ panve (tedy
chyba D, B).

Zavodnice v kategorii 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,4
bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodd. Testované dosahovaly vynikajicich
nadprimérnych vysledkii. Jedna zavodnice dosdhla pouze primérného vysledku (3

bodi), narty se nedotykaji podlozky a podsazena panev (tedy chyba D, B).

58



Test €. 10 — Triceps Hinge Push Up

Pii ovéfovani realizace testu Triceps Hinge Push Up (testovdna je silova
schopnost hornich koncetin), jsme zjistily, ze celkové provadéni testu s jeho pfipravou,
ukazkou a zaznamendvanim vysledkt trvalo 20 minut s deseti zdvodnicemi, pokud jej
trenérka provadi sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichZ jsem realizaci testové baterie ovétrovala,
jsou piehledné znazornény v grafu €. 10. Zvladnuti prvku Triceps Hinge Push Up je

nezbytné, protoze patii do skupiny povinné volitelnych prvka sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 10 Vysledky ovétenti testu €. 10 (Triceps Hinge Push Up)

Zavodnice v kategorii 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,8
bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodi. V kategorii déti dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkl. Jedné zavodnici byl stfezen bod pro prohnuta bedra a
vysazenou panev (chyba A).

Zavodnice ve véku 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,6 bodu,
kdy nejcastéjSi hodnotou bylo 5 bodl. V kategorii kadet dosahovaly testované
nadprimérnych vysledk. U dvou zavodnic byl strzen bod pro prohnutd bedra a

vysazenou panev (chyba A).
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Test €. 11 — Air Jack Jump

Pii realizaci testu Air Jack Jump (jedné se o posouzeni zvladnuti sily, vybusnosti a
dynamické pohyblivosti dolnich koncetin) jsme zjistily, ze celkové provadéni testu
s jeho pfipravou a zaznamenavanim vysledkid trvalo 10 minut s deseti zavodnicemi,
pokud jej trenérka realizuje sama.

Vysledky testovanych zavodnic, na nichZ jsme realizaci testové baterie ovétovaly,
jsou ptehledné znazornény v grafu €. 11. Zvladnuti prvku Air Jack Jump je nezbytné,

protoze patii do skupiny povinné volitelnych prvkl sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 11 Vysledky ovéfeni testu €. 11 (Air Jack Jump)

Zavodnice ve véku 8 — 10 let dosahly praimérného bodového hodnoceni 4,8 bodu,
kdy nejcastéj$i hodnotou bylo 5 bodi. V kategorii déti dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkti. Jedné zavodnici byl strzen bod pro prohnuté bedra (chyba C).

Zavodnice v kategorii 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 5
bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodu. V kategorii kadet dosahovaly testované
nadprimérnych vysledkii. Air Jack Jump byl proveden zcela ptesné podle danych

pravidel.
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Test €. 12 — Straddle Press

Testovani Straddle Press (testovano je zvladnuti statické sily), jsme zjistily, Ze
celkové provadéni testu s jeho pfipravou a zaznamendvanim vysledki trvalo 15 minut
s deseti zavodnicemi, pokud jej trenérka provadi sama.

Vysledky testovanych zédvodnic, na nichz jsem realizaci testové baterie ovéfovala,
jsou ptehledné zndzornény v grafu €. 12. Zvladnuti prvku je nezbytné, protoze patii do

skupiny povinné volitelnych prvkil sportovniho aerobiku.
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Graf ¢. 12 Vysledky ovéfeni testu €. 12 (Straddle Press)

Zavodnice v kategorii 8 — 10 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,8
bodu, kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodi. V kategorii déti dosahovaly testované
nadprimérnych vysledki. Jedné zavodnici byl strzen bod pro zvednutd ramena (chyba
A).

Zavodnice ve véku 11 — 13 let dosahly primérného bodového hodnoceni 4,4 bodu,
kdy nejcastéjsi hodnotou bylo 5 bodl. V kategorii kadet dosahovaly testované
prumérnych az nadprimérnych vysledkl. Jedna zavodnice dosahla pouze primérnych
vysledkt (3bodil) nedostatecnd vydrz a pokréend kolena (chyba D, B). Zavodnici byl

strzen bod za nedostate¢nou vydrz (chyba D).
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5.3 Praktické vyuZziti pro trenéry — individualni testovy profil
Individualni testovy profil D3 byl vytvoien pro zavodnici, ktera je povazovana

podle mého minéni za nejlepsi zavodnici ve sportovnim aerobiku. Chtéla jsem si ovéfit

zda-li tomu tak opravdu je a pokud ma tato zavodnice urcité nedostatky, zjistit v jaké

oblasti se nachazeji.
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Obr. 23 Individualni testovy profil zdvodnice D3

Pouze primérnych vysledki doséhla zdvodnice hned ve tfech prvcich, skok do
dalky z mista, pfeskoky pfes Svihadlo a Supine Straddle Split. Niz§iho poctu bodu (4
body) dosahla v High Leg Kicks a hlubokém ptedklonu ve stoji. Podle vysledki a
individualniho testového profilu 1. na obrazku €. 22 bych se jako trenérka méla zaméfit
na vybuSnou silu dolnich koncetin a na flexibilit¢ obecné. Naopak velké klady

zévodnice jsou v sile hornich koncetin.
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Individualni testovy profil zavodnice K10, znazornény na obr. 24, byl vytvoien
pro zavodnici, kterd je povazovana podle mého minéni za jednu z horSich zavodnic ve
sportovnim aerobiku. Jeji individudlni testovy profil by mi mél jako trenérce ukézat,

kde jsou jeji nedostatky a kam bych méla tréninkovou pripravu smétovat.
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Obr. 24 Individudlni testovy profil zdvodnice K10

Podprimérnych vysledkii dosdhla zdvodnice hned v né€kolika prvcich, skok do
dalky z mista, kliky, sed leh, preskoky ptes Svihadlo, kde dokonce byla ohodnocena
bodem 0. Primérnych vysledki dosahla v ¢lunkovém béhu 4 x 10 m. Naopak
nadprimérné byla tato zdvodnice hodnocena v prvcich flexibility. Podle vysledki
hodnoceni je velky nedostatek zdvodnice ve vybusné sile dolnich koncetin, vytrvalosti i

sile hornich koncetin. Velmi kladnych hodnot dosahla zavodnice ve flexibilité.
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6 Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo vytvofeni testové baterie pro vybér talentii déti
mlad$iho Skolniho véku pro potieby sportovniho aerobiku a nasledné ovéteni
realizovatelnosti jednotlivych testli v praxi. Do testovani byly zapojeny svéfenkyné
z Holiday fitness clubu v Ceskych Budg&jovicich. Testované byly z vékovych kategorii
mladSiho Skolniho véku, ve sportovnim aerobiku rozdéleny do kategorie déti a kategorie
kadet.

Vytvoifenou testovou baterii jsem rozdélila do dvou ¢asti. Prvni obecnou ¢ast, do
které jsem testy vybranych zékladnich schopnosti vyhledavala v literatufe tak, aby co
nejvice korespondovaly s potiebami sportovniho aerobiku. Pfi vytvafeni druhé
specifické ¢asti souboru testl jsem vybirala ze Ctyt kategorii povinné volitelnych prvki
sestav sportovniho aerobiku. Vybran byl vzdy zdkladni zastupce kazdé kategorie prvk.
Upravovala jsem bodové hodnoceni a nasledné¢ sama ovéfila na zavodnicich
sportovniho aerobiku. Ovétfovani vSech testl zdvodnicemi, které nikdy neabsolvovaly
tyto testy, zabralo dvé tréninkové jednotky po 120 ti minutach. Pomoci obou casti
testové baterie byla zjiStovana vytrvalost, rychlost, sila, flexibilita, koordinace, ale i
samotnd technika prvki.

Vysledky dil¢ich testli pro mne byly obcas velice ptekvapujici, ale nékdy potvrdily
mé minéni o zavodnicich z bézného tréninku. Piestoze jsem si vysledky jednotlivych
testll zaznamenala i1 piehledné zndzornila do grafii, nejvétsim pfinosem pro mne jako
pro trenérku byl vytvoteny individudlni profil zavodnika v testové baterii pro potieby
sportovniho aerobiku. V profilu jsme zptfehazely potadi jednotlivych testi podle
preferovanych rozvijenych schopnosti a graficky vynesly do 12ti sténu, aby byly snadno
vidét slabd a silnd mista testované osoby. Vysledky z testli nelze zobectiovat, to by bylo
mozné po veét§im poctu méteni, kdy bude mozné navrhnout rizné varianty testovych
baterii. Navrzené testy by mély slouzit vS§em trenériim, kteti si chtéji ovétit vykonnost
svych svéfencu a pro zavodniky dikazem toho, v Cem se jesté stale maji zlepSovat.

Cil prace povazuji za splnény. Navrhuji testovani provadét vicekrat do roka.
Naptiklad jako vstupni testovani pro nové talenty do sportovniho aerobiku, nebo jako
vystupni testovani na konci Skolniho roku, abychom védéli, jakd je zavodnikova
vykonnost pied letnimi prazdninami. Mym poslednim navrhem je otestovat zavodnice
tésné po zavodech na jafe, kdy by méla jejich vykonnost byt na té nejvyssi hranici,

s nejlepsimi vysledky testovani.

64



7 Referen¢ni seznam

Literatura:
Antropiusova, 1. (2007). Sledovani urovné motoricko-funkcni pripravy sportovniho
aerobiku deti. Diplomova prace. Praha: Univerzita Karlova FTVS.

Dovalil, J. a kol. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Fromel, K. (2002). Kompendium psani a publikovani kinantropologii. Olomouc:

Univerzita Palackého.

Hajkova, J. a kol. (2006). Aerobik soutézni formy. Praha: Grada.

Hajkova, J., Vejrazkova, D. (2002). Zakladni gymnastika. Praha: Univerzita Karlova.
Choutka, M., Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia/Karolinum.
Chytrackova, J. a kol. (2002). Prirucka pro manudalni a pocitacové hodnoceni zakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych
v Ceské republice. Praha: Univerzita Karlova.

Jansa, P., Dovalil, J., a kol. (2007). Sportovni priprava. Q-art.

Kristofic, J. (2006). Pohybova priprava déti. Praha: Grada.

Kristofic, J.(2000). Gymnastika pro kondicni a zdravotni ucely. Praha: ISV.

Kristofic, J. (2004). Gymnasticka pruprava sportovce. Praha: Grada.

PERIC, T. (2006). Vybér sportovnich talentii. Praha: Grada

Peri¢, T. (2008). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Skopova, M., Berankova, J. (2008). Aerobik kompletni priivodce. Praha: Grada.

65



Tesatova, P. (2003). Prispévek kvybéru deéti pro oddil sportovniho aerobiku.

Diplomova prace. Praha: Univerzita Karlova FTVS

Toufarova, H. (2003). Aerobik s détmi plus. Olomouc: Hanex.

Zitko, M. (1998). Kompenzacni cviceni. Praha: Svoboda.

Internet:

http://www.csae.cz/souteze/o-soutezich/

http://www.csae.cz/souteze/pravidla-a-rady/

http://www.csae.cz/souteze/struktura-soutezi-fisaf/

http://www.sportovniaerobik.cz/page/1175/

http://oic.ftvs.cuni.cz/hendl/1_2.pdf

66



8 Seznam priloh

Seznam pftiloh:

Ptiloha 1 — Tabulky zékladnich pohybovych hodnot

Ptiloha 2 — Tabulky specifickych pohybovych hodnot

Ptiloha 3 — Ptepis zdznamového archu zakladnich pohybovych dovednosti
Ptiloha 4 — Piepis zaznamového archu specifickych pohybovych dovednosti
Ptiloha 5 — Individualni testovy profil D1

Ptiloha 6 — Individuélni testovy profil D2

Ptiloha 7 — Individualni testovy profil D4

Ptiloha 8 — Individualni testovy profil D5

Ptiloha 9 — Individualni testovy profil K6

Ptiloha 10 — Individudlni testovy profil K7

Ptiloha 11 — Individudlni testovy profil K8

Ptiloha 12 — Individualni testovy profil K9

67



Ptiloha 1 — Zaznamy a bodové hodnoceni testu zakladnich pohybovych schopnosti

Test ¢. 1
Skok do dalky z mista | D1 | D2 | D3 |D4 | D5 | K6 K7 K8 K9 K10
SKOK v cm 121 | 151 | 145 | 146 | 136 | 172 | 165 | 156 | 148 | 141
BODOVE hodnoceni 1 3 3 3 2 3 2 1 1 1
Test €. 2
Clunkovy béh4x10m | D1 |D2 | D3 |D4 |D5 K6 K7 K8 K9 K10
CAS 126 (13,2]10,7|11,1/10,7| 10 [ 10,9 104 | 11,4 | 12,9
BODOVE hodnoceni 3 3 5 5 5 5 4 5 4 3
Testc¢. 3
Sed leh D1 /D2 D3| D4 | D5 K6 K7 K8 K9 K10
POCET sed leht 28 | 26 | 37 | 30 | 35 | 34 | 29 | 40 | 25 22
BODOVE hodnoceni 3 3 4 3 4 3 3 4 2 2
Test €. 4
Hluboky predklon ve
stoji D1/ D2 D3| D4 | D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 5 5 4 5 4 5 5 5 1 5
Test €. 5
Kliky - tricepsovy klik | D1 | D2 |D3 |D4 | D5 K6 K7 K8 K9 K10
POCET Kklik 20 | 19 | 42 | 21 | 47 | 19 9 16 | 11 13
BODOVE hodnoceni 4 4 5 5 5 3 0 2 1 1
Test €. 6
Preskoky pres
$vihadlo D1/ D2 D3| D4 | D5 K6 K7 K8 K9 K10
POCET pieskoku 74 | 196 | 180 | 63 | 123 | 243 | 265 | 214 | 346 | 125
BODOVE hodnoceni 0 4 3 0 0 4 5 2 5 0




Ptiloha 2 - Zaznamy a bodové hodnoceni testu specifickych pohybovych schopnosti

Testc.7
High Leg Kicks D1 D2 D3 D4 D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 5 4 4 4 4 4 4 5 4 3
Test ¢. 8
Jumping Jacks D1 D2 D3| D4 D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4
Testc. 9
Supine Straddle Split | D1 | D2 |D3 | D4 |D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 4 4 3 4 3 5 4 5 3 5
Test ¢. 10
Triceps Hinge PushUp| D1 | D2 |D3 |D4 | D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 5 4 5 5 5 5 5 5 4 4
Test ¢. 11
Air Jack Jump D1 D2 D3| D4 D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5
Test ¢. 12
Straddle Press D1 D2 D3 D4 D5 K6 K7 K8 K9 K10
BODOVE hodnoceni 4 5 5 5 5 5 5 5 3 4




Ptiloha 3 — Piepis zaznamového archu zakladnich pohybovych dovednosti

) ) ) Skok | €Elunkovy Hiuboky | Klik- |Preskoky
Zakladni pohybové daleky z | béh4x | Sed | predklon |tricepsovy| pies

schopnosti mista 10m leh ve stoji klik Svihadlo
D1 110, 121 12,6 28 5 20 74

D2 139, 151 13,2 26 5 19 196

D3 144, 145 10,7 37 | 4(1/2dlané) 42 180

D4 146, 145 11,1 30 5 21 63

D5 136, 127 10,7 35| 4(1/2dlané) 47 123

K6 172, 166 10 34 5 19 243

K7 150, 165 10,9 29 5 9 265

K8 154, 156 10,4 40 5 16 214

K9 147, 148 11,4 25| 1(jen prsty) 11 346

K10 127, 141 12,9 22 5 13 125




Ptiloha 4 - Ptepis zaznamového archu specifickych pohybovych dovednosti

e ; Supine Triceps Air
Specifické pohybove | High Leg |Jumping| Straddle | Hinge | Jack | Straddle
schopnosti Kicks Jacks Split Push Up | Jump | Press
D1 5 5(4(Sp.) 5 5|4(ram.)
D2 4(nesnoz.) 514(8p.) 4 (zada) 5 5
D3 4(nesnoz.) 513(8p.,zad.) 5 5 5
D4 4(boky) 5(4(3p.) 5|4(zad.) 5
D5 4(kolena) 5| 3(8p.,zad.) 5 5 5
K6 4(kolena) 5 5 5 5 5
K7 4(kolena) 514(3p.) 5 5 5
K8 5 5 5 5 5 5
K9 4(kolena) 5| 3(8p.,zad.) | 4 (zada) 5 | 3(vyd,kol)
K10 3(kol.,nesn.) | 4(nesn.) 5|4 (zada) 5| 4(vyd)




Ptiloha 5 — Individudlni testovy profil D1
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Ptiloha 6 — Individudlni testovy profil D2
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Ptiloha 7 — Individudlni testovy profil D4
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Ptiloha 8 — Individudlni testovy profil D5
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Obr. 28 Individualni testovy profil D5



Ptiloha 9 — Individudlni testovy profil K6
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Obr. 29 Individualni testovy profil K6




Ptiloha 10 — Individualni testovy profil K7
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Ptiloha 11 — Individualni testovy profil K8

rychlost
Clunkovy
béh
4x10m .
lexibilita

1luboky

predklon

ve stoji
.

vytrvalost Preskoky
......................................... pres
Svihadlo
Sed-leh
Kliky
Skok do
dalky z #
mista
sila
Air Ja
Jump

High L
Kicks
Jumrm
Jack
technika,
koordinace

Obr. 31 Individudlni testovy profil K8




Ptiloha 12 — Individudlni testovy profil K9
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