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ABSTRAKT
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ABSTRACT
Title:
VSK UK FTVS Prague in ZIJ POHYBEM 2012 Step Teams Aerobic Competition
(15- 26 years): Choreography Analysis

Objective:
Main objective of bachelor thesis is creation of step aerobics choreography in “Zij
pohybem” competition (Step teams category) with regard to the differences between

FISAF and “Zij pohybem” competitions.

Methods:
Step aerobics choreography presented in bachelor thesis is based on author’s personal

creative activity corresponding to the principles according to the competition rules.

Results:
As result of bachelor thesis, step aerobics choreography in “Zij pohybem” competition
is presented. Furthermore, main differences between FISAF and “Zij pohybem”

competitions and competitors are described,
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1 UvoD

Toto téma ke zpracovani mé bakalaiské prace jsem si vybrala z n¢kolika divoda. Tim
hlavnim je, Ze jsem né¢kolik let ptsobila jako zavodnice v kategorii Fitness step senior
(17 a vice let) v soutézich FISAF. V letech 2006, 2007 a 2008 jsem se pravidelné se
svym tymem umistovala na prvnich mistech na Mistrovstvi Ceské republiky,
Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta. Klub, ve kterém jsem pisobila- Aerobic
Dancers Kladno jiz n€kolik let uréuje trendy zadvodniho aerobiku a slouzi jako inspirace
pro ostatni kluby v Ceské republice i ve svété. Soudasnd se svou vlastni zavodni
kariérou jsem se vénovala i trénovani a pripravé mladych zavodniki, a to prevazné
v kategorii 8- 10 let. Rovnéz se vénuji komerénimu aerobiku v podobé lektorskeé

¢innosti riaznych forem (bodystyling, P-class, step body, jumping).

Tvorba zavodni choreografie je do jisté miry vizitkou choreografky. Vypovida o jeji
fantazii, zkuSenostech a predevsim o znalosti pravidel tvorby zdvodni sestavy. Nemén¢
dalezitym kritériem pfi tvorbé sestavy je znalost zavodnic a jejich moznosti z oblasti
techniky cviceni na stepu, flexibility (pfedevsim dolnich koncetin), kondi¢ni trovné
zavodnic a predevsim jejich vytyCenych cilli v zdvodni sezéné. Pii tvorbé choreografie
se musi dbat na vSechny tyto aspekty ovlivitujici hodnoceni poroty. Pfedevsim v soutézi
,Zij pohybem* se jedna o za¢inajici, méné zkusené zavodniky, proto by i zavodni

sestava méla odpovidat jejich moznostem.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze je vhodné, aby se choreograf tcastnil nékolika tréninki
tymu, pro ktery bude sestavu vymyslet. Ziska tim cenné informace o zavodnicich, se
kterymi bude pracovat a jaké jsou jejich moznosti. Choreograf by mél pfijit na trénink

pripraven a zasoben n¢kolika prvky obtiznosti.

Potykala jsem se s obtiznou dostupnosti literarnich zdroji, jelikoZ se jednd o pomérné
mladou sportovni disciplinu, ktera neni tak komeréné znama. Proto i ¢ast prace je psana

z mych vlastnich zkuSenosti zdvodnika, trenéra a choreografa.



A. TEORETICKA CAST

2  HISTORIE A VYVOJ AEROBIKU VE SVETE A V CR

Za zakladatele aerobniho cvi€eni je povazovan americky lékar dr. Kenneth H. Cooper,
ktery je autorem dvanactidenniho aerobniho programu vedouciho k rozvoji vytrvalosti.
V knize ,,Aerobics” zroku 1968 popisuje, jak Ize optimaln¢ dosdhnout fyzické
zdatnosti. Rika, Ze ,.k typickym aerobnim cvicenim patii béh, plavani, cyklistika, béh
pro zdravi (jogging), ale i mnoho dalsich* (Cooper, 1970, str. 12). Tato kniha vySla 1
v Ceské republice, ale az o 12 let pozd&ji. K. Cooper zde popisuje postupné
kontrolovatelné zvySovani cvi¢ebnich davek, které pozdéji Jackie Sorensenova
aplikovala na prvky moderniho tance ve spojeni s moderni hudbou, coz oslovilo
pfedevsim Zeny. Do téchto tane¢nich prvkl se postupné zapojovaly gymnastické prvky
a zacal tak vznikat aerobik, jak ho zname dnes. V soucasné dobé vznikaji stdle nové
druhy aerobiku a u téch stavajicich dochazi stale k jejich vylepSovani (Macékova,

2001).

V Cechach a na Moravé vznikl aerobik z piivodnich druhii gymnastiky s hudbou. Poté
se do Ceské republiky dostal aerobik z USA a pomérné snadno navézal na pivodni
»ceské cviceni. Jiz od pocatku tohoto sportu u nas ovlivitovala jeho vyvoj dr. Jitka
Polaskova, ktera zastavala post prezidentky Ceského svazu aerobiku (CSAE). Dalsi
vyznamnou osobnosti, kterd pfispéla k rozvoji aerobiku u néas je Helena Jarkovska,
autorka knihy , Aerobni gymnastika“ zroku 1985. Ta je definovana jako ,,forma
gymnastického cviceni pri hudbé, zamérena na rozvoj funkce obéhové soustavy, na
zvySeni aerobni kapacity organismu a dosazeni vyssi urovné vytrvalosti a vykonnosti,
jez zaroven priznive ovliviiuje funkci a strukturu pohybového ustroji a pozitivne pusobi

na nervovou soustavu a psychiku cvicencu “ (Macakova, 2001, str. 10).

Dalsim velkym vyznamnym krokem pii vyvoji aerobiku byly videokazety se
cvicebnimi programy aerobiku autorky Jane Fondové, ktera je znama predevsim jako
cviCitelka aerobiku, hereCka, spisovatelka a producentka. Ve své knize tvrdi, Ze je tfeba
cviCeni sestavit individudlné tak, aby byla kazda ¢ast té€la procvi¢ena v ur¢itém potadi
(Fonda, 1983). ,,Starala se o propagaci aerobiku a stala se symbolem jeho rozsireni

mezi Americany. Interaktivni hodiny, knihy a videa, to vSe podporené popularitou



herecky zpusobily, zZe se aerobik rozsiril do mnoha mist Spojenych statu americkych
(Gomez, 2008, str. 7). V tomto obdobi byl aerobik chépan jako cvi€eni pro Zeny, které
usiluji o zlepSeni kondice ¢i o snizeni hmotnosti. Hlavni organizaci zabyvajici se

Skolenim cvicitell pro télovychovné sluzby byl Sportpropag (Macékova, 2001).

Cviceni byla slozena ptevazné z aerobniho bloku, ktery obsahoval prvky high- impact
kladouci vys$$i narok na kloubné svalovy aparat vznikajici z opakovanych odrazl a
doskokt. Toto cvi€eni proslo velkou kritikou ptedevsim z fad 1ékait a ortoped, jelikoz
se jednalo o cviceni velmi narocné predevsim na klouby dolnich koncetin. V kombinaci
s nevhodnou sportovni obuvi a tvrdou podlahou se jednalo o pomérné nezdravé cviceni.
V ceskych zemich aerobik vychézel z kondi¢ni gymnastiky a jazzgymnastiky, proto

k takovym extrémnim nazoriim u nds nedochazelo. V ceskych zemich se aerobik

vvvvvv

vvvvvv

choreografie.

K obrovskému rozvoji aerobiku doSlo vroce 1989, kdy zacala vznikat soukroma
fitcentra, Skolici centra a rtizna podnikani v oblasti fitness. ,,Objevuje se step aerobic,
ktery z pitvodniho stepového tréninku vyvinula firma Reebok a Kelly Watsonovd ve
spolupraci s univerzitou v San Diegu* (Berankova, Skopova, 2008, str. 11). Z
rekrea¢niho aerobiku vznikl aerobik sportovni. Zanedlouho Ceska republika sklizela
uspéchy i na svétovych scénach, jako je Mistrovstvi Evropy a svéta. Od té doby se
Ceska republika drzi na ptednich piickdch na mezindrodnich soutéZich. O rozvoj
aerobiku v Ceské republice se staraji predevsim organizace: Cesky svaz aerobiku
(CSAE), Ceska asociace sportu pro vsechny (CASPV), Ceska $kola aerobiku a
International Fitness and Aerobic Academy (IFAA), dnes znama pod nazvem FACE
Czech. Mezi nejvyznamnéjsi predstavitele a ,,prukopniky* sportovniho aerobiku a
majitelé prvnich zlatych medaili patii Olga Sipkova, manzelé Hufovi, nebo trojice
Valouch, Holzer, Strako$, ktery dodnes plsobi jako trenér narodni reprezentace
sportovniho aerobiku. Za zminku stoji také dnes jiz legendarni tymy Tézka smés a
Druhy dech, ve kterém figurovala i Olga Sipkova. Oba tyto tymy zazafily pfedev§im na
Mistrovstvi svéta v Praze vroce 2003. Mezi tymy soutézicimi v kategorii fitness

aerobik je nutné zminit Fitness center Hanky Sulcové nebo TJ Sokol Chuchle Veroniky



Vrzbové. V oblasti fitness aerobiku a fitness step aerobiku figurovali n€kolik let na
prvnich mistech v soutézich Mistrovstvi Evropy a svéta tymy Aerobic Dancers Kladno,

ktery nékolik let patiil mezi nejlepsi v Ceské republice i ve sv&ts.

3  SYSTEM SOUTEZI
3.1 Soutézni organizace FISAF

Soutéz Zij pohybem patii pod organizaci FISAF. Tomu odpovida uvedené rozdéleni
soutéZznich kategorii. Na rozdil od gymnastické federace FIG zde neni kladen takovy
diraz na prvky flexibility a sily. Pohybové skladby jsou atraktivnéjsi pro oko divéka.
Sportovec ma moznost vyuzit velké mnozstvi krokovych variaci a na n¢ plynule

navazujici povinné a povinné volitelné prvky.
3.2 Soutézni formy aerobiku

Mezinirodni organizace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF), kterou v Ceské
republice reprezentuje CSAE, vyhlasuje 2 typy soutdZi- sportovni aerobik a fitness
aerobik. Pod kategorii sportovni aerobik patii soutéz jednotlived muzli a Zen,
koedukovanych part a tficlennych tymu. FISAF fitness tymy se skladaji z 6-8
zavodnikl a rozdélujeme je na fitness aerobic, step a diive jeste¢ hip-hop, kterd se od
roku 2010 stala samostatnou- tanecni- kategorii. VSechny tyto kategorie se dale déli

podle vékovych skupin, a to na:

1. déti ( 8- 10 let),
2. kadeti (11 — 13 let),
3. juniofi (14- 16 let),

4. seniofi (17 a vice let).

Cesky svaz aerobiku vyhlasuje jesté dalsi 2 typy soutézi- Soutézni aerobic master class
(dale jiz jen SAMC), coz je soutéz jednotliveill v komerénim aerobiku a druhym typem
soutéze je Aerobik team show (dale jiz jen ATS), kde zavodi 7-20ti ¢lenné tymy
v podiovych skladbach, které obsahuji prvky aerobiku.



Mezi nejnovéjsi soutéz poradanou v Ceské republice patii zavody ,,Zij pohybem®. Tato
soutéz je urcena pro zacinajici, méné zkuSené zavodniky, ktefi jest¢ nemohou méfit sily
s tymy zavodicimi pod organizaci FISAF napi. na Mistrovstvi Ceské republiky. Tato
soutéz vznikla pfedev§im pro motivaci téchto zavodnikl, pro jejich postupné
zlepSovani, aby se pozdé¢ji mohli plnohodnotné t€astnit vyssich soutézi. Autorkami jsou
Klara Stejskalova a Katetfina Pavlasova, zastupujici KK aerobik (KK-aerobik [online,

2012]).
3.2.1  SoutéZni aerobic master class (SAMC)

Jedna se o soutéz jednotlivcl z fad komercnich forem aerobiku. Stejné jako v zdvodnim

aerobiku i tady se zdvodnici rozd€luji do nékolika vékovych kategorii:

1. 8-10 let,

2. 11-13 let,
3. 14- 17 let,
4. nad 18 let.

Tento zavod probiha ve 3 kolech. Ze zdkladniho kola postupuje do semifinale 30- 40
zavodnikl bez urceni potadi a dale 15 zavodnikii do finale. VSe je zavislé na poctu
zavodnika v zdkladnim kole. Pokud je ucCast niz§i nez 60 zavodniki, cely zavod se
odehrava pouze dvoukolové. V celém zavodé jsou jednotlivi zavodnici oznaceni, a tedy

1 vyhlaSovani pod pfislusnymi ¢isly (Hajkova, 2006).

kategoriich se hodnoti pouze provedeni (drzeni téla a technika cviceni) a pfirozenost
vyrazu a schopnost zachyceni pfedvedeného (jak rychle je zdvodnik schopen naucit se
jednotlivé cviky a celou choreografii). U starSich zavodnikii rozhod¢i navic hodnoti
jesté uroven silovych schopnosti a flexibility a zdravy sportovni vzhled. U vSech

vvvvvv

jednotlivych pohybt a jejich technika.

Vsechny SAMC, které jsou oznaceny jako postupové se rozdé€luji podle regionil

v republice (zavodnici jsou rozd€leny podle mista bydlist€) a vSichni finalisté



jednotlivych oblasti postupuji na Mistrovstvi Ceské republiky. SAMC ozna¢ené jako

nepostupové jsou piistupné pro vSechny zavodniky z celé republiky.
3.2.2  Aerobik team show

woutezni sestavu chapeme jako schopnost skupiny cvicencu predvést rizné formy
aerobiku vymezené pravidly.* (Hajkova a kolektiv, 2006, str. 71). Soutéz Aerobik team
show (dale jiz jen ATS) je vypisovana pouze jednou rocné€ a rovnou usti v Mistrovstvi

Ceské republiky.

Pro ATS jsou vymezeny tyto vékové kategorie:

1. 8-10 let,

2. 11- 13 let,

3. 14-16 let,

4. 17 avice let,

5. kategorie smiSena (rizny veék zavodniki).

Pro nejmladsi kategorii je délka sestavy povinnd v rozmezi 2:15- 2:45 minut, pro
vSechny ostatni kategorie jsou to 3 minuty (+/- 15s). Zavodni plocha je vyméiena na
12x12 metra. Zavodni choreografie vSech vékovych kategorii musi obsahovat 5
zékladnich povinnych prvka (push ups, high leg kicks, jumping jacks, skoky a obrat
jednonoz o 360 stupnili). Stejné tak je povinné zafadit minimalné dvé vyrazné hudebné
pohybové variace na 16 dob, které jsou slozené z kroki komer¢niho aerobiku. Posledni
povinnou soucasti zdvodni sestavy je minimalné pét zmeén utvart. (Hajkova a kolektiv,

2006)

3.2.3  FISAF fitness tymy

vvvvvv

ctyrmi faktory- aerobni vytrvalosti, svalovou silou, svalovou vytrvalosti a kloubni

pohyblivosti ““ (Skopova, Zitko, 2005, str. 19).

Jedna se o pomé&mé mladou sportovni kategorii. Prvni mistrovstvi svéta se konalo az

vroce 2000. Délka sestavy je 2minuty (+/- 5s). VSechny v€kové skupiny soutézi



v kategorii aerobik nebo step. Pivodné tyto sestavy vychazely z prvkli komeréniho
aerobiku, ale v poslednich letech jsou naroky na zdvodni choreografii tak velké, Ze jen
stézi lze mluvit o komerénich prvcich. Zakladnim charakteristickym prvkem vsech
téchto sestav je tymovy charakter. Cely tym musi pisobit ,,jako jeden ¢loveék*, jsou zde
kladeny velké naroky na synchronizaci celého tymu. V sestavach se dale objevuji i
dovednosti sportovniho aerobiku, avSak sohledem na vétSi pocet zavodnikil, popf.
s ohledem na cviceni na stepu. Neméné dllezitym aspektem jsou ptesuny zadvodnikl
béhem cviceni, interakce cvicencli v mensSich skupinach (Etvetice, dvojice...). U stepu
tzv. stepping. Zavodnik musi celym chodidlem doSlapovat na step, paty ani $picky by
nem¢li piesahovat hranu stepu. (Gomez, 2009). ,, Pri vystupovani na step naslapujeme
vzdy do stredu stepové desky a chodidlo pokladame od paty ke Spicce, preneseme na
step celé teziste tela” (Macakova, 2001, str. 28). Existuji povolené a zakazané sestupy

ze stepu, které musi cely tym dodrzovat.

Sestava by méla odpovidat specifickym rysim jednotlivych disciplin. Spole¢né jsou
pozadavky na maximalni variabilitu krokovych variaci, variabilitu pohybil pazi a rukou,
dilezité jsou i pohyby trupem a hlavou. Na dikaz zvladnuté koordinace je vhodné
zafazovat asymetrické pohyby hornich a dolnich koncetin, pohyby v riiznych rovinach,

smérech a orientacich zadvodnikli vii¢i sobé navzajem i vii€i rozhod¢im.

Prostorova choreografie vyzaduje velké mnoZzstvi obvyklych i originalnich utvart, které
jsou uskutectiovany nenasilné, plynule a rychle. Dilezita je pfesnost vytvorenych tvard,
nemély by se vyskytovat chyby v postaveni zavodnikii nebo stepli. Zavodni plocha
umoznuje pohyb na prostoru o rozmérech 12x12metrt, tudiz se predpokladd vyuziti

celého prostoru (Hajkova a kolektiv, 2006).

Obtiznost sestavy je hodnocena podle tempa cviceni za predpokladu, ze zavodnici jsou
na tak vysoké urovni, Ze 1 béhem vysokého tempa jsou schopni zvladnout rtizné

technické prvky v souladu s pravidly. U kategorie stepu se hodnoti tzv. power step

Vv v
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3.2.3.1  Moznosti vyuziti cviceni na stepu v riiznych smérech

A

Obr. I: Pohyb po stepu ve sméru predozadnim

Pohyb cvicence po stepu vpred a vzad- ¢elem, bokem nebo zady. Pfi tomto sméru
pohybu je vSak diilezité hlidat si spravnou techniku cviceni. Pfedevsim je zde velké
riziko zakdzaného ptfedniho sestupu pii pohybu celem vpted, pti kterém dochazi

k nadmérnému pretéZovani kolenniho kloubu.

>

Obr. 2:  Pohyb po stepu zprava doleva a naopak

Vyuziti celé Sitky stepu hodnoti porota velmi kladné, ovSem za predpokladu pouziti

velké variability krokovych variaci.

Obr. 3: Pohyb po stepu diagonalnim smerem

Pohyb cvicence po diagonale (thlopticce) se ukazal u mnoha tymi jako velmi oblibeny
prvek zarazeny do sestavy. Pfi tomto pohybu se vyuzivaji ptedevsim prvky high- impact
(prvky, kdy v urcité fazi provedeni neni ani jedno chodidlo v kontaktu s podlozkou). To

vede ke zvySeni intenzity a dynamicnosti sestavy.
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A

Obr. 4: Pohyb na step a zpét

Razné kombinace jednotlivych kroka a nepiedvidatelné zmény sméru pohybu vedou ke

zvySeni estetické stranky pohybové skladby. Sestava se tak stava divacky velmi

atraktivni.
A A
< >
< >
vV Vv
Obr. 5: Vyuziti vsech smerii pohybit na stepu v riiznych kombinacich

Pii tomto pohybu po stepu plati opét velky diraz na spravné provedeni techniky. V
optimalnim provedeni se jedna o velmi zajimavy pohyb po stepu s velkou variabilitou

krokovych variaci.

3.2.3.2  Priklady raznych postaveni stepii v zavodni sestavé

Obr. 6: Uvodni postaveni tymu Aerobic Dancers Kladno v roce 2006
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Obr. 7:  Asymetrické postaveni stepii tymu Aerobic Dancers Kladno v roce 2008

Obr. 8: Diagonalni postaveni tymu VSK UK FTVS Praha v roce 2011
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Obr. 9: Uvodni postaveni tymu Aerobic Dancers Kladno v roce 2008

3.2.3.3  Moznosti vyuZziti postaveni stepu v riznych smérech

Obr. 10:  Riizné natoceni stepu

3.2.34  Zavodni sestava kategorie Fitness step

Pro sestavy kategorie Fitness je typickym znakem tymovy charakter- druzstvo se sklada
z 6 - 8 cvicencu a béhem piedvedeni sestavy je kladen velky diiraz na synchronizaci
celého tymu. Ke spradvnému nacasovani pohybit mize byt velkym pomocnikem dobie
zvoleny hudebni doprovod, ktery by mél byt v souladu s pohybovym obsahem a dobie
zvolené tempo pro cviceni na stepu udané v BPM (Beats per Minute = udery za minutu,

udavajici tempo hudby). Tempo zavodni hudebni predlohy se pohybuje v rozmezi 138-
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145 BPM (Beats per minute) pro vékovou kategorii nad 20let. Oproti tomu komerc¢ni

hodina step aerobiku neptesahuje tempo 135BPM.

3.2.4  Sportovni aerobik

Jedna se o soutézni kategorii, kterd se dale rozd€luje na kategorie muzi, Zeny, tymy,
pary a to ve vSech v€kovych kategoriich. ,, Vykonnostni forma sportovniho aerobiku
charakteristicka obsahem a provedenim skutecné vychazi z aerobiku komercniho, ktery
Jje odlisny od ostatnich gymnastickych cinnosti. Dynamika soutéznich sestav sportovniho
aerobiku je natolik strhujici, a fyzicky vykon tak ndarocny, Ze se anaerobni prah
dostavuje uz po nekolika prvnich vazbdach prvku obtiznosti v sestave (Hajkova, 2006,
str. 72). ,, Pri tomto anaerobnim zpiisobu prace je produkovan ve vétsi mire laktat, ktery
zpiisobuje pokles pH (acidozu). To vede k inhibici (utlumu) glykolytického enzymu PFK
(fosfofruktokimndzy). Nasledny pokles glykolyzy je pricinou snizené resyntézy ATP a
CP*“. (Havlickova, 1999, str. 115). Zavodni sestava musi obsahovat jak prvky
obtiznosti, flexibility a sily, tak prvky aerobnich vazeb- prvky jsou originalné propojeny
riznymi poskoky, pfechody a obraty, které zvysSuji intenzitu sestavy a zaroven spojuji

povinné prvky v sestave.

Dulezitym prvkem pii hodnoceni zavodni sestavy ve sportovnim aerobiku je vyuziti
celého prostoru zavodni plochy. Cvicenec by se mél pohybovat po celé plose a zaroven

st hlidat, aby nedoslo k pteslapnuti ¢ar vymezujici prostor zdvodni plochy.
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3.2.4.1  Moznost vyuziti zavodni plochy béhem sestavy

Obr. 11:  Pohyb zavodnika po zavodni plose béehem sestavy sportovniho aerobiku

Inspirovano knihovou ,, Aerobik- soutézni formy “ (Jana Hajkova a kol.)

Legenda k obrazku ¢. 10:

Zacatek sestavy

. Konec sestavy

3.3 Souté Zij pohybem

Soutéz Zij pohybem se fadi mezi nejmlad§i. Za jejim vznikem stoji organizace KK-
aerobik obcanské sdruzeni, nyni www.hopsame.cz. Do jist¢ miry se inspirovala
strukturou soutézi CSAE a FISAF, aviak vzhledem k tomu, Ze pro zavodniky jde spis o
zdjmovou volnocasovou aktivitu, nez o profesionalni sport, byly nékteré kategorie

upraveny dle potieby (viz dale).
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4 PRINCIPY TVORBY CHOREOGRAFIE

Zéavodni sestavu aerobiku lze chapat jako pohybovou skladbu. Ta je definovana jako
., kompozice vytvorena zamérnym spojenim hudby a pohybu na zaklade urcité myslenky.

Zachovava formu, strukturu, tektoniku a principy tvorby. “(Novotna, 2011, str. 81)

,, Choreogratfie je transformace (prenos) hudebnich podnétu do vyberu a razeni pohybui,
do jejich tvaroveé, rytmické a prostorové propojenosti.” (Appelt, 1995). Zavodni
choreografie by m¢la vyjadfovat vysokou uroven soundlezitosti hudebniho doprovodu
s technickou strankou cvifeni a estetickym projevem zévodnika. Dulezité aspekty

tvorby choreografie jsou uvedeny nize.

4.1 Originalita

vvvvvv

pfedev§im o vlastni napaditost, origindlni pfechody mezi jednotlivymi prvky, nové

skoky nebo nové postaveni jednotlivych cvicencii viici sobé, vici stepiim atd.

4.2 Komplexnost, variabilita, celistvost

,,Zachovanim tohoto principu usilujeme o to, aby skladba piisobila jako celek nejen
z hlediska hudebne pohybového souladu, ale hlavné jako dilo systematicky usporadané

od zacatku do konce“ (Novotna, Chroustova, Motlikova, 1998, str. 13).

Znamena piedvedeni promysleného, hudebné pohybového celku s vyuzitim vSech
povinnych a povinn¢ volitelnych cvika obtiznosti, vazeb rtizné intenzity a dalSich poloh
a pohybt reprezentujicich statickou i dynamickou silu s vyvazenym zatizenim jak pravé

1 levé strany, tak horni a dolni poloviny téla, flexibility a vysokého stupné koordinace.
4.3  Princip celistvosti

Zajistuje propojeni vSech ¢asti pohybové skladby tak, aby sestava ptsobila logicky.
Sestava by mé¢la od zaujmuti tvodni polohy do zavére¢né pozice respektovat stavebnost

a charakter hudebniho doprovodu. Plynulé¢ piechody mezi jednotlivymi cviky,

nepiedvidatelné napojovani jednotlivych cviki za sebou origindlnimi a divacky
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zajimavymi pfechody, to jsou hlavni pfedpoklady toho, Ze sestava bude piisobit jako

jeden celek.

Dle Novotné je princip celistvosti ,, podminén souladem jednotlivych slozek pohybové
skladby - pohybu, hudby a choreografie a logické usporadani kompozice vyvolava

ucelenou predstavu o celé skladbe, ,,0 pohybovém pribéhu“ (Novotnd, 2011, str. 84).

4.4 Princip variace

ZvySuje zajimavost celé skladby. Jedna se o rizné obmény jednotlivych cviki.
Uplatituje se pii opakovani krokovych variaci, které mohou byt doprovazeny jinym
pohybem pazi, trupu apod. Pti spolecnych pohybovych skladbach je vyhoda, Zze rizné

pohyby jdou fesit zrcadlovym pohybem zavodnic, kdnonem, asymetricky apod.

4.5 Princip gradace

,,Gradace pohybu navazuje vétsinou na dynamickou linii hudby. Je pripravou na

vyvrcholeni casti nebo celé skladby “ (Novotnd, 2011, str. 85).

Gradace by se méla fidit hudebnim doprovodem pohybové skladby. V ¢astech skladby,
vertikdlniho pohybu, nebo vyrazny pohyb skupiny svelkym emocionalnim a
vyrazovym zaujetim. Gradace muze probihat v prostoru (vertikadlni pohyb cvicenci,
tempové nebo rytmické zmény), v Case (tempové zmény v Case, rytmické Clenéni),
vsile (zvySeni nebo snizeni napéti svalil). Princip gradace zévodni choreografie

zpisobuje zaujeti divaka, sestava nepisobi monoténné (Novotna, 2011, str. 85).

4.6 Pidorysové a prostorové reseni

Piidorys a pohyb cvicenct na zavodni ploSe musi byt vyvazeny, bez ptevazujiciho se
zdrZzovani v jedné €asti zavodni plochy. Choreograf by mél pii tvorbé zavodni sestavy
myslet na postaveni cvi¢enct na zadvodni ploSe a viici sobé navzajem, nebo na postaveni
stepl, kdy by se béhem sestavy mélo objevit optimaln¢ 5 riznych formaci. V drtivé

vetsing zavodnich choreografii se objevuji symetrickd postaveni stepu, nelze vSak
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vyloucit moZnost pouzit postaveni asymetrické, které zvySuje narocnou stranku

choreografie (Novotna, 2011).
4.7 Princip kontrastu

,,Z hlediska prostoru a pudorysu jde o stridani pohybu na misté a z mista, s vyraznym
,, tahem* smérem ven a naopak stazenim do centra, zastaveni v urcité poloze, poze.*
(Novotnd, Chroustova, Motlikova, 1998, str. 14). Principy kontrastu jsou zaloZeny na
hudebni ptedloze, jeji metrické struktute, kdy miize dochdzet k postupnému zrychleni ¢i
zpomaleni. Kontrast Ize vyjadfit 1 vjinych slozkach- pohybova, hudebni,

dramaturgicka.

5 TVORBA CHOREOGRAFIE PRO FITNESS TYMY- STEP

Nejprve je tieba urcit, pro kolik zavodnikl, a tudiz 1 pro kolik stepti bude sestava
uréena. Z pohledu choreografa je vzdy vyhodné tvofit sestavu pro sudy pocet
zévodniku. Tento pocet choreografovi umozni riizné kombinace cviceni ve dvojicich ¢i
symetrickych skupinach, coz byva divacky velmi zajimavé. Dalsim dilezitym kritériem
je v€k zavodniki, podle véku se urcuje vyska stepu (kadeti maji nizsi). ,, Zdaklad tvori
kroky z komercniho step aerobiku, ale technika provedeni vychadzi z tréninku
sportovniho aerobiku s dodrzenim pravidel techniky cviceni na stepu.* (Zitova, 2006,
str. 81). Zavodni sestava pro soutéz ,,Zij pohybem® je urena pro 5 a vice ¢lentl, délka
skladby se pohybuje v rozmezi 1:30,00 — 2:30,00. Béhem cel¢ sestavy je kladen diiraz
na techniku cviceni na stepu a jejich neustdlému vyuzivani béhem cviceni. To vSe na

zavodni ploSe o velikosti 12x12m.
5.1 Zasady tvorby choreografie

Tvorba pohybové skladby je tviirci proces, hledani novych postupt, origindlnich reseni,

individudalni osobité ztvarneni namétu, myslenky “ (Novotna, 1999, str. 13).
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1. Pestrost vybéru pohybti a jednotlivych pfechodii mezi stepy

Mezi jednotlivymi stepy se da vyuzit riznych forem ptechodi- chiize, béh,
poskoky, otoc¢ky apod. Tym si tim zajiStuje originalitu a pestrost sestavy,
coz se ve vysledku projevi i vys$§im bodovym ohodnocenim (Héajkova,

2006).

2. Tematické sjednoceni hudebniho doprovodu s pohybem

Vétsina zavodnich tymi se snazi o vytvofeni zajimavého tematického pojeti
sestavy, s ¢imz souvisi vybér zavodni hudby, drest, ucest a predevSim
ruznych pohybovych struktur odpovidajicich hudebni ptredloze. Opét se tim
zvySuje originalita a pestrost sestavy. V soucasnosti se v podstaté

nevyskytuje tym, ktery by nevolil tematické pojeti sestavy (Hajkova, 2006).

3. Vysoka intenzita a dynamika v pribchu celé sestavy

Dle Hajkové (2006) je dynamika a intenzita zavodni sestavy pifimou umérou
vékové kategorie, ve které zavodni tym startuje. Cim vyssi je vék zavodnika,
tim byva zpravidla vyssi intenzita a technickd naro¢nost cviceni- ta by méla
byt v pribéhu celé sestavy udrzovana na stejné urovni, avSak u mnoha tymi
je patrny rozdil na zacatku a na konci sestavy. S pfibyvajici inavou béhem
zavodni sestavy dochazi k poklesu intenzity a dynamiky cviCeni, coz se ve

finéle projevuje i na bodovém hodnoceni.

4. Vyuziti celého prostoru zdvodni plochy

Tento duraz je kladen pfevazné na sestavy bez stepu (sportovni aerobik a
fitness aerobik), avSak 1 u kategorie fitness step jsou v tomto sméru urcitd
pravidla, kterd je tteba dodrzovat. VSeobecné plati, Ze by tym m¢él plsobit
vzdy jako jeden celek, coz znamend, ze jednotlivé stepy by mely byt ve
vzajemné zavislosti na sob¢ a tvofit urcity utvar. Od prvniho postaveni se
tym snazi drzet na stfedu zdvodni plochy s vyuzitim blizSich 1 vzdalengjSich

rozestupt jednotlivych stepi.

5. Vyuziti celého prostoru stepu ve vSech moznych smérech

Technika cviceni na stepu zahrnuje nékolik velice dilezitych aspektii-

jednim z nich je vyuziti celé plochy stepu. Zavodnik by se po stepu mél

vvvvv

krokovych variaci (Hajkova, 2006).
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5.1.1 Prijatelné a neprijatelné cviky

Dle Simkové se uvadi:

Piijatelné cviky:

- skoky doskokem na ob¢ chodidla na stepu i na zemi,
- prvky flexibility vyuzité jako ptechody,
- zvedacky jako soucast ivodni nebo konecné pozy ve stoji nebo na zemi.

Nepiijatelné cviky:

- kliky lezmo,

- prvky na statickou silu,

- pady nebo skoky ze stoje do kliku lezmo,
- gymnastické nebo akrobatické prvky,

- zvedacky v prubéhu sestavy,

- skoky ze stepu na zem,

- sestupy vpied a vystupy vzad,

- skladani stepil na sebe navzijem.

(Simkovd, 2009)
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6 SOUTEZ Z1J POHYBEM- KATEGORIE STEP TEAMS

Kategorii Step teams jsem si jako hlavni téma pro zpracovani mé bakalarské prace
vybrala pravé proto, Ze jiz 3. rokem jsem autorkou choreografii jednoho ze zdvodnich
tymu této kategorie, a to VSK UK FTVS Praha, zavodici ve vékové kategorii 15- 26 let.
Pro tuto kategorii je n€kolik povinnych prvki, které je tfeba v sestavé dodrzovat, a
naopak prvky, kterym je nutno se vyvarovat, jelikoz mohou byt nebezpecné prevazné
pro klouby dolnich koncetin. Pro optimalni uspotfddani zdvodni sestavy je proto

dilezité znat jednotliva kritéria hodnoceni porotct.
6.1 Rozhod¢i v soutéZi Zij pohybem

Panel rozhod¢ich tvoii 8 osob- vzdy 2 rozhod¢i maji stejnou funkci a vSichni sleduji 4
predem dana kritéria. Bezprostfedné po skonceni sestavy odesle kazdy rozhod¢i své
hodnoceni scitateli, ktery zvetejni celkovy soucet bodl. Vedle panelu rozhod¢ich
zaseda jesté tzv. profesiondlni rozhod¢i, sestavajici se z 1- 3 osob, ktefi hodnoti sestavu
bezprostiedn¢ po odcviceni pres mikrofon, avSak toto hodnoceni nema vliv na

rozhodnuti poroty a celkové potadi tymi v soutézi.

Organizatorem soutéZe je KK- aerobik- Klara Stejskalova a Katka Pavlasova,

zpracovani systému hodnoceni a pravidel ma na starosti Mgr. Jana Cerna.

Dle internetového portalu (KK-aerobik, 2008) Ize rozhod¢i rozdélit podle své vlastni

specializace na nékolik skupin, které jsou uvedeny v pravidlech soutéZe Zij pohybem.
6.1.1  Technicky rozhod¢i- T

Béhem sestavy hodnoti techniku cviceni na stepu, vystupy a sestupy, drzeni téla,
intenzitu cviceni. Techniku cviceni lze popsat jako ,,ucelny zpiisob reseni pohybového
ukolu, reseni je vybrano na zdakladé vsestrannych predpokladii sportovce v souladu
s jeho moznostmi, biomechanickymi zakonitostmi a platnymi pravidly* (Choutka,

Dovalil, 1991, str. 128).
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Hodnoti se:
1. Technika cvi€eni: - stupen zvladnuti techniky vybranych pohybt a vazeb
- presné polohy téla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory
a jejich modifikace),
- Casové a dynamické Clenéni,
- rozsah a rozpéti pohybu.
2. Drzeni téla: - zvednutd ramena,
- vtocené Spicky,
- hyperlord6za nebo hyperkyféza patete,
- odrazy z plnych chodidel.
3. Vystupy a sestupy:- ptenos celé hmotnosti téla nad step,
- nastup celym chodidlem na step,
- sestupy ze stepu jsou provadény cca 25¢cm od stepu
(ptiblizn€ na délku chodidla),
- je zakdzano sestupovat pfedem ze stepu a zadem
nastupovat na step.
4. Intenzita cviCeni: - zafazeni skoku, poskoku, obratu,
- maximalni intenzita cviceni,
- stop time je povolen pouze na 4 doby.

(KK- aerobik [online, 2012])

6.1.2  Esteticky rozhod¢i - A

Tento panel rozhod¢ich hodnoti choreografii, hudebni ptedlohu, soulad hudby a pohybu

zatfazenych v zdvodni sestaveé

Hodnoti se:
1. Choreografie: - v soutéZi ,,Zij pohybem* musi sestava obsahovat min. 5
rtiznych utvart (4 zmény postaveni),
- symetrické a asymetrické pohyby hornich a dolnich
koncetin,
- smgéry cviceni na stepu.
2. Hudebni ptedloha: - soulad hudebni ptedlohy a pohybt cvicenct,

- vhodné zvolené tempo pro cvi€eni na stepu,
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3. Obtiznost:

6.1.3  Esteticky rozhodci - B

rytmicky model- vyuziti dupani, tleskani — min. 8 dob.
kombinace pohybii ¢asti téla s vystupy na step a
sestupy ze stepu,

riznorodost piechodl cvienc mezi stepy bchem
sestavy,

vysoka uroven koordina¢nich schopnosti.

(KK- aerobik [online, 2012])

Hodnoti vhodnost zvoleného kostymu vzhledem k hudebni piedloze a véku zavodnik.

1. Vhodnost kostymu:

2. Vytvarna slozka:

3. Synchronizace:

4. Vyraz:

musi byt funkéni,

nesmi zamezovat pohybu,

vhodny stfih vzhledem k véku a proporcim cvicenct.
sladéni pouzitych barev na dresu, ucesu, liceni.
synchronizace v rozsahu pohybu,

synchronizace v pohybovém vyrazu.

stejny pro cely tym,

odpovidajici veéku,

prirozeny.

V soutézi Zij pohybem je moznost vyuzit necviciciho pomocnika béhem sestavy misto

chybéjiciho zavodnika. Pomocnik mize jen prenaSet stepy a nesmi cvicit zddnou Cast

sestavy. Musi byt barevné odliSen od ostatnich zavodnikii. Jeho pohyb po plose musi

byt prostorove Usporny. Musi se pohybovat pouze po stranach a na zadni stran¢ zadvodni

plochy tak, aby nezakryval rozhod¢im vyhled na zavodni tym (KK- aerobik [online,

2012)).
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6.1.4  Obsahovy rozhod¢i - O

Hodnoti originalitu pfedvedené sestavy, skoky a stepping action

1. Originalita: - neokoukané, nové pohybové projevy,
- momenty prekvapeni — neCekané feSeni piesund,
piekvapivy, neCekany pohyb cvicence.
2. Skoky: - skok s odrazem jednonoz a doskokem snozmo,
- skok s odrazem jednonoz a doskokem jednonoz,
- skok s odrazem snozmo a doskokem snozmo.
3. Stepping action: - ptenos celé hmotnosti téla ze zemé na step a okamzity
pienos celé hmotnosti téla se stepu na zem
(CSAE, FISAF Teams Manual, 2008).
- pohyb bez kontaktu se stepem mize byt max. 8 dob
(KK- aerobik [online, 2012])

6.2 Ligové hodnoceni

Dle internetového portalu (KK- aerobik [online, 2012]) se uvadi, ze:

za kazdy zavod, kterého se zavodni tym ucastni, ziskava body, které se scitaji béhem
celé zavodni sezény. Body udélené umisténym tymim zavisi na obsazenosti zdvodni
kategorie, ve které¢ tym startuje- tedy na poctu tymi v dané kategorii. Hlavnim
pravidlem ligové soutéze je dodrZeni zavodni kategorie od zacatku do konce zavodni
sezony. Vzhledem k obméndm tymt béhem ligové sezony je dovolena obména Y4 ¢lenti
tymu, popft. nartst ¢i pokles ¢lenli tymu, aniz by museli ménit vékovou kategorii, ve

které tym startuje od zacatku ligové soutéze (KK- aerobik [online, 2012]).

6.3 Casovy harmonogram soutéZe Zij pohybem

Soutéz ,,Zij pohybem* se v ¢asovém harmonogramu velmi podoba soutézim vedenych
pod organizaci FISAF, jako je napiiklad Mistrovstvi Ceské republiky. Pievazna &ast

zavodnikl strdvi ve sportovni hale cely den, poc¢inaje ranni registraci zdvodniho tymu,

kdy vétSinou trenér nahlasi ptitomnost tymu a odevzda CD se zavodni hudbou. Mezitim
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ma tym cas se na samotny zavod pfipravit, a to pifevazné z vizualni stranky. Vyrazné
liceni a kreativni uces jsou nedilnou soucésti pfipravy. Proto je tfeba si vymezit
dostate¢ny prostor, aby zavodni tym nebyl v ¢asovém presu a vSe zvladl v€as. Aerobik
patii mezi technicko- estetické sporty, tudiz jednotny vzhled zavodniki je velmi
dalezity a samoziejmé patii mezi dilezitd kritéria hodnoceni poroty. At uz se jedna o
spole¢ny uces, nebo vyrazné nalieni, piipravy celého tymu zabiraji pomérnou ¢ast dne.
Pot¢é mé tym Cas a prostor na to pfipravit se po fyzické strance, coz je mnohdy
samotnymi zavodniky podcefiovano 1 piesto, Ze jsou bchem zavodl pfipraveny
rozcvicovaci haly a rizné prostory pro vSechny zavodniky v zakulisi. B&hem
rozcvicovani je nutné si hlidat startovni Cislo a nepropasnout nastup vlastniho tymu

k samotnému zavodu.

Jedinym rozdilem mezi soutézemi Zij pohybem a soutézi FISAF je ten, e zavodnici
v prvni zminéné soutézi maji jen jednu Sanci na prezentaci své sestavy. Organizace
FISAF je zastdncem toho, ze kazdy tym svou sestavu pfedvede dvakrat, a to s ur¢itym
casovym odstupem. Poté, co cela vékova kategorie odprezentuje vSechny sestavy,
nastava druhé kolo. Vzhledem k velkému poétu zavodniki v soutéi Zij pohybem by

toto usporadani soutéze bylo obtizné a ¢asove naro¢né.
6.4 Vékové kategorie

Vékové kategorie:

1. 4-7 let,
2. 8-10 let,
3. 11-14 let,
4. 15-26 let,
5. 27 + let.

Zarazeni zavodniho tymu do vékové kategorie se pocitd vékovym pramérem celého
zavodniho tymu (bez néhradnikil), kterého zavodnici dosdhnout v daném kalendainim

roce a vysledné ¢islo se zaokrouhluje na jedno desetinné misto.
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7  METODOLOGIE PRACE

Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast zahrnuje predevsim
historii, vznik aerobiku, jeho proniknuti do Ceské republiky a jeho vyvoj. Teoreticka

¢ast obsahuje zakladni charakteristiku jednotlivych zdvodnich kategorii.

Byly ziskany literarni zdroje z oblasti historie aerobiku a pravidel soutézi. Problémem
bylo obtizné zajisténi dostupné literatury, tudiz napt. pravidla a zptisob hodnoceni byla
¢astecné psana z mych vlastnich zkuSenosti jako zavodnice startujici v kategorii Fitness

step senior soutéze FISAF, popf. z internetovych zdroji

V kapitole 3 Systém soutézi, kde je podrobné popsana charakteristika jednotlivych
souté¢zi a kategorii, byl zdivodu tematického zaméieni prace, vénovan dliraz na
kategorii Step aerobik. Z literarnich zdroji byla popséna jednotliva kritéria hodnoceni
pohybovych sestav. Zejména dodrzovani zakladnich pravidel a charakteristik cviceni na

stepu.

Dale byla zpracovéana charakteristika soutéZe Zij pohybem, pro kterou byla tato zavodni
sestava tvofena. Cerpala jsem pievazné zinternetovych zdroji. Tato soutdZ je
nejnovéjSim typem zdvodu, proto jesté nelze opatfit literarni zdroje v tisténé podobé.
Hlavnim zdrojem se tedy stal internetovy portdl www.kk-aerobik.com, pojmenovany

podle Klary Stejskalové a Katky Pavlasové, autorkami soutéze.

Prakticka c¢ast byla psana na zéklad¢ konfrontace zajisténych teoretickych vychodisek
pro tvorbu pohybové skladby a z osobnich zkuSenosti zdvodnika, trenéra a choreografa.
Byly uvedeny stru¢né charakteristiky zdvodniho tymu, pro ktery byla pohybova skladba
tvofena. Prioritou tymu nebylo vitézit na nejvyssich soutézich, ale pravidelna pohybova

aktivita. Rovnéz socialni kontakt a moznost setkévat se s lidmi se spolenym zajmem.

Nasledné byly popsany ¢asové a materidlni moznosti tohoto tymu. Jedna se o studujici a
pracujici zavodnice, a tak je pomérné t&zké najit spoleény volny &as pro trénink. Casové
moznosti se musi sladit s moznostmi Sport centra Evropskd, kde tento tym trénuje.
Sport centrum je velice vstiicné na pozadavky a ptani tymu, tudiz je mozné trénovat 2-

3x tydné. Stejné jako plij¢ovani stepll pro zdvody nebyl pro Sport centrum problém.
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Zéavodnicim (v celkovém poctu osm) byl rozdan jednoduchy formular za ucelem
zajisténi zakladnich udaji o veéku, zaméstnani a predchozich sportovnich zkuSenosti.
Dotaznik byl odevzdan na nasledujicim tréninku a informace takto ziskané byly

zapracovany do kapitoly 9.1 Ptedstaveni jednotlivych zavodnic na str. 30.

Hlavni casti celé této prace je vlastni tvorba zavodni choreografie. Cela tato cast je
psdna z vlastnich zkuSenosti a na zaklad¢ teoretickych znalosti z oblasti tvorby

choreografie.

Pted zahajenim tvorby choreografie bylo zvoleno téma a odpovidajici hudba pro sestavu

a s tim souvisejici odpovidajici zdvodni dres. VSe bylo konzultovano s celym tymem.

V druhé ¢asti bylo zakresleno a popsano schéma hudebni ptedlohy. Rozbor sestiihané
zavodni hudby je nutno rozdélit na 4-5 casti, které budou odpovidat postaveni stepil.
Poté jednotlivd postaveni zakreslit a navrhnout moznosti ptechodi zavodnikii mezi
jednotlivymi stepy. Vymény zavodnic mezi stepy byvaji nejdilezitéjsim aspektem

hodnoceni sestavy.

Ttetim krokem je nacvik v télocvicné. Samotné krokové variace, zafazeni povinnych a

povinné volitelnych prvki tak, aby celd sestava piisobila jednotné a plynule.

V dalsi fazi se prace choreografa piesouva na pozici trenéra, hleda chyby v odcvi¢ené
sestavé, opravuje zavodniky v asynchronii pohybu a snazi se rozvijet kondi¢ni

schopnosti ¢lenek tymu.

Ve fazi, kdy zdvodni tym umi celou choreografii, mohou na povrch vyplynout néjaké
drobnosti, které je jesté z choreografické stranky tieba opravit ¢i zménit. Jedna se vSak

o detaily, a tak pro tym nejsou zavaznou komplikaci.

V posledni ¢asti je nutné opravovat chyby cvi¢encli do nejmensich detaill, pracovat na

jejich fyzické zdatnosti, rozvoji flexibilité a sily.
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8 CiL A UKOLY PRACE

Cilem prace bylo na zéklad¢ teoretickych znalosti a osobnich zkuSenosti vytvorit
choreografii pro zavodni tym VSK UK FTVS pro souté Zij pohybem kategorii Step

aerobik pro sezonu 2012.

8.1 Ukoly prace:

shromazdit dostupné literarni a elektronické zdroje,
- prostudovat teoretické piistupy,

- zvolit t¢éma choreografie,

- rozbor hudebni ptedlohy,

- vytvofit ndkresy jednotlivych postaveni stept,

- vytvofit ndkresy prechodii zavodnic,

- vytvorit krokové variace,

- nacvicit choreografii,

- finalni upravy pohybové skladby.
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B. PRAKTICKA CAST

9 ZAVODNI TYM VSK UK FTVS

Tym VSK UK FTVS Praha jsem si vybrala z nasledujicich diivodi. Tim hlavnim byl,
ze zakladatelka tohoto tymu je moje sestra, rovnéz studujici na FTVS UK. Pravé ona
me jiz pred 4 lety pozéadala, zda bych se nemohla, jako byvala zavodnice, podilet na
tvorbé choreografie jejiho tymu. DalSim dilezitym krokem pii rozhodovéni, zda tuto
»funkci® vezmu, bylo moje piijeti ke studiu na FTVS UK, tudiZ komunikace mezi mnou

a cvi¢enkami a organizace tréninkl byla opét o néco jednodussi.
9.1 Predstaveni jednotlivych zavodnic

Uvédim anonymné¢ pod jednotlivymi Cisly:
CVICENKA ¢&. 1 - TRENERKA

- vék: 25,

- studentka, trenérka ve fit centru,

- cvicitelka riznych forem komer¢niho aerobiku (bodystyling, P-class, step body,

bosu),
- jako trenérka je jednou ze zakladajicich ¢lenek tymu,

- plany do budoucna- zucCastiovat se a uspéSné reprezentovat na soutézich ZIJ

pohybem a FISAF v II. vykonnostni tfid¢,

psychickou pohodu.
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CVICENKA ¢&.2
- vek: 22,
- studentka,
- Clenkou tymu 2. zavodni sezénu,
- drive aerobik pouze v komer¢ni form¢, zavodné az v tomto tymu,

- Ucast na trénincich 1-2x tydné.

CVICENKA ¢&. 3
- vek: 22,
- studentka, kancelaiské prace,
- C¢lenkou tymu 2. zavodni sezonu,
- Ucast na trénincich 1x tydné,

- na tréninky dochazi predevsim kvuli pravidelné pohybové aktivité a dobrému

kolektivu.

CVICENKA &. 4
- vek: 22,
- studentka,

- aerobiku se vénuje 15 let- zprvu soutéze typu Aerobic Master class a pohybové

skladby,

- trénink pouze 1x tydné, jinak individualné.
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CVICENKA &. 5

veék: 19,

studentka,

v détstvi zavodni aerobik od 5 let,

v letech 2006 — 2008 u Aerobic Dancers Kladno,
2011- 2012 v tymu VSK UK FTVS,

tréninky 2x tydné,

od tréninki ocekava setkani s prateli a zlepSeni fyzické kondice a jeji udrzovani.

CVICENKA &. 6

veék: 20,

v détstvi 9 let balet,

diive 4 roky i¢ast na soutézich Aerobic Team Show,
tréninky pouze 1x tydné,

od tréninku ocekava odreagovani od vSednich starosti, zdbavu, zlepSeni fyzické

kondice.

CVICENKA &. 7

vek: 30,
predchozi zkuSenosti- 9 let komercni aerobik a 2 roky step aerobik,
v soucasné dobé lektorka Bosu,

ucast na trénincich 1-2x tydné,
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- od tréninkll ocekava zabavu, odreagovani, zlepseni kondice, techniky cviceni a

vytrvalosti.
CVICENKA ¢&. 8
- vek: 24,
- absolventka FTVS UK,
- drive 8 let Gicast na zavodech Aerobic Team Show, fitness, fitness step,
- drive trenérka détského aerobiku,
- Ucast na trénincich 1-2x tydné.

Tento tym se pohybuje ve vékovém praméru 23,125. Jedna o skupinu lidi, ktefi
povazuji aerobik za volnocasovou aktivitu a schazeji se pro zdbavu. Je velmi té¢zké najit
spoleény Cas pro vSech 8 zavodnic najednou. Prfes vSechny pracovni a studijni
povinnosti se vSechny cvienky schdzely na jeden trénink tydné. Trénink je vyuZzit
zejména k nacviku zavodni sestavy. Dle slov trenérky Michaely Simkové se tym
ojedinéle sejde v netiplném poctu dvakrat tydné. Druhy trénink je zaméien na rozvoj

kondi¢ni tirovné jednotlivych zavodnic.

Zavodnice uvadi, ze tréninky a zavody jsou pro né pifedevsim zabavou. Setkavaji se zde
s kolektivem lidi se stejnym zAjmem. Zadnd ze zivodnic netouzi po kariéfe ve
vrcholovém aerobiku, pieji si zlstat v této soutézi a obhajovat prvni misto, které
dokazaly vybojovat v zavodni sezoné 2012. I piesto, ze se zdvodnice diive pfed tim
neznaly, dokézaly vytvofit velice pfatelskou atmosféru. Schazeji se i mimo trénink, coz

jen posiluje jejich soudrznost v kolektivu.
9.2 Harmonogram tréninkovych jednotek

Pro tym startujici v této soutézi nejsou tréninkové jednotky a Uspéchy tymu prioritou.

Frekvence trénovani jednou tydné neni ni¢im vyjimecnym.

Struktura tréninkové jednotky je v stejnd u vSech zavodnich tymi, at’ uz se jedna o
profesiondlni ¢i amatérské zavodniky. Jako kazdy sportovni trénink se i tento d€li na 3

hlavni ¢asti: zahtati a rozcviceni, hlavni tréninkova ¢ast, a zdvérecny streCink. V tivodni
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¢asti se kazda zadvodnice ptipravuje na hlavni ¢ast sama podle toho, jaky styl rozcviceni
preferuje. VétSina zavodnic se rozcviCuje samotnou zavodni sestavou, kde se vSak
vyhybaji ndroénym Svihovym cvicenim a skokiim. Poté nasleduje dikladné protazeni

prevazné¢ zadnich stran dolnich koncetin, které jsou v tréninku nejvice namahany.

Hlavni ¢asti tréninku byva pfevazné nacvik synchronizace zavodni sestavy. Na konci

zavodni sezony se tym snazi vénovat i rozvoji fyzické kondice, flexibility a relaxaci.

V zavéru tréninku je zafazeno protaZzeni predevSim nejvice zatéZovanych svalovych
skupin a opét dle individualnich potfeb uvolnéni a stre¢ink. Optimalni doba tréninkové
jednotky se pohybuje okolo 1,5 hodiny. Existuji vSak i tymy trénujici delsi ¢i kratsi
dobu, ovSem dle mého nazoru na ukor kvality (at’ uz z divodu velké unavy cvicencd,

nebo naopak ¢asového presu v tréninku).

9.3 Materialni zajisténi tymu VSK UK FTVS

Jelikoz se jedna o sportovni tym startujici pod VSK UK FTVS, bylo vcelku logické
pozadat Sport Centrum Evropskd o poskytnuti prostor na trénovani. Samoziejmé vse
pod podminkou, Ze tyto tréninky nebudou sahat do bézného chodu fit centra pro
vetejnost. Tréninky probihaji brzy rano nebo vecer. Vétsina clenek tymu jsou studentky
pravé FTVS UK, coz bylo dalsi vyhodou pro sjednéni prostor na trénovani. Zminéné fit
centrum také poskytuje stepy jak na tréninky, tak na zdvody, kdy je vSak piedpokladem,
ze jesté ten den po skonceni zavodl je zavodnice vrati zpét do fit centra pro dalsi
komer¢ni vyuziti. Samoziejmé vSe probiha na zakladé smlouvy mezi VSK UK FTVS a

Sport centrem Evropska.

Kazdy mésic si tym vybirad pravidelné poplatky na pokryti ndklada jak na tréninky, tak
na drobné nékupy tykajici se zdvodl (dopliiky dresti a liceni). Tyto finance ma vétSinou
na starosti trenérka, stejné¢ jako nakupy téchto doplnkd. Jako byvald zévodnice
profesionalniho tymu Aerobic Dancers Kladno vim, Ze rozdil nékladt na vrcholovy a
amatérsky aerobik je obrovsky. I ptesto, ze nebudu pocitat zahrani¢ni cesty na zavody,
jako bylo Mistrovstvi Evropy nebo svéta, které si kazda zavodnice hradila sama, ro¢ni
naklady na tréninky byly v fadech desetitisici. At uz se jednalo o velky pocet
soustiedéni, drahé tréninkové prostory, nebo kvalitni (cenové odpovidajici) zavodni

dresy. ObcCas se vSak naskytla moznost sponzorského daru, coz vSechny zdvodnice
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s nadSenim pfijaly a nalezité ocenily, nebot’ jim tim byla poskytnuta obrovska finan¢ni

uleva.
9.4 Dosavadni uspéchy a plany do budoucna

V tomto sloZeni spolu tym zavodi od roku 2011. Cim déle spolu zavodnice cviéi, tim

1épe se pro n¢ sestava vymysli a ony se ji Iépe a rychleji uci.

V sezéné 2011, kdy pro né€ bylo zvoleno téma ,,Lady Gaga*“, se tym bohuzZel zcastnil
jen dvou ze &tyi ligovych zavodi spadajici do celkového hodnoceni soutéze Zij
pohybem, ale i pfesto dokdzal vybojovat celkové 2. misto. Vefim, ze pokud by jim byl

umoznén start na vSech zavodech ligy, byly by nakonec na prvnim mistg.

V sezéné 2011 bylo zvoleno téma souvisejici s hudbou Enriqua Iglesia. Byly zvoleny
tematické dresy, jednotlivé krokové variace a celkové pojeti sestavy. Tato volba byla
velice Gspésnd, nebot’ tym potvrdil své kvality a ziskal v soutéznim roce 2012 celkové

1. misto. Hodnoceni probiha vzdy za pul roku a sklada se ze 4 zavodu.

Hlavni trenérka Michaela Simkova si kladla za cil udrzet tym v soutéZi i v dal$i sezoné.
Mit ptfedevSim radost z pohybu, a pokud to Casové a zdravotni moznosti zavodnic
dovoli, dal Gspésné reprezentovat klub VSK UK FTVS a obhajovat 1. misto na ligovém
hodnoceni soutéze Zij pohybem, popf. se uspdiné zdastiovat soutézi FISAF 2.

vykonnostni kategorie.
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10 CHOREOGRAFIE TYMU PRO SEZONU 2012

Pii vybéru tématu pohybové skladby je klicové cvicenky tymu dobie znat. Znat jejich
fyzické moznosti, jejich technickou uroven cviceni a ptedevsim jejich cile. Krokové
variace byly tvofeny na zéklad€ vybéru tématu, kterému tematicky odpovidaly prvky
volitelné i povinné. Pokud by do sestavy byly zafazeny prvky technicky obtizné, zvysilo
by se bodové ohodnoceni skladby, avSak za ptfedpokladu dodrzeni vSech pravidel
techniky cvi€eni na stepu. Proto do z&vodni choreografie zatfazujeme prvky
zvladnutelné na vyborné urovni v podminkach velké fyzické unavy, kterd nastava

v soutéznich podminkéch.
10.1 Vybér namétu

Pti tvorbé nové zavodni choreografie je nezbytné vymyslet téma samotné sestavy. Na
zaklad¢ vybraného tématu je zvolena hudebni ptedloha, postaveni stepil, tematické

krokové variace a zdvodni dres.

Pro soutdZni sezénu 2012 jsme spolu s trenérkou Michaelou Simkovou vybraly jako
hudebni predlohu mix pisni od Enriqua Iglesia, ktery se proslavil svymi Spanélskymi
rytmy. Dresy byly ladény do cerveno-zluté barevné kombinace a Uces inspirovan
Spanélskem stejné jako tematicky pohybovy obsah. Vybér se ukazal jako zdafily,
cvicenky si dokazaly sestavu uzivat a tim se zvysila celkova uroven provedené sestavy.
Porota hodnotila toto téma jako origindlni a neokoukané. Naprostd vétSina tymi
startujici v soutdZi Zij pohybem voli jednoduchou vyraznou hudebni piedlohu, ktera by
jim pomohla se ve cviceni sjednotit. Hudba tymu VSK UK FTVS byla pfesnym

opakem, a pravé to mohlo byt divodem jejiho tspéchu.
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10.2 Hudebni piedloha

Tab. 1: Rozbor hudebni predlohy zavodni sestavy tymu VSK UK FTVS Praha pro rok

2012
Postaveni Casovy Pocet Pocet takti
stepu usek pocitacich
dob
1. postaveni | 0:00-0:29 68 17
2. postaveni | 0:30- 1:03 80 20
3. postaveni | 1:04-3:34 72 18
4. postaveni | 1:35-1:47 32 8
5. postaveni | 1:48-2:03 32 8

Celkovy cas: 2:04

Tempo: 144 BPM (Beat per minute)

10.3 Postaveni stept

Nejprve piipravime plan postaveni stepll. Optimalni pocet zmén postaveni jsou Ctyfi, tj.
pet riiznych postaveni. Béhem sestavy se musi objevit vSechny typy postaveni stepl

(viz. obr. 10, str. 16). Stepy lze stavét na délku, na Sitku a nato¢eny na 45 stupnd, at’ uz

z pravé nebo levé strany.
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10.3.1 Postaveni stepti tymu VSK UK FTVS pro sezénu 2012

Obr. 12:  Prvni postaveni

Prvni postaveni byva vétSinou symetrické a pomérné jednoduché. Zavodnice maji
dostatek Casu tuto formaci postavit presné, jelikoz pti nastupu na zadvodni plochu maji

¢as stepy presné vyrovnat do uvodniho postaveni.

SIS
S

Obr. 13:  Druhé postaveni

38



vvvvvv

jednotlivych stepi. Proto se zvlasté u zacinajicich z&vodnikli dba na to, aby toto

postaveni bylo co nejjednodussi.

Un gl

Obr. 14:  Treti postaveni

V tomto typu formace bylo vyuzito tzv. zrcadlového cviceni, tzn., ze tym byl rozdélen
na dv¢ skupiny cvicici stejné kroky naproti sob¢. Jedna se velmi zajimavy a esteticky

prvek.

Obr. 15:  Ctvrté postaveni
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Velmi pravidelné a pfesné postaveni, jelikoz pfesun mezi tfetim a ¢tvrtym postavenim
je velmi rychly, zdvodnice na n€j maji jen 3 pocitaci doby. Tudiz hlavnim pozadavkem

na tuto zménu tvaru byla jednoduchost.

Obr. 16:  Paté postaveni

Mezi zajimavé aspekty zdvodni sestavy patii presun stepll jen nékterymi zdvodnicemi.
V tomto ptipadé 4 zavodnice ziistdvaji na svém stepu a Ctyfi zavodnice na stranach

vyrovnavaji stepy do dvou fad.

Po zakresleni postaveni steptl na zavodni ploSe vytvorime nékres pirechodu jednotlivych
zavodnic a celé skupiny ve zvoleném utvaru. Pro divdka musi byt pohybové skladba
plna akce. Zavodnice spolu béhem sestavy komunikuji, vyménuji se a vzijemné

vyhybaji, a to v§e bez velkych asynchronnich pohyb.

Jednotlivé prechody musi vykazovat vysokou turoven variability. Nékteré prechody
mohou byt tvofeny hromadnym pfesunem zavodnic, jiné pouze nékterymi ¢lenkami. A
to bud’ tak, ze zavodnice splynou s témi, které ziistdvaji na stepu, nebo se naopak muize

zduiraznit vyskovy rozdil naptiklad podiepem nebo vyskokem.

V naésledujicich nékresech uvedu nékolik ptikladt pro mozné prechody zavodniki mezi

stepy v poslednim, 5. postaveni
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Obr. 17:  Presun zavodnic ve dvojicich plynule behem sestavy

Obr. 18:  Presun zavodnic ve dvou skupinach po kruzich
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Obr. 19:  Presun pouze poloviny zavodnic s podiepem, zavodnice stojici v zadni

rade provadi vyskok

Obr. 20:  Presun poloviny tymu cvicici uprostied pomoci poskokiu, zavodnice

cvicici po stranach provadi drep

Legenda k obrazkam ¢. 1, 2, 3 4:
® Zavodnik zlstavajici na svém stepu

A Smér prechodu zdvodnika

42



10.4 Krokové variace

U zéavodni sestavy bylo hlavnim poZadavkem vytvofit krokové variace s tanecnim
zékladem, ladit celou skladbu do Spanélského stylu s diirazem na ladnost a plynulost
pohybt.. Tempo zavodni sestavy je pomérné vysoké (asi 145 BPM), a tak se veskeré

krokové variace musi piizptsobit tomuto tempu.

Aerobik je sport, pfi kterém se klade diiraz zejména na zpevnéné drzeni téla, coz se u
nékterych zavodnic ukdzalo jako zdkladni problém. Zejména v ptipadech, kdy bylo
potieba se u nékterych tanecnich prvkll na okamzik uvolnit. Jejich pohyb tak plsobil
nepfirozené a kiecovité. V prubéhu nékolika tréninkd zaméfenych praveé na odstranéni

téchto chyb doslo k vyraznému zlepsSeni a pohyb plisobil pfirozené a plynule.

Tanecni prvky je obvykle velmi tézké zacvicit synchronng, ptece jen kazda zavodnice je
odliSny somatotyp a kazdy pohyb vyzniva u zavodnic jinak. Na to by mél choreograf
myslet zvla§té pii tvorbé sestavy. Pro soutéz Zij pohybem, kdy jednotlivé zavodnice
jesté nejsou schopné piizptusobit pohyb ostatnim Clenkdm tymu. Volime proto prvky
esteticky velmi vyrazné a ladné, ale presto jednodus$si a snazsi na sjednoceni celého

tymu.
Na str. 54 je uveden slovnik pouzitych pojmii.

U popisu choreografie je pouzivano tradi¢ni ¢lenéni hudebni piedlohy na takty. AvSak u
rytmizace je pracovano s 8 pocitacimi dobami, jelikoz toto ¢lenéni hudebni ptfedlohy je

pro aerobik typické.
10.4.1 1. postaveni

Pocet taktt: XVIII, 4/4 takt

Pocatecni poza — vypon zanozny levou s natocenim téla vpravo, leva pokréit upazmo

poniz, ruka v bok, prava pokrcit vzpazmo zevnitt, ruka pted oblicej
I. takt 1-2 step down P/L

3-4 béhem step up P/L

43



II. takt

II1. takt

IV. takt

V. takt

VI. takt

VII. takt

VIII. takt

IX. takt

X. takt

XI. takt

XII. takt

XIII. takt

XIV. takt

XV. takt

XVI. takt

5-8 step kick L

1-2 naskokem L leg lift

3-4 P na step, knee up s obratem
5-6 streddle L/P

7-8 power step air jack

1-4 ptechod chizi

5-6 tep down P

7-8 air jack

1-4 ptlobratem kolem osy piechod
5-8 step up and down (basic)

1-2 slide L

3-4 vzpor diepmo zanozny L

5-6 step kick ptes pokrcené koleno
7-8 step up

1-4 step down and up (basic)

5-6 diep s ptlobratem vlevo

7-8 vypon rozkro¢ny

1-4 basic

5-6 step down L/P vpravo

7-8 twist vlevo

1-2 step up P/L
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XVII. takt

XVIII. takt

3-4 basic L/P
5-6 basic L/P
7-8 step down

1-4 presun steptl

10.4.2 2. postaveni

Pocet takti: XX, 4/4 takt

I. takt

II. takt

II1. takt

IV. takt

V. takt

VI. takt

VII. takt

VIII. takt

IX. takt

1-2 knee up s celym obratem vlevo
3-4 step down

4-6 cha-cha

7-8 step down

1-2 ,,ntzky*

3-4 streddle L/P

5-6 sed skrémo na step

7-8 kick L, stoj rozkro¢ny

1-2 step up ptes celou Sitku stepu
3-4 step down- podiep tinozny levou
5-6 step up

7-8 air jack

1-4 ptesun chizi 4 kroky

5-8 diep

1-4 ptesun cha- cha
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X. takt

XI. takt

XII. takt

XIII. takt

XIV. takt

XV. takt

XVI. takt

XVII. takt

XVIII. takt

XIX. takt

XX. takt

5-6 step down do stoje rozkrocného
7-8 step kick P

1-2 step down

3-4 cha-cha

5-8 chuizi obrat okolo stepu
1-4 podiep na stepu

5-8 step kick L

1-4 vzpor diepmo za stepem
5-6 diep na stepu

7-8 vypon inoZny pravou
1-4 ptesun cha-cha

5-8 basic

1-4 basic

5-8 pfesun stepti

10.4.3 3. postaveni

Pocet takti: XXI, 4/4 takt

I. takt

II. takt

I11. takt

1-2 step knee s vyskokem
3-4 basic L/P

5-6 basic

7-8 kick P na stepu

1-4 ¢tyti kroky s podiepem
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5-8 streddle P/L
IV. takt 1-2 vykrokem L knee up s vyskokem

3-4 step down P — twist

V. takt 5-6 step kick s celym obratem vpravo
7-8 tep down
VI. takt 1-4 ptechod ¢tyfti kroky

VII. takt 5-8 streddle P/L

VIII. takt 1-4 ptechod s celym obratem

IX. takt 5-8 streddle P/L
X. takt 1-4 ¢tyti kroky do dvojic
XI. takt 5-8 vypad stranou

XII. takt 1-4 ptechod s podiepem (vymeéna ve dvojicich)
XIII. takt 5-8 prechod (vyména ve dvojicich)
XIV. takt 1-4 diep vlevo/vpravo
XV. takt 5-8 streddle/ptechod
XVI. takt 1-2 leg curl vzad s poskokem
3-4 stepup P, kneeup L
XVIL. takt 5-8 reverse
XVIIL takt  1-2 step down (streddle)
3-4 step kick L

XIX. takt 5-8 2x streddle double time
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XX. takt 1-4 step down vlevo P/L- twist vpravo

XXI. takt 5-8 piesun stepl

10.4.4 4. postaveni

Pocet taktu: VIII, 4/4 takt

I. takt 1-2 knee up (ntzky)
3-4 step down vpravo

II. takt 5-6 kick P ve diepu

7-8 vzpor stojmo roznozny

III. takt 1-2 stepup L, leg curl P

3-4 tep down
IV. takt 5-8 ptechod s ptedklonem trupu
V. takt 1-2 tep down

3-4 step kick L
VI. takt 5-6 step down, naskok L na step

7-8 P naskok na step, vypon rozkro¢ny
VII. takt 1-4 ptechod 4 kroky chtizi

VIII. takt 5-8 presun stepll

10.4.5 S. postaveni

Pocet taktu: VIII, 4/4 takt

I. takt 1-2 naskokem L leg lift, P step up
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II. takt

II1. takt

IV. takt

V. takt

VI. takt

VII. takt

VIII. takt

3-4 streddle L/P

5-6 streddle L/P

7-8 prechod cha-cha

1-2 tep down P

3-4 air jack

5-8 ptechod béhem

1-2 step down P/L

3-4 step kick L

5-8 basic

1-4 basic s predklonem trupu
5-6 kick P ptes pokrcené koleno

7-8 step down P vpravo, L vpied, konecnd poza

Zavérecna poza - klek sedmo rozkro¢ny, vzpazit zevnif

stoj rozkro¢ny, vzpazit zevnitt

10.5 Finalni upravy zavodni sestavy

Hlavnim ukolem choreografa v zavéru tvorby sestavy je vlastni ucast na trénincich, kdy
zavodnici jiz znaji sestavu a choreograf je schopen posoudit, zda je tieba jesté néco
zménit nebo upravit. Pravé zde nejvice vynikaji detaily jako napiiklad jednotlivé

prechody zévodnikl, dfepy a podifepy, zmény postaveni stepi nebo pohyby pazi a

trupem.

Pted prvnimi zavody byva zvykem zaradit alespon 2 tréninky v zavodni podobé, tzn.

ptedevsim zkousku dresti béhem sestavy, aby se béhem zavodi tym vyvaroval moznych
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chyb, které by mohly nastat. Ugast choreografa na téchto zavére¢nych trénincich je
velmi dileZzita, nebot’ dochéazi k dolad’ovani poslednich detaili a choreograf a trenér tak

vidi finalni podobu sestavy v zavodnim provedeni.

Obr. 21 Tym VSK UK FTVS Praha v sezone 2012
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11 DISKUZE

Zprvu je velmi tézké orientovat se v jednotlivych technickych prvcich a pravidlech, a
proto byla sepséana tato prace, kterd by mohla pomoci pravé pii tvorbé sestav. PredevSim
pro tvorbu sestavy v kategorii step tyma jsou ze zacatku velmi dilezité nakresy
postaveni jednotlivych stepi a pfechodl zavodnic mezi nimi. Na zaklad¢ schémat je
snadnéjsi se v celé sestavé orientovat. Dale je nutné pohybovou skladbu rozd¢lit na

jednotlivé ¢asti, podle poctu postaveni stepil a dle stavebnosti hudebni ptedlohy.

Hlubsi nastudovani teoretickych poznatkli v oblasti tvorby choreografie bylo pro mne a
moji dal§i tvorbu pfinosné. Zpracovani textu mne piimé¢lo k osobnimu kritickému
nahledu na vlastni tvorbu. Na zakladé nové ziskanych teoretickych poznatkd jsme
schopni 1épe posoudit, zda tato choreografie vyhovuje vSem pozadavkiim, jez jsou

kladeny v soutézi Zij pohybem.

Pokud se na sestavu tymu VSK UK FTVS Praha podivame z choreografického
hlediska, miizeme fict, ze odpovida pozadavkiim pravé pro tuto soutéz. Dikazem ndm
muze byt vitézstvi celého ligového hodnoceni v jarni Casti sezony 2012, skladajici se

z péti samostatnych zavodu.

Na zévodnice tohoto tymu byl v tréninku kladen velky diraz na udrzeni vysoké
intenzity cviceni a pfedev§im na synchronizaci celého tymu. Tyto faktory tvoii to, co
v zavodech rozhoduje o vitézstvi. JelikoZ se tato ptiprava v trénincich nepodcenila, tym
dosahl pomérné vysokého bodového hodnoceni v kazdém zavodé€. A to i presto, Ze se

vyskytovali 1 viditelné chyby zplisobené piedev§im nervozitou zacinajicich zavodnic.

Z vlastni zkuSenosti zdvodnice mohu fict, Ze jediné vytrvaly trénink a odhodlanost
dokazi ze zaCinajicitho zavodnika udé¢lat profesiondla na svém misté. Zprvu byvaji
zavody jen stresem a strachem z néceho neznamého, pozdéji se vSak stavaji odmeénou
po vsech tézkych trénincich. Zavodnik si zacne uzivat atmosféru zavodu a znateln¢ je to
pocitovano i na jeho vykonu na zavodni plose. Na takovychto zavodech nestaci jen
zacviCit sestavu technicky dobfe. Ze zavodnika, a piedevSim z celého tymu musi

vyzatovat nadSeni a radost z pohybu.
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Pro mou dalSi praci choreografa se tato prace ukazala jako velky pomocnik pii
odstraiiovani zdanlivych detailti, které se ve vysledku vzdy projevi jako velmi
podstatné. V aerobiku je tfeba dbat na kazdy detail, sebemensi pohyb paze musi byt
synchronni v celém tymu. Od tohoto faktu se tedy odviji prace choreografa, kdy musi
narocné pohyby, nebo zda radéji zlstane u jednodussich prvki tak, aby je zavodni tym
zvladl zacvigit synchronng. Nékdy méné znamena vice. V soutézi Zij pohybem to plati

dvojnésob.

vvvvvv

Zivotného stylu a je tvoren ctyrmi faktory- aerobni vytrvalosti, svalovou silou, svalovou
vytrvalosti a kloubni pohyblivosti“ (Skopova, Zitko, 2005, str. 19). S timto argumentem

o 24

vykon podany pfi zavodu. Proto je tieba tyto schopnosti v trénincich neustale rozvijet.

Hajkova (2006) tvrdi, ze pii soutézich fitness tymul je jednim z dilezitych aspekta
hodnoceni vyuziti celého prostoru zadvodni plochy. To bych vSak vyzdvihla jako
dalezity aspekt pfi sestavach fitness aerobiku a sportovniho aerobiku. U kategorie
fitness step je tfeba dbat na to, aby se postaveni stept soustfedilo vzdy na stfed zavodni
plochy a jednotlivé stepy navzajem byli v uritém spojeni. Stepy musi tvofit urcity
obrazec a byt na sob& vzijemné zavislé. Poté je tfeba vyuzit maximalniho mnoZzstvi

prechodii zavodnic mezi jednotlivymi stepy a jejich variabilitu.

Prace choreografa vyzaduje uréitou miru originality a napaditosti. Pohybova skladba je
vizitkou choreografa. To popsala v knize Pohybova skladba (1999) Viléma Novotna.
Tvrdi, Ze pohybova skladba je individudlni osobité ztvarnéni nadpadu a myslenky. Za
ptedpokladi dodrZeni urcitych principt tvorby choreografie, které mohou slouzit jako

vyborny pomocnik pii sestavovani pohybové skladby.
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12 ZAVER

Prace je zaméfena na tvorbu choreografie zavodniho tymu VSK UK FTVS Praha pro
soutézni rok 2012 v soutézi Zij pohybem. Cilem této prace bylo podrobné zachytit

postup pfi tvorbé zavodni sestavy z pohledu choreografa.

Pfi tvorbé choreografie jsem spolupracovala s trenérkou zavodniho tymu Michaelou
Simkovou, ktera byla zarovei aktivni zavodnici. Z mé strany §lo piedev§im o tvorbu
choreografie a ze strany trenérky o kritiku téchto krokovych variaci a schvéleni, zda
tento tym je schopen zacviit rizné obtizné prvky, které byly mnou zatfazeny do

sestavy.

Nedilnou soucasti prace choreografa je i spoluprace pii trénovani tymu, a to zejména v

zacCatku sezony pred prvnimi zavody, kdy je tfeba jesté pracovat na detailech.

Z pohledu choreografa mohu fict, Ze nejjednodussi je tvofit sestavu pro tym, ktery spolu
jiz v minulych letech zavodil. Cvicenky se vzajemné znaji, zdvodnice dokdzi predvidat
pohyby druhych a jsou na stejné technické urovni. Takova situace zna¢né ulehéi praci

choreografovi.

Tym VSK UK FTVS Praha zavodi v podobném sloZeni jiz 3. sezonu. Kazdy rok se ale
sloZeni tymu z¢4asti ménilo, proto bylo nutné absolvovat nékolik tréninkd s timto novym
tymem, abych nové Clenky poznala a zjistila, jaké jsou jejich moznosti. Trenérka vSak
vybirala zdvodnice pfiblizné na stejné Grovni, tudiz nebyl problém zatadit technické

prvky tak, aby je zvladaly vSechny zdvodnice stejné.

Je velmi dulezité ohlédnout se za tim, co prace pfinesla. Byla tvofena pfedevsim jako
navod pro zacinajici, nezkuSené choreografy, kteti si jesté nevi rady, jak pfi tvorbé
choreografie postupovat. Proto je zde podrobné popsany postup pii tvorbé choreografie.
Zvlasté v zacatcich je velmi dilezité nepodcenit pocateni nakresy stepu a piechodil

zévodnic. Mohou nam poté slouzit jako vyborna orientace v sestavé.
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13 SLOVNIK POJMU

(pouzitych pti popisu choreografie na str. 38- 43)

Air jack - ze stoje spojného vyskokem do roznozeni

Basic step - krok vpted a vzad

Cha - cha -, ,krok sun krok*

Jumping jack - poskok ze stoje stojného do podiepu rozkrocného a zpét

Knee up - vykrokem P/L pokr¢it pfednozmo

Leg curl - tkrokem P/L pokr¢it zdnozmo

Reverse - krok vzad P/L do stoje rozkro¢ného a krokem vpted P/L do stoje spojného

Step aerobik - aerobik, pii kterém se pravidelné vystupuje na stupinek vysoky dle urcité

vekové kategorie
Step down - krok vzad P/L
Step - kick - vykrokem P/L na step kop P/L
Step up - krok vpted P/L
Streddle - krok P/L ze stepu obkro¢mo a zpét na step

V- step - ze stoje spojného vykrokem P/L do stoje rozkro¢ného a zpét do stoje spojného
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