JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Srovnani jednotlivych druht sportovniho aerobiku
veetné videoukazek

(bakalarska prace)

Autor prace: Zuzana Pichova, Télesna vychova a sport

Vedouci prace: Mgr. Vendula Babouckova

Ceské Budgjovice, 2011



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Comparison of different types of sports including
aerobics videoclips

(graduation theses)

Author: Zuzana Pichova

Supervisor: Mgr. Vendula Babouckova

Ceské Budéjovice, 2011



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Srovnani jednotlivych druhl sportovniho aerobiku vcetné
videoukazek

Jméno a prijmeni autora: Zuzana Pichova

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Jihoceské university
Vedouci bakalarské prace: Mgr. Vendula Babouckova

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2011

Abstrakt: Predlozena bakalaiska prace je teoretické povahy a je zamétena na jednotlivé
druhy sportovniho aerobiku. V praci jsou pouzity ruzné prameny literatury - Kknihy,
publikace, osobni zkuSenosti a také internetové zdroje. Cilem této prace je shromazdit
vSechny teoretické poznatky, zjistit rozmanitost a Groven zavodniho aerobiku, shrnout
jeho vyvoj od historie az po soucasnost a srovnat jednotlivé druhy sportovniho
aerobiku. Dulezitou soucasti prace jsou nato¢ené videoukazky, které ukazuji jednotlivé

druhy sportovniho / fitness aerobiku / hip hop kategorie a jejich obtiZnost.

Kli¢ova slova: sportovni aerobik, fitness aerobik, hip hop, rozdé€leni, soucasnost,

videoukazky



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Comparison of different types of sports including
aerobics videoclips

Author’s first name and surname: Zuzana Pichova

Field of study: Physical education and sports

Department: Department of Sports studies

Supervisor: Mgr. Vendula Babouckova

The year of presentation: 2011

Abstract: The bachelor thesis is theoretical and is focused on particular types of sport
aerobics. In this work the various sources of literature are used — books or other
publication, personal experiences and also the internet source. The aim of this thesis is
to gather all the theoretical knowledge to determine the level and variety of competitive
aerobics and to summarize its development from the history to the present and to
compare particular types of sport aerobics. An important part of the thesis is a DVD that
shows the various types of sport / fitness aerobic / hip hop category and their

complexity.

Keywords: sport aerobic, fitness aerobic, hip hop, division, contemporary, videotape



Prohlasuji, Ze svoji bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné pouze

S pouzitim pramend a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zikona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé¢ elektronickou
cestou ve veiejné pristupné ¢asti databaze STAG provozované Jiho¢eskou univerzitou v

Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankéach.

Zuzana Pichova

Datum: 12.8.2011



Podékovani

M¢é podekovani patii Mgr. Vendule Babouckové za poskytnuti konzultaci. Déle
dékuji PhDr. Renaté Malatové, Ph.D. a doc. PaedDr.. Janu Stumbauerovi, CSc. za cenné
rady a trpé€livost pii tvorbé bakalatské prace. Také d€kuji Be. Andree Zikové, za pomoc

s Upravou a piekladem bakalaiské prace.

Zuzana Pichova



Obsah

L0720 OO OO 8
2 MELOAOIOGIE ... 9
2.1 Cile, Gkoly a predmeEt PIACE ......uvviviiiiiiieiiii e 9
2.2 PoUZité MELOAY PIACE .....ccuviiiiiiiiiieiiiiie ettt 9
2.3 ROZDOT TIEEIAIUIY ...t ene s 10

3 ANAlYtICKA CASE PIACE ....eeveiiiieiie et 13
3.1 Zakladni vysveétleni aerobiku.........ccocovvviiiiiiiiiiii e 13
SLLLL HISIOTIE . 13
3.1.2 Druny @erobiKU ........cooiiiiicc s 14

3.2 Zékladni vysvétleni sportovniho aerobiku...........ccoovviiiieiiiiiiieiccec e 16
B2 L HISIOMIE . 16
3.2.2 Soutezni formy aerobiku, mistrovské SOULEZE ..........ccccoevveiiiiiiiiiiiieieeien, 17
3.2.2.1 Soutezni aerobik Master Class (SAMC) ...........cccoooeiveiioiiiiiiiieieen, 17

3.2.2.2 Aerobik Team SNOW (ATS) ...c.oiiiiieiiiinireeiee e 17

3.2.2.3 Fitness tymy @ Hip HOP .........cccccoceoviiiiiiiiiic e 18

3.2.2.4 Sportovni aerODIK.........ccoveiiiiiiii it 27

3.2.3 DOPING V ACTODIKU ... 32

3. 2.4 VPDOF LALORLLL ... 32
3.2.5 SPOFIOVAT IFENINK........ccoeiiiiiiiiiieee e 34
3.2.5.1 KONdiCni pFIDTAVA .......c...ccoouiiiiii it 34
3.2.5.2 TeChRnickd PFIDTAVA ..........c.cooouiiiiiiiieeee e 39
3.2.5.3 TaktiCkd PFIDFAVA...........c.ocoeiiiiiiiiiiiie e 40
3.2.5.4 Psychologickd DFIDYAVA .............cccooiioiiiiiiiieiieeee e 41

3.2.6 REOENBIACE. ....ciiiiie it eeiie et et et e et e et e et e e nrb e e e nba e e e sneeannes 41
3.2.7 Specifika choreografie jednotlivych SOULEZT ...........cccocoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 42
3.2.7.1 AerobicC TeamM SNOW ........cccciiiiiiieiisie e 42
3.2.7.2 FISAF FitNESS 1M ......ccuciouiiiiiii e 42
3.2.7.3 Sportovii GeroDik..............cccoviciiiiiiiiiiiiiei 43

3.3 Piehled uspéSnych zAvodniKil...........ccovvviiiiiiiiiiiee e 44

4 SYNLETICKA CASE PIACE ... eiveieiiiie ittt ettt 46
4.1 Srovnani sout€Zniho aeTODIKU..........eeiiiiiiiiiiiiii e 46
4.2 Ptiprava a obsah videoukazek..........ccccovviiiiiiiiiiici 50

S ZLAVET et 52
Referencni seznam [ItEratury ........cccooviiiiiiiiiiiicic s 53
ZKTAEKY ..ot bbbttt bbbttt 55



1 Uvod

Posledni dobou se aerobik stal velice oblibenou ¢innosti spousty zen a divek.
Jedna se o formu gymnastického cviceni, které je zdravi velmi prospésné. Aerobik
nabizi celou Skalu cvieni, at’ uz cviceni venku, ve vod¢ ¢i v piirodé. Cvicit mohou
nejenom dospélé Zeny, ale hodiny navstévuji 1 mladé divky touZzici po dokonalé postave
a Stihl¢é linii. Asi proto je posledni dobou cviceni tolik oblibené.

Co m¢ privedlo pravé k tomuto tématu? K aerobiku mam velice kladny vztah,
nebot’ jsem se mu aktivné vénovala témet 8 let. Tento zajimavy sport me poprvé oslovil
uz v roce 1998, kdy jsem zacinala v TJ Sokol Hluboka nad Vltavou pravé s komerénim
aerobikem. O rok pozdéji jsem byla vybrana do skupiny divek sportovniho aerobiku. Po
nastoupeni na Gymnazium olympijskych nadéji v roce 2001 jsem prestoupila do jiného
oddilu, Holiday Fitness Clubu Ceské Budé&jovice, kde byla uplné jina urovei cvieni a
tréninkd, a proto jsem se jiz mohla i¢astnit prestiznich republikovych zdvoda. Dnes jiz
fadu let nezdvodim, ale zavodni aerobik pravidelné sleduji v televizi, popiipad¢ se zajdu
podivat na né¢jaké zavody. Jinak pravideln€ cvi¢im aerobik na komer¢ni tirovni a snazim
se sledovat novinky ve svéte aerobiku a fitness.

Sportovni aerobik byl z po€atku znam pouze jako soutéZ seniord, nevyvijel se
z détskych kategorii jako u vétSiny ostatnich sportl. Je to sport velice mlady, ktery se
neustale vyviji a posunuje dal. Proto neni u vétSiny lidi zndm napft. jako fotbal nebo
hokej. Kazdy si pod pojmem sportovni aerobik ptedstavi spousty Zen v télocvinach,
které cvi€i ty samé cviky jako lektorka pfed nimi, poskakuji na hudbu a po jedné hodiné
odchazeji unavené domu. Prave proto jsem si vybrala téma mé prace Soutézni aerobik.
Ceska republika patii ve svétovém méfitku k nejlep§im zavodnikim a zavodnicim ve
sportovnim nebo fitness a hip hop aerobiku, vozi z mezindrodnich soutézi spousty
medaili, proto se pokusim touto praci o dalsi Sifeni a ukdzani tohoto velmi zajimavého
sportu.

Doufam, ze za par let budou lidé védét jaky je rozdil mezi aerobikem komerénim
a aerobikem zavodnim, Ze si tyto dva pojmy nebudou plést jako dnes, ale Ze bude u

tohoto sportu ohlas jako tfeba u fotbalu nebo hokeje.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly a ptedmét prace

Cilem mé bakalaiské prace je ukazat a popsat jednotlivé druhy sportovniho
aerobiku, zhodnotit jeho uroveii v Ceské republice a shrnout vyvoj od historie aZ po

soucasnost.

Ukoly prace:
1. Nastudovat knihy, vhodnou literaturu a potfebny material k tématu
2. Studium odborné literatury a pravidel, které se zabyvaji touto tématikou

3. Natocit videoprogram, sestiihat a upravit a poukdzat na rozdilnost komeréniho

aerobiku a sportovniho aerobiku
4. Vypracovat bakalatskou praci

5. Zhodnotit tiroven sportovniho aerobiku

2.2 Pouzité metody prace
Pfi vytvareni bakalaiské prace jsem pouzila tfi metody.
V analytické ¢asti jsem pouzila metodu teoretické analyzy.

»Teoreticka analyza skyta v télesné kultufe téméf univerzalni moznosti ke
zkoumani jevii a procesii, které se vni vyskytuji a vni probihaji. Pii analyze
vycletiujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na

otazky vyzkumu* (Stumbauer, 1989, 65).
V syntetické ¢asti jsem pouzila metodu teoretické syntézy.

»leoretickd syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatkl. Je zakladem
zevSeobeciiovani. Metoda syntézy je velmi ndrocnd a predpokladd Siroké znalosti

oboru® (Stumbauer, 1989, 65).



Dalsi metodou je metoda komparativni.

,, Je podstatou srovnavacich disciplin — srovnavaci anatomie, pedagogiky. Pii
této metod¢ porovnavame vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry.
Tato metoda se stala zdkladem pro systematiku = klasifikaci. Srovnavani je mozno

provadét z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitativniho* (Stumbauer, 1989, 32).

2.3 Rozbor literatury

Zpracovat a vibec zacit pracovat na mé bakalaiské praci obnaSelo obstarat a
zaroven i nastudovat knihy a materialy potiebné k tomuto tématu, fadné nastudovat
technickd pravidla, vyhledat néktera videa starSiho data potfebnd k piilozenému
videoprogramu, ale také navstivit zavody sportovniho aerobiku. SnaZila jsem se vybirat
knihy a odborné publikace srozumitelné, vétsSinou to byly knihy novéjsiho data. Zde

predstavuji ¢ast knih, se kterymi jsem pracovala.

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

Tato kniha mi poskytla vSechny pottebné informace tykajici se sportovniho
aerobiku. Soutézni formy a ¢ast sportovniho tréninku jsem piedevSim cCerpala z této
knihy. Kniha je doplnéna fotografiemi zavodniki metodikou prvkli obtiZnosti, mnoho
informaci do této knihy dodali byvali zavodnici, kteti se dostali az na vrchol nebo
zkuSeni lektofi ¢i rozhod¢i. Kniha je psana stru¢né, ale velmi srozumitelné a velice se
mi libila. Mohla bych ji doporucit vSem, co s aerobikem zacinaji, at’ uz trenérim nebo

zavodnikum.

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

Jiz samotny nazev vypovida, pro¢ jsem pracovala s touto knihou. Cerpala jsem z ni
nejen historii, ale 1 druhy a soutéZe v aerobiku. Ob¢ autorky piisobi na katedie Télesné
vychovy a sportu v Praze, zabyvaji se nejen aerobikem, ale i gymnastikou. Jsou to
autorky mnoha metodickych materidlu, nejspi§ proto je kniha velmi pékné a

srozumitelné napsana. Kniha se sklada z osmi kapitol a popisuje nejen historii aerobiku,
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didaktiku aerobiku, vhodnost hudby nebo obleceni na aerobik, ale také teoretické
zaklady vSeobecného pohybu nebo zékladni zasobnik krokd, cvikGi a ptiklady
cvicebnich programil. Jedna kapitola se zde zabyva lektorem, at’ uz jeho osobnosti nebo
kvalifikaci a vzdélavanim. I kdyz ma kniha pouze kreslené cernobilé obrazky, ptesto se

mi velice libila.

Macakova, M. (2001). Aerobik. Praha: Grada.

Tuto malou knihu jsem si koupila pted par lety jenom proto, ze na hlavni stran¢ byli
vyfoceni byvali reprezentanti a mistii svéta a trojnasobni mistii Evropy v kategorii part
Radka Hanakova a David Huf, dnes uz vyborni lektofi a trenéfi. Kniha koupena spise
nahodou mi poskytla velké mnozstvi informaci. Je pro vSechny, kdo se zajima o sport,
nejen aerobik. Autorka zde popisuje nejen moderni formy aerobiku a soutéze, ale také
se zde zminuje v jedné kapitole o vyzivé a pitném rezimu pii aerobiku, ukazuje nam jak
¢ist nutri¢ni udaje nebo jak funguji dietni smési a koktejly, je zde i navrzen jidelnicek
Vv zavislosti na rozvrhu aerobnich cvi¢eni béhem dne, ukazuje ndm formou obrazkl
cviky pro dobrou kondici. Jedna kapitola se zabyva cvi¢enim pro té¢hotné zeny, dalsi
cvi¢enim pro seniory. Kniha je doplnéna i o fotografie z riiznych zadvodu, seminait ¢i

cviceni v pfirode¢.

Krejéik, V. (2007). Dejte sanci pohybu. Praha: Euromedia Group

I presto, ze se kniha zabyva spiSe jogou, nasSla jsem zde mnoho zajimavého a
uzite¢ného. Kniha ma nékolik kapitol, z nejzajimavéjSich mi ptisel Gvod, ve kterém
autor popisuje jak spravné pracuje télo, jak dychat pro zdravi, klid a pohodu. V dalSich
kapitolach se autor zminuje o dietach a stravovani, pfidal 1 par tipti na chutny a zdravy
jidelnicek. Kniha je velmi pékné napsand, obsahuje spoustu zajimavych fotografii, celé

jogové sekvence nebo par vlastnich rad a postiehii autora.
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Peric, T. (2006). Vybér sportovnich talenti. Praha: Grada

Tato mala kniha mi byla velkym pomocnikem co se ty¢e vybéeru talenti do sportu.
Kniha se nezabyva pouze teorii, ale pfinasi i spousty praktickych ptikladti a metod. Tuto
knihu bych doporucila zaCinajicim trenértim, ucitelim télesné vychovy pracujicich

S détmi a mladezi.

Dovalil, J. a kolektiv (2002). V'ykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia

Kniha popisuje jednotlivd tréninkova témata jako pohybové uceni, zatéZovani,
kondi¢ni piiprava, psychologicka ptiprava, vychova ve sportu, fizeni tréninku, jeho
dlouhodoba koncepce a stavba, soutéze a piiprava k nim, vybér talentl, sportovni
pfiprava déti, zvlastnosti tréninku Zen, trénink zdravotné postizenych atd. Kniha je
doplnéna o nejriznéjsi tabulky a grafy, je psana srozumiteln¢ a velice mi pomohla v mé
praci. Kniha ma $ir$i uplatnéni, miize byt pouzita vSude u trenért, ktefi hledaji cesty ke

zvySovani sportovni vykonnosti.

Hasalova, M. (2004). Aerobik : Ceské Budgjovice

Tuto knihu nebo spisSe studijni material bych doporudila v§em, co se zajimaji o
aerobik nebo s nim zacinaji. Doéteme se zde o vzniku a druzich aerobiku, o stavbé
choreografie nebo metodach vyuky, ale také o zdkladech anatomie, které by m¢l kazdy
znat, pokud sportuje nebo se sportem zacind. At uZz je to zakladni anatomické
nazvoslovi, déleni a jednotlivé funkce svald, organy a organové soustavy, fyziologie,

tak 1 spravné provedeni pohybu, zakladni principy pfi protahovani nebo posilovani.
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3 Analyticka Cast prace

3.1 Zékladni vysvétleni aerobiku

Jak uz miizeme vycist z ndzvu, jednd se o aerobni okysliCujici cviceni, kde se
zapojuji velké svalové skupiny. Cést energie se ziskava ze zvyseného piisunu kysliku.
Jedna se tedy o druh gymnastické cinnosti, ktery zlepSuje funk¢nost a zdatnost
organismu, télesny rozvoj a spalovani tukl pifi cvi¢eni na hudbu. (Skopova, Berankova,

2008).

»Aerobni pohyb pfispiva ke sniZzeni hmotnosti a tvarovéani celého téla. Aerobnich
aktivit je mnoho — jizda na kole, plavani, aerobik, béh, jizda na koleckovych bruslich
nebo rychlé chize* (Krejcik, 2007, 23).

3.1.1 Historie

Vznik aerobiku se piSe v 70.letech minulého stoleti ve Spojenych statech
americkych, kde vysla kniha dr. Kennetha H. Coopera ,,Aerobics®, (u nas vyslo aZ roce
1983). Cooper pod tento termin zahrnul béh, chizi, plavani, jizdu na kole a dalsi
pohybové aktivity. Odtud se cvi¢eni na hudbu §iti dal, do celého svéta. Aerobik se stal
jakousi moddou, cvicily a tanCily na hudbu zndmé herecky, zpévacky, tanecnice,
vydavaly se nejriznéjsi videokazety, kazety s hudbou, televize vysilaly lekce aerobiku
pro zeny, muze i déti. O roz$ifeni v Severni Americe, ale i v Evrop¢ se zaslouZzila Jane
Fonda, americka herecka, znama 1 dnes z mnoha filmid. Nutno ale fici, ze dfive cviceni

nebylo tak Setrné ke kloubtim, jako dnes (Skopova, Berankova, 2008).

Do Ceské republiky se aerobik dostiva v poloving 80.let, k rychlému rozsiteni
ziejme doslo diky dlouhodobé dobré tradici cviceni Zen a divek na névaznosti na
propracovanou vychovu a vzdélavani cvicitelek. Se zrodem aerobiku u nas se poji
jméno Helena Jarkovska. Ta vydala knihu Aerobni gymnastika jiz v roce 1985. Toto

vydani 1ze povazovat za velmi vyznamné (Skopova, Berankova, 2008).

Aerobik se dale vyviji a zaznamenava dalsi Sifeni spolecné s celosvétovym hnutim

wellness — fitness. Vznikaji prvni centra a dalsi Skolici organizace. Aerobik posléze
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zaznamenal odborny posun z hlediska zdravotniho zaméteni, fyziologického kryti
zatéze, techniky cviceni, didaktickych postupti v cvicebnich lekcich. Do lekci aerobiku
zaCina byt zatazovan posilovaci blok, zacaly se pouzivat pomucky, klade se diiraz na
vybér hudby a obleceni. Vedle tanecnich druht je také velmi oblibené pouziti riznych
metod na protazeni, odreagovani, na kompenzaci pohybovych aktivit, na zlepSeni

celkové psychické i fyzické kondice (Skopova, Berankova, 2008).

Aerobik se stal velmi vyhledavanou a oblibenou formou cviceni, je pfistupny po
cely rok bez ohledu na ro¢ni obdobi nebo pocasi, mize se kombinovat s ostatnimi
sporty, je vhodny pro déti, mladez i dospélé, mlze se zacit na jakékoli vychozi Grovni,
nezavisi tolik na zdatnosti, mize dokonce pterist i ve sportovni formu aerobiku. Je

velmi oblibeny i1 dnes (Skopova, Berankova, 2008).

V nasich podminkach mizeme aerobik rozdé¢lit do tfi skupin:
-rekreaéni (krouzky, cviceni doma)
-komer¢ni (fitness centra)
-sportovni (soutézni aerobik)

(Skopova, Berankova, 2008).

Pravé na soutézni (sportovni) aerobik se v mé praci zamétuji nejvice.

3.1.2 Druhy aerobiku

Jak jiz bylo fe€eno, aerobik byl a je velmi oblibenym sportem. Postupem casu se
Z pojmu ,,aerobik® stal souhrnny pojem pro cvicebni programy na moderni hudbu,
vedené lektorem, cvicené v télocviéné. Z piivodniho klasického aerobiku vzniklo a

vznikaji pofad a pofad nové formy cviceni. Rozhodla jsem se ale vypsat jen nékteré.

Aerobik:

Aerobik class — lekce pro Sirokou vefejnost vytrvalostniho charakteru stredni
intenzity. Zakladni kroky se vazou do blokt, pfevazuji zde prvky low impackt (nizka

intenzita kroka) nad poskoky a béhy.
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Basic aerobik — cviceni uréené pro zacatecniky, intenzita je nizka, choreografie

jednoduché a nendro¢né na cviky zapamatovani

Step aerobik — cvifeni s vyuzitim stupinkt (stepll), niz$i tempo choreografie,

nastupovani a sestupovani ze stupinkt, zde naro¢nost na dolni polovinu téla

Dance aerobik — aerobik spojeny s tancem a tane¢nimi kroky, lektor vyuziva prvky

z jinych tanecénich stylt ( funky, hip-hop, samba, orientalni tance aj.)

Kondiéni a redukéni aerobik:

Step class — step aerobik o doplnéni cviki zamétenych na problémové partie

(svalstvo bficha a nohou)

Jumping — aerobik cvi¢eny na specialni malé trampoliné s fiditky, cvi¢eni je Setrné

ke kloubim, jedna se o velmi zajimavy druh cviceni

P-class — aerobik zaméteny na dynamické posilovani nohou, biicha, hyzdi, cvic¢eni

na podporu redukce hmotnosti

Body styling — lekce aerobiku prokladana posilovacim cviCenim, zaméfena na

nariist svalové hmoty a formovani postavy

Flexi bar — cvifeni s pruznou ty¢i, ty¢ se musi rozkmitat v riznych polohach,

stimuluje tzv. stabilizatory osového systému, cviceni posilovaciho charakteru

Spinning (indoorcycling, bike) — vytrvalostni jizda na hudbu na specialnim kole,

velmi naro¢né cviceni, ale posledni dobou velmi oblibend forma cviceni

Zdravotni (body and mind):

Body ball, fit ball, over ball — cviceni na miéich, rizné velikosti, mice jsou vhodné
pro lekce aerobniho, posilovaciho, protahovaciho, relaxacniho i kompenzaéniho

cvieni, velké mice jsou vhodné i pro Zeny v téhotenstvi

Bosu — balan¢ni cviceni s pomtckou ve tvaru pilmice, ndrocné na rovnovahu,

kardio a posilovaci ucinky

Pilates - pohybovy program s presnou metodou provadéni cvikd na zemi, postupné

zdokonalovani a zvySovani ndro¢nosti, tvarovani téla
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Joga, power joga, bikram joga — rtizné druhy jogy na podporu harmonie téla i duse,

napomahaji k protazeni, vyrovnavani svalovych dysbalanci a ke tvarovani téla

Tai-chi — tradi¢ni ¢inské cviCeni, rizné obtizné sestavy, dulezitd soustiedénost a

koncentrace

Aqua aerobik — cviceni, kde nedochazi k otfesim, jsou zde chranény klouby a

kardiovaskularni systém, cvi¢eni vhodné pro lidi s nadvahou

Do budoucna urcité¢ vznikne jesté mnoho zajimavych forem cviceni, proto je

spravné pravidelné aktualizovani informaci (Skopova, Berankova, 2008).

3.2 Zékladni vysvétleni sportovniho aerobiku

3.2.1 Historie

Sportovni aerobik vznikl zkomer¢niho aerobiku, ktery je odliSny od
gymnastickych ¢innosti. Sportovni aerobik patii mezi sporty technicko-estetické a praveé
proto se jednd o velmi atraktivni a zajimavy sport, ktery se neustale vyviji. Od dob

vzniku v USA a Australii, kde existuje téméf Ctvrt stoleti, se dostal poc¢atkem 90.let i
k nam do Ceské republiky (Hajkova, 2006).

Z pohledu rozvoje sportovniho aerobiku jako potencionalni olympijské discipliny je
nutné povazovat za nejvyznamngj$i Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG), ktera
zafadila sportovni aerobik do svého programu v roce 2004. Ceska gymnastické federace
(CFG) ptijala v ¢ervnu 2005 sportovni aerobik jako svilj dalsi gymnasticky sport,

gymnasticky aerobik (www.sportovniaerobik.cz).

Vroce 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku (CSAE), ktery polozil zaklady
sportovnimu aerobiku u nas. CSAE se ihned po svém vzniku za¢lenil do Mezinarodni
federace sportovniho aerobiku a fitness FISAF (Federation of International Sports
Aerobics and Fitness Inc). Cesky svaz aerobiku zajist'uje nejen soutéze, ale i $koleni a

vzdélavani lektord, podporuje komeréni a rekreacni aerobik (Www.csae.cz).
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3.2.2 Soutézni formy aerobiku, mistrovské soutéze
Soutéze typu A
1. soutézni Aerobic Master Class (postupovy, nepostupovy, republikovy)

2. Aerobic Team Show (oblastni, nepostupovy, republikovy)

Soutéze typu B
1. fitness (aerobic, step, hip hop)

2. sportovni aerobik (poharové soutéze, kvalifikacni soutéze, mistrovstvi republiky,
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta, mezinarodni zavody Open Cup, Grand

Prix)

3.2.2.1 Soutezni aerobik Master Class (SAMC)

Jedna se o soutéZ jednotlivet, ktera je urcend pouze pro zajemce z komer¢nich
forem aerobiku. Cvi¢i se ve Ctyfech kategoriich: 8-10 let, 11-13 let, 14-17 let a nad 18
let. Zavod probiha ve dvou, respektive ve tiech kolech. Zavisi na poctu zavodniki.
Zavod probiha tak, ze jsou vSichni Gcastnici oznaceni startovnim ¢islem a cvici vSichni
najednou, podle kategorii, podle lektora. Mezi zdvodniky chodi rozhod¢i a sleduji a
posuzuji spravnou uroven cviceni. Soutéze SAMC jsou bud’ postupové (na Mistrovstvi

Ceské republiky), nebo nepostupové (Hajkova, 2006).

3.2.2.2 Aerobik Team Show (ATS)

Ceska soutéz uréena pro kolektivy cvi¢enct z klubt, $kol, TJ, fitness aj. Sestavu
chapeme jako schopnost skupiny cvi¢enct predvést skladbu jako souvislé dynamické
cvic¢eni na hudbu., vznikajiciho z moderniho tane¢niho a sportovniho aerobiku. Sestavy
mohou byt s na€inim, bez nacini nebo s dal§imi pomiickami. V kazdém druZstvu musi
byt minimaln¢ 7 zavodniki, nejvice vSak 20. Délka sestavy musi byt 2:15-2:45 u déti,
pro ostatni 3 minuty (+/- 15 sekund). Zavodni plocha ma rozméry 12m x 12m (Hajkova,

2006).

Choreografie musi obsahovat vSech pét povinnych dovednosti — push ups, high leg

kicks, jumping jacks, skoky, obrat jednonoz o 360°. Déle je ptfedepsdno zatrazeni
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minimalné¢ dvou vyrazn¢ hudebné pohybovych variaci na 16 dob sloZenych z krokt

komeréniho aerobiku. Také je pozadovano 5 zmén utvara (Hajkova, 20006).

Kategorie ATS jsou: déti (8 — 10 let), kadeti (11 — 13 let), juniofi (14 — 16 let),

seniofi (17 a vice let) a smiSena kategorie (vek rizny).

Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly 2010-2012, FISAF
3.2.2.3 Fitness tymy a Hip Hop

Tato forma aerobiku je mladSi nez sportovni aerobik. Cvi¢i se v kategoriich
Aecrobic, Step a Hip Hop. Tato kategorie vychazi z lekci komeréniho aerobiku, ale
posledni dobou jsou sestavy tak narocné, ze nékolikrat prevysuji komercni uroven.
Sestava by meéla byt piedvedena synchronné (tzv. timing). Vyraznym aspektem
hodnoceni sestav je intenzita cviCeni, rychlost pohybtli, zapojeni velkych svalovych
skupin soucasné, mélo by byt vyuzito celého prostoru plochy, klade se diraz na
originalni formace a ptechody. Uspé&snost skladby je déna napaditou choreografii,

pestrosti pohybi, hudbou, vyrazem, dresem a celkovou prezentaci (Hajkova, 2006).

Zavodi se ve stejnych vékovych kategoriich, jako ve sportovnim aerobiku — déti,

kadeti, juniofi, seniofi.

Kategorie:

- existuji dvé soutézni kategorie, Aerobic a Step

Pozadavky na sestavu, Aerobic:

- tym se skladd ze 6 — 8 ¢lent (stejny pocet zdvodnikli musi byt zachovan ve

vSech kolech zavodu)

Zavodni choreografie:

Sestava musi byt dlouhd dvé minuty s toleranci +/- 5 sekund, jeji hudebni doprovod
musim byt vhodny pro sestavu fitness aerobic, s rozeznatelnym BPM, coz je zdkladem

pro aerobic. Sestava neobsahuje Zadné povinné cviky, ale nedoporucuje se zafazovat
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prvky ze sportovniho aerobiku. Sestava by se méla zamé&fit na neustdlé high impal
aerobic kombinace, které jsou povySovany kreativnimi sekvencemi. Zavodnici by se

méli vyhnout vSem cvikiim, které by mohli zptisobit zranéni.

Zavodni obledeni:

- je vyzadovan vhodny odé¢v, jednodilny nebo dvoudilny dres, puncochéace,

cyklistické kalhoty, dlouhé kalhoty, uzky top a kalhoty
- vhodna sportovni obuv na aerobik
- natepniky a naplasti jsou povoleny

- je povoleno logo sponzora veliké maximalné 5x10cm

adekvéatni opory téla

Nepfijatelny ubor:

- ubor, ktery je prilis kratky a dostate¢né nezakryva intimni ¢asti téla

- teatralni Ubor

- oleje na téle ¢i liceni téla

- nadmérné pouziti pripravkii pro uUpravu vlast a téla, které mohou ohrozit
bezpecnost zavodnikii nebo ovlivnit kvalitu povrhu zavodni plochy

- nejsou povoleny zZadné rekvizity

- obleCeni nesmi byt svlékano v pribchu sestavy, a to véetné Cepice, slunecnich
bryli

- na zavodnim obleceni nemtze byt obchodni znacka

Zavodni plocha:

- rozméry minimalné 9x9m, maximalné 12x12m
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Délka zavodni sestavy:

Délka sestavy je 2 minuty. Méfeni délky sestavy zacind prvnim a konci poslednim
slysitelnym zvukem. Zodpovédnost za ovéteni délky hudby pfed zdvodem lezi jen na

tymu.

Je zde akceptovana tolerance +/- 5 sekund z dvouminutové délky zavodni sestavy.
Tymy, jejichz délka sestavy neodpovidd danému rozmezi, budou penalizovany

rozhod¢imi.

Panel rozhod¢ich:

Panel rozhod¢ich se sklada ze dvou skupin rozhod¢ich, Technical specialist a

Artistic a hlavniho rozhod¢iho.

Hlavni rozhod¢i

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhod¢ich a je nejvySs$i autoritou na
mezinarodnich zavodech FISAF. Hlavni rozhod¢i je zodpoveédny za zajiSténi spravného
a spravedlivého pouziti Technickych pravidel panelem rozhod¢ich a dohlizi na
spravnou realizaci systému rozhodovani a zaznamenavani vysledkt. V ptipadé nutnosti

muze byt hlavni rozhod¢i i rozhod¢im bodujicim.

Rozhod¢i Technical Specialist

Rozhod¢i posuzuje schopnost tymu provést a prokazat variabilitu pohybt, které
jsou specifické pro discipliny fitness. Také bere v ivahu provedeni, drzeni téla a
jednotlivych casti téla a kontrolu vSech pohybli a také obtiZznost a intenzitu téchto

pohybil a choreografie. Maximalni znamka u vSech rozhod¢ich je 10 bodi.
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Rozhod¢i Artistic

Rozhod¢i hodnoti originalitu a kreativitu choreografie a pouziti hudby. Dale bere
Vv ivahu synchronizaci, coz je schopnost tymu prokazat stejnou urovein schopnosti,

dovednosti a timing. Rozhod¢i Artistic sleduje i1 vzhled, prezentaci a interakci tymu.

U Fitness Teams rozhod¢i posuzuji:

- ObtiZnost (vyuziti slozitych krokovych variaci, vyuziti obtiznych pohybu pazi,
vyuziti rychlych a slozitych pfechodu ve spojeni s pohyby nohou a rukou,
vyuziti protilehlych rovin, vyuziti mnoha ¢asti t¢la a mnoha svalovych skupin

soucasné

- intenzitu (pohyby vyzadujici vysoky vydej energie a usili, vyuziti riznych
vertikdlnich rovin, neustdlé zapojeni pohybli dolnich koncetin, neustalé
vyuzivani plochy v pribéhu celé¢ sestavy, prokazdni vysoké urovné
kardiovaskularni vytrvalosti a predvedeni perfektni fyzické zdatnosti,

choreografie by méla zahrnovat co nejvyssi mnozstvi prvka z high impal aerobic

- variabilitu (vyhnout se pfiliSnému opakovani cvikl, variabilitu pohybu pazi
s vyuzitim dlouhych a kratkych pak, variabilitu formaci a pohybu dolnich

koncetin)

- provedeni (vysoka uroveil techniky a kvality pohybt, stejna troven techniky u
vSech ¢lent tymu, kontrola vSech pohybi, rychlost, spravné drZeni téla, lehkost
provedeni, ukazat vysoky standart v prubéhu celé sestavy, vzit v ivahu seznam

piijatelnych a nepfijatelnych cviki)

- choreografie (originalita a kreativita pohybil, pouziti riznych postaveni

zavodnikt, nepfedvidatelné sekvence, kreativita a vyuZziti prostoru)

- interpretace hudby (vyuziti hudebnich zdkonitosti, pohyb by m¢l odpovidat
tématu)

- synchronizace (vSichni ¢lenové by méli pfedvést sestavu stejnou intenzitou a

pohyby ve stejnou dobu, synchronizace vyrazu, sélo sestava nebude ocenéna)
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- prezentace (dynamika a vyraz obliCeje, projeveni sebevédomi a emoci, o¢ni
kontakt s publikem, variabilita a plynulost, vhodny a pfirozeny vyraz, dobra

fyzické zdatnost)

Piijatelné cviky:

skoky s doskokem na obé chodidla

kliky lezmo na obou rukach

- press oporem o ob¢ paze jako piechody
- prvky flexibility jako pfechody

- pady ze stoje do kliku lezmo

- zvedacky jako uvodni a zavérecnd pdza
- podepteni v pribéhu sestavy

- vlastni odhozeni

Nepiijatelné cviky:

kliky lezmo na jedné ruce

- prvky statické sily na jedné ruce

- skoky do kliku leZmo nebo do rozstépu
- asistujici odhozeni

- gymnastické/akrobatické prvky

- zvedacky z prib¢hu sestavy (www.csae.cz)

Fitness Step

Jedna se o cviceni na stepech (bedynkach) — vyska stepu je 15 cm pro kadety,

minimalné 20 cm pro seniory, stepy vSech ¢lenil tymu museji mit stejnou vysku.
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Kritéria rozhod¢&ich

- obtiznost (vyuziti slozitych krokovych variaci charakteristickych pro step,
vyuziti slozitych pohybt pazi a slozitych ptechodl, vyuziti protilehlych rovin,
vyuziti mnoha ¢asti téla)

- intenzita (pohyby vyzadujici vysoky vydej energie a usili, neustalé¢ vyuziti
stepovych pohybti, neustalé zapojeni pohybii dolnich koncetin v priitbé¢hu celé
sestavy, rychlost pohybti, pouziti prvkii power step, prokazani vysoké urovné
kardiovaskularni vytrvalosti a predvedeni perfektni fyzické zdatnosti, vyuziti

ruznych postaveni vici stepu)

- variabilita krokovych wvariaci (variabilita krokovych variaci a V orientaci
postaveni stepu, variabilita formaci a zmén pozic mezi ¢leny tymu, vyvarovat se

opakovani pohybil)

- provedeni (vhodny vybér hudby a jejiho tempa, vysokd uroven techniky a
kvality, stejnd uroven u vSech ¢lent tymu, rychlost a kontrola krokt, spravné
drzeni téla, lehkost provedeni, vzit v uvahu seznam pftijatelnych a nepfijatelnych

cvikl, ukéazat vysoky standart v pfedvedeni celé sestavy)

- choreografie (pohyby vhodné pro step, originalita krokovych variaci a prechod,
kreativita, originalita ve formacich a ve zménach zavodniki mezi sebou, vhodny
a ucelny prostor mezi Cleny tymu, nepfedvidatelné sekvence a piechody,

kreativita v pouziti vertikalnich rovin a vyuziti prostoru)

- interpretace hudby (vhodny vybér hudby a jejiho tempa, vyuziti rytmu, pohyb by
mél odpovidat tématu)

- synchronizace (stejna uroveil pohybovych schopnosti vSech ¢leni tymu, timing-
pohyby vSech ¢lentli tymu ve stejnou dobu, synchronizace vyrazu, s6lo sestava

nebude hodnocena)

- prezentace (dynamika a vyraz obliceje, schopnost projevit emoce a sebevédomi,
variabilita a plynulost sestavy, vhodny a piirozeny vyraz, dobra fyzicky

zdatnost, vhodny sportovni ubor)
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Piijatelné cviky:

- skoky doskokem na ob¢ chodidla
- prvky flexibility jako prfechody

- zvedacky jako Givodni a zavérecna poza

Nepiijatelné cviky:

kliky lezmo na jedné nebo obou pazich

- prvky statické sily na jedné nebo obou pazich
- pady ze stoje do kliku lezmo

- skoky do kliku lezmo nebo do rozstépu

- jakékoliv odhozeni

- gymnastické/akrobatické prvky

- zvedacky a podepteni v prubéhu sestavy

- skoky ze stepu na zem

- skoky z jednoho stepu na druhy

- sestupy vpied ze stepu a vystupy zady vzad na step
- zvedani stepu, pokud je na ném jiny zdvodnik
- skladani stepli na sebe navzajem

- na stepu nejsou povolena zadna loga ¢i obchodi znaCky na povrchu stepu

(www.csae.cz)

Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly HIP HOP 2010 — 2012, FISAF
Hip hop

Kultura Hip Hopu vznikla v komunitaich Ameri¢anti hispanského a afrického
pivodu ke konci 60. let minulého stoleti. Hip Hop zahrnuje prvky break-dancing a

body-popping, stejné jako rap, grafitti. Byl mezinarodné uznan v 70.letech minulého
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stoleti. Hip hop ma nékolik styli — Loping a Popping, Electic Boogie (trhavé viny
kratkymi pohyby), Breakdancing, Funk (vysoce tviir¢i tane¢ni forma podobné tancim
komer¢nich videoklipti), Streetdance (slouceni styld hip hopového zanru zahrnuje
tane¢ni pohyby z celého svéta), Tutting, Uprock, Battels (freestyle, kde tanecnici bojuji
proti sob¢), Liquid dancing (forma tance zahrnujici gesta a pantomimu), Boogaloo,

Raggajam, House dance.

Kategorie:

- existuje jen jedna soutézni kategorie — Hip Hop Teams, vék ¢lenti tymu musi

odpovidat ,,Vékovym kategoriim pro Hip Hop tymy*

Pocet ¢lenu v tymu:

- tym se sklada ze 6 — 8 Clent, stejny pocet musi byt zachovan ve vSech kolech

zavodd, ledaze by zménu v poctu schvalil hlavni rozhod¢i

Zavodni choreografie:

- sestava musi byt 2 minuty dlouha s toleranci +/- 5 sekund, s pouzitim vhodného

hudebniho doprovodu

- sestava neobsahuje Zadné povinné cviky, zdvodnici by se méli vyvarovat v§em

cviklim, které by mohli zplsobit zranéni

Zavodni obleceni:

- je vyzadovan vhodny odév, ktery odpovida kultufe a stylim hip hop

- tymy mohou zménit ubor pro kazdé piredvedeni sestavy, ale musi si byt védomi
toho, ze pokud vystroj nebude v souladu s pravidly, Artistic rozhod¢i jim udéli

srazku

Nepiijatelny ubor / rekvizity

- ubor, ktery je ptili§ kratky a dostateCné nezakryva intimni ¢asti téla
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- teatralni ubor
- oleje na téle a liceni t¢la

- nadmérné pouziti pripravkll pro Upravu vlasi a téla, které mohou ohrozit

bezpecnost zavodnikli nebo ovlivnit kvalitu povrchu zavodni plochy
- nejsou povolené zadné rekvizity (napft. zidle, mice, fetézy...)

- obleceni nesmi byt svlékdno v prubéhu sestavy, a to véetné Cepice, slunec¢nich

bryli

Zavodni plocha:

- ma rozméry minimalné¢ 9m x 9m, maximaln¢ 12m x 12m

Délka zavodni sestavy:

- délka sestavy je 2 minuty
- méfeni zaCina prvnim a konci poslednim slysitelnym zvukem
- zodpovédnost za ovéfeni délky hudby pted zavodem lezi jen na tymu

- je akceptovana tolerance + / - 5 sekund z dvouminutové délky zavodni sestavy

Panel rozhod¢ich:

- panel rozhod¢ich se sklada z hlavniho rozhod¢iho a 5 rozhod¢ich, kteti davaji
znamku

-V panelu musi byt minimalné dva specialisté Hip Hop

- maximalni znamka je 10 boda

U Hip Hop rozhod¢i posuzuji:
- schopnost vyjadfit hudbu tancem vybranym stylem
- vyjadfeni kultury hip hopu

- dobry timing
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- kreativni a nepfedvidatelné pohyby téla

- vyuziti riznych styl hip hopu

- nepredvidatelné a origindlni ptfechody pfi zménach ¢lenti tymu
- variabilita pohybt celého téla

- neptedvidatelné a tvofivé zmény

- vyuziti celé plochy a rizné orientace

- vizualni efekty tymu pii tvofeni formaci

- triky by méli byt vymysleny, ne pievzaty

- triky by neméli byt cilem, ale ucelem choreografie

- vSichni ¢lenové by méli provadét pohyby se stejnou presnosti
- vysoky standard v pribchu celé sestavy

- dynamika, energie, intenzita

- schopnost vyjadrtit vzruseni, nadSeni a naladu hip hopu

- synchronizace

- obleceni a vzhled charakteristicky pro hip hop a street culture

Nepftijatelné cviky:

- jakékoliv pohyby, kde miiZze dojit ke zranéni zdvodnika (www.csae.cz)

3.2.2.4 Sportovni aerobik

Vykonnostni forma sportovniho aerobiku vychdzi z komeréniho aerobiku.
Dynamika a rychlost soutéznich sestav je natolik strhujici, Ze se anaerobni prah
dostavuje jiz po par prvcich obtiznosti. V sestavé se klade diiraz na techniku provedenti,
obtiznost jednotlivych cvikli a celkovou fyzickou zdatnost. Zavodi se v kategoriich

Senior (17 a vice), Junior (14 — 16let), Cadet (11 — 13 let) a Déti (8 — 10 let).
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Zde jsem pracovala s Technickymi pravidly FISAF — Sportovni aerobik,
2010 - 2012

Choreografie:

Aby zavodnik dosahl nejvyssiho ohodnoceni, musi predvést:

- 2minutovou sestavu s odchylkou +/- 5sekund s pouzitim hudebniho doprovodu

vhodného pro aerobik (rozlisitelné BPM)

- dokonceni 4 nepferuSovanych, stejnych a na misté zacvicenych opakovani
kazdého z nésledujicich tii povinnych cvika: Jumping Jacks, stfidavé High Leg

Kicks a Push Ups

- dokonceni jednoho cviku z kazdé z nasledujici skupiny povinné volitelnych
cvikli: Push Ups Group (kliky), Static Strenght Group (staticka sila), Aerial
Group (skoky), Split Group (flexibilita)

Zavodni ubor:

Zavodnici musi mit obleceni, které je vhodné pro sportovni charakter aerobiku a

pro danou soutézni kategorii:

Zeny — trikot vcelku nebo dvoudilny, puncochové kalhoty, boty vhodné pro

aerobik, horni ¢ast trikotu musi mit rukav nebo rolak spojeny s topem

Muzi — kratké kalhoty, cyklistické kalhoty, tésné& pfiléhajici top, boty vhodné pro

aerobik
Obvazy zapésti a naplasti jsou povoleny.
Logo sponzora maximalni velikosti 5x10cm je povoleno.

Zavodnici smi ménit zavodni dres v jednotlivych kolech, ale méli by si byt védomi,

Ze nepiijatelny ibor znamena srdzku od Artistic rozhod¢ich.
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Nepiijatelny dres

dres, ktery je pfili§ kratky a dostate¢né nezakryva intimni ¢asti téla

- télové oleje a barvy, pfiliSné mnozstvi vlasovych doplikl a pripravki, které

mohou ohrozit bezpecnost zavodnikli nebo zptlisobit zmény na zavodni plose

- pomicky a néacini (zidle, mice, aj)

- teatralni vystroj véetné nevhodnych vlasovych dopliki, kloboukii a rukavic,
slunecnich bryli

- vystroj se nesmi odkladat béhem sestavy

- stfed¢ dlouhé a dlouhé vlasy, nejsou-li u¢esany dozadu a nedrzi-li pevné u hlavy

- $pinavy, potrhany ¢i poniceny dres

- boty, které nejsou vhodné pro zavodni aerobik

- nepfiméfené podpiirné pomuicky

- §perky s vyjimkou snubniho prstenu

- piercing téla musi byt odstranén nebo pielepen naplasti télové barvy

- u Zen nepouziti punochacu

- vice nezZ jedno logo sponzora nebo logo vétsi nez 5x10cm

Zavodni plocha:

Zavodni plocha ma rozméry 7 krat 7 metri a je jasné oznacena Cervenou carou
kontrastni barvy, kterd je Sirokd 5 az 10 cm. Vnéjsi okraj cary je vnéjSim okrajem
zévodni plochy, tzn. ze Cara je uvnitt zavodni plochy. Zavodnici se musi pohybovat

uvnitt zadvodni plochy po celou délku sestavy.

Délka sestavy:

Délka zavodni sestavy je 2 minuty. Méfeni Casu zafinad s prvnim slySitelnym
zvukem a konci s poslednim slySitelnym zvukem. Zodpovédnost za ovéieni délky

hudebniho doprovodu pted soutéZi nese zcela sam zavodnik. Délka zavodni sestavy je

kontrolovéana v pribéhu zavodniho kola.
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Je zde povolena tolerance +/- 5 sekund. Zavodnici, jejichz hudebni doprovod bude
mimo rozpéti, budou penalizovéni technickymi, aerobnimi i Artistic rozhod¢imi a jejich

hodnoceni bude sniZeno.

Panel rozhod¢ich:

Panel rozhod¢ich se sklada z hlavniho rozhod¢iho (Head Judge) a tfi druhi
rozhodCich udé@lujicich zndmky — technickych, umeéleckych a aerobnich s jednim

vedoucim aerobnim rozhod¢im (Technic, Artistic, Aerobic s jednim Aerobic Lead).

Hlavni rozhod¢i (The Head Judge)

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhod¢ich a je nejvysSi autoritou na
mezinarodnich soutézi FISAF. Je zodpovédny za zajiSténi a spravedlivé pouzivani
Technickych pravidel panelem rozhodcich, dohlizi na sprdvné zachazeni se systémem

hodnoceni a na zaznamenavani vysledk.

Aerobni rozhod¢i (The Aerobic Judge)

Aerobni rozhod¢i udéluje zavodnikovi znamku na zékladé posouzeni aerobnich

a4

kritérii a po srovnani s ostatnimi soutézicimi. Z této zndmky je ureno potadi.

Lead Aerobic Judge — hlavni aerobni rozhod¢i je jmenovan pro kazdy panel.
V ptipad€ rovnosti vysledi mezi dvéma nebo vice zdvodniky a poté, co pocitacovy
systétm provedl vSechny srovnavaci postupy, potfadi — rating hlavniho aerobniho

rozhod¢iho bude urcujici pro potadi.

Technicky rozhod¢i (The Technical Judge)

Technicky rozhod¢i udéluje zavodnikovi zndmku na zékladé posouzeni technickych

kritérii a po porovnani s ostatnimi soutézicimi. Z této znamky je urceno potadi.
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Umeélecky rozhod¢i (The Artistic Judge)

Umeélecky rozhod¢i ud€luje zdvodnikovi znamku na zakladé posouzeni uméleckych

kritérii a po porovnani s ostatnimi soutézicimi. Z této znamky je urc¢eno poradi.

Udéleni zndmky a pofadi:

Kazdy rozhod¢i posoudi sva kritéria hodnoceni k ur¢eni vyse znamky z maxima 10
moznych bodii. Na zéklad¢ této znamky je urCeno pofadi. Zavodnik S nejvySsim

rankingem bude vitézem.

Nepiijatelné cviky:

- salto

- pfemet vzad

- most

- premet stranou

- kotoul letmo

- kola snozmo nebo roznozmo

- Obraty na kolenou

- stoj na rukou

- vzklopka

- obrat o vice neZ 720° (na zemi i ve vzduchu)

- premet stranou s pilobratem a doskokem snozmo

pro kategorii junior:

- pady do kliku jednoru¢ lezmo
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pro kategorii cadet:
- pady do kliku jednoru¢ lezmo
- skoky do kliku lezmo
- kliky lezmo na jedné ruce
- vzpory na jedné ruce

- planche na jedné ruce

Rozhodovani technickych kritérii:

Sila — slozitost, provedeni, variabilita, vyvazenost, rozsah pohybu, vybusna sila,

vydrz
Flexibilita — slozitost, provedeni, variabilita, vyvaZenost, rozsah pohybu,
dynamicka flexibilita

Provedeni (technicky index) — kontrola pohybu, spravné drzeni téla, snadnost

provedeni, kvalita pohybu, pfesnost, rychlost, pfechody (www.csae.cz)

3.2.3 Doping v aerobiku

Jako vétSina sportll, 1 aerobik se zabyva timto pojmem. FISAF odsuzuje jakékoliv
soutéZeni za podpory drog nebo dopingovych praktik, protoZe je to v pfimém rozporu
s etikou sportu. V priubéhu vsech soutézi FISAF je kazdy zavodnik povinnen se této

dopingové kontroly z¢astnit (www.csae.cz).

Pozitivni dopingovy nalez bude podroben sankcim FISAF, zdvodnik mtze dostat

pokutu az do vyse 10000 euro (Www.csae.cz).

3.2.4 Vyber talentu
,»lLalentem oznacujeme ve sportu jedince vybaveného souborem vrozenych dispozic

(pfedpokladil), pficemz jejich struktura odpovidd souhrnu pozadavkl konkrétniho
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sportovniho vykonu na organismus sportovce a tvoii tak komplex vSech nutnych

ptedpokladti pro vysokou urovenl v daném sportovnim odvétvi“ (Choutka, 1991, 26 ).

Z dlouhodobého hlediska mizeme rozliSit ¢tyii zakladni etapy s odlisSnymi cili a
ukoly. Tyto etapy koresponduji s etapami tréninku a pouzivame v nich rizna kritéria na

zaklad¢€ vybérovych zakonitosti (Hakova, 2006).

1. etapa— spontanni vybér (nabor)

-hlavnim ukolem je vybér motoricky talentovanych déti a odhaleni jejich

psychomotorického vyvoje

-V této etapé nedochdzi kvybéru v pravém slova smyslu, je zde
pravdépodobnost chybného rozhodnuti v disledku vyvojovych zmén, proto je

dobré vybrat co nejvice déti

-vybér by mél slouzit jako nabor do vSestranné ptedpiipravy pro dané
sportovni odvétvi, na jejimz konci se na zaklad¢ dalSiho vybéru rozhoduje o

vhodnosti ditéte pro toto sportovni odvétvi

2. etapa — zakladni vybér
-V této etapé se soustifedime na hlubsi a disledné;jsi oveéfovani predpokladi

-vedle pohybovych piedpokladi hodnotime také zajem ditéte o dany sport a o

sport celkové, jeho pozornost v tréninku, koncentraci

-tento vybér se vétSinou realizuje pii vstupu déti do sportovnich tiid, tzn.

kolem 10-11 roku déti

3. etapa — specializovany vybér
-tato etapa trva nékolik let, formuji se zde schopnosti
-tuto etapu provadime nejCastéji kolem patnactého roku ditéte

-V této etap€ uz ma mnoho mladych talentii podepsany lukrativni smlouvy

s kluby (hlavné ve sportech, ve kterych je vysoké finan¢ni zajisténi)
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4. etapa— vybér pro vrcholovy sport

-,,Tyka se pouze omezeného poctu sportovell s nejvyssi vykonnosti za ucelem

jejich zafazeni do reprezentace CR“ (Hajkova, 2006, 64).

-V této etap¢ je Casto kladen daraz na ptizpusobeni zivotniho stylu danému

sportu a celkové uprave zivota (Peric, 2006)

-,.Identifikace a rozvoj sportovnich talentii jsou oblasti teorie sportovniho
tréninku, které patii viibec mezi nejobtiznéjsi ukoly trenért. Je to dadno piedevsSim
dlouhodobym horizontem projeveni jednotlivych aspektli, komplexnosti projevt a
ve vysoké mife také latentnosti pozadavki, kladenych na perspektivni vykonnost*

(Peric, 2006).

3.2.5 Sportovni trénink

3.2.5.1 Kondicni priprava

,»Jejim cilem je rozvoj obecnych 1 specialnich pohybovych schopnosti s propojenim

na fyziologické funkce organismu‘ (Hajkova, 2006, 22).

Kondi¢ni pfiprava zasahuje do fyziologickych funkci lidského téla (systém
nervosvalovy, dychaci, srde¢né-ob&hovy), souvisi 1 s psychickymi procesy (uroven
aktivace, koncentrace, vile apod.). Obecna kondi¢ni pfiprava plisobi komplexné na
vSechny pohybové schopnosti pomoci rtiznych cviceni, cilem je dosazeni vSestranného
rozvoje pohybu. Uziva se vétSinou v tréninku déti. Oproti tomu piiprava specialni
predstavuje jisté problémy, odvozuje se totiz od specifik sportu (Dovalil a kolektiv,
2002).

Koordina¢ni schopnosti

Misto terminu koordinac¢ni schopnosti mizeme najit v jinych publikacich nazev

obratnostni schopnosti. Za obratnost povazujeme ,,soubor schopnosti lehce a ucelné
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koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou

pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby* (Dovalil, 1986, 34).

Urovei koordinagnich schopnosti byva ovlivnéna analyzatory, napf. zrakovym
analyzatorem. Ten se podili na korekci pohybu, proto se Casto v tréninku aerobiku
vyuzivaji zrcadla. Negativné plisobi Unava, proto nacvik pohybovych schopnosti a
rozvoj koordinacnich cvi¢eni by mél byt proveden na zacatku tréninkové jednotky.
Mezi dalsi negativa mizeme zatadit stres, at’ uz problémy v rodin€ nebo netuspéchy na

zavodech neptizniveé ovliviuji kvalitu (Hajkova, 2006).

Vhodnym obdobim pro rozvoj je mladsi skolni vék, tedy 6-11let. V dob¢ puberty
muze dojit a vétSinou dochazi k vyraznému zhorSeni kvality jak koordinacnich cviki,
tak techniky cviki. Miize za tim byt riist, vyrazna zména ve vyvoji. Casto se stavé, Ze
trenér musi své svéfence ucit cviky, které uz ddvno umél a bez problémi provadél
(Hajkova, 2006).

Pro rozvoj koordinace plati n€kolik zasad, které by se méli striktné dodrzovat.
Sirokou $kalu cviceni z riznych sportli, spravné motivovat, dbat na spravné provedeni
cvikl, tempo ze zacatku udrzovat spise pomalé. Tato cviceni je vhodné zatradit hned na
zaCatek hlavni Casti a neméla by trvat pfili§ dlouho, souvisi stim kratkodoba
soustfedénost mladSich déti. Cviky mlzeme vybirat znasledujicich cviceni —
koordinacni cvi¢eni (k obtiznému pohybu dolnich koncetin pfidat pohyb hornich
koncetin, pohyb paZzi bez zrakové kontroly), balan¢ni cviceni (cviceni na malych
plochéch, cviceni na labilnich plochach — overball, fitball, ipolové hry ve dvojicich ¢i
trojicich), cviceni pro rozvoj orientace (akrobaticka cvi¢eni — kotouly, stoje na rukou,
cviCeni na trampolince, cvi¢eni na kruzich, cvi¢eni pod vodou, provadét nacvik sestavy
s otoenim sestavy o 90°), cviceni s vyuzitim hudebniho doprovodu (ptfedvedeni ¢asti
sestavy na rizné styly a rizné rychlosti hudby, pustit jakoukoli ¢ast zadvodni hudby a
zavodnik musi okamzité¢ zalit cvi€it spravny usek sestavy, po kratkém ztlumeni
hlasitosti zvuku v pribéhu sestavy ihned pokracovat, pohyb musi odpovidat hudebnimu
doprovodu) atd. (Hajkova, 2006).
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Silové schopnosti

,» Jako silové schopnosti oznacujeme schopnosti pfekonavat nebo udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakci* (Hajkova, 2006, 25).

,»Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktorim sportovnich vykona a

hraji urc¢itou tlohu ve vsech sportovnich odvétvich® (Dovalil, 2002, 27).

Déleni silovych schopnosti:
- sila absolutni (maximalni), mala rychlost pohybu s kratkou dobou trvani
S pouzitim maximalniho odporu
- sila rychld a vybu$nia, maximalni rychlost pohybu s kratkou dobou trvani

S pouzitim nemaximalniho odporu v dynamické kontrakci

- sila vytrvalostni, dlouhodobé opakovani nebo trvani pohybu s nemaximalnim
odporem Vv nemaximalni rychlosti v dynamické 1 izometrické kontrakci

(Hajkova, 2006).

Existuje 11 metod rozvoje silovych schopnosti, vypiSu pouze 5, které jsou dilezité

V tréninku aerobiku:

- metoda opakovaného Usili (vyuzivd maximalniho odporu s nemaximalni

rychlosti)
- metoda izometricka (pouZiti statickych cviceni)

- metoda rychlostni (vysoké az maximalni rychlost provadéného pohybu, efektem
této metody je zatiZeni rychlych a pfechodnych vlédken a rozvoj nitrosvalové a

mezisvalové koordinace, rychlost cvi¢eni by neméla byt na tkor techniky)

- metoda silové vytrvalostni (vysoky pocet opakovani s nizs§i rychlosti pohybu,
vhodnou organizaéni formou je kruhovy trénink se stfidavym zatiZenim

svalovych skupin)

- metoda plyometrickd (vhodn4 pouze pro pokrocilé cvicence, dilezité spravné

drzeni t€la + technika odrazu a doskok) (Hajkova, 2006).
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Vytrvalostni schopnosti

»Komplex predpokladi provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvyssi intenzitou ve stanoveném cCase, tj. v podstat¢ odolavat unavé, se

zjednodusen¢ oznacuje pojem vytrvalost* (Dovalil, 2002, 29).

Déleni vytrvalostnich schopnosti:

- dlouhodoba vytrvalost, schopnost vykondvat pohybovou c¢innost urcitou
intenzitou po dobu delsi nez 10 minut (tato doba zatéze odpovida jednotlivych

kolim SAMC)

- stfednédoba vytrvalost, schopnost vykonéavat pohybovou ¢innost po dobu 8 — 10

minut

- kratkodoba vytrvalost, schopnost vykonédvat pohybovou c¢innost co nevyssi
intenzitou po dobu 2 — 3 minut (to odpovida sestavam ve sportovnim aerobiku,
FISAF fitness tymech a Castecné ATS — zavodnik se pohybuje v anaerobni

laktatové zon¢ metabolismu)

- rychlostni vytrvalost, schopnost vykondvat pohybovou cinnost maximalni

intenzitou po dobu do 20 — 30 s (Hajkova, 2006)

,Jroven vytrvalostnich schopnosti ovliviiuje mnozstvi pomalych vlaken ve svalech,
zasobeni svall krvi, kapacita dychactho a srdecné¢ cévniho systému, zasoba

energetickych zdrojt a kvalita jejich pfemény* (Hajkova, 2006, 28 — 29).

Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnosti vykondvat pohybovou ¢innost

provadénou nepietrzit€¢ maximalni intenzitou po dobu 10 — 15 s (H4jkova, 2006, 30).
Dle Dovalila (2002, 28) rychlostni schopnosti rozdélujeme na:

- rychlost reakcni, ktera je spojena se zahdjenim pohybu

- rychlost acyklickou, co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt

- rychlost cyklickou, vysoké frekvence opakujicich se stejnych pohybt

- rychlost komplexni, kombinace cyklickych a acyklickych pohybt, véetné reakce
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Idealni formovani nervového zakladu rychlostnich schopnosti je vék 12 — 13 let, do
14 — 15 let se da zlepSovat frekvence pohybt. Dalsi zlepSeni nastava zkvalitnénim

techniky, zvySenim trovné¢ sily a anaerobnich schopnosti organismu (Héjkova, 2006).

Pohyblivost

»Schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu“ (Dovalil,

2002, 33).

Dle Dovalila (2002, 33 — 34) je kloubni rozsah urcen:

druhem a tvarem kloubu

- pruznosti tkani

- reflexni aktivitou

- Unavou

- psychickym stavem

- vnéjsi teplotou

- prohfatim a rozcvi¢enim

- denni dobou

,» Lato pohybovéa schopnost patii mezi nejvyznamnégjsi faktory sportovniho vykonu

ve vSech soutéZnich formach aerobiku (snad kromé SAMC)* (Hakova, 2006, 31).

Pohyblivost mizeme rozdé€lit na aktivni a pasivni. Aktivni rozumime rozsah
pohybu, ten je dosazen aktivnim stahem svali kolem kloubu (déalkovy skok), pasivni
pohyblivost vznika ptisobenim vnéjsich sil (Siroky sed roznozny — predklon) (Hajkova,
2006).

,»Pokud chceme, aby zavodnik skocil dalkovy skok v rozsahu boc¢niho rozstépu,
jeho pasivni pohyblivost by méla byt piiblizné takova, Ze bo¢ni rozstép udeéla s oporem

pfednoZené nohy o step* (Hajkova, 2006, 31).
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Vétsi pohyblivost mivaji vétSinou zeny, coz je dano strukturou svalstva a vaziva a

mekéimi kloubnimi jamkami (Hajkova, 2006).

Metody rozvoje pohyblivosti, dle Hajkové (2006, 31 — 32)

stre¢ink, pasivni metoda protahovani, vydrz v poloze 10 —30 s

- dynamické protahovani, Svihy nebo hmity, nutny velky pocet opakovani (15 —
30)

- posileni agonista
- uvolnovaci cviceni, aktivni uvolnéni zvySuje G€innost protazeni

Idealni trénink pohyblivosti je denni trénink. Prvni zlepSeni je obvykle vidét az po 6
tydnech, vyraznéjsi az po né€kolika mésicich. Vhodné obdobi je mezi 10 — 15 rokem
(Hajkova, 2006).

3.2.5.2 Technicka priprava

,»lTechnickd piiprava si klade za cil vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti®
(Dovalil, 2002, 171).

Metody technické ptipravy dle Hajkové (2006):
- slovni, srozumitelna a stru¢na
- nazornd, ukazka trenérem, nebo pokrocilejsSim zdvodnikem ¢i videem

- praktickd, mnohonasobné opakovani

Faze technicke ptipravy vychazeji z motorického uceni:

1. faze - nacvik

Seznameni, zaklady techniky, dostate¢na motivace.
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2. faze — zdokonalovani

Upevilovani a zdokonalovani techniky, zpfesnéni piedstavy o pohybu.

3. faze — stabilizace

Prvek zvladnut v dobré urovni v maximalnim zatizeni (Hajkova, 2006).

»Zasadnim predpokladem technické pfipravy je nutnost naucit zavodnika pohyb
technicky dobfe. PfeuCovani je nesmirn¢ t€zka a dlouhodoba zélezitost. Sanci ma jen
cviCenec s vysokou turovni koordinac¢nich schopnosti. Snaz$i je pteucit chybnou

techniku, kterd dosud nebyla pfili$ stabilizovana® (Hajkova, 2006, 35).

3.2.5.3 Takticka priprava

,» Lakticka ptiprava je chdpéana jako proces osvojovani a zdokonalovani védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupti, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni

situaci optimalni feseni a toto fesSeni uspésné prakticky realizovat® (Dovalil, 2002, 184).

Taktika ma rozdilny vyznam v kazdém sportu. Asi nejvétsi vyznam je ve
sportovnich hrach, v soutéZnich forméach aerobiku sice nema rozhodujici vliv na vykon,
ale 1 tak ji nesmime podceniovat. Podstatou taktiky je zajimavost sestavy, zatfazeni

jednotlivych prvki obtiznosti a celkova originalita na plose (Hajkova, 2006).

Taktika a taktické védomosti zahrnuji také pravidla, fady a jejich znalost. Teorii by
mél znat kazdy zavodnik i v aerobiku — pravidla sestav mezi jednotlivymi koly, zmény
startu (zavodnik by mél védét a mél by byt pfipraven na zménu v hudbé pii zavodech,
muze zacit hrat jind skladba, CD miiZe pfesko€it nebo zavodnik nemusi slySet Givodni
pipnuti a s tim by mél pocitat), na plose se miize objevit cizi pfedmét, mize se poskodit
dres nebo rozvazat tkanicka pifimo pfi sestav€, zavodnik miiZze upadnout, muize

zapomenout sestavu, muze se zranit nebo se srazit s jinym c¢lenem tymu (Hajkova,

2006).

Mezi taktické schopnosti miizeme dale zafadit schopnost vnimat soutéZni situace,

schopnost koncentrovat se na sestavu a na svlij vykon, schopnost odolavat nejriznéjSim
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rusivym jevu, at’ uz jsou to divéaci nebo soupeti. Dale by mél byt zavodnik schopen
rozvrzeni sil, aby byl schopen zvladnout celou sestavu od zacatku do konce bez znamek

unavy ¢i vycerpani (Hajkova, 2006).

V neposledni fad¢ také do taktickych schopnosti patii jednani a spoluprace trenéra
s rodi¢i. Také oni by méli znat pravidla jak se chovat na zdvodech, jak mluvit s détmi
pfed samotnym vykonem. Trenér by se mél snazit ovliviiovat rodi¢e v tom dobrém

slova smyslu (Hajkova, 2006).

3.2.5.4 Psychologicka priprava
,Cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkli k prohloubeni efektivity

tréninkového procesu* (Dovalil, 2002).

Kazdy ¢lovek, kazdy cvicenec je konkrétni osobnost s vlastnim temperamentem, je
nutné respektovat jeho vychovu a nazory, nesnazit se pifevychovat svéfence v souladu
s vlastni predstavou. Usp&sny trenér by mél respektovat povahu sportovce na zaklads
individudlniho pfistupu. Sportovni pfiprava ve sportovnim aerobiku klade velké naroky
na zavodniky, proto je dilezité jejich psychicka rovnovéha. Tyto otdzky Casto zavodnici
fesi pomoci psychoregulacnich nebo psychoterapeutickych opatieni, v dnesni dobé¢ jsou
velice vhodné konzultace a spoluprdce s psychoterapeuty, kteti pomdhaji 1 v jinych

sportech nez je prave sportovni aerobik (Hajkova, 2006).

Uz v tréninku muizeme rozpoznat jednotlivé povahové rysy — zodpovédnost,
daslednost, sebekontrolu, kreativitu. Nesmime zapominat na kolektivismus, na vztahy
mezi Cleny skupiny. To vSe se nam muze pozdéji at uz pozitivné nebo negativné

promitnout na sportovnim vykonu a na celkové psychice jedince (Hajkova, 2006).

3.2.6 Regenerace

Regeneraci myslime veSkerou Cinnost, kterd je zaméfena k plnému a rychlému
zotaveni vSech télesnych a duSevnich procest, které byly vychyleny ze své klidové
rovnovahy. Regenerace by méla byt soucasti kazdého tréninku a tréninkového planu.

Jedna se predevsim o:

- aktivni a pasivni formy odpocinku
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- vyuzivani riznych procedur k odstranéni Unavy (vodni procedury, zébaly,
Slapaci koupele, obklady studenou nebo teplou vodou, skotské sttiky, perlickové
nebo vifivé koupele, masaze, sauny, stfiky, elektroprocedury, akupunktury a

akupresury)
- zvySovani celkové odolnosti jedince

- kvalitni vyziva a vhodny pitny rezim (vyvadzena strava, doplnovani tekutin,
vitaminl a minerall)

- vhodné ptisobeni trenéra, vyuzivani poznatkii z psychologie (Hajkova, 2006)

3.2.7 Specifika choreografie jednotlivych soutézi

3.2.7.1 Aerobic Team Show

Pravidla soutéze (velkd plocha, vysoky pocet cvicencii, pouziti nacini, délka
sestavy) ndm umoznuji co nejvetsi pestrost, napaditost a originalitu v sestave. Kazda
sestava ma svuj piibéh, stim by méla souviset i hudba, zvolené styly aerobiku,
technicky zvladnuté cviky, pestrost a barevnost obleceni, Gtvary a zajimavé formace
poskladané riizn€ po ploSe. V této kategorii mize byt pouZzito naradi nebo nacini, ¢i

rizné pomiicky, ale vZdy musi jit o charakteristiku aerobiku (Hajkova, 2006).

3.2.7.2 FISAF Fitness tymy
FISAF Fitness tymy - aerobik

Typickym znakem této kategorie jsou aerobni fady, které prokazuji
kardiovaskularni a muskularni vytrvalost, pfesnost, napaditost utvari, rizné piechody,
rychlost pohybu patfi, synchronizaci a celkovou originalitu a ndpad. Charakteristickym
znakem aerobnich fad jsou rizné poskoky, skoky, Svihy. Cviky by se nemé&ly opakovat,
mély by se Casto a rychle ménit v danych ttvarech celého tymu po plose. Za efektni
pohyb je povazovan pohyb celého tymu po plose, od zadni Casti zavodni plochy
k pfedni, pohyb po diagondle nebo na pfedni cafe. Aerobni fady nemuseji byt
provadény jen celen K poroté, ale miizou byt zacviceny bokem i zady. Skoky a Svihy
musi byt rychlé, vysoké, ptizplisobené vSem €lenim v tymu a kontrolované. Piechody

zutvart do utvari musi byt rychlé, pfesné a zajimavé. V seniorské kategorii se
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doporucuje 30 a vice ptechodu, v kategorii juniorti 28, kategorie kadetli by mély mit
mél byt vidén kontrast pohybil a rovin, nahoru a dolli, od sebe a k sobé¢, rychlé diepy
nebo podiepy, rychlé mijeni. V sestavé by nemély byt dlouhé pozy ¢i vydrze. Pasaze na
zemi by nemély ptresdhnout 16 dob, mély by obsahovat cviky sily, flexibility nebo jiz
zminéné prechody. V sestavé nesmime zapomenout na praci pazi, ty by mély byt rychlé
a presné. Vyuzivame kratkych a dlouhych pak, pohyby zapésti nebo jen prstl, Svihy,
oblouky, kruhy, pohyby v bo¢ni a ¢elni roviné. Na sestavé je dulezita celkova lehkost,
presnost, rychlost, originalita vyraz a celkové propojeni choreografie, hudby a
zavodnika. Tempo hudby by se mélo pohybovat v rozmezi kolem 145 — 155 BPM
(Hajkova, 2006).

FISAF Fitness tymy - step

Choreografie vychazi z poctu ¢lenii v tymu a z ptislusného poctu stepi. Zakladem
jsou kroky komeréniho step aerobiku, ale technika provedeni pochédzi ze aerobiku
sportovniho. Usp&inost je déna napaditou sestavou, zajimavymi pohyby a prechody,
hudbou, vyrazem a celkovou prezentaci. Choreografii tvofi jednotlivé pohyby nohou,

vystupy a sestupy, pohyby pazi a zmény postaveni ¢lenti tymu (Hajkova, 2006).

FISAF Fitness tymy — Hip Hop

Jak uz bylo feCeno, tato specificka disciplina vychazi z tance, ne z aerobiku.
Zavodnici musi predvést zajimavou choreografii, prokazat vybornou fyzickou kondici,
silu, flexibilitu a celkovou pohybovou vyspélost. Sestavy byvaji velice zajimavé,

obsahuji spousty kontrastl a efektt (Hajkova, 2006).

3.2.7.3 Sportovni aerobik

Hudba u sportovniho aerobiku je velmi dilezitd. Neméla by byt monotonni, ale
naopak melodicka a rytmickd, méla by se libit zavodnikovi a hlavné se k nému stylové
hodit. Hudba byva vétSinou sestiithand z jedné, maximalné dvou skladeb. Rychlost
hudby 145 — 165 BPM, rychlost pouzivat dle trénovanosti zavodnika. Dulezitost u
sestavy sportovniho aerobiku je soulad pohybt a hudby. Urcité prvky je vhodné zatradit
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do vyraznéjSich bodii hudby. Vhodné je stfidani prechodl, delsi pasaze ve stoje, na
zemi ty krat$i. V alegorii tymll nebo par musi choreograf dbat na synchron, prvky
jednotlivce nemusi byt dobie proveditelné ve viceClenné kategorii. Nesmime
zapomenout na vyraz, ktery hraje také velkou roli. VétSinou se trénuje 3 — 4 tydny pred
zavodem. Nékdo ma piirozeny krasny vyraz u jednotlivych cvikd, ostatni se ho musi

naucit i véetn¢€ o¢niho kontaktu, at’ uz s porotou nebo divaky (Hajkova, 2006).

3.3 Piehled uspésnych zadvodnikl

Pokud bych méla sama za sebe zhodnotit Groven sportovniho aerobiku u nas,
musim hned na za¢atek zminit jméno Olga Sipkova. Jméno, které se mi pii pojmu
,aerobik® vybavi. Olga Sipkova je povazovana za hlavni prikopnici tohoto sportu u
nas. Dfive d¢lala sportovni gymnastiku, ale az v aerobiku dosahla velkych vysledki.
Vyhrala n&kolik tituld mistrynd Ceské republiky, Evropy a titul mistryné svéta v roce
1997 v Australii a stala se z ni ikona aerobiku. Dnes uz je vynikajici trenérka, majitelka
fitness centra, vyhleddvana lektorka, moderatorka, autorka knihy a fady cvicebnich

videokazet.

Jako dalsi byvalé zivodniky zminim Radku Handkovou a Davida Hufa.
Pétinasobni mistii Ceské republiky, trojnasobni mistfi Evropy a mistii svéta z roku 1997
v kategorii part. Dnes vynikajici trenéfi a vyhledavani lektofi, kteti vychovali mnoho

uspésnych zavodniki.

Déle zminim legendarni trio Jakub StrakosS, David Holzer a Vladimir Valouch.
Sestinasobni mistii Ceské republiky, trojndsobni mistfi Evropy a dvojnasobni mistfi
svéta z roku 2000 a 2001. Tito byvali zavodnici dnes predavaji své bohaté zkusenosti
jinym zavodnikiim, pfipravuji svéfence ve sportovnich klubech. Jsou vyhleddvanymi

lektory a Jakub Strakos je v soucasné dob¢ reprezentacnim trenérem.

Mezi dalsi uspéSnou zavodnici zafadim Martinu Fulinovou. Byvald svéfenkyné
Olgy Sipkové byla povazovéna za jeji nastupkyni. Na svém kont& mé fadu isp&chd, ale
na titul mistryné svéta nikdy nedosdhla. Vzdy skoncila na druhém misté. Svoji zavodni

kariéru ukoncila pred¢asné kviili zranéni.
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Dal8imi uspéSnymi zavodniky, kategorie pard, jsou Lenka Maskova a Martin
Dusek. Spolu ziskali nékolik medaili. Jako jednotlivec pak Martin Dusek obsadil druhé

misto na mistrovstvi svéta v roce 2002.

Martin Krmicek, byvaly zavodnik kategorie muzi, ktery ziskal naptiklad
bronzovou medaili na mistrovstvi svéta 2001 nebo se stal vicemistrem svéta s Katefinou

Protivinskou v roce 2002 v kategorii pary.
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Srovnani soutézniho aerobiku

Tabulka ¢. 1

Prehledova tabulka druht aerobiku

SAMC ATS FITNESS SA
Squtezm Aerobic Team Aerobic/Step Sportovni
aerobic Master h bic/Hip ho aerobik
Class Show aero p hop
1|vznik vCR 1997 1998 2000 1993
nepostupove, .
2| aroven cvigeni postupoveé postupove | \ixp ME,MS | MCR, ME, MS
soutéze. MCR soutéze, MCR
3 | lektor ano ne ne ne
4 | vékové kategorie ano ano ano ano
5| Zeny ano ano ano ano
6 | muzi ano ano ano ano
7 | jednotlivci/pary/tymy ano/ne/ne ne/ne/ano ne/ne/ano ano/ano/ano
8 | predchozi pruprava ne ne ano ano
9 | rozhod¢i ano ano ano ano
10 | povinna sestava ano ano ano ano
11 | povinné cviky ne ano ne ano
12 | povinné volitelné cviky ne ano ne ano
13 | hudba ano ano ano ano
14 | dresy ano ano ano ano
15 | pomuicky ne ano ano ne
16 | prostorova naroénost ano ano ano ano
17 | pocet zavodnik 330 240 500 160
18 | olympijsky sport ne ne ne ne

Vysvétlivky k tabulce ¢.1
. Rok vzniku sportu u nas.

. Sport uréeny pro Zeny.
. Sport ureny pro muze.

OO O A~ W —

— = = = O
AW~ O

. Z&vodni dresy.

—
0 3 O\

. Vrcholova troven pofadanych zavoda.
. Jedna se o cviceni za pomoci pfedcvicovani lektora.
. Pfedem stanovené soutézni vékové kategorie.

. Cvi€eni riznych vékovych kategorii.

. Nutna znalost a priiprava jiného sportu.

. Rozhod¢i u jednotlivych soutézi.

. Nutnost pfedvedeni zavodni sestavy.

. Povinné cviky v zavodni sestave.

. Povinné volitelné cviky v zavodni sestave.
. Nutnost hudby u tohoto sportu.

. Povinné pomticky u tohoto sportu.

. Povinna, pfedem uréend zavodni plocha.
. Pravdépodobny odhad autorky pti poslednich zavodech.
. Je tento sport zafazeny mezi olympijské.
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V prvni tabulce €.1 jsem se zaméfila na prehled srovndni vSech druhti sportovniho
aerobiku — Soutézni aerobic Master Class, Aerobic Team Show, Fitness aerobic a
Sportovni aerobic. Tabulka jednoduse znazoriiuje obecné rozdily mezi danymi sporty.
Kdy tento sport vznikl u nas, na jaké vrcholové trovni se cvici, zda se jedna o cviceni
za pomoci predcviCovani lektora nebo o predvadéni zavodni sestavy pied rozhod¢imi.
Dale z tabulky mizeme vy¢ist, zda zdvodni sestavy maji povinné a povinné volitelné
cviky, je-li u zavodniki nutna povinna pruprava piedchoziho sportu ¢i nikoli. Také se
muzeme docist, jaky byl pocet zavodnikii na poslednich zavodech a tim zjistit
oblibenost tohoto sportu v Ceské republice. Zde se jedna pouze o odhad autorky.

Tabulka je zpracovana jednoduse a piehledné tak, aby ji porozumél kazdy.
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Tabulka ¢.2
Srovnani soutézniho aerobiku (soutéze typu B)

Fitness Step Sportovni

aerobic aerobic aerobic
pocet zavodniku 6-8 6-8 6-8 1-3
Zzeny/muzi ano/ano ano/ano ano/ano ano/ano
hudba ano* ano’ ano’ ano’
délka sestavy ano’ ano? ano® ano®
zavodni plocha 9x9m az 9x9m az 9x9m az 7%7m

12x12m 12x12m 12x12m
dresy ano ano ano ano
pomiicky ne ano’ ne ne
rozhodéi ano’ ano’ ano® ano’
povinné cviky ne ne ne ano®
povinné volitelné cviky ne ne ne ano’
zakazané cviky ano™® ano! ano™ ano™
vékové kategorie ano™ ano™ ano™ ano *°
reprezentanti ano*’ ano™® ano™ ano®
Kluby ano'’ ano™® ano™ ano®

! hudba vhodna pro aerobik

2 hudba vhodna stylu hip hop

® sestava dlouhd 2minuty s toleranci +/-5 sekund

4 pomiicka =step (vyska 15cm pro kadety, 20cm pro seniory)

® hlavni rozhodgi, rozhodgi technicky specialista, rozhodéi Artistic

® hlavni rozhodgi + 5rozhodgich (min 2 specialisté na hip hop)

" hlavni rozhodgi, technicky rozhod¢i, umélecky rozhod¢i, aerobni rozhod¢i a jeden vedouci aerobni rozhod¢i

8 dokondeni 4nepferuovanych, stejnych a na mists zacvicenych opakovani — Jumping Jacks, stfidavé High Leg
Kicks, Push Ups

® dokondeni jednoho cviku z kazdé z nasledujici skupiny — kliky, staticka sila, skoky, flexibilita

19 kliky lezmo na jedné ruce, prvky statické sily na jedné ruce, skoky do kliku lezmo nebo do rozitépu, asistujici
odhozeni, gymnastické/akrobatické prvky, zvedacky v pribéhu sestavy

1 kliky lezmo na jedné nebo obou pazich, prvky statické sily na jedné nebo obou pazich, pady ze stoje do kliku
lezmo, skoky do kliku lezmo nebo do rozstépu, jakdkoliv odhozeni, gymnastické/akrobatické prvky, zvedacky a
podepfieni v priub&hu sestavy, skoky ze stepu na zem, skoky z jednoho stepu na druhy, sestupy vpied ze stepu a
vystupy zady vzad na zem, zvedani stepu pokud je na ném jiny zavodnik, skladani stepti na sebe navzajem

12 akékoliv pohyby vedouci ke zranéni zavodnika

13 salto, pfemet vzad, most, pfemet stranou, kotoul letmo, obraty na kolenou, stoj na rukou, vzklopka, obrat o vice nez
720 na zemi i ve vzduchu), ptemet stranou s ptlobratem a doskokem snozmo

1 senior (17 a vice let), junior (14-16let), cadet (11-13let), d&ti (8-10let — pouze 3-5&lené tymy)

15 senior (17a vice let), junior (11-16let), cadet (7-12;let)

18 senior (17 a vice let), junior (14-16let), cadet (11-13let), déti (8-10let — pouze 3-5&lené tymy)

1" Anna Farafova, Kristyna Syrovatska, Kamila Turkova, Nikola Trojanova, Tereza Vecerkova, Julie Hrazankova,
Markéta Koblerova, Blanka Kovacova - Juniorska skola ae DOMYNO Ivy Farafové

18 L_ucie a Daniela Chlebnovi, Petra Kleinbauerové, Aneta Drobilkova, Markéta Severova, Kristyna Vorosova, Petra
Svobodova, Veronika Misjakova - Sportovni klub aerobik Oxygen Pfibram

% Lucie a Daniela Chlebnovi, Dominika a Karolina Jichovi, Veronika Misjakova, Kristyna Vorosova, Julie
Bucharova, Dita Drobilkova - LSD DANCERS, Sportovni klub Oxygen Piibram

2 Denisa Bare§ova, Daniel Komarov, Veronika Sindelafové a Pavel Sirotek, Tereza + Radka Cihldfova a Zuzana
Reissova - Aerobic Studio Celakovice o.s., Akademie aerobiku R.Handkové, Juniorska skola ae DOMYNO Ivy
Farifové, Fitness Center Hanky Sulcové
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Druhé tabulka je podrobngjsi, zabyva se soutéznim aerobikem kategorie B —
Fitness aerobic, Step aerobic, Hip hop a Sportovni aerobic. Na tabulku navazuje
piilozené DVD s videoukazkami jednotlivych sestav, jednotlivych druhli soutézniho
aerobiku. Z tabulky muzeme vy¢ist konkrétni rozdily mezi jednotlivymi druhy, zda
aerobik cvici pouze Zeny nebo i muzi, jak moc je diilezitd hudba nebo dresy v tomto
sportu apod. Dale se miizeme dovédét, jaké jsou konkrétni povinné a povinng volitelné
cviky. V poslednich dvou fadcich tabulky jsou vypsana jména a kluby zavodniku, které
muzeme vidét na videoukazkach. Ty jsou dilezitou soucasti bakalatské prace. Slouzi

k pfedstaveni tohoto zajimavého sportu, tak i k dotvofeni vlastnich pfedstav o aerobiku.
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4.2 Ptiprava a obsah videoukazek

Vlastni videoukazky

Pokud bych m¢la zminit soucasné zavodniky, na prvnim misté je to Denisa
Baresova. Po 13 ti letech se ji podafilo ziskat pro Ceskou republiku zlatou medaili na
mistrovstvi svéta v kategorii Zen. Pied ni se to podafilo pouze Olze Sipkové v roce
1997. Kategoric Zen je jednou z nejnaro¢néjSich a nejvice sledovanou kategorii
sportovniho aerobiku. Jsem rada, Ze jsem Denisu mohla vidét cvicit na zivo pii zavodu
v Ceskych Budgjovicich v roce 2010. Ukézku jeji bezchybné sestavy, jesté pred jejim

mistrovskym titulem, jsem pouzila do pfilozeného DVD.

Dal$im velice uspéSnym zdvodnikem soucasnosti, kategorie muzi, je Jan
Pochobradsky. Jan zdvodi fadu let, mezi jeho nejvétsi uspechy patii titul mistra Evropy
a svéta 2006, mistr svéta 2008, mistr Evropy z loniského roku a mnoho dalSich. Nyni
zavodi jeSt¢ v kategorii parGi s Tamarou Jifikovou, sestrou byvalé uspésné
reprezentantky Lucie Jitikové. Spolu se pysni titulem vicemistrl svéta z lofiského roku.
V dobé mého natdceni byl Jan Pochobradsky zranény, proto jsem do videoprogramu
pouzila sestavu Daniela Komarova, také velice tspé$ného zavodnika. Jeho trenérkou je

byvala mistryné svéta v kategorii pary, jiz zmintovana Radka Hanakova.

Treti pfilozenou sestavou na DVD jsem ukazala kategorii part, Pavel Sirotek a

Veronika Sindelafova z klubu Juniorské $koly aerobiku DOMYNO Ivy Farafové.

Dalsi sestava je ukdzka sestavy Terezy a Radky Cihlafové a Zuzany Reissove.
Tyto mladé divky predvedly v Ceskych Budgjovicich neskuteéné naroénou a zajimavou
sestavu, proto jsem ji také vlozila do videoprogramu. Trenérkou tohoto tymu je Hanka

Sulcova, kterd uz ve svém klubu vychovala fadu vynikajicich zdvodnik.

Dalsi tii ukazky nam zastupuji kategorii fitness — aerobik, step a hip hop. Jedna se
o tymy LSD Dancers Sportovni klub OXYGEN Piibram (Lucie Chlebnové, Daniela
Chlebnova, Dominika Jichova, Karolina Jichova, Kristyna Vor6sova, Julie Bucharova,
Veronika Misjakova, Dita Drobilkova), Sportovni klub OXYGEN Piibram (Lucie
Chlebnova, Daniela Chlebnova, Petra Kleinbauerovd, Kristyna Vorosova, Petra
Svobodova, Veronika Misjakova, Markéta Severova, Aneta Drobilkova) a tym z

Juniorské Skoly aerobiku Ivy Fardfové (Anna Fardfova, Kristyna Syrovatskd, Kamila
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Turkova, Nikola Trojanova, Tereza Vecerkovd, Julie Hrazankova, Markéta Koblerova,

Blanka Kovacova). Sestavy jsou velice zajimavé, zavodi zde vzdy 8 dévcat.

Diky vysokému poctu zavodnikit mizeme vidét ndrocné postaveni a variace a celkovou

originalitu tymd.

Jako posledni ukazku jsem pfilozila sestavu jiz zmitiované Olgy Sipkové z roku
1997, hlavni pritkopnice tohoto sportu u nas. Nahravka je sice uz 14let stara, ale i presto
je na ni mizeme vidét krasu a zajimavost tak mladého sportu. Tuto ukazku jsem

piiloZila pro porovnani. Je v ni vidét, jak se aerobik a aerobni sestavy méni, jaké udélaly

vvvvvv

Ceska republika patii ve svétovém méfitku k nejlepsim. Mame zde usp&sné
zavodniky, vynikajici trenéry, ale také Siroké zakladny a kluby, které se détem naplno
vénuji. Jsou to naptiklad kluby Fitness Center Hanky Sulcové, Aerobic Dancers
Kladno, TJ Sokol Chuchle — Aerobik Team Veroniky Vrzbové, Juniorska skola
aerobiku DOMYNO Ivy Fararové, klub CASPV Kladno, Aerobik studio Celakovice a
jiz zminovand trenérka Vlad’ka BareSova, Corridor team, Akademie aerobiku Radky
Hanakové nebo také Holiday Fitness Club Ceské Budgjovice. Tento klub vede od roku
1998 trenérka Romana Beranova Dubova. Klub ma na svém konté fadu uspéSnych

zavodnikt, at’ uz z republikovych nebo svétovych zavodi.

Nataceni videa

Po prostudovani jednotlivych informaci o tématu jsem se zamétila na tvorbu
videoprogramu. Natageni probihalo ve Sportovni hale Ceské Bud&jovice, pii zavodu
Aquila aerobic a fitness cup 2010, ktery se konal 2. — 3. fijna 2010. Pfi nataceni jsem se
pokusila vybrat nejlepsi zavodniky uplynulé zavodni sezoény. Video jsem natacela na
vlastni kameru SONY DCR-SR-210e. Stiih videa nebyl nutny, pouze zpracovani do
vysledné podoby power pointu.

Ve svém videoprogramu jsem natocila sestavy téch nejlepSich zavodniki roku
2010. Z kazdé¢ kategorie madm jednu ukazku. Od vSech zdvodnikl jsem dostala Ustni

souhlas k natoceni a prezentovani jejich sestav v mé bakalarské praci.

Véfim tomu, Ze po piecteni prace a hlavné po zhlédnuti videoprogramu se nazor

spousty lidi na aerobik zméni na kladny.
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5 Zavér

Bakalatskou praci jsem se snazila srovnat a ukazat jednotlivé druhy sportovniho
aerobiku, upozornit na to, Ze aerobik neni jenom komer¢ni sport pro Zeny, ale ze se
vném da zavodit na republikovych i svétovych zavodech v riznych kategoriich a
poukazat na to, ze Ceska republika ma jedny znejlepSich zavodnikd. Cilem mé
bakalaiské prace bylo ukazat a popsat jednotlivé druhy soutézniho aerobiku a zhodnotit
soucasnou uroven. V praci popisuji historii aerobiku ve svét€ i u nas, jeho druhy a
predevsim sportovni formy, na které jsem se zameéfila nejvice. Nedilnou soucasti je
natocCeny videoprogram, ktery ukazuje jednotlivé kategorie sportovniho aerobiku. Osm
ukazek prezentuje jednotlivé kategorie sportovniho aerobiku, povinné a povinné
volitelné prvky, o kterych se v praci také zminuji. Dale jsou to dal$i parametry sestavy,
jako je hudba, dresy, ale i flexibilita, sila a celkova zajimavost sestav. DVD video by
melo poslouzit k lepsi orientaci, zejména pro laiky, jako idealni pomiticka k porozuméni

tohoto sportu a spravného provedeni jednotlivych druhti aerobiku.

Cile prace povazuji za splnéné. Myslim, ze se mi podafilo jednoduse a
srozumitelné ukazat rozdéleni a zajimavosti tohoto sportu, jeho vznik a tradici u nés.
Véiim, Ze kdyz si tuto praci precte nékdo, kdo aerobik nezna nebo mu nerozumi, ziska

tak nadhled nad touto problematikou.

Aerobik se stale vyviji, at’ uz na komer¢ni nebo vrcholové urovni. Nékteré druhy
aerobiku mé& natolik nadchly, Ze uvazuji o absolvovani n€kterych z kurzi trenéri nebo
cvititeld a nasledné tyto znalosti uplatnit v praxi, at’ uz pii praci s détmi nebo
dospélymi. Diky této praci jsem si prostfednictvim naucné literatury prohloubila
veédomosti v oblasti komeréniho i1 soutézniho aerobiku. Do budoucna doufam, ze si

aerobik oblibi vice lidi a mozna se z n€ho jednou stane olympijsky sport.
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Zkratky

CFG — Ceska gymnastické federace

CSAE — Cesky svaz aerobiku

FIG — Mezinarodni gymnasticka federace

FISAF — Federation of International Sports Aerobics and Fitness Inc
BPM — rychlost stfidani pocitacich dob (pocet pulsii za minutu)
Planche — vaha oporem

Press — pfednost (vznos)

Timing — spravné nacasovani pohybt

Jumping jacks — stoj spatny nebo spojny — odrazem snozmo podiep rozkro¢ny a zpét

opakovan¢

High Leg Kicks — stoj spatny nebo stojny — §vihem piednozit vzhiiru pravou / levou
Push Ups — vzpor lezmo — klik lezmo

Push Ups Group — kliky

Static Strenght Group — staticka sila

Aerial Group — skoky

Split Group — flexibilita

55



Seznam priloh

Priloha 1 — PfiloZen¢ instruktazni DVD s jednotlivymi ukédzkami sestav aerobiku

Priloha 2 — Obrazky rtiznych soutéznich forem
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Priloha 2

Obr. ¢. 1 Ukazka soutéZni formy Master Class

Obr. €. 2 Ukézka soutézni formy Master Class 2
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Obr. €. 3 Ukézka soutézni formy Sportovni aerobik




Obr. €. 4 Ukazka soutézni formy Fitness aerobik




