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Abstrakt

Bakalarska prace tesi vliv sportovniho aerobiku na télesné slozeni zavodnic. Cilem
prace je zjistit, v jaké mife ovliviiuje sportovni aerobik somatické charateristiky u
zavodnic odlisnych vykonnostnich kategorii. Prace se skladd ze dvou ¢ésti. V teoretické
Casti se zaobira popisu sportovniho aerobiku. Konkrétné definici, historii, pravidly, ale i
reprezentaénimi uspéchy sportovniho aerobiku. V praktické Casti se prace zabyva
analyzou télesného slozeni u vybranych zavodnic na odlisné vykonnostni Grovni a
naslednym srovnanim danych respondentek. Soucésti praktické casti jsou doplikové
otazky v podobé¢ ankety, které jsou zpracovany a vysledky jsou interpretovany v podobé
tabulek. Vysledky ukazuji, ze ackoliv byl u divek pozorovatelny vliv sportovniho
aerobiku na jejich télesnou stavbu, nebylo v této praci prokdzano plsobeni intenzivni
fyzické aktivity na télesné slozeni. Vysledky méfeni dosahovaly menSich hodnot a

rozdild, nez bylo ofekavano.
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Abstract

The bachelor's thesis addresses the influence of sports aerobics on the body composition
of female competitors.

The goal of the thesis is to find out to what extent the sports aerobics affects somatic
characteristics in women competitors of different performance categories.

The work consists of two parts.

In theoretical part it deals with the description of sports aerobics. Specifically,
definitions, history, rules, as well as representational achievements of sports aerobics.

The practical part of the work deals with body composition analysis in selected
competitors at different performance levels and subsequent comparison of the
respondents.

The practical part includes additional questions in the form of a survey, which are
processed and the results are interpreted in the form of tables.

The results show that although the influence of sports aerobic to the physique of the
girls was observed, no intense influence of physical activity on the body composition
was demonstrated in this work.

. The results of measurements and differences found were less significant than expected.
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1 Uvod

V této praci se budu zaobirat problémem, ktery se tykd prevazné somatickych
charakteristik na zakladé¢ vysS$i a nizSi fyzické aktivity pifi sportovnim aerobiku.
Aerobiku se sama vénuji osmnact let, jsem zavodnice nejvyssi vykonnostni tiidy a
vSemi zde zminovanymi zdravotnimi aspekty jsem si po dobu zdvodéni sama prosla.
Aerobik je kondi¢ni cviceni pfi hudbg, zaméfené piedevSim na rozvoj obchové
soustavy, na zvySeni urovné vytrvalosti a vykonnosti. Pfiznivé ovliviiuje funkci a
strukturu pohybového Ustroji a pozitivn€ plisobi na nervovou soustavu. Aerobik vznikl v
USA a rychle se rozsifil do celého svéta. Je to sportovni odvétvi, které je velmi
popularni pfedevsim mezi dévcaty. Ve své zavodni podob¢ vyzaduje velmi naro¢nou
formu ptipravy. K dosazeni nejlepsSich sportovnich vysledkt je nutné zacit s pripravou
uz v predikolnim véku. Cim diive se zaéne dit& rozvijet v tomto odvétvi, budete mit
potenciondlné vétsi Sanci na dosazeni nejlepSich sportovnich vysledkl a zaroven vétsi
Sanci na vyskyt alespoii jednoho zde zminiovaného zdravotniho problému.

V nami zvolené kategorii - divky v€kové 10 - 16 let, potiebuji v zdvodnim obdobi
minimélné 4-5 tréninkl tydné. V piipravném obdobi se pocet pohybuje kolem 3-4
tréninkii za tyden. Jeden trénink trva ptiblizn€ hodinu a pil az dvé hodiny. Kazdy klub
to ma jinak a kazdy trenér preferuje svij zpisob tréninkové jednotky. Trénink
sportovniho aerobiku se skladd z rOznych tréninkovych useki, pfi¢emz tepova
frekvence je po celou dobu vyssi.

Nasledek tohoto velmi nadro¢ného procesu miize byt i zdravotni problém, a to zastaveni
rustu kosti, vétsi vyskyt muskulatury a pred¢asné ukonceni biologického vyvoje u divek
na nejvyssi zdvodni Grovni. Timto problémem si proslo, a vétim, Ze jesté projde, velké
mnozstvi zavodnic skrz vékové a zavodni kategorie.

V mé praci pomoci ankety a méteni ziskdm pocatecni informace, z kterych poté budu
vychéazet v zavéru. Informace mi poslouzi jako rozdilovy ptiklad ke srovnani dvou

odlisnych vykonnostnich kategorii.



2 Cil a postup prace
2.1 Cil prace

Srovnani somatickych charakteristik u dospivajicich divek ve sportovnim aerobiku na

odli$né zavodni urovni.

2.2 Postup prace

- Provést literarni reSerzi dostupnych materialti k mnou zvolenému tématu.

- Ziskat souhlasy zdkonnych zastupcti respondentek.

- Provést u respondentek dotaznikové Setfeni zamétrené na tréninkovy proces.

- Vytvoreni souboru dat somatickych charakteristik dospivajicich zavodnic na nejvyssi
zavodni Grovni.

- Vytvoreni souboru dat somatickych charakteristik dospivajicich zavodnic z nizSich
vykonnostnich tfid.

- Provést statické zpracovani a porovnani naméfenych hodnot obou vykonnostnich
skupin.

- Vysledky vyjadfit graficky za pouziti standardnich statistickych metod.

r wr

3 Teoreticka c¢ast

Teoreticka Cast se vénuje ontogenezi Clovéka a sportovnimu aerobiku. Pfedev§im
problematice jednotlivych somatickych charakteristik pochéazejicich z vyssi fyzické
aktivity ve sportovnim aerobiku. Zabyva se jejich blizsi specifikaci a charakteristikou. V
bakalarské praci nejsou zahrnuty vSechny aspekty zdravotnich problémt z divodu

rozsahu prace.
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3.1 Télesné slozeni

ontogeneze Cloveka, Urovné zdravi, télesné zdatnosti a vykonnosti a stavu vyzivy
(Patizkova, 1998). Opakované kontrolovani té€lesného slozeni je v soucasné dob¢ velmi
vyuzivano piedevS§im u profesiondlnich sportovci. Diky sledovani a zjisténi zmén
mohou v prib¢hu tréninkového procesu efektivné vyhodnocovat tréninkové cykly.
T¢lesné slozeni je pomérné z velké Casti ovlivnéno genetikou. Také je ale faktory jako

jsou celkovy zdravotni stav organizmu a pohybova aktivita.

»Puvodni pohled na komponenty télesného slozeni byl dan chemickym ¢i anatomickym
modelem. Chemicky je t€lo tvoieno tukem, bilkovinami, sacharidy, mineraly a vodou,
(viz tabulka 1). Tento klasifikacni systém je preferovan ve vztahu k télesnym
energetickym zasobam. Anatomicky je t€lo tvofeno tukovou tkani, svalstvem, kostmi,
vnitinimi organy a ostatnimi tkanémi. Anatomicky klasifika¢ni systém je preferovan v
téch piipadech, kdy jsou studovany vlastni otdzky télesného slozeni (viz obrazek

1,2,3)“. (Riegerova, 2006)

Tabulka 1 - Optimalni sloZeni téla u zdravych dospélych jedinci (v %)

Zikladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,4 % 56,50 %
Minerélni latky 5,80 % 5,30 %
Proteiny 16,50 % 15,20 %
Télesny tuk 15,30 % 23,00 %
Celkem 100 % 100 %

Zdroj: Riegerova a kol,. 2006
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Obrazek 1 - Chemicky model télesného sloZeni. Obrazek 2 - Anatomicky model

télesného sloZeni. Obrazek 3 - Komponentovy model télesného sloZeni

B minerily Hjine
mvoda W kosti W tukoprosta
hmota
CHO organy
B B tuk
H proteiny B svalstvo
Wtuk B tukovi
tkan

Zdroj: Riegerova, 2006

3.1.1 Télesny tuk

Nejvariabiln¢jSim komponentem télesného sloZeni je tuk, ktery je hlavnim faktorem
individualni variability télesného sloZeni v priibéhu celého vyvoje. Je lehce ovlivnitelny
vyzivovym rezimem a pohybovou aktivitou. Tuk je vyznamnym faktorem vzniku a
pribéhu celé fady nemoci (Riegerové a kol., 2006). Zeny maji procentualné vice tuku
nez muzi, byva to okolo 23% celkové hmotnosti, u muzi ptiblizné 15%. V détstvi tak

velké rozdily nejsou, zmény se zacnou ukazovat az v obdobi puberty.

Podle procent tukové hmoty klasifikuje Wood pfimétenost télesné hmotnosti bézné a
sportujici populace. Pfi méfeni optimalniho mnozstvi tukové hmoty v téle je dulezité

znat, jestli se jednd o sportujiciho nebo nesportujiciho jedince, viz tabulka 2.

Tabulka 2 - Procentualni zastoupeni tukové hmoty a priméiena hmotnost

Muzi Zeny Muzi Zeny

Atletickd postava <12 <17 <7 <12

Normalni vaha 12-21 17-28 7-15 12-25
Stfedni nadvéha 21-26 28-33

Nadvéaha >26 >33 >15 >25

Zdroj: Wood, 2005
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3.1.2 Metody méreni podkozniho tuku

Ke stanoveni procenta tuku a jeho hodnoceni pouzivdme hmotnostni indexy. Asi
polovina celkového tuku v téle ¢loveéka je uloZzena pod kiizi. Na mnoha mistech je
mozno kiizi zfasit a takto nadzvednutou koZni fasu zméfit. Tato metoda méteni tuku se
nazyva kaliperace. Dal$i metoda, kterou pouzivime k posouzeni stavu vyzivy index

télesné hmotnosti (BMI — Body Mass Index ).

Podil tukové hmoty byva vétSinou vyjadien pomoci hodnot procenta tuku. V bézné
praxi se mnozstvi tuku stanovuje na zakladé méteni tloustky vybranych koznich tas a
nasledné vypoctem pomoci regresnich rovnic — napi. podle Pafizkové, Slaughtera,
Durnina, Rahamana aj., kdy do vypoctu vstupuje rizny pocet koznich tfas métenych
riznymi typy kaliperd. K méfeni tloustky koznich fas jsou vyuzivany riizné druhy
kaliperii. U nds se nej€astéji vyuziva bud’ typ Harpanden nebo Best. Jejich rozeviratelna
ramena se pii méfeni pfiblizuji k sob€ a stlauji kozni fasu konstantnim tlakem bez
ohledu na velikost rozevieni ramen. Vlastni méfeni se provadi na pfesné urcenych
mistech na téle. Tloustka kozni fasy se méfi v milimetrech s pfesnosti, kterou dany typ
kaliperu umoznuje. U kaliperu typu Harpenden je to piesnost 0,2 mm, u kaliperu typu
Best ptesnost 0,5 mm. Zakladni podminkou pii méfeni je pfedevSim spravny zptsob
vytazeni kozni tasy, vyzadujici odborné zaskoleni a delSi zkuSenost (Vignerova &

Blaha, 2001).

Dalsi metody stanoveni podilu tukové slozky, véetné modernich zobrazovacich metod,
jsou narocnéjsi 1 po strance finanéni. Z toho divodu jsou pro béznou praxi vétSinou

nedostupné. (Vignerova & Blaha, 2001)
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3.1.3 Body mass index (BMI)

V soucasné dobé se jednd o nejrozsifenéj$i kvantitativni index hodnotici télesnou
hmotnost a vySku, ktery slouzi k orientacnimu posouzeni stupné nadvahy. Vypocet

vychézi ze vzorce:

m
BMI = —
v2

kdy (m) udava télesnou hmotnost v kg a (v) druhou mocninu télesné vysky v metrech.
Opakované studie potvrdily, ze pii BMI nad 25 rostou nékterd zdravotni rizika,
ptiblizuje klasifika¢ni tabulka 3, nicméné rizné zdroje se v téchto tidajich mohou mirné
lisit.

Hodnoceni téla pouze dle BMI muze individudlné vést k nepiesné diagnéze, protoze
nedefinuje pfesny podil tuku a tukuprosté hmoty. V praxi to znamena, Ze napiiklad vyssi
BMI u silovych sportoveli nemusi znamenat nadvahu, ale spiSe zmnoZeni svalové
hmoty, ktera je t€z8i nez tukova hmota. Proto mé zjisténi procenta télesného tuku vétsi
vypovidajici hodnotu nez pouhy vypocet BMI alze tim padem piesnéji stanovit

zdravotni rizika souvisejici se zmnoZenim tukové tkané (Svacinova, 2005).

Tabulka 3 - Klasifika¢ni tabulka pro BMI

BMI Kategorie
méné nez 18,5 podvéha
18,5-249 norma
25,0-29,9 nadvaha
30,0 -34,9 obezita 1.stupné
35,0-39,9 obezita 2.stupné
40,0 a vice obezita 3.stupné

Zdroj: https://lwww.rehabilitace .info/zajimavosti/vypocet-bmi-body-mass-index/
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3.2 Ontogeneze Clovéka

Clovek prochazi béhem svého Zivota fadou zmén. Formuje se a vyvyji po celou dobu,
od oplozeného vajicka, kterym zaina novy zivot ¢lovéka, az do jeho smrti. Vyvoj
jedince oznacujeme jako ontogeneze. Ontogeneticky vyvoj ¢lovéka mizeme rozd¢lit na
fadu obdobi. Kazdé obdobi mé charakteristické anatomické a fyziologické znaky a
muzeme v nich pozorovat fadu zmén. Zmeény jsou dvojiho druhu: rdstového a
vyvojového.

Ontogenetické zmény ale neprobihaji rovnomérné. Jejich typickym znakem je
periodicita ristu a vyvoje. Periodicita je dvojiho typu. Prvni ¢ast je ¢asova, kde se
sttida obdobi rychlejsiho ristu (akcelerace) a pomalejSiho rastu (decelerace). S druhou
¢asti prichazi stfidani obdobi rustu organt do Sitky s obdobim ristu organti do délky,

sttidani oznacujeme alternace. Toto stfidani spada pod periodicitu mistni. (Hajn, 2001)

Jeden ze zakladnich projevii zivota je rust. Ristem se zvétSuje velikost celého téla a
velikost jeho casti. U vétSiny zivo¢ichl pokracuje riist jen po ur¢itou dobu a konéi, az
organismus dosahne velikosti podminéné dédicnym zékladem a do urcité miry i
zpisobem Zivota. Za rust povazujeme déje v organismu, jejichz vysledkem je zmnozeni
nebo zvétSeni bunék.Celkovym vysledkem ristu je definitivni velikost organismu a jeho

orgéand, zahrnuje tedy zmény kvantitativni.

Mezi zakladni ukazatele zdravotniho stavu ditéte, patii praveé rast. Proto se rastové
zmény pravidelné sleduji a zapisuji. T€lesné znaky, které se pro zékladni hodnoceni
rustu zjist'uji, jsou télesna vyska a hmotnost. Cilem je ziskat pfehled o tom, zda je rust

jedince harmonicky a proporcionalni (Machova, 2008).
U kazdého jedince probiha soucasné s ristem i vyvoj. Vyvoj je chépan jako proces

vzniku novych funkci a nové kvality. Samotny vyvoj je podminén specializaci a

integraci funkci bunék, tkdni a orgdnt. Nékdy byva vyvoj chapan i1 jako nadiazeny
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pojem pro rust, formovani organli i celého organismu. Vyvoj miizeme povazovat za

souhrn kvalitativnich zmén organismua (Hajn, 2001).

Cely ontogeneticky vyvoj miizeme rozdé€lit na dva Casové Useky, které jsou nestejné
dlouhé. Prvni je obdobi kratsi, je to obdobi vyvoje jedince v téle matky, tj, pred
narozenim a nazyvame ho obdobim prenatalnim. Druhé obdobi je delsi, je to obdobi

vyvoje po narozeni, obdobi postnatalni ( Fetter, 1967).

Rust a vyvoj probiha u kazdého jedince v urcitém zakonitém potadku. Dulezitym
faktorem je dédic¢nost, jeji uplatnéni je ale ovlivnéno faktory prostiedi. Dédic¢né faktory
stanovi meze, ve kterych se organismus muze vyvijet. Kdezto prostiedi ndm svymi
pozitivnimi nebo naopak negativnimi vlivy uréuje, co ze zdédénych predpokladl
nastane. Celkovy podil dédi¢nosti a prostiedi neni pti vzniku lidskych znakt pokazdé
stejny. NE€kdy ma pfi vytvareni znaki a schopnosti v&tsi vyznam dédi¢nost, jinde se vice

uplatnuje zevni prostredi (Machova, 2008).

Obdobi ristu byva rozdélovano podle anatomickych a fyziologickych zmén, jako je
profezavani mlécného chrupu a 1. stolicky trvalého chrupu, dosazeni pohlavni zralosti a
uzavirani Sté€rbin mezi epifyzami a diafyzami dlouhych kosti pfi dokoncovani rastu.
Podle Fettera je vyvoj ¢loveéka ¢lenén na rané détstvi, stfedni détstvi, pozdni détstvi,

obdobi dospivani, dospélost a staii (Fetter et al., 1967).

Postnatalni vyvoj byva také rozdélovan na novorozenecké obdobi (do konce prvniho
mésice), kojenecké obdobi (do konce 612 mésice), batolivé obdobi (1-3 roky),
predskolni vek (4-6/7 let), mladsi (6/7-10/12 let) a star$i Skolni vék (10/12—14/15 let),
dospivani (15-18 let), dospélost a starnuti (Hajn, 2001).

Zajimavé je srovnani vSech tii publikaci, které v této kapitole uvadim. Machova tvrdi,
ze novorozenecké, kojenecké a batolivé obdobi odpovidaji ranému détstvi. PredSkolni
vék odpovida stfednimu détstvi. Mladsi Skolni v€k odpovida pozdnimu détstvi. Obdobi

dospivani podle Hajna se vztahuje na obdobi adolescence ve véku, které Machova
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oznacuje jako obdobi dorostového véku. Podle Fettra se dospivani vztahuje i na star$i

Skolni vék, kdy se projevuje puberta.
3.2.1 Skolni vék u divek

Skolni v&k trva od zacatku sedmého roku do konce &trnactého roku. Déli se na mladsi

Skolni vék a starsi Skolni vék.

Zatimco Hajn uvadi, Ze mladsi skolni vék je jakési obdobi relativniho vyvojového klidu
- zpeviuje se kostra, roste svalovd hmota a zvySuje se t€lesna sila, tak Machova ve své
publikaci (Biologie pro uditele) piSe, ze zatéz, ktera je vyvoland ndhlou zménou
zivotniho podminek je zde velmi vyrazna. Zatéz neziidka presdhne adaptacni moznosti

ditéte a mize ohrozit i jeho zdravi.

Dle Machové se pohyby ditéte v pritbehu prvni promény postavy a bezprostfedné po ni
vyznacuji urcitou neobratnosti. Jako kdyby se dité nejdiive muselo svému novému
télesnému sloZeni piizplsobit. Poté je vSak pfipraveno podavat vykony, které vyzaduji
silu a obratnost. V motorické oblasti nabyva dit¢ v mladSim Skolnim véku jistoty. Je to
obdobi, kdy se snadno a lehce ziskavaji pohybové dovednosti. Je to vhodny ¢as pro
zatazeni ditéte do sportovniho odvétvi. Do 10 let vSak jest¢ neni vhodna doba k

zahajeni zavodniho sportovani (Machova, 2008).

Starsi skolni ve€k vétSinou pocitime od dvanactého do patnactého roku. Je to obdobi
bouflivého rozvoje organismu. Oznacuje se i1 jako 2. obdobi vytdhlosti. Vyvoj v tomto
obdobi je silné ovlivnén pubertou. Na pocatku puberty se projevuje napadné rastové
zrychleni, nazyvame akcelerace. Hajn uvadi, Ze riistové zrychleni nastava diive u divek,
tudiz divky v tomto obdobi na ur¢itou dobu piedstihuji chlapce.

Rustova akcelerace postihuje jednotlivé ¢asti téla v tomto poradi: dolni koncetiny, horni
koncetiny, $itka hrudniku, Sitka panve, Sitka ramen, délka trupu a nakonec hloubkové
rozméry trupu. Lze si v§imnout i ndpadné nesoumeérnosti pii srovnani délky koncetin a

délky trupu v prvni poloviné puberty (Hajn, 2001).
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Puberta je vyznamné obdobi velkych rtstovych, morfologickych, fyziologickych a
psychickych zmén, celkovym vysledkem je pteména ditéte v dospélého ¢loveka. Hlavni
podstatou tohoto casového tseku je dozravani pohlavnich organti. V odborném clanku

,, Puberta v ambulanci pediatra” jsme se mohli do¢ist, Ze u divek se ihned po objeveni
prvnich zndmek puberty zvySuje ristova rychlost a nejvyssich hodnot dosahuje kolem
12. roku. Posledni studie ukazuji, ze urychleni ristu 1 kostniho zrani se pod vlivem
sekularniho trendu posunuje do mladSiho v€ku (12), nejvyssi rastova rychlost je za-
znamenana jiz mezi 11. a 12. rokem. Postupné se zvétSuje objem vajecniki a délohy a
dochazi ke zméné proporci mezi déloznim hrdlem a télem. Menarché ptichazi u nasich
divek v primérném véku 13 rokl, obvykle za 2,3 + 1 rok po zacatku vyvoje prsi a
zhruba 1 rok po dosazeni maximalni ristové rychlosti. V té& dob¢ jiz zacina postupné
dochdzet k fyziologickému zéaniku rlstovych plotének. V dobé menarché divka
zpravidla dosahuje 95 % finalni vysky. (https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/
2009/05/02.pdf)

3.2.2 Somatotypy

Somatotyp je taxonomie vyvinutd ve 40. letech 20. stoleti americkym psychologem
Williamem Herbertem Sheldonem za ucelem kategorizace lidské postavy podle
relativniho ptispévku tii zdkladnich prvki, které nazval somatotypy. Pojmenovani je
odvozeno od nazvu zarodecnych vrstev embryonalniho vyvoje: entoderm, (proméni se
do zazivaciho traktu), mezoderm, (proméni se do svalti, srdce a cév) a ektoderm (kiize a
nervovy systém). (Wikipedie: Oteviena encyklopedie: Somatotyp [online]. ¢2022 [citovano
30. 03. 2022]. Dostupny z WWW: <https://cs.wikipedia.org/w/index.php?
title=Somatotyp&oldid=20883694>) .

PrestoZe v psychologii je znamo, Ze toto rozdé€leni nema zadny védecky zéklad ani to
neodpovida realité, Casem se této teorie chopil fitness pramysl, ktery podle ptivodniho

rozdéleni somatotypu pfisel s novou teorii (https:/fitnessrevolution.cz/somatotypy/).

Sheldonovy somatotypy a jejich pfidruzené fyzické a psychologické rysy byly

charakterizovany takto:
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«  Ektomorf: hubeny, tenky, stihly, malo svalnaty, slaby, kiehky, jemny, obvykle
vysoky,popisovany jako inteligentni, kontemplativni, melancholicky, pracovity,
citlivy na bolest, zm¢kcely, jemny, milujici, ochotny, klidny, zranitelny, pokorny,
spoleCensky neptijemny, osamély, tajnistkaiskym, sebevédomy, introvertni,

plachy, rezervovany, defenzivni, nepfijemny, napjaty a uzkostny.

¢ Mesomorf: tvrdy, drsny, svalnaty, tlustokozni, s dobrym postojem (téla), popsan
jako atleticky, zadostivy, dobrodruzny, ochotny riskovat, konkurencni,
extrovertni, agresivni, macho, autoritativni, silny, asertivni, piimy, boufilivy,

dominantni, tvrdy, pfisny, Stastny, energicky, odhodlany, odvdzny a ambiciozni.

-  Endomorf: tlusty, kulaty, t€Zky, kratky, s obtiznou moznosti zhubnuti; popsan
jako otevieny, spolecensky, pratelsky, milujici, ptfijimajici, Stastny, spokojeny,
bezstarostny, lehce uspokojitelny, liny, sobecky, chamtivy a pomaly (https://

cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Somatotyp&oldid=20883694).

Obrazek 2 - Sheldonovy somatotypy

Ectomorph Mesomorph Endomorph

Zdroj: https://www.nutrition-shop.cz/spalit-tuk/jaky-jsem-somatotyp-a-k-cemu-je-dobre-to-vedet/
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3.3 Fyzicka aktivita

Projevem fyzické aktivity je pohyb. Pohyb lze rozlisit na staticky a dynamicky. Staticky
pohyb udrzuje stalou polohu téla a ptekonava gravitaci. Pohyb dynamicky se projevuje
makroskopickym pfemistovanim a viditelnou zménou polohy téla. Dale lze pohyb
rozdelit do dvou kategorii podle typu zatéze: reakce, okamzitd odpovéd na fyzickou
stimulaci, a adaptace, vyvolana dlouhodobou stimulaci ¢i opakovanou reakci (Dylevsky

etal., 1997).

Adekvatni fyzicka aktivita je nezbytné nutnd pro spravny vyvoj a funkci organismu.
Nedostatek nebo 1 abnormalni mnozstvi fyzické zatéze maji negativni dopad na lidsky
organismus a to diky tomu, Ze télesna aktivita pfimo ovliviiuje nas organismus. Dalo by
se fici, Ze pohyb a ontogeneze ziji ve spoleéné symbidze. Dle Dylevského muize pfi

neumérné fyzické zatézi vznikat patologicka adaptace (Dylevsky et al., 1997) .

Ve vyvoji Cloveéka hraje zdsadni roli pohyb a jeho koordinace, zauCené navyky a
pohybové stereotypy. Pohyb je béznou soucasti zivota ¢loveka, jde o zakladni lidskou
funkci. Tento vysoce organizovany funkéni celek zajistuje ¢loveéku vzptimenou polohu
a umoziuje jednoduché i slozité pohyby. Je také znacné€ propojen s psychikou ¢lovéka a
sdélovanim informaci. Souhra muskuloskeletalniho aparatu je fizena mozkem a michou
jako jedna funk¢ni jednotka. (Pastucha a kolektiv D. Pohyb v Terapii a Prevenci Détské
Obezity. 1. Praha: Grada Publishing, a.s.; 2011.)

Fyzicka aktivita ma rtizné projevy. Mezi zékladni pilife sportovni aktivity patii
bezpochyby sport, fyzickd aktivita v zaméstndni, dale také povinnd forma fyzické
aktivity, jako jsou Skolni télesna vychova a sluzba v armad¢, a fyzicka aktivita v terapii

(Dylevsky et al., 1997).
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3.3.1 Vliv fyzické aktivity na organismus

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO je fyzicka aktivita definovana jako
télesny pohyb vyvolany ¢innosti kosterniho svalstva, pro které je zapotiebi vynaloZeni
energie.Snizuje riziko vyskytu neinfekénich chorob, podporuje psychickou rovnovahu a
vytvaii tak investici do budouci generaci (Disease prevention-Physical activity. World
Health Organization.http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/

physical-activity/data-and- statistics.).

Dylevsky uvadi, Zze se fyzicka aktivita projevuje zménami v organismu. Dlouhodoba
fyzicka aktivita ve formé sportovniho tréninku se projevuje jeho adaptaci a pfizptisobeni
se zatézi. T¢lesna aktivita ovliviiuje jak jednotlivé organy a vnitini prostiedi téla, tak 1

vztahy mezi orgény a organismem (Dylevsky et al., 1997).

Pohyb ovliviiuje aktivni i1 pasivni slozku celé pohybové soustavy. Pii upeviiovani
pohybovych navykii zdokonalujeme koordinaci a ¢innost hybnych jednotek svalu a
funkce riiznych svali ¢i svalovych skupin. Celkové se zvySuje drazdivost svalové tkané
a zvétSuje se styCna plocha mezi nervovym vldknem a svalem.

Dochazi k zesileni $lach a ligament. Pfi nedostate¢né télesné aktivit¢ dochdzi k zaniku
svalovych vldken a Uibytku svalové sily. Pfi dlouhodobém nedostatku pohybu dochézi ke
svalové atrofii. Zacne fidnout kostni tkan a v kostech bude ubyvat vapnik. Cely tento

proces muze vést k osteopordze (Macek et al., 2002).

Pfi detailnéj$im rozboru trénovaného svalového vlakna mizeme vypozorovat zvySujici
se vaskularizaci a ménici se usporadani krevnich cév. Tim 1 zvySujici se prokrveni a
nasledn€ 1 energeticky potencial svalu. Pohyb mize také ovliviiovat pieménu latek a

energii (Sobolova et al., 1973).
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Fyzickou aktivitou se zvySuje kyslikova kapacita krve diky zvySené tvorbé erytrocytli a
hemoglobinu. To znamen4, Ze u trénovanych osob se pii zatézi snizuje kyslikovy dluh.
Fyzickou aktivitou se zvysSuje celkovy objem cirkulujici krve. V srdecni svaloviné
dochazi k funkéni hypertrofii a zmnozeni vlasecnic. Dochazi ke zménam velikosti a
tvaru srdce.

Vliv télesné aktivity se projevuje 1 pii zmeéné dychani. U trénovanych jedincti se snizuje
klidovd minutovd ventilace, tim rozumime mnozstvi vzduchu vdechnutého za jednu
minutu. Snizuje se dechova frekvence a zvysuje se dechovy objem. Déle se zvySuje
vitalni kapacita plic, to je maximalni mnozstvi vzduchu, které lze nadechnout nebo
vydechnout. A v neposledni fad¢ se zvétSuje pohyblivost branice (Sobolova et al.,

1973).

Mezi dal$i body adaptace organismu na télesnou aktivitu patii zvySeni citlivosti
vestibularniho, pohybového a zrakového analyzatoru (Sobolova et al., 1973) a zmény v
télesném sloZeni téla, kdy se snizuje zastoupeni tukové hmoty a zvySuje se zastoupeni
aktivni t€lesné hmoty. T¢€lesna aktivita ma také vliv na psychicky stav (Macek et al.,

2002).

Specifickd kapitola je pfet€¢Zovani organismu. Je tieba mit individudln€é nastavené
rozmezi toho, co té€lo zvladdne. Rizika nadmérné zatéZe jsou mikrotraumata, jizvy,
bolesti pietizeného pohybového aparatu az strukturdlni poruchy. Ideadlem je stiedni
pohybové zatizeni, kdy se pohybovy apardt udrZzuje v kondici, nejsou poruseny

anatomické struktury ani zékladni funkce (Velé,2006.).

Duisledkem abnormalni zatéZze je Unava, kterd miZze byt fyziologickd nebo pfi
piekroCeni prahu tolerance patologickd. Symptomy patologické tinavy jsou dvojiho
typu. Akutni symptomy jsou bezprostiedni odpovéd organismu na fyzickou zatéz.
Radime sem pfetizeni, prepéti a schvaceni. Druha skupina se sklada z chronickych

symptomtl. Hlavni symptom je pfetrénovani, to vznikd dlouhodobgjsim opakovanym
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pretézovanim organismu. Fyziologickd tnava vznika pii jakékoliv ¢innosti a projevuje
se docasnym poklesem vykonnosti. MiiZe nastat po jednordzové i opakované ¢innosti.

(Dylevsky et al., 1997).

Pravidelnd a pfiméfend pohybova aktivita je nezbytnou soucésti zdravého Zivotniho
stylu, vede k zvySeni Grovné zdravi a zdatnosti, a zvySuje kvalitu zivota. Na zakladné
pravidelného cviceni lze ziskat télesnou 1 duSevni pohodu a dobré zdravi. Cviceni jako
prevence, je vysoce ucinny prostfedek vzniku, pfipadné lécby fady zavaznych
onemocnéni a soucasné i prostitedkem zlepSeni zdravi. Je to prostfedek preventivni péce

o zdravi, navraci nezadouci zmény. (https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-

tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-

abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/)

3.3.2 Sportovni vykon a somaticka podminénost vykonu ve sportu

Sportovni vykon je obvykle determinovan vétsim mnozstvim faktorii (viz obrazek ¢.3).
Tato skutecnost se odraZzi v potfeb& rozvijet a zdokonalovat rizné stranky osobnosti
sportovce. Lenhert, Novosad a Neuls tvrdi, Ze v tréninkovém procesu se uvedeny
pozadavek tesi v ramci jednotlivych slozek sportovniho tréninku — kondi¢ni, technicke,
taktické, psychologické a teoretické ptipravy.
Oproti tomu Ize sportovni vykon rozdélit podle Hajkové (2006) do Ctyir zékladnich
slozek, které se v praxi vice ¢i mén¢ prolinaji:

* Kondi¢ni ptiprava,
Technicka ptiprava,
Takticka ptiprava,
Psychologicka.
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadéji kromé téchto Ctyt slozek jesteé dalsi slozku
sportovniho tréninku:

Teoretickou pfipravu.
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Sportovni vykon se realizuje pomoci sportovnich ¢innosti, které se zaméfuji na
maximalni vykon. Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucasti
sportovniho vykonu, které jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pfi vybéru talenti.
Sportovni vykon charakterizuje pocet a usporadani faktorti. Somatické faktory tvori
nedilnou soucast struktury sportovniho vykonu.

,»Vyska a hmotnost téla se v praxi bézn¢ pouziva pti orientacni predikci talentu a vyvoje
sportovce prevazné ve sportech, kde vySka a hmotnost téla patii k limitujicim faktoram.
Naptiklad pti srovnani télesnych proporcei rodict.

Délkové rozméry a poméry, tj. délky télesnych segmentl, do zna¢né miry urcuji
hmotnost a procento tuku sportovci, coz definuje muskulaturu téla a rozlozeni télesné
hmoty podle segmentli. Proto se také ve sportech jako vzpirani, box apod. zavedli
vahov¢ kategorie.

SloZzeni téla lze rozlozit na pomér aktivni télesné hmoty a tuku. Piestoze kazdé
sportovni odvétvi a vrcholovy sportovei v riznych sportovnich odvétvich maji rozdilné
poméry aktivni télesné hmoty a tuku a rozdilné poméry sloZeni svalové hmoty, je toto
hodnotnd diagnostika pro hledani talentovanych sportovci a uvazZovanou

specializaci® (Dovalil et al., 2002, 19).

Somatické faktory jako relativné stalé a ve zna¢né mife geneticky podminéné Cinitele,
ktefi hraji v fad¢ sporti vyznamnou roli. Tykaji se podpirného systému, kostry,
svalstva, vazl a Slach a z velké Casti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich
sportovnich ¢innosti.

K hlavnim somatickym faktortim patfi:

— vyska a hmotnost téla,

— délkové rozméry a pomery,

—slozeni téla,

— télesny typ.

Somatotyp automaticky neznamend uspéSnost sportovce. Zda se vsak, ze bez

odpovidajici stavby téla se nemize pfislusny jedinec zaradit v mnoha sportech mezi
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vykonnostné nejlepsi. Prestoze je stavba téla v dospélosti sportovce také disledkem

jeho sportovni ¢innosti, jeji dédiény zdklad zlGstdva nesporny (https://telesna-

vychova.studentske.eu/2007/11/somatick-faktory.html).

Obrazek 3 - Sportovni vykon a jeho slozky z hlediska sportovni praxe

KONDICE
vytrvalost-silova vytrvalost,
maxialni a explozivni sila

(rychlost a flexibilita)

VNEJSI PODMINKY

soutez, material, prosiredi,

OBECNE PREDPOKLADY
talent, Konstituce, zdravi

rodina a trenér .
SPORTOVNI
VYKON
TECHNIEA PSYCHIIA
pohiybové dovednosti, motivace, emoce, viile
koordinace
TAKTIKA

senzomotorické, kognitivii
a taktické schopnesti

Zdroj: Grosser, 1991
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Obrazek 4 - Geneze sportovniho vykonu

Sportovni vykon

f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Zdroj: https://is.muni.cz » pdf » 2._Sportovni_vykon.pdf

3.4 Sportovni aerobik

Sportovni aerobik je aerobik upraveny pro soutézni podminky. Je uréeny pro vrcholové
sportovce. Ve sportovnim aerobiku jsou rizné druhy soutéZeni, jako naptiklad single

(jednotlivec), trio (trojice),step a skupina. Disciplinou s mensi naro¢nosti jsou kategorie

tzv. fitness, uréené pro pocetnéjsi druzstva (https://cs.wikipedia.org/wiki/

Sportovn%C3%AD _aerobik). Sportovni aerobik se vyznacuje vysokou urovni zatéze,

naroénymi cviky sily, obratnosti i pohyblivosti. SoutéZe ve sportovnim aerobiku maji
svij vrchol v mistrovstvi svéta. Vykonnostni forma sportovniho aerobiku vychazi z
komer¢niho aerobiku. Dynamika a rychlost soutéznich sestav je natolik strhujici, ze se
anaerobni prah dostavuje jiz po par prvcich obtiznosti. V sestavé se klade diraz na

techniku provedeni, obtiznost jednotlivych cviki a celkovou fyzickou zdatnost.
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Sportovni aerobik se dd zaradit mezi relativné nové sporty. V soucasnosti se
vrcholovému zédvodnimu aerobiku vénuji dvé federace. Jednou z nich je FIG, coz je
gymnastickd federace zahrnujici mnoho dalSich gymnastickych sportii véetné téch
olympijskych. Druhou federaci je FISAF International, kam spada Cesky svaz aerobiku
a fitness FISAF.cz.(Hajkova, 2006).

Sportovni aerobik je sport, ktery je soucasti obou zminénych federaci, rozdil tkvi pouze
v oznaceni, jelikoz pod gymnastickou federaci je nazyvan gymnastickym aerobikem.
Cilem vykonu ve sportovnim aerobiku je predvést soutézni sestavu za doprovodu
hudby. Zavodnik v prib¢hu sestavy komunikuje s divaky a rozhod¢imi prostfednictvim
vyrazu obli¢eje. Dodrzuje pfedem piedepsana pravidla a prvky obtiznosti. Ty vystavuje

na danou zavodni sezénu vzdy FISAF.CZ.

3.4.1 Historie aerobiku

Samotné zaklady aerobiku prameni z mysSlenek Ameri¢ana Dr. Kennetha H. Coopera,
ktery vytvoril dvanactitydenni program aerobniho cviceni. V roce 1968 vydal knihu
Aerobics, ve které se vénuje popisu zplusobu dosdhnuti optimalni fyzické zdatnosti
(Macékova,M. Aerobik. Praha: Grada Publishing, 2001. 120 s.).

V 70. letech dvacatého stoleti na néj navazala Ameri¢anka Jackie Sorensenova, ktera
aplikovala Cooperovy principy cvic¢eni na moderni tanec. Tak vznikl cvi¢ebni program
pro Sirokou vetejnost, zejména pro zeny, pod nazvem ,, AEROBIK®, ktery zahrnoval
specifické tane¢ni pohyby na hudbu.

V 90. letech dvacaté¢ho stoleti se aerobik formuje do dnes$ni podoby. Instruktofi
podtupuji skoleni, objevuje se ndzvoslovi, prvky se zainaji spojovat do vazeb a blokil
podle pravidelného frazovani hudby urcené na aerobik. Do lekci aerobiku se zacinaji
zatazovat také posilovaci cviky a zacinaji se vyuzivat posilovaci pomucky.

Prvni zminky o aerobiku v Ceské republice se datuji kolem poloviny 80.let. Objevil se
zde novy smér spojujici aerobni cvi¢eni s hudbou. V tu dobu asi nikdo netusil, Zze se

pravé Ceska republika stane ,,aerobikovou‘ velmoci.
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Pise se rok 1992 a v Ceské republice vznika prvni a zaroven posledni Cesky svaz
aerobiku. Zakladatelkami byly Bohumila Rimnadova-Resatkova a dal§i nadSena
propagatorka aerobiku Jitka Polaskova. Hlavnim cilem celého svazu bylo Sifit novy
sportovni smér mezi Sirokou vefejnost.

Od svého zalozeni v roce 1992 vychovava Cesky svaz aerobiku bez pieruseni ¢innosti
generace pohybové nadanych déti a mladeze, ale také fitness profesionalt, kteii s
nadSenim ptfedavaji své znalosti a dovednosti ve fitness ¢i Skolicich centrech po celé
Ceské republice. Protoze Cinnost svazu vyznamné piekrodila hranice klasického
aerobiku, rozhodlo se v roce 2010 o jeho piejmenovani na Cesky svaz aerobiku, fitness
a tance FISAF.cz. V listopadu 2013 pak byl schvéalen stavajici nazev Cesky svaz
aerobiku a fitness FISAF.cz V soudasné dobé si Ceska republika dlouhodob& drzi v
tomto sportu povést svétové jednicky a mezi ostatnimi zemémi je povaZovana za

aerobikovou velmoc. ( https://www.svetsportu.info/zpravy/z-historie-aerobiku.html) .

3.4.2 Déleni soutéznich forem ve sportovnim aerobiku

Cesky svaz aerobiku fitness a tance FISAF.CZ vyhlaguje nasledujici typy soutézi:
e Soutézni aerobic master class
e Aecrobic team show
* Fitness tymy — aerobic a step
e Performance aerobic
*  Sportovni aerobik

« Cesko se hybe

Ve sportovnim aerobiku a fitness tymech existuji soutéZe ve tfech vykonnostnich

tifidach. V Performance aerobic, soutéZzni aerobic master class a aerobic team show

vykonnostni tfidy nejsou (https://fisaf.cz/o-fisaf/dokumenty/).
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Nazorné déleni soutéZniho arobiku
. Sportovni aerobik a fitness tymy (SA a FT)
« I Vykonnostni tfida (MCR, ME a MS)
- II. Vykonnostni tfida
- III. Vykonnostni tfida
. Ceskomoravsky pohar (CMP)

. Aerobic Team Show (ATS)

. Soutézni Aerobic Master Class (SAMC)

(https://fisaf.cz/souteze-fisaf-cz/hierarchie-soutezi-fisaf-cz/)

3.4.3 Vykonnostni tfidy ve sportovnim aerobiku a fitness tymech

Vykonnostni tfidy slouzi k rozliSeni zavodnikti dle jejich trovné pohybovych
schopnosti a dovednosti ve fitness tymech a sportovnim aerobiku. Nositelem
vykonnostni tfidy je jedinec, tj. konkrétni zdvodnik bez ohledu za jaky klub startuje.
Kazdy zavodnik ma piidélenu jednu vykonnostni tfidu pro sportovni aerobik a jednu
pro fitness tymy.

1II. Vykonnostni tiida - Zde plsobi a zavodi zacinajici zavodnici. Nejlepsi zavodnici z
této vykonnostni tfidy postupuji dale do druhé vykonnostni ttidy.

11. Vykonnostni trida - V této tiid¢ zavodi jiz pokrocilejs$i zavodnici. Nejlepsi zavodnici
z této vykonnostni tfidy opét postupuji dale do prvni vykonnostni tfidy.

I Vykonnostni tiida - Tiida nejlepsich zavodnika z celé Ceské republiky. Zavodnici
jsou nominovani do reprezenta¢niho vybéru a na mezinarodni soutéze ME a MS dle

splnénych nominac¢nich pravidel.
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3.4.4 Struktura sportovniho vykonu ve sportovnim aerobiku

Sportovni vykon lze definovat jako projev specializovanych schopnosti jedince, ktery se
realizuje v Cinnostech, jehoZ obsahem je feSeni tkold, které jsou vymezeny pravidly.
Lze fici, ze to je celkovy projev osobnosti sportovce, obsahem je uvédoméla sportovni
¢innost, pohybova (sportovni) ¢innost je v priabéhu sportovniho tréninku osvojovana a
zdokonalovana jako sportovni dovednost. RozliSujeme sportovni vykon - relativné
maximalni (vzhledem k moZnostem sportovce) a absolutné maximalni (rekordy v

celostatnim, mezinarodnim, nebo celosvétovém méfitku) (https://www.gjb-spgs.cz/

media/cache/file/62/sportovni-trenink.pdf).

Struktura sportovniho vykonu se skldda z poctu faktort, uspotadani faktorti, ze
vzajemné kompenzace faktorii a mnohaletého plisobeni.
Mezi faktory sportovniho vykonu ve sportovnim aerobiku se fadi faktory somaticke,

kondi¢ni, technické, taktické a psychologické (viz obrazek 5).

Obecné faktory sportovniho vykonu jsou:
1. Individudlni- uroven pohybovych schopnosti a dovednosti
2. Tymové- individualni faktory jsou potlaceny

3. Situacni- adaptace na vné&jsi podminky
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Obrazek 5 - Faktory sportovniho vykonu
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Zdroj: https://www.gjb-spgs.cz/medialcachelfile/62/sportovni-trenink pdf

3.4.5 Pravidla sportovniho aerobiku

Pravidla sportovniho aerobiku, véetné¢ dodatkli, obsahuji vSechny informace, podle

kterych se tidi soutéze FISAF International (https:/fisaf.cz/o-fisaf/dokumenty/).

Pravida se zamétuji hned na nékolik aspektl. Urcuji velikost zavodni plochy, spravny
hudebni doprovod, vhodné obleCeni pro danou vékovou kategorii, vizad§ zavodnikd.
Déle ftesi soutezni pozadavky, do kterych spadaji soutézni a veékové kategorie,
nahradnici, struktura soutéze a FRF (fisaf registration form). Dalsi bod v pravidlech
variabilitu a rozhodovani.

obsazuje technicky index pro obtiznost, provedeni,

Hodnoceni vSech soutéznich forem aerobiku probihd tzv. ratingovym systémem, kdy
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rozhod¢i svoji znamkou udéli poradi zadvodnika. Majoritou je ureno potadi (tj. kdyz 4
ze 7 rozhodcich daji zdvodnika na prvni misto, tento se stdva vitézem).

Veskeré fungovani a systém soutdZi jsou dany soudastnymi piedpisy CSAE
(Registracni, Prestupni a Soutézni tady) a pravidly jednotlivych soutézi, které jsou
k dispozici na CSAE nebo na internetové adrese www.fisaf.cz (Hajkova, 2006).

V neposledni fad¢ se pravidla zamétuji na samotnou sestavu. Na povinné cviky, prvky
obtiznosti, na hodnoceni technickych a aerobnich rozhod¢ich.

Pravidla sportovniho aerobiku nam uzaviraji v§eobecné pozadavky. Do kterych spada
eticky kodex, doping a diskvalifika¢ni postup (Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF,
2022).

3.4.6 Soutéze ve sportovnim aerobiku

Kazda zemé si sestavuje svilj vlastni soutézni fad pro zavodni sezénu. Ceska republika
se fidi kalendafem soutézi, ktery vypisuje Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.
Zavodni sezdna zadind na jate, prevazné koncem btezna. Posledni zavod se uskuteciiuje
na podzim, a to v listopadu. Poté je soutézni pauza a zadvodnici zahajuji pfipravnou fazi
na dal$i sezonu.

Pokud se budeme bavit o struktuie soutézi, konkrétné¢ v prvni vykonnostni tfidég, tak
za¢indme vzdy prvnim jarnim zavodem, tj. kontrolni zévod. Poté nésleduje trojice
nominacnich zavodi. Dva nominacni zdvody na mistrovstvi Evropy a jeden na
mistrovstvi svéta. Mezinarodni federace FISAF International pofada kazdy rok tyto dveé
nejvyssi soutéze pro kategorie kadet, junior, youth a dospéli. Vitéz se stavd mistrem
Evropy z ME a mistrem svéta z MS.

SoutéZe na mezinarodni tirovni musi mit dvé soutézni kola, pfi¢emzZ se ale ohliZzi na
pocet zavodnikli v kategoriich. Tato kola se rozdé€luji na zakladni kolo, semifinale a
findle. Pokud je z&vodnikd v kategorii pouze 6, znamena to, ze zdkladni kolo se
preskakuje a zavodnici jdou rovnou do semifindle a pokracuji do finale. Ugelem finale

je ziskat kone¢né poradi 6 nejlepSich zavodniki a urcit tak kone¢ného a jediného vitéze.

V kazdém kole zac¢ina zdvodnik nanovo, zadné vysledky se neptesouvaji do jiného kola.
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Domaci mistrovstvi, mistrovstvi Ceské republiky, byva vzdy v podzimni ¢asti sezony.

vvvvvv

také kontrolnim zdvodem pro nominované zavodniky na mistrovstvi svéta.

Obrazek 6 - Soutézni kategorie I.VT

FISAF INTERNATIONAL
MISTROVSTVI SVETA A EVROPY
SPORTOVNI AEROBIK - SOUTEZNI KATEGORIE

ZENY MUZI DUA TRIA

FISAF INTERNATIONAL
MISTROVSTVI SVETA A EVROPY
FITNESS - SOUTEZNi KATEGORIE

AEROBIC TYMY bt
5-7 CLEND
PERFORMANCE GRANDE
5 CLENO 6 - 7 CLEND

Zdroj: https://fisaf.cz/o-fisaf/dokumenty/
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3.4.7 Reprezentacni tispéchy ve sportovnim aerobiku

Ceska republika ma ke dne$nimu dni tii Eeské mistryné svéta. Prvni z nich je Olga
Sipkova, ktera se stala prvni ¢eskou mistryni svéta v roce 1997 . Je povaZovana za
propagatorku tohoto sportu a po svém triumfu se stala tvaii aerobiku v Ceské republice.
Dal$i mistryni svéta, ktera navazala na Olgu Sipkovou, byla Denisa Bareova. V roce
2004 se v Adelaide stala mistryni svéta a v Rotterdamu mistryni Evropy. Dalsi Gspéchy
sbirala az do roku 2010. Svou sportovni kariéru nikdy oficialné neukoncila.

Po osmi letech Cesko ziskalo novou sportovni §ampionku v tomto sportu. Je ji tieti a
zaroven posledni ¢eskd mistryné svéta, Adéla Citova. V roce 2018 se Adéle podaftilo
v nizozemském Leidenu ziskat zlatou medaili z mistrovstvi svéta. Dalsi svétovy triumf
si pfipsala v roce 2019. Jako viibec prvni Cece v historii se ji podafilo obhajit tento
titul podruhé. Svou zavodni kariéru v kategorii single ukoncila v roce 2021. Jmenovat

by se ovSem daly desitky dalSich tispé$nych zavodnic a zadvodniki.
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4 Vyzkumné otazky

1. Predpokldddme, Ze BMI u zdvodnic nejvys$s$i zavodni trovné bude mens$i nez u
zavodnic na urovni niZsi.

2. Predpokladdame, Ze % podkozniho tuku, naméfené kaliperaci koZnich fas, bude u
zavodnic niZsich vykonnostnich tfid vétsi, neZ u zdvodnic z 1.VT.

3. Predpokldddme, Ze zdvodnice 1. VT budou niZsi postavy nez zdvodnice 2.a 3. VT.

4. Predpokldddme, Ze u zdvodnic na nejvyssi trovni budou pfi méfeni somatickych
charakteristik mens$i vykyvy v hodnotéch, nez u zdvodnic na drovni niZsi.

5. Predpokladame, zZe délka a Cetnost tréninkovych blokli budou u prvni vykonnostni
tiidy vySSi neZ u tiid niZSich.

6. Predpokldddme, Ze pti vybéru do lepsi tréninkové skupiny bere trenér v dvahu i

somatické charakteristiky.

35



5 Prakticka cast

V druhé casti mé priace se budeme zabyvat vyzkumem, ktery byl proveden pomoci
vytvofeného dotazniku a vyzkumného méfeni. Soucasné s méfenim probehlo schvaleni
souhlasu od zdkonnych zastupci probandek (viz priloha 1) a dotaznikové Setieni
prostfednictvim anonymniho dotazniku (viz pfiloha 2).

Zjistovani somatickych charakteristik se uskute¢nilo od ledna 2022 do unora 2022.
Vyzkum probihal pfed tréninkovym blokem, a to konkrétné u sportovniho aerobiku. U
kazdé zavodnice bylo zaznamendno jméno, pfijmeni, datum narozeni, vySka, véha a 4
koZni fasy, ze kterych se ndsledné vypocitalo procento télesného tuku.

Dohromady bylo naméfeno 28 zavodnic z Juniorského fitness klubu Louny. Z toho bylo
14 zavodnic z prvni vykonnostni tfidy a 14 z niz§ich tfid.

Jednotlivé body v dotazniku byly zvoleny tak, aby ziskana data dopliiovala informace o
dob¢ trvani sportovni pfipravy ve sportovnim aerobiku, o Cetnosti tréninkli a o délce
jednoho tréninkového bloku. Otazky jsou polouzaviené nebo uzaviené, s vyuzitim skal,
aby se odpovédi daly snadno kvantifikovat. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou
zpracovany do grafi.

V neposledni fadé zde bude uveden rozhovor s trenérkou klubu, ve kterém jsem méfeni

provadéla.

5.1 Pouzité metody prace

Jelikoz je mlj vyzkum z jedné cCasti zaloZzeny na dotazovani a sbirani odpovédi
zavodnikd, tak jsem zvolila v praktické ¢asti metodu dotazovani pomoci dotazniku (viz
pfiloha 2). Pomoci této metody jsem zjiSt'ovala v€k, Groven zadvodnikli, dobu plsobeni
ve sportovnim aerobiku, pocet tréninkli, délku jednoho tréninkového bloku. Pro
vyhodnoceni je také dilezitd metoda aritmetického priméru, pomoci které ziskand data
vyhodnotim v samotném zavéru. Dalsi pouzitou metodou bylo vyzkumné méteni, kdy

jsem méfenim zjistovala predem urcené informace.
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Metoda dotazovani — dotaznik

Tato metoda se zabyva vyzkumem studovanych subjektl, od kterych ziskdvame data,
jako napt. vék, vySku atd..., tato data se pak promitaji do vysledku v ¢islech. Otazky
dotazniku se d€li podle formy na oteviené, uzaviené ¢i polouzaviené. NejcCastéji se
pouzivaji pravé ty uzaviené, kde respondenti odpovidaji vétSinou ano/ne. Vysledky
tohoto vyzkumu se poté zpracovavaji pomoci statistickych metod ¢i analyzy ziskanych

dat a ta jsou vyhodnocovéna v samotném zavéru vyzkumu. (Ian Walker, 2013)

Aritmeticky priumer

Tento zpusob statistického dokazovani vyjadiuje urcitou hodnotu, ktera popisuje soubor
urc¢itych hodnot. (Soucek, 2006)

Ve svém vyzkumu jsem pouzivala jeden z jeho druhtli, pfesnéji prosty aritmeticky
pramér, ktery se k mému vyzkumu nejvice hodil. Tento typ je jednim z nejrozsahlejsich,
protoze nepiedpoklada zaddné jiné uspofadani hodnot. Lze ho pouzit snad Gplné vSude,

kde méa n¢jaky informacni smysl pro soucet hodnot (Soucek, 2006) .

V teoretické Casti jsem pouzila metodu teoretické analyzy a teoretické syntézy.

Teoreticka analyza

,leoreticka analyza skyta v télesné kultufe témét univerzalni moznosti ke zkoumani
jevu a procest, které se v ni vyskytuji a v ni probihaji. Pti analyze vy¢leniujeme znaky,
vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na otdzky

vyzkumu.“ (Stumbauer, 1990).

Teoreticka syntéza
»leoretickd syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatka. Je zakladem
zevSeobecnovani. Metoda syntézy je velmi naro¢nd a piedpoklada Siroké znalosti

oboru® (Stumbauer, 1990).
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5.2 Popis vyzkumu

V praktické casti prace dochazi k méfeni vysky, vahy a kozni fasy u dvou odlisnych
skupin zavodnic ve sportovnim aerobiku, vypoctu BMI zavodnic a porovnani
naméfenych hodnot obou dvou vykonnostnich tfid. Sledovany soubor tvofi
respondentky z Juniorského fitness klubu Louny. Déle jsem zformulovala pisemné
souhlasy pro zdkonné zéastupce svych respondentek, vytvofila anketu dopliujici

v

konkrétnéjsi informace k tématu a realizovala praktickou ¢ast prace.
5.2.1 Télesna hmotnost

Pro zvézeni télesné hmotnosti byla pouzita analyticka osobni vaha ETA Vital fit se
smart aplikaci Vital Body Plus. Pfesnost méteni je + 0,1 kg. Sledovana osoba se po
vynulovani vahy postavi doprostied desky osobni vdhy v minimalnim obleceni, v nasem

ptipad¢ spodnim pradle.
5.2.2 Télesna vyska

Pii méfeni telesné vysky byl vyuzit krej¢ovsky metr a rovnoramenny trojuhelnik.
Technika méfeni byla pievzata od Stépnicky. Stépnitka et al. (1979, s. 19) uvadi
télesnou vysku, jako vertikdlni vzdalenost bodu vertex od zemé. Mérny bod vertex je

misto na temeni lebky, které pfi poloze hlavy v orientacni roving lezi nejvice nahote.

Postoj pi1 méteni: Sledovana osoba stoji ve stoji spojném, zady ke stupnici, paty, hyzdé,
lopatky eventueln¢ hlava se dotykaji stény. Pozaddme probanda o ,,vytazeni se“ na
plnych chodidlech. Pravouhly trojuhelnik pfiloZzime na temeno hlavy a pii vdechu

odecteme vysku.
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5.2.3 Kozni rasa - kaliperace

Pro méteni koznich fas byl pouzit kaliper typu Best. Mé&fila se tloustka dvojité vrstvy
kozni fasy s piisluSnym podkoznim tukem. Kozni fasa s podkoznim tukem byla pevné
uchopena palcem a ukazovakem levé ruky a tahem oddélena od svalové hmoty. Musela
se pevné drzet po celou dobu méteni, pricemz se nesméla piili§ vytahovat. Pravou rukou
byl uchopen kaliper, rozevieli jsme ramena kaliperu a jeho dotykové plosky jsme
prilozily ke kozni fase ve vzdalenosti 1 cm od palce a ukazovaku. Po piiloZeni
dotykovych plosek na kozni fasu jsme uvolnili prsty pravé ruky a tlak celisti na kozni
fasu zacal pusobit.

Ja jsem ve svém vyzkumu pouzila metodu Durnina a Womersleyho. Procento tuku je v
této metod¢€ odvozeno ze souctu Ctyi koznich fas — vSechny Casti byly métené na praveé
stran¢ téla. Métili jsme kozni fasu bicipitalni, tricipitalni, subskapularni a suprailiakalni.

(viz obrazek 7)

Obrazek 7 - Lokalizace koznich fas dle Durnina a Womersleyho

DURNIN & WOMERSLEY 4-SITE SKIN-FOLD TEST (WOMEN)

\f\

Zdroj: https://www.estimatebodyfat.com/caliper-calculator.htm!

39


https://www.estimatebodyfat.com/caliper-calculator.html

5.3 Dotaznikové Setreni

Soucasné s méfenim probihalo schvaleni souhlasu od zékonnych zastupct probandek a
dotaznikové Setfeni prostfednictvim anonymniho dotazniku. Jednotlivé body v
dotazniku (viz ptiloha 2) byly zvoleny tak, aby ziskana data dopliiovala informace o
véku (pro srovnani vysky a hmotnosti vztazené k véku), dob€ trvani sportovni piipravy
ve sportovnim aerobiku, o Cetnosti tréninkll a o délce jednoho tréninkového bloku.
Otazky jsou polouzaviené nebo uzaviené, s vyuzitim $kal, aby se odpovédi daly snadno
kvantifikovat. Dotaznik je vyhodnocovan pomoci statistické metody aritmetického
priméru, ziskand data jsou poté vkladdna do grafii a tabulek, které jsou barevné

odliSeny a je u nich uvedena legenda.
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6 Vysledkova cast

Dotaznik vyplnilo celkové 28 respondentl, 14 zdvodnic prvni vykonnostni tfidy a 14
zavodnic nizSich vykonnostnich tfidy. VSechny zavodnice byly ve vé€kovém rozmezi

10-16 let.

Graf 1- Pocet respondenti

¢ prvni vykonnostni tiida ve sportovnim aerobiku
@ niz8i vykonnostni t¥idy ve sportovnim aerobiku

Zdroj: viastni
Stejny pocet zdvodnikdi v obou dvou skupindch jsem si vybrala zdmérng, pro lepsi

vyhodnocovani vysledkii. Zaroven musim podotknout, Ze Juniorsky fitness klub Louny

nedisponuje velkym poctem zavodnic, tudiZ jsem rada i za tato ¢isla.
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Podet zavodnic

Graf 2 - Vék respondentii

B 10let 7 111let 121et M 131t M 141et M 151et M 16 let

12 13 14 15 16

VEk zavodnic
Zdroj: viastni

Z grafu mizeme pozorovat, Ze nejvice zavodnic bylo ve vékovém rozmezi 13-15 let.
Konkrétné byly zavodnice ve vékovych kategoriich 10-12 let jen z 2. a 3. vykonnostni
ttidy. Trem dévCatim z prvni vykonnostni tfidy bylo 13 let, ¢tyfem dévcatim 14 let,
zbytek zavodnic z téchto vékovych skupin byl z 2. a 3. vykonnostni tiidy. 15 a 16 let
bylo pouze zdvodnicim z 1.VT.

Zavodnice spadaji do kategorie Juniofi, tato vékova kategorie patii ve sportovnim

aerobiku k jedné z nejrozsitenéjsich.
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6.1 Zavodnice na nejvyssi vykonnostni urovni
6.1.1 Doba piisobeni ve sportovnim aerobiku

Jedna z prvnich otdzek, kterou budu fesit, je, jak dlouho se zavodnice z prvni

vykonnostni tfidy vénuji aerobiku.

Tabulka 4 - Doba piisobeni ve sportovnim aerobiku

Pocet zavodnikt
ne vice nez 2 roky 0
ne vice nez 3 roky 0
az 4 roky 2
5 a vice let 12

Zdroj: viastni
Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Ze se zavodnice z prvni vykonnostni tfidy vénuji

aerobiku pfevazné pies 5 let. Logicky mizeme tedy usoudit, Ze postup zavodnika do

nejvyssi vykonnostni tfidy trva v horizontu nékolika let.
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Graf 3 - Doba piisobeni ve sportovnim aerobiku

® ne vice nez 2 roky ne vice nez 3 roky
az 4 roky ® 5 avice let

S 14%

86 % —

Zdroj: viastni

6.1.2 Pocet a délka tréninkovych bloki v cyklu jednoho tydne

Dalsim dtlezitym bodem pro vyhodnoceni vysledkil a stanoveni zavéru, bylo zjistit, jak

Casto dévcata trénuji v cyklu jednoho tydne a kolik hodin trva jeden tréninkovy blok.

Tabulka 5 - Pocet tréninkovych blokii v cyklu jednoho tydne

Pocet zavodnikt
2 dny 0
3 dny 0
4 dny 1
5 a vice dni 13

Zdroj: viastni
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13 dévcat trénuje vicekrat nez pét dni v tydnu, jedna zavodnice ma 4 tréninkové bloky v
jednom tydnu. Tato zdvodnice tvofila vyjimku a to z divodu pozdé¢jsiho vyucovani ve

Skole, tudiz nestihala spole¢ny trénink.

Graf 4 - Pocet tréninkovych bloki v cyklu jednoho tydne

@ 4dny @ 5avice dni
| 7 %

93 %

Zdroj: viastni
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Tabulka 6 - Délka jednoho tréninkového bloku

Pocet zavodnika
ne vice nez 1 hodinu 0
ne vice nez 2 hodiny 14
ne vice nez 3 hodiny 0
3 a vice hodin 0

Zdroj: vlastni

Tento vysledek je ovlivnény mnou zvolenym klubem. Kazdy tréninkovy blok trva 1,5
hodiny. Jenz zfidka trénink dosahne 2 hodin. Délka trvani sportovniho vykonu vychazi
vzdy z fyziologie ¢love€ka a energetického kryti sportovniho vykonu. Proto pii dlouhém
intenzivnim tréninku, jeZ neni podpofen spravnou suplementaci sportovnimi dopliky,
muze dochazet naopak k ubytku svalové hmoty, ztrat¢ koncentrace a nachylnosti ke
zranéni. Tedy k opa¢nym efektiim, nez kterych chtéji sportovci docilit.

Navic v klubu, kde jsem provadéla vyzkum, navazuji tréninkové jednotky postupné na

sebe. Trenér ma tudiZ pfesn€ vymezeny ¢as na jeden tréninkovy blok.
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6.1.3 BMI zavodnic 1. VT

Probandtiim byly spocitany hodnoty BMI z vypocitané vysky a vahy.
Vypocet BMI (body mass index): udava vztah mezi vyskou a hmotnosti jedince.
Vypocet jsem provadéla podle vzorce:
m
BMI = -
v
m = télesna hmotnost v kg

v = télesna vyska v m

Tabulka 7 - BMI zavodnic 1. VT

BMI Kategorie
1. zavodnice 223 norma
2. zavodnice 19,6 norma
3. zavodnice 21,1 norma
4. zavodnice 23 norma
5. zavodnice 19,6 norma
6. zavodnice 19,4 norma
7. zavodnice 18,2 podvaha
8. zavodnice 22,1 norma
9. zavodnice 22,2 norma
10. zavodnice 21,1 norma
11. zavodnice 19,3 norma
12. zavodnice 19,6 norma
13. zavodnice 23 norma
14. zavodnice 20,1 norma

Zdroj: vlastni

Primérné BMI zavodnic 1. VT: 20,7
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Tabulka 8 - Klasifika¢ni tabulka pro BMI

BMI Kategorie
méné nez 18,5 podvaha
18,5-249 norma
25,0-29,9 nadvaha
30,0 - 34,9 obezita 1.stupné
35,0-39,9 obezita 2.stupné
40,0 a vice obezita 3.stupné

Zdroj: https://www.rehabilitace .info/zajimavosti/vypocet-bmi-body-mass-index/

Ve srovnani s klasifikacni tabulkou BMI jsou zavodnice prvni vykonnostni tfidy s jejich
primémym vysledkem na niz8i hranici kategorie norma. Tedy v optimdlni kategorii.
Jedna zavodnice spadéd do kategorie podvahy, tudiz ma pfili§ nizkou hmotnost k télesné

vysce. Zadna zavodnice z 1. VT neni v kategorii nadvéha.
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6.1.4 Velikost kozni rasy u zavodnic 1. VT

Tabulka 9 - Hodnoty koZnich ras podle metody Durnina a Womersleyho

nad bicepsem | pod lopatkou nad kosti nad % BF
kycelni tricepsem | (podkozni tuk)
1. zavodnice 1,5 9,5 9,5 1 18,3
2. zavodnice 1,3 9 9 1,2 17,6
3. zavodnice 1,6 9,3 9,4 1,3 18,3
4. zavodnice 2 9,7 9,7 1,5 19,1
5. zavodnice 1,5 9 9.3 1,1 18,3
6. zavodnice 1,7 9,2 9,2 1,3 18.3
7. zavodnice 1,1 9 9 1 17,8
8. zavodnice 1,6 9,4 9,2 1,5 18,7
9. zavodnice 1,6 9,3 9,4 1,3 18,3
10. zavodnice 1,3 9,2 9,2 1 17,8
11. zavodnice 1,5 9 9 1,2 17,8
12. zavodnice 1,3 9,1 9,1 1 17,8
13. zavodnice 2 9,7 9,6 1,4 19,1
14. zavodnice 1,5 9,2 9,2 1,1 18,3

Zdroj: vlastni

Abych ziskala vysledné procento podkozniho tuku v téle, musela jsem si vypocitat

predpokladanou hustotu téla pomoci nasledujicich rovnic z tabulky 10.

S ohledem na vé€kovou kategorii, kterou v mé praci zkoumdm, mé zajimala pouze

rovnice: H = 1,1369 - (0,0598 x KR)
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Tabulka 10 - regresni rovnice pro vypocet hustoty téla

Vvek Rovnice pro muze Rovnice pro zeny

(roky)
<17 H=1.1533 - (0.0643 x KR) | H=1.1369 - (0.0598 x KR)
17-19 H=1.1620 - (0.0630 x KR) | H=1.1549 - (0.0678 x KR)
20 -29 H=1.1631-(0.0632x KR) |H=1.1599 - (0.0717 x KR)
30 -39 H=1.1422 - (0.0544 x KR) | H=1.1423 - (0.0632 x KR)
40 - 49 H=1.1620 - (0.0700 x KR) | H=1.1333 - (0.0612 x KR)
> 50 H=1.1715-(0.0779 x KR) | H=1.1339 - (0.0645 x KR)

Zdroj:https://'www.vut.cz/www_base/zav_prace_soubor_verejne php?file_id=174675

Kde H je hustota t&la, KR je logaritmus sou¢tu vsech 4 tlousték koznich fas, %

podkozniho tuku vypocitdme dle Siri - pomoci rovnice:

495
% BF = —> - 450
Hustota

Primérné % BF u zavodnic nizSich VT: 18,25

V porovnani s kontrolnim souborem od Bunce (viz tabulka 11) maji vSechny ndmi

métené zavodnice 1. VT mensi procento podkozniho tuku.
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Tabulka 11 - Priimérné hodnoty % télesného tuku u déti

Vék (roky) N chlapci chlapci %BF N dévcata dévcata %BF
6 80 22,4+ 4,1 53 24,5 +-4,0
7 78 21,4 +-3,8 54 23,1 +- 3,8
8 86 204 +-4.4 51 22,8 +-39
9 82 20,1 +- 3,6 56 22,3+-3,6
10 85 19,9 +- 3,2 50 21,9+-33
11 88 19,5 +- 3,0 52 21,3 +- 3,1
12 84 18,2 +- 3,1 56 20,3 +- 3,0
13 86 17,9+ 2,9 54 20,9 +- 2,6
14 87 18,0 +- 2,8 53 21,4+-3,0

Zdroj: Bunc et al., 2007

51




6.2 Zavodnice nizSich vykonnostnich urovni
6.2.1 Doba piisobeni ve sportovnim aerobiku

Aby mohlo dojit k porovnani dvou odlisnych vykonnostnich tfid, musim ziskat totozné

informace. Prvni otdzka tedy bude zaméfena na dobu plsobeni ve sportovnim aerobiku.

Tabulka 12 - Doba piisobeni ve sportovnim aerobiku

Pocet zavodnikt
ne vice nez 2 roky 1
ne vice nez 3 roky 11
az 4 roky 2
5 a vice let 0

Zdroj: viastni

Pfevazna vétSina dotazovanych zévodnic se sportovnimu aerobiku vénuje néco malo
pres dva roky. Jsou to dévcata na zacatku sportovni a zdvodni etapy. V této chvili se
zamé&fuji na vSeobecny rozvoj schopnosti a dovednosti, co se aerobiku ty¢e. Trénink je

veden prevazné formou zabavy a ma docilit vzbuzeni zajmu u déti v tomto sportu.
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Graf 5 - Doba piuisobeni ve sportovnim aerobiku

@ ne vice nez 2 roky ne vice nez 3 roky az4roky @ 5avicelet

| 7 %

14 % ————— .

79 %
Zdroj: vlastni

6.2.2 Pocet a délka tréninkovych blokii v cyklu jednoho tydne

Dalsim dulezitym bodem pro vyhodnoceni vysledkil a stanoveni zavéru, bylo zjistit, jak
Casto dévcata trénuji v cyklu jednoho tydne a kolik hodin trva jeden tréninkovy blok.

Zde m¢ vysledek celkem piekvapil.

Tabulka 13 - Pocet tréninkovych blokii v cyklu jednoho tydne

Pocet zavodnikt
2 dny 11
3 dny 3
4 dny 0
5 a vice dni 0

Zdroj: vlastni
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Dévcata nizsich vykonnostnich tfid trénuji pouze dvakrat nebo ttikrat v tydnu. Jak uz
jsem jednou zminovala, jedna se spiSe o trénink na rozvoj vSeobecnych schopnosti a
dovednosti. Cilem u této skupiny je udrzeni zdjmu a nadSeni pro tento druh sportu,

nikoliv extrémni zatéz, jak je tomu u prvni vykonnostni tfidy.

Graf 6 - Pocet tréninkovych bloki v cyklu jednoho tydne

2 dny 3 dny

21 % —

~—79%

Zdroj: vlastni
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Tabulka 14 - Délka jednoho tréninkového bloku

Pocet zavodnika
ne vice nez 1 hodinu 0
ne vice nez 2 hodiny 14
ne vice nez 3 hodiny 0
3 a vice hodin 0

Zdroj: vlastni

Tady je tomu stejné jako u 1.VT. Tento vysledek je ovlivnény mnou zvolenym klubem.
Kazdy tréninkovy blok trva 1,5 hodiny. Jediny rozdil tkvi ve struktufe tréninkového
bloku. U nizSich vykonnostnich tfid je struktura sportovniho tréninku postavend na
zébavé, interakci ale 1 na fyzickém rozvoji budoucich zavodnic. Nelpi se tolik na
vylepSovani a zdokonalovani techniky, budovani fyzické aktivity adekvatni zdvodnicim
nejvyssi vykonnostni tiidy.  Jednd se spiSe o osvojovani zékladnich aerobnich

dovednosti.
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6.2.3 BMI zavodnic nizSich VT

Probandtiim byly spocitany hodnoty BMI z vypocitané vysky a vahy.
Vypocet BMI (body mass index): udava vztah mezi vyskou a hmotnosti jedince.

Vypocet jsem provadéla podle vzorce:

m
BMI = —
2

m = télesna hmotnost v kg

v = télesna vyska v m

Tabulka 15 - BMI zavodnic nizSich VT

BMI Kategorie
1. zavodnice 24.4 norma

2. zavodnice 15,2 podvaha
3. zavodnice 22,2 norma
4. zavodnice 21,2 norma
5. zavodnice 19,6 norma
6. zavodnice 22,2 norma
7. zavodnice 23,3 norma
8. zavodnice 20,1 norma
9. zavodnice 22,2 norma
10. zavodnice 21,1 norma
11. zavodnice 19,3 norma
12. zavodnice 23 norma
13. zavodnice 24,2 norma
14. zavodnice 20,2 norma

Zdroj: vlastni

Primérné BMI zavodnic nizsich VT: 21,3
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Ve srovnani s klasifika¢ni tabulkou BMI (viz tabulka 8) jsou i z&vodnice nizSich
vykonnostni tfidy s jejich primérnych vysledkem v rozmezi kategorie norma. Tedy v
optimalni kategorii. Jedna zavodnice spadd do kategorie podvahy, zadna neni v

kategorii nadvaha, ale par zavodnic se blizi k horni hranici kategorie norma.

Graf 7 - BMI zavodnic obou dvou vykonnostnich trid

1. vykonnostni tfida nizsi vykonnostni tfidy
24,4 242
BMI = 25,00 23 23,3 23 23
22,3 22,2 22,2 221 22,2
214 212 21,1
19,6 19,6 194 ol 19,3/ 19,6 g
18,2
BMI = 18,75
15,2
BMI = 12,50
BMI = 6,25
BMI = 0,00

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

zavodnice

zdroj: viastni
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6.2.4 Velikost koZzni rasy u zavodnic nizSich VT

Tabulka 16 - Hodnoty koZnich Fas podle metody Durnina a Womersleyho

nad bicepsem | pod lopatkou nad kosti nad % BF
kycelni tricepsem | (podkozni tuk)
1. zavodnice 1,8 9,5 9.5 1,5 18,7
2. zavodnice 1,3 8,9 8,5 1 17,4
3. zavodnice 2 9,7 9,6 1,5 19,2
4. zavodnice 2 9,7 9,6 1,5 19,2
5. zavodnice 1,5 9 9,5 1,4 18,3
6. zavodnice 1,7 9,3 9,2 1,5 18,7
7. zavodnice 1,9 9 9 1,3 18,3
8. zavodnice 1,6 9,4 9,2 1,5 18,7
9. zavodnice 1,9 9,3 9.4 1,3 18,7
10. zavodnice 1,5 9,2 9.3 1,2 18,3
11. zavodnice 2 9.3 9.4 1,3 18,7
12. zavodnice 2,1 9,1 9,1 1 18.3
13. zavodnice 2,2 9,6 9,7 1,5 19,2
14. zavodnice 1,8 9 9 1,1 18.3

Zdroj: vlastni

Abych ziskala vysledné procento podkozniho tuku v téle, musela jsem si vypocitat
predpokladanou hustotu téla pomoci regresnich rovnic pro vypocet hustoty téla (viz

tabulka 10).

Primérné % BF u zavodnic nizSich VT: 18,57

V porovnéni s kontrolnim souborem od Bunce ( viz tabulka 11) maji vSechny ndmi

méfené zdvodnice niz8ich VT mensi procento podkoZniho tuku.
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7 Diskuze

Cilem této prace bylo popsat somatické charakteristiky u dospivajicich divek ve
sportovnim aerobiku na odli$né zdvodni urovni a zjistit, zda mé sportovni aerobik vliv
na jejich sloZeni téla a dospivani. Namétfené hodnoty ale nemohly tato tvrzeni zcela
potvrdit. Celkovy pocet 28 divek neni dostacujici pro ziskani vypovidajicich hodnot.

Vysledné hodnoty jsou proto pouze orientacni.

Prvni vyzkumna otazka: Predpokladame, Zze BMI u zavodnic nejvyssi zavodni
drovné bude mensi nez u zavodnic na drovni nizsi.

V této praci nebyla stoprocentné potvrzena hypotéza o vlivu sportovniho aerobiku na
hodnotu BMI. Ze ziskanych dat mtze vyplyvat, Ze zavodnice vénujici se sportovnimu
aerobiku déle, nez 5 let, mohou mit hodnotu BMI na nizsi hranici nez zavodnice urovni
nizsich. Vysledky se 1i§i minimalné. Pficemz ob¢ dvé skupiny spadaji stale do kategorie
norma. Abnormalni odchylky od srovnatelné klasifika¢ni tabulky pro BMI nenastaly.
Prestoze dévcata v prvni vykonnostni tfid¢ trénuji téméf o 150 % vice nez skupina
druhych dévcat ( 1. VT trénuje 5x tydné, 2. a 3. VT pouze 2x tydn¢), vysledek se lisil
pouze o par setin. To podporuji i odpovédi na otizku “Kolik dni v tydnu trénujes?”,
kterou nalezneme v dotazniku (viz pfiloha 2). Ve srovnani s naméfenymi hodnotami
sportovnich gymnastek, o kterych jsme se mohli do¢ist v odlisné préci, maji zavodnice
sportovniho aerobiku v obou dvou pifipadech vyssi primérné BMI. Primérna hodnota
BMI sportovnich gymnastek, uvadénd v praci od Anyzové, 2015, byla 18,17. Jednim z
divodt miize byt proces pocitani BMI, kdy nebereme v potaz % svalové hmoty v téle,
nybrz jen vahu, nebo odliSny styl trénovanosti a poZadavkld na cileny somatotyp

zavodniku.
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Druha vyzkumna otazka: Predpokladame, Ze % podkozniho tuku, namérené
kaliperaci koznich tas, bude u zavodnic nizSich vykonnostnich tiid vétsi, nez u
zavodnic z 1.VT.

Podle vysledkl méfeni se divky odliSnych kategorii neliSily tolik ve vysce, ale pouze ve
vaze a v zastoupeni podkoZniho tuku. Zavodnice prvni vykonnostni tfidy dosahovaly
celkové menSich hodnot, nez zdvodnice niZSich vykonnostnich tfid. Mirné niZSich
hodnot dosahovala dévcata z 1.VT i v obvodovych mirdch. To se promitlo pfi vypoctu
méfeni koZnich fas, kde hodnoty dosahovaly menSich ¢isel, neZ u zavodnic odliSnych
drovni. Naméfené¢ hodnoty zavodnic sportovniho aerobiku byly srovnavéany s
kontrolnim souborem na hladiné vyznamnosti 0,05. Data byla srovnavana s celostatnim
souborem z roku 2007 (Bunc et al., 2007), viz tabulka 7. Tento soubor poskytuje data
pro vSechny vékové kategorie, které odpovidaji naméfenému vzorku. Sila koznich ftas
byla méfena kaliperem typu Best a odhad procenta tuku byl vypocitan podle metody
Durnina a Womersleyho. Priméma naméfena hodnota podkozniho tuku u zévodnic
prvni vykonnostni tfidy byla 18,25 %. U zavodnic na Grovni niz§i bylo naméteno 18,57
% podkozniho tuku. I v tomto ptipad¢ byl celkovy rozdil s Cislem 0,32 mensi, nez se
predpokladalo. Naméfené hodnoty procenta tuku byly ale vyrazné nizsi nez hodnoty

kontrolniho souboru.
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Treti vyzkumna otazka: Predpokladame, Ze zavodnice 1. VT budou nizsi postavy
neZ zavodnice 2.a 3. VT.

Bez rozdilu pusobeni v jednotlivych vykonnostnich tfidich byla méfend dévcata v
normé. U zadné z probandek nebyla zjisténa ristova anomadlie. Bylo brano v potaz i to,
Ze s pribyvajicim plisobenim v nejvyssi kategorii sportovniho aerobiku se zvySuje 1
fyzicka kondice jedince, na dévCata jsou kladeny vétsi naroky a dochazi tak k
rychlej$Simu formovani télesného slozeni na zdkladé vétsiho zatizeni. Namétena télesna
vyska koresponduje s referen¢nimi hodnotami.

Vys$§i sportovni vykonnost pozdé¢ji dospivajicich divek miize byt zpisobena mensimi
rozdily v jejich télesné stavbé vzhledem k muziim. Sekundarni amenorea (pierusSeni
normalniho sledu menstruacnich cykli) se objevuje u sportovkyn castéji. Porucha
ovarialniho cyklu se dava do souvislosti s vysokou tréninkovou zatézi, nizkou télesnou
hmotnosti, nizkym procentem tukové tkané¢, neadekvatnim kalorickym pfijmem.
Hormon estrogen zplsobuje u divek v puberté uzavirdni epifyzarnich (rtistovych)
Stérbin na kosti, tim brzdi rist kosti do délky, stimuluje kostni bunky, jejichz hlavni
funkci je mineralizace kosti.

Nutno podotknout, Ze ndmi zkoumana v€kova skupina se nachdzi v obdobi pubertalniho
rustu.  B&hem pubertalniho rdstového obdobi vyroste mlady ¢lovék o poslednich
priblizne 20 % své konec¢né dospélé vysky a rust jednotlivych probandii se navzajem

pon¢kud lisi a u kazdého jedince to ma jiny ¢asovy spad.
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v

Ctvrta vyzkumna otdzka: Predpokladdame, Ze u zivodnic na nejvyssi drovni budou
pri méreni somatickych charakteristik mensi vykyvy v hodnotach, nez u zavodnic
na drovni nizsi.

Zéavodnice prvni vykonnostni tfidy sice dosahovaly celkové menSich hodnot ve vSech
provadénych méfeni, nez zavodnice niz$ich vykonnostnich tfid, ale rozdil nebyl tak
markantni. Pfi méfeni podkozniho tuku jsme dosli k zdvéru, ze obé dvé méfené
kategorie, byt s menSim rozdilem, spadaji do kategorie norma. MenSi primérny
vysledek mezi rozdilnymi kategoriemi, nez jsme ocekavali, mohl nastat bud’ diky
zpevnénému postoji divek, které, ptestoze byly upozoriiovany, nebyly schopny zcela
uvolnéného postoje, a proto bylo t€zsi spravné kozni fasu nameéftit. Nebo diky mensimu
vlivu sportovniho aerobiku na somatické charakteristiky dospivajicich divek, nez jsme
predpokladali.

Zaroven ale nelze vliv sportovniho aerobiku na somatické charakteristiky divek zcela
vyvratit, jelikoz ve srovnani s kontrolnim souborem, dosahuji zdvodnice v primeéru
menSich hodnot, nez je uvedeno v tabulce od Bunce.

Markantni rozdil v namétenych hodnotach jsme nezjistili ani u vypoctu BMI. Vysledky
méienych skupin byly sice odlisné, ale ne v takové mife, jaka byla o¢ekavana. Primérna
naméfend hodnota BMI u zdvodnic 1.VT byla 20,7. U zavodnic nizSich vykonnostnich
tfid se hodnota prumérného BMI dostala na ¢islo 21,3.

V grafu ¢€.7 miiZzeme pozorovat vétsi rozptyl hodnot na kiivee u nizsi vykonnostni tiidy
zavodnic. Namétené hodnoty u zavodnic nejvyssi tiidy jsou podobného razu. Kiivka
nema enormni vychylky a v porovnani s druhou skupinou dosahuje nizsich hodnot.

Ani zde nebyly prokézany abnormaélni vykyvy v hodnotich, mezi zdvodnicemi stejné

skupiny.
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Pata vyzkumna otazka: Predpokladame, Ze délka a cetnost tréninkovych bloki
budou u prvni vykonnostni tridy vyssi nez u trid nizsich.

V této vyzkumné otdzce lze zcela potvrdit vyssi tréninkovou Cetnost u 1.VT neZ u
skupin niZSich. Doklddaji to odpovédi na otdzku v dotazniku, viz pfiloha ¢. , kde
celkovy pocet tréninkovych blokli v rozmezi jednoho tyden byl: pfes 5 tréninki u
nejvyssi kategorie a 2 tréninky u kategorii niz§ich. Zavodnice nejvys$si kategorie se
snazi dosahnout co nejvétsich ispéchl a nejlepsich umisténi. Zavodnice na této drovni
musi byt maximdalné pfipraveny podat exceletni vykon, to podporuje i adekvatni pocet
tréninkovych bloki.

Tento pocet mé nepfekvapil. Sama jsem se sportovnimu aerobiku vénovala pfes patnact
let a vim, co vSe to obsahuje. Samotny pocet tréninkti ma vliv na rozvoj ve vSech
dilezitych oblastech sportovniho aerobiku. Kazdy tréninkovy blok je zaméfeny na jinou
oblast a pii vétSim poctu tréninkd je zdvodnik schopny rychlejsiho a kvalitnéjsiho
rozvoje.

U zavodnic niz8ich zdvodnich drovni se snazi vzbudit v prvni fadé€ zdjem o tento sport,
pozdé&ji se jednd spiSe o vSestranny rozvoj zdvodnic. Dévcata si musi nejprve osvojit
zakladni principy sportovniho aerobiku, které pozdé€ji budou zdokonalovat.

Paradoxné délka tréninkovych blokl ale zGstavd u obou dvou skupin stejnd. To je
podminéné klubem, ve kterém byl vyzkum provadén. V Juniorském fitness klubu Louny
trvd kazda tréninkovd jednotka 1,5 hodiny. Bez ohledu na vykonnostni tfidu, vék nebo
slozeni tymu. Jediné, v Cem se 1iSi obé dvé tréninkové jednotky, je struktura
tréninkového bloku. Pfi¢emzZ trénink pro prvni vykonnostni tfidu je psychicky i fyzicky

ndro¢n&jsi neZ u tfid nizsich. To podporuje i odpovéd v rozhovoru, viz piiloha ¢. 3 .
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Sesta vyzkumna otazka: Predpokladdme, Ze pii vybéru do lepsi tréninkové

skupiny bere trenér v ivahu i somatické charakteristiky.

Pro komplexni zjisténi informaci tykajicich se somatickych charakteristik, probéhl i
rozhovor s trenérkou a majitelkou Juniorského fitness klubu Louny (viz ptiloha 3). Ve
stejné jmenovaném klubu probéhlo 1 praktické méteni probandi v této bakalarské praci.
»Pokud piijde uchaze¢ spolu s rodi¢i uz s konkrétnim pianim, ze chce délat pouze
sportovni aerobik, tak ano, nahliZim na somatotyp uchazecii. Nejdiive se podivam, jak
vypadaji jeho rodice, vyzkouSim si uchazefe v riznych sportovnich dovednostech, a
pak se rozhodnu,* sd¢lila trenérka Jitka Hofmannové o svém postupu pii vybeéru novych
jedincti.

V jejich nasledném postupu do lepsi vykonnostni tfidy, tomu tak ale neni. Na otazku,
jak dlouho trva se dostat ze 3.VT do druhé, a z2.VT do 1.VT, odpovédéla Hofmannova:
,» 10 je individudlni, zalezi na poctivosti a snaze intenzivné trénovat a motivovat se k
lepSimu vykonu. Nam po roce pocita¢ vyhodnoti, kam se zdvodnik zaradi. Nékdy jde do
vyss$i VT, ale nékdy miize sestoupit do nizsi VT.*

Sportovni aerobik ma pfi hodnoceni mnoho kritérii, jednim z nich je 1 esteticka stranka.
Zde se dba na to, aby zavodnice mély nizké procento tuku a adekvatni postavu.

Mezi zavodnicemi sportovniho aerobiku je obvyklé, Ze si hlidaji svlij denni pfijem.
Kazdy trenér svym puasobenim ovliviiuje vychovu a vykon svych svéfencti. Pokud se

bavime o vrcholovém sportu, trenér Casto zastupuje roli rodice.
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8 Zavér

Ackoliv byl u divek pozorovatelny vliv sportovniho aerobiku na jejich télesnou stavbu,
nebylo v této praci prokdzano pulsobeni intenzivni fyzické aktivity na télesné sloZeni.
Zaroven nebyl jednoznaéné prokazan vliv sportovniho aerobiku na dospivani divek.
Této problematice by bylo vhodné se dale vénovat v diplomové praci.

Samostatné méteni by mélo probihat na rozséhlej$im souboru probanda za pouziti vetsi
Skaly metod.

V ramci dal§iho zkouméani této problematiky by bylo mozné vénovat se i ostatnim
slozkdm organismu a vlivu sportovniho aerobiku na pohybovy systém. Jelikoz se
sportovni aerobik vyrazn€ projevuje na stavu pohybového systému, dalsi zkoumani by

se mohlo zam¢fit na svalovy a pasivni pohybovy systém.
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10 Piilohy
10.1 Priloha ¢. 1: Informovany souhlas

SOUHLAS ZAKONNEHO ZASTUPCE SE ZPRACOVANIM OSOBNICH UDAJU

Mili rodiée,
Jmenuji se Nicol Stard a jsem studentkou 3. roéniku na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy v Praze. Pro svoji
bakaldfskou prici jsem si zvolila téma: |, Srovnini somatickych charakteristik u dospivajicich divek ve sportovnim acrobiku
na odlifné zdvodni drovni . Z tohoto divodu se na Vs obracim s prosbou o udéleni souhlasu ohledné méfeni vafich déti.
Potfebuj ziskat tfi zikladni informace - v¥3ku, viahu a velikost koZni Fasy zivodnice. Dotaznik je zeela anonymni a ddaje
budou pouZity pouze pro zpracovini mé bakalirské price. Méfeni bude probihat béhem tréninku. V pripadé jakychkoliv
dotazi mne prosim nevihejte kontaktovat na email.
Za udélend souhlasu predem dékuji.
Nicol Stari
Email: stara-niky @ seznam.cz

Jako zikonny zistupce divim souhlas ke shromaZzd ovini, zpracovini a evidenci osobnich ddaji a citlivych
tdaji o svém ditéti a o mné samotném (zikonném zistupci):

JMENO A PRITMENI DITETE: .o oo
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10.2 Priloha ¢. 2: Dotaznik

VSTUPNI INFORMACE *Telesnd vyska:

Veék: *Télesna vaha:

Nazev sportovniho klubu: *KoZni Fasa:

* pozn. Toto se vypliuje po zméfeni a zvazeni.

DOTAZNIK

1. Jak dlouho se vénujes aerobiku?
a)ne vice nez 2 roky  b)nevicenez 3 roky c¢)3az4roky d)S5avicelet
2. Kolik dni v tydnu trénujes?
a)2dny b)3dny <c¢)4dny d)S5avicedni
3. Kolik hodin trva jeden trénink?
a) ne vice nez | hod. b)nevicenez 2 hod. c¢)ne vice nez 3 hod. d) 3 a vice hod.
4. Vykonnostni tfida ve které zavodis?

a)3.VT  b)2.VT «¢)1.VT
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10.3 Priloha ¢. 3: Rozhovor

ROZHOVOR - Jitka Hofmannovd, majitelka a trenérka Juniorského fitness klubu Louny

= Jak dlouho se vénujete aerobiku?
odpoved': 30 let
= Jak dlouho pracujete jako majitelka a trenérka ve vafem klubu?
odpoved': 29 let
= ¥idite v poslednich letech pokles nebo naopak vzriist novych zévodnic?
odpovéd': Je to stejné nékdy je abytek v pribéhu roku z riznych divodd, ale protoZe pofadame
kazdy rok nabor novych déti tak se stav vZdy doplni.
= Ve vafem klubu mate viechny t¥i vikonnosini tfidy, jak dlouho trva se dostat

ze tifeti vikonnostni tiidy do druhé a z druhé do prvni VT?
odpovéd: To je individuilni a zileZi na poctivosti a snaze intenzivné trénovat a motivovat se
k lep§imu vykonu...déti bavi soutéZit a porovnavat se s lepS§im zidvodnikem. Nam po roce poéitad
na zdkladé dosaZzenych vysledk( vyhodnoti, kam se zdvodnik zafadi. Nékdy jde do vyisi VT, ale
také muzZe sestoupit do nizsi VT.
= Jakym zpiisobem si vybirite nové éleny p¥i ndboru?
odpovéd: Pokud maji déti zdjem tak vezmu viechny, ale pak po néjaké dobé si déti rozdélim do
riznych skupin, ale vZdy po dohodé déti a rodiéd.
- PiihliZite uZ p¥i ndboru na somatotyp uchaze&t?
odpovéd’: Jak kdy pokud piijde uchazeé spolu s rodiéi uz s konkrétnim pianim, Zze chee délat pouze
napf. Sportovni Aerobik tak ano ....nejdfive se podivam jak wypadaji jeho rodife, vyzkousim si

uchazeée v riiznych sportovnich dovednostech a pak se rozhodnu.
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	3.1  Tělesné složení
	3.1.1  Tělesný tuk
	3.1.2  Metody měření podkožního tuku
	3.1.3  Body mass index (BMI)

	3.2  Ontogeneze člověka
	3.2.1  Školní věk u dívek
	3.2.2  Somatotypy

	3.3  Fyzická aktivita
	3.3.1  Vliv fyzické aktivity na organismus
	3.3.2  Sportovní výkon a somatická podmíněnost výkonu ve sportu

	3.4  Sportovní aerobik
	3.4.1  Historie aerobiku
	3.4.2  Dělení soutěžních forem ve sportovním aerobiku
	3.4.3  Výkonnostní třídy ve sportovním aerobiku a fitness týmech
	3.4.4  Struktura sportovního výkonu ve sportovním aerobiku
	3.4.5  Pravidla sportovního aerobiku
	3.4.6  Soutěže ve sportovním aerobiku
	3.4.7  Reprezentační úspěchy ve sportovním aerobiku


	4  Výzkumné otázky
	5  Praktická část
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