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1 UVOD

Pohybova aktivita nebo pocitac? Kolik dnesnich déti zvoli prvni variantu?
Kde jsou ty party déti, co béhavaly aktivné venku?

V soucasné dobé se vSeobecné populace méné aktivné pohybuje. Nema
ziejmée dostatecnou motivaci k pohybové ¢innosti, mnohem atraktivnéjsi jsou pro ni
pocitaCové hry, televizni potfady budici dojem pestrosti ¢i toulani se s partou
kamarada po obchodnich centrech.

Je potieba se zamyslet nad tim, jak détem zprostfedkovat zajimavy pohyb, jak
je navnadit, aby se pro né¢ stala pohybova aktivita zajimavd a zménila se
v kazdodenni nepostradatelnou ¢innost.

Nevyznamnéjsi roli v podpofe aktivniho pohybu déti maji rodice. Pravé oni
se mohou stat uspéSnym vzorem aktivniho pohybu. Je-li aktivni rodi¢, je velky
predpoklad, ze aktivni bude i jejich dité. DalSim cinitelem ovliviiujicim pohybovou
aktivitu déti by se méla stat Skola. Ta by pro né¢ méla byt aktivizujicim Cinitelem,
ukazat jim spravnou cestu k pohybu, podpofit a pfedevsim ukézat veSkeré moznosti
pohybovych aktivit.

Zde se nabizi cil této bakalarské prace. Piinést do Skolni télesné vychovy
zajimavy prvek vytrvalostniho charakteru, doprovazeny vybranou hudbou, radostnou
atmosférou a prozitkem z pohybu — détsky aerobik. Snahou je podpofit dosavadni ne
zcela odpovidajici stav pohybové aktivity v ¢innosti déti. Vypracovand metodika by

méla byt navodem jak pracovat s détskym aerobikem v hodinach télesné vychovy.
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 Cil prace
Cilem bakalaiské prace je vytvofit vzorové lekce aerobiku pro ucitele télesné
vychovy na zéakladnich Skolach, které by slouzily jako metodickd pomucka. Dale

zjistit uroven znalosti pedagogt zakladnich $kol v aerobiku.

2.2 Ukoly price

K dosazeni tohoto cile je potteba splnit tyto ukoly:
Prostudovani odborné literatury k danému problému
Sestavit dotaznik

Dotazniky rozdat vSem probandiim a zpét vybrat

Vyplnéné dotazniky zpracovat a vyhodnotit

o & W N PE

Sestavit vzorové lekce

2.3 Metodologie prace

Vyzkumnou metodu lze definovat podle Pelikana (1998) jako obecny
metodologicky nastroj k ziskavani a zpracovani dat, vymezujici $ir$i a komplexnéjsi

uhel pohledu na Setfenou problematiku.

2.3.1 Dotaznik
Dotaznik je jednim z nejbéZné&jSich nastrojii pro sbér dat. Sklada se ze série
otazek, jejichz cilem je ziskat nazory a fakta od respondentii. Na pocatku je dilezité
stanovit si cil prizkumu. Pokud neni piesn¢ definovan, mize se stat, ze prazkum
nesplni ocekavani. Cil musi byt pfedevsim zjistitelny a srozumitelny (Pelikan, 1998).
Vyhodou dotazniku je jednoduché zpracovani a vyhodnoceni dat, respondent

si muze v klidu rozmyslet odpovéd’. Dotaznik by mél na prvni pohled upoutat a ne
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odradit. Je potieba se zamé&fit pfedev§im na srozumitelnost, ptehlednost a snadnou

orientaci, jednoduchost vypliiovani (Pelikan, 1998).

Mezi hlavni zasady formulovani otazek patri (Pelikan, 1998):

1.

2
3
4.
5
6

jednoznacnost — formulovat vystizné a jednoduché véty

srozumitelnost — pouzivat jazyk cilové skupiny

strucnost — kratké a strucné véty

validnost — ptat se na to, co skute¢né potiebujeme zjistit

nepouzivat sugestivni otdzky — otdzky svou formulaci napovidaji odpoved’
vyvarovat se halo-efektu — fadé pribuznych otazek za sebou, kde se odpoved’

Z prvni otazky pfenasi 1 do ostatnich

12



3 TEORETICKA CAST

3.1 Pedagogické a psychologické hledisko ve vyvoji ditéte

Zivot ditéte se v obdobi $kolni dochazky rozdéluje na $kolni praci

a povinnosti (v€etné¢ domadci pfipravy a pifipadné i jinych uebnich ¢innosti) a hru
1 ostatni volnou zdjmovou ¢innost.
V oblasti télesného vyvoje a rozvoje motoriky je potieba pocitat s velkymi
individudlnimi rozdily, véetné rozdilti pohlavi. Biologicky ve&k také nemusi vzdy
korespondovat s vékem kalendainim, individualni ristové i hmotnosti kiivky se ¢asto
znacné liSi. ZlepSuje se hruba i jemnd motorika. Trvd vSeobecnd aktivita ditéte
s vyraznou radosti z pohybu. Zvlast¢ pfi psychickém napéti je pohyb vhodnym
uvolnénim, které pfinasi dusevni rovnovahu (Simi¢kova Cizkova a kol., 2005).

U vétSiny déti Skolniho vEéku je oblibena pohybové, konstruktivni
soutézivosti.

Vékové zakonitosti se promitaji do zmén télesnych rozmért a proporci,
do stavby i funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu Kk ostatnim, v chovani,
vykonnosti. Pribéh vyvoje ¢lovéka je podle védeckého poznédni zékonity. Ma-li byt
jakykoli trénink dlouhodobé Uspésny, nelze tyto poznatky, zvlasté v ptiprave deéti

a mladeze ignorovat (Skopova a Berankova, 2008).

3.1.1 Pohyb déti Skolniho véku

Skolni v&k je pro svoji délku a rychlost vyvoje ditéte velmi pestry, zahrnuje
mimo jiné i obdobi puberty. Pohybova aktivita déti a dospivajicich se v pribéhu
Skolni dochazky hodnoti z n€kolika riznych thli a maji na jeji vyvoj vliv riizné
okolnosti: prostedi, zejména rodina a jeji vztah ke sportovani a pohybu obecné,
genetika, schopnost ucit se nové pohybové kombinace a vzorce, slozeni téla, podil

svalli, schopnost a vile trénovat.
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3.1.2 Mladsi Skolni vék (6 — 10 let)

V této dobé& prochézi dité procesem plynulého rustu vSech organt. Ty se méni
umérné S rovnomérnym zvySovanim hmotnosti 1 vySky téla. Kostra vSak neni
zdaleka vyvinuta, zejména zakiiveni a osifikace patefe. Proto je potieba vénovat
Castou pozornost nacviku spravného drzeni. Téla. Détem piibyvaji nové védomosti,
rysy jejich osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, slabé je vyvinuta vile. Vstup ditéte
do skoly znamena vekou zménu ve vztahu k ostatnim — stdva se jednim z mnoha
¢lenti skupiny, vznikaji kamaradské vztahy. Na konci piedskolniho véku dité (do 6
let) ovlada zakladni pohybové ¢innosti — lezeni, béh, skok, jednoduchy hod atd.
Vékove jsou déti télesné i psychicky dostateéné vyvinuté k osvojovani pohybovych
dovednosti nejriizngjs§iho druhu. V tréninku je dobré se zaméftit na koordinacni
schopnosti, vytrvalostni a silovy rozvoj se nedoporucuje. Zakladem détského pohybu
je hra. Déti neni potieba k pohybu nutit, pisobi jim radost, zejména soutézeni. Herni
princip spojeny s piijemnymi zazitky by mél proto v tréninku a soutéZeni dominovat
(Skopovéa a Berankova, 2008).

Dité potiebuje vénovat pohybu stejny cCas, jaky stravi ve Skole. Pohyb se ma
skladat zejména z her, které se ovSem vice zamétuji na rozvoj koordinace pohybu
a spoluprace v kolektivu (skupinové hry) — pfihravky, kombinace. V tomto obdobi je
mozné postupné zacinat se sportovnim tréninkem, rozviji se mrStnost a obratnost.
Déti prikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam, navzajem se podle tohoto hlediska
srovnavaji. Muze se zacit s posilovanim svalstva, ale rozhodné neni vhodné posilovat
jinak nez s vlastni vahou téla - naucit se kliky, sedy — lehy, diepy, slalomové béhy,
kotouly a jiné. Nejdilezitéjsi je rozmanitost, rychlé stfidani rtiznych pohybt, déti
se uz dokazi motivovat k vytrvalostnim sporttim, ale vS§e musi mit stale formu hry.
Je potieba vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti déti. Pokud zacnou
pfibirat, pfipadné jiz maji nadvahu, prvnim krokem k ipravé hmotnosti by mé¢lo byt
praveé veétsi mnozstvi pohybu. V tomto obdobi se velmi silné zacina projevovat sklon
k sedavé a pasivni zabavé jako je sledovani televize, pocitaCové hry, piipadné
potieba vice se ucit. Predev§im rodice by méli dohlédnout na to, aby dit¢ mélo
dostate¢nou sportovni a pohybovou aktivitu, kterd kompenzuje sezeni ve Skole
¢1 pocitace.
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Sportovni aktivity by se mély predevSim soustfedit na rozvoj obratnosti,

rychlosti a silové rychlosti, dynamiku a vytrvalost.

3.1.3 Sti‘edni $kolni vék (10 — 11 let)

Zacina se projevovat piedpubertalni obdobi s velmi vysokou potiebou
pohybu, zaroven si déti udrzuji velkou pruznost a kloubni pohyblivost. Stale je velmi
dulezité udrzovat zejména obratnost a celkovou pohyblivost. V tomto obdobi by déti
mély pravidelné navstévovat naptiklad Skolni sportovni oddily, sokolské sportovni
oddily. Kde najdou podobn¢ sportovné zaméiené kamarady

(http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html).

3.1.4 Starsi Skolni vék (12 — 14 let)

V tomto obdobi probihd puberta spojend s velmi rychlym ristem, méni
se utvareni téla, sloZeni téla, zvySuje se svalova sila, ale pozor - nezvysuje se pevnost
Slach a vazii, dozravaji kosti. Diky témto zasadnim zménam se toto obdobi z hlediska
pohybové aktivity hodnoti jako velmi kritické. Je tfeba stale podporovat pohybovou
aktivitu, ale zaroven je také velmi dilezité sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni
téla a podporovat rovnovahu v rozvoji postavy, zejména kompenzaénimi cviky
na zadové a biisni svalstvo, které vyrazné ochabuje kvili sedavému zpiisobu Zivota

(www.vuppraha.cz/ramcove-vzdelavaci-programy/zakladni-vzdelavani).

Dle Skopové a Berankové (2008) spadaji do této skupiny déti ve véku od 11 do 15 let.

Pro obdobi jsou typické cetné nerovnomérné biologické zmény, véetné psychického
vyvoje. Dité prochazi pubertou. Ta se neziidka projevuje Vv horsi pohybové
koordinaci, n€kdy blativosti aZ neohrabanosti. I pfes vznik mozZnych potizi
proces pohybového uceni (osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohybil)
uskuteciiuje rychle a efektivné jako nikdy pozdé€ji ,zlaty vék motoriky*. Pohyby

naucené v této fazi se zdaji dokonce pevnéjsi nez naucené pohyby v dospélosti.
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V tréninku se proto zaméfujeme na vSestranné rozvijeni obratnosti a ve specializaci
vénuje prvoradd pozornost technice.

Sportovni aktivity by inadale mély byt pestré, protoze jednostranna zatéz
muZe zpusobit jednostranny rozvoj urCitych svalovych partii na tkor jinych (svaly
rukou naukor zadového svalstva, maximalni rozvoj svalli na nohou natkor
zadovych u bézcu apod.), proto je dulezita pravidelna kontrola u Iékafe zaméreného
na spravné drZeni téla a patete.

Zvysuje se i vyznam odpocinku a to zejména aktivniho. Vyrazné se jesté zvysuje
potieba rozvijet dovednosti, které nebyly do t¢ doby tolik podporovany, jako je
soutézivost a svalova sila.V tomto obdobi klesa autorita rodi¢u a trenérii a naopak
se zvySuje vliv vrstevniki, praveé proto je velmi dilezité udrzet déti u sportovani i pro
zabavu. Détem v tomto véku se Casto stane, ze kvili zvySenym ndaroktim ve Skole
nemohou vénovat tolik ¢asu tréninkim a jsou vytazeny z vrcholovych sportovnich
oddild. Hrozi nebezpeti, Ze na zéklad¢ této zkuSenosti ziskaji odpor ke sportu
obecné, proto je velmi dilezité 1 po této udalosti udrzet dit¢ u sportu a sportovnich

aktivit.

3.1.5 Dorostovy vék (15 — 18 let)

V tomto obdobi se déti jiz pfipravuji na dal$i studium nebo zaméstnani
avyrazn¢ klesd kazdodenni pohybova aktivita - mluvi se 0 zaCatku stadia tzv.
hypomobilie. V této dobé je dulezité motivovat dospivajici zejména k zajmovému
sportovani. MiiZete pfitom vyuZit jejich zajem o nové sporty a atraktivni cviceni,
jako jsou ruzné druhy aerobiku, bojova uméni a dal$i. Velmi vhodnymi sporty jsou
napiiklad karate, judo a dalSi bojové asijské sporty, protoze kladou diraz nejen
narozvoj sily a vytrvalosti, ale také mrstnosti, ohebnosti a celkové harmonie téla.
Umozni také vybiti nadbytecné energie, nauci déti krotit agresivitu a uplatiiovat
sebekazen. Je nutné stale dbat na to, aby organizmus nebyl pietézovan, nedoporucuje

se naptiklad posilovat stézkymi cinkami asvelkymi zavazimi v posilovnach,
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protoze az ve 20 letech se dokoncuje rist kosti a nadmérna zatéz by jej mohla
zbrzdit.

Od 16 let je mozné zvySovat tréninkové naroky, koncem dorostového véku
prichazi doba maximalni trénovanosti. Rozviji se vSechny pohybové schopnosti,
silovou a vytrvalostni oblast nevyjimaje. Organismus je pfipraven i na anaerobni
zatizeni. Technika je zdokonalovan az do potiebnych detailli. Diiraz a pozornost jsou
kladeny i na taktickou ptipravu (Dovalil, 2002).

V tomto obdobi mnohé déti zacnou castéji pocitovat unavu, proto by se mély

naucit aktivné odpocivat, ne jen pasivné sledovat televizi a pocitac.

3.2 Télesna vychova

Réamcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (RVP ZV) formuluje
pojeti zakladniho vzdélavani. Zakladni vzdélani vyzaduje na 1. i na 2. stupni
podnétné a tvlr¢i Skolni prostiedi, které stimuluje nejschopnéjsi zéky, povzbuzuje
méné¢ nadané, chrani i podporuje zaky nejslabsi a zajiStuje, aby se kazdé dité
prostiednictvim vyuky pfizpisobené individualnim potfebam optimalné vyvijelo
v souladu s vlastnimi piedpoklady pro vzdélavani.

Vzdélavaci obor télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani
zaki v problematice zdravi sméfuje na jedné stran¢ k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a z4jmul, na druhé strané k poznavéani G¢inkti konkrétnich pohybovych
¢innosti na telesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdelavani
postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zakl k ¢innosti fizené a vyberové, jejimz
smyslem je schopnost samostatné ohodnotit iroven své zdatnosti a fadit do denniho
rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmu,
pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil kompenzaci rtizné¢ho
zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zakt v prozitek z pohybu
a z komunikace pii pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpétné kvalitu jeho

prozitku umocnuje.
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3.3 Vyznam pohybovych aktivit

Pohyb je zakladnim projevem zivota, umoznuje ¢lovéku jeho existenci, a mél
by byt proto jeho primarni, Zivotné dilezitou pottebou. Sehrava vyznamnou roli
Vv kazdém kalendainim véku. Funkce pohybu je tim pfirozen€jsi, ¢im je Clovek
mladsi. Hlavni roli sehrdvd i v rozvoji détské psychiky zejména v kojeneckém
a batolecim vé&ku. Je to v tomto obdobi spontanni, odrazi potieby ditcte, ale také jeho
individualni temperament a dokonce i intelekt (Bursova, 2005).

Sportovni aktivita (sport) je pojmem neurcitym, ¢i spiSe nikoli dosti
ohrani¢enym. Neexistuje vSeobecné platna definice sportu. Vyznamnym hlediskem
sportu je, Ze jde o vSechny pohybové aktivity, sporty riizné irovné a zaméteni, které
provozuje populace nejriznéjsiho véku (Svoboda, 2003).

Déleni sportovnich aktivit:
1. Vrcholovy sport — zpravidla na Grovni prezentace
2. Vykonnosti sport — vétSinou organizovany s vice ¢i méné pravidelnou
piipravou
3. Rekreacni sport — zdjmova cCinnost ve volném cCase, hlavnim cilem je
prozivani.
Zvlastni formou pohybovych aktivit je pohybova c¢innost rehabilitaéniho
charakteru, kterd je provaddéna zejména ze zdravotnich diivodi a pro zlepsSeni
fyzické kondice. Patii sem nékteré rehabilitani a regeneracni procedury, zvlastni
a zdravotni télesna vychova (Potmésil, 2000).
Ukoly sportovnich aktivit
1. Utvareni potiebnych védomosti
2. Utvéreni sportovnich dovednosti
3. Rozvoj pohybovych schopnosti, uc¢elnych pro dany sport a rozvoj celkové
fyzické zdatnosti a vykonnosti
Utvareni potiebnych navykl a zvyki
Rozvoj specifickych schopnosti
Regulace postojii k otazkdm sportovniho a bézného Zivota

Ovliviiovani interpersonalnich vztahti

G N o 0 &

Vsestranné pusobeni na vlastnosti osobnosti sportovce (Svoboda, 2003).
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3.3.1 Vymezeni pojmu pohyb

Pohyb je prostiedkem sebevyjadieni, prostfedkem interakce S materidlnim
a socialnim prostfedim, prostfedek k poznani sebe sama (Karaskova, 1997).

Pohyb je jedna ze zakladnich biologickych potieb clovéka, je spojen
s vyvojem télesnym, psychickym i socialnim (Dvotakova, 2002).

Lidské télesné pohyby jsou nesmirné pestré a velmi slozité. U cloveka se
vyvinuly reakce fylogeneticky mladé, tj. reakce volni, které jsou clovekem
cilevédomé planované a v€domé ftizené. Jsou to reakce typické jen pro lidskou
motoriku. Pod terminem volni pohyby rozumime ,vSechny zmény polohy
pohyblivych ¢&asti téla provedené podle pfedem pojatého zadméru, tj. podle
cilevédomé ur¢eného programu.

Z hlediska Fizeni tedy délime lidské télesné pohyby:

- pohyby nepodminéné (vrozené)

- pohyby podminéné (na zaklad¢ signali dochazi k naucené reakci)

- pohyby volni, imysIné (typické jen pro ¢lovéka, tj. pohyby cilevédomé)
(Celikovsky, 1977).

3.3.2 Hudba a pohyb

Hudba a pohyb maji mnoho spolecného. Pohyb provazi ¢lovéka od narozeni
az do konce zivota, tak jako vnimani ur¢itych zvukd, hudby. Spojenim pohybu
a hudby dochazi k riznym pohybovym ¢innostem, které provazi hudba. Mizeme tak
hovofit o vzniku hudebné pohybové vychovy, ktera se prolina v predmétech hudebni
a télesna vychova.

Smyslem hudebné pohybové vychovy ve skole je prohloubit a umocnit
vnimani hudby, kultivovat a rozvijet télesné pohyby, podporovat détskou
predstavivost a fantazii, nabidnout détem prozitek z pohybu provazené¢ho hudbou.

Hudebné pohybova cCinnost zafazena do predmétu télesnd vychova nabizi
Sirokou Skalu pohybovych c¢innosti, které jsou opfené o hudebni doprovod byt

1 elementarniho typu — jako tleskdni, dupani, luskéani, které se fadi do Cinnosti
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znamych jako hra na télo. Vyuzivany jsou také pohyby pazi, taneéni prvky
a pohybova improvizace.

Cilem hudebné pohybové vychovy je probudit vztah k hudbé a rozvijet
harmonicky pohyb déti. Pohybova vychova vychazi z jednoty slova — pohybu, hudby
— zakladnim prvkem je rytmus. Ten spojuje tanec, télesny pohyb, hudbu i fec.
Rytmus déti zpocatku vnimaji vétSinou snadnéji nez melodii. Hudebné pohybové
¢innosti nadm davaji moznost pracovat shudbou a pohybem zajimavym,
neobvyklym zplsobem, kterym miizeme déti aktivizovat, motivovat a ziskat

k osvojovani novych pohybovych dovednosti (Markova, 1998).

3.3.3 Pohybové aktivity aerobniho a anaerobniho charakteru a jejich rozdil

Pohybové aktivity mizeme rozd€lit na anaerobni a aerobni. Zalezi, u kterého

typu cviceni je télo zdsobeno dostate¢nym piisunem kysliku.

Aerobni pohybové aktivity jsou takové pohybové Cinnosti, pfi kterych se
energie pro svalovou praci ziskdva za dostate¢né ptitomnosti kysliku (Velinska,
2004).

V aerobnich podminkach ztistava hladina kyselych zplodin nizka, a proto lze
cvicit delsi dobu bez pocitu obrovské unavy (Toufarova, 2001).

Pokud pohybova Cinnost trva déle, nebo je pferusovana jen na velmi kratkou
dobu, je do svall krvi dopravovano zvysené mnozstvi kysliku, aby energie k praci
byla ziskdvana z reakci za pfistupu kysliku — tedy pfevazné aerobné. Stale pii ni
vydatné pracuji plice, srdce, cévy a dal§i pfenosové systémy mezi bunkami svali
a tim se jejich funkce zlepSuje. U déti k této aerobni reakci pii pohybové ¢innosti
dochdzi asi po 2,5 — 3 min. pohybové aktivity (Dvotakova, 2002).

Existuje celd fada aktivit, které bychom mohli zafadit do skupiny cinnosti
aerobniho charakteru. Patfi zde napft. aerobik, jizda na kole, béh na lyzich, silova
chiize, skakani ptes Svihadlo, jizda na koleckovych bruslich, ale i pohyb na
stacionarnim kole ¢i jiném trenazéru, plavani, atd. Jsou to takové Cinnosti, které se

nepretrzit¢ opakuji, trvaji urcitou dobu (minimalné¢ 15 min) a dosahujeme jimi
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optimalni tepové frekvence. Pfi jejich provadéni nedochazi k nedostatecnému

ptisunu kysliku a organismus tak nepracuje na ,,kyslikovy dluh®.

Anaerobni pohybové aktivity jsou naopak Cinnosti, pii nichZ se energie
ziskava bez ptitomnosti kysliku (Velinska, 2004).

Po chvili intenzivniho pohybu svaly ziskavaji energii zpracovanim zasobni
latky pfevdzné anaerobné — bez ptistupu kysliku. V tomto ptipadé tak vytvareji
okamzité vice energie, byt’ za cenu horSiho vyuziti zasobnich latek. Pfi tom vznikaji
odpadni latky, které jsou jednou z hlavnich pfi¢in svalové unavy a pro jejichz
odbourani je nutny kyslik. Jejich zpracovani probihd dodate¢né po kratsi intenzivni
zatézi a projevuje se zvysenym dychanim (Dvotdkova, 2002).

Zde lze zaradit pocate¢ni fazi vétSiny aktivit s vét§im stupném zatizeni. Patii
sem vSechny Cinnosti provadéné ve vysokém tempu a s vysokou intenzitou, jejimz

ucelem je ziskani svalové sily, hmoty ¢i svalového napéti (tonusu).

3.3.4 Piinos aerobniho cviceni

Aby lekce aerobiku plnily svym obsahem pozadavky na intenzitu zatéze
Vv jednotlivych zonéch, je nezbytné, aby spliovaly zakladni zasady. Zasady pro
tvorbu U¢innych aerobnich programt jsou obecné zndmé pod souhrnnym nazvem —
pravidlo FIT (Skopova a Berankova, 2008) do literatury:

Podminky, za kterych ma aerobni cvifeni pFiznivy vliv na organismus: FIT
Frekvence:

Vseobecné je dano, ze pro dosaZzeni potfebnych U¢inkd na organismus je
nutné cvidit alespont 2 — 3x tydné. Uginngjsi je cviéeni 3 x 20 min tydné neZ 1 x 60
min tydné.

Intenzita:

Pokud ma pohybova aktivita vést k adaptatnim zméndm, musi dosahovat
ur¢ité minimalni intenzity. Ta, spolecné s hodnotou maximalni intenzity, urcuje tzv.
tréninkové pasmo (zonu), které je pro kazdého jedince individualni. VSeobecné plati,
ze Cim je jednotlivec zdatngjsi, tim vysS§i intenzity cviCeni miize dosahovat

(Toufarova, 2005).
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Intenzitu udéva hodnota tepové frekvence — za aerobni povazujeme takové
pohybové aktivity, pfi jejichz provadéni se po danou dobu tepova frekvence (TF)
pohybuje v rozmezi 60% - 80% maximalni TF (Velinska, 2004).

Time (¢as)

Pokud chceme cvi¢enim udrzet nebo zvysit fyzickou zdatnost, doba cvi€eni
musi byt dostate¢né dlouha. V aerobni zéné by se mél jednotlivec pohybovat
minimalné

12 minut. Jako nejvyhodnéjsi délka trvani cviceni se uvadi 25 — 35 min, ale
cviceni muze trvat i mnohem déle. To zavisi na fyzické zdatnosti cvicence
(Toufarova, 2001).

Marie Skopova a Berankova ve své knize Aerobik — kompletni privodce
uvadi jesté jedno T. T jako typ Cinnosti, zahrnuje program a charakteristicky obsah
pohybové aktivity (dle cilti postupnych i1 koncovych).

Vybér typu cviceni vyplyvd nejen ze z4jmu cvicence, jeho casu, osobnich cili

a motivace, ale i1 ze zdravotnich a finan¢nich moZnosti.

3.3.5 Zdravotni ucinky aerobniho cviceni
Podle Blahusové (2006) vyvolava opakované provadéni aerobnich aktivit
Vv lidském organismu fadu pozitivnich zmén:

- ZlepSuje kardiorespiracni vytrvalost (snizeni krevniho tlaku, sniZzeni hladiny
celkového cholesterolu, snizeni trovné klidové tepové frekvence, ovlivnéni
hladiny krevniho inzulinu, zvétSeni objemu krve, hustoty vlase¢nic a ptisunu
mnozstvi krve ke svalim, zvétSeni kapacity plic, zrychleni mobilizace tuku,
omezeni vyskytu nékterych typt rakoviny)

- dochézi krozvoji pohybového systému (zabranéni vzniku svalové atrofie
a svalovych dysbalanci)

- zlepSuje nervosvalovou koordinaci

- rozviji pohybové schopnosti

- ma pozitivni vliv na zménu skladby téla (ubytek tukové tkan¢)
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pozitivné ovliviiuje psychickou stranku clovéka (odstranéni stresu, napéti,
uvolnovani endorfinu — hormonu, ktery vyvolavad dobrou ndladu a pocit

euforie.
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4 Aerobik

4.1 Charakteristika aerobiku

Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho a aerobniho charakteru, pfi niz
se do cinnosti zapojuji velké skupiny svall, které se tim stimuluji a pozitivné
ovlivituji ob¢hovy, dychaci a pohybovy systém. Disledkem je zlepSeni télesné
a funk¢ni zdatnosti organismu (Toufarova, 2005).

Aerobik je specifickd forma gymnastiky na moderni hudbu, zaméfend na
zlepSovani trovné aerobni zdatnosti cvi¢encti. Jedna se o cviceni, kdy prevazna cast
energie pro svalovou préci se ziskava za ptisunu kysliku (Zitko a kol., 2004).

Za predpokladu pfiméfené zatéZovani organismu a s ohledem na individualni
pozadavky jednotlivce se mohou aerobiku vénovat témét vSechny vékové kategorie
(Macékova, 2001).

Pfi tomto cviceni jsou zapojovany do ¢innosti velké svalové skupiny, ¢imz je
pozitivné ovlivnén piedevsim ob&hovy srde¢né cévni systém, zvysuje se svalova sila
a vytrvalost. Zaroven se pfi aerobiku rozviji pohybové dovednosti — tedy koordinace
pohybt, pohyblivost, prostorova orientace a pohybova pamét. Ptiznivé plisobi také
na pohybové schopnosti, jako je sila a obratnost (Macékova, 2001).

Aerobik je sportem, ktery je mozné cviCit v riznych formach nejen podle
intenzity cviceni, vybéru cvikd, fyziologického Gcinku, ale i podle charakteru pohybu

a zastoupeni tane¢nich prvki.

4.2 Formy aerobiku

Formy aerobiku se od sebe odliSuji provedenim zakladnich kroka (basic
moves), rychlosti a typem hudby, fyziologickym ucinkem nebo pouzitim rizného
nacini. Pro zaCateCniky jsou urceny ty formy, které maji uvést do problematiky
sportu, seznamit cvicence se zpisobem provedeni zakladnich pohybi. Pro zdatné;jsi

vvvvvv

doprovodu.
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Podle intenzity zatiZeni a zpiisobu provedeni cvikli rozdélujeme low impact

aerobic a high impact aerobic (zakladni druhy).

4.2.1 Low impact aerobic

nebo-li nizky aerobik (bez narazovy), cvifeni s nizkou intenzitou zatéze, se

slabym zatiZenim srde¢né-cevniho systému. Tento termin se pouZiva pro cviceni,

kdy ziistava jedno chodidlo ve stalém kontaktu s podlozkou. Pro nizky aerobik je

charakteristicka chtize — walking a pochodovani — marching.

Zakladni prvky (basic moves)

march - variace provedeni: close — open, straddle march, plie march, forward
— back, diagonal

step touch - variace provedeni: step, step box, double step, diagonal, front
tap, cross tap, cross froward, cross back

side to side - variace provedeni: leg curl, side leg lift, knee lift, knee up (in,
out), side kick, heel press

lunge - variace provedeni: forward, side, back

Kick - variace provedeni: forward, side, back

grape wine - variace provedeni: side, diagonal, box

V step, reverse V step - variace provedeni: forward, back

plie - variace provedeni: forward, side

mambo

pivot - pul obrat, cely obrat

slide

squat, press

knee up,knee lift - variace provedeni: knee up out, knee up in.

Dalsi pohyby objevujici se u low aerobiku jsou pouze variacemi basic moves.

4.2.2 High impact aerobic

nebo-li vysoky aerobik (narazovy), je cviCeni s vysokou intenzitou zatéze,

s vysokymi naroky na srde¢né-cévni aparat. Pro pohyby v high impact aerobiku je
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charakteristicka letova faze, pii které nejsou obé chodidla soucasné v kontaktu
s podlozkou. Typickym prvkem pro high impact je b&h.
Narazovy aerobik s sebou nese i vyrazny stres na kloubni aparat. Vzhledem

k mozZnosti traumatizace nosnych kloubt dolnich koncetin a patete se pouziva pouze
V péti az sedmi minutovych blocich za ucelem zvySeni tepové frekvence a zlepSeni
vytrvalosti (a to pouze u vyspélych skupin!).
Zakladni prvky (basic moves)

- jogging - variace provedeni: forward, back, diagonal

- jumping jack - variace provedeni: slow, tempo, funky

- knee lift, knee up - variace provedeni: knee up out, knee up in

- kick - variace provedeni: forward, side, back

- twist

- pendulum

- hop

- chasse

- schuffle

4.2.3 Aerobik klasicky
Klasicky aerobik rozdélujeme (Velinskd, 2004):
Low, high a dale
Mix aerobik

lekce jsou uréené pokroCilym cviCencim, jsou zalozeny na slozitych
choreografiich, které se postupné uci béhem celé lekce. Svym obsahem se blizi dance
aerobiku.
Basic aerobik

lekce urCené pro zacateéniky, kdy vyuzivame koordina¢né i fyzicky
nenarocné prvky.
Master aerobik

lekce jsou ur¢ené velmi zdatnym cvic¢enctim, zpravidla trvaji az 90 minut.

Double aerobik
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choreografie vyuziva parového postaveni, cvi¢i se ve dvojicich smérem
k sob&, od sebe, nebo si cvicenci vyménuji mista.
Soft aerobik, nazyvané také NIA aerobik

je ureny tém, kteti maji problémy s klouby, nadvahou a anebo patii do starsi
vékové kategorie. Do choreografie jsou zatazovany pouze prvky low impact s nizkou
intenzitou a cvic¢i se naboso (Blahusova, 2006).
Super class aerobik

90 minutova lekce ur¢ena vysoce trénovanym jedinclim, profesionalnim
ucitelim aerobiku. S témito lekcemi se lze setkat na kongresech nebo workshopech
(Ranglova, 1998).
Senior class aerobik

nizka az stfedni intenzita vSestranného zaméfeni lekce pro starsi populaci.
Jednotlivé mnohokrat opakované kroky aerobiku se stfidaji s uvolilovanim
a posilovanim s na¢inim (Skopova a Berankova, 2008).
Erupean aerobik

novy druh aerobnich lekci bez slozitych choreografii s filozofii ,,uzij si
pohyb* (enjoy the movement), diraz na pfirozené, spravné provadéné pohyby
(Skopova a Berankova, 2008).
Aerobik class

cvicebni lekce obsahujici posilovaci blok.

4.2.4 Aerobik tanecni
Muzeme jej rozdélit do nekolika kategorii (Blahusova, 2006):
Dance aerobik

zékladem choreografie jsou prvky aerobiku modifikované do tanecnich styli.

Jazz aerobik
choreografie jsou sestavovany na jazzovou hudbu, kterd ma obecné pomalejsi

rytmus.
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Hip-hop aerobik

choreografie vychazi z prvka hip-hop tance a vyuziva pro néj typickou
hudbu.
Funky aerobik

do choreografie jsou zatfazovany prvky z funku tance a vyuziva typickou
hudbu pro funk. Od aerobiku se lisi tim, Ze na kazdou dobu jsou provadény pohyby
dva.
Grafiti — afro styl

v choreografii je pouzivano jen né€kolik zakladnich kroku, které se opakuji.
Vse je doprovazeno africkou hudbou (bubny) a cvi¢enci se pohybuji v kruhu.
House a salsa aerobik

ob¢ formy vySe uvedenych aerobikii vyuzivaji v choreografii tane¢ni prvky
a hudbu typickou pro house a salsu.
ZUMBA

propojuje prvky aerobniho cvi¢eni s tane¢nimi kroky ze salsy, cumbie,
merengue, hip hopu. Navic s sebou podle tvirct nese obrovskou vyhodu - je
zabavna, takze je jednodussi vydrzZet cvicit.
Country aerobik

do choreografie jsou zafazovany prvKy z country tance a je vyuzivana typicka
hudba pro country.
Latinsky aerobik

pfi lekcich pouzivame prvky inspirované latinskoamerickymi tanci a pro

typickou hudbu.

4.2.5 Step aerobik
Je zaloZen na pfekonavani vySkového rozdilu cvicebniho stupinku — stepu, takze jde

o trénink i ve vertikalnim sméru (Sipkova a kol., 2006).

Basic step
koordinacné i fyzicky méné narocné lekce, urcené zacatecnikiim

Master step
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lekce jsou ur¢ené pro pokrocilé cvicence, trvaji vice nez 60 minut
Power step

jsou posilovaci lekce vyuzivajici stepu
Funk a latina step

do choreografie jsou vkladany tanecni prvky vychazejici z funku
a latinskoamerickych tancti, vyuzivame pro n¢ i typickou hudbu
Travel step

travel step vyuzivd i vice nez dva stepy, instruktor voli jejich rizné
prostorové uspotradani a cvi¢ici mohou vyuZzivat nejen svij step, ale také stepy
ostatnich
Double step

pii hodinach double stepu vyuzivdme dva stepy vzdy jen pro jednoho
cvicence (Velinska, 2004)
Step class

step aerobik doplnény o posilovani problémovych zon — svalstva bficha
a nohou
TBC (total body toner)

step aerobik s intervalovou zatézi s na¢inim (Skopova a Berankova, 2008).
Cross step

stepy jsou rozestaveny do ktize, do kruhu nebo do tad a v choreografiich se

vyuzivaji i stepy okoli (Ranglova, 1998).

4.2.6 Kick aerobik

Timto ndzvem oznacuje lekce aerobniho charakteru, které vychazeji z pohybt
a technik riznych bojovych umeéni. V hodindch se vétSinou nevytvareji zadné
choreografie, pohyby maji spisSe silovy charakter a pfi cvi€eni se zapojuji kompletné
svaly celého téla. Nazev bojového uméni pak prechazi i do nazvu aerobiku.
Martial arts

stteSni nazev pro vysoce ucinné lekce kondi¢niho charakteru vychazejici
Z bojovych sportt, tedy technikami udert a kopt z karate, boxu, taekwon-do aj.

Tae —bo (ETB)
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Kick-box

Karate aerobik

Tairobics

Cardio combo

Cardi- kick-box

Aerobic dynamic kick-box (ADK)
Fit box (Skopova a Berankova, 2008).

4.2.7 Body work aerobik
P-class

hodina se sklada z aerobniho bloku (kde u¢ime jednoduché sestavy) a z bloku
posilovani s vlastnim télem. Na zavér zarazujeme vzdy strecink.
Body styling

tyto hodiny zaméfujeme na tvarovani postavy, kdy po rozcviceni uz nasleduje
jen cilené posilovani a na zavér strecink.
Body forming

tyto hodiny zamétfujeme na tvarovani postavy, zejména problematickych
partii (hyzdé€, stehna, bficho). Po rozcvi€eni nasleduje tfictvrtéhodinovy blok
posilovani s vyuzitim nejriznéjSiho nacini a na zaver zarazujeme streinkova cviceni
Body tone

pulena hodina aerobniho bloku a posilovani, zaméfend na celkové
vytvarovani postavy, kdy po posilovani samoziejmé nasleduje 1 streCink.
Floor work

posilovaci hodina, kterda vyuziva nizkych poloh (sed, leh) téla ke
komplexnimu posilovani, béhem lekce stfidame cvicebni pomiicky.
Dynaband

posilovani s vyuzitim specidlnich gumicek.

Fitball
zvlastni druh kondi¢niho a napravného cviceni, pfi némz se vyuziva velkych

balont. Pruznost mi¢e napomaha specifickym zptisobem procvi¢ovat soucasné vice
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svalovych skupin dulezitych k udrZeni rovnovahy. Soubor cvik slouzi k protahovani
a posilovani velkych svalovych skupin a ¢aste¢né také k rozvoji vytrvalosti. Cviceni
zahrnuje balancni prvky, jez umoziuji - misto statického zatéZovéani pateie pfi
cviceni na pevném povrchu - dynamické rozhybani patete ¢imz se soucasné posiluji
svaly trupu, pfispivajici ke spravnému drzeni téla. Dale se zlepSuje kloubni
pohyblivost a odstranuji se bolesti zad (Blahusova, 2006).
Slide

hodina s vyuZzitim specialniho kluzkého pasu a navleki na obuv.
Callanetika

formovaci cviceni s mnohondsobnym opakovanim posilovaciho prvku
(Blahusova, 1992).
Circle training

v téchto lekcich vyuzivame metodu opakovani jednotlivych aerobnich blokd.
Interval training

v téchto lekcich stfidame kratké intervaly aerobniho cviceni s intervaly
tréninku sily.
Kango

hodina za pouziti specialnich pruzinovych bot Kango, které¢ zajist'uji tlumeni
narazu.
Rebounding

nejnovéjsi forma aerobiku, ktera vyuziva ke cviCeni minitrampolinu
(Blahusova, 2006).
Jumping

aerobik na specialni trampoliné s variabilné nastavitelnymi ,,Fiditky*. Velmi
intenzivni kondi¢ni lekce je Setrnd ke kloubné svalovym jednotkdm diky pruzné
podlozce (v zavéru posileni a protazeni bficha a zad).
Rope skipping aerobik

kondi¢ni aerobik s vyuzitim riizného zptsobu preskakovani Svihadel.
EMP — European Muscle Power

posilovani ochablych svalovych skupin, tvarovani problematickych partii.

ABS — abdominals
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posilovaci cvi€eni, cilem formovani trupu (zad, bficha), prevence bolesti zad.
ABS extra, express, ABS + G

posilovaci cviceni s diirazem na bfiSni a zadové svalstvo + specidlni ¢ast na
zpeviovani hyzdi.
Slow body

cviceni v pomalém tempu zaméiené na spravnou techniku provadéni a na
celkové formovani postavy s na€inim.
Body sculpting, body shaping

lekce posilovaciho charakteru zaméfené na nartst svalové hmoty a formovani
postavy. V lekci se vyuZzivaji jako zatéz Cinky, gumy, expandéry, popiipadé
posilovaci stroje.
Body tone

nizka az stfedni intenzita se zamécfenim na rozvoj svalstva pazi, ¢asto se
zatézi (Cinky).
Body bar

sttedni zatéz pii posilovani pazi a trupu s tézkou ty¢i.
Body pump

ty¢ se sadou zavazi, ktera se pfidavaji a ubiraji podle typu posilovaciho
cviceni.
Pump it, lift it

posilovaci cviceni vyuzivajici modifikovanych nakladacich ¢inek — kruhovéa
zatéz 1 — 5 kg.
Flexi bar

cvieni s pruznou ty¢i posilovaciho charakteru (zadové svalstvo, paze).
Rozkmitéani ty€e v riznych polohach stimuluje tzv. stabilizatory osového systému.
Body balance

nizka az stfedni intenzita zatizeni pii formovani téla posilovacim cvicenim
S malym téZkym micem.
Floor work

vSestranné kondi¢ni posilovani s vahou téla.

Kruhovy trénink
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kondi¢ni posilovani na né¢kolika stanovistich kruhovou metou bez piestavek.
Body ball, over ball

cviceni na ruzné velkych micich k udrzeni a ziskani zdatnosti nebo zdravotni
cviceni pro oslabeni skupiny (t€hotenstvi, nadvéaha, bolesti zad). Mic¢e jsou vhodné
pro lekce aerobni, posilovaci, protahovaci, relaxa¢ni, kompenzacni.
Bosu

balanéni nacini ve tvaru pialky mi¢e umoznujici naro¢né rovnovazné polohy
pro kardio 1 posilovaci ucinek.
Bodystyling — Tubes

kondi¢ni a posilovaci cvifeni s vyuzitim gum (malé gumy, $atkové gumy,

tubes).

4.2.8 Aqua aerobik

Je aerobni cviceni ve vodé¢ pfi hudbé. Zamétuje se na redukci vahy, fyzickou
kondici a vyrovnavani svalovych dysbalanci. Radi se do skupiny kondiéné-
rehabilitanich programi. Mohou ho cvicit jak zeny, tak muzi vSech vékovych

a vahovych kategorii (Cechovska, 2003).

4.2.9 Body and mind forms

Body mind pfedstavuje skupinu modernich télesnych cviceni, kterd kladou
diraz na vzdjemny vztah mysli a duSe. Do této skupiny zatfazujeme veSkerou
télesnou aktivitu inspirovanou vychodni filosofii. Jejich hlavni sloZkou je duSevni
koncentrace a relaxace. Mezi nejznamé;jsi patii:
Pilatess

jde o cvicebni systém, ktery vede k posileni a protazeni svali celého téla.
SnaZzi se pfitom vyuzit vyvazené spoluprace téla a mysli. Cviceni rozviji koordinaci,
silu, rovnovéahu, flexibilitu a dychani. Cvi¢i se individuadlné nebo v malych
skupinkach (Herman, 2006).
Joga
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jedna se o jednoduché cvicebni pozice (asany) spojené s kontrolovanym
dychanim (pranayama), které rozvijeji hlavné flexibilitu, ale také silu, rovnovéhu
a koordinaci (Blahusova, 2006).
Power joga

je to styl cviCeni, ktery vychazi ze zakladli jogy. Cviceni je zalozeno na
opakovani zakladnich asan (prvkd, pozic). V soucasné dobé je toto cviceni
pozitivnim prvkem v ramci rozvoje psychické a fyzické kondice a jako prostiedek
k odbouravani stresu a napéti.
Fitness joga
Strecink — protahovaci cviceni

stre¢ink je specialni zplisob protahovani svald. Jeho hlavnim ukolem je
optimaln¢ protahnout svaly bez vedlejSich nepfiznivych ucinkd, snizit svalové napéti
a udrzet svaly v pruznosti. SlouZzi jako prevence poranéni (Alter, 1999).
Tai-chi

tradicni ¢inské cviceni rtzné obtiznych sestav, které harmonizuji cely
organismus a mysl.
Pilates Balantes

metoda vyuZivajici pro zefektivnéni ucinku cvikii malé mice (ower ball).
Cviky vychazejici z centra sily v bfiSni oblasti (power hause) jsou narocné na
pfesnost, rovnovahu, koncentraci a spravné dychani. Micek slouzi jako pomicka pro

ucelné zapojovani hlubokého stabiliza¢niho systému (Skopova a Berankova, 2008).

4.2.10 Spinning, indoor cycling a indoor rowing

Podle Hnizdila (2005) jde o energetickd skupinova cvi€eni na stacionarnich
kolech, v ptipadé rowingu na veslafském trenazéru, ktera spojuji hudbu, motivaci a
predstavivost do jednoho celku s pfesné davkovanou zatézi. Jde tedy 0 aerobni
trénink v mistnosti s instruktorem, ktery voli hudbu a styl jizdy a snazi se motivovat

K vys$§im vykonim a zatizenim.

4.2.11 Aerobik a jeho soutézni formy
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Soutézni formy aerobiku uvadim pouze struéné€, protoze nejsou predmétem
této prace. Mezi nejzndméjsi patii komeréni hodiny kombinovaného aerobiku,
sportovni soutéze Sportovni aerobik (SA), Master Class (ASMC), Aerobik Team
Show (ATS), Basic ATS (Wellness tymy) a FISAF Fitness tymy, Miss aerobik.
Ze zavodniho aerobiku uvedu Ctyfi kategorie sportovni (muzi, Zzeny, dvojice, trojice),

fitness aerobik druzstev, samostatné discipliny step, funky a hip-hop aerobik.

4.3 Struktura cvicebni lekce aerobiku

Lekce aerobiku trva vétSinou Sedesat minut, v nékterych ptipadech devadesat
minut, je slozena z ptedem danych blokd, které mohou mit riiznou délku trvani.
Délka jednotlivych ¢asti zaleZi zejména na typu hodiny a také na tom, pro koho je
hodina urcena (zacate¢nici, pokrocili). Ma pevnou strukturu, kterd vyplyva z dan¢ho
cile aerobiku. Mezi zédkladni cile hodin aerobiku pro Sirokou vefejnost patii: trénink
kardiovaskularniho a respiratniho systému, rozvoj obratnosti a pOhybové
koordinace, rozvoj svalové vytrvalosti a odstrailovani svalovych dysbalanci.
Struktura cvicebni lekce aerobiku je dle Blahusové (2006) slozena z nasledujicich

peti Casti:

4.3.1 Zahiati = Warm Up

Tato tivodni ¢ast lekce slouzi k pfipravé organismu na nasledujici zatéz. Jeji
délka se pohybuje mezi osmi az patnacti minutami podle typu hodiny a zdatnosti
cvi¢encu. Béhem zahfati by mélo postupné dojit k prohloubeni dychani ke zvysené
spotiebé kysliku a ke zvySeni tepové frekvence. Zahrati by dale mélo slouzit
K rozsifeni cév, zvétSeni pruznosti aktivnich svall, které by mély vyrobit teplo
a zvysit vnitini teplotu téla, proto do této Casti zafazujeme prvky low impact
aerobiku (jednoduché a koordinacné mén€ narocné, pomalé rytmické cviceni
V malém rozsahu) nebo jednoduchou choreografii. Rychlost hudby by se m¢la

pohybovat v rozmezi 130-135 BPM (beat per minits — udery za minutu). Soucasti
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zahtati je tzv. prestreCink, coz je kratky dynamicky strecink vSech hlavnich

svalovych skupin. SlouZi jako prevence zranéni svalll, vazli a §lach béhem cviceni.

4.3.2 Hlavni cast = Aerobic

Cilem této Casti je udrzet tepovou frekvenci v rozmezi Sedesati az osmdesati
procent tepového maxima alesponn po dobu dvandcti minut, obvykle vSak déle
(dvacet az Sedesat minut), aby §lo o zatéz aerobniho charakteru s jeho pfiznivym
plisobenim na organismus. Obsahem je vyuka choreografie, vV niz kombinujeme
prvky low impact a high impact aerobiku. VétSinou se snazime dodrzovat pravidlo
pohybovat od 135 BPM do 155 BPM podle typu hodiny a zdatnosti cvi¢enci. M¢la
by zustat po celou dobu hlavni ¢ésti lekce aerobiku stejna anebo by se méla postupné

zvysovat, aby doslo k nartistu intenzity cviceni.

4.3.3 Zklidnéni = Cool Down

Cilem této ¢asti je postupné snizeni tepové frekvence pod Sedesat procent
maximalni tepové frekvence, celkové zklidnéni organismu a sniZeni frekvence
hlavni ¢ast, tim vice ¢asu potiebujeme na zklidnéni. Dobu navratu vice prodlouzi
vys$$i intenzita cvi¢eni nez delsi trvani. U mirného zatizeni miZze trvat navrat ke
klidovym hodnotam tepové frekvence n€kolik minut, u vysoce intenzivniho cviceni i
nékolik hodin. Rozliujeme dva typy zklidnéni. Pokud po aerobnim bloku nasleduje
dalsi kondi¢ni cvi€eni, zatazuje se uklidnéni nazyvané Cool Down I, které vétSinou
trva tii az pét minut a jeho hlavni G¢inky jsou: snizeni tepové frekvence, dechové
frekvence a krevniho tlaku. Na zavér jakékoli lekce cviceni se nikdy nesmi vynechat
Cool Down II. Po aerobni ¢asti snizuje tepovou frekvenci, pomaha predejit ndhlému
nahromadéni krve v cévach a zajiStuje pfimétenou cirkulaci krve ke kosternim
svalim, srdci a mozku. Uklidnéni piispiva k prevenci pozdéjsi svalové ztuhlosti

a snizuje pocvicebni unavu. Délka by méla byt v souladu s délkou a intenzitou
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aerobni ¢asti cviceni — kolem deseti minut. Cool Down II ma dvé casti: Pomalé
aerobni cviceni velmi nizké intenzity ke snizeni tepové frekvence a staticky strecink
k odstranéni unavy svald, prevence pozdéjsi ztuhlosti a bolestivosti svali a ke
zvétSeni kloubni pohyblivosti. Rychlost hudby by neméla ptekrocit 130 BPM
(Velinska, 2004).

4.3.4 Posilovani = Floor Work

Posilovaci blok obvykle trva deset az tficet minut, je doprovdzen pomalejsi
hudbou v rychlosti kolem 125-135 BPM. M¢l by obsahovat cviky na vSechny hlavni
svalové skupiny: svaly na piedni a zadni strané trupu, svaly horni a dolni koncetiny
a bfisni svaly. Posilovani by mélo byt soucasti kazdé lekce aerobiku, protoze
pravidelnym a spravné provadénym posilovacim cvi¢enim mizeme docilit:

- zvySeni svalové vytrvalosti, které docilime vétsim poctem opakovani cviku
proti sttednimu odporu

- zvétSeni velikosti svalovych vldken, zvétSeni pevnosti Slach a vazl a také
zvétseni hustoty kosti — coZ je prevence pred osteoporézou

- odstranéni stresu a pocitl uzkosti

- odstranéni svalovych dysbalanci, které vznikaji jednostrannou nebo
minimalni zatézi

- zvySeni podilu aktivni télesné hmoty, ktery je dan z 70% dédi¢n¢€ podle
somatotypu

- sniZzeni hmotnosti redukci tuk

- zlepSeni vngjsiho vzhledu

- spravného drzeni téla

- pfedchdzeni riziku zranéni

RozliSujeme dva typy posilovacich cviceni:
Podle provedeni

- staticka - tykaji se svalové kontrakce s malym nebo zadnym pohybem téla,
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je to tah nebo tlak proti pevnému predmétu, ktery trva Sest az osm vtefin.
- dynamicka - tykaji se svalové kontrakce, kdy vysledkem je télesny pohyb.
Podle prostiedki
kdy k posilovani vyuzivame volnou zatéz, a nebo odporu hmotnosti vlastniho téla
(Blahusova, 2006).
Principem posilovani je pietézovani svali. Cvi¢eni ma ucinek tehdy, pokud jsou
svaly zatézovany vice, nez na co jsou zvyklé. Intenzita posilovaciho cviceni je dana
zvySovanim zatizeni, kterého mutze byt dosazeno nasledujicimi principy a jejich

kombinacemi:

zveétSime hmotnost zatéze (v hodinach aerobiku je vSak zatéz dana vahou t€la,
hmotnosti a odporem posilovacich pomicek a nelze ji pravidelné¢ zvySovat
Vv zavislosti na adaptaci)

- zvétSime pocet opakovani cvikl v jedné sérii

- zvétSime rychlost pohybu pfi provadéni cviku

- zkratime dobu odpocinku mezi sériemi

- zvétSime pocet sérii

Zasady posilovaciho bloku:
Postupnost

posilovaci program bychom méli zaéinat s niz§i intenzitou a zvolna ji
zvySovat.
Soumérnost

pro udrZeni rovnovahy a soumeérnosti téla je tfeba posilovat svaly na jedné 1
druhé stran¢ kloubu, aby nedochézelo k nerovnovaze v kloubu a tim padem vzniku
omezené pohyblivosti, pfecitlivélosti a zranéni.
Rozsah pohybu

cvik bychom méli provadét v plném rozsahu.
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Plynulost
veSkerou zatéz bychom méli zvedat pomalu a plynule tahem. Faze zdvihu by méla
trvat jednu az dvé vtefiny, spousténi by mélo trvat déle (tfi az étyfi vtetiny).
SDT — spravné drZeni téla
Dychani

pii posilovani je velice dilezité spravné dychani, vydechujeme vzdy pii zvedani
zatéze, nadechujeme pfi vraceni zatéze do vychozi polohy.
Pocet opakovani

kolikrat je opakovan urcity pohyb v plném rozsahu, u cvicebnich lekci aerobiku
doporuc¢ujeme osm az tficet dva opakovani.
Série

urcity pocet opakovani cviku bez piestavky, doporucujeme Ctyfi série.
Faze zotaveni

muze predstavovat odpocinek mezi sériemi (az jedna minuta), ale také mezi
lekcemi aerobiku, které jsou na posilovani zamétené (Ctyficet osm hodin)
Fazické svaly

které maji tendenci k oslabeni, posilujeme.
Tonické svaly

které maji tendenci ke zkraceni, protahujeme (Velinska, 2004).

4.3.5 Protazeni = Strecink

Na zavér kazdé cvicebni lekce aerobiku zafazujeme streCink, neboli
protahovaci cviceni svall, které byly v pfedchozich ¢astech hodiny specificky
posilovany. Do streCinkové ¢asti patii dechova, relaxaéni a kompenzacni cviceni.
Nekteii instruktofi vkladaji do zavérecného streCinku cviky pro spravné drZeni téla.
Protazeni by mélo probihat v klidném prostiedi, v piijemné poloze, mélo by byt
doprovazeno pomalou, uklidiujici a pfijemnou ti$si hudbou, abychom Iépe navodili

stav relaxace.
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Vyznam strefinku:

prevence poskozeni kloubu: klouby jsou obklopené tuhym svalstvem
a vazivovym aparatem, jsou v neustalém napéti a zatizeni pak vede k jejich
predCasnému opotiebovani

zvétseni kloubni pohyblivosti: pokud je kloubni pohyblivost omezena,
projevi se to v abnormalitach tvorby kloubniho mazu, coz vede ke zhorSeni
vyzivy kloubni chrupavky a tedy opét k jeji pfedCasné degeneraci

prevence svalovych poranéni, pozdéjsi ztuhlosti a bolestivosti svalt: pricinou
bolestivosti svali po fyzickém vykonu je poskozeni svalovych vlaken
a vazivového aparatu, kterym se svaly upinaji na kosti, stre¢ink miize pomoci
minimalizovat poSkozeni svalstva a omezit ndslednou bolestivost.

prevence bolesti zad: stav patefe je do jisté miry ovlivnén stavem svalstva
rozlozeného kolem patefe, kolem kycelniho a ramenniho kloubu. Zde se
rozvijeji svalové dysbalance, dochazi ke zkraceni uréitych svalovych skupin
se souCasnym ochabnutim jinych, coz pfindsi pretézovani urcitych usekt
patefe a tim dochazi ke zménam jejiho fyziologického zaktiveni a vzniku
zdravotnich problému.

prostiedek ke zlepSeni vykonnosti: flexibilita se stala kritériem vykonu,
protoze umoziiuje vykonat pohyb ve vétSim rozsahu, presnéji a bez rizika

svalového nebo kloubniho poskozeni (Velinska, 2004).

Typy stre¢inku podle Velinské (2004):

Existuje n€kolik streCinkovych technik. VSechny vychazeji z principu zabranéni

uplatnéni napinaciho reflexu, jako reflexniho obranného systému, kterym sval

reaguje na nadmérny tah. Sval se nadmérnému natazeni brani kontrakci = stazenim,

¢imz je znemoznéno jeho dal$i protahovani. Cim vice mame svaly zkracené, tim

dtive nastoupi napinaci reflex.
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Balisticky strecink

Nejstarsi a v dnesni dob¢ uz jen zfidka vyuzivané technika je zaloZena na
rychlém natahovani svalt, kdy krajni polohy je dosahovano jen kratkodob¢. Jde o
hmitani a pruzeni v uréité strecinkové poloze. Tento druh stre¢inku se v aerobiku
nevyuziva z divodu velkého rizika svalového zranéni. Je vyuZivan ve vrcholovém
sportu a fyzioterapii.
Staticky strecink

Je to nejucinnéjsi forma protahovéani svald. Vyuzivd se na kazdém konci
lekce aerobiku. Svaly se protahuji pomalu do pozadované polohy. Nejprve zaujmeme
vychozi polohu téla, soustifedime svoji pozornost na sval nebo svalovou skupinu,
kterou chceme protahnout, tim se sval nebo svalova skupina védome uvolni a sval se
danym pohybem velmi pomalu protahne do pocitu napéti. V této poloze vydrzime
nékolik vtefin a znovu pokra¢ujeme v protazeni. Nesmime citit zadnou bolest. Sval
nebo svalovou skupinu po par vtefindch védomeé uvolnime.
Dynamicky strecink

Tento typ stre¢inku vychézi z obdobnych zésad jako staticky stre€ink, pouze
se 1i8i vybérem cvikd, zplisobem provedeni a moZnostmi vyuziti. PouZziva se v uvodu
typu zapojujeme do protazeni velké svalové skupiny, pirechazime z jedné polohy do
dal$i bez uvolnéni, vyuzivame vétsi pocet opakovani cviku a cvi¢ime v daném tempu
a rytmu. Toto protahovani spojujeme s dechovym cyklem, pii dosahovani polohy
vyuzivame pro lepsi relaxaci vydech, pti zastaveni v poloze nadech.
Rytmicky strecink

Kombinuje staticky a dynamicky streCink plynulymi ptechody zjedné
protahovaci polohy do druhé, jeho cilem je uvolnéni a relaxace nejen pohybového

systému, ale celkové psychické uvolnéni organismu.

Zasady strec¢inkového bloku:
- protazeni by vzdy mélo piedchézet zahtati pohybového systému
- nikdy neprotahujeme poranéné svaly

- cvi¢ime ve vyhfatém sale (t€locvicné) nebo v teplém obleceni
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- strecink by mél byt pfijemny, nemélo by nas protazeni bolet a neméli bychom
mit neptijemné pocity

- protahujeme vzdy do pocitu napéti ve svalu

-z dosazené protahovaci polohy se vracime pomalu

- protahujeme vSechny svalové skupiny, zejména ty, které byly v predchazejici
¢asti posileny, anebo jsou zkraceny

- dbame na symetrické protazeni svali obou polovin téla

- dbame na sladéni dechového cyklu

- nikdy nezadrzujeme dech ve vydrzich

- pravidelné kontrolujeme spravné drzeni téla a spravné provedeni cviku

- vynechavame zaklony hlavy, tklony trupu bez opory a hluboky ptedklon bez
opory

- méli bychom se vyhnout nevhodnym rotacim v kloubech (Alter, 1999)

StreCink je nezbytnou soucdsti vSech cviCebnich lekci aerobiku, mél by byt

zarazovan na zaver kazdé lekce v délce trvani alespon pét minut.

4.4 Metody uceni choreografii aerobiku

Metodickych postupti uc¢eni choreografii aerobiku je mnoho. VSechny metody
slouzi k tomu, aby intenzita cviceni béhem uceni choreografie neklesla pod hranici
aerobniho zatiZeni, aby cvicenci byli schopni zvladat nové pohyby a jejich spojovani
co nejplynuleji a bez zastavovani. Dulezité je, aby nemusel instruktor pohyby
zpomalovat, hodinu pferuSovat a slovné choreografii vysvétlovat. Kromé
specifickych metod uvedenych nize by mél kazdy instruktor dodrzovat didaktické
k rychlej$imu a od znamého k neznamému. Metody, jez uvadim, vznikly na zakladé
shrnuti poznatkii z publikace Velinkské (2004), Blahugové (2006) a Sipkové a kol.
(2006).

4.4.1 Linedrni progrese

neboli vyvoj prvkll je metoda k vytvoreni pohybového zdkladu na zakladé

logické souvislosti mezi prvky a plynulosti pfechodu jeden v druhy. Vyuziva se
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vétSinou jako jednoduchy warm up. Obsahuje zakladni kroky spojené do

jednoduchych vazeb. Do této vazby vétSinou zafazujeme jednoduché pohyby pazi.

Napt.: 8 Step touch 4x; 8 Side to side 4x; 8 Grapevine 2x; 8 Double step touch 2x

4.4.2 Pyramida

je metoda vztahujici se k poctu opakovani jednotlivych prvki, je uzivana na
kazd¢ hodin¢ aerobiku. Jde o postupné zvySovani poc¢tu opakovani prvkil v zavislosti
na pravidelném frazovani hudby (2, 4, 8, 16, 32).
Napt.: 32 Leg curl single 16x; 32 Leg curl double 8x; 32 Leg curl SSD Leg curl SSD
4x

4.4.3 Obracend pyramida

je také metoda vztahujici se kK poctu opakovani jednotlivych prvku, ale jde
o0 postupné ubirani poctu opakovani prvkua v souladu se strukturou hudby (32, 16, 8,
4, 2). Tuto metodu vyuzivame pro vyuku mensich ¢asti a uceni celych blokt.
Napt.: 32 Knee up 8x; 32 Knee up repeater 4x; 32 Knee up 4x + Knee up repeater

2X; 32 Knee up 2x + Knee up repeater 1x Knee up 2x + Knee up repeater 1x

4.4.4 Retézovi metoda
spociva v ptidavani vzdy jednoho nového prvku za jiz naucené. Uziva se
k vyuce vétsich celki a symetrickych i asymetrickych blokd, na hodinach détského
aerobiku, v lekcich pro zacate¢niky nebo ve warm up. Jeji nevyhodou je vSak
neustalé opakovani prvkili na zacatku bloku a nedostate¢né procviceni prvkl na konci
bloku.
Napt.: 32 Step touch 4x + Grapevine 2x; Step touch 2x a Grapevine 1x + Step touch
2x a Grapevine 1x
32 Step touch 2x a Grapevine 1x + Step touch 2x a Grapevine 1x; Straddle 4x
32 Step touch 2x a Grapevine 1x + Step touch 2x a Grapevine 1x Straddle 2x
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+ V-step 2x
32 Step touch 2x a Grapevine 1x + Step touch 2x a Grapevine 1x;Straddle 2x

+ V-step 1x a V-step reverse 1x

4.4.5 Blokova metoda

je urcend pro uceni bloki jako celki, spoc¢iva v rozdéleni bloku na dvé Casti,
které u¢ime samostatné a poté spojime dohromady. Tato metoda je velice oblibena,
protoze procvi¢ujeme stejnou mérou prvky na zacatku i na konci bloku.
Napt-.:
32 Leg curl 4x + Mambo 2x; Leg curl 2x a Mambo 1x + Leg curl 2x a
mambo 1x
32 Leg curl L-tep 4x; Leg curl 2x a mambo 1x + Leg curl L-tep 2x
32 Grapevine 4x; V-step 2x + V-step reverse 2x
32 Grapevine 2x + V-step 1x a V-step reverse 1x; Grapevine 2x + V-step 1x a
V-step reverse 1x
-spojime oba bloky dohromady:
32 Leg curl 2x a mambolx + leg curl L-tep 2x; Grapevine 2x + V-step 1x a

V-step reverse 1x

4.4.6 Metoda vrstveni

je jedna z nejcastéji pouzivanych metod (proto si ji popiSeme podrobnéji nez
ostatni metody). Je zaloZzena na postupnych zménach pohybového zakladu od
zaklad jednoho prvku, vazby i celého bloku. Tato metoda umoziiuje bez problémut
prizptisobovat choreografii schopnostem cviencli a pracovat se skupinou, ve které
jsou zacate¢nici i1 pokrocili, umoziuje bez problémi vytvaret nové kombinace
a vnaset do symetrickych i asymetrickych choreografii tvofivost instruktora.
Ten by mél také dodrzovat nékolik zasad:

- pfidavat vzdy jen jednu vrstvu (prvek, zménu) dokud ji vétSina cvicencii

nezvladne
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- kazdou zménu ukazat a pohyb pfirozené zménit
- vést cvicence k tomu, aby cvi€ili nepferuSované v obtiznosti, kterd jim

vyhovuje a neCini jim koordinacni ¢i fyzické problémy

Elementy vrstveni:

prdce paZi
praci pazi bychom méli pridavat, aZ kdyZ maji cvienci spravné naucenou
praci nohou. Vhodné zvolena prace pazi do choreografie urcité patii, rozviji
pohybovou koordinaci, zvySuje intenzitu a miize zménit styl pohybu a ucinit
choreografii zajimavou a napaditou. Paze mizeme ucit ke kazdému kroku
hned od zacatku anebo je mizeme piidavat postupné.
zména rytmu
nejprve vychazime z jednodussiho rytmu ve stejném poctu dob, po zvladnuti
muzeme rytmus zménit — zrychlit.
zména sméru
za zménu sméru povazujeme v aerobiku vSechny posuny pohybového
zakladu do prostoru (vpfed, vzad, do stran, diagondln¢) a do tvaru
geometrickych ttvar (box, trojuhelniky, kruh). Zmény sméri a pohyby do
prostoru zvysuji intenzitu cvi¢eni a davaji ndm mozZnost vytvaieni zcela
novych blokl ze zndmych zakladnich prvki. Kazdou smérovou zménu u¢ime
Vv postaveni zady ke skupin€. Pfi uceni otoCek, které povazujeme také za
zménu sméru, dbame na maximalni plynulost a navaznost.
zména intenzgity
prvky aerobiku miizeme rozdélit podle intenzity do nékolika skupin:

0 = pomala chiize

1 = chlize na misté, tap front a side, mambo, pivot turn

2 = prvky low impact aerobik (step touch, leg curl,...)

3 = prvky high impact aerobiku ( jacks, kicks,...)

4 = plyometrie = vyskoky z podiepi: squat jump

Pii u€eni choreografie bychom se méli pohybovat v pasmu stfedni intenzity (1,2),

postupné zvySujeme na stupeil 3 a jen vyjimecné na stupeil 4. Prvky nejvyssi
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intenzity bychom méli zarazovat ke konci aerobniho bloku a neméli bychom je
mnohokrét opakovat.
- zména stylu
styl 1ze zménit piidanim specifické prace pazi, posunem provedeni prvkl do
urcitého stylu (hip hop, funky, dance), anebo zménou provedeni pohybli ve

stylu bojovych uméni.

4.4.7 Metoda drieni

24

vvvvvv

vypoustime. Jako ,,drZeni* miizeme pouzit i vicendsobné opakovani prvku, ktery
Vv choreografii ziistane, ale v mensim poctu opakovani. Nevyhodou této metody je, ze
,,drzici® prvky nemaji dostate¢né vysokou intenzitu.
Napt.:32 Leg curl L-tep 1x a Grapevine 1x + Step touch 4x
Mambo 1x a V-step R1x + Step touch 4x
32 Leg curl L-tep 1x a Grapevine 1x + Mambo 1x a V-step R 1x
V- step L 1x a Step touch 2x + V-step L 1x a Turn 160°
32 Leg curl L-tep 1x a Grapevine 1x + Mambo 1x a V-step P1x
V-step L1x a Turn 160° + Step touch 4x
32 Leg curl L-tep 1x a Grapevine 1x + Mambo 1x a V-step P1x
V-step L 1x a Turn 160° + Chassee 1x a Knee up 1x

4.4.8 Metoda vkladani

spo¢iva ve vloZeni nové naucené Casti do jiZ naucené vazby. VyuZivame ji
zz44ptedev§im v kombinacich symetrickych a asymetrickych blokt. Jeji vyhodou je
moznost vzajemného proklddani jednoduchych vazeb s piekvapivym vysledkem

¢aste¢né nebo uplné obmeény choreografie.
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Napt.: Do jiz naucené sestavy. 8 Side to side 1x, Grapevine 1x, Side to side 1Xx,
Grapevine 1x; 8 Leg curl box;8 Chacha R 1x, Pivot L 1x, Chacha L 1x, Pivot P 1x; 8

Knee up repeater 1x vioZime nové naucenou Cast misto téeti osmi¢ky: 8 Mambo
front a Mambo back
V soucasnosti se setkavame s dvojim typem choreografii
Symetricka

obsahuje jeden prvek, ktery stiida pravou a levou koncetinu, takze cely blok
provadime stejné na obou stranach. Uplathujeme ji v posilovacich typech
acrobikovych lekci a ve step aerobiku.
Asymetricka

obsahuje sudy pocet stfidajicich se prvkl, ¢ast choreografie provadime na
pravé strané, Cast na levé, ale tyto Casti nejsou stejné. Uplatiujeme ji zejména

V hodinach dance aerobiku.

Choreografie by méla vzdy odpovidat stupni pokrocilosti cvi¢encli a méla by
byt instruktorem pfipravena v riznych stupnich obtiznosti. V tvorbé choreografii
nesmime zapomenout na princip ,, NO TAPS®, ktery vychézi z pozadavku plynulosti
cviceni a navaznosti prvki, inspiruje se nejpiirozengj$im lidskym pohybem — chiizi —
jejimz zakladem je pravidelné stiidani pravé a levé koncetiny. Tento princip dava
vzdy jen jednu moZnost, kterou nohou vykro€it a tim paddem ndm odpadd nutnost
neustalé koncentrace na vychazejici koncetinu na tkor spravné techniky a plynulosti
pohybu. S principem ,NO TAPS“ souvisi 1princip ,, LEG READY*. Jde
o pripravenost koncetiny vykrocit. Nékteré kroky konci ve stoji snozném, vaha téla
je rozlozena na obou konéetinach a cvi¢enec se musi soustredit, kterou nohou bude

vychazet.

4.4.9 Prvky aerobiku

Prvky aerobiku muzeme rozd¢lit do tfi skupin:

Nestridajici prvky
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jsou takové prvky, kdy po jejich provedeni pravou koncetinou je opét pfirozené
pfipravena vykrocit prava (mambo), pokud bychom chtéli pokracovat levou, museli
bychom zafadit ptituknuti, neboli tap.
Stiidajici prvky

po jejich provedeni pravou nohou je pfirozené pfipravena vykrocit leva a naopak
(step knee up), pokud bychom chtéli pokracovat stale pravou, museli bychom zatadit
tap.
Neutralni prvky

koné¢i ve stoji snozném, takze je mozné vykro€it pravou i levou (jumping

jack), zatazujeme je na konec blokil, anebo choreografii.

Pri sestavovani choreografie by mél instruktor dbat na vyvazenost:
- zatéze na pravou a levou dolni koncetinu pii symetrické 1 asymetrické
choreografii
- préace pazi, ktera je doplnkem prace nohou (zapojujeme ji az po uplném
zvladnuti prace dolnich konéetin), zvySuje intenzitu cviCeni, ale
nezapojujeme ji v koordina¢n¢ narocnych a kombinovanych pohybech
- intenzity, kdy by kazdy instruktor mél dbat na stiidani malo intenzivnich
prvkt s velmi intenzivnimi prvky a pracovat s intenzitou tak, aby se
stupniovala na konci hlavni ¢asti
- sméri vpifed, vzad, vpravo, vlevo, diagondlné¢ a spojovani prvkid do
geometrickych obrazcii, jako napft.: kruh, trojihelnik, ¢tverec.
Choreografie respektuje strukturu hudby urcené na aerobik, méla by byt
pfehlednd, jasna, zajimavd, motivuyjici a meéla by spliiovat kritéria zdravotni

nezavadnosti a vhodnosti pro Sirokou vetejnost.

4.5 Vybér hudby
Hudba je zédkladnim a urcujicim elementem celé lekce, ma vliv na duSevni stav
cvicicich a motivuje k lepSimu vykonu. U vétSiny lekei pohyb souvisi s rytmem

hudby, avSak v nékterych lekcich nemusi urCovat rytmus cviCeni, ale miize
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navozovat atmosféru a vytvaret pifijemnou zvukovou kulisu. Hudba uréena na
aerobik ma pravidelnou formu, nemély by se v ni vyskytovat nepravidelnosti, aby
pohyb a uceni pohybli mohlo byt plynulé a nepteruSované. Pii popisu jeji struktury

pouzivame nasledujici terminy:

4.5.1 Pocitaci doba
beat je nejmensi ¢asova jednotka fraze. Doby jsou déleny na ptizvucné (t€zké,

siln€jsi, liché) a neptizvucné (lehké, sudé, nasledujici za piizvucnou).

4.5.2 Takt

sklada se ze série piizvuénych a nepfizvucnych dob. Hudba na aerobik ma
vetSinou Ctyfi doby, oznaCuje se jako Ctyfctvrtecni takt, coZz znamend, ze obsahuje

Ctyfi ¢tvrtové noty v kazdém taktu.

4.5.3 Fraze

se sklada z nejméné dvou hudebnich taktli neboli osmi dob. V aerobiku se
nejcastéji vyuziva spojeni Ctyt frazi, tzv. blok, oblouk tj. tficet dva dob, pii kterém se

nejlépe tvori choreografie.

4.5.4 Tempo

se udava v beatech neboli iderech za minutu. Je oznad¢ovano zkratkou BPM =

beat per minute.

4.5.5 Sila hudby

neboli hlasitost hudby béhem cviceni by neméla presahnout devadesat decibeli.
Meéli bychom volit takovou hlasitost, aby odpovidala velikosti cvicebniho prostoru,
poctu cvicicich a prabéhu hodiny (nizs8i hlasitost pfi uceni novych prvkl, vyssi pii
zaveru aerobniho bloku, tissi pii streCinku).
4.5.6 Popularita hudby

instruktor by mé&l brat v Givahu, co maji cviéenci radi a K ¢emu maji kladny vztah.
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4.5.7 Dynamicka a instrumentdlni hudba

nam pomuze navodit dobrou néladu a doda nam energii (Velinska, 2004).

50



5 DETSKY AEROBIK

Détsky aerobik je sportovni cCinnosti, kterd nezatézuje organizmus
jednostranné a nadmérné, ale naopak zdbavnym a ptirozenym zptisobem podporuje
harmonicky fyzicky a psychicky rozvoj i spravné drzeni téla a zvySuje celkovou
fyzickou zdatnost organizmu (Macakova, 2001).

Jedna se o rozmanita cvic¢eni aerobniho charakteru pti hudb¢, kterd vétSinou
vychazeji z aerobiku pro dospélé, ale také z pohybovych her, gymnastiky, tance,
atletiky a pohybové vychovy viibec. Toto cviceni ur¢ené détem ve véku od Ctyt let
a tyka se nejen divek, ale 1 chlapct vSech vékovych kategorii, kde nezalezi na jejich
talentu. DileZitost je kladena na respektovani vékovych zakonitosti, kterymi dité
v ur¢itém veéku prochdzi. Tyto lekce mohou navstévovat déti v kazdém veku, tedy
1 Zaci prvniho 1 druhého stupné zakladnich skol.

Jednotlivé lekce détského aerobiku jsou détem umozZnéné predevsim Vv ramci
zajmovych krouzkl a uskuteCiiuji se nejcastéji na skolach (zékladni skola, matetska
Skola apod.), v Domovech déti a mladeze, v mateiskych centrech, ve fitness centrech
a podobna zatizeni.

Béhem lekci détského aerobiku je nutné respektovat vékoveé zakonitosti.

5.1 Specifika skupin détského aerobiku

Lekce aerobiku pro déti se 1isi svym celkovym zaméfenim a naplni. Pti ptipraveé
musime dbat na veék a pokrocilost cvicencti. To ovlivni vybér hudby, pohybi,
organizaci a napli lekce (Toufarova, 2005).

Ve fyziologickém i psychickém vyvoji déti jsou velké rozdily. Do lekci
aerobiku je vhodné je rozdélit podle pokrocilosti i véku. Nejen v praxi, ale i na
soutézich aerobiku se osvédcilo zatazovat déti do téchto skupin:

- kategorie do 7 let

- kategorie 8 — 10 let
- kategorie 11 — 13 let
- kategorie 14 — 16 let
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5.1.1 Kategorie do 7 let

- Vvtomto véku jesté nehovofime o aerobiku jako takovém, ale spiSe o jeho
prvcich, které zatazujeme do jednotlivych lekci

- jde nam spiSe o pfipravu déti na pohybovou ¢innost, postupné zafazovani déti
do kolektivu krouZzku, seznamovani s hudbou a dalS§imi prvky détského
aerobiku

- délka lekce by se méla pohybovat v délce asi 45 — 60 min, pak uz je

- déti cviceni v tomto v€ku velmi bavi, instruktorka je pro né velkym vzorem

- urCujeme a dodrZzujeme s détmi pitny rezim (déti zapominaji pit, popiipadé si
vSe vypiji na zacatku lekce)

- vyuzivame predevSim nézornou ukazku pii uceni jednotlivych pohybl
¢i poloh

- u déti toho veku neni jesté dostatecné vyvinuta presnost pohybu, snazime se
to pfechazet, déti netrapime

- pfi cviCeni mizeme vyuzit hudbu z pohadek, pisni¢ky od détskych skladateld,
namixovanou hudbu Ize také pouzit, ale neni pro déti tak chytlava, jako
pohadkové melodie, které vétsSinou déti dobie znaji

- postupné mulzeme zapojovat mixovanou hudbu pravé kvili jejimu
pravidelnému tempu a ,,osmickovému* fazeni

- rychlost hudby by se méla pohybovat primérn¢ kolem 125 BPM, ale pro
zpestfeni hodiny je mozné zvolit pfi riznych ¢innostech i hudbu rychlejsi
¢1 pomalejsi

- zékladni kroky aerobiku u¢ime podle motivaéniho nazvoslovi a fikadel, pro
déti je pfirozenéjSi a zabavnéjsi spojit jednotlivé kroky se svétem jejich
fantazie

- zafazujeme velké mnozstvi her a soutézi, ty jsou pro déti nejvice poutavé

- je tfeba byt jako instruktor diisledny na pravidla her a soutézi, byt spravedlivy

- ¢innosti musime Casto stfidat, hodné motivujeme
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- formou hry nebo motiva¢niho ndzvoslovi zafazujeme v kazdé lekci cviky
na posileni a protaZeni svall, abychom postupné budovali spravny stereotyp
drZeni téla

- proto zafazujeme ptredevSim cviky na posileni mezilopatkového a btiSniho
svalstva, kterd piisobi na svalovy korzet udrzujici spravné postaveni patete

- ucime déti spravnému dychani pii cviceni, piedevSim v polohdch pfi
posilovani a protahovani svalstva

- lekce se nemusi svou skladbou vzdy podobat hoding aerobiku pro dospélé,
1 pfesto se pokousime plnit vSechny stanovené tikoly

- vyuzivame pestrou Skalu riznych pomicek typickych i1 netypickych —

nafukovaci balonky, plySova zvifatka, noviny, koliky, kobereckys,...

5.1.2 Kategorie 8 -10 let

- délka lekce 60 minut

- pouzivame mixovanou hudbu na aerobik (odpovidd hudbé pro dospélé na
posilovani a step)

- tzn. rychlost hudby kolem 130 BPM, pro zpestfeni opét mizeme vyuzit
hudbu rychlejsi nebo pomalejsi, nebo hudbu riznych tanec¢nich stylt

- déti v tomto véku uznévaji vzor, vidi svoji autoritu (Cernobilé vidéni), hodiny
jsou podle instruktorky — ucitel je i malou motivaci dokaze nadchnout

- lektor muze pozitivné pusobit na hygienu, Zivotospravu (pomoci rozhovoru
o dennim rezimu, stravou a pitnym rezimem)

- Vlekcich zacatecnikli mizeme opét zatazovat tikadla, u pokroc€ilych spise
ztidka, pro zpestieni

- do choreografie zatfazujeme motivacni ndzvoslovi, u star§ich déti mizeme
pouzit nazvy jednotlivych cvikl

- rovnomérné se rozviji nervosvalovy systém, klademe opét diraz na cviky
protahovaci a posilovaci, na jejich spravnou vychozi polohu, techniku

cviceni, dychéni
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mekké, pruzné spojeni kosti — pfi posilovani nepouzivame zavazi (Cinky,
expandery), ale posilujeme pouze pomoci vahy vlastniho téla

déti maji tendenci k impulsivnimu chovani, nedokézi sledovat dlouhodoby cil
op¢t zafazujeme stfidani ¢innosti, hodn¢ motivujeme

déti citlivé vnimaji pfistup instruktora, hodiny pomyslime, planujeme
koncentrace déti tohoto obdobi se pohybuje kolem 5 min, nau¢ené dovednosti
také rychle zapominaji

vyborné se rozviji rytmus, a tak vyuzivame piedevsim riizné druhy hudebnich
doprovodi, rytmické hry

je to tzv. zlaty v€k motoriky, déti jsou schopné kvalitn¢ zvladnout i slozité
koordina¢ni cviceni (ufime nejdiive zvlast pohyby nohou a pazi, pak
spojujeme dohromady)

ve vetsi mife se také rozviji prostorova orientace, vyuzivame rtizné druhy her,
zapojeni naucenych krokii do sestav, obménujeme sméry — pohyb vpied,
vzad, stranou, modifikujeme a vyuzivame jej ve vSech jeho variantach

na zacatku obdobi se jedna predevsim o soutéZivy vek, vyuzivame nejriznéjsi
druhy her a soutézi

kolem 10. roku pfechazi spontanni ¢innost (hra) v uvédomélou ¢innost, je
potieba citlivé pomyslet a zatazovat herni a soutézi ¢innost

rozviji se kolektivni citéni, déti motivujeme nabidkou spolecné akce,

vystoupeni

5.1.3 Kategorie 11 - 13 let

délka lekce 60 min

je nutno podrobné naplanovat ¢innosti po celou dobu cvicebni jednotky
pouzivame klasickou mixovanou hudbu na aerobik

rychlost hudby kolem 138 BPM, velmi vSak zdlezi na tom, jaké zkuSenosti jiz
déti s aerobikem maji — pokud jde o zafatecniky, volime radéji pomalejsi

hudbu a intenzitu cvi€eni zvySujeme v ramci vétSiho rozsahu pohybu a prace
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pazi, vopacném piipadé¢ muzeme v n€které Casti hodiny pouzit i hudbu
rychlejsi pro kondi¢ni ucel cviceni

- vysoka rychlost hudby pii nacvi¢ovani novych prvkii mize ovlivnit spravné
technické provedeni (mulize se objevit spousta chyb ve spravném drzeni téla a
pfi praci pazi)

- pfi nacvicovani choreografie miizeme vyuzit pro navozeni atmosféry
motivacni nazvoslovi ¢i tanecni prvky

- obdobi rlstové akcelerace — cvikim na protahovdni a posileni svald
vénujeme velkou pozornost, zaméiujeme se na techniku, zdlraziiujeme
spravnou vychozi polohu, vyvarujeme se piepinani, pretahovani (svali)

- v dusledku rychlého riistu mize dochdzet ke zhorSeni koordinace, zatazujme
rovnovazna cviceni a polohy

- mohou se objevovat velké rozdily v télesném ristu — jedné se o velmi citlivy
veék, zvlaste divky zacinaji pozorovat, jak vypadaji a porovnavaji se

S ostatnimi

5.1.4 Kategorie 14 — 16 let

- délka lekce 60 min

- mixovand hudba na aerobik je samoziejmosti

- rychlost hudby pfiblizné do 140 BPM - =zaleZzi na zkuSenostech déti
s aerobikem

- velkou pozornost vénujeme cviklim na protahovani a posileni svali

- vdtsledku ristu mize dochdzet 1 v této kategorii k doCasnému zhorSeni

koordinace a vykonnosti

V lekcich aerobiku ve vSech veékovych kategoriich je nezbytné, aby lekce
byly pro déti zajimavé, ale i pfinosné. Muzeme vyuzivat nejen Sirokou Skalu
prvki a ¢innosti, které nam nabizi dal$i sportovni odvétvi — gymnastika, atletika,
micové hry, sezénni pohybové aktivity, ale 1 nepfeberné mnozstvi pomicek,

které si muZzeme pfipravit, nebo obstarat i spomoci déti. Obménujeme
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a stiidame aktivity, snazime se do hodin vnést co nejvice pestrosti, zadbavy
a radosti. Ke kazdému ditéti pfistupujeme individualné a zamétujeme se na néj
podle zvladnutych pohybovych dovednosti, do pfipravenych aktivit déti

nenutime.

5.2 Vliv détského aerobiku

Aerobik ma ur¢it¢ na déti velmi kladny vliv. Rozviji se nejen jejich
kardiovaskularni systém a svalovy tonus, ale také se zvySuje jejich fyzickd kondice.
Stejné jako ve vSech vekovych kategoriich i zde prispiva ke spravnému drzeni téla. U
déti s vétsi télesnou hmotnosti poméha pfi sniZzeni nadvahy. Déle uci déti pohybové
koordinaci téla, flexibilité, sile, obratnosti a navozuje v nich kladny vtah nejen
k aerobiku, ale ke vS§em pohybovym aktivitam. Z psychologického hlediska probouzi
aerobik v détech ctizadost, cilevédomost a upeviuje jejich sebevédomi a zaroven je
vede v ramci doprovodnych her ke smyslu pro fair-play. Tato pohybova aktivita je
vhodna jako samostatny sport nebo jako dopln€k k vétSin€ ostatnich sportovnich

aktivit.

5.3 Vyuka détského aerobiku

5.3.1 Vyucovaci metody

Dle Hasalové (2007) pojmem vyucovaci metody rozumime zptisoby nebo postupy
Vv ¢innosti instruktora, které jsou zamétfeny k feSeni ukoll lekce aerobiku.
Déleni podle druhu ¢innosti na metody:

- slovni

- nazorné

- praktické

- motivaéni

- diagnostické.

Metodam vyucovani choreografie se podrobnéji vénuji v kapitole 4.4.

56



5.3.2 Vyucovaci postupy

- komplexni (globalni vyucovani pohybové dovednosti)
- analyticko-synteticky (roz¢lenéni pohybového celku na dil¢i useky a jejich
spojeni)
- synteticko-analyticky (kombinace komplexniho a analyticko-syntetického
postupu)
Vhodny vybér metody vyuky aerobikové choreografie u déti je velmi dilezity
Z hlediska umocnéni nebo utlumu efektivity uceni. Tyto metody by nemél instruktor
nebo ucitel chéapat jako uzavieny celek, ale mél by vyuzit moznost propojeni

jednotlivych metod uceni s ohledem na ptedem zvoleny cil lekce (Hasalova, 2007).

5.3.3 Stavba cvicebni jednotky détského aerobiku

Hodina Skolni télesné vychovy ma svou danou strukturu, nalezneme v ni
jednotlivé casti a také jejich Casové rozvrzeni. V souvislosti s vyuzitim détského
aerobiku v téchto jednotkdch mizeme stavajici podobu vice ¢i méné upravit, nebo
ponechat stejnou. Avsak napli jednotlivych ¢asti se bude samoziejmé ménit. Zalezi
na uciteli, do jaké miry bude chtit vyuzit détsky aerobik ve svych hodinach. Jestli
bude vénovat tomuto cviceni celou ¢i pfevaznou ¢ast hodiny, nebo vyuzije pouze

nekterych prvki a zakladni strukturu vyucovaci jednotky nezméni.

Ziakladni struktura vyucovaci hodiny Tv

- organizaéni ¢ast — piivitani, seznameni s obsahem hodiny

- zahfati — rizné honicky, pohybové hry

- rozcviceni — protahovaci cviceni hlavnich svalovych skupin, vedené pohyby,
poté zaradit dynamicka cviceni stylu Svihového cviceni, silovych ¢i rychlych
krouzivych

- nacvik (nové ucivo) — nacvik mizeme provadet hromadné, délené ¢i
skupinové

- vycvik (intenzivni ¢ast) — formou dynamickych her, kondi¢niho cviceni a;.

- relaxace, uklidnéni — dechova a relaxaéni cvi€eni, zdvére¢né protazeni
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- hodnoceni — formou pochvaly ¢i dle zavedeného systému hodnoceni zéka
Tréninkova jednotka détského aerobiku se svymi cily mifi ke sportovni ¢i zavodni
formé. Napln ¢asti 1 struktura lekce jsou jina. Délka trvani tréninkovych hodin byva
delsi, 45 az 60 min.

Struktura béZné dostupné tréninkové jednotky détského aerobiku

- psychicka pifiprava — pfivitani, seznameni s obsahem

- rozcviceni — zahtati a prokrveni organismu — pohybové hry s hudbou,
honicky, pohybové ukoly, cviceni s nd€inim (Svihadlo, kruh)

- zapracovani — procviceni velkych svalovych skupin, dynamicky stretching

- hlavni ¢ast — zapojeni novych krokli do sestavy, nacvik choreografie, kruhovy
trénink, hry

- zavérelna cast — dynamicka (Svihové pohyby) a statickd cast (protazeni,
stretching, kompenzacni cviceni

- hodnoceni — pochvala, zavedeny systém hodnoceni.

Struktura hodiny aerobiku pro mladsi Skolni vék

Ukazka v délce 60 min od autorky Stodulkové (2006).

- uvodi ¢ast — seznameni s naplni, ptiprava pomicek, pohybové hry, soutéze

Vv druzstvech

- Warm Up — zahtati organismu, zdkladni kroky aerobiku, stre¢ink

- hlavni ¢ast — vyuka krokové variace, nacvik choreografie a opakovani

- cool down — zklidnéni organismu, dechova cvi¢eni

- vyrovnavaci cvic¢eni — posilovaci a protahovaci cviceni

- zaverecnd Cast — hodnoceni hodiny, pochvala.
Pokud chceme vyuzit détsky aerobik V hodinach télesné vychovy, je vhodné
ponechat stavbu hodiny télesné vychovy a zatadit do jejich ¢asti détsky aerobik tak,
jak je realizovéan v hodinach rekrea¢niho typu. Pfizptisobime se tedy i ¢asové dotaci
hodin ZS a to v rozsahu 45 min.
Stavba lekce détského aerobiku ve vyucovaci hodiné Tv

- organizacni ¢ast — uvitani, seznameni s obsahem hodiny
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- zahfati (warm up) — zahfati organismu, pohybové hry, honicky, zékladni
kroky aerobiku, opakovani

- rozcviCeni — vyrovnavaci cviceni; uvolnovaci, protahovaci a posilovaci
cviceni

- nové ucivo (ndcvik) — hromadné vyuka krokové variace, nacvik choreografie a
jeji opakovani

- intenzivni ¢ast (vycvik) — dynamické ¢1 kondi€ni cviceni, soutéze, pohybové
hry

- relaxace, uklidnéni — dechova a relaxacni cviceni, protazeni.

5.4 Zakladni kroky détského aerobiku
Cim jsou déti, které zaGinaji aerobik cviéit, starsi, tim méné motiva¢niho
nazvoslovi je nutné zarazovat a déti mohou postupné zacit osvojovat spravné

anglické nazvoslovi (Toufarova, 2001).
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6 ROZBOR LITERATURY

Détskym aerobikem rozumime rozmanitd cviceni pii hudbé, kterd vétSinou
vychazeji z aerobiku pro dospélé, ale také z pohybovych her, gymnastiky, tance,
atletiky a pohybové vychovy viibec. VSe o aerobiku, od historie po rizné posilovaci
a protahovaci cviky, ve své knize popisuji Skopova a Berankova (2008). Hasalova
(2007) napsala svou knihu piedevsim jako studijni material pro instruktory aerobiku.
Nejen aerobiku, ale i posilovani se vénuje Sipkova a kol. (2006) v 1. dile vydané
knihy. Pfehledného privodce cvicenim aerobik vydala Macakova (2001). Metodicky
zpracovany zasobnik kompenzaénich cviteni zpracovala Bursova (2005). Smolik
(1980) se ve své knize zabyva tim, jak lze uc¢inné kompenzovat nedostatek pohybu
a vliv nevyvazeného zatézovani hybného systému.

Gymnastika nabizi Sirokou oblast pohybovych aktivit vhodnych pro vSechny
vekové skupiny a postupné se stdva nedilnou soucasti sportovni piipravy mnoha
sportovnich odvétvi. Zitko a kol. (2004) vydali svou publikaci s cilem poskytnout
ucelené informace tykajici se pravé gymnastiky. Sport je vyraznym fenoménem
soucasné¢ doby a jiz po né€kolik desetileti setrvava v poptedi intenzivniho zdjmu
spolecnosti. Vzajemné vztahy u sportli a her, jejich teorie a vysvétleni popisuje
Choutka (1983).

Jako navod pro rodice, ucitele a ostatni osoby pracujici s détmi a mladezi,
ktefi chtéji pomahat s aktivnim Zivotnim stylem, napsal Galloway (2007) svou knihu,
ktera je urenda predevsim k tomu, aby déti byly v kondici. Stejné tak se détmi, resp.
jejich pohybovou a sportovni piipravou a vékovymi zvlastnostmi, zabyvaji Kristofic

(2006) a Dovalil (2002).
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7 VYZKUMNA CAST

Ve vyzkumné ¢asti jsem pouzila metodu dotazniku, na jehoz zékladé jsem
zjistovala vyuziti ¢i nevyuziti détského aerobiku v rdmci vyuky télesné vychovy
a uroven znalosti pedagogli zakladnich skol v aerobiku. Jednotlivé dotazniky jsem
odnesla na vybrané zékladni $koly v Ceskych Budg&jovicich. Dotazované byly tyto
Skoly: 7S Dukelska, ZS Griinwaldova, ZS J. S. Baara, ZS Kubatova, ZS Mijj 1, ZS
Mg 11, ZS Matice $kolské, ZS Nerudova, ZS O. Nedbala, ZS Roznov. Dotaznik

vypliovali vzdy dva vybrani pedagogové z oborem Tv pusobici na dané Skole.

7.1 Dotaznikovy priuzkum

Dotaznik je nestandardizovany, anonymni a je sestaven z uzavienych otazek.
V piipadé kladné odpovédi je u nékterych otdzek soucasti oteviend podotazka.
Kladené otazky jsou zcela srozumitelné a snadno pochopitelné. Dotaznik obsahuje
deset otazek zamérenych na znalost a nabidku aerobiku na zakladni skole.

Dotaznik (viz pFiloha €. 3), byl zaméstnancum $koly ptedan Vv tisténé podobé
spolu s informacemi. Celkem bylo anonymné dotazovano dvacet pedagogu

vyudujicich na zakladni §kole. Ucast a navratnost dotaznikii byla stoprocentni.

71.1.1 Zpracovani a vyhodnoceni dotaznikii

Otazka ¢. 1
Lze aerobik charakterizovat jako zabavnou intenzivni modifikaci gymnastického
cviceni?

Grafé. 1

Z grafu je zfejmé, Ze vétSina probandi je obezndmena

ano

ne s pojmem aerobik a uvédomuje si jeho strukturu.

- Spravné odpovédélo 85 % z dotazovanych.
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Otazka ¢. 2

Znate alespon tfi z péti nabizenych zakladnich ae. kroki?
- march, v-step, grapevine, mambo, step touch

Graf ¢. 2

Na tuto otazku odpovédélo kladné pouhych
mano  §0%.

ne
V tabulce €. 1 niZze uvadim zakladni kroky,

jez probandi uvedli jako jim znamé a nebyly

uvedeny v otazce.

Tabulka ¢.1

aer.krok Cetnost % vyjadreni aer. krok Cetnost % vyjadreni
leg curl 12 60 side to side 5 25
jumping jack 7 35 Tap 4 20
Reverse 6 30 Cross 3 15

Z tabulky vyplyva, Ze z dvaceti dotazanych Sedesat procent zna navic zakladni krok

leg curl. Ostatni kroky zlstavaji v pozadi a jejich Cetnost je témét nevyznamna.

Otazka ¢. 3
Mate vyhovujici podminky pro vyuku détského aerobiku?
Graf¢. 3

U této otazky jsem predpokladala sto procent

Bano  y hodnoty ano. Nebot’ si myslim, ze kazda
ne

choreografie lze pfizptusobit prostoru.

Z grafu vyplyva, Ze stejného nazoru je 95%

dotazovanych.
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Otazka ¢. 4

Vyuzivate v hodinach Tv pomucky typu: overball, powerball aj.?

Graf¢. 4

Zgrafu lze fici, ze pouhych 40%

z dotazovanych  pedagogli  vyuziva  pfi

“aM0  hodinach  t&lesné vychovy ae. pomucky.
ne
12 Nektefi k otazce pripsali, ze toto nacini

pouzivaji predevS§im v hodindch zdravotni

télesné vychovy. Ne tedy ke zpestfeni hodin aerobiku.

Otazka ¢. 5
Znate pfinejmensim tfi formy aerobiku?

Graf é. s

Vysledek tohoto grafu je mile ptekvapujici.
“ano  Osmdesat pé&t procent probandi znd tii &i
ne

dokonce vice druhu aerobiku. Které aerobni

cviceni je nejznaméjsi v fadach kantort Ize

shlédnout z tabulky ¢. 2.

V tabulce jsou uvedeny formy aerobiku s minimalni ¢etnosti dva.

Tabulka €. 2

druh ae. cetnost % vyjadreni druh ae. Cetnost % vyjadreni
aqua ae. 18 90 power joga 9 45
Spinning 15 75 pilates 7 35
dance ae. 13 65 Fitball 6 30
ADK 12 60 kick box 5 25
Joga 10 50 basic step 2 10
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Jak lze konstatovat neznaméjSim druhem aerobiku je aqua aerobik s devadesati

procenty. Velice dobfe si stoji i spinning, dance ae., ADK a Vv neposledni fadé joga,

ktera se umistila na paté pozici s padesati procenty.

Otazka ¢C. 6

Znate n¢jakou metodu vyuky aerobiku?

Graf¢. 6

11

Z dvaceti dotazovanych odpovédélo devét, ze

znaji nékterou z osmi metod vyuky. Nejcastéji

Hano

ne probandy uvadénou metodou je metoda

blokova se 40% (viz tabulka ¢. 3). Coz neni

ani polovinal
Tabulka ¢. 3
metody vyuky | cetnost | % vyjadfeni | metody vyuky | cetnost % vyjadreni
blokova 8 40 obrac. pyramida 2 10
pyramida 5 25 Vrstveni 1 5
fetézova 3 15 Ostatni 0 0

Otazka ¢.7

Pouziva se pfi aerobiku prevazné rychlejsi rytmickd hudba?

Graf¢. 7

Z celkového poctu 20 dotazovanych pedagogi

odpovédélo dvacet ano, tedy 100%. Z ¢ehoz

mano e ziejmé, ze jsou si vSichni védomi, ze hudba

ne

je zdkladnim a urCujicim elementem celé

lekce.
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Otazka ¢. 8

Absolvoval /a jste kurz zaméfeny na vyuku détského aerobiku?

Graf¢. 8
Graf vypovida o ziskanych kvalifikacich
Vv oblasti aerobiku. Bohuzel je pouhych 15 %
mano 7 dotazovanych pedagogi proskoleno v tomto
- oboru.
17

Otazka ¢. 9
Zarazujete do vyuky Tv détsky aerobik?
Grafé. 9

Pouhych 20 % z celkového poctu dvaceti
uciteli odpovéedélo ,,ano*!
mano
ne

16

Otazka ¢. 10

Nabizi vase skola détsky aerobik v ramci zajmovych krouzk?

Graf ¢. 10
Jak graf napovida, osm pedagogi z celkového
mano Poctu dvaceti, si je védomo nabidky détského
1 N€ aerobiku jako zajmového krouzku ve $kolnim

roce 2009/2010 na jejich Ustavu.
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Odpovédi na posledni otdzku jsem si navic ovétila v nabidkach krouzkl
testovanych Skol, které je mozno v nékterych ptipadech ziskat jiz na webovych
strankach konkrétni Skoly. Z diivodu piesnosti uvadénych udaji jsem se vzdy na
dané skole informovala u osob kompetentnich, zastupce teditele/ky ¢i teditele/ky.
Z celkového poétu deseti §kol nabizeji tuto aktivitu pouze Gtyii a to: ZS Maj 1, ZS J.
S. Baara, ZS Nerudova a ZS O. Nedbala.

Na zaklad¢ analyzy dotaznikového prizkumu lze vyslovit zavér, bohuzel jen
dvacet procent ucitelli z dotazovanych zakladnich Skol vyuziva v hodinach télesné
vychovy détského aerobiku a jen Ctyfi z dotazovanych Skol nabizi aerobik jako
volnocasovou aktivitu. Z vysledkil je dale moZno vycist, ze mezi uciteli je jen malé
procento instruktorti v oboru aerobik, coz se odrazi ve znalostech metod a forem
aerobiku. Naopak vétSina z dotazovanych si uvédomuje dulezitost vybéru hudby jako
motivacniho prvku k pohybu a Ze prostorové feseni télocvi¢en neni zdbranou k vyuce
aerobiku.

Vé&iim, ze pokud budou mit ucitelé ,,kam sahnout™ pro metodicky material,
ktery je vice zasvéti do metod vyuky, stane se détsky aerobik velmi oblibenou
¢innosti v hodinach télesné vychovy, nebot’ hodinu zpestii a ozivi.

Nabizim proto v nasledujici kapitole soubor vyucovacich metod.

7.2 Soubor vyucovacich metod pro ucitele télesné vychovy

7.2.1 Standardni struktura aerobikové hodiny

Cilem prace je pfiblizit pruibéh vzorové aerobikové hodiny. Jednd se o
hodinu nazvanou aerobic mix, z ¢ehoz muzeme vyvodit, Ze v hodin¢ budou zahrnuty
jak choreografické vazby, tak ¢ast zamétend na posilovani.
Hodina je koncipovana na 75 minut a je urena pro pokrocilé cvi¢enky a cvicence.
Tempo hudby se pohybuje v rozmezi od 134 BPM do 144 BPM.

Hodina aerobic mixu se sklada z nasledujicich ¢asti:
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1) WARM UP = zahtati, rozcvicka cca
- Rychlost hudby: 134 BPM

- Metoda uceni: blokova

- Rozbor uéeni warm upu:

uceni1.1-8
1 — 8 side to side (R) + paze

1 — 8 side to side travel (R) + paze™

N

-8
—8 1-8side to side (R) + paze
-8
-8

1 — 8 side to side travel (R) + paze™

3-4 5-6
1 — 8 side to side travel + paze (R)*

1
1-8
1-8 1-8side toside travel + paze (R)*
1-8 1-8side to side travel + paze (R)*
1-8

1 — 8 side to side travel + paze (R)*

1-8

1-8

1-8 1-4legcurl (R) 5-8legcurl (L)
1-8 1-4legcurl (R) 5-8legcurl (L)
1-8

8 min

1 —4 grapevine, leg curl (R) 5 -8 grapevine, leg curl (L)
1 — 4 grapevine, leg curl (R) 5— 8 grapevine, leg curl (L)

1 —4 leg curl double (R) 5—8leg curl double (L)
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1-8

1 — 4 leg curl double (R) 5 -8 leg curl double (L)
1 — 4 leg curl double (R) 5 -8 leg curl double (L)
1 — 4 leg curl double (R) 5—8 leg curl double (L)

1 — 4 grapevine, leg curl (R) 5— 8 leg curl double (R) + paze™

1 — 4 grapevine, leg curl (L) 5-8leg curl double (L) + paze*

1 — 4 grapevine, leg curl (R) 5 -8 leg curl double (R) + paze*

1 — 4 grapevine, leg curl (L) 5- 8 leg curl double (L) + paze*

1 -4 grapevine, leg curl (R) 5 -6 leg curl jump turn 90° ride (R)
7 — 8 leg curl jump turn 90° left (R) + paze*

1 — 4 grapevine, leg curl (L) 5- 6 leg curl jump turn 90° ride (R)
7 —8 leg curl jump turn 90° left (R) + paze™

1 —4 grapevine, leg curl (R) 5 -6 leg curl jump turn 90° ride (R)
7 — 8 leg curl jump turn 90° left (R) + paze*

1 — 4 grapevine, leg curl (L) 5-6 leg curl jump turn 90° ride (R)
7 —8 leg curl jump turn 90° left (R) + paze*

spojenivazby 1.1 -8+2.1-8

1-8
1-8

1-8
1-8

uceni 3.1-8

-8
-8
-8
-8

[ S Y SN

1 — 8 side to side travel + paze (R)*

1 — 4 grapevine, leg curl (R) 5 -6 leg curl jump turn 90° ride (R)
7 — 8 leg curl jump turn 90° left (R) + paze*

1 — 8 side to side travel + paze (L)*

1 -4 grapevine, leg curl (L) 5-6 leg curl jump turn 90° ride (L)
7 —8 leg curl jump turn 90° left (L) + paze™

1 — 4 chassé, leg curl (R) 5 — 7 chassé, leg curl (L)
1 — 4 chassé, leg curl (R) 5 —7 chassé, leg curl (L)
1 — 4 chassé, leg curl (R) 5 — 7 chassé, leg curl (L)
1 — 4 chassé, leg curl (R) 5 — 7 chassé, leg curl (L)
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1-4V-step (R) 5-8V-step (L)

1-4V-step(R)+paze* 5-8V-step(L)+paze™
1-4V-step(R)+paze* 5-8V-step(L)+paze™
1-4V-step(R)+paze* 5-8V-step(L)+paze™

1

1-8 1-4chassé, leg curl (R) 5-8V —step (L) + paze *
1-8 1-4chassé,legcurl (L) 5-8V —step (R) + paze *
1-8 1-4chassé, leg curl (R) 5-8V —step (L) + paze *
1-8 1-4chassé, legcurl (L) 5-8V —step (R) + paze *
uceni4.1-8

1 -8 lunch back (R, L) single*

1 -8 lunch back (R, L) single*

1 -8 lunch back (R, L) single*

1 -8 lunch back (R, L) single*

-8
-8
-8
-8

1-8 1-4lunch back (R) double + paze**
5 — 8 lunch back (L) double + paze™*
1-8 1-4lunchback (R) double + paze**
5 — 8 lunch back (L) double + paze**
1-8 1-4lunch back (R) double + paze**
5 — 8 lunch back (L) double + paze™*
1-8 1-4Ilunch back (R) double + paze**
5 — 8 lunch back (L) double + paze™*
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1-8

1 3
1 -2 lunch back (R) 3 -4 lunch back (L)*
5 — 8 lunch back (R) double + paze*
1 -2 lunch back (L) 3 -4 lunch back (R)*
5 — 8 lunch back (L) double + paze™
1 -2 lunch back (R) 3 -4 lunch back (L)*
5 — 8 lunch back (R) double + paze™
1 -2 lunch back (L) 3 -4 lunch back (R)*
5 — 8 lunch back (L) double + paze*

spojeni vazby 3.1 -8+4.1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1 — 4 chassé, leg curl (R)

5-8V -—step (L) + paze *

1 — 2 lunch back (R) 3 -4 lunch back (L)*
5 — 8 lunch back (R) double + paze*

1 -3 chassé (L) 4 leg curl (R)

5-8V —step (R) + paze *

1 -2 lunch back (L) 3 -4 lunch back (R)*
5 — 8 lunch back (L) double + paze*

spojenivazby1.1-8+2.1-8+3.1-8+4.1-8

1-8
1-8

1 — 8 side to side travel + paze (R)*

1 — 4 grapevine, leg curl (R) 5-6 leg curl (R) jump turn 90° ride
7 -8 legcurl (R) jump turn 90° left*

1 — 4 chassé, leg curl (R) 5-8V —step (L) + paze *

1 -2 lunch back (R) 3 -4 lunch back (L)*

5 — 8 lunch back (R) double + paze*

1 — 8 side to side travel + paze (L)*
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1-8 1-—4grapevine, legcurl (L) 5-6 leg curl (L) jump turn 90° ride
7 -8 legcurl (L) jump turn 90° left*

1-8 1-4chassé, legcurl (L) 5-8V —step (R) +paze *

1-8 1-2lunchback (L) 3 -4 lunch back (R)*
5 — 8 lunch back (L) double + paze™

2) PRESTRECINK = protaZeni pied zatézi cca 3 min
- Rychlost hudby: 134 BPM

- Jde o rychlé dynamické protazeni partii, které budou pfi cvi€eni namahany.
Rychlé a dynamické pro to, abychom jsme neztratili tepovou frekvenci, které

jsem docilili béhem warm upu.

1-8 1-8sidetoside (R) + paze
1-8 1-8side toside (R) + paze

+ paze

1-8 1-8side to side (R) diagonal + paze*
1-8 1-8side to side (R) diagonal + paze*

+ paze*
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- protahujeme lytko svaly

- vaha na pfedni noze

- pata zadni nohy je na zemi, Spicka
smétuje k paté predni nohy

- paze a trup protahuji vdal

- protahujeme Ctytrhlavy sval stehenni
(hlavné jeho ptimou hlavu)

- zadarovna

- véha na predni noze (ne thel mensi
nez 90°)

- bok tla¢im vpied

- protahujeme hyzd’ové svaly, zadni stranu
stehen, a svaly lytkové

- vaha vzad, Spicka ve flexi

- rovna zada

- hlava nad Orovni srdce

- protahujeme hyzd'ové svaly
- pod kolenem ptedni nohy vétsi
uhel nezZ pravy

- hlava nad Orovni srdce

- zadni noha ve flexi

- protahujeme hyzd'ové svaly

- hluboké plie

- kolena sviraji méné¢ jak pravy thel

- lokty tla¢i do kolen smérem do sebe

- rovna zada
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- protahujeme bedra
- ramena jsou na misté, pohyb
vychézi z panve a beder

- kolena mirn¢ pokrcena

- protahujeme zadové svaly a
rotatory
- zédarovna

- kolena mirn¢ pokréena

- vaha uprostied osy téla

1 — 16 z hlubokého piedklonu pies vyhrbeni do stoje

Veskeré ukazané protahovaci cviky je nutno provést 1 na druhou stranu.

3) SAMOTNA CHOREOGRAFIE cca 35 min
- Rychlost hudby: 136 BPM — 142 BPM, finale 144

- Metoda uceni: blokova
A) Prvni blok
1-8 1-4salsad4 (R)+ paze* 5-8salsa 3 (L)
1-8 1-4mambo side (R) 5 —8 pivot (R) + paze
1-8 1-4 grapevine, cross step(R) diagonal*
5 — 6 step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1-8 1-4turn left diagonal (L) center 5 — 8 stredel double time (L)
B) Druhy blok
1-8 1-8samba (R) muve front + paze*

1-8 1-4doublemarch(R,L) 5-8jogging (R) move center

(turn180°ride)+paze
1-8 1-4mambo (R) 5 — 8 mambo (R) double timing
1-8 1-2stomp front (R) 3 — 4 stomp side (R)

5 — 6 stomp back (R) 7 — 8 chacha (R) + paze*

73



ROZBOR UCENI PRVNIHO BLOKU

- Metoda uceni: blokova

- Meénic¢ — udrzovaci prvek ktery bude nasledné vypusten:

1-8

uceni 1.1 — 8

1 -8 leg curl SSD

1 -6 mambo 6 (R)

1 -6 mambo 6 (R)

1 -6 mambo 6 (R)
1-8legcurl (R)SSD

1 -6 mambo 6 (L)

1 -6 mambo 6 (L)

1 -6 mambo 6 (L)
1-8legcurl (L) SSD

1 —4 stomp (R) double
7 —8 march (R)

1 -4 stomp (R) double
7 — 8 march (R)

1 — 4 stomp (R) double
7 —8 march (R)
1-8legcurl (R) SSD

1 -4 stomp (L) double
7 —8 narch (L)

1 —4 stomp (L) double
7 —8narch (L)

1 — 4 stomp (L) double
7 —8narch (L)
1-8legcurl (L) SSD
l1-4salsad4 (R)
1-4salsa4 (R)
1-4salsad (R)
1-8legcurl (R) SSD

7 —8 march (R)
7 —8 march (R)
7 — 8 march (R)
7 —8 march (L)
7 —8 march (L)
7 —8 march (L)
5— 6 stomp (L) single

5 -6 stomp (L) single

5 -6 stomp (L) single

5 -6 stomp (R) single

5 -6 stomp (R) single

5 -6 stomp (R) single

5-8salsa 3 (L)

5-8salsa 3 (L) + paze*
5-8salsa 3 (L) + paze*



3
1-4salsad4 (L)

1-4salsad (L)
1-4salsad (L)
1-8leg curl (L) SSD

1 -4 mambo (R) side
1 — 4 mambo (R) side
1 -4 mambo (L) side
1 —4 mambo (L) side
1 -4 mambo (R) side
1 -4 mambo (R) side
1 -4 mambo (L) side
1 — 4 mambo (L) side
1 -4 mambo (R) side
1 —4 mambo (R) side
1 -4 mambo (L) side
1 -4 mambo (L) side

paze* 1 — 4 kruh ven

spojenivazby 1.1 -8+ 2.1-8

1-8
1-8
1-8
1-8

l1-4salsad4 (R)
1 — 4 mambo side (R)
1-4salsad (R)
1 — 4 mambo side (R)

5-8salsa 3 (R)
5-8salsa 3 (R) + paze*
5-8salsa 3 (R) + paze*

5 —8 mambo (R) side

5-6 Y2 mamba (R) 7-8chacha (R)
5 —8 mambo (L) side

5-6 % mamba (L) 7 -8chacha (L)
5 -8 pivot (R)

5-6 Y2 mamba (R) 7 -8 chacha (R)
5 -8 pivot (L)

5-6 Y% mamba (L) 7-8chacha (L)
5 — 8 pivot (R) + paze™

5-6 % mamba (R) 7 -8 chacha (R)
5 -8 pivot (L) + paze™

5-6 'Y mamba (L) 7-8chacha (L)

5-8salsa 3 (L)
5 -8 pivot (R) + paze™
5-8salsa 3 (L)
5 -8 pivot (R) + paze™
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uceni 3.1 -8

1-4salsad (R)

1 — 4 mambo side (R)
1-8leg curl (R)
1-8legcurl (R) SSD
1-4salsad4 (L)

1 — 4 mambo side (L)
1-4salsad4 (L)

1 —4 mambo side (L)
1-4salsad (L)

1 — 4 mambo side (L)
1-8legcurl (L)
1-8leg curl (L) SSD

5-8salsa3 (L)
5 — 8 pivot (R) + paze*

5-8salsa 3 (R)
5 -8 pivot (L) + paze*
5-8salsa 3 (R)
5 -8 pivot (L) + paze*
5-8salsa 3 (R)
5 -8 pivot (L) + paze*

1-8 1-4grapevine (R) 5-8grapevine (L)

1-8 1-4grapevine (R) 5-8grapevine (L)

1-8 1-2stepside, twist (R)

1-8

5—6 step side, twist (L)
1 — 2 step side, twist (R)
5—6 step side, twist (L)

3 —4 cross step (L)
7 — 8 cross step (R)
3 —4 cross step (L)
7 —8cross step (R)

1 — 4 grapevine, cross step(R)+ paze*

5 — 6 step side, twist(R)

7 — 8 step touch (L)

1 — 4 grapevine, cross step(R)+ paze*

5 — 6 step side, twist(R)

7 — 8 step touch (L)

1 — 4 grapevine, cross step(L)+ paze*

5 — 6 step side, twist(L)

7 — 8 step touch (R)

1 — 4 grapevine, cross step(L)+ paze*

5 — 6 step side, twist(L)

7 — 8 step touch (R)
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2 3

1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal*

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)
1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal™

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)
1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal*

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal™

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)
1-8leg curl (R)

1 -8 leg curl (R) SSD

1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal*

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)
1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal™*

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)
1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)
1-8legcurl (L)

1-8leg curl (L) SSD
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uceni4.1-8

1-8

1-8

1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)

1 — 4 step touch double (L) diagonal center

5—8 march (L)

1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal™

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)

1 — 4 step touch double (R) diagonal center 5 — 8 march (R)
1 — 4 grapevine, cross step(R)diagonal™

5 — 6step side, twist(R) 7 — 8step touch(L)

1 — 4 turn left (L) diagonal center 5 — 8 march (L)
1 — 4 grapevine, cross step(L)diagonal™

5 — 6step side, twist(L) 7 — 8step touch(R)

1 — 4 turn rice (R) diagonal center 5 — 8 march (R)

1 — 4 stredel, leg curl (R) 5 — 8 stredel, leg curl (R)
1 — 4 stredel, leg curl (R) 5 — 8 stredel, leg curl (R)
1 — 4 stredel double time (R) 5 — 8 stredel double time (R)
1 — 4 stredel double time (R) 5 — 8 stredel double time (R)
1 — 4 stredel double time (R) 5 — 8 stredel double time (R)
1 — 4 stredel double time (R) 5 — 8 stredel double time (R)

1-8leg curl (R)

1 -8 leg curl (R) SSD

1 — 4 stredel (L) 5 — 8 stredel (L)

1 — 4 stredel (L) 5 — 8 stredel (L)

1 — 4 stredel double time (L) 5 — 8 stredel double time (L)
1 — 4 stredel double time (L) 5 — 8 stredel double time (L)
1 — 4 stredel double time (L) 5 — 8 stredel double time (L)
1 — 4 stredel double time (L) 5 — 8 stredel double time (L)
1-8legcurl (L)

1-8leg curl (L) SSD
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spojenivazby 3.1—-8+4.1-8

1-8 1-4 grapevine, cross step(R)diagonal™

1-8 1-4turn left (L) diagonal center

5 — 6step side, twist(R)

7 — 8step touch(L)

5 — 8 stredel double time (L)

1-8 1-4 grapevine, cross step(L)diagonal™*

1-8 1-4turnrice (R) diagonal center

5 — 6step side, twist(L)

7 — 8step touch(R)

5 — 8 stredel double time (R)

Spojeni do findlni vazby: 1.1 -8+2.1-8+3.1-8+4.1-8

1-8
1-8
1-8

1-8

1-4salsa4 (R)+ paze*
1 — 4 mambo side (R)

1 — 4 grapevine (R) diagonal+ paze™

7 — 8 step touch(L)

5 — 6 cros step, twist (R)

1 — 4 turn left diagonal (L) center

ROZBOR UCENi DRUHEHO BLOKU

5-8salsa 3 (L)
5 -8 pivot (R) + paze

5 — 8 stredel double time (L)

- Metoda uceni: blokova metoda + holding patern

uceni:1.1-8

1-8
1-8

1 -8 lunchside (R, L)

1 — 2 cross step lunch side (R)
5 — 6 cross step lunch side (R)
1 — 2 cross step lunch side (R)
5 — 6 cross step lunch side (R)
1 — 8 march back (R)

1 — 2 cross step lunch side (R)
5 — 6 cross step lunch side (R)
1 — 8 march back (R)
1-8leg curl (R)

1 -8 leg curl (R) SSD

1 — 2 cross step lunch side (L)
5 — 6 cross step lunch side (L)
1 — 8 march back (L)

3 —4 cross step lunch side (L)
7 — 8 cross step lunch side (L)
3 —4 cross step lunch side (L)
7 — 8 cross step lunch side (L)

3 —4 cross step lunch side (L)
7 — 8 cross step lunch side (L)

3 —4 cross step lunch side (R)
7 — 8 cross step lunch side (R)

} move front

} move front

} move front

+ paze™
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1-8 1-2cross step lunch side (L) 3 —4 cross step lunch side (R) move front

5 — 6 cross step lunch side (L) 7 — 8 cross step lunch side (R) + paze”
1-8 1-8marchback (L)
1-2 3-4 5-6 7-8
1-8 1-2crossstep lunch side (L) 3 —4 cross step lunch side (R) move front
Ak
5 — 6 cross step lunch side (L) 7 — 8 cross step lunch side (R) *paze

1-8 1-8marchback (L)

1-8 1-8legcurl (L)

1-8 1-8legcurl(L)SSD

1-8 1-8samba front (R) + paze*
1-8 1-8march back (R)

1-8 1-8legcurl (R)

1-8 1-8legcurl (R) SSD

1-8 1-8samba front (L) + paze*
1-8 1-8marchback (L)

1-8 1-8legcurl (L)

1-8 1-8legcurl (L) SSD

uceni: 2.1 -8
1-8 1-8march(R)
1-8 1-4double march (R) 5 -8 march (R)
1-8 1-4double march (R) 5 -8 march (R)
1-8 1-4double march (R) 5 —8 march (R)
1-8 1-4double march (R) 5 -8 jogging (R) center
1-8 1-4double march (R) 5 -8 jogging (R) center
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1-8 1-8legcurl (R)SSD

1-8 1-8legcurl (R)

1-8 1-4double march (L) 5 —8jogging (L) center + paze
1-8 1-4double march (L) 5—8jogging (L) center + paze
1-8 1-8legcurl(L)SSD

1-8 1-8legcurl (L)

paze

spojeni vazby: 1.1-8+2.1-8
1-8 1-8samba front (R) + paze*
1-8 1-4double march (R) 5 — 8 jogging (R) center + paze
1-8 1-8legcurl (R) SSD
1-8 1-8legcurl(R)
1-8 1-8samba front (R) + paze*
1-8 1-4double march (R) 5 —8jogging (R) center + paze
1-8 1-8legcurl (L) SSD
1-8 1-8legcurl (L)

uceni: 3.1-8

1-8 1-8mambo (R)

1-8 1-4mambo(R) 5-8mambo (R) double timing
1-8 1-4mambo(R) 5-8mambo (R) double timing
1-8 1-4mambo(R) 5-8mambo (R) double timing
1-8 1-4mambo(R) 5-8mambo (R) double timing
1-8 1-4mambo(R) 5-8mambo (R) double timing
1-8 1-8legcurl (R)

1-8 1-8legcurl (R) SSD
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uceni: 4.1 -8

1-8
1-8
1-8
1-8
1-8
1-8
1-8
1-8
1-8

1 -8 mambo (L)
1 -4 mambo (L)
1 -4 mambo (L)
1 -4 mambo (L)
1 -4 mambo (L)
1 -4 mambo (L)
1-8legcurl (L)
1-8leg curl (L) SSD

1 — 8 stomp front (R)

1 -8 stomp side (R)

1 — 8 stomp back (R)

1 -8 march (R)

1 — 4 stomp front (R) double
1 — 4 stomp back (R) double
1 — 4 stomp front (R) double
1 — 4 stomp back (R) double
1 -2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 — 2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 — 2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 -2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 — 8 stomp front (L)

1 — 8 stomp side (L)

1 — 8 stomp back (L)

1 -8 march (L)

5 — 8 mambo (L) double timing
5 — 8 mambo (L) double timing
5 —8 mambo (L) double timing
5 — 8 mambo (L) double timing
5 — 8 mambo (L) double timing

5 — 8 stomp side (R) double
5 -8 narch (R)

5 — 8 stomp side (R) double
5 -8 narch (R)

3 — 4 stomp side (R)

7 —8 march (R)

3 — 4 stomp side (R)

7 — 8 march (R)

3 — 4 stomp side (R)

7 —8 march (R)

3 — 4 stomp side (R)

7 — 8 chacha (R)
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1 — 4 stomp front (L) double
1 — 4 stomp back (L) double
1 — 4 stomp front (L) double
1 — 4 stomp back (L) double
1 — 2 stomp front (L)

5 — 6 stomp back (L)

1 -2 stomp front (L)

5 — 6 stomp back (L)

1 -2 stomp front (L)

5 — 6 stomp back (L)

1 — 2 stomp front (L)

5 — 6 stomp back (L)

1 -2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 -2 stomp front (L)

5 — 6 stomp back (L)

1 — 2 stomp front (R)

5 — 6 stomp back (R)

1 -2 stomp front (L)
5 — 6 stomp back (L)

5 — 8 stomp side (L) double
5-8narch (L)

5 — 8 stomp side (L) double
5—8narch (L)

3 — 4 stomp side (L)

7 —8 march (L)

3 —4 stomp side (L)

7 —8 march (L)

3 — 4 stomp side (L)

7 —8 march (L)

3 —4 stomp side (L)

7 — 8 chacha (L)

3 —4 stomp side (R)

7 — 8 chacha (R)*

3 —4 stomp side (L)

7 —8 chacha (L)*

3 — 4 stomp side (R)

7 — 8 chacha (R)*

3 —4 stomp side (L)

7 —8 chacha (L)*

1-2 3-4
spojeni vazby: 3.1 -8+4.1-8
1-8 1-4mambo (R)

1-8 1-2stomp front (R)

5 — 8 mambo (R) double timing
3 — 4 stomp side (R)



5 — 6 stomp back (R) 7 — 8 chacha (R) + paze

1-8 1-4mambo (L) 5 — 8 mambo (L) double timing
1-8 1-2stomp front (L) 3 — 4 stomp side (L)
5 — 6 stomp back (L) 7 — 8 chacha (L) + paze

spojenivazby: 1.1 . 8+2.1-8+3.1-8+4.1-8
1-8 1-8samba (R) muve front + paze*

1-8 1-4double march (R,L) 5-28jogging (R) move center

(turn180°ride)+paze
1-8 1-4mambo (R) 5 — 8 mambo (R) double timing
1-8 1-2stomp front (R) 3 — 4 stomp side (R)
5 — 6 stomp back (R) 7 — 8 chacha (R) + paze
4) COOL DOWN = zklidnéni tepové frekvence cca 4 min

- Rychlost hudby: 126 BPM

- Jde o snizeni tepové frekvence pred posilovanim. Je moZzné pouZit stejné cviky

jako v prestrecinku jen ve vyrazné pomalej$im tempu.

5) FLOOR WORK = posilovani cca 15 min
- Rychlost hudby: 126 BPM
POSILOVANIi S OWER BALLY (MALYMI MiCI)

Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti byl sestaven kratky posilovaci blok s ower bally.
Posilovani pazi a zad

a) zakladni postaveni: Mirny stoj rozkro¢ny (na Sifi boka). Upazit skrémo,

dlanémi drzim over ball v urovni hrudniku. Prsty sméfuji vzhiru. Rovna
zéada, ptlky k sobé¢, zpevnéné biicho.

provedeni: Pazemi stlacujeme over ball (vydech) a zpét povoluji (nddech).
pozor: Rovna zada, lokty ¢i dokonce celé paze nesmi v priabéhu provadéni

cviku klesat.
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b) zéakladni postaveni: Mirny stoj rozkro¢ny (na §iti bok), upazit, over ball

v pravé (levé). Rovna zéada.
provedeni: Pohybem z upazeni do vzpazeni si pfedavam over ball z pravé
do levé (z levé do pravé).

pozor: Pozor na ptetizeni trapéz, lepsi je vzpazit poniz.

C) zékladni postaveni: Leh na bfiSe, vzpazmo, mi¢ je v hornich konéetinach,
hlava spociva ¢elem na zemi
provedeni: Zpevnéni celého téla, trup zdvihnu mirné nad zem a piedavam si
over ball zlevé do pravé paze pohybem ze vzpazeni do upazeni pokrémo
(pohyb konci tak, ze ptedlokti a paze a paze a trup sviraji pravy uhel) a zpét.
Pti vzpazeni nadech, pfi upazeni pokréme vydech.

pozor: Nezatajovat dech. Nezaklanét hlavu, ta je stale v prodlouzeni patete.

d) zékladni postaveni: Leh na bfiSe, vzpazmo, mi¢ je v hornich konc¢etinach,

hlava spociva ¢elem na zemi.

provedeni: Zatla¢ime pazemi do over ballu, stdhneme hyzd'ové svaly

a zpevnime celé dolni koncetiny. Pomoci zadovych svalti zdvihneme trup
mirné nad zem. Smérem vzhlru vydech, dolt nadech. Cilem je posilit hlavné
zadové svalstvo a hyzde.

wrwe

velkym zdvihnutim trupu. Nezatajovat dech.

Posilovani hyzd’ovych svali a dolnich koncetin

a) zakladni postaveni: Leh na pravém (levém) boku, mi¢ mezi kotniky, vzpazit

pravou leva ruka se opira pied télem.
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b)

d)

provedeni: Tahem zvedejte dolni konéetiny nad podlozku a stejnym
zpiisobem se vracejte zpét do zdkladniho postaveni. Smérem nahoru nadech,
doli vydech. Cilem je posileni hyzd’ovych svald.

pozor: Nezadrzujte dech, pohyb neprovadéjte Svihem, nybrz tahem.

zékladni postaveni: Vzpor (¢i1 podpor) kle¢mo (trup se stehnem a stehno

S bérci tvoti pravy thel), pod pravé (levé) koleno vlozime over ball.
provedeni: Leva (pravd) dolni koncetina tahem ptfechdzi do mirného
zanozeni.

pozor: Pozor na $vihani dolni koncetinou, ¢i zaklanéni hlavy (hlava musi byt
stale v prodlouzeni patete). Nesmi dochéazet k ptiliSnému zanoZeni ¢i prohnuti
se v zadech. Pfi zanoZovani vydech, smérem zpét nadech. Zapojujeme hlavné

hyzd'ové svaly, dale bfisni svalstvo a svaly hornich koncetin.

zakladni postaveni: Leh na pravém (levém) boku, pokr¢it ptednozmo levou

(trup se stehnem a stehno s bérci tvoii pravy uhel), mi¢ je podlozen pod
kolenem levé, vzpazit pravou, leva ruka se opira pred télem.

provedeni: Horni dolni koncetinu tla¢ime do over ballu a povolenim se
vracime zpét do zakladniho postaveni. Pfi stlaceni over ballu je néadech,
naopak pii povoleni vydech. Cilem je posileni svalstva na vnitini strané
stehen.

pozor: Nezadrzujte dech, nepfenaset vahu téla vpted, tlak na over ball vyviji

pouze horni dolni koncetina.

zédkladni postaveni: Leh na pravém (levém) boku, pokr¢it piednozmo levou

(trup se stehnem a stehno s bérci tvoti pravy uhel), mi¢ je podloZzen pod

kolenem levé, vzpazit pravou, leva ruka se opira pred télem.
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provedeni: Tahem zvedame spodni dolni koncetinu nad podlozku a stejnym
zpusobem se vracime zpét do zdkladniho postaveni. Ptfi zvednuti dolni
koncetiny nadech, pii pokladani vydech. Cilem je posileni svalstva na vnitini
strané stehen.

pozor: Nezadrzujte dech, pohyb neprovadéjte Svihem, nybrz tahem.

Vew s

Posilovani briSniho svalstva

a) zékladni postaveni: Leh na zadech pokrémo mirné roznozny (mi¢ podpira

trup v oblasti hrudni patere), skréit vzpazmo, ruce v tyl.

provedeni: S vydechem zvedneme trup ze zakladniho postaveni mirné nad
zem, s nadechem jdeme zpét do zakladniho postaveni.

pozor: Brada a hrudnik stdle sviraji pravy uthel, lokty jsou do Siroka,

neprohybam se v bedrech a nezatajuji dech
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6) STRECINK A RELAXACE (protaZeni zapojovanych svalt)) cca 10 min.
- Rychlost hudby: 90 BPM

- protahujeme bfisni svaly
- do vzporu jde jen ten koho neboli
bedra

- vytahujeme se z pasu a krku

- protahujeme Sikmé btiSni svaly
- paze jsou stale na podlozce, dochazi

hlavné k rotaci trupu

=
cnd

- neni nutné se dotknout Spickou zemé

%) 1 KR
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- protahujeme hlavné bfisni a zddové svaly

- snazime se 0 maximalni prohnuti (lordézu) a nasledné vyhrbeni (kyfozu)

- protahujeme prsni svaly, bfi$ni svaly, ¢tythlavy sval stehenni
a bedrostehnokycelni sval

- tento cvik mohou provadét pouze cvicenci bez problému
S bederni patefti

- tento cvik nesmi byt provadén pies bolest zad

- protahujeme Sikmé btiSni svaly a svaly hyzd'ové
- trup a zada jsou rovna
- snazime se dosednout mimo osu téla

- ptes klek vzpazny ptechdzime na druhou stranu

- protahujeme Sikmé bfi$ni svaly a zadda

- tento cvik nesmime provadét pres bolest

- protahujeme trapézy a kréni svaly
- zaddarovna

- protitlak mezi rukou a hlavou
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8)

- protahujeme trapézy a kréni svaly
- zadarovna

- protitlak mezi rukou a hlavou

- protahujeme pletenec ramenni a trapézy
- zéda jsou rovna

- ramena tla¢ime dolu

- protahujeme pletenec ramenni
- zada jsou rovna

- ramena tla¢ime dola

protahujeme pletenec ramenni

zada jsou rovna

ramena tla¢ime dolu

nenaklanime se za pazi

- protahujeme prsni svaly
- zéada jsou rovna
- paze v urovni ramen

- smazime se o maximalni zapaZeni

90



s s e

- protahujeme vnitini a zadni stranu stehen, lytkové svaly

- sedime na vnitinich strandch stehen, snazime se pfitisknout k dolnim koncetindm
nejen hlavu, ale 1 bficho
- nepovolujeme dolni konéetiny v kolenech

- pfi ptedklonu vydechujeme

14)

- protahujeme zadové a hyzd'ové svaly

- hyzdé jsou na zemi

- snaZzime se o maximalni vyhrbeni a
nasledné o maximalni predklon

- pfi predklonu vydechujeme

15)

- protahujeme zadové svaly a zadni stranu stehen
- snazime se dotknout dolnich koncetin nejen

hlavou, ale 1 bfichem

- pfi pfedklonu vydechujeme

16)

- protahujeme hyzd'ové svaly

- zada jsou rovna
- dlanémi uchopime kotniky a lokty tla¢ime

do stehen

- protahujeme hyzd'ové svaly

- zada jsou rovna

- stojna noha je mirn€ pokrcena

- s vydechem pfitahujeme nohu co

nejvice k trupu
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- protahujeme predni stranu stehen
- kolena jsou u sebe
- zada jsou rovna

- stojnd noha je mirn¢ pokréena

r . | &
. y - protahujeme hyzd'ové svaly
< 1 <N

. - zada jsou rovna
. - ¢im vice pokr¢ime stojnou nohu tim
vice protahujeme

7.2.2 Standardni struktura aerobikové hodiny

Cilem préce a video zdznamu je pfiblizit prub¢h vzorové aerobikové hodiny.
Jedna se o hodinu nazvanou ADK aerobic dynamic kickbox, z ¢ehoz miizeme
vyvodit, ze vhodiné budou pouzity nejen aerobikové kroky, ale také prvky
Z bojového uméni (napft. kickboxu, karate).
Hodina je koncipovéna na 45 minut a je urCena pro zacatecniky a mirné pokrocilé
cvi¢enky a cviéence, z tohoto divodu je vynechana posilovaci ¢ast hodiny (floor

work). Tempo hudby se pohybuje v rozmezi od 140 BPM do 150 BPM.

Hodina aerobic dynamic kickbox se sklada z nasledujicich ¢asti:
1) WARM UP = zahrati, rozcvicka cca 8 min
- Rychlost hudby: 140 BPM

- Metoda uceni: blokova, pyramidova

- Rozbor uéeni warm upu:

uceni 1. metoda blokova
1 - 32 jap (tder ptedni rukou, direkt) (R) double time

1-32 1-japup
2 — jap down (opakovat 1 — 32) (R)
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1-32 1 — 2 jumping jack (16x)
1-32 jap (uder ptedni rukou, direkt) (L) double time
1-32 1—jap up
2 — jap down (opakovat 1 —32) (L)
1-32 1 -2 jumping jack (16x)

Metoda: riverzni pyramida

1-32 1 — 2 side knee (16x) (R)
1-32 1 — 2 side knee (16x) (L)
1-32 1 - 2 front knee (16x) (R)
1-32 1 — 2 side knee (16x) (L)
1-16 1 — 2 side knee (8x) (R) 17 — 32 side knee (8x) (L)
1-16 1 - 2 front knee (8x) (R) 17 — 32 side knee (8x) (L)
1-16 1 — 2 side knee (8x) (R) 17 — 32 side knee (8x) (L)
1-16 1 - 2 front knee (8x) (R) 17 — 32 side knee (8x) (L)
1-8 1 - 2 side knee (4x) (R) 9 — 16 side knee (4x) (L)
17 - 24 1 - 2 front knee (4x) (R) 25 — 32 side knee (4x) (L)
1-8 1 -4 side knee (2x) (R) 5 — 8 side knee (2x) (L)
9-16 1 — 4 front knee (2x) (R) 5 — 8 side knee (2x) (L)
17-21 1 — 4 side knee (2x) (R) 5 — 8 side knee (2x) (L)
25-32 1 — 4 front knee (2x) (R) 5 — 8 side knee (2x) (L)
1-8 1 - 2 side knee (1x) (R) 3 — 4 side knee (1x) (L)
5 — 6 front knee (1x) (R) 7 — 8 side knee (1x) (L)
9-16 9 -10 side knee (1x) (R) 11 — 12 side knee (1x) (L)
13 — 14 front knee (1x) (R) 15— 16 side knee (1x) (L)
17 - 24 17 — 18 side knee (1x) (R) 19— 20 side knee (1x) (L)
21 — 22 front knee (1x) (R) 23 — 24 side knee (1x) (L)
25-32 25 — 26 side knee (1x) (R) 27 — 28 side knee (1x) (L)

29 — 30 front knee (1x) (R) 31— 32 side knee (1x) (L)



1-32 preskok snozmo (ndpodoba pieskok pies Svihadlo) + paze
1-16 preskok (R)
17 — 32 pteskok (L)

2) PRESTRECINK = protazeni pied zatézi cca 4 min
- Rychlost hudby: 140 BPM

- Jde o rychlé dynamické protazeni partii, které budou pti cviceni naméahany.
Rychlé a dynamické pro to, abychom jsme neztratili tepovou frekvenci, které
jsem docilili béhem warm upu. Byly zde pouzity kliky, ne z davodu
posilovani pazi a zad, ale pro prohtati a zatazeni kloubnich jamek.

Provedeni: video zdznam

3) SAMOTNA CHOREOGRAFIE cca 35 min
- Rychlost hudby: 140 BPM — 145 BPM, finale 155

- Metoda uceni: blokova
A) Prvni blok
Technika vychazi z bojového postoje - fighting stance. Finalni vazba (R) 16ti
doba choreografie.
1-8 1-2jap(R),3-8cross jap (L), 5—6 hook (hak) (R), 7 — 8 uper cup
(zvedak)
9-16 1-2front knee (R), 3 -4 back kick (L), 5 -6 front knee (R), 7-8
zména gardu (pteskok) (L)

ROZBOR UCENI PRVNIHO BLOKU
- Metoda uceni: blokova
- Menic — preskok:

1 — 2 zména gardu
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uéeni 1.1 -8

1-32 1-2jab (R) 3 — 4 ducking (tnik, step) (L)
5-6jab (R) 7 — 8 ducking (tnik, step) (L)

8x opakovat

1-32 1- 2 ducking (tnik, step) (R) 3—4cross jap (L)
5 -6 ducking (L) 7—8cross jap (L)

8x opakovat

1-8 1-2jap(R) 3—4crossjap(L) 5-6jap(R) 7-8crossjap (L)
9-16 1-2jap(R) 3—4crossjap(L) 5-6jap(R) 7-8crossjap (L)
17-241-2jap(R) 3—-4crossjap(L) 5-6jap(R) 7-8crossjap (L)
25-321-2jap(R) 3—4crossjap(L) 5-6jap(R) 7-8crossjap (L)

1-32 1-2 hook (hak) (R) 3 — 4 ducking (tnik, step) (L)
5 — 6 hook (hak) (R) 7 — 8 ducking (tinik, step) (L)

8x opakovat

1-32 1 -2 ducking (Gnik, step) (R) 3 — 4 uper cup (zvedak) (L)
5—6 ducking (L) 7 — 8 uper cup (zvedak) (L)

8x opakovat

1-8 1-2hook (R) 3—4 upercup (L) 5-6hook (R) 7 -8 upercup (L)
9-16 1-2hook (R) 3—4 upercup (L) 5-6hook (R) 7—8upercup (L)
17-241-2hook (R) 3—4 upercup (L) 5-6hook (R) 7—8upercup (L)
25-321-2hook (R) 3—4 upercup (L) 5-6hook (R) 7—8upercup (L)

1-8 1-2jap(R) 3—-4crossjap (L) 5—6 hook (R) 7 -8 upercup (L)
9-16 1-2jap (R) 3—-4crossjap (L) 5-6hook (R) 7 -8 upercup (L)
17-241-2jap (R) 3—-4crossjap (L) 5-6hook (R) 7 -8 upercup (L)
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25-321-2jap (R) 3—4crossjap (L) 5-6hook (R) 7 -8 upercup (L)

uceni 2. 9 - 16

1-8
9-16
17-24
25-32

1-8
9-16
17-24
25-32

1-8
9-16
17-24
25-32

1-8

9-16
17-24
25 -32

1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)

1 - 2 front knee (R)
1 -2 front knee (R)
1 - 2 front knee (R)
1 - 2 front knee (R)

1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)
1 -2 front step (R)

1 -2 front knee (R)
1 - 2 front knee (R)
1 - 2 front knee (R)
1 -2 front knee (R)

1 - 32 pteskok skimo (R, L) 32x

17-24

1 - 2 front knee (R)
5 — 6 front knee (L)
1 -2 front knee (R)
5 — 6 front knee (L)
1 - 2 front knee (R)

3 —4 back step (L)
3 —4 back step (L)
3—4 back step (L)
3 —4 back step (L)

3—4 back step (L)
3 —4 back step (L)
3 —4 back step (L)
3—4 back step (L)

3 —4 back kick (L)
3 -4 back kick (L)
3 -4 back kick (L)
3 —4 back kick (L)

3—4 back kick (L)
3 —4 back kick (L)
3 -4 back kick (L)
3—4 back kick (L)

3 —4 pieskok (zména gardu) (L)
7 — 8 preskok (zména gardu) (R)
3 —4 pteskok (zména gardu) (L)
7 — 8 preskok (zména gardu) (R)
3 —4 pieskok (zména gardu) (L)
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25-32

1-8

9-16

17-24
26 — 32

17 - 24

25-32

17-24

25-32

5-6 front knee (L) 7 -8 preskok (zména gardu) (R)
1 -2 front knee (R) 3 -4 pieskok (zména gardu) (L)
5-6 front knee (L) 7 -8 pieskok (zména gardu) (R)
1 -2 front knee (R) 3 -4 back kick (L)
1 -2 front knee (R) 3 -4 back kick (L)
1 -2 front knee (R) 3 -4 back kick (L)
1 -2 front knee (R) 3 -4 back kick (L)

1 -2 front knee (R) 3 -4 pieskok (zména gardu) (L)
5-6 front knee (L) 7 -8 preskok (zména gardu) (R)
1 -2 front knee (R) 3 -4 preskok (zména gardu) (L)
5-6 front knee (L) 7 -8 pieskok (zména gardu) (R)
1 -2 front knee (R) 3 -4 pteskok (zména gardu) (L)
5-6 front knee (L) 7 -8 pieskok (zména gardu) (R)
1 -2 front knee (R) 3 -4 pieskok (zména gardu) (L)
5-6front knee (L) 7 -8 pieskok (zména gardu) (R)

1 -2 frontknee (R) 3 -4 back kick (L)

5 -6 front knee (R) 3 -4 preskok (zména gardu) (L)
7 -8 preskok (zména gardu) (R)

1 -2 front knee (R) 3 -4 back kick (L)

5-6front knee (R) 3-4 pieskok (zména gardu) (L)
7 — 8 preskok (zména gardu) (R)

1-2frontknee (R) 3-4 back kick (L)

5-6front knee (R) 3 -4 pieskok (zména gardu) (L)
7 — 8 preskok (zména gardu) (R)

1-2frontknee (R) 3-4 backkick (L)

5-6front knee (R) 3 -4 pieskok (zména gardu) (L)
7 — 8 preskok (zména gardu) (R)
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uceni 1. + uceni 2.

1-8 1-2jap(R) 3—-4crossjap (L) 5-6hook (R) 7 —8 uper cup (L)
9-16 1 -2 front knee (R) 3 -4 backkick (L) 5 -6 front knee
3 —4 preskok (zména gardu) (L) 7 — 8 preskok
(zména gardu) (R)
17-241-2jap (R) 3-4crossjap (L) 5-6hook (R) 7 — 8 uper cup (L)
25—32 1 -2 front knee (R) 3—4 back kick (L) 5 -6 front knee

3 —4 pteskok (zména gardu) (L) 7 -8 preskok (zména gardu) (R)

4) STRECINK A RELAXACE (protaZeni zapojovanych svalti) cca 10 min.
- Rychlost hudby: 90 BPM

Viz videozaznam —pfiloha ¢. 4
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DISKUZE

AC je aerobik v posledni dobé velmi rozvijejici se odvétvi, metodické
materialy se shanéji velmi tézko, pokud se nevénujete aerobiku jako instruktor.
Vlastni vytvotfené lekce uvadim jako inspiraci. Ale kazdy ucitel by si mél celou lekci
pfedem pfipravit podle predpokladané skladby a zdatnosti cvicenct a jeji kone¢nou
verzi pfizpisobit aktualni situaci. NejvyznamnéjSim prvkem uspéchu je improvizace,
rychld reakce na projevy cvicicich a vystiZzeni jejich zdjmu na celkovém dobrém
pocitu z cviceni.

Aby mohli ucitelé reagovat dle struktury a ladéni cvicenct, je zapotiebi znat
co nejveétsi pocet metod vyuky a mit dostateCnou zasobu krokd, prvki. Proto jsem se
ve své praci zaméfila na analyzu vSech metod a v piiloze pfilozila vycet zdkladnich
krokli a ndzvoslovi pouzivané v aerobiku. A pro¢ zminuji pravé tuto oblast? Nebot’
jsem pomoci dotaznikového prizkumu zjiStovala jaka je Uroven znalosti ucitelti
ohledn¢ aerobiku.

Jak je mozno z praktické casti vycist, nékteré metody nejsou mezi kantory
vibec znamy, natoZ pouzivany, ale pfedevsSim je jen malé procento, pouhych dvacet
procent, ulitell, ktefi aerobik zafazuji do hodin télesné vychovy. Diivodem je ziejmé
nizkd znalost v této oblasti. Proto jsem si dala za cil vytvofit soubor vyucovacich
metod pro ucitele télesné vychovy na zékladnich Skolach, ktery by jim poslouZil jako

metodicka pomtcka.
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ZAVER

Préace byla rozdélena do dvou ¢asti. Teoreticka Cast je souhrnem dostupnych
informaci z odborné literatury zajimajici se o téma i1 z hlediska pedagogického
a psychologického vyvoje ditéte, Skolni télesné vychovy, aerobiku — jeho formém,
metodam.

Druha ¢ast je vénovana praktické strance zaméfené na dotaznikovy prizkum
probihajici na deseti vybranych zakladnich skolach v jihoceské metropoli a na
metodicky materidl, urCeny pro vyuku aerobiku u déti navstévujici zékladni skolni
dochazku. Obsahuje Ctyfi podrobné zpracované listy pro vyucovaci hodiny télesné
vychovy, kdy dva vzorky jsou vénovany vyuce na prvnim stupni a zbylé tematické
celky jsou urCeny détem spadajicim vékovou kategorii do druhého stupné zékladni
Skoly. Tyto ukazky by mély pomoci ucitelim aktivné aplikovat aerobik v hodinach
télesné vychovy. Té€lesna vychova umoziuje détem radost z pohybu, jejim cilem je
rozvijet jejich zékladni pohybové dovednosti a zvySovat jejich télesnou zdatnost,
koordinaci, prostorové vnimani, smysl pro rytmus.

Bylo zjisténo, ze dvacet procent z dotazovanych ucitelll télesné vychovy
vyuziva aerobik na hodinach télesné vychovy. Z deseti dotazovanych skol, pouze
Ctyfi nabizeji aerobik jako volnocasovou aktivitu.

Miulzeme détem zpestiit vyuku télesné vychovy aerobikem, zumbou,
jumpingem nebo jinou dostupnou formnou aerobniho cvic¢eni na zakladnich Skolach,
jinych volno€asovych zdjmovych sdruZenich a dopomoci k jejich fyzické kondici a

zdravému zivotnimu stylu.
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SEZNAM PRILOH

Priloha €. 1: Nazvoslovi prvki aerobiku
Piiloha €. 2: Dotaznik zjiSténi irovné znalosti a dovednosti v oblasti aerobiku
a vyuZiti détského aerobiku v hodinach Tv na zédkladnich Skolach

Priloha ¢. 3: videozaznam — metodicka pomitcka - ADK
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Piiloha ¢. 1
Nazvoslovi aerobiku
Metodické materidly. Velinska (2004), Macakova (2001), Ranglova (1998)

AEROBIK

beat - takt, rytmus

BPM-=beats per minute - pocet tderd taktu za minutu
cool — down — zklidnéni

cueing - pokyny instruktora, vedeni

double /dabl/ — dvakrat, dvojity

floor work - cviceni na zemi, posilovani

high impact aerobik - poskoky

low impact aerobic - nizkonarazovy, nizky aerobik
move — pohyb

over - ptes, nad (hlavu)

pre — stretching - protazeni ve warm — up

repeater - opakovat, opakovani

single /singl/ — jednou, jednoduchy

stretching - protazeni, stre¢ink

warm — up - zahtati, rozcvicka

workout - cvicebni lekce

workshop - seminaft

SMERY AEROBIKU

across - pres, napfic¢, na druhou stranu (mistnosti)

around /eraund/ — kolem, okolo, dokola

A-step — do tvaru pismene A

back, backward /bek, bekwed/ — dozadu, vzad

box, room, square /box, ru:m, skwe:/ — ¢tverec, do Etverce
center, middle /sentr, midl/ — sted

circle /se:kl/ — kruh, do kruhu, dokola



cross /kros/ — kiizit

diagonal /daiegonl/ — diagonalné

down /daun/ — dolt

front, forward /front, fo:wed/ — doptedu, vpied

in /in/ — dovnit#

left /left/ — doleva, vlevo (popt. provadi leva koncetina)
L-step — do tvaru pismene L

out /aut/ — ven

reverse /ri’ve:s/ — obracené

right /rait/ — doprava, vpravo (popf. provadi prava koncetina)
side /said/ — stranou

turn /t:n/ — tocit

up /ap/ — nahoru

Z-step — do tvaru pismene Z

LOW IMPACT AE

= nizky aerobik — jedna noha udrzuje neustaly kontakt s podlozkou

A —step - krok do tvaru pismene A

cross back /kros bek/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny pted stojnou
nohu (Spicka kitiZi vzadu)

cross front /kros front/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny za stojnou nohu
(pata kiizi vpiedu)

elvis — stoceni kolena dovnitt

grapevine /greipvain/ — kfizeny krok stranou

heel dig /hi:l dig/ — dotek chodidla o zem patou (t'uk patou)

cha cha cha /¢a ¢a ¢a/ = triple step — 3 kroky stranou, nebo na misté s vymeénou
nohou

kick /kik/ — kop

kick ball change /kik bo:l1 ¢endz/ — kop s pienesenim vahy na prvni chodidlo,
prekrok

knee up (knee lift) /ni: ap, ni: lift/ — pfednozit pokrémo koleno nahoru (in — koleno
nahoru dovnitf, out — koleno nahoru ven)

knee up repeater /ni: ap ri’pi:tr/ — krok + 3x koleno nahoru a krok zpét



L - step - krok do tvaru pismene L

leg curl (hamstring curl, heel back) /leg krl, hemstrink krl, hi:l bek/ — zanozit
pokrémo (leg curl L, leg curl box)

leg lift /leg lift/ — zvednout natazenou dolni koncéetinu

lunge /la:ndz/ — vypad (front — vypad vpied, side — vypad stranou, back — vypad
vzad)

mambo /mambo/ — pfeneseni vahy (zhoupnuti) vpied a vzad

march /ma:¢/ — chize (front — vpied, back — vzad, diagonal — diagonalné (vpfted,
vzad, plie — chlize v podiepu)

pivot, pivot turn /pivot, pivot te:n/ — otoceni o 360° se zhoupnutim (z mamba)

plié /plie:/ — vypad stranou, vaha na stfed

reggae, box step /rege, box step/ — krok vpted, kiizmo vied, krok vzad, krok stranou
repeaters /ri’pi:trs/ — opakovani daného prvku

reverse A — step - krok do tvaru obraceného pismene A

reverse L — step - krok do tvaru obraceného pismene L

reverse V — step /ri've:s/ — krok do tvaru obraceného pismene V

reverse Z — step - krok do tvaru obraceného pismene Z

samba — P vykro¢it, L pfisun, vaha na P

side to side /sait tu sait/ — prenaseni vahy s podfepem

slide /slaid/ — krok stranou se skluzem

squat /skwo:t/ — mirny podiep

step /step/ — krok

step kick /step kik/ — krok + kop

step knee up /step ni: ap/ — krok + zvednuti kolene

step tap /step tep/ — krok + dotek chodidla o zem $pickou

step touch /step ta¢/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny (L — step touch,
step touch box, pli¢ step touch /plie:/)

stomp - §lapnuti, dupnuti, vykroceni

straddle march /stredl/ — chiize do rozkroc¢eni a zpét

tap /tep/ — dotek chodidla o zem $pickou (t'uk Spickou; front — tap vpied, side — tap
stranou, back — tap vzad)

V — step /vi:step/ — krok do tvaru pismene V

Z —step - krok do tvaru pismene Z



HIGH IMPACT AE

poskoky (max. 32 dob)

flick kick — odskok stranou

heel jack /hi:l dzek/ — skok s flexi jednoho chodidla (odskok na patu)
chassé — double step touch s vyskokem, piisun

jogging /dzogink/ — béh

jump, hop /dzamp, hop/ — skok, poskok na misté

jumping jack /dzampink dzek/ — skok ze stoje snozného do stoje rozkro¢ného a zpét
kick /kik/ — kop

pendulum /pendjulem/ — kyvadlo

ponny /poni/ — poskok stranou

rock step /rok step/ — vysoké mambo

scissors /si:zrs/ — ,,nuzky*

skip /skip/ — poskok

twist /twist/ — poskoky s vytac¢enim boku

STEP AE

basic - vystup na step, sestup ze stepu ( P/L)

L — step - vykrok na step a sestup ze stepu do strany
rockstep - mambo s poskokem

side to side - stfidani stran stepu prava/leva

step, bench - step, bedynka

straddle - rozkro¢eni nad stepem

switch - pieskok ptes step

turn - otocit, obratit

turn —step - V — step s otocenim o 180°

V — step - rozkroceny basic

POSILOVANI
abduction — odtazeni

adduction — ptitazeni



balance — rovnovaha

body bar - posilovaci ty¢

body floor - posilovani na zemi
bodyforming — tvarovani

curl - stodit, zkroutit

exhale — vydech

extend — natazeni

fitball - velky mic

flex — ohnuti

high - vysoky, vysoko

hold — drzet

chase — zména

inhale — nadech

jump rope — $vihadlo

lift — zvedat

low - nizky,nizko

overball - maly mi¢

pull (in, out, down, up) - tahat (dovnit¥, ven, dolii, nahoru)
push — tlacit

quick, quickly - rychly, rychle
release, relax — uvolnit

repeat - opakovat

roller - pénovy valec

slow, slowly - pomaly, pomalu
squat — podiep

squeeze - stlacit, stahnout
thera band, expandér - elasticka guma cviceni

tubing - hadice s uchytkami



Piiloha ¢. 2
Dotaznik zjisténi irovné znalosti a dovednosti v oblasti aerobiku

a vyuziti détského aerobiku v hodinach Tv na ZS

=

Lze aerobik charakterizovat jako zabavnou intenzivni modifikaci

gymnastického cviceni?
Ano — Ne

2. . Znate alespon t¥i z péti nabizenych zikladnich ae. kroki?
- march, v-step, grapevine, mambo, step touch
Ano — Ne
znate jesté n¢jaké?:

3. Miaite vyhovujici podminky pro vyuku détského aerobiku?
Ano — Ne

4. Vyuzivate v hodinach Tv pomiicky typu: overball, powerball aj.?

Ano — Ne
5. Znate prinejmensim ti'i formy aerobiku?
Ano — Ne
pokud ano, jaké:
6. Znate néjakou metodu vyuky aerobiku?
Ano — Ne

pokud ano, jaké:

7. Pouziva se pri aerobiku prevazné rychlejsi rytmicka hudba?

Ano — Ne

8. Absolvoval /a jste kurz zaméreny na vyuku détského aerobiku?
Ano — Ne

9. Zarazujete do vyuky Tv détsky aerobik?
Ano — Ne

pokud ano, jak ¢asto:
10. Nabizi vaSe Skola détsky aerobik v ramci zajmovych krouzku?
Ano — Ne

Dékuji za cas, ktery jste stravili vyplnénim tohoto dotazniku. A preji hezky den.
Karla Paldova, studentka PF KTVS



Informace k dotazniku zjisténi irovné znalosti a dovednosti v oblasti
aerobiku a vyuZiti détského aerobiku v hodinich Tv na ZS

ucel
ucelem tohoto dotazniku je zjiSténi do jaké miry vyuzivate v hodinach Tv détského

aerobiku a jaka je Giroven znalosti a dovednosti v oblasti aerobiku

duvérnost

odpovédi, které uvedete, jsou zcela anonymni

vypInéni a odevzdani
dotaznik, prosim, vyplite a odevzdejte v obalce do kastliku pro zastupce feditele

Skoly nejpozdéji do 1.10.2009 (obalka ptilozena)

jak vyplnit dotaznik
vybirdte pouze mezi variantou ano — ne; hodici se zakrouzkujte; nckteré otazky
Vv piipad¢ kladné odpovédi obsahuji navic otevienou otazku — na tu odpovidate dle

vaseho uvazeni



Priloha €. 3

Videozaznam

Metodicka pomiicka — lekce ADK



