Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Diplomova prace

Oveéreni vlivu fitness aerobiku na rozvoj
silovych a obratnostnich schopnosti

Vypracoval: Bc. Bozena Capkova

Vedouci prace: PeadDr. Gustav Bago, Ph. D.

Ceské Budéjovice, 2019



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Diploma thesis

Verification of the influence of fitness
aerobic on the development of strength

and coordinating abilities

Author: Bc. Bozena Capkova

Supervisor: PeadDr. Gustav Bago, Ph. D.

Ceské Budéjovice, 2019



Bibliograficka identifikace

Nazev diplomové prace: Ovéreni vlivu fitness aerobiku na rozvoj silovych a
obratnostnich schopnosti

Jméno a pfijmeni autora: Bc. Bozena Capkova

Studijni obor: Ucitelstvi télesné vychovy pro stfedni Skoly (jednooborové)

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci diplomové prace: PeadDr. Gustav Bago, Ph. D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2019

Abstrakt:

Cilem této diplomové prace bylo ovéfit jaky vliv ma fitness aerobik na rozvoj
silovych a obratnostnich schopnosti. Testovanou skupinu pro tuto praci tvofilo 15
dévcat ve véku 14-16 let, které zavodi ve fitness aerobiku v havlickobrodském klubu
BM Fitness. Na této praci byla pouZita metoda kvaziexperimentu. Na zacatku zavodni
sezony jsme udélali vstupni testovani. Pak jsme po mésici provedli druhé méreni, po
kterém byl do tréninku vloZzen nas intervencni program. Na konci prvni ¢asti sezony,
tzn. po tfech meésicich, jsme realizovali zavérecné testovani. Ovéreni silovych
a obratnostnich schopnosti jsme provedli pomoci standardizovanych testli. Vybrany
byly tfi cviky na silové schopnosti. Kazdy z nich zaméfreny na jednu svalovou skupinu
(horni koncetiny, trup, dolni koncetiny). Pro kontrolu obratnostnich schopnosti byla
vybrana dalsi dvé cviceni. Zjisténé vysledky jsme statisticky ovéfili pomoci dvou

vybérového pdrového t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05.

Klicova slova: aerobik, sportovni trénink, trénink déti, obratnostni schopnosti, silové

schopnosti, diagnostika.



Bibliographical identification

Title of the diploma thesis: Verification of the influence of fitness aerobic on the
development of strength and coordinating abilities

Author’s first name and surname: Bc. Bozena Capkova

Field of study: Teaching physical education for secondary schools (single-subject)
Department: Department of Sports Studies

Supervisor: PeadDr. Gustav Bago, Ph. D.

The year of presentation: 2019

Abstract:

The aim of this diploma thesis was to verify how fitness aerobics influences the
development of strength and coordinating abilities. The tested group for this thesis
were 15 girls aged 14-16, who compete in fitness aerobics in the BM Fitness club in
HavlickGv Brod. For this thesis, the method of kvaziexperiment was used. At the
beginning of the racing season, we did the initial testing. Then, after a month, we
made the second measurement. After that, our intervention program was put into
practice. At the end of the first part of the season, after three months, we did the final
testing.

We conducted the verification of strength and coordinating abilities using standardized
tests. We chose three exercises for strength abilities, each of them focused on one
muscle group (upper limbs, trunk, lower limbs). To check the coordinating abilities two
other exercises were chosen. The results were statistically verified using the two

choice paired t-test at a significance level of 0,05.

Keywords: Aerobics, sport training, children training, coordinating abilities, strenght

abilities, diagnostics.



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji diplomovou praci jsem vypracovala samostatné pouze
s pouzitim pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zverejnénim své diplomové priace, a to vnezkracené podobé
archivovanych Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve verejné pristupné casti
databaze STAG provozované lJihoceskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich
internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému
textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou
byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sbh. zvefejnény posudky
Skolitele a oponentl prace i zaznam o prlibéhu a vysledku obhajoby kvalifikacni prace.
Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifika€nich

praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci

a systémem na odhalovani plagiat(.
17.4.2019

Podpis studenta



Podékovani

Dékuji vedoucimu mé diplomové prace panu PeadDr. Gustavu Bagovi, Ph.D. za
jeho ochotu, vstficnost, a predevsim za odborné rady. Dékuji také zavodnicim
z havlickobrodského klubu BM Fitness Havlickiv Brod, které se zucastnily vyzkumné

casti.



OBSAH

L UVO ottt ettt bttt sttt ae s 9
2 Prehled POznatkil ........oocieeeieeeiieieeeeeee e 11
2.1 Historie aerobiku ..o 11
2.2 Charakteristika @@robiku...........ccooouiiiiiiiiiiieeiieceeeeeeeeee e 12
2.3 Druhy @erobiku ...cccoceeeeeeeeee e 15
2.3.1 KIQSIiCKY @@TODIK . ....vvieiiiiiieieiiiiee et 15
2.3.2 StEP ACIODIK ceeeeeeie i 16
2.3.3 DalSi formy aerobiku........ccoevuieeiiiiiiiii e 17
2.4 AerobikOVE OrganiZace .......cccccueeeeiciiiee et e et e e e e e 17
2.4.1 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.CZ.......ccoeueveveeeeeeereeseeeeenennns 18
2.4.2 Ceskd gymnastickd federace .......ccovvvvieueeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 18
B AV TS o VAT Y 1) f PP PPPPPPPRS 19
2.5 Soutézni formy aerobiku ........cceeviieiiiiiiee 19
2.6 VEKOVE SKUPINY .ottt ettt e e e e 21
2.6.1 MIadSi SKOINT VEK ...cuviieiiiieieee e 21
2.6.2 Starsi SKOINT VEK ....coouvieiieiieteeee e 22
2.6.3 DOrOSTOVY VEK .ottt aree e 23
2.6.4 BiolOZICKY VEK ..ottt e 23
2.7 SPOITOVNT VYKON .ottt ee sttt e e e e e e e e arrree e e e e e e e e eannnraneeas 23
2.7.1 SPOrtOVNI trENINK ....eeeiirieiiee ettt e e rrrae e e e e e e e e eaanes 26
2.7.2 Slozky sportovniho tréninku .........cccceeeeieicciiiiieeeee e, 27
2.7.3 Tréninkové obdobi v BM Fitness.........ccccoerieriieniiiieeneeeeseeeeee 30
2.7.4 Sportovni trénink déti......ccccoeeecciiiieeeee e 32
2.7.5 Tréninkova JEANOTKA .....eeeveiiiiiiciieieee e e 34
2.7.6 Struktura cvicebni jednotky zavodniho step aerobiku ...................... 34
2.7.7 ROIE TrENEIA ...t 35
2.8 SChopPNOSti @ AISPOZICE...uuiiieeiie it 36
2.8.1 SilOVE SChOPNOSEI...cuuuiiriiiiie ettt e e e e e e eeanes 38
2.8.2 Obratnostni (koordinacni) schopnosti......cccceecuveeeeicciiieeccciieeeeeee, 40
2.8.3 Vytrvalostni SChOPNOSti......ccoeiccciiiiiiee e, 41

2.8.4 Koordinalni SChOPNOSTi......cccoiiciiriiiiieeee ettt e e 42



2.9 Z4te70va diagnostika Ve SPOItU .....ccuveeeiriiiieiiiiiiee et eeiree e siee e 43

DS I Y 2= o TRV oo o AU RS 43
2.9.2 DIagNOStiKa . .uueeeiiiiiei it 44
2.10 Regenerace po sportovNim VYKONU .......ccueeeeeiveeeeieiieeeeecieeeeeeiieee e 45

I\ = oo o] [ -4 TSP 47
3.1 Cil, UKOlY @ hYPOLTEZY ..ottt 47
700 001 R O o T [ DR 47
3.1.2 UKOIY PrACE w.eeeeeeeeeeeeeeeeeete ettt 47
IR o V7 To (=AY PP 48

3.2 POUZité MEtOdY PraCe....cuuiiiiciiee et 48
3.2.1 VloZeni intervencniho programu .......cccccceeeeeiciveeeesiiieee e e esneeenn 54

3.3 DESIZN VYZKUMU ...ttt e et e e et e e e aaa e e e e e e e e e ennneas 55
3.4 Charakteristika SOUDOIU .......cccueiiiiiiiiiice e 56

4 VYSIEAKY @ dISKUZE....coeiiiiiee i e e e e e e e e 57
D ZAVRT .t e e et h et b e e e he e e bt e nseesneenneeea 69
Referencni seznam literatury ......ccoeeeeciiiee e e 71

INEEINELOVE ZATOJE ... et e e e e e e e e eaba e e e s erraeeeeans 72



1 Uvod

Aerobik je kondi¢ni cvi¢eni spojené s hudbou, presnéji feCeno rytmické cviceni
na hudebni doprovod. Jde pfi ném hlavné o udrieni dobré kondice a trénink
vytrvalosti. Aerobik vznikl v 70. letech 20. stoleti v Americe a brzy se rozsifil do dalSich
zemi, véetné Ceské republiky. Nejvétsi pozornost u nas byla aerobiku vénovana na
zaatku devadesatych let 20. stoleti, kdy zacala Olga Sipkova vydavat r(izné
videonahravky s aerobikem pro domadci cviceni. Jelikoz sama byla také aerobikovou
zavodnici a Ucastnila se nejenom Ceskych, ale i mezinarodnich zavodu, stala se dokonce
jako prvni Ce$ka v roce 1997 mistryni svéta ve sportovnim aerobiku. O aerobiku se tak
u nds zacalo vice verejné mluvit, dostal se to do povédomi nasi populace a diky tomu
o néj vzrostl jesté vétsi zajem.

Doba se vsak poslednimi roky hodné méni. Lidé netrdvi tolik ¢asu venku,
celkové maji méné volného casu, a i se sportovnimi aktivitami a ¢asem na né je to
nékdy bohuZel sloZité. Proto se rlizné sportovni organizace snaZi nejen do tohoto
sportu, ale i fady dalSich, zapojit uz malé déti. Sport ma pozitivni vliv na nasi psychiku,
organismus (vytrvalost ¢i obratnost) av neposledni fadé vede diky pravidelnému
cviceni ¢i cvi¢eni ve skupiné k discipliné, buduje moralku, podporuje praci vtymu
a celkové prispivd nasemu dalSimu osobnimu rozvoji. A kdy nejlépe se sportem zacit
nez v détském veéku?

Sama mam s aerobikem bohatou osobni zkusSenost, protoze je nékolik let
soucasti mého kazdodenniho Zivota. Dalo by se fici, Ze diky nému jsem poznala svou
druhou rodinu. Ano, opravdu tolik ¢asu v aerobikovém svété travim. Dala jsem si stejné
jako tato prdce za cil budovat pozitivni vztah ke sportu uz u malych déti. A stejné jako
tato prace chci ukazat, jaky vliv to pak na né ma (nejen na obratnostnich a silovych
schopnostech, ale celkové).

Tato prace pak mlze poslouzit jako vzor, motivace ¢i jen podklad pro dalsi
trenéry ¢i vedouci raznych klub ¢i krouzk(, aby si uvédomili, Ze jejich prace ma smysl
a je to dllezity pocin nejen pro spolecnost, ale celkové i pro zdravi ¢i pozitivni pfistup
ke sportu déti.

Jelikoz jsem sdétmi na trénincich vic nez doma, mam bohaté zkuSenosti

z vlastniho pozorovani, trénovani, a zaroven to vSe podporené odbornou literaturou



a dalSimi studiemi. U sportu nejde vidy jen o vitézstvi. DlleZitd je chut néco délat,
a predevsim to délat spravné.

Sama jsem zacala cvicit aerobik v détském véku, tedy uz na zakladni Skole, kdy
jsem pravidelné navstévovala aerobikovy krouZek. Tenkrat to bylo jedenkrat tydné.
Postupné jsem se dostala do havlickobrodského aerobikového klubu, kde si mé trenér
diky pili, cvi¢eni a zlepSeni vybral do zdvodniho tymu. Po sedm let jsem poté Uspésné
reprezentovala Ceskou republiku v juniorské kategorii fitness step. V roce 2012 se nam
podaftilo na nase sportovni Uspéchy navazat, a s kamaradkou jsme zalozily sv{j vlastni
aerobikovy klub BM Fitness Havlick(lv Brod, kde vychoviavame kazdoroéné okolo 60
déti od 4 do 18 let. Od kategorie déti 8-10 let az po kategorii dospéli 17 a vice let
sdétmi pravidelné trénujeme 3x—4x tydné a pfipravujeme je na republikové
i mezindrodni zadvody pravé ve fitness aerobiku, konkrétné v kategorii stepl
a sportovniho aerobiku. Také proto jsem si zvolila toto téma pro svou diplomovou
praci. Tim, Ze se déti pfi cviceni adaptuji velmi rychle, rozhodla jsem se zjistit, jestli
pravidelné tréninky, které se skladaji prevainé ze zavodni sestavy Ci z nacviku spravné
techniky prvkt, maji vliv na rozvoj jejich silovych a obratnostnich schopnosti.

Déti jsou velice specificka cilova skupina. | kdyZz se viemu rychle uci, zvladaji
veskeré nové povely velmi rychle, vie si dobfe pamatuji a jsou velice vnimavé, oproti
tomu jsou vsak také velice citlivé na zatizeni organismu, psychiku a dalsi faktory. Proto
se s nimi musi trénovat ¢i zachazet opatrné a s rozvahou. Spravny trenér musi dbat na
jejich pohybové zvlastnosti a davat jim zatéz dmérné jejich véku.

Role trenéra nebo uditele télesné vychovy je jednou z nejzodpovédnéjsich
profesi, protoZe pracovat s lidskym télem, jeho zatézi, ale zaroven psychickou strankou
je velmi narocna. Trenér je uci a vede k tomu, nejen jak trénovat, ale pro¢ trénovat. Byt
trenérem déti je vyuZiti poznatkll a praxe z rlznych obord. K détem se ve sportu
i tréninku musi pfistupovat zcela jinak nez k dospélym. Jinak vnimaji mezilidské vztahy
a hodné véci je do jejich dalSiho Zivota dokaze ovlivnit (nejen ty pozitivni), potfebuji
vést, motivovat.

Proto doufdme, Ze tato prace pfinese zajimavé poznatky z oblasti sportu déti

a jeho vlivu na né.

10



2 Pfehled poznatki

2.1 Historie aerobiku

Prvni zminka o aerobiku vySla v Americe roku 1968 v knize Aerobics, kterou
vydal Ameri¢an dr. Kenneth H. Cooper. Ten sestavil dvandactitydenni program
zaméfeny na rozvoj vytrvalosti, ktery byl sloZzeny pravé zaerobniho cviceni
rozdéleného pro pét vékovych skupin, kdy kazda byla navic rozdélena podle zdatnosti
cvicencl do Sesti skupin. Cooper se tak snaZil cviceni zaméfit od zacatecnik( pro
pokrocilé, aby se postupné jejich zdatnost mohla zlepSovat. Popisoval aerobik jako
zakladni pohyby (chlze, béh, plavani a jiné), které je nutné provaddét v dostatecné
intenzité po dobu celého cviéeni, tak aby spravné fungoval kardiovaskularni systém
a tréninkova jednotka splnila pozadovany ucel (Hasalova, 2004).

Aerobik je sport, ktery ve vétsiné pripadd navstévuji hlavné Zeny, a neni tak
divu, Ze je povaZzovan a nazyvan Zenskym sportem. Byla to pravé Ameri¢anka Jackie
Sorensenova, kterd jako prvni pfenesla aerobni cvi¢eni na novy styl moderniho tance,
a oslovila tak hlavné Zenskou populaci. Postupem c¢asu se vtanecnich hodinach
pridavaly prvky gymnastiky, a to vedlo k dnes jiz zmifnovanému aerobiku. JelikoZ se
tento druh sportu neustdle vyvijel, ani tato podoba nebyla findlni. VylepSoval se obsah
hodin a dliraz byl kladen také na lepSi metodiku. MGzeme také fici, Zze diky tomu
vznikaji nové druhy tohoto sportu neustale (Macdkova, 2001).

Roku 1985 byla i v éeském prostfedi vydana kniha vénovana aerobiku, Aerobni
gymnastika od Heleny Jarkovské, kterd tak stdla u prvni zminky aerobiku v Ceské
republice. Ve stejné dobé se jiz zacinal tento sport objevovat i u nas, prestoze nejvétsi
rozsah v Cesku mél aerobik aZ po roce 1989. V dobé, kdy se mohlo zadit nejenom vice
cestovat, ale populace si mohla poustét i videa zahranic¢nich lektor(. VSe potvrdil rok
1997, kdy Ceska republika dostihla zapadni zemé v aerobikovém predstihu, a Olga
Sipkovd vyhrala zlatou medaili jako prvni Ce$ka na Mistrovstvi svéta ve sportovnim
aerobiku (Hasalova, 2004).

Rozsifeni aerobiku u nas pomohl i vétsi vliv ze zahranic¢i. Kromé klasického
aerobiku se zacal objevovat i step aerobik, na jehoZ vyvoji méla velky podil firma
Reebok a Kelly Watsonova. A proto jsme i pomérné dlouhou dobu v ¢eském prostredi

mohli vidét pouze cvicebni stepy pouze znacky Reebok (Skopova & Berankova, 2008).
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Po roce 2000 uZ byl aerobik soucdsti vétSiny sportovist, zacaly se zakladat
aerobikové kluby, vice se zacal posouvat z rekreacni roviny do roviny zdvodni (zavody
v télocviénach, Mistrovstvi Ceské republiky, souté? Miss aerobic a dalsi). Zacala se
vyvijet metodika, pfibyly nové cvicebni pomuicky, vyvinula se i hudba, obleceni nebo
doplriky.

Na rozdil od 90. let 20. stoleti, kdy se aerobiku u nas vénovaly predevsim
pravé v zavodni roviné je aerobik v Cechach na velice dobré drovni, a to hlavné
v kadetskych a juniorskych kategoriich. Nasi zdvodnici vtéchto mladeznickych
kategoriich patii na mezinarodnich zavodech k t&m nejlepdim a da se Fici, e Ceska
republika uddva v tomto odvétvi uz nékolik let svétovy trend.

Ze soucasné doby byl vyznamny pro nas vtomto sportu rok 2018. Na
mistrovstvi svéta v nizozemském Leidenu, v nejprestiznéjsi dospélé kategorii singl Zeny,
vyhrala po sedmi letech opét Cedka, talentovana Adéla Citova z fitness klubu Louny.
PFevzala tak jako teprve tfeti Ceska Zezlo svétové kralovny. Druhd po Olze Sipkové byla

v roce 2010 Denisa BareSova (Appeltauer, 2018).

2.2 Charakteristika aerobiku

Aerobic se vyvinul z gymnastického cviceni. Jak uvedla Kovarikova (2017),
v Ceskych zemich mlZeme najit prvopocatky jiz vtélovychovném hnuti Sokol.
Gymnastika, jak ji vSak zname dnes, se rozdéluje na: gymnastické sporty a gymnastické
druhy.

Gymnastické sporty se dle Skopové a Zitko (2005) rozdéluji na:

e Olympijské (sportovni a moderni gymnastika, skoky na trampoliné)

¢ Neolympijské (sportovni aerobik, sportovni akrobacie, akrobaticky rokenrol)

Gymnastické druhy na:
e Zakladni gymnastiku — s nacéinim, na naradi a dalsi
e Rytmickou gymnastiku — hudebné pohybova cviceni (s nacinim, bez néj)

e Aerobni gymnastiku — aerobni cviceni

Kovafikova (2017) také zmifiuje, e do roku 2000 u nas v Ceské republice byly

zaznamendny pouze tfi zakladni typy moderniho gymnastického kolektivniho cviceni:
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aerobik, step aerobik a posilovaci formy cvi¢eni s rGznymi pom(ckami (Cinky a jiné).
Oproti tomu v soucasné dobé, kdy je cviceni a fitness tak rozsifené, existuje opravdu
velkd spousta rGznych forem cvi¢eni od kruhovych trénink(, lekci alpinningu,
spinningu, po zumbu, dance aerobik, lekce TRX (zavésny posilovaci systém) a mnoho
dalSich postupné pribyvajicich aerobnich cviceni.

Aerobik se stal oblibenym pravé pro svou nendrocnost. Kroky se daji pomérné
rychle naudit a jsou stejné pro vSechny zemé, proto je i ¢asto pouzivdno anglické
nazvoslovi krok(. Neni narocny na pocasi, protoze vétSinou probiha uvnitf, ale da se
jednoduse provozovat i venku. Posledni dobou se v |été Casto setkavame s venkovnimi
alternativami rGznych druh@ cviéeni. Casto stadi jen reproduktor a prostor, nejéastéji
venkovni sportovni hfisté. Aerobik byva také cenové dostupny a je vhodny pro viechny
vékové kategorie.

Zakladni forma aerobiku vychdzi z aerobniho cviceni slozeného ze specidlnich
krokovych variaci, které tvori sestavu neboli choreografii. V aerobiku se vétSinou
pouzivd kombinace ¢eského a anglického nazvoslovi prvkd. Je to nejenom z dlivodu
srozumitelnosti napfi¢ kontinenty, ale také kvuli presné, jasné a vystizné komunikaci
mezi lektorem a cvic¢enci (Kovarikova, 2017).

Drive byl aerobik povazovdn za pouhé skakani na hudbu, coZ bylo teréem kritiky
odbornikl z ortopedie. Diky tomu, postupem ¢asu, nastalo v této oblasti nékolik zmén,
které vedly ke zlepSeni zdravotnich dopadi na jedince cvidici aerobik. Z hodin aerobiku
totiz byly z vétsi Casti odstranéné rGzné skoky a poskoky, a zacaly se v sestavach
objevovat jen vyjimecné (Macakova, 2001).

Aerobik, ktery v dnesSni dobé na trhu rozliSujeme, ma 3 zakladni podoby, pokud
tedy nefeSime rozdily v pojeti cvi¢eni, pomucek ¢i kroky:

e Rekreacni neboli nezavodni — cviceni doma, v neoficidlnich skupindch &i ve skole
e Komercni neboli placeny — sportovni kluby, fitness centra a dalsi

e Sportovni neboli zavodni — soutézZni pro rlizné kategorie

Mezi dva nejzakladnéjsi druhy aerobiku u nas patti jiZz od svych pocatkd klasicky
aerobik a step aerobik. V soucasné dobé 21. stoleti je sice obtizné udrzet si klientelu pfi
téchto aerobnich lekcich, predevsim s ohledem na rozmanité moZnosti dnesniho

cviceni. Jak jiz bylo zminéno, cvicebni lekce se rGzné upravuji, vznikaji nové druhy
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cviceni, cvici se nejen uvnitf, ale i venku a mnohem vice. Ze zkuSenosti vime, Ze ve
vétsSiné mést uz z fitness center klasicky aerobik témér vymizel, ale nékde jsou na néj
sportujici Zeny opravdu zvyklé uz po nékolik let a aerobik by ve své plavodni podobé za
modernéjsi cvi¢eni neménily. Jak jiz bylo zminéno, je to hlavné tim, Ze nabidka
moznych cvi¢ebnich lekci rok od roku vzrlistd a neustdle se objevuji nové lekce
s riznym modernim zamérenim. At uZ jsou to cvi¢eni zaméfena jenom na posilovani
svalovych partii, tak cviceni zamérend na bojové sporty, ale také cviceni, kterd se vraci
zpét do zakladnich poloh a k zdravotni télesné vychové, jako napftiklad pilates i joga.
Pravdou je, Ze kazdému z nas vyhovuje Uplné jiny druh pohybu a je velice
dobré, kdyz si kazdy prijde na své, at uz si zvoli jakoukoliv sportovni aktivitu. Je jedno
zda si Clovék chodi rad sam zabéhat, zacviCit do posilovny, anebo rad navstévuje
skupinové lekce ve fitness centrech. Dilezité je, Ze se Ceskda populace vtomto
modernim svété plném sedavych zaméstnani, stresu a nezdravého jidla, viibec hybe.
Pro samotny aerobik jsou dulezité i jednotlivé kroky, jenz délime dle Macakové
(2001) do dvou kategorii:
e High impact — neboli vysoky aerobik
Jde o pohyby, pfi kterych se Zadna z ¢asti téla nedotyka zemé, tzn. rlizné vyskoky,
skoky, poskoky.
e Low impact — neboli nizky aerobik
Jde o pohyby, pfi kterych se vidy alespon jedna noha dotyka zemé, tzn. vSechny

kroky na zemi jako je chize, tepy, ukroky a jiné.

Je dllezité, aby kazdy lektor, ktery se aerobikovému cviceni vénuje a predava ho
ve svych lekcich dal, byl dostate¢né vzdélany nejenom vSeobecné co se anatomie
a fyziologie clovéka tyce, ale aby i dobre ovladal konkrétni formu cvieni, kterou
predava verejnosti. Mél by na sobé neustdle pracovat a své vzdélani rozsifovat. Jednak
zdlvodu, aby lidem Spatnym provedenim cvik( neubliZil a jednak, aby sestavy
a hodiny neustale zlepSoval, aby to cvicici neustale bavilo a zajimalo. Diky tomu pak

mUlzeme poznat nejlepsi lektory — jejich lekce jsou stale pIné (Kovarikova, 2017).
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2.3 Druhy aerobiku

Samotné cvicebni lekce Kovarikova (2017) rozdéluje do zakladnich skupin:
aerobik, step aerobik, posilovaci formy, tanec, bojovd uméni, pomalé formy ,body and
mind“ a zdravotni cvi¢eni, bosu a netradi¢ni formy cviceni.

Kdyz doSlo k porovnani mezi jednotlivymi staty a jejich zdjmem o komeréni
aerobik (skupinovd, placend forma cviceni), pFislo pro Ceskou republiku pfijemné
zjisténi. Cedi si pry hodiny aerobiku uZivaji a pozitivné vnimaji dobry vykon
predcviCujiciho. CoZz naptiklad v matefskych zemich aerobiku, jako je Austrdlie
a Amerika, vibec neni. Lidé tam jsou pfi cviceni bez emoci a neddvaji na sobé pozitivni
pocity viibec znat. Je velice zajimavé, Ze i kdyZ se aerobik uci ve vSech zemich stejnym
stylem, tak je findlni podoba lekce diky odlisné mentalité lidi velmi rGzna. Jak fekl
svétové uzndvany lektor Marcus Irwin: ,Cesti lidé jsou na hodindch aerobiku

nejveselejsi, jaké jsem kdy poznal.” (Macdkova, 2001, s. 12).

2.3.1 Klasicky aerobik

Zakladni jednotkou aerobiku jsou jednotlivé lekce (cvicebni hodiny), které maji
svou Uvodni ¢ast, hlavni pohybovou ¢ast a zavérecnou cast. Kazda ¢ast ma stanovenu
urcitou délku ¢i doporuceny druh a rychlost hudby.

Pro kazdy druh cviceni jsou typické kroky, pfesné dané jejich ndzvoslovi, pohyby
Ci obraty. Volba prvkid a obratl zalezi vidy na lektorovi, ktery si lekci predem sestavuje
do blok(, ze kterych pak vznikne cela choreografie.

Aerobik je samoziejmé cviceni spojené s hudbou a je velice dlleZité, aby lektor
vybral nejenom vhodnou hudbu, ale i vhodné tempo hudby, protoze aerobik bez
hudby si nelze predstavit. Kazda aerobikova choreografie se sklada z jednotlivych
blokd, které poéitdme na osmicky (beats), pravé do zminéné hudby. Ctyfi osmicky
v sestavé tzn. 32 dob, ndm davaji dohromady jeden cvi¢ebni blok a jednotlivé bloky
nam tvori choreografii (Macakova, 2001).

Podobu kazdé aerobikové lekce urcuje lektor. Nékdy mlzZe byt vice tanecni,
nékdy jednodussi. Zalezi vidy na skupiné, pro kterou lekci pfipravuje. Jak bylo zminéno,
aerobik je cviceni vhodné pro vSechny vékové kategorie a lektor vétSinou vidy predem

vi, pro koho si lekci pfipravuje.
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U aerobiku pro déti se vSe odviji predeviim od véku a stupné jejich znalosti,
respektive moZnosti zatizeni. Podle toho se pak voli vhodné tempo, aby spravné
provadély dané pohyby. Vice jim lektor musi vysvétlit kroky a ndzvoslovi. Pozornost by
mél vénovat jejich schopnosti se soustfedit ¢i je umét zaujmout. Lektor nesmi
zapomenout, Ze tyto lekce musi byt zajimavé, hravé a vSestranné. Musi déti bavit,

protoZe jen tak se buduje jejich pozitivni vliv ke sportu (Skopova & Berankova, 2008).

2.3.2 Step aerobik

Zakladni a nezbytnou pomlckou pro cviceni step aerobiku je ,bedynka“,
kterd se nazyva oficialnim nazvem step. Origindlni step vaii 7 kg a je vySkové
nastavitelny do tfi poloh. MiZeme nastavovat vysku od 15 aZz do 25 cm, podle
zdatnosti cvicence. Délka stepu je 90 cm a Sitka 35 cm. U déti se samoziejmé pracuje

evvs

jednoduchost nastupl. Snazime se tim i predejit jejich moznému zakopnuti.

Obrazek 1. Step (www.posilovaci-stroje.com).

Pro step aerobik je typické pravé prekonavani cvicebni pomicky, tedy stepu.
Lekce se pak daji zaméfit na podporu kardiovaskularniho systému &i na silovy trénink.
Tomu se pak pfizplsobuje vyska stepu nebo vyssi tempo hudby (Hajkova a kolektiv,
2006).

Step aerobik se da cviéit opét komercné, v jakémkoliv fitness centru, kde se
takova lekce nabizi, anebo se da v kategorii fitness step zavodit v riznych organizacich.
Pfi komerénich hodinach se cvic¢i vymyslena choreografie, ktera neni uréena Zadnymi

pravidly a pfipravuje ji lektor sam podle vykonnosti cvicencd. Vétsinou jsou hodiny

16


http://www.posilovaci-stroje.com/

rozdéleny pro zacateCniky a pokrocilé, tak aby danou stavbu hodiny cvicenci zvladli
podle svych fyzickych schopnosti.

V ¢eském prostiedi je step aerobik zndmy predevsim diky sportovnim tspéchim
v tymovych soutézich. V Ceské republice je hned nékolik klubd, které se specializuji na
zavodni step aerobik uz od détského véku. Maji fadu uUspéchli na mezindrodnich

soutézich a stale patti mezi Spicku v tomto oboru.

2.3.3 Dalsi formy aerobiku

Pro nasi diplomovou praci nejsou ostatni formy aerobiku klicové, ale je
dllezité jim vénovat pozornost, protoze se vyvinuly z klasickych forem aerobikového
cviceni a da se fici, Ze nékteré jsou i nastupci klasického aerobiku, ktery se cvicil v 90.
letech 20. stoleti.

Kovatikova (2017) rozliSuje:

Posilovaci formy — Body Styling, Body Forming, TRX, Tabatu a dalsi

Tanecni formy — Street Dance, Port De Bras, Pole Dance a jiné

Bojova uméni — Kick Box Aerobic, Fit Box

Pomalé formy cviceni — Pilates, Fit Ball, SM systém

e Bosu — cviceni na balan¢ni pomuicce

Netradic¢ni formy cvi€eni — Aqua Aerobic, Indoor Cycling, Kangoo Jump, Jumpind

a dalsi

2.4 Aerobikové organizace

Aerobik v Ceské republice nefunguje sam o sobé&. Je potfeba dodriovani
uréitych pravidel, zastitovani Skoleni, vzdélavani lektorl a trenér(i, poradani,
organizovani soutézZi a dalSich nutnych povinnosti k fungovani tohoto sportu u nas,
a predevsim k propojeni s mezindarodnim sportovnim svétem.

V soucasné dob& mame v Ceské republice hned nékolik organizaci, které se
zaméruji predevsim na poradani zavod(, od détskych po dospélé kategorie. V nabidce
je samozrejmé také spousta zdvodnich druhl aerobiku, jako je napfiklad fitness
aerobik, sportovni aerobik, gymnasticky aerobik, komeréni aerobik neboli master class.

Kazda organizace se vSak zaméruje na konkrétni druhy zavodniho aerobiku a nabizi

17



odlisnd pravidla. MUZeme fici, Ze si vyberou snad vsichni zajemci o aerobik, podle svych
tréninkovych schopnosti a moZnosti, do jaké organizace se pftihlasi. Hlavni kritéria jsou

kategorie — muzi/Zeny, vék, jednotlivec nebo viceclenna skupina cvicicich.

2.4.1 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz
Cesky svaz aerobiku je jednou z nejvétsich aerobikovych organizaci v Ceské
republice a je ¢lenem Mezinarodni federace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF
International). KaZdorocné poradd soutéie v soutéZznich formach aerobiku pro
kategorie déti (8-10 let), kadeti (11-13 let), juniofi (14-16 let) a dospéli (17 a vice let).
V této organizaci se mlze zavodit v téchto typech soutézi:
e Sportovni aerobik

Fitness aerobik

Aerobic Team Show

SoutéZni Aerobic Master Class

Cesko se hybe ve $kolach

Ceskomoravsky pohar

V prvnich dvou zminénych typech soutézi se dale jesté rozdéluji tfi vykonnostni
tfidy (dale jen vt). Kdy Ill. vt slouzi pro zacinajici zavodniky a kluby, kteti s aerobikem
zacinaji. Il. vt je pro zkuSenéjsi zdvodniky a I. vt tfida je pro zdvodniky nejzkusenéjsi.
Vjiz zminéné |. vykonnostni tfidé zavodnici dokonce v kategorii kadetd, junior(
a dospéli mohou kaZdoro¢né bojovat o nominaci na Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi

svéta. Cesky svaz aerobiku je také nejvétsi $kolici organizaci (Fisaf, 2019).

2.4.2 Ceskd gymnastickd federace
Ceska gymnastickd federace (déle jen CGF) organizuje soutéZe hned v nékolika
gymnastickych odvétvi po celé Ceské republice. Je ¢&lenem Mezindrodni gymnastické
federace (FIG) a patfi i pod hlavicku Evropské gymnastické unie (UEG). Sportovni
gymnastické soutéZe jsou pro porovnani v téchto kategoriich:
e Moderni gymnastika
e Akrobaticka gymnastika

e Aerobik
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e Skoky na trampoliné
e Sportovni gymnastika
e Teamgym

e Olympijsky Splh

e VSeobecnd gymnastika

V soutéZich gymnastického aerobiku je hned nékolik kategorii. Napfriklad
individual muz, Zena, smiSené pary, trojice a tymy po Sesti ¢lenech vidy v muzském (i

7enském slozeni (Ceska gymnastickd federace, 2014).

2.4.3 Mistry s Mistry
Soutéz Mistry s Mistry s podtitulem ,,cvi¢cime pro radost a pro zdravi“ je soutéz,
ktera byla zaloZena v roce 2010. Nabizi dvé hlavni soutézni kategorie:
e Pohybové sestavy

e Sportovni aerobik

Do pohybovych sestav se radi kategorie show, sportovni tymy a stepy. Do
sportovniho aerobiku fadime kategorie jednotlivci, dvojice a tymy (tfi az Sest clen().
Zajimavosti a odliSnosti od ostatnich organizaci je celoro¢ni soutéz o putovni pohar, do
které se sbiraji body po cely zavodni rok, a to jak za kazdy start, tak za kazdy zavodni

vysledek (Mistry s mistry, 2019).

2.5 Soutézni formy aerobiku

O jednotlivych organizacich a typech soutéZich jsme se zminili vyse. Pro lepsi
predstavu bychom méli vénovat pozornost i pohybovym skladbdm, které zavodni
aerobik predstavuje. Jak fikd Hajkova (2006, s. 74): ,,pohybovou skladbou rozumime
kompozici vytvorenou zamérnym spojenim pohybu a hudby na zdkladé urcité myslenky.
Vysledkem tvirciho procesu je hudebné pohybovd kompozice esteticko koordinacniho
charakteru, kterd ve své komplexnosti zachovdva strukturu (vnitini uspordadani), formu
(vnéjsi tvar), tektoniku (stavebnost) a principy (zdsady) tvorby.”

Pro soutézni skladbu je tedy klicovad choreografie. Tu vétSinou urcuje trenér,

pripadné si nékteré kluby choreografy najimaiji. V soutéznim aerobiku je choreografie
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limitovana c¢asem, prostorem a pohyby. Je dlleZité, aby byla odrazem a kombinaci
hudby, technické vyspélosti a projevu zavodnika.

Mezi hlavni Ukoly choreografa patfi pravé vybér hudby, od které se pak dalsi
postup pfi samotném trénovani a celkové sestavé zasadné odviji. Mélo by se pfihlizet
nejen ktomu, aby se hudba hodila na dany sport, ale aby se zavodnikim libila. Je
potieba, aby méla rozmanité pasaze. Hudba by méla byt sestfihana a vidy by méla
gradovat.

Kazda zavodni sestava je origindlni. Origindlné se fadi povinné prvky
(u nékterych druht aerobiku), pohyby, mlzZou byt zafazeny obtiznéjsi skoky ¢i obraty,
jde predevSsim o kreativitu choreografa. VSe samoziejmé =zdlezi na vyspélosti
zavodnikd. Trenér/choreograf musi pak pfi sestavach myslet na celkovy dojem,
promyslet sestavu jako celek, aby byla pravé celistvost celé sestavy patrna na prvni
pohled. Logicky fadit prvky, méla by probéhnout urcita gradace (nejen v hudbé),
adekvatné k tomu volit tempo hudby, pfipadné vkladat zajimavé prvky. Nesmi vsak
zapomenout na dodrZovani pravidel. Kazdy sport, resp. zavodni aerobik ma trochu jina.

Zavodni sestavy v aerobiku byvaji dlouhé kolem 1:30 az 2:00 min. Musi splfiovat
presné pozadavky na rychlost hudby a vZdy jsou stanovené povinné, povinné volitelné
nebo zakazané prvky (povinné jsou predevsim pro sportovni aerobik, ve step aerobiku
ne). O vykonu zavodnik(, kvalité a zpracovani sestav vidy na zavodech rozhoduje panel
rozhodcich, ktefi jsou rozdéleni podle zaméreni, ¢emu maji vénovat pozornost (vyraz,
technika provedeni a dalsi).

Zavodnich mozinosti je vaerobiku, a predeviim v Ceské republice velké
mnozstvi, proto se da fici, Ze nemaji zavodnici béhem zavodni sezény skoro Zadny
vikend volny. U aerobiku jako jednoho z mala sportl je ¢asto vidét, jak se navzajem
podporuje cely tym nebo dalo by se fici, Ze cely klub. Na zavody se vétSinou jezdi ve
vétsich skupindch, zavodnici z jednoho klubu se dobfe znaji (diky spole¢nym aktivitam
nebo soustfedénim), tak je pak pfijemné sledovat, jak nesoutézi kaidy za sebe, ale
navzajem se maximalné povzbuzuji. V podstaté se na zavody tési a vétSinou podle
jejich reakci opravdu nelituji, Ze nemaji volny vikend, protoZe jsou s prateli a chtéji

spole¢né néceho dosadhnout.
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2.6 Vékové skupiny

Celkové je pro vSechny vékové kategorie velice sloZité jasné definovat velikost
zatizeni. Je to z jednoho prostého dlvodu. Velikost zatiZzeni ovliviiuje nas organismus
v jiné mife podle toho, jakou silou na néj plsobime. Velikost zatizeni mize byt velka,
stfedni ¢i mald. Z rGznych informaci o adaptaci jsme zjistili, Ze je vSeobecné duleZité
zatizeni zvySovat, z dlivodu, Ze staly adaptacni podnét nepfispiva k Zddnym zménam.
Musime podotknout fakt, Ze je dllezité velikost zatiZzeni pravidelné v tréninku ménit
a stfidat, aby nedochazelo ktomu, Ze nastavime velké =zatizeni, které bychom
v tréninku chtéli dlouhodobé provadét (Dovalil et al., 2009).

Klicovy pro volbu zatiZeni je pfedevsim vék, pfipadné vékové rozhrani, se kterym se

pak pracuje i pfi riznych zdvodnich formach daného cviéeni.

2.6.1 Mladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék je obdobi charakteristické pro déti od 6-11 let. Jak uvadi
Dovalil (2009), vtomto obdobi kontinualné rostou lidské organy, které se postupné
v Zivoté clovéka méni podle zmény lidské hmotnosti a vysky. Celkové se zlepsSuje
imunita détského organismu. Co se vSak tyCe zakfiveni patere a kostry jako takové, tak
v tomto obdobi jesté vyvoj neni dokoncen. U déti tohoto véku dochazi k postupnému
ziskavani védomosti a rozviji se jim nejenom jejich pamét, avsak své misto ma v tomto
obdobi i predstavivost. Jeden z meznik(l ditéte je vstup do Skoly. Novy kolektiv (tfida,
ale i sportovni skupina na néjakém krouzku) také casto déti ovliviiuje predevsim
v budovani uréitych hodnot, vztah(, a proto je pro né vtomto obdobi velmi dulezita
role autorit (ucitel, trenér, rodina).

V obdobi mladsiho Skolniho véku je nutné déti zaujmout. Maji hodné energie,
jsou hravé, veselé. Trenér by vtomto obdobi mél s détmi hrat spiSe hry, program by
mél byt pestry a mél by se ¢asto ménit. Dulezité je déti pozitivné motivovat a neresit
s nimi do hloubky neulspéchy nebo prohry. Trenér by pro mél byt pfirozenou autoritou,
vzorem. Proto je dUlezité, jak se chova a jedna. Déti jsou vtomto obdobi snadno
ovlivnitelné, proto je role trenéra déti v jejich Zivoté velmi klicovd, a i samotny trenér

by k tomu mél pfistupovat velmi zodpovédné.
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Je to obdobi, kdy se rozviji pamét, socializace, ale musi se také vice vnimat, coz
u déti neni jednoduché. Jak dobfe zminuje Hajkova (2006), déti vtomto véku
nechdpou abstraktni pojmy typu, Ze jednou jim to pUljde, jednou budou dobfi atd.
Proto tu ma nezastupitelnou roli trenér, ktery podporuje jejich slabsi vdli, jejich
soustredénost eliminaci rusivych véci v tréninku, kdyz si nevi rady s neuspéchem

a v dalsich situacich.

2.6.2 Starsi skolni vék

Starsi Skolni vék je obdobi charakteristické pro déti ve véku od 11-15 let. Jak ve
své knize popisuje Dovalil (2009), vtomto obdobi prochazi jedinec nepravidelnymi
fyziologickymi zménami, které maji velky vliv na jeho psychickou stranku. Pravé
psychika se nejvice odrazi na chovani ditéte tohoto véku a da se tak hovofit o obdobi,
které se nazyva puberta. Pubertdlni obdobi nemlzeme presné specifikovat, i kdyz se
vSeobecné odhaduje na vék zacinajici 11-12 lety, koncici 15-16 lety. Co ma na pubertu
nejvétsi vliv je to, Ze probihaji v relativné kratkém casovém obdobi zmény vnitfniho
prostiredi. Hormony zpUsobuji rychlejsi rlst, dochazi krozsahlym zménam vysky
a hlavné hmotnosti. Na konci tohoto obdobi uz jsou rapidné znatelné télesné znaky
muzl i zen.

Diky nepravidelnému télesnému vyvoji dochazi k pasobeni na fyzické moznosti.
Nar(std casto vykonnost, ale zaroven jsou znatelnéjsi rozdily mezi pohlavimi. Vynika
prizplsobovaci schopnost, ktera vtomto obdobi napomaha, aby trénink byl kvalitnéjsi,
i kdyZz jesté vykonnost nedosahuje maxima. Co dale omezuje vykon v tréninkové
jednotce je osifikace kosti.

Dovalil a kolektiv (2009) upozoriuji na to, Ze sice v pubertalnim obdobi mizou
nastat problémy s obratnosti (projevuje se vice u chlapct nez u divek), ale Ze zhruba od
poloviny obdobi starSiho Skolniho véku se samotné uceni a osvojovani se novym
pohyblm Gcinné a rychle zlepsi. Dokonce tvrdi, Ze v dospélosti si zdaleka nemusime
zapamatovat naucené pohyby tak, jako by se nam povedlo v tomto détském obdobi. Je
to tim, Ze by mél byt trénink v tomto véku zaméren na rozvoj obratnosti a diraz by se
mél klast na spravnou techniku.

Na rozdil od mladsSiho Skolniho véku je toto obdobi pfedevsim pro trenéry

sloZit&jsi. Trenér musi mit mnohem vice zkuenosti, ale i védomosti. Casto i jeho
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chovani musi byt taktni, musi vice premyslet, jak s détmi jedna nebo co jim Fika.
V podstaté by s nimi mél trenér zacit postupné jednat skoro jak s dospélymi. Neresit
problémy pred ostatnimi, ale radéji si to vysvétlit o samoté. Pockat, az opadnou
emoce. Davat si pozor na tény v hlasu, prehlizeni nebo naopak upfednostiiovani
nékterych jedincl. Toto obdobi je velmi naro¢né na psychiku déti, proto i postoj k nim
vyzaduje specidlni pfistup. Trenér uz by nemél byt vzor, ale spi$ pritel, motivator. Stale
viak plati, Ze déti rady dospélé kopiruji, proto by stdle mél jit prikladem a chovat se
tak, jak to situace vyzaduje. Sport ve starSim skolnim véku uz je urcita povinnost. Déti
si musi uvédomit svou zodpovédnost, musi byt vedeni k discipliné, ale také k propojeni
vice ¢innosti — vénovat se nejen sportu, ale také plnit si své skolni povinnosti.

Jak zminuje i Hajkova (2006), jedna se o obdobi, kdy uz pfistupuji k tréninku
uvédomeéle (sami se omluvi, chodi vcas) a maji chut se dale vzdélavat nebo trénovat

mimo trénink.

2.6.3 Dorostovy vék

Jedna se o obdobi dokoncovani vyvoje, rlistové a télesné se jiz vyrazné neméni.
Toto obdobi je charakteristické pro adolescenty ve véku 15-18 let. Télesna vyspélost

vvvvv

maximalné trénovat, organismus je na to pripraven (Skopova & Berankova, 2006).

2.6.4 Biologicky vék

Se zajimavou informaci pracuje i Peri¢ a kolektiv (2012), kdy zminuji, Ze si
predevsim u sportujicich déti musime uvédomovat i tzv. biologicky vék. Jedna se o vék
podle biologického vyvoje jejich organismu, ktery vidycky neodpovidd véku dle

kalendare. ZaleZi tu na vyspélosti a dalSich faktorech jednotlivych déti.

2.7 Sportovni vykon

»Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované poddvat vykon) se formuje
postupné a dlouhodobé a je vysledkem prirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivi
prostredi a vlastniho sportovniho tréninku. Zvysovani vykonnosti je proto tieba chdpat

v Sirsich souvislostech.” (Dovalil et al., 2009, s. 14)
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Pokud se rozhodneme zadit s jakymkoli sportem at uZz my osobné, nebo nase
déti, je strasné dullezZité si uvédomit, jaké mame vrozené dispozice (talent, viohy pro
urcity typ sportu a dalsi). S témi totiz musime pracovat tak jak je mame, vétsinou s nimi
nic zadsadniho neudélame (mGzZeme zapracovat na jejich Upravé, ovlivnéni).

Vrozené dispozice se ¢leni podle typu:

e Morfologické — stavba téla, vyska, hmotnost
¢ Fyziologické — napfriklad kapacita pro kyslik

e Psychologické — intelekt, temperament

Jak bylo zminéno, nase sportovni vykony ovliviiuji nase vrozené dispozice, ale
zaroven i dalsi faktory. Pokud se chceme v néjakém sportu zdokonalit, je dllezZité na
sobé pracovat, uvédomovat si své vlohy ¢i talent, ale bez sprdvného a pravidelného

tréninku bychom se daleko nedostali.

Sportovni vykon
Sportovni trénink

Schopnosti
(vlohy — nadini - talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

B

Morfologické Fyzi

Vrozené dispozice)

Psychologické

Obrazek 2. Dlouhodobé formovani sport. vykonnosti (Dovalil a kolektiv, 2009, s. 15).

Faktory, které nds a nasi sportovni ¢innost ovliviiuji, mohou byt rlizné povahy.
Jak ukazuje Obrdzek 3, mezi hlavni patfi somatické, kondicni, techniky, taktiky
a psychické procesy a naSe osobnost jako takova. Co vSak neni z obrazku patrné je
zasadni fakt, Ze tyto faktory jsou trénovatelné. Vzdy zaroven zalezi na sportu, kterému
se vénujeme, protoZe nemusime vzdy potrebovat a trénovat vsechny faktory, mizeme

se zaméfit jen na ty klicové (Dovalil et al., 2009).
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SPORTOVNI
VYKON

SPORTOVNi CINNOST

SPORTOVNi DOVEDNOST

FAKTORY
psychické
somaticke kondi¢ni techniky taktiky procesy | osobnost

vyska, schopnosti: biomechanické | feSeni pohyb. poznﬁvad struktura,
hmotnost. silove, ziklady ukold, emogni, zaméfen,
slozeni téla | vytrvalostni, pohybu, celné volni, viastnosti
rychlostni, koordinace vyuiivﬂm motivace,
obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém i
dispozice a fyziologické | fizeni motoriky, | yniméni, intelektové | a Fidici
zaklady koordinace vybér optimél. | a paméfové | funkee
v pfisluénych feleni, operace
organovych pamét’

systémech ‘

I l T
li energeticky metabolismus |

Obrazek 3. Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2009, s. 18).

N&s sportovni vykon musime vzdy chdpat v SirSich souvislostech, a zaroven si
musime uvédomit, Ze se jednd i o nékolikaleté pusobeni dalSich vlivQl (jako trénink,
podminky, prostfedi a jiné). Jak ukazuje Obrazek 3.:

a) Somatické faktory — vétSinou geneticky dané, tykaji se kostry, svalstva.

Casto ovliviiuji vybér daného sportu. Ne vidy to znamend, Ze napf. mali lidé
nemohou hrat koSikovou nebo Ze stihli lidé nebudou dobfi ve vrhu kouli. Ale
je prokazano, Ze na vykonavani urcitych sportd maji jisté typy postav
vyhodnéjsi pozici. Jak bylo zminéno, patfi sem vyska, vaha, rozméry, sloZeni
téla, typ postavy a dalsi.

b) Kondi¢ni faktory — jednd se o schopnosti pohybu, rychlosti, sily i
vytrvalosti. Jsou to faktory, které jsou klicové pro téma této prace.
Koordinacni pohybové schopnosti jsou také dulezité pro fizeni pohybu jako
je orientace, rovnovaha, rytmus a dalsi.

c) Faktory techniky — jde o zpUsoby feSeni pohybovych ukol(.

d) Faktory taktiky — zplsoby feSeni ukol( v souvislosti sdanym sportem
(strategické a taktické reseni). Maji na né vliv intelekt, védomosti, vnimani

a dalsi.
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e) Psychické faktory — intelekt, motivace, vlastnosti ¢i charakter. U vsech
sportovcl napfi¢ vékem jsou tyto faktory dllezité. U podpory a sportu déti
patfi vSak tyto faktory mezi klicové, protoze ovliviuji jejich dalsi, nejen

sportovni Zivot.

Dalsi faktory, které nase sportovni vykony ovliviuji, a které midzeme ve velké
mife ovlivnit, jsou vyZiva a pitny rezim. UdrZovat rovnovahu mezi energii vydanou

a pfidanou. Pfi sportovani déti by tuto kontrolu méli provadét rodice, pfipadné trenéfi.

2.7.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink probihd dle Dovalila (2009, s. 70): ,jako komplexni proces.
Teoretické vysvétleni podstaty tréninku, které md usnadnit jeho praktické zvlddnuti,
musi sméfovat k pozndni pricin, které vedou ke zméndm sportovni vykonnosti.”

Peri¢ (2012, s. 14) zase zminuje, Ze: ,KaZdé tréninkové cviceni je definovdno
tremi zdkladnimi parametry. Prvnim je mira specificnosti, tj. co vlastné ve cviceni
délame. Druhym je objem zatiZeni — jak dlouho to déladme a tretim je intenzita zatizeni
— s jakym usilim to délame. Tyto tfi parametry maji pro trénink zdsadni vyznam.”

Rada z nds, co kdy osobné néjaky sportovni trénink absolvovala, jisté vi, Ze bez
tréninku a trénovani by nasSe sportovni vykony nebyly takové, jako kdyz je
podporujeme pravidelnym tréninkem. Také nepravidelny trénink nam zlepsuje
vykonnost ¢i fyzickou a psychickou stranku, ale pravé pile nam pomaha se dostat
v urcitém odvétvi ddle, a nemusi to byt jen sport.

Sportovni trénink ma za cil poddvat co nejvyssi moznou vykonnost v daném
sportovnim odvétvi. Napriklad v zavodnim aerobiku si mdZeme sportovni vykonnost
prelozit jako schopnost, kdy provadime opakované dany vykon v konkrétni kategorii.
Sportovni trénink také délime na zakladni slozky: technickou, taktickou, kondiéni
a psychologickou (Hajkova et al., 2006).

Naplni sportovniho tréninku je rozvijeni spravné taktiky a techniky kazidé
sportovni discipliny pomoci rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. Peric¢
a kolektiv (2012) uvadi, Zze pohybové schopnosti by se daly definovat jako ¢astecné
vrozené predpoklady k provadéni urcitych pohybovych cinnosti. A jelikoZ jde o vrozené

predpoklady, tak je kaidy jedinec ma na jiné Urovni — nékdo lepsi, nékdo horsi.
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NemU(zeme je tedy ani ziskat, ani zapomenout, miZe se jen zvySovat nebo sniZovat
uroven jejich rozvoje.

Pohybové schopnosti jsou rychlost, vytrvalost, sila, koordinace a kloubni
pohyblivost. Pohybové dovednosti charakterizujeme jako dispozice, které ziskavame
formou uceni a efektivné provadime konkrétni pohyb nebo urcitou pohybovou
aktivitu.

Peri¢ (2012, s. 15): ,Sportovni trénink vSak neni vhodné chdpat jako jednolity
celek. Ukoly tréninku jsou v mnoha rozliénych oblastech. Kviili lepsimu pochopeni
a organizaci je vhodné trénink rozdélit do urcitych oblasti se spolecnymi vychodisky.
Rikd se jim sloZky sportovniho tréninku a jsou Etyfi:

e kondicni priprava, kterd se zabyvd rozvojem pohybovych schopnosti;

e technickd priprava, jejimZz obsahem je ndcvik pohybovych dovednosti;

e taktickd pfiprava, ve které nacvicujeme vedeni sportovniho boje;

e psychologickad priprava, kterd je zamérend na ovliviiovani psychickych stavd,

odolnost, motivaci, vnimdni, mysleni, rozhodovdni apod.”

2.7.2 Slozky sportovniho tréninku

Jak uvadi jedna z autorek ve své knize: ,Struktura sportovniho tréninku je
uceleny systém, ktery resi riznorodé ukoly.” (Hajkova et al., 2006, s. 21)

Dale piSe, Ze syntetické a analytické pojeti sportovniho tréninku pusobi
najednou, i pfes to, Ze pokazdé prevazuje jedno z nich.

RozliSujeme Ctyfi slozky sportovniho tréninku, které jsou nedilnou soucasti
dobie odvedeného tréninku. Zadny sportovec by nemél opominat ve své sportovni
pfipravé ani na jednu z nich. Kazdda slozka ma sv(j nenahraditelny vyznam a navzajem
spolu v praxi souviseji.

1. Kondi¢ni pfFiprava

Klade diraz na vSestranny pohyb, tedy na rozvoj vSsech moznych pohybovych
schopnosti, at uz s vlastni vahou téla, rGznymi vydriemi a jinak. Rozviji specialni
pohybové schopnosti, jako mulzZe byt napriklad spravnd odrazova prlprava.
Abychom si to lépe dokazali predstavit, do kondi¢ni pfipravy patfi — koordinacni
schopnosti, silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti

a samotnd pohyblivost, kterym se budeme vénovat podrobnéji.
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2. Technicka priprava

Jednd se o feSeni rldznych pohybovych ukolll. Klade ddraz na koordinacni
schopnosti, které se rozviji formou obecnych pohybovych cvic¢eni. Je také zamérena
na spravné technické provedeni pohybovych dovednosti v daném sportovnim
odvétvi. U techniky se musi pracovat s kazdym sportovcem jako individudlni
osobou. Pravé u soutéiniho aerobiku je technickd pfiprava klicova. Jde v ném
ovelké mnoizstvi dovednosti, které museji byt provedeny vjasné danych

podminkach presné, a jeSté musi dbat na estetické hledisko.

3. Takticka pfiprava

Ziskavani konkrétnich znalosti jako jsou pravidla daného sportu, spolecné
s technickymi prvky nebo nauceni se pracovat s rusivymi podnéty v zavodé. Jak rika
Dovalil (2009, s. 184): ,taktickd pfiprava je chdpdna jako proces osvojovdni
a zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupl, které umoZni
sportovci vybirat v kaZdé sportovni situaci optimdini rfeseni a toto reSeni prakticky
realizovat.”

Taktika vychazi z toho, Ze vSichni maji stejny cil. Ve sportu je taktika dalezit3,
protoze uréuje Uspésnost. Ve sportovnim, resp. zavodnim aerobiku je to primarné
o Utocné taktice (zaujmout to nejlepsi misto) a o choreografiich (specidlnich prvcich
a jejich obtiznosti). Obranna taktika se tu moc neobjevuje. Taktika vSak neni jen
o tom, mit co nejlepsi zavodni sestavu a zacvicit ji co nejlépe. Soucdasti je i pfiprava
na moiné krizové situace, které mohou béhem zavodniho procesu nastat.
U sportovniho aerobiku nebo step aerobiku to muizZe byt napfiklad chybny start,
zapomenuti &asti sestavy, zakopnuti, poskozeni dresu a dalsi. Ukolem trenéra je
vést i k postuplm v téchto situacich. Protoze i drobny nedostatek, ktery bude

v danou situaci dobfe zvladnut, nemusi znamenat to nejhorsi hodnoceni.

4. Psychologicka pfiprava

Zaméruje se na motivaci kratkodobou a dlouhodobou. Jde o rozvijeni osobnosti
sportovce a také zvladani konkrétnich psychickych stavl pti daném zavodé.
Psychika sportovcl je rGznd v jednotlivych fazich tréninkovych cykl(. Neni jen

o jednom zdavodnikovi, ale je nutné vénovat pozornost viem vztahlm vtymu

28



(nékdy i v rodiné, ve Skole). Musi se dbat i na dostate¢nou motivaci a podporovat ji,

a zaroven se nesmi zapominat na psychohygienu.

V kazdém sportu je dominantni jind slozka. Napfiklad u micovych her bude
sestavu pred porotou a je pro né klicova spiSe spravna technika, i kdyz taktika je tu
také. U individudlnich soutézi zase bude duleZitéjsi psychologicka pfiprava na zavod
nez pravé u sportd kolektivnich, kde hraci/zavodnici védi, Ze se mizou spolehnout vice
jeden na druhého (je tam ten tymovy duch a sila kolektivu) a neni na né samotné
vyvijen takovy tlak, jako pravé na jednotlivce.

Pro sportovni tréninky déti vétSinou pracujeme s ro¢nimi tréninkovymi cykly. Ty
mohou v podstaté zacinat kdykoli, kterykoli mésic, ale u déti velmi ¢asto kopiruji Skolni
rok. Poté také jednotlivymi tréninky, tedy kratSimi ¢asovymi useky. Tréninkovy cyklus
také vétSinou ovliviuji zapasy, zavody ¢i néjaké dalsi aktivity, ke kterym ¢asto sméruje
samotny trénink.

Tréninkovy cyklus ma dle Perice a kolektivu (2012) nékolik fazi:

Pripravna faze

Pfedzavodni obdobi

Zavodni obdobi

Pfrechodova faze

Kazdd faze ma jinou délku trvani, nejvice asi zdlezi na daném sportu.
V ptipravné fazi se vétsinou rozviji pohybové schopnosti a dalsi dovednosti. Tréninky
byvaji obecné, vSestranné. Pracuje se pfedevsim na budovani kondice a zajmu. Zvysuje
se vykonnost, kapacita plic, vydrz jak pfi samotném sportovnim vykonu, tak pti trvani
néjakého konkrétniho cvi¢ebniho prvku.

V predzavodnim obdobi uZ pracujeme suréitymi terminy, rozvijime
a procvicujeme presné dané prvky sportovniho vykonu. Nékdy se setkdvame se zavody
nanecisto, pratelskymi utkanimi ¢i dalSimi moznostmi, jak si ovéfit, jak jsme na tom
sportovné avykonnostné. Vtomto obdobi se také setkdavame se specidlnimi
tréninkovymi kurzy, soustfedénimi a dalSimi moznostmi rozvoje a pfipravou na zavodni

obdobi.

29



Zavodni obdobi je nejdulezitéjsi obdobi celého rocniho cyklu. Obsah tréninkd
se prizplsobuje zavodim, kdy jde vétSinou o kombinaci tréninkd zamérenych na dany
zavod a trénink odlehcéeny, tedy pouze rozvijejici. Soutéze jsou u déti ¢asto ve dnech
mimo Skolni dochdazku. Jednou za tyden nebo dva. Do soutéZi a zavodu by se mély
zapojit vSechny déti, predevsim kvUli motivaci a podpofre pozitivniho vztahu ke sportu.
Klicové je zde vyhodnoceni vysledk(l, kde ma nezastupitelnou roli trenér, ktery casto
musi usmeérnit nejen ambicidzni déti, ale i jejich rodi¢e. Musi umét pochvalit,
motivovat a podpofit tak dalsi chut do prace a sportovniho vykonu, i kdyZ se zrovna
v dany den vykon nepovede. Trenér u kolektivnich sportl musi utuzovat tymového
ducha a opravdu podporovat vSechny ¢leny tymu.

Pfrechodové obdobi poté slouZi po narocné sezéné predevsim k odpocinku. Uz
Casto nebyva tolik tréninkd, nékdy se tréninky méni v hry. Na toto obdobi by se nikdy
nemélo zapominat, protoZe je dulezité nejen pro fyzicky odpocinek, ale i ten psychicky

a pomaha k nastartovani chuti a zdjmu do dalsiho ro¢niho cyklu.

2.7.3 Tréninkové obdobi v BM Fitness

V kazdém sportu je zdvodni sezona jinak dlouhd a v jiném ¢asovém rozmeazi, proto
se i tréninkové obdobi ve vSech sportech lisi. U zdvodniho aerobiku rozdélujeme
tréninkové obdobi takto:

e Pfipravné I.: leden (rozvoj vSestrannosti)

Pfedzavodni |.: Unor-bfezen (pilovani sestavy a nastartovani vykonnosti)

Zavodni |.: brezen-kvéten (udrzovani vykonnosti)

Pfechodné I.: ¢erven (kompenzace, regenerace)

Volno: Cervenec

Ptipravné Il.: srpen (rozvoj vSestrannosti)

Predzavodni Il.: zafi (pilovani sestavy a nastartovani vykonnosti)

Zavodni Il.: fijen-listopad (udrZeni co nejvyssi vykonnosti)

Pfechodné Il.: prosinec (volnéjsi obdobi)

P¥ipravné obdobi
V tomto obdobi jsme zahadjili prvni méreni, které bude dulezité pro 2. ¢ast této

prace. Je to i tim, Ze v prosinci a v lednu se vymysleji nové choreografie na zavodni
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sezonu a trénuji se nové krokové variace na stepu. V této zavodni kategorii se hodnoti
hlavné obtiznost krok(, ale i paZi. Pro uspéch jde predevsim o originalitu a co nejlepsi
zvladnuti sestavy, na coz ma vliv hlavné dobra fyzicka kondice. Trénink se proto
zaméruje predevsim na pravidelny rozvoj koordinace — dévéata se museji naucit
zvlddnout nové kroky, a do toho cviit s pazemi. Je pravda, Ze s kazdou sezonou
prichdzeji tézsi a téZsi krokové variace, a tak se mohou dévcata neustale posouvat ve
svém rozvoji pohybovych schopnosti dopfedu. V ptipravném obdobi se zatazuje do
tréninku iodrazovd prlprava (opét vyuziti stepu). Jde o rlzné naskoky, seskoky,
preskoky, zkratka vSechny rlizné kombinace podle zdatnosti dévcat. Do tréninku je
zarazena fyzicka kondici (béh, plavani) nebo kruhové tréninky na posileni vSech
svalovych skupin. To umoznuje zménit tréninkovy prostor, jednd se tedy i o zajimavé
zpestifeni. Tréninky vétSinou probihaji vtréninkovém sdle, ktery presné spliuje

rozmeéry, které jsou nutné pro splnéni podminek zavodniho aerobiku.

Pfedzavodni obdobi

V pfedzavodnim obdobi probéhlo druhé méreni, po kterém jsme nastavili nas
intervencni program, ktery jsme dévcatim zaradili do tréninku po celou dobu jejich
jarni Casti sezony. Ta trva 3 mésice, respektive od konce mésice brezna do zacatku
mésice Cervna. V tomto obdobi dochdzi k trénovani a pilovani choreografie a dliraz je
kladen na nabrani jejich fyzické kondice. Nejdfive se sestava trénuje na jednotlivd
postaveni (celd sestava ma vétSinou 4-6 rliznych postaveni stepu). Kdyz to dévcata
umi, tak se zacinaji jednotliva postaveni spojovat, az z toho zacnou ,chodit” polovinu
sestavy dohromady. Zhruba po mésici ,najizdéni” neboli ,,nadychavani sestavy je
jejich organismus pfipraveny, aby to zvladly zacvicit celé. Poradné, bez jakychkoliv chyb

a aniz by si néjaké kroky zjednoduSovaly nebo je dokonce vynechavaly.

Zavodni obdobi

V zdvodnim obdobi uz by méla mit dévéata sestavu nadychanou. Trénink je
vtomto obdobi zaméreny hlavné na zlepSovani provedeni samotné sestavy. To
znamena, Ze se piluje hlavné zdvodni choreografie, kterd sice trvd 1 minutu a 45
sekund, ale pracuje se na ni cely zavodni rok. Tak, aby na konci sezony (mésic fijen,

listopad), kdy je vrcholem Mistrovstvi Ceské republiky a Mistrovstvi svéta, byla co
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nejlepsi. Zavodni sestava se vidy obtiznostné prirovnavala k béhu na 1 500 m s tim, Ze
dévcata se pfi sestavé museji jeSté krasné usmivat a délat, Ze se vlastné vilbec
nezadychaji. To je soucast hodnoticiho kritéria na zavodech. Vypadat po dobu celé
sestavy co nejvice svézi. TakZe ac se to moZna svou délkou nezdd, jde opravdu o fyzicky

narocny sport. Neni to tak jednoduché, jak se vétsiné lidi na prvni pohled zda.

Pfechodné obdobi

Vtomto obdobi vidy pfichdzi pro zdvodnice nejoblibenéjsi doba tréninkd,
protoze od naroc¢ného trénovani sestavy pordd dokola, pfichazi zména. Mdlzou si
Casové dovolit zménit strukturu trénink(l, coZ se projevuje tim, Ze do hodin zafazuji
vice komercniho aerobiku. Chodi trénovat také ven, kde béhaji, posiluji nebo jezdi na
kole¢kovych bruslich. Kazdy rok po zavodni sezoné zaradi alespon jeden jiny druh
sportu ¢i jinou disciplinu, aby méla zménu, a aby se naucila i néco nového. Nékdy je to
gymnastika, fotbal, jindy tfeba karate nebo jéga. Po tomto obdobi ¢ekd dévcata mésic
zaslouzeného prdzdninového volna a v mésici srpnu jim zacina druha ¢ast tohoto

stejného tréninkového cyklu (predzavodni, zavodni a po zavodni obdobi).

2.7.4 Sportovni trénink déti

V Zivoté sportujicich déti je velice dllezité brat zietel na jejich vyvojové zdkonitosti
a drzet se u nich zakladnich vyvojovych znak(. Pfi praci s détmi musime neustale
myslet na to, Ze kazdé dité je osobité, tzn.,, Ze knému a kjeho vyvoji musime
pfistupovat individualné. | kdyZ se nam muze nékdy stat, Ze do hodiny télesné vychovy
¢i sportovniho krouzku, pfijde nékolik déti najednou, ¢astokrat i kolem dvaceti, coz je
opravdu mnoho, méli bychom neustale pfihlizet k jejich individudlni strance. Méli
bychom se snaZit, aby u mladsich déti byl zarazen trénink hlavné na vsestranny rozvoj
(gymnastika, atletika, mi¢ové hry a na motorické schopnosti) a déti nebyly fyzicky
pretézovany. Méli bychom dbat spiSe na spravné provedeni jakéhokoliv nového
pohybu, nez se soustfedit na mnozstvi cviki a pocet opakovani.

O tom vsak piSe, ve své knize Dovalil (2009), ktery poukazuje na to, Ze ve sportovni
oblasti puUjde vzdycky o specializaci, protoZze uZ to je obsazeno v samotném ndzvu.
Specializace jako specidlni c¢innost zamérena na jedno odvétvi. Ve vétsiné pripadl

specializovaného tréninku, vsak mliZeme hovofit o jednostranném zatéZovani. Pracuji

32



stejné svalové partie, které se posiluji, a zaroven naproti tomu dochdzi k ochabovani
svall, které v tréninku nezapojujeme. To md za nasledek svalovou dysbalanci, kterd
driv nebo pozdéji nastane. Dokonce informuje o tom, Ze k nadmérnym vykonim se da
dopracovat jak tréninkem rané specializace, tak diky tréninku odpovidajicimu vyvoiji.
Podotknul vSak otazku: ,co je z ,Cisté sportovniho hlediska” lepsi, tj. jakym zplsobem
dospét k vyssim vykonum?“ (Dovalil et al., 2009, s. 241)
Z vlastnich zkuSenosti, ale i z konkrétnich studii, které se orientovaly na rdzna
sportovni odvétvi vznikly tyto poznatky:
e U rané specializace dochazi k rychlému nastupu vykonnosti a také k rychlejSimu
dosazZeni sportovniho vrcholu
e U sportovcl, ktefi v dospélosti (18 a 19 let) ve vykonosti stagnuiji, se projevilo, Zze
také podavali kvalitni vykony diky rané specializaci v kadetském a juniorském
véku
e Upadek vykonnosti u rané specializovanych sportovcil pfichdzi mnohem

drive a rychleji a jejich vrcholné obdobi trvd dobru naopak kratkou

MuzZeme tedy fici, Ze rana specializace neni Uplné nejvhodné;si cestou dobrého
sportovce, i kdyz stale se objevuji osoby, které tomuto tréninku davaji prednost. Jsou
to napfriklad néktefi trenéfi a ambicidzni rodice. V opacném pripadé tzn. zaméreni se
pfi tréninku déti na vSestranny rozvoj, se musi klast diraz na dostatecné vzdélani
trenérl v oblasti fyzickych zvlastnosti vyvoje clovéka, aby mohl probihat trénink
odborné a systematicky (Dovalil et al., 2009).

Jak jiz bylo zminéno, kazdy z nds je individudlni osobnost, proto se i samotny
vyvoj, rGst a dalsi véci nedaji pfesné specifikovat pro urcité obdobi ¢i vék. Détstvi
a obdobi adolescence jsou asi nejvétsi obdobi zmén. Ty, které mohou nejvice ovlivnit
nas sportovni vykon, jsou dle Perice a kolektivu (2012):

o Rust — nejradikalnéjsi zmény ve vysce i vaze

¢ Vyvoj organdi — mohou zménit svou kapacitu, funkénost

e Psychicky a socialni vyvoj — vliv rodiny, kolektivu, instituci

e Pohybovy rozvoj — je jedno, jestli dité sportuje nebo ne, ale celkové dojde

k velkému posunu
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2.7.5 Tréninkovd jednotka

Zakladni celek tréninku. Trénink ma vzdy nékolik ¢asti, nej¢astéji byva hodinu i
dvé. ZaleZi na véku a vykonnosti déti, u zavodnikd na fazi tréninkového cyklu. Soucasti
kazdého tréninku by méla byt pfipravna ¢ast — zahtati, protazeni, informace k ukolim
a programu tréninku. V hlavni ¢asti zaleZi na tom, v jaké ¢asti tréninkového cyklu se
zrovna nachdzime. VétSinou vSak jde o rozvoj silovych, koordinacnich nebo
vytrvalostnich schopnosti. Na zdvér nesmime zapomenout na zklidnéni, strecink Ci
relaxaci.

Za kazdy trénink vidy zodpovidd trenér. Jak bylo zminéno, musi jednotlivé
tréninky pfizptsobovat cilové skupiné, v case Ci prostredi, kdy probihaji. Kazdy trenér

by se mél na kazdy jednotlivy trénink pfedem pfipravit.

2.7.6 Struktura cvicebni jednotky zavodniho step aerobiku

Kazdd cvicebni jednotka zavodniho tymu se pravidelné skladad zklasické
standardni skladby hodiny: jako je zahtati, rozcviceni, hlavni ¢ast hodiny a zdvérecné
protaZzeni a uvolnéni nejvice namdahanych svalovych partii.

KdyZz to vezmeme od Uvodu hodiny, tak zahfati se snazi kaidy trénink
obménovat, aby nedochdzelo k ohranému a nudnému stereotypu pro zavodnice.
Nékdy voli rozbéhani kolem télocviény, nékdy dévcata skacou pres Svihadlo, maji také
razné skokové variace na hudbu jak u stepu, tak i bez stepu. V obdobi po zavodech voli
i zahrati formou rdznych pohybovych her. Pak pfichazi na fadu rozhybani a k tomu
dévcéata vyuzivaji zakladni postup atletické abecedy a klasicky dynamicky strecink
celého téla. Na konci rozcvi¢eni se vidy zaméruji na dikladné protazeni dolnich
koncetin, nohy si dévéata rozsvihaji, pripadné se ve dvojicich protdhnou do
maximalniho rozsahu. Poté pfichazi na fadu hlavni ¢ast hodiny a ta se odviji podle
obdobi, ve kterém se zrovna v sezoné nachdzi. V pfipravném a predzavodnim obdobi
se klade dliraz na nacvik technickych prvkil jako jsou Svihy na vSechny rlizné zpuisoby,
zakladni skoky na stepu (vyskok snozmo, air jack, tuck jump), tézsi skoky ze zemé na
step (power stepy) a jejich rizné modifikace. Potom se prechdzi na nacvik zavodni
choreografie, coz zabere vidy nejvice ¢asu. V zavodnim obdobi uz se vétsSinou trénuiji
opakované jak jednotlivé ¢3asti sestavy, tak jednotlivé prenosy se stepy, dale se &3asti

spojuji a dévcata tak nabiraji fyzickou zdatnost, aby zvladla zavodni sestavu, ktera trva
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1:45 min/+- pét sekund, zacvicit co nejlépe umi, bez chyb, a hlavné s krdsnym vyrazem,
ktery bude pUsobit pfirozené, radostné a nezadychané. A to je na tomto sportu vlastné

Na zavér tréninku uZ se soustfedi jenom na uvolnéni nejvice zatéZovanych
svalovych partii, kterymi jsou jednoznacné dolni a horni koncetiny. Tuto ¢ast tréninku
se snazi neopomijet. Zanedbat po nékdy velmi narocnych trénincich strecink a uvolnéni
je velkd chyba a snazi se, aby dévéata vedly ktomu, aby na to nezapominala.
Pfedevsim i z toho dlivodu, Ze v tomto véku ¢asto sportuji i sama (spi§ mimo sezonu),
tak aby na to nezapominala i doma, protoZe trenéfi jim muizZou vénovat maximalni
pozornost béhem tréninkd, ale pak pfi néjakém jiném sportu, kdy si treba pajdou jesté
odpoledne po skole zabéhat a neprotdhnou se, to mlizZe mit neptijemné dlsledky
nejen pro né, ale diky moznému zranéni i pro cely tym, protoze je to ovlivni na delsi

Casovy Usek a veskera predchozi pile najednou zmizi. P

2.7.7 Role trenéra

Trenér ma ve sportu, predevsim u déti nebo u vSech kolektivnich sport(,
nezastupitelnou roli. Pfedava jim své zkusenosti, znalosti, vede je, motivuje nebo je
jejich podpora a radce vjednom. Trenér potrebuje k vykonavani své prace tadu
znalosti z rGznych oboru.

Casto se setkavdme stim, 7e trenéry délaji aktivni sportovci po ukonéeni
kariéry, coz je urcité velmi prinosné diky jejich praktickym zkuSenostem v daném
sportu, ale vidy by méli myslet na to, Ze zaklady anatomie, psychologie i dalsich
odvétvi musi absolvovat v néjakém kurzu, rekvalifikaci nebo rovnou dalkové
dostudovat néjakou vysokou Skolu sportovniho zaméfeni.

Kazdy trenér by také mél dbat na hlavni podstatu, k ¢emu slouZi jeho role. Jak
bylo zminéno, jeho role je ¢asto velmi dlleZita, pokud se jedna o déti, protozZe ji ¢asto
berou jako podobnou autoritu jako rodi¢e nebo ucitele ve $kole, tedy autoritu klicovou
pro jejich dalsi Zivot a rozvoj.

Trenér by také mél vZdy pracovat s prioritami. Urcité by na prvnim misté mély
byt samotné déti. Dbat na jejich psychiku ¢i zamezit pretéZzovani (na tréninku ma mit
jejich vykony pod kontrolou, protoze déti jsou ¢asto hnané motivaci nebo podporou

rodicdm k tomu, aby si sami navic trénovaly i doma, a ne vidy jsou rodic¢i dodrZzovany
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daldi soucasti daného sportu — stre¢ink, odpocinek, relaxace a dalsi). Casto si to hned
neuvédomujeme, ale mlze pozdéji dochazek k rGznym zdravotnim komplikacim jako
napfiklad ke skoliéze patefe, uUnavovym zlomeninam ¢&i k dalSim zdravotnim
problémudm. Psychické problémy si ¢asto hned neuvédomujeme, protoZze déti je Casto
resi nejdrive sami v sobé, proto musi trenéfi myslet i na toto hledisko. V podstaté se
vSéemu vySe zminénému snaZit predchazet. Zdravé je motivovat, pochvalit, pokud
udélaji néco Spatné, predat jim to vhodnym zplsobem, a pravé proto jsou lekce
psychologie (at uz v ramci studia vysoké skoly nebo kurz() opravdu na misté. Pokud
pracujeme s détmi, pfedevsim divkami, nesmime opomijet jejich Zivotospravu, vedeni
ke zdravému stravovani, abychom predesli opét dalSim zdravotnim komplikacim
(napfriklad poruchy pfijmu potravy).

Je dobré také déti ke sportu motivovat, ale nenutit je do vrcholové uUrovné.
Postupny pozitivni pfistup, vedeni ke sportu, nechat je si sport zvolit (kterému se chtéji
vénovat), je dullezité ktomu, aby si kladny vztah ke sportu budovali neustale

a postupné po cely Zivot.

2.8 Schopnosti a dispozice

Kazdy z nas je individualni jedinec, osobnost. Na to, jak se kazdy z nds vyviji, ma
vliv jednak prostredi, ale také urcité zdédéné znaky ¢i samotna vychova. Jak zminuje
Kovarikova (2017, s. 64): ,,Dnesni pedagogika md 5 hlavnich sloZek, které se prolinaji
a navazuji na sebe:

® Rozumova (poznatky o svété, rozvoj paméti a mysleni)

Pracovni (vztah k prdci, odborné kvalifikace)

Esteticka (krdsa a uméni v kaZdodennim Zivoté, tvorivost, estetické citéni)

Télesnad (zdravy rozvoj ¢lovéka, zdatnost, pohybovd kultura)

Mravni (mravni védomi, etické a mordlini zdsady)”

Ve sportu a télesné vychové ma dulezitou roli motorické uceni. Hruba motorika se
projevuje jeSté nekoordinovanymi pohyby, jemnd motorika je jiz nacviCovani
a opakovani jednotlivych sportovnich prvka. Pokud jsou jiz urcité pohyby osvojeny,

nauceny vznika uréitd automatizace, kdy ¢lovék vi, co ma v danou chvili pfesné délat.
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Potom se zvySuje vykonnost, pfindsi se do pohybu i vlastni individualni fesSeni di
zlepseni.

Samotné motorické uceni ma nékolik fazi. PredevSim pro aerobik, pokud se
zamérime na ten soutéZni, kterému se nasSe prace vénuje, jsou zdsadni tfi — ndcvik,
zdokonalovani a stabilizace.

1.faze — nacvik

- seznameni se s pozadavky a povinnymi prvky soutézniho aerobiku

- komunikace od trenéra k zavodnik(im musi odpovidat jejich véku a zkuSenostem

- trenér musi zavodniky naucit zakladni techniky

- zacind se od jednodussiho ke slozitéjSimu

- dochdzi k ¢astym opakovanim

- trenér je musi vést a motivovat

2. faze — zdokonalovani
- upevnéni a zlep$eni techniky, kterou se zavodnici naucili v prvni fazi
- zaméreno na odstranéni chyb

- jednodussi a kvalitnéjsi provedeni pohybu

3. faze — stabilizace

- zavodnik cviky zvlada a mohou byt jiz zafazeny do sestav (Hajkova et al., 2006)

Jak je vidét zfazi motorického uceni, ma vnich nezastupitelnou roli ucitel,
v pfipadé zdvodniho cviéeni trenér. Ma klicovou roli vtom, Ze musi zdvodniky
jednotlivé cviky na zacatku vibec naucit, aby s nimi poté mohli dale pracovat. Mize
jim nejdfive vysvétlit teorii, cviky popsat, ukazat, nechat je si je v jejich nejjednodussi
formé vyzkouset, poté se zamérit na komplikace pti provedeni, chyby a dalsi. Vse
postupné a pomalu, aby se vSechny cviky a prvky naucili co nejlépe.

Druhy motorického uceni potom dle vySe zminéného rozliSujeme nasledujici

(Kovatikova, 2017):

¢ Imitacni — napodobovani pohybu

o Instrukéni — dostdvanim instrukci, pokyn(

e Problémové — na zakladé feSeni problému

e Zpétnovazebné — podle zpétné vazby

37



¢ Ideomotorické — napfiklad priprava v hlavé

U motoriky je také dllezité si uvédomit motorické schopnosti a dovednosti,
protoze jejich rozlisSeni se nékdy nevénuje dostatecna pozornost. Dovednosti jsou

nékdy zavislé na schopnostech a ziskavaji se predevsim ucenim. Zajimavy prehled

uvadi Mékota & Novosad (2005) na Obrazku 4.

Vymezeni | M. schopnost M. dovednost

Césteéné geneticky podminény Utenim ziskan4 (specifick4)

(obecny) predpoklad pohotovost k

- pohybové &innosti (feSeni pohybového tkolu)

- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykon4véni &innosti a dosahovéni vykonu
RozliSeni — tyka se rozsahu kapacity - tykd se vyuziti kapacity

- Céstecné vrozend - vytvorend praxi

- generalizovand - tkoloveé specificka

- relativné stabilni a trvald - snadnéji modifikovatelna praxi

- podklddd mnoho riznych dovednosti | - zévislé na nékolika schopnostech

a &innosti - pocet nevycislitelny

- pocet omezeny
Piiklady s. silové, rovnovéhové ... d. smecovat, Fidit auto...
Zakladni kondiéni - koordinacni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces trénink nécvik, vycvik
rozvoje (télesna priprava) (technicka pfiprava)
Cizojazyéné | ability, Fahigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zruénost
ekvivalenty : )

Obrazek 4. Motorickd schopnost — dovednost (Mékota & Novosad, 2005, s.17).

Pro sport i pro nas jako osoby je dulezitd nejen pedagogika, ale i didaktika,
ktera je jeji soucasti. Jedna se o samotny proces vyucovani (co ucit, jak to naucit

a dalsi).

2.8.1 Silové schopnosti

Definice silovych schopnosti: ,Schopnosti prekondvat vnéjsi odpor (napf.
bremeno) prostrednictvim svalové kontrakce.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 16)

Kromé samotného prehledu silovych schopnosti je dllezity jejich rozvoj. Pred
kazdym tréninkem nesmime zapomenout na protazeni a rozcviceni. Jak zminuje
Kovarikova (2017, s. 71): ,je ddlezZité dbdt na vyvdZeni svalovych dysbalanci, zaradit
kompenzacni cviceni, usilovat o sprdvné provedeni pohybu, fixaci téla (predevsim
trupu) a odlehéeni pdtere. RovnéZ je nezbytné dodrZovat sprdavné dychdni — pfi svalové
kontrakci je dechové uvolnéni, tedy vydech. Silovy trénink vyZaduje regeneraci
svalového systému jak v pribéhu, tak po ukonceni cvi¢eni. Organismus se nesmi

pretéZovat, vycerpdni muzZe vést ke svalovému zranéni.”
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Svalovou kontrakci délime na koncentrickou a excentrickou. Kde u koncentrické
dochazi ke zkraceni svalu a u excentrické dochazi k prodlouzeni svalu. Dale mame
kontrakci izometrickou, kterd nastava v dobé, kdy se pfi svalovém napéti neméni délka
svalu (Hajkova et al., 2006).

Mékota & Novosad (2005) uvadi priklady u téchto jednotlivych svalovych
Cinnosti. Napfiklad, Ze izometricka kontrakce probiha u vydrze ve shybu, kdy pfi tomto
cviku dochazi ke statické vydrzi a sval je vten moment izometricky zkraceny. Ke
koncentrické ¢innosti pak dochazi pfi stejném cviku, avsak pfi jiné ¢asti pohybu, a to od
svisu na hrazdé do shybu, kdy se paZe ohybaji v loktech a pti této fazi vykonava pravé
biceps koncentrickou cinnost. Poslednim prikladem excentrické prace je pohyb, kdy
néjaky predmét vyhodime nad hlavu a snazime se jej chytit do napnuté paze
a pomalym pohybem, kdy se jej snazime brzdit, tak plsobime proti energii tak, Ze dany
pohyb zastavime. Svalovou silu také rozdélujeme podle druhu svalové kontrakce, tzn.
podle toho, jakym zplUsobem se zapojuji svalové skupiny, a to na statickou silu

a dynamickou silu.

e Staticka sila

Projevuje se jako zpUsobilost, kterou dokdaZzeme vynalozit v izometrické kontrakci.
Pfi této sile nedochazi k Zddnému pohybu, ale naopak dochazi k udrzeni téla ve statické
poloze. Pfi téchto polohach sice roste svalové napéti, ale nedochazi k Zddnému
zkraceni svalu ani k jeho protaZzeni. Obé pusobici sily (vnéjsi, vnitini) jsou ve vzajemné
stabilité (Mékota & Novosad, 2005). Jednim ze sport(, kde je dllezité vyuZiti statické
sily, je pravé aerobik. Konkrétné ve sportovnim aerobiku je vyborna staticka sila
nedilnou soucasti kazdého zavodnika, protoze ji potfebuje do své zavodni choreografie
zakomponovat. Statické prvky jsou jedny z povinné volitelnych, které si Ize do sestavy
zavodnik zvoli. Jednd se o rdzné prednosy, vznosy anebo také planche neboli vaha
oporem o lokty.

e Dynamicka sila

Je to silova schopnost, ktera se projevuje jakymkoliv pohybem lidského téla. Pri
této sile jde o docileni, jakéhosi zrychleni pohybu ¢i docileni pfimo rychlosti pohybu.
Tady u té sily nejde o zddnou rovnovahu pUlsobicich sil, ale naopak vidy je jedna sila

vétsi neZ ta druha, ktera proti ni plasobi. Silové schopnosti mGzeme jesté dale rozdélit
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podle zpUsobu vyuZiti svalové prace pfi specidlnich dovednostech nebo podle zpisobu
jakym se uvoliiuje energie na silu: vytrvalostni, maximalni, rychlou a reaktivni (Mékota

& Novosad, 2005).

Silovy vyvoj se muze délit do tfi zdkladnich skupin rozdélenych podle véku,
ktera se vzajemné od sebe lisi ve formach a prostifedcich. Vékové rozdéleni vypada
nasledovné: do 10 let, 10-12 let (zahajeni pubertalni obdobi), 13-15 let (vrcholné
pubertalni obdobi). (Peri¢ et al., 2012)

Na kazdy pohyb maji vliv nase svaly. Podle funkce pohybu rozliSujeme:

Agonistu — vykonava pohyb
Synergistu — pomaha k vykonani pohybu
Fixator — fixace kloubd

Antagonistu — protichldny sval vykondvajici pohyb

Pro rozvoj silovych schopnosti pfi kazdém sportu je dllezZité protazeni
a rozcviceni. A€ se jedna o cviceni s trenérem, ucitelem nebo clovék cvi¢i sam, je nutné
vyvazit pohyb, myslet pfi tréninku i na néjaka kompenzacni cvi¢eni (kde je vhodna
i modifikace nékterych cvicebnich prvkd) ¢i vénovat pozornost provedeni jednotlivych
prvkd (spravnost daného pohybu, provedeni). Klicové je i drzeni téla, dychani a pak

samotny zavér po tréninku a regenerace, kterd pomaha minimalizovat svalova zranéni.

2.8.2 Obratnostni (koordinacni) schopnosti

Hajkova (2006) poukazuje ve své knize na dva rlizné nazvy téchto schopnosti.
Popisuje, Ze pojmenovani obratnostni schopnost, spiSe vyjadfuje vysledek dané
¢innosti, tzn., Ze je vazan k samotnému pohybu. Kdezto koordinac¢ni schopnost je
spojena s fizenim centralniho nervového systému (CNS) a vyjadfuje vice energetické
zabezpeéeni pohybu. Ridici funkce CNS se projevuje v piimém fizeni a koordinaci svald
(jaké svaly se zapoji, vjakém sledu a casovém intervalu), v ovliviiovani cinnosti
jednotlivych analyzatord (v soutéznich formach aerobiku nejvice kinesteticky, sluchovy,
zrakovy) a zajisténi sportovni Cinnosti prislusnymi fyziologickymi funkcemi. Na kvalitu
technické pfipravy ma jednoznacny vliv pravé koordinacni schopnost.

Obratnostni schopnosti mGzeme diky vnéjsim vlivim, které vhodné zvolime

nebo které budou pravidelné a intenzivni, ve velké mife ovlivnit. Podafi se nam to
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jenom diky koordinaéné ndrocnéjsSim cvicenim, které zaradime do tréninku, a tim
padem postupné docilime zlepSeni a celkové lepsiho rozvoje koordinacnich schopnosti
(Mékota & Novosad, 2005).

Jak uvadi jeden z autor(, tak narocnd koordinacni cviceni jsou bud' ta: , novd,
neobvykld, komplikovand i ,zdludnd” nebo cCinnosti (cviceni) jednoduché, které jsou
ztiZzeny prostrednictvim riznych variaci a kombinaci“ (Hirtz, 2003, s. 275).

U téchto cviceni je dlllezitd neustdld zména a obména, aby nedochazelo pfi
cviceni ke stereotypu, protoze pak jsou pohyby zautomatizované, a tim padem se nase
koordinace prestava zlepSovat a rozvijet. NejlepSimi pomocniky pfi rozvoji
koordinacnich schopnosti jsou razné hry, gymnastika a tance
(Mékota & Novosad, 2005).

Jak uvadi Hajkova (2006) na kvalitu koordinacnich schopnosti ma znacény vliv
smyslové vnimdni, a to konkrétné uvadi na ptikladu, kdy zrakovy analyzator ma vliv na
opravu pohybu aZz ze 70 %. A to je vlastné jeden z dlivodu, proc se doporucuje, aby
v télocviéné, kde probihd nacvik novych prvkl, pohybl, byla moZnost mit zrcadla.
Kvalitu urovné koordinaénich schopnosti ndm urcuje dobrd Uroven centralni nervové
soustavy a téz dobra uroven nervosvalové koordinace. Naopak kvalitu urovné nam nici
Unava a Spatny psychicky stav. Proto kdyz chceme déti néco nového naudit nebo
rozvijet jejich koordinaci, urcité bychom to méli zaradit na zacatku tréninku, kdy jsou
jesté plné elanu a koncentrace. DalSim ovliviiujicim faktorem pro rychlé a kvalitni uceni

se novym schopnostem je zkuSenost a kvalita sportovce.

2.8.3 Vytrvalostni schopnosti

Jde o schopnosti, kdy dlouhodobé vykonavame uréitou cinnost, kterou
nedéldme v maximalni intenzité, pripadné si stanovime, jak dlouho ji provadime
v maximalni intenzité. S tim dle Kovarikové (2017) souvisi kardiorespiracni vytrvalost,
kterou mlZeme chdpat jako schopnost odolavat uUnavé, kterd je zavisld na
fyziologickych funkcich, pfedevsim dychaci a obéhové soustavé. Navic také na tyto
schopnosti maji vliv na psychické a moralni procesy.

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je dulezité intervalové zatizeni. Stridani

zatézi, odpocinek, pripadné vyuziti uréitého zatiZzeni bez prestavek a dalsi. Tyto prvky
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nam pomahaji nase vykony zdokonalit, pfipadné zvyknout si i na jiné tempo a trénink,
nez ktery bézné délame, a tim prdvé rozvijime své schopnosti.

Pro aerobik je z hlediska vytrvalosti dulezité jeji zlepSovani, které se muze
budovat dlouhodobé nebo kratkodobé, kdy je nam jasné, Ze kratkodobé budovani
muze velmi rychle opadnout, klesnout. Pfi dlouhodobéjsich tréninkovych cyklech tedy
preferujeme dlouhodobou vytrvalost.

Jak popisuje Hajkova (2006), existuji 2 metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti:

1. Metoda neprerusovaného zatizeni — kdy probihaji jednotlivé cviky nejméné

po dobu 30 minut.

2. Metoda intervalova — kdy se jednotliva cvi¢eni stfidaji po par minutach

nebo maximalné po 1 minuté (zdleZi, jestli se jednd o cvieni extenzivni

nebo intenzivni).

2.8.4 Koordinacni schopnosti

Pti sportu jsou jednotlivé pohyby velmi dilezité, jedna se o kombinaci fizeni
centralni nervové soustavy. S obecnou obratnosti je dle Kovarikové (2017) dobré zacit
co nejdfive, idedlné ve véku 6-8 let, nékdy i dfive. Détem vtomto véku se pak

doporuduji rizné prekazkové drahy nebo akrobatické prvky.

,,Druhy koordinacnich schopnosti:
e Schopnost rovnovdhy (statickd, dynamickad)
e Schopnost orientace v prostoru a ¢ase
e Schopnost spojovdni pohybovych operaci
e Schopnost diferenciace pohybu
e Schopnost rytmickd (fizeni a organizace pohybu)
e Schopnost pfizplsobivosti (ménicim se podminkdam)
e Schopnost reakce
e Schopnost rychle se ucit
e Schopnost realizace

e Schopnost tvorivé fesit situace

e Schopnost regulace svalového napéti a relaxace
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e Schopnost plynulosti, pfesnosti, sloZitosti apod.”

(Kovarikova, 2017, s. 73)

Koordinace se u déti ¢asto trénuje rlznymi hrami. Velmi dobré na rozvoj je
cviceni s mi¢i. To mohou provadét jednotlivé, ve dvojici nebo v celé skupiné. Mohou

hazet, kutalet, driblovat. Dnes se jiz bézné vyuZivaji rdzné velikosti a hmotnosti mica.

Obrazek 5. Rozvoj koordinace s micem (Mékota & Novosad, 2005, s. 90).

2.9 Zatézova diagnostika ve sportu

2.9.1 Zatizeni ve sportu
Na sport a jednotlivé cviky ma vliv zatizeni. Co velikost zatiZeni ovliviiuje je
naptiklad intenzita cvi¢eni (méfi se dle srdec¢ni frekvence), objem zatiZeni (doba trvani,
pocet opakovani), velikost zatizeni (jednotlivé intervaly) a dalsi.
Jak zminuje Hajkova (2006), ve sportovnim tréninku mame dané principy
zatéZzovani:
e Princip vSestrannosti a specializace — vykon zéleZi na potencidlu organismu.
V tréninku se postupuje od obecnych ke specialnim cvikiim.
e Princip systemati¢nosti — vychazi se zjednotlivych fazi a cykld (nastavenych
v ramci ro¢niho tréninkového cyklu).
e Princip postupného zvyseni zatizeni — postupnym tréninkem neodpovida stejna

velikost zatiZeni jako na zacatku, proto musi dochazet k jeho navyseni.
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e Princip vinovitosti zatiZzeni — na zacatku roste objem zatiZeni a intenzita, po ¢ase
objem zUstdva, ale intenzita by méla rlst (napf. stfidani zatizeni béhem
tréninka).

e  Princip cyklicnosti — nesmime zapominat na stfidani zatizeni a odpocinek.

2.9.2 Diagnostika

Zatézova diagnostika ve sportu je téma, které se Casto podceriuje nebo se mu
alesponn nevénuje dostateénd pozornost. PrestoZe se skoro kaidy z nas vénuje
néjakému sportu, malo kdo z nds absolvoval néjaké Skoleni tykajici se spravného
pohybu, preventivni nebo sportovni diagnostiku ¢i néco dalSiho, co by ndm mohlo
s nasim sportovnim vykonem pomoci. Proto v podstaté nevime, jestli to vykonavdme
spravné, jestli toho mizeme délat vic nebo ne. Kazdé télo ma totiz své limity a nékdy
se snazime je prekonat, aniz bychom si to uvédomovali.

Peri¢ & Dovalil (2010) ve své knize uvadéji dulezité faktory, na které musime
myslet, vzdy kdyZz hovorime o velikosti a druhu zatiZzeni organismu. Jedna se o obsah
cviceni a intenzitu zatizeni. To znamend, Ze pravidelné sledujeme: intenzitu cviceni,
pocet opakovani, jak dlouho probihd dand aktivita, interval, kdy probihd odpocinek
a jak probiha.

Tyto zminéné parametry mohou pUsobit jednotlivé, ale i ve vzajemné spojitosti,
a umoznuji manipulovat v praxi pfi tréninku s danym zatizenim. Mohou tak s ohledem
na poZadované a dosazené adaptacni zmény presné kontrolovat a planovat velikost
zatizeni.

Jak zminfioval Peri¢ (2012), vSechny tréninky jsou, da se fici procesy adaptace,
tedy prizplsobeni se. Jednd se o schopnost, kdy Zivy organismus reaguje na rizné
podnéty z okoli. A pravé dlouhodobym opakovanim plsobeni jiz zminénych vlivi
a podnétl z okoli trénujeme. Tim se zacnou ménit, respektive zmensovat reakce tim,
jak opakovani pUsobi na nas organismus. A to je podstata tréninku a podnéty z okoli
jsou v podstaté zatizeni.

Na to, jaky bude mit trénink efekt ma vliv pravé velikost zatizeni. Nejde pfi
tréninku vzdy o jasny rozvoj sportovce, avsSak i o nasledujici zdméry. Musime pfi
tréninku myslet také na stabilizaci vykonnosti a pfihlédnout i k jejimu naslednému

sniZzeni. Trenér nemuzZe do tréninku zarazovat pouze jeden druh zatiZeni (zatizeni pro
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rozvoj), protoze by pfi ném doslo k neZzddoucim procestim, které by u sportovce
nastaly pravé pfi dlouho trvajiciho tréninku a negativné by se podepsaly na jeho
sportovni vykonnosti. RozliSujeme také rozdilné typy zaméreni tréninkového zatizeni,
jako jsou funkce rozvoje, renovace, stabilizace a regenerace (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink nema vliv pouze na velikost nasich svalt nebo rozsah nasi obratnosti,
uci nas i néjaké pravidelnosti, discipling, chovani k ostatnim lidem v tymu ¢i kolektivu,
trenérovi Ci dalSim autoritdm. S tréninkem souvisi i fada emoci, které na nas pusobi.
Muze to byt nadseni, radost, adrenalin. Motivace k vykonu, odména za vitézstvi a fada
dalsich.

Jak bylo zminéno, v prostredi trénovani déti je role trenérd, rodi¢li opravdu
dllezita. Je vSak dullezité mit na prvnim misté potieby a cile déti neZ jejich rodicu.
Pfrehnana ocekavani nebo nendpadny natlak se strany rodic¢i ¢i okoli mGze znamenat
jejich zbytecné pretizeni. A z dlouhodobého hlediska mlze mit katastrofalni nasledky
(jak na organismus, tak psychiku).

Casto se k hodnoceni vykonnosti pouzivaji riizné zatéiové testy, které se ligi
podle druhu sportu, véku ¢i vykonnostni kategorie. Zatézové testy se vétsSinou vyuzivaji
za urcitym cilem - zjisténi dispozic a pripadné zlepSeni sportovniho vykonu,
k hodnoceni ucink( tréninku, ke zjisténi silnych a slabych stranek s ohledem na druh
sportovni aktivity a dalsi.

,Hovorime-li o uloze zdtéZové funkcni diagnostiky ve sportu, je tfeba zdiraznit,
Ze podle Evropské charty sportu, prijaté v roce 1992, se sportem rozumi vsechny formy
télesné Cinnosti, které at jiz prostrednictvim organizované ucasti Ci nikoli, si kladou za
cil projeveni Ci zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahi

nebo dosaZeni vysledki na vsech urovnich.” (Heller, 2018, s. 20)

2.10 Regenerace po sportovnim vykonu

Po vsech sportovnich vykonech, u déti, mladych lidi, dospélych &i seniord,

u vSech by se nemélo opomijet téma regenerace organismu. Odpocinek po sportovnim
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vykonu je stejné dulezity jako pfiprava na néj nebo samotny vykon. Nemusi se vsak
vidy jednat o odpocinek télesny, dllezity je i odpocinek dusevni, pfipadné pasivni
odpocinek neboli spanek. Odpocivat je moiné v dnesni dobé mnoha zplsoby —
masaze, welness, aromaterapie, rlzna dechova cviceni ¢i joga.

DulezZitou soucasti regenerace je také obnova energetickych zdrojd. Dochazi k ni
vétsSinou automaticky diky vyvdziené stravé, nékdy ji miZeme podpofit potravinovymi
dopliky. Pfedevsim u déti se jejich uzivani konzultuje s odborniky na vyzivu ¢i lékafi.

Na tento pomérné zasadni prvek vSech tréninki by se opravdu nemélo
zapominat, protoZe i kdyZ si Unavu nejprve nebudeme uvédomovat, muize poté dojit

k selhani nékolika funkci naseho téla (zhorSena koordinace, snizend vykonnost a dalsi).
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy
3.1.1 Cil prace

Cilem prdce je ovéreni vlivu specidlniho tréninku ve fitness aerobiku na silové
a obratnostni schopnosti u skupiny dévcat, které zdvodi v juniorské kategorii fitness

aerobiku, konkrétné v kategorii step grande 14-16 let.

3.1.2 Ukoly prdce

Ukoly prace obsahuji tyto postupy:

ReSerSse odborné literatury k naSemu tématu, zamérenu na charakteristiku
aerobiku, na informace o soucasnych aerobikovych organizacich, popis
konkrétnich vékovych zadkonitosti déti a mladeze, sportovni trénink, jeho slozky,

a také teoretické informace k silovym a obratnostnim schopnostem

Formulace hypotéz

Vybér vhodnych standardizovanych testl sily a obratnosti

Provést prvni vstupni méreni na zacatku jejich zavodni sezény

Sestavit konkrétni intervencni program pro skupinu trénujicich dévcat

Po jednom mésici provést druhé testovani (kontrolni)

Po dalSich péti mésicich, na konci prvni ¢asti zdvodni sezony, dévcata zmérit

naposledy a zpracovat celkové vysledky

Matematicky ovérit statistickou a vécnou vyznamnost vyzkumu

Vyvodit zavéry pro praxi — pripadné doporuceni, jak vyuzivat fitness aerobik pro

rozvoj silovych a obratnostnich schopnosti
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3.1.3 Hypotézy

=2

e H1: Aplikace sestaveného intervenéniho programu bude mit kladny vliv na

zlepSeni sily hornich koncetin.

H2: Aplikace sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na

zlepseni sily bfisnich svald.

H3: Aplikace sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na

zlepseni sily dolnich koncetin.

=2

H4: Aplikace sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na

zlepseni obratnosti a zru¢nosti.

=

H5: Aplikace sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na

zlepSeni rytmickych schopnosti.

3.2 Pouzité metody prace

Pro nas vyzkum, ktery byl zaméreny na to, jestli ma fitness aerobik vliv na silové
a obratnostni schopnosti, pfipadné jaké, jsme zvolili standardizované motorické testy.
Ty jsme poufZili pfi méreni nasi vybrané skupiny patndcti dévéat. Po druhém méreni
jsme navic do tréninku vlozZili nas intervencni tréninkovy program, ktery obsahoval
posilovaci cviky. Byl vloZzen do pravidelného tréninku dévcat 1x tydné a provadély ho
na konci kazdého patecniho tréninku (oba tymy ve stejny cas), vidy 15 minut po dobu
jarni ¢asti sezony. Vstupni testovani jsme provedli v lednu 2018.

Jako vhodné testy sily a obratnosti jsme si pro nasi diplomovou praci vybrali
standardizované motorické testy podle knihy Mékoty a Blahuse z roku 1983.

Jednd se o védecky podlozené testy, kdy se ¢lovék, kterého testovani
podrobujeme, nazyvd testovanou osobou. My, nebo ten, kdo testovani provadi, je
testujicim examinatorem a testem jako takovym rozumime testovani ¢lovéka. Tim, Ze
je i Casto predepsan zplUsob jeho provedeni, zminujeme, Ze test je
standardizovany. Zaddni, examindtor a potfebné pomucky vytvofi testovou situaci.
DaleZitou roli v nich hraje omezeni chyb, které Casto zpUsobuji examinatory nebo
prostfedi. Motorické testy se zabyvaji pohybovou ¢&innosti, ktera je stanovena

pohybovym ukolem a danymi pravidly. Zachycujeme pribéh chovani nebo konecny
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vysledek, nékdy sledujeme a mérime reakci organismu na urcity druh zatéze misto
samotnou ¢innost (Mékota & Blahus, 1983).

Pro testovani silovych schopnosti jsme si vybrali vidy jeden cvik na jednu
svalovou skupinu (horni koncetiny, trup, dolni koncetiny). Cviky jsme vybirali podle

jejich dané spolehlivosti.

Vybrané cviky byly:
1.Klik na zemi — cvik zaméreny na silu hornich koncetin
2.Leh sed — cvik zaméreny na silu trupu

3.Skok daleky — cvik zaméreny na silu dolnich koncetin

1. Klik na zemi
Spravné provedeni cviku:

Testovana osoba zaujme vychozi pozici vzporu lezmo, plynule pfechazi do polohy
klik lezmo a opét zpdtky do vzporu leZzmo. Tento pohyb se provadi opakované, dokud
testovand osoba cvik provadi spravnou technikou, tzn. pevny stfed téla, hlava
v proudlouZeni patere, dlané pod rameny, propnuta kolena, podsazena panev a mirny
dotek hrudniku na podlozku.

Chyby:
Trup se nesmi prohybat a hlava nesmi jit do pfedsunuti. Nesmi dojit k vysazeni

panve a kolena se nesmi krcit. Horni koncetiny nesviraji pravy uhel s trupem.

Obrazek 6. Klik na zemi, zdroj: vlastni (2018).
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2. Leh sed
Spravné provedeni cviku:

Leh na zddech a nohy jsou pokréené v kolenou a sviraji pravy Uhel, ruce jsou dané
v tyl, prsty za hlavou jsou spojeny a pfi zvednuti se musi dotykat loket kolene. Chodidla
by méla byt od sebe zhruba na Sifku bokd a na zemi je pévné drzi druhd osoba. Cvik se
opakuje z vychozi polohy lehu do polohy sedu co nejrychleji na pfedem uréeny ¢as 30
sekund.
Chyby:

Nebude proveden dotek loket-koleno a nohy se budou odlepovat od podlahy.

Obrazek 7. Leh sed, zdroj: vlastni (2018).

3. Skok daleky z mista odrazem snoZzmo

Spravné provedeni cviku:

Zakladni postaveni na odraz je s nohama od sebe na Sitku bokt, mirny podrep,
ruce jdou do zapazZeni (ndpfah) a trup jde do mirného predklonu. S vySvihnutim pazi
dopredu probiha odraz chodidel. Cilem je skocit co nejdale od odrazové cary, na které
ma testovana osoba Spicky chodidel. Po provedeni se skok méfi na Urovni zadni paty.
Skok se opakuje tfikrat za sebou a zaznamenavame pouze ten jeden nejdelsi skok.
Chyby:

Nesmi se poutzit tretry, které by usnadnily odraz. Poskakovani pfed samotnym

odrazem také neni dovoleno.
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Obrazek 8. Skok daleky z mista odrazem snoZmo, zdroj: vlastni (2018).

Nyni se v testovani presuneme do druhé ¢asti — testovani obratnostnich
schopnosti. Zde jsme zvolili dalsi dvé cviceni. Kazdé z nich je zaméfeno na jinou
specifiku obratnosti. Prvni cvi¢eni je sestava styci, kterd nam testuje celkovou
obratnost a zru€nost jedince, a druhé cviceni je nerytmické bubnovani, které nam

hodnoti rytmické schopnosti.

Vybrané cviky byly:
1. Sestava s tyci

2. Nerytmické bubnovani

1. Sestava s tyci

Spravné provedeni:

Vychozi postaveni zadind stojem rozkrocnym, kdy testovana osoba drzi kratkou
ty¢ vzadu za zady s napnutyma rukama. KdyzZ se zapne ¢as a testovand osoba dostane
pokyn, prekroci ty€. Ta se dostava dopredu pred télo, opét s napnutyma rukama. Dale
musi testovand osoba provést cely obrat (bud vpravo nebo vlevo), a poté si lehnout na
zada. Pfi lehu se musi obé dvé nohy provléci nad ty¢ a dotyény musi vstat do
narovnani. Pfeskofenim nebo prelezenim testovana osoba dostdva ty¢ zpatky pred
télo, narovna se a styci predpazi. Pfi této sestavé mérime cas a cvieni testovana
osoba opakuje pétkrat.

Chyby:

NedodrzZeni spravného postupu sestavy nebo vynechdani néjakého kroku.
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Obrazek 9. Sestava s tyci, zdroj: vlastni (2018).
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2. Nerytmické bubnovani
Spravné provedeni:

Testovani probiha v sedé u stolu, v nasem pfipadé stepu, kdy ma na ném testovana
osoba poloZené dlané v Sifi ramen. Po odpoditani se spousti ¢as a testovand osoba
za¢ind ,bubnovat” pfedem danou sestavu. Cvik se provadi v naprostém tichu, aby se
testovand osoba mohla maximdlné koncentrovat, protoZze je cvik ndrocny na
soustrfedéni. Jednotlivé kroky, které provadi jsou nasleduijici:

e dvakrat placne levou rukou do stolu

e prava ruka prekf¥izi ruku levou a placne také dvakrat do stolu

e prava ruka se poté dotkne cela a vrati se zpét na vychozi misto a dotkne se

stolu/stepu

Cela tato sestava se opakuje co nejrychleji a bez chyby. Doba, po kterou se sestava
vykonava je 20 sekund. Cvic¢eni provadime ctyfikrat za sebou, vidy po 20 sekundach.
Chyby:

NedodrzZeni spravného postupu ,bubnovani”, vynechani nékterého z krok(, Spatné
zvolend vychozi pozice. Dale také velmi pomalé provedeni jednotlivych krokd, pro cvik

je nutné udrzovat spravné tempo.

Obrazek 10. Nerytmické bubnovdni, zdroj: vlastni (2018).
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3.2.1 VioZeni intervenéniho programu

Do tréninku fitness aerobiku jsme vlozZili intervenéni program na rozvoj silovych
a obratnostnich schopnosti. Program byl zafazen jedenkrat tydné, a to patnact minut
na konci kazdého patecniho tréninku. Konkrétné Slo o pét cvikli, kazdy na jinou
svalovou partii. U kazdého z nich dévcata provedla pocet dvaceti opakovani ve dvou

kolech.

Cvik 1 — damsky Siroky klik s rukama na stepu
Pro posileni hornich koncetin jsme vybrali damsky klik. Jeho provedeni jsme
obmeénili od klasického kliku s dlanémi na zemi tak, Ze dévcata dala obé ruce na step,

a tim padem docilila vétsiho rozsahu prsnich sval(.

Cvik 2 — squaty pres télocviénu tam a zpét

Pro posileni dolnich koncetin jsme zvolili squaty. Spravné provedeni cviku je, ze
pfi pohybu doll se télo se zastavi, kdyzZ kolena sviraji pravy uhel. Klademe dlraz na to,
aby koleno neslo pred $picku, tzn., Ze vaha téla musi byt tlacena na paty. Je dllezitd
i prace pazi, aby odraz byl co nejdynamictéjsi, a tak i nejdelSi. Opakovani provedeme

3X.

Cvik 3 — ,,zkracovacky” na bosu

Na posileni bfisnich svall jsme zvolili ,zkracovacky” na bosu. Bosu je cvi¢ebni
balanéni pomlcka neboli jakysi ptlmic, na kterém se daji provadét riznd posilovaci
cviceni, balanéni, ale i protahovaci cvi¢eni. Spravné provedeni cviku je, Ze si bosu
poloZime na zem pevnou stranou, sedneme si na néj co nejnize k zemi, nohy mame
pokréené a ruce vtyl. Cvik provadime pomoci mirného lehu, kdy zvednutim trupu

nahoru udéldme tzv. ,zkracovacku®.

Cvik 4 — vzpor lezmo

Klasicky vzpor je nejidealnéjsi a nejvSestrannéjsi cvik, ktery by mél do tréninku
zarazovat kazdy sportovec. A v podstaté nejen sportovci, protoZe se jedna o cvik na
zpevnéni celého téla. Zpevnit své télo potfebuje kazdy z nas, protoZe se od ného odviji
i jeho spravné drzeni. Spravna poloha cviku vypada tak, Ze jsou dlané poloZzené pod
rameny, télo je v roviné a hlava v prodlouZeni patere. Vydrz ve vzporu bude vidy jednu

minutu.
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Cvik 5 — preskok pres Svihadlo
Svihadlo si pfelozime na polovinu a 10x pfekracujeme nebo preskakujeme kolem

dokola dopredu a pak desetkrat vzad. Situace by méla pfipominat prekracovani tyce.

3.3 Design vyzkumu

V nasi praci pouzivdme metodu kvaziexperimentu. Testovana byla pouze jedna
konkrétni skupina, kterou jsme sice naméfili tfikrat, ale nakonec jsme do vyzkumu
pouzili pouze vysledky druhého a tfetiho méreni.

Nejdfive probéhlo v mésici lednu vstupni méreni. Nasledoval klasicky
a pravidelny trénink po dobu péti tydnu, a po této dobé probéhlo druhé méreni. Po 2.
meéreni jsme vlozili do tréninku dévcat nas intervencni program, ktery byl aplikovan po
dobu 3 mésicl. Tato doba byla zvolena proto, Ze presné toto obdobi trva jarni ¢ast
sezony. Na zacatku Cervna, kdy I. ¢ast sezony konci, probéhlo zavérecné méreni.

Budeme tedy sledovat konkrétné obdobi mezi druhym a tfetim mérenim, kdy
byl do tréninku zatazen intervencni program. Obdobi mezi prvnim a druhym mérenim
sledovat nebudeme, z dlvodu, Ze dévcata méla pred prvnim mérenim volnéjsi
tréninkovy rezim a bylo tak zfejmé, Ze po prvnim mésici plnohodnotného tréninku
budou namérené vysledky druhého méreni vyrazné lepsi, a to nam nepfislo objektivni.
Proto jsme do nasi prace toto méreni nezaradili, protoZe to nemélo pro nas vyzkum
zadnou vypovidajici hodnotu.

Nase vysledné hodnoty budeme statisticky porovnavat pomoci dvou vybérového
parového t-testu na stfedni hodnotu, na hladiné vyznamnosti 0,05 a 0,001. Poté si
vypoéitdme vécnou vyznamnost pomoci Haysova koeficientu, znadeného w?, ktery
urcuje Cislo mezi nulou a jedni¢kou a ktery fika, Ze je-li vypocitana hodnota napfiklad
w? = 0,10 uréuje ndm to procentuelni hodnotu, vtomto pfipadé tedy 10 %, které
mlzZeme pfriradit k Uspésnosti plsobeni experimentdlnim faktorem a téch zbylych
90 %, Zze mUzeme pfipsat ostatnim vlivim (Thomas & Nelson, 1996). V zavéru nasi
prace zhodnotime dané vysledky a potvrdime &i vyvratime nase stanovené hypotézy

H1 - HS5.
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3.4 Charakteristika souboru

Pro nasi diplomovou praci jsme si vybrali k provedenivyzkumu 15 dévcat
z klubu BM FITNESS Havlick(iv Brod, které se od malicka pFipravuji na soutéze ve fitness
aerobiku. Konkrétné v kategorii fitness step. Dévcata radime do skupiny mladsiho
Skolniho véku, protoZe zavodi v kategorii juniord, ktefi jsou podle pravidel fitness
aerobiku ve vékovém rozmezi 14-16 let.

Tato testovana skupina je v trénincich rozdélena na dva tymy, kdy kazdy z nich
trénuje 4x tydné. Vidy kazdé atery, Ctvrtek, patek a nedéli. Pfi naSem prvnim méreni
v lednu 2018 méla dévcata za sebou tréninkovou pauzu. Ta probéhla v mésici listopadu
2017 na ¢trndct dni. Poté nasledovaly volnéjsi tréninky (prosinec 2017, leden 2018),
protozZe se jednd o obdobi, kdy se pfipravuji a vymysleji nové choreografie a trénink je
zaméren na techniku prvkd. Trénink na kondici je tedy vtomto obdobi znatelné
omezen, proto je idedlni pro start naSeho méreni. Od Unora uZz poté dévcata zacala
trénovat naplno, tzn. Ze nabirala zpatky svou fyzickou kondici, kterou pres volné
obdobi ztratila, a tréninky uz méla v plném rozsahu.

Vétsina testovanych divek se aerobiku vénuje uz od predskolniho véku a skoro
vSechny tak zavodi od nejmladsi kategorie déti 8-10 let. Kromé trénink( zavodniho
aerobiku se ve $kole zucastnuji pravidelné télesné vychovy, kterou maji dvakrat tydné
45 minut. Zadnd z nich uf jiny sportovni krouZek nenavitévuje pravidelng, protoZe jim

tréninky aerobiku zabiraji vétSinu volného ¢asu.
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4 Vysledky a diskuze

U vSech vybranych test(l a jejich namérenych hodnot provedeme dvouvybérovy
parovy t-test na stfedni hodnotu. Pfed zahdjenim vyzkumu si spocitame rozdil mezi
vysledky druhého a tretiho testovani (zobrazeno v tabulkdch 1, 3, 5, 7, 9, konkrétné

v poslednim sloupci) a vypocitdme ndsledné pridmér vSsech namérenych hodnot. Poté si

M =)
5= |E_ iz L)
e x y " I . N on-l
vypocitame u vsech péti testd smérodatnou odchylku pomoci vzorce
dan—1

t =

vs ’ oo vs I ToNE a4 ;o

DalSim vzorcem, ktery pouZijeme v nasi vyzkumné ¢asti je , ktery nam

vypocitd testovaci kritérium (t), které ndm vyjadfuje statistickou vyznamnost. Tu
budeme ndsledné porovnavat na hladiné vyznamnosti 0,05 a 0,001. Vécnou
vyznamnost si zjistime pomoci Haysova koeficientu w?, ktery vyjadfuje relativni zpisob

. . e oot wr=({2-1)/(t*+N-1)
posuzovani. Pro jeho vypocet jsme pouZili vzorec .

Ve vyslednych tabulkach, které znazornuji hodnoty naseho vyzkumu, mizeme
vidy v poslednim sloupci vidét, Ze doSlo témér u vSech hodnocenych schopnosti ke
zlepSeni. Nasly se i drobné vyjimky, konkrétné u dvou z péti cviceni, které ukazuji, Ze se
testované osoby v nékterych oblastech zhorSily. Kdyz vsak provedeme celkovou
statistickou vyznamnost, nehraje to zasadni roli, protoze bude celkové kladna.

Ke zlepSeni nedoslo pouze u nékterych testovanych dévcat, resp. pouze u jejich
obratnostnich schopnosti. V celkovém hodnoceni tedy neslo o zasadni zjisténi, které by
ovlivnilo cely vyzkum a jeho vysledky.

Pro lepsi prehlednost jsme do této prace vlozili grafické znazornéni vysledkd,
které prehlednéji ukazuji jednotlivé hodnoty, a my tak mlZeme snaze porovnat
vysledky. Statistickou vyznamnost najdeme vyhodnocenu v tabulkach 2, 4, 6 a 10, které

nam ukazuji, na jaké hladiné vyznamnosti nam jednotlivé testy vychazi.
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Tabulka 1. Vysledky Il. a lll. testovani leh sedu (pocet opakovani), zdroj: vlastni.

Leh sed (pocet opakovani) méreni Il. méreni Il i - 11,
J.R. 25 28 3
K.K. 23 26 3
V.. 27 32 5
P.S. 22 29 7
M.K. 22 27 5
B.P. 22 25 3
M.N. 21 26 5
N.B. 29 31 2
T.K. 29 32 3
E.M. 28 33 5
D.R. 27 31 4
J.V. 21 26 5
K.P. 23 26 3
LV. 20 25 5
K.B. 22 27 5
pramér 241 ¥%% 28;3%4% 4,2 HHx
smér.odchylka 3,02 2,72 1,28

V prvni vysledné tabulce mGzeme vidét namérené hodnoty testu leh sedd, ktery
je zaméreny na silu bfisnich svall. Tyto svaly sice ve fitness aerobiku nijak specialné
potieba nejsou, ale jsou nedilnou soucéasti mimo jiné i spravného drZeni téla, a tak by
mély sportujicim détem spravné a dostatecné pracovat. Hodnoty v tabulce jsou pocty
opakovani cviku za méreny c¢as 30 sekund. U tohoto cviku doslo v obdobi mezi druhym
a tretim méreni k mirnému zlepseni u vSech testovanych dévcat. Vidime to ve tretim

sloupci, kde je spocitam rozdil dvou mérenych obdobi, mezi kterymi byl nastaven

intervencni program.

JR. KK VI PS. MK.

—mEreni 1.

B.P.. M.N. NB.

TK

Leh sed (pocet opakovani)

N \/VA\—V'
25

EM. DR. LV

g m éreni 1

Graf 1. Porovnani zjisténych vysledki druhého a tfetiho méfeni (Leh sed).
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Pro lepsi prehlednost jsme pridali ndzorny graf, kde miZzeme dobre vidét, Ze

v obdobi mezi druhym a tfetim méreni doslo ke zlepSeni u vSech testovanych osob.

Tabulka 2. Dvou vybérovy parovy t-test (leh sed), zdroj: vlastni.

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 24,06666667 28,26666667
Rozptyl 9,780952381 7,923809524
Pozorovani 15 15
Pears. korelace 0,906561212
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat -12,32151257
P(T<=t) (1) 3,3283E-09
tkrit (1) 1,761310136
P(T<=t) (2) 6,65661E-09
t krit (2) 2,144736688

Rozdil namérenych hodnot je statisticky vyznamny na hladiné p < 0,001.
Z hlediska vécné vyznamnosti nam Hays(v koeficient w? vySel 0,83. To fika, Ze lze
experimentalni efekt z 83 % pfipsat vlivu naseho intervenéniho programu a ze 17 %
ostatnim vlivim. Program mél ohledné této svalové partie vysoce pozitivni prinos
a mél by byt pravidelné zarazen do tréninku aerobiku, protoZe stred téla, a s nim
i spojené posileni bfisniho svalstva, zlepSuje celkovou stabilitu téla, ale hlavné jiz

zminéné spravné drzeni téla.

Tabulka 3. Vysledky Il. a lll. testovani kliki (po¢et opakovani), zdroj: vlastni.

Kliky (pocet opakovani) méreni Il. méreni lll. 1. - 11,
J.R. 24 30 6
K.K. 16 24 8
V.J. 15 20 5
P.S. 8 13 5
M.K. 13 16 3
B.P. 8 14 6
M.N. 17 21 4
N.B. 29 35 6
T.K. 26 30 4
E.M. 20 25 5
D.R. 17 25 8
J.V. 16 25 9
K.P. 5 12 7
L.V. 15 20 5
K.B. 30 40 10
prumér 17,3*** 23,34k 6,1+
smér. odchylka 7,22 7,81 1,91
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Tabulka cislo tfi nam ukazuje zjisténé pocty opakovani panského kliku, ktery je
zaméreny hlavné na silu hornich koncetin. Spravny klik nam navic prokaze také to,
jestli ma dany jedinec pevny stfed téla, protoze u panského kliku je dilezité mit
spravnou vychozi pozici vzoru lezmo, kterd neni Uplné jednoduchd, co se spravného
provedeni tyce. V poslednim sloupci opét porovnavame rozdil druhého a tretiho
méreni, kde muZeme vidét u vSech dévcat velké zlepseni. U nékterych je pocet
opakovani zlepSeny o 3 az 4 kliky. U nadpolovi¢ni vétSiny divek je dokonce toto
zlepSeni jesté vyraznéjsi, konkrétné u dvanacti testovanych je zlepSeni o 5 az 10 klikd,
coz uzZ je u spravného provedeni panského kliku velice pozitivni vysledek, protoZze tento
cvik je ve spravném provedeni velice obtizny. Pravé u tohoto cviku miZeme pozorovat

vhodné spravné provedeni a pfipadné zlepseni.

Kliky (pocet opakovani)

45
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20
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10

5

0

JR KK VJ. PS. MK. BP. MN. NB. TK EM. DR. JV. KP. LV. KB.

—ge= MEFENill.  w=geemérenilll.

Graf 2. Porovnani vysledkt druhého a tfetiho méreni (kliky).

Na grafickém znazornéni vidime, jaky ma naSe méfeni vyrazné a zajimavé

vysledky. Jak uz bylo zminéno, doslo k pozitivnimu zlepSeni danych silovych schopnosti.
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Tabulka 4. Dvou vybérovy parovy t-test (kliky), zdroj: vlastni.

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 17,26666667 23,33333333
Rozptyl 55,92380952 65,38095238
Pozorovani 15 15
Pears. korelace 0,970607489
Hyp. rozdil str. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat -11,86155984
P(T<=t) (1) 5,42702E-09
tkrit(1) 1,761310136
P(T<=t) (2) 1,0854E-08
tkrit (2) 2,144786688

Rozdil téchto namérenych hodnot je statisticky vyznamny na hladiné p < 0,001.
Z hlediska vécné vyznamnosti ndm Haysav koeficient w? vysel 0,82. To ndm fik3, Ze lze
experimentalni efekt z82 % pfipsat vlivu naseho intervenéniho programu az18 %
ostatnim vlivim. 82% uUspésnost vécné vyznamnosti je pozitivni vysledek, na zakladé
kterého mlGzeme zhodnotit, Ze nas tréninkovy posilovaci program pomohl dévéatim
zlepsit silu hornich koncetin. JelikoZ se v zavodnich sestavach fitness aerobiku museji
cvicit i paze a porota hodnoti jejich obtiznost a presnost provedeni, tak urcité vétsi sila
v pazich zavodnicim pomlze k jejich zlepseni a budou se moci obtiZznostné ve svych
vykonech posunout kupredu. To je i jeden z dalSich dlivodd, proc jsme pravé tento cvik
do naseho méfeni a porovnavani vlozili. AC se to na prvni pohled nezdd, aerobik je
velmi ndrocny na vice partii — nohy, ruce, pevny stfed téla a v neposledni radé jiz dfive
zminovany vyraz. To vse jsou zakladni pilife pro Uspéch v tomto sportu. Ostatni faktory
jsou také dullezité, ale tyto jsou opravdu klicové. Vysoké Cislo, které udava velikost
zlepSeni, je pro nas dost zasadni a je na ném opravdu dobre vidét, jak je tento cvik
potfeba pro posileni danych silovych schopnosti. Uréité je tfeba mu na zakladé téchto

zjisténi vénovat pozornost i v budoucnu v dalSich trénincich.
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Tabulka 5. Vysledky Il. a lll. testovani skok z mista (cm), zdroj: vlastni.

Skok z mista (cm) méreni . méreni lll. 1. - 1.
J.R. 183 191 8
K.K. 196 201 5
V.. 201 205 4
P.S. 201 206 5
M.K. 171 179 8
B.P. 190 197 7
M.N. 205 213 8
N.B. 226 237 11
T.K. 192 197 5
E.M. 191 197 6
D.R. 198 213 15
J.V. 154 207 13
K.P. 185 185 10
L.V. 180 154 14
K.B. 202 215 13
pramér 194,3*** 203,1 *** SRy
smér. odchylka 12,33 12,92 3,53

V této tabulce mlZeme vidét namérené hodnoty skoku z mista, ktery je
zaméreny na silu dolnich koncetin, které jsou u fitness aerobiku, konkrétné u fitness
step aerobiku nejvice zatéZované. UZ na za¢atku méreni méla dévcata vysoké hodnoty
a jejich odraz odpovida tomu, Ze se tomuto sportu vénuji uz od détstvi. U nadpolovi¢ni
vétsiny testovanych dévcat bylo zaznamendno mezi druhym a tfetim mérenim velmi
pozitivni zlepseni (8 az 15 centimetrt), jak mizZeme vidét ve tfetim sloupci, kde jsou
rozdily namérenych skok( z druhého a tfetiho méreni v centimetrech. Dokonce Sest
dévcat z patnacti testovanych ma vysledny skok lepsi o deset a vice centimetr(l, coz
znaci opravdu vysokou uroven zdokonaleni se vsile a dynamice dolnich koncetin
a potvrzuje se tak, Ze nas intervencni program dopomohl k vétSimu posileni dolnich

koncetin.
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Graf 3. Porovnani vysledkti druhého a tietiho méfeni (skok z mista).

Graf naméfrenych hodnot z druhého a tretiho méreni testu, ktery byl zaméreny
na silu dolnich koncetin ukazuje, Ze celkova odrazova sila se u dévcat dost lisi, protoze
v grafu mame velky propad v hodnotach mérené M.K. anebo naopak velky skok nahoru
u N.B. Tento graf by tak mohl slouzit jako doporuceni, aby byl trénink individualné

zaméren, na zlepseni a vyrovnani se ostatnim ¢lenkdm tymu.

Tabulka 6. Dvou vybérovy parovy t-test (skok z mista), zdroj: vlastni.

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 194,3333333 203,1333333
Rozptyl 162,952381 178,9809524
Pozorovani 15 15
Pears. korelace 0,9621159406
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat -9,34048367
P(T<=t) (1) 1,08004E-07
tkrit (1) 1,761310136
P(T<=t) (2) 2,16009E-07
tkrit (2) 2,144786688

Rozdil namérenych hodnot je statisticky vyznamny na hladiné p < 0,001.
Z hlediska vécné vyznamnosti ndm Haysav koeficient w? vysel 0,74. To ndm fika, Ze lze
experimentalni efekt z 74 % pfipsat vlivu naseho intervencniho programu a z 26 %
ostatnim vlivim. Oproti testu na bfisni svaly a svaly hornich koncetin (leh sed a kliky)

nam tento test vysel ve vécné vyznamnosti o 10 % mensi. Domnivame se, Ze je to jiz uz
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ze zminéného dlivodu, Ze dolni koncetiny dévcata v aerobiku zatézuji opravdu hodné
a vlastné se da fici, Ze nepfretrzité pti svém kazdém tréninku. Predevsim kdyZ cvici
v kategorii step, kde je ta narocnost na svaly lytek a stehen nutnosti. V podstaté
neustale cely trénink, ktery trva ¢asto i dvé hodiny, chodi nahoru a doll na step rlizné
kroky, vyskoky, a to vétSinou od zahtati az do zadvérecného protazeni na konci tréninku.

Proto pozorujeme, Ze nam zavére€nd vécnd vyznamnost fika, Ze po aplikaci
naseho intervencniho tréninku, konkrétné tedy po obdobi druhého a tfetiho méreni, je
procentudlné hodnota nizs$i nez u téch dvou predchozich svalovych partii, které
dévcata normalné v aerobikovém tréninku tolik nezatéZzuji, a ani je nijak pravidelné
neposiluji. Pravé u nich je patrné, Zze nas intervencni program jim dopomohl k tomu, se
v téchto oblastech zlepsSit a posilit je. Véfime, Ze se jejich télesna stranka nyni
vyrovnala, a Ze jsme diky tomu predesli svalovym dysbalancim, které by ¢asem mohly
vést ke Spatnému drZeni téla, ke Spatnym pohybovym navykim ¢&i dokonce k rliznym

sportovnim zranénim.

Tabulka 7. Vysledky Il. a lll. testovani cviceni s tyci (¢as), zdroj: vlastni.

Cviceni s ty¢i (&as) méreni Il. pramér méreni lll. pramér |rozdil praméra I1.-111,
JIR. 588 | 6,61 | 6,28 | 588 | 581 6,1***| 541 | 566 | 521 | 551 | 523 5,4%%* 0,7
K.K. 8,15 | 743 | 7,26 | 7,06 | 7,06 7,4***| 7,54 | 597 | 7,15 | 6,69 | 7,75 7,0"%* 0,4
V.. 8,10 | 16,70 | 19,60 13,20 [ 7,20 13,0"** 5,71 | 564 | 533 | 504 | 4,65 5,3%%% 7,7
P.S. 6,80 | 7,32 [ 6,40 | 7,50 | 5,95 6,8 *** 5,19 | 586 | 550 | 520 | 547 54"** 1,4
M.K. 6,14 | 596 |575| 588 | 562 5,9 *** 500 | 550 | 541 | 59 | 591 5,6 %%% 0,3
B.P. 6,85 | 6,64 | 577 | 6,78 | 6,55 6,5*** 6,59 | 630 | 59 | 755 | 6,95 6,7"** -0,2
M.N. 6,34 | 6,33 [594] 699 | 581 6,3***| 571 | 539 | 532 | 533 | 520 540 0,9
N.B. 502 | 507 | 407 | 494 | 4,09 46***| 501 | 473 | 465 | 481 | 467 4,8"** -0,1
T.K. 4,76 | 522 | 572 | 567 | 592 5,5*** 502 | 549 | 489 | 506 | 528 7 Bk 0,3
E.M. 537 | 550 | 549 | 647 | 6,67 59 *** 6,10 | 642 | 6,34 | 598 | 581 6,1%** -0,2
D.R. 6,50 | 7,50 | 6,91 | 6,80 | 7,55 71*** 532 | 564 | 9,50 | 505 | 5,00 [ K 0,9
V. 9,00 | 7,00 | 7,01 | 506 | 7,03 7,0***| 590 | 7,96 | 597 | 611 | 8,08 6,8+ * 0,2
K.P. 8,29 | 10,78 | 7,21 | 7,28 | 6,66 8,0%*x| 7,26 | 6,67 | 7,90 | 695 | 7,74 73" 0,7
LV. 744 | 652 | 596 | 560 | 587 6,3***| 4,67 | 466 | 474 | 454 | 6,70 5AxEr 1,2
K.B. 7,11 | 7,37 [ 6,55 | 7,06 | 6,20 6,9***| 5,75 | 501 | 518 | 537 | 565 X 1,5
primér 6,8 75 |71 | &8 6,3 6,9***| 5,7 5,8 5,9 5,7 6,0 53 1,0
smér. odchylka 1,21 | 2,79 [ 3,44 | 1,8 | 0,82 1,81 081 | 080 | 1,28 | 0,82 | 1,11 0,76 1,85

Tato sedma tabulka nam uZ neukazuje test na silové schopnosti, nybrz
schopnosti obratnostni, konkrétné test na vyhodnoceni obratnosti a zru¢nosti jedince.
Namérené Casy z nasich jednotlivych méreni jsme zpramérovali. Z vyslednych priméru
vypocitali rozdil, viz posledni sloupec v tabulce. Uz zde si mGZeme vSimnout, Ze u tfech
divek nam vysly poprvé zaporné hodnoty, a Ze u nich tedy nedoslo v této oblasti ke

zlepseni. U osmi divek bylo primérné zrychleni pfi cviceni sestavy s ty¢i o 0,7 desetiny
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vtefiny a pouze u Ctyfech divek jsme zaznamenali zlepSeni o vice nez vtefinu. V této
oblasti schopnosti nas intervencni program vykazoval pouze jeden cvik (pfeskok pres

Svihadlo) a moZna proto hodnotime tyto vysledky za nedostacujici v rozvoji téchto

schopnosti.
Cviceni s ty¢i (¢as)
140
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
JR. KK. VJ. PS. MK. BP. MN. NB. TK. EM. DRR. JV. KP. LV. KB.
et prmér liméfeni  wseprimeér lI.méfeni

Graf 4. Porovnani vysledkt druhého a tfetiho méfeni (cviceni s ty¢i).

U sestavy sty¢i mUZeme vidét, Ze obratnostni schopnosti jsou u testovanych
divek vcelku vyrovnané i po nasem intervencnim programu. Je to z toho divodu, Ze na
obratnost jsme zaradili jen jednoduché cvieni se Svihadlem, protoZie jsme se
domnivali, Ze obratnost jako takova je v tréninku aerobiku dostate¢né trénovana a Ze
béhem jarni sezony dojde i tak ke zlepSeni. Podle vysledkd vsak vidime, Ze to tak neni.
U jedné z divek doslo k velkému skoku, to ale z divodu, Ze sestavu kazila a naméreny

Cas byl tak delSi nez u zacvi¢ené sestavy bez chyby.

Tabulka 8. Dvou vybérovy parovy t-test (cviceni s tyci), zdroj: vlastni.

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 6,877066667 5,831333333
Rozptyl 3,510108455 0,619959238
Pozorovani 15 15
Pears. korelace 0,157452672
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat 2,115427995
P(T<=t) (1) 0,026401327
t krit (1) 1,761310136
P(T<=t) (2) 0,052802655
t krit (2) 2,144786688
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Rozdil téchto naméfenych hodnot je statisticky vyznamny na hladiné p < 0,05.
Z hlediska vécné vyznamnosti nam Hays(v koeficient w? vySel 0,10. To fika, Ze lze
experimentdlni efekt pouze z10 % pfipsat vlivu naseho intervenéniho programu
az90 % ostatnim vlivim, coZ je jediny test, ktery vy3el takto negativné. Domnivame
se, Zze je to ztoho dlivodu, Ze obratnost je pfi aerobikovych trénincich neustdle
trénovdna. Zavodni choreografie, které dévcata cvici a pravidelné trénuji, maji spousty
prvk( a variaci, které by bez dobré koordinace pohybu nesly zvladnout. Jednim
z hlavnich dakazl je fakt, Ze dévcata museji umét zacvicit krokové variace spolecné
s obtiznymi pazemi. Museji to vSe synchronizovat, a dokonce pak umét zacvicit i zvlast,

tzn. samotné nohy anebo samotné paZe. Proto souhlasime s vysledkem vécné

vyznamnosti a pfipisujeme téch 90 % opravdu vlivu béZzného tréninku.

Tabulka 9. Vysledky Il. a lll. testovani nerytmické bubnovani (pocet opakovani), zdroj: vlastni.

Bubnovani .. . — e P,
(jiotet opakovini) méreni Il prumeér méreni lll. pramér | rozdil praméra lil.-1l.
J.R. 13 12 12 14 12,8**% 19 17 18 19 18,3*** 5,50
K.K. 14 15 16 15 15,0*** 18 17 15 15 16,3%** 1,25
V.J. 16 16 18 18 17,0"** 19 21 18 18 19,0""* 2,00
P.S. 18 14 15 15 155" 18 18 14 17 16,8*** 1,25
M.K. 15 16 15 17 15,8***% 18 17 17 18 17,5%%* 1,75
B.P. 14 12 15 15 14,0"**| 15 17 16 14 15,5 %% 1,50
M.N. 12 11 12 14 12,3*** 16 17 18 16 16,8+ * 4,50
N.B. 15 14 14 16 14,8%** 17 16 17 17 16,8"** 2,00
T.K. 11 15 15 15 14,0"*% 16 16 16 17 16,3%* 2,25
E.M. 13 14 15 15 14,3 14 15 15 16 15,00 0,75
D.R. 16 19 16 17 17,0"*% 20 18 20 19 19,3*** 2,25
V. 15 15 14 17 15,3**¥ 17 16 15 16 16,0"** 0,75
K.P. 15 14 16 13 14,5**%* 14 16 14 13 14,3%** -0,25
LV. 16 15 16 15 15,5%** 18 18 18 18 18,0"** 2,50
K.B. 11 12 13 14 125" 16 13 15 13 14,3%* 1,75
pramér 14,3 | 143 | 148 | 153 14,7** 17,0 | 16,8 | 164 | 164 16,7*** 2,0
smér. odchylka 1,91 | 1,95 | 1,56 | 1,35 1,40 1,75 | 1,68 | 1,70 | 1,89 1,50 1,38

Tabulka ¢&islo devét nam ukazuje namérené hodnoty testu nerytmického
bubnovani, ktery je zaméreny na rytmické schopnosti, které radime do téch
obratnostnich. Opét v poslednim sloupci vidime rozdil primérnych hodnot druhého a
tretiho méreni a mizeme vidét kladné vysledky, tzn. zlepSeni. Pouze jeden vysledek
vySel negativné. V tabulce jsou vypsany pocty opakovani sestavy v bubnovani, ktera

dévcata provadéla 20 sekund étyrikrat za sebou.
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Bubnovani (pocet opakovani)
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Graf 5. Porovnani vysledného druhého a tietiho méreni (nerytmické bubnovani).

Na grafu maZeme vidét, Ze doSlo mezi druhym a tfetim méreni k pozitivhimu
vyvoji. Pouze u jedné testované osoby doslo ke zhorSeni a u dvou k minimdlnimu

zlepseni.

Tabulka 10. Dvou vybérovy parovy t-test (nerytmické bubnovani), zdroj: vlastni.

Rozdil namérenych hodnot je statisticky vyznamny na hladiné p

Soubor 1 Soubor 2
Str. hodnota 14,66666667 16,65
Rozptyl 2,086309524 2,408928571
Pozorovani 15 15
Pears. korelace 0,547625098
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat -5,37822453
P(T<=t) (1) 4,36804E-05
t krit (1) 1,761310136
P(T<=t) (2) 9,73609E-05
tkrit (2) 2,144786688

Z hlediska vécné vyznamnosti ndm Haysav koeficient w? vySel 0,48. To nam fika, Ze lze

experimentalni efekt z48 % mulZeme pripsat vlivu naseho intervencniho

programuaz52 % ostatnim vlivdm. Opét ndm vécna vyznamnost potvrzuje, Ze
obratnostni schopnosti v nasem intervenénim programu mély malé zastoupeni,

a nemély tedy takovy vliv na rozvoj téchto schopnosti. Naopak vétsi vliv mél opét
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pravidelny trénink fitness aerobiku. Myslime si, Ze jelikoZ jsou dévcata odmalicka
v tomto sportu, kde je sladéni pohybu do rytmu hudby nedilnou soucasti, tak je znat,
Ze tento test jim nedélal problém a vysledky jsou skoro padesdt na padesat. Po
kontrole vysledkd, musime zminit, Ze nebyl Uplné vhodné zvolen nd$ program na

zlepseni.

Tabulka 11. Celkové vysledky statické a vécné vyznamnosti, zdroj: vlastni.

Nazev testu pramér %, pramér x, statistickd vyznamnost| vécnd vyznamnost
Leh sed 24,1 28,3 p < 0,001 0,83
Kliky 17,3 23,3 p = 0,001 0,82
Skok z mista 194,3 203,1 p <= 0,001 0,74
Bubnovani 14,7 16,7 p = 0001 0,48
Cviceni s tyci 6,9 5,8 p <= 005 0,10

Zavérecnou tabulku jsme vytvofili pro jasnéjsi prehlednost viech nasich vysledkd.
Slouzi ndm tak k zavérecnému shrnuti celého naseho vyzkumu, ktery byl zaméren na
ovéreni vlivu fitness aerobiku na rozvoj silovych a obratnostnich schopnosti. KdyzZ se
podivame na jednotlivé porovnani primérnych hodnot druhého a tretiho méreni,
mlzZeme fict, Ze u vSech mérenych oblasti doslo k dobrému zlepSeni. Statisticka
vyznamnost nam u Ctyr testd vysla vyznamna na hladiné 99 % a u jednoho testu na
hladiné vyznamnosti 95 %, coz potvrzuje, Zze nas vyzkum byl do jisté miry Uspésny.
Znamena to také, Ze vysledky a jejich rozdily pro nas maji kladny vyznam. Pokud se
zamérime na porovnani vécné vyznamnosti, tak miZeme zhodnotit nas intervencni
program za velice prospésny v oblasti sily (u vSech tri testll experimentalni efekt
pfipsdn nasemu programu z vice jak 70 %) a za méné prospésny v oblasti obratnosti

(oba testy na obratnost vysly prospésné z ostatnich vliv(i z vice jak 50 %).
y ysly prosp J
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5 Zaveér

Cilem nasi prace bylo ovéreni vlivu fitness aerobiku na silové a obratnostni
schopnosti testovaného vzorku cvicicich. Testovdni probéhlo u zavodnic fitness
aerobiku havlickobrodského klubu BM Fitness, které zavodi ve fithess aerobiku
v kategorii 14-16 let. ProtoZe uZ zkuSenosti se sportem a trénovanim maji, zaradili
jsme jim do tréninku na tfi mésice nas intervencni program, ktery mél za cil zlepsit
jejich silu a obratnost, kterou vyuziji pfi svém sportovnim vykonu. Zvolili jsme pro né
pét standardizovanych test(l. Tfi na silové schopnosti, vidy jeden test na jednu
svalovou skupinu (horni koncetiny, trup, dolni koncetiny) a dva testy na obratnost,
ktera je pfi sportovnim aerobiku klicova.

Porovnavali jsme obdobi mezi druhym a tfetim mérenim, kdy byl do tréninku
vloZzen nas intervencni program. Na zakladé zjiSténych vysledkli miZzeme potvrdit
hypotézu H1, kterd znéla, zda aplikace sestaveného intervenéniho programu bude mit
kladny vliv na zlepseni sily hornich koncetin, protozZe sila hornich koncetin se opravdu
zlepSila. Co se tyce nasi druhé hypotézy H2, kterd byla poloZena, jestli aplikace
sestaveného intervenéniho programu bude mit kladny vliv na zlepSeni sily btisnich
svall, tak u té také mUZeme potvrdit, Ze vysSla kladné a ke zlepSeni opravdu doslo.
Hypotéza H3 — Aplikace sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na
zlepSeni sily dolnich koncetin, také plati. Co se tyée hypotézy H4 — Aplikace
sestaveného intervencniho programu bude mit kladny vliv na zlepSeni obratnosti
a zruénosti a hypotézy H5 — Aplikace sestaveného intervenéniho programu bude mit
kladny vliv na zlepseni rytmickych schopnosti, tak ty miZzeme na zakladé vypocitanych
vysledk(l statistické a vécné vyznamnosti také kladné potvrdit, i kdyz vysledky vécné
vyznamnosti byly mirné a to 10 % u obratnosti a zru¢nosti a 48 % u testu rytmickych
schopnosti.

Kdyz se zamyslime nad zjisténymi hodnotami a celkové pribéhem testovani,
zjistilo se, Ze nam to potvrdilo nase domnénky, které mame z vlastniho dlouholetého
trénovani, dosavadniho vzdélani, raznych kurz(, a i této prace.

Zaroven jsme odhalili uskali, které tento vyzkum pfinesl, a ktera nas pfi
planovani programu hned nenapadla. Napfiklad, Ze zahdjeni testovani po tréninkové

pauze neni Uplné nejvhodnéjsi, proto jsme pro testovani pracovali pfedevsim s druhym
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a tfetim mérenim. Potvrdilo se i to, Ze kdyzZ uz jsou dévcata zvykla sportovat, nebudou
posuny Vv jejich vykonech tak rapidni. Na druhou stranu, a to byl také hlavni cil, jsme
chtéli ukazat, Ze i cvicici jedinci se mohou neustale zlepSovat a je to potfeba, a proto
jsou tréninky dUlezité. Zvysuje se jejich vykon, zvySuje se motivace, a zaroven je to
podporuje vtom, Ze sport, kterému se tolik vénuji ma smysl, protoze vysledky jsou
potom vidét.

Jak vyzkum potvrzuje, tréninky by nemély byt zamérené pouze na dany sport,
ale v idealnim ptipadé by mély byt doplnény pravé rliznymi cvi¢enimi na rozvoj rdznych
silovych a obratnostnich schopnosti.

Kazdy sportovec se chce zlepSovat, proto tato prace ukazuje, Ze vkladani dalSich
specializovanych cvik(l do bézného tréninku ma smysl. Dalsi pozitivni zpétnou vazbou
na tuto praci, a v podstaté i vlozeni téchto novych cvik(i do tréninkd, byl fakt, Ze to
dévcata bavilo. Tréninkové hodiny se zpestfily a dévcéata to velmi zaujalo.

J& osobné vidim pfinos této prace pravé i pro mou roli trenéra. Jak jiz bylo
zminéno, fitness aerobik je velmi fyzicky ndro¢ny sport. ProtoZe se mu vénuji opravdu
fadu let a také pomérné velkou ¢ast tydne, otevielo mi to oi pro dalsi mozné zpestreni
trénink(l, které mize vést ke zlepseni vykonnosti dévcat. Zaroven jsem velmi kladné
hodnotila i jejich ptistup, kdy se aktivné a s chuti do vyzkumu zapojily, coZ jen potvrdilo
jejich tymového ducha. Nyni sice neSlo o co nejlepsi umisténi na zavodech, ale o
spoleéné zjisténi, jestli jejich cviéeni ma vliv na zlepSeni jejich schopnosti a kondice.
Kladné vyhodnoceni, které je samoziejmé zajimalo, je utvrdilo v tom, Ze zvolily spravny
sport.

Do dalsi praxe jinych trenér( sportovniho a fitness aerobiku bychom stejny
nebo podobny typ testovani jen doporucili, avsak je potreba jej vystavit i kritickému
hodnoceni. Pfi jeho dalsi aplikaci je dualezité také myslet na to, sjakym vzorkem

cvicencll pracujeme, jaky je jejich vék nebo fyzicka zdatnost.
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