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Abstrakt

Nazev priace: Gymnastika jako prostfedek k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti ve
sportovni disciplin€ FISAF fitness druZstva — aerobik

Gymnastics — as a means for developing motor abilities and skills in sports event: FISAF
fitness teams — aerobics

Cil price: sestaveni katalogu prupravnych cvieni vychazejicich z motoricko - funk&ni
piipravy sportovce a vyuZziti téchto cvifeni pro trénink druZstev fitness aerobiku (seniorskd
kategorie).

Metoda: vyuZiti informaci ziskanych na zikladé literarni reSerSe a praktickych zkuSenosti.
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Uvod

Souhrnny nazev pro téma této bakalaiské prace zni ,,Gymnastika jako prostfedek k rozvoji
pohybovych schopnosti a dovednosti ve sportovni disciplin€ FISAF fitness druZstva-aerobik®.
Zvolené téma je pro mne vzhledem k nékolikaleté zavodni i trenérské Cinnosti v této

disciplin€ velmi zajimavé. Jeho studium se pro mne pfi tvorb& prace stalo vysoce piinosnym.

Od zalatku mé zavodni &innosti jsem stile vice nabyvala presvédleni, ¢ gymnastika
predstavuje zdkladni kdmen téméf vSech pohybovych Cinnosti realizovanych v této sportovni
specializaci. Ve svém Sirokém uplatnéni zasahuje gymnastika do vétSiny druhd cviceni, ktera
jsou prostiedkem ke zvySeni trénovanosti zavodnika ve FISAF fitness druzstvech. V celém
roénim tréninkovém cyklu, v kazdé tréninkové jednotce, se setkdvame s obsahem viech druhi
gymnastiky — se zakladni gymnastikou, rytmickou gymnastikou a aerobikem. Stejn€ tak
prupravna cvifeni z ostatnich gymnastickych sportti jsou nenahraditelnym zasobnikem cvikii
ke zlepSovani specifickych schopnosti a dovednosti potfebnych k vysokému vykonu. Pro
skladbu tréninku zavodnikii na vrcholové arovni je vybér cviki z gymnastiky ziZen, aby
odpovidal pozadované specializaci. Z Sirokého spektra gymnastickych cviceni je tfeba vybrat

takova, ktera spliiuji pozadovany ucel a cil tréninku.

S postupnym ziskavanim informaci béhem vysokoskolského studia jsem meéla moZnost
propojit teoretické poznatky s praktickymi zkuSenostmi. Sportovni disciplina FISAF fitness
druzstva je mlady sport, ktery se stale rozviji. Pro zdokonalovani pfipravy zavodniki je proto
nevyhnutelné Cerpat ze zkuSenosti ostatnich sporti, pfednostn€ pak ze sportovnich disciplin
spadajici do gymnastickych sporti a z gymnastiky samotné - ze systému gymnastickych
cvi€eni. Hlavni problematikou zﬁ$tévé, jaké tréninkové prostfedky zvolit, jaké cviCeni jsou ta

nejoptimalnéjsi vzhledem k stavajicimu vychodisku a ke stanovenym cilim.

Cilem této prace je vyCet gymnastickych cvifeni prakticky pouzitelnych a pfinosnych ve
sportovni pfipravé zavodniki v seniorské kategorii FISAF fitness druzstva-aerobik.
Vychodiskem pro vybér cvieni je struktura vykonu a obecné charakteristika FISAF fitness
druZstev-aerobik. Gymnastika pfedstavuje velmi obsahlé téma. V této praci je popisu jejich
zékladnich charakteristik vé&novana Cast, ktera slouzi rovnéz jako nezbytné vychodisko

k vybéru cvideni uplatnitelnych pro tréninkové tdely.




Jak jiZ bylo naznaceno, prace je rozdélena do dvou &asti. V teoretické Casti bakalafské prace
se vénuji zakladni charakteristice discipliny FISAF fitness druzstva - aerobik. Nasledujici
kapitola obsahuje strukturu sportovniho vykonu zvolené discipliny. Popis sportovniho vykonu
je podklad pro vybér adekvatnich cvifeni pro zvySeni vykonnosti zavodniki, konkrétné
druzstva seniorské kategorie. Pfi vybéru je tfeba zohlednit vSechny slozky struktury
sportovniho vykonu, stejné tak zakladni principy sportovniho tréninku. Posledni &ast
teoretického textu charakterizuje Siroky obsah zakladni gymnastiky. Nejvice pozornosti je
vénovano popisu programu zakladni gymnastiky — motoricko-funkéni pfipravé. Podle mého
nazoru predstavuje obsah motoricko-funkéni pfipravy bohaty a z mnoha ahli pohledu
pl"inosn)" zasobnik cvikli pro tréninkové ucely FISAF fitness druzstev — aerobik v seniorské
kategorii. Diky vlastni zdvodni &innosti jsem méla prilezitost projit pravé zmin&nou
motoricko — funkéni pfipravou. Bylo to v obdobi, kdy jsem se u€astnila sout€Zi ve sportovnim
aerobiku a velkym pfinosem byly pro mne a mé zavodni kolegyn€ hodiny s panem doktorem
Kristofi¢em. Obsahem lekci byla pfedev§im priipravna cviCeni motoricko — funkéni pfipravy
sportovce. Pomoci této piipravy jsme lépe zvladaly naroky discipliny sportovniho aerobiku a
posléze se snadnéji vypofadaly s poZadavky discipliny fitness druzstev. Pfechodem k této
discipliné se zdanlivé nepotiebna motoricko — funkéni pfiprava vytracela z naplné tréninku.
NaSe dosavadni zkuSenosti a dovednosti byly do ur€ité doby postaCujici, aviak postupem &asu
jjsem pocifovala ztratu nabytych dovednosti a schopnosti. Tento fakt ve mné vzbudil dojem,
ze do tréninku aerobik fitness druZstev by méla byt cvi€eni z motoricko — funkéni pfipravy
systematicky zafazovana. A to i piesto, Ze se miZze zdat obsah téchto cviCeni nad ramec
pozadovanych dovednosti discipliny fitness druZstev. Nesmime se nechat zmést na prvni
pohled jednoznané mens$i naro€nosti sestav této discipliny ve srovnani se sestavami
sportovniho aerobiku. Ve fitness aerobiku je tieba rovnéz disponovat Sirokou skalou

pohybovych dovednosti a schopnosti, které zajisti kvalitni sportovni vykon.

V praktické &asti bakalafské prace se pokouSim aplikovat v pfedchozi &asti uvedeny
teoreticky obsah zékladni gymnastiky do tréninku aerobik fitness druZstev. Mou snahou je
zdroveill jmenovat konkrétni prvky tvofici vykon — sestavu fitness, a nalézt knim
gymnasticka cviCeni, ktera tvofi pfedstupett té€chto specifickych dovednosti. Nejvice se pfitom
opiram o obsah motoricko-funk&ni piipravy. Zde je moZné nalézt cvieni nejen s Sirokym
polem pisobenim, ovliviiujici riizné slozky sportovniho vykonu, ale i cvieni vhodna pro
nacvik specifickych prvkd FISAF fitness druZstvech. Utelem této prace je mimo jiné

vyzdvihnout provézanost gymnastické pripravy s piipravou zavodnikd ve fitness aerobiku




druzstvech. Tim chci zdiraznit nenahraditelny pfinos vSech druhi gymnastiky pro tvorbu
kvalitniho tréninkového planu, ktery povede ke zvySeni vykonnosti zavodnikd v tomto
gymnastickém sportu.

Cilem prace je: sestavit katalog priipravnych cvideni, které vychéazi z motoricko — funkéni

ptipravy sportovce, a které lze vyuzit pro trénink FISAF fitness druZstev — aerobik.

Ukoly prace:

- seznamit se s tématikou bakalafské prace z dostupnych zdrojii informaci,

- specifikovat tréninkové potieby fitness aérobik druzstev na zakladé rozboru
sportovniho, vykonu, pravidel a ostatnich charakteristik této discipliny, jako napf.
obsah pohybovych schopnosti a dovednosti zavodni sestavy a specifika tvorby
choreografie,

- navrhnout vhodna cvieni motoricko — funkéni pfipravy pro trénink aerobik fitness

druzstev.




1 Teoreticka vychodiska

1.1 Charakteristika sportovni discipliny FISAF fitness tymy -
aerobik

Disciplina FISAF fitness tymy — aerobik (dale jen FA — fitness aerobik) vyZaduje schopnost
provadét souvislé a komplexni ,,aerobni“ pohybové vazby s co nejvétsi intenzitou zatéze a v
souladu s hudebnim doprovodem. Vzhledem k intenzit€ sestavy hovofime o specifické
kratkodobé vytrvalosti. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza, v téle
se kviili nedostate¢né dodavce kysliku svalim kumuluje kyselina mlécna. Sestava v FA musi
demonstrovat souvisly pohyb, jeho celkovou perfektni koordinaci a piesnost, flexibilitu,

rychlost a vyuZiti dynamické i statické sily (srov. internet: www.sportovniaerobik.cz).

FA patii mezi zakladni sportovni odvétvi gymnastiky (Skopova, 2005). Vznik FISAF fitness
tymi ve své soutézni podobé€ pfipada na rok 1999, kdy bylo poiadano MS ve FISAF fitness
druzstvech pii ME ve sportovnim aerobiku (ve Francii). FA je mladsi sout&€zni forma aerobiku
nez sportovni aerobik. Oba gymnastické sporty nejsou zafazeny do olympijského programu.
SoutéZ FISAF fitness tymy obsahuje vedle kategorie aerobik, kategorie funk/hip hop a step.
FA vychazi svym pojetim z komerénich lekci aerobiku (Hajkova, 2006). Ve srovnani se
sportovnim aerobikem obsahuji sestavy FA jen omezeny pocet prvku obtiznosti. Typickym
znakem kategorie fitness je tymovy charakter vSech aspektd sestavy, to znamena, Ze
choreografie sestav je stavéna pro tym a ne pro jednotlivce (Hajkova, 2006). DruZstvo ma
prezentovat skladbu synchronné€, k Cemuz pfispiva relativné shodna tdroveii schopnosti a
dovednosti, stejné tak jako shodné vnimani hudebniho doprovodu vSech Elenti tymu. Kvalitu
sestavy povysuje interakce mezi Cleny tymu, ktera je realizovana napf. vzajemnym pohledem

&i pohybem mezi dvojici i vice &leny skupiny (Hajkova, 2006).

1.1.1 Hlavni specifika skladeb v FA

Specifika:

— druZstvo tvoii 6 - 8 &lent,
— béhem zavodu (od prejudgingu az do finale) je dovoleno pouzit dva

nahradniky z originalniho tymu,




— zavodni sestava je dlouha 2 minuty. Je akceptovana tolerance + — 5 sec. od
délky zavodni sestavy, coz odpovida rozpéti 1:55 — 2:05 min.,

— zavodni plocha méa rozméry minimaln€ 9 x 9m a maximalné 12 x 12m,

— hudba doprovazejici pohybovou skladbu ma 145 - 155 BPM.

1.1.2 Principy a specifika tvorby choreografie v FA

Sestava FA je pohybova skladba. Ta je definovana jako kompozice vytvofena zamérnym
spojenim hudby a pohybu na zdklad€ urcité mySlenky (Novotna, 2000). Kromé toho je
podstatné, aby choreografie soutéZni sestavy obsahovala riznorodé pohyby specifické pro
aerobik, tvofivé sestavené pro zavodni prostor. Hudebni doprovod, technicky spravné
brovedeni spolu s projevem zavodnikii ma vyjadfovat vysoky stupefi sounaleZitosti. Pfi
petlivém vybéru pohybového obsahu pro osobitou sestavu by méla sestava demonstrovat
optimalni drzeni t€la s kvalitnimi pohybovymi stereotypy, potiebnou 1roveii vSech
poZadovanych pohybovych schopnosti v pfedepsanych i volitelnych dovednostech (Hajkova,
2006). Provedeni pohybl ma byt riznou rychlosti, ve velkém rozsahu a intenzité€. Cenéno je
plynulé prostorové Clenéni a napojovani vazeb i pfechodu, které zaroven koresponduje se

zvolenym stylem hudby vhodnym pro soucasny aerobik.

Pohybova skladba obecné zachovava formu (vn&jsi tvar, zpdsob zpracovani), strukturu
(vnitini uspofadani), tektoniku (stavebnost) a principy tvorby (zasady) (Novotna, 200).
V sestavach FA se uplatiiuji ve v&t3i & men3i mife vSechny principy tvorby pohybové
skladby, kterymi podle Novotné jsou: princip celistvosti, gradace, kontrastu, opakovani a

variace.
Principy tvorby choreografie

Princip celistvosti zaji$tuje soulad jednotlivych sloZzek v sestavé FA — tedy pohybu, hudby a
choreografie. Skladba musi plisobit na divaka celistvé, aby umoznila pochopeni myslenky
choreografa. V sestavach FA neni podminkou tvorby skladby spojitost s uréitym tématem,
myslenkou & motivem. Pfesto se ob&as setkame se sestavou, kterd byla inspirovana napf.
motivem hudby ~(soundirack zfilmu). Do choreografie jsou pak zafazovany prvky
Pfipominajici dany motiv, charakteristické pro uréity styl, Zanr. Obecn& by méla byt kazda

skladba at uZ jakymkoli zplisobem pojeti celistva. Spojovaci prvek rizného charakteru



amozni divakovi souvislé sledovani od zacatku do konce. Celistvost sestavy dale predstavuje
uziti vazeb razné intenzity a dalich pohybu a poloh reprezentujici dynamickou a statickou
silu téla a kondetin s vyvaZenosti pravé a levé strany, horni a dolni poloviny téla, flexibility,

predvedeni vysokého stupné koordinace a orientace v prostoru (Hajkova, 2006).

Princip gradace je v sestavach FA plné realizovan. Béhem skladby postupné nariistd napéti,
energie a sila pohybu v souladu s dynamickou linii hudby. Jedna se vidy o vzestupnou
gradaci s jednim &i vice vyvrcholenimi. Charakter hudby a fantazie choreografa uréuji, kde a
kolik takovych vyraznych a originalnich mist, vyvrcholeni, v sestavé budg. Casto jsou vrcholy
skladby umistény do refrénu hudby &i do useku zmény stylu hudby, kdy kontrast dvou
fﬁm;?ch melodii je podtrZen zajimavym pohybovym prvkem, uskupenim ¢i pohybem skupiny.
Gradace se muze projevit jak v prostoru (napf.vertikalni zmény, zv&tSujici se rozsah pohybu,
role jednotlivel a skupiny), tak v Case (tempové zmény, rytmické Clenéni) a v sile (vnitini

dynamika pohybu, zvySeni a sniZeni napéti svalti) (Hajkova, 2006).

Princip kontrastu je vyuZivan jak v prostoru, tak v Case, sile, v rytmu a tempu. Jde napf. o
kontrast vyvolany pohybem zvolna a vybusné, kratce a dlouze, slabé a siln€, pravideln€ a
nepravideln¢ (Hajkova, 2006). Snaha o kontrastni pohyby v sestavé FA je velkd. Je to
prostiedek, ktery vytvaii vyrazovou stranku celé skladby a jejich jednotlivych pohybi a
motivd. Diky kontrastim ve skladb& se sestava nestane pro divaka monotonni. Kontrastni
prvky podtrhnou charakter hudby. Vhodné vyuZiti kontrastnich pohybt je cenéno i z hlediska
narocnosti. Prvky provadéné stiidavé velkou a malou silou a intenzitou prozradi urcitou

technickou vyspélost zavodnikd.

Princip opakovani je povaZovan ve skladbach FA spiSe za negativni Ukaz. Vzhledem ke
kratké dobé& skladby (2min.) neni vhodné, aby se opakovaly motivy & celé &asti skladby.
Opakovani totoZnych prvki, pohybt & pfesunii skupiny do stejnych utvari poukazuje na
chudou fantazii pfi tvorbé sestavy a malou napaditost. Takova sestava pak ztraci na kontrastu

a tudiz i principu gradace.

Princip variace je naproti tomu vysoce cenénou dovednosti a proto co nejvice vyuZivan. Aby
nedoslo k opakovani pohybového motivu, &asti & celku, je nutné prvky obménit. Stylova a
Zénrova jednotnost skladby je pfi tom zachovana. FA vychazi ze zakladnich krokt aerobiku
(jack = stoj spatny: poskokem podiep rozkroény, poskokem stoj spatny; kick = stoj spojny:
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poskokem pfednoZit povys stfidavé prva a leva; jog = béh mirnou intenzitou, skip = b&h
s vysokymi koleny, apod.). Dale zaleZi na choreografovi, jak tyto kroky originaln€ pozmeéni a
obohati. Princip variace se uplatiiuje pii opakovani krokovych a tane¢nich vazeb kroki
zménénym fazenim pohybi za sebou, snefekanym rytmickym diirazem, sobménou
doprovodnych pohybl trupu a paZi, sdynamickou zm&nou provedeni pohybu, sjinym

pﬁdorysn}'rm a prostorovym fe§enim spojeni pohybu (Hajkova, 2006).

1.1.3 Strucna historie aerobiku

Jak bylo uvedeno, ma FA ma své kofeny v komercnich lekci aerobiku. Historie této soutéze
tudiz saha k samotnym podatkim cviceni s hudebnim doprovodem. V naSich zemich to byl
predevS§im Augustin OtCenasek , jeden z nasledovnikii Miroslava TyrSe, ktery vytvafel
rytmické skladby pro vice cviencii spojené s hudbou scénického charakteru (pfelom 19. a
20.stoleti). Rytmicka gymnastika byla ovliviiovana vyvojovymi tendencemi rytmiky,
vychazejicimi z pedagogického systému E.J. Dalcrozeho (Stastna, Mihule, 1993). Skupinové
cvieni za doprovodu hudby méla Gspéch predevsim u Zen. Zejména hodiny dZezgymnastiky
byly ve své dob&é velmi popularni (80.1éta 20.stoleti). Na vyvoj novodobych pohybovych
aktivit v mezinarodnim méfitku mél velky vliv K.H. Cooper — americky lékaf, spisovatel,
sportovec, vyzkumnik v oblasti sportu a jeho vlivu na lidsky organismus (70. léta 20.stoleti).
Mezi jeho dila patii i kniha The Aerobics Way (1968), jejiz pfinos spo€ival v tom, Ze autor v
lidech vzbudil zajem o jiz existujici formy télesnych cviceni, které pouze potfebovaly vedeni
a oficialni medicinské uznani. Poté mohl aerobik vstoupit na scénu. Nasledkem tohoto vyvoje
se vyzvy chopila tanecnice Jackie Sorenson, ktera zkombinovala aerobni cviky s tancem.
Vyhovéla prosbé o vytvoreni telev:izniho fitness programu pro Zeny Air Force. Vysledkem byl
;rod aerobniho tance (dance aerobics) a tedy i aerobiku takového, jak ho zname v soucasné
dobé (srov. internet:www.sportovniaerobik.cz). Dany styl cvi¢eni se velmi rychle rozsifil po
Amence a v 80. letech se $ifil i dale za jeji hranice. Byly pfidavany gymnastické prvky a
aerobiku propadly takové hvézdy jako Jane Fond nebo Sydney Rome. Tyto hereCky mély na
propagaci tohoto stylu cviéni obrovsky vliv. (srov. internet: www.aerobics.cz). V dalSich
letech proSel vyvoj aerobiku je§t& mnoha zménami, predeviim v ohledu na zdravotni a
fyziologické aspekty cvi¢eni. Byly vytvafeny nové metody vystavby choreografie, rozsifovan
zasobnik cvikli a zdokonalovino frazovani doprovodné hudby. Pfichazely nové formy

cviCeni, jako je napf.step aerobik - cvieni na bedynkach. Nastal velky rozvoj v oblasti dnes




oznatované fitness, vznikala soukroma fitcentra, Skolici stfediska a na popularité zacali
nabyvat i zavodni formy aerobiku — sportovni aerobik a pozdéji fitness aerobik druZstev a
dal$i. Prikopnicemi aerobniho cvieni vjeho hromadné formé& se u nas staly Helena
Jarkovska a Zlata Walova, které v roce 1985 vydaly knihu Aerobni gymnastika, pozdé&ji také
Gymnastika pro moderni Zenu, v nichZ vy¢lenily z Sirokého okruhu rytmické gymnastiky
oblast gymnastiky aerobni a tak se s timto terminem poprvé mohli setkat i lidé u nas

(srov. internet: www.aerobics.cz).

Roku 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku (CSAE), jeho &innosti spojené s aerobikem sahaji do
oblasti vzd€lavani, soutézi a reprezentace. Dnes je Cesky svaz aerobiku ob&anské sdruZeni s
pravni subjektivitou v ramci Ceské asociace Sport pro viechny (srov. internet: www.fisaf cz).
Nejvy3$§im orginem Ceského svazu aerobiku je Aktiv CSAE. CSAE pfipada &lenstvi
v celosvétové uznavané mezinarodni organizaci nesouci nazev Mezinarodni federace sportu,
aerobiku a fitness — FISAF (srov. internet: www.fisaf.cz). Tato organizace je mladS$i neZ
Mezinarodni gymnasticka federacé FIG. FISAF (Federation of International Sports, Aerobics
and Fitness Inc.) je mezindrodni, demokraticka a nevyd€letna federace se zaméfenim na
sportovni aerobik a vyvoj primyslu v oblasti aerobik a fitness (srov. internet:

www.fisaf org).

Co se ty&e zavodni &innosti, dostal se Cesky svaz aerobiku aZ na absolutni svétovou $pitku z
hlediska UspéSnosti Ceskych zavodniki na ME, MS a mezinarodnich Grand Prix ve
sportovnim aerobiku. V oblasti vzd&lani hraje dileZitou roli tzv. Ceska ¥kola aerobiku, ktera

predstavuje u€inny systém vzdélavani trenérii a rozhod&ich sout&znich forem aerobiku.

1.1.4 Definice zakladnich sloZzek hudby

Zakladem pfipravy skladeb rytmické gymnastiky a z ni odvozenych programi (jako je napf. i
aerobik) je zamérné utvafeni esteticko-koordinaénich dovednosti a formovani kultivovaného
pohybového projevu (Kolektiv autordi, Novotna, 2005). Typickym znakem rytmické
gymnastiky a jinych forem cviceni orientovanych na rytmus pohybu je vazba gymnastického
pohybu na hudebni doprovod. ,,V hudebn& pohybové vychové jsou pro spoleéné znaky hudby
a pohybu pouZivany shodné nazvy“ (srov. internet: www.fivs.cuni.cz). Témi zékladnimi jsou:

pocitaci doba, metrum, takt, tempo a rytmus. Rytmus nejvyznamnéji podmifiuje hudebné




pohybovy soulad. Charakter hudebni pfedlohy pro pohybovou skladbu ma odpovidat i
charakteru pohybu a je proto Zadouci respektovat vyse uvedené metro-rytmické slozky hudby.

Metrum je seskupeni pocitacich dob do pravidelného opakujiciho se celku. Pro oznaceni
pocitaci doby se pfi popisu v tanecni literatufe pouZiva Ctvrfova nota trvajici jednu dobu (pfi
t8locviku obvykle uZivané jako ,raz, dva“). Jedna se o odliSny symbol nez v hudbé, je to
pohyb potitacich dob, plynoucich pfiblizn€ asi tak jako kroky pfi stfedn€ rychlé chizi.
Pridanim hlasitosti — pfizvuku na doby v jejich po&itani, odliSujeme doby pfizvuéné (,t&zké)
a doby nepfizvuéné (,lehké“). Metrum tak sledujeme jako stfidani pfizvuénych a

neptizvuénych dob.

Rytmicky impulsem oznatujeme pravidelnou pulsaci prvni (,,téZké“) doby. ,,Puls poéitacich
dob vede dale k vytvateni skupin dob (takty, metra) a ty zase na velmi jednoduchém principu
(zvaném periodicky princip) déavaji vznik symetrickym hudebnim periodam (osmitaktovym,

Sestnactitaktovym apod.)* (srov. internet:www.ftvs.cuni.cz).

Takt V notovém pasmu se objevuje takt z praktické potfeby ¢lenit proud hudby do
prehlednych usekid. Takt je tedy uren poctem pocitacich dob a oznalujeme jej zlomkem (2/4,
%, 4/4). ,Horni ¢&islice udava pocet dob v taktu a dolni vyjadfuje jejich relativni délku (napf.
Cislice 4 vyjadiuje, Ze zakladnim ¢itacim impulzem v taktu bude nota &tvrfova“ (srov.
internet: www.ftvs.cuni.cz). Notu &vrtovou - zakladni pocitaci jednotku (dobu)- 1ze Clenit ¢i
nasobit na: notu celou, ptlovou & osminovou (Skopqvé, 2005). Nejen v aerobiku je dilezity
pojem hudebni forma — fraze — predstavujici useky hudby, které jsou ukon&ené melodickym
¢i harmonickym zavérem (Hajkova, 2005). Zpravidla maji sudy pocet takt - 4, 8, 16 apod.
V aerobiku se vétSinou vyuZiva tzv. pohybové fraze ‘,,osmiéky“, které jsou slozené ze dvou
takth.

Tempo je vlastnost poéitacich dob. Pfedstavuje tok hudebni skladby po strance své rusnosti a
totéz plati o strukturach vytvofenych k hudbé pohyby lidského t€la. Nejde tu o rychlost.
V tempu se zradi individualni kvalita uritého projevu, promitnuta do fady pocitacich dob.
Pocitaci doby stoji zpravidla v prvnim pléanu a z nich Ize zieteln& odvodit tempovou stranku
hudby a cvigeni. Obvykle mame v hudebni pfedloze moZnost volby urité tirovné tempa:
zfady pravidelné se odvijejicich hudebnich podnéth volime takové &lenéni poéitacich dob,

jaké dovoluje ekonomicky realizovat pohybovy ukol (Stastna, Mihule, 1993). Uréité typy
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pohybu zaberou vice Casu (dlouha draha pohybu) nez jiné, a pak je nutno tyto rozsahlejsi
pohyby realizovat v pohybovém tempu dvakrat €i Ctyfikrat pomalejSim oproti hudebnimu
(srov. internet: www.ftvs.cuni.cz). V sestavach FA je vyuZivano rozliéného usporadani
hudebni pfedlohy a z hlediska pestrosti a napaditosti choreografie je dobré tohoto kontrastu
vtrvani provedeni pohybu vyuZit. V pomalej§im tempu miZeme realizovat nékteré typy
pohybu dvakrat rychleji (double time). Naopak tahlé pohyby na &tyii doby pfinasi do sestavy
ladnost a lehkost. Pro ucely FA volime rychlé az velmi rychlé tempo. Nejpiesnéji méfime
tempo metronomem, ktery zaznamenava rychlost stiidani potitacich dob (pocet pulsi) za
minutu. Oznaduje se znakem MM. V aerobiku se tempo zaznamenava v tzv. BPM (Beat per
minute). Tempo zévodni sestavy pohybuje se v rozmezi 145-155 BPM. V jinych druzich
aerobiku se setkavame s odliSnym rozsahem tempa hudby pocitané v BPM. Napf.cviCeni na
hudbu ve stylu funk/ hip hop odpovida rozpéti 100-120 BPM. Pomalejsi tempo ma navodit
uvolnénost, jakoby ,,pohodové” rozpoloZeni. Step aerobik by nemél mit z ddvodu obtiZnosti
vystupu a sestupu na bedynku hudbu rychlejsi nez 135 BPM. V komer¢ni lekci low impact
aerobiku se tempo pohybuje od 136 do 145 BPM a v hi impact aerobiku je rozsah tempa od
150 do 160 BPM..

Rytmus Nota celd ma 4 doby. ,,Do jejiho trvani se ,,vejdou” 2 pulové, nebo 4 &tvrtové, nebo
8 osminovych €i 16 Sestnactinovych hodnot. Tyto hodnoty se mohou v jednotlivych dobach
rizné kombinovat a obméfiovat a tim vznikd rytmus“ (srov. internet: www.ftvs.cuni cz).
Rytmus vnimame v pohybovych aktivitach jako Casové dynamické Clenéni télesného pohybu
vyznamn& ovliviiujici zpasob provedeni cvikii (srov. internet: www.ftvs.cuni.cz). Utelné
uspofadani hudebni pfedlohy umoziiuji uskutectiovat cviceni v pozadovaném tempu a
rozsahu, jeden pohyb miZe byt proveden na jednu nebo vice dob (srov. internet:

www.ftvs.cuni.cz).

Pfi vjb&ru hudby pro FA je tfeba zohlednit viechny vyse uvedené metro — rytmické slozky
hudby. Kazd4 zavodni hudba by m&la umoziiovat poslech zietelnych poéitani dob, podle
kterych se po&ita BPM. Nevalng je tudiz pfijimana napt.vaZzna hudba, kde je tempo hudby
komplikované a pro soulad s pohybem velmi obtizné. Ani pfili§ dlouha mista bez jakéhokoli

zvuku v hudbé nejsou kladné piijimana.

Co se tyge zanru hudby, objevilo se za posledni léta soutéZeni mnoho hudebnich stylfi, pres

diskotékovou muziku, popularni aZ po rokovou hudbu. Nékdy se setkame i s instrumentélnim
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podémim hudby. Vybér Zanru je na kazdém choreografovi ¢i druzstvu samotném, jde jen o to,
aby hudba spliiovala vySe zmin€ny pozadavek zfetelnych dob. Aby tuto podminku zajistila, a
aby tempo a rytmus odpovidalo charakteru cviCeni v sestavach FA, jsou hudby upravovany
v nahravacich studiich. Nékdy se hudebni skladba sklada pouze zjedné pfedlohy — pisné,
jindy je ,mixovano“vice pisnicek do dvouminutové skladby. Hudba se tzv.“stitha®, , mixuje”.
K tomu je tfeba urdity cit, aby pfechody mezi jednotlivymi pisnickami nebyly pfili§ ,,hrubé“,
ﬂepﬁrozené. Casto jsou v nahravacim studiu pfidany do hudby zvukové efekty. Ty spocivaji
v zakomponovani zvuku riizného charakteru (napi.zvuk pistalky, bubnu apod.) do hudby, aby

efektivita budouciho prvku v sestavé byla podtrzena.

Zadatku hudebniho doprovodu pfedchazi zvukovy signal tzv. start beap (,,pipnuti®), ktery
upozorni cviSence na nasledné spusténi zavodni hudby a tudiZ i zahajeni prvniho pohybu. Pro
druZstvo je jasny impuls pro zaatek cvideni zv14sts dilezity, jde o maximalni synchron tymu,

podle kterého se odviji dalsi priibéh sestavy.

1.1.5 Charakteristické znaky pro skladby FISAF fitness tymy

Aerobni Fady Aerobni fady jsou zakladnim kamenem pro tvorbu choreografie sestav.
Prostfednictvim vhodné€ zvolenych aerobnich fad pii uritém stupni obtiZnosti, tempa,
dynamiky a intenzity je prokazana kardiovaskularni a muskularni vytrvalost cvi€encd.
Aerobni fady umoZzni pfesuny cvi€encii z jedné formace do druhé. V prvcich aerobnich fad
jsou zakomponovany pohyby, které demonstruji poZadované pohybové schopnosti a
dovednosti jako je sila, rychlost, dynamika pohybu, flexibilita a prokazuji celkovou vytrvalost
cvitence. Je zadouci, aby vétSina krokovych variaci a poskokii v aerobnich fadach méla
charakter hi impact zatizeni. Takové cvifeni znamena vét§i intenzitu cviCeni, kterd je
zpiisobena cviky, pii nichZ v jedné fazi nedochazi ke styku nohy nebo jakékoli &asti téla
s podlozkou. Rozsah pohybu je co moZna nejvétsi a stejné tak je zfetelna dynamika a sila v
provedeni cvikii. Opakem tohoto cvieni jsou prvky low impact, kdy jedna noha zistava

v kontaktu s podlozkou.
Charakteristické prvky aerobnich ¥ad Charakteristické prvky aerobnich fad jako poskoky,

skoky a §vihy jsou variované tak, aby se neopakovaly, ale aby se rychle a efektivné cely tym
posouval z utvaru do utvaru po celé zavodni plose (Hajkova, 2006). Pohyb skupiny by mél
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byt do vSech smérti prostoru a nejen &elem k poroté, ale i bokem, zady & diagonalné. Za
efektivni pohyb po ploSe je povazovan pohyb celého tymu od zadni Casti zavodni plochy
k predni &i naopak, pohyb po diagonale nebo na pfedni cafe (Hajkova, 2006). Vyraznym
prvkem jsou také aerobni fady, béhem nichZ se dostane skupina do t&€sné blizkosti
s naslednym rychlym vzdalenim — , rozprsknutim“(pohyb od sebe - k sobg). Prvky aerobnich
fad jsou provadény riiznou rychlosti, nemél by chybét ani double time — tzn. pohyby na pil
doby, a to nejen paZemi, ale i nohama.

Skoky a Svihy by mély byt kontrolované, rychlé, vysoké a technicky spravné provedené od
viech &lent tymu. Cvi€eni mad demonstrovat komplexni pohybovou vyspélost zavodniki.
S tim souvisi vyvaZenost prvkil v riiznych jejich provedeni — napt. pfiblizng shodny podet

high leg kicks pravé a levé strany, jejich provedeni vpfed i stranou apod.

Prechody z titvaru do dtvaru Zmény z jedné formace do druhé by mély byt rychié, presné a
hepfedvidatelné (Hajkova, 2006). V sestavach seniorské kategorie se doporucuje 30 a vice
pfechodi. V jedné formaci by neme¢la skupina setrvat déle nez Sestnact dob. Dulezita je
plastinost sestavy, jiz docilime napf. viditelnym kontrastem pohybu od sebe a k sobé€, nahoru
a doli, rychlymi dfepy nebo podfepy, interakci dvou ¢&i vice ¢lend skupiny (Hajkova, 2006).
Vtéto souvislosti je hodnocena také prostupnost formaci, tj. t€sné a rychlé mijeni z jedné
formace do druhé. Dobré je vyuzit principu kdnonu (viz.prakticka ¢ast — rozvoj reaktibility) a
jinych netypickych variant a zmén pohybi v prostoru. Viechny pfechody (ze stoje na zem i
naopak a zmény mezi sebou) by mély byt plynulé. Snahou je rovnéz vyvarovat se stop times

(dlouhé pézy v sestave), které snizuji intenzitu sestavy.

Cvicebni pasiZe provadéné na zemi Tyto useky by mély byt rovnomé&meé rozvrZené po celé
délce sestavy (obvykle se zafazuji 3-4 pasaze). Délka cvideni na zemi by neméla pfesahovat
16 dob. Pfechod na zem ma byt vhledem k pfedchozimu prvku plynuly, pfirozen€ navazujici,
navrat z polohy na zemi do stoje pak vZdy rychly. Je vhodné, aby cvieni na zemi obsahovalo

jen to nejnutngjsi — cviky sily a flexibility, a to jen jako prechody.

Pohyb pazi Pohyby paZemi jsou nedilnou soudasti sestavy. Vyzaduje se maximalni pfesnost,
rychlost a napaditost pohybti paZemi v souladu s krokovymi variacemi. To celou choreografii
umocni. Je Zadouci, aby byly vyuzity pohyby vSech Casti paze, kratkych a dlouhych pak,
Pohybu zapésti a prstil a kontrastu pohybu — 8vih, tah, oblouk, kruh, asymetrickych rovin

Pohybii paZi (napt.soudasny pohyb paZi v &lné a bocné roving) & rytmicky riiznorodé
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pohyby (pohyby pazi na jednu, na dvé €i na Ctyfi doby soucasné, nebo se kazda paze mize

pohybovat rytmicky jinak) (Hajkova, 2006).

prezentace skladby Cela choreografie by méla byt pfedvedena s lehkosti, pfesnosti a
rychlosti (Hajkova, 2006). Hodnocena je realizace vySe jmenovanych principd tvorby
skladby, které zahrnuji plynulost sestavy, originalitu choreografie, propojeni tématu
choreografie shudbou vCetn€ napaditosti zavodniho dresu. Nemalou roli hraje vyraz

zavodniki a jejich osobité pojeti sestavy.

1.1.6 Soutézni systém a pravidla

FA je ¢lenem rodiny ostatnich gymnastickych disciplin. Jeho kofeny lezi pravé ve sportovni
gymnastice. Je soucasti dvou riznych mezinarodnich sportovnich organizaci, FISAF a FIG.
Odlisnosti v podobé ¢i hodnoceni zavodnich sestav v jednotlivych organizacich jsou zna¢né.
SoutéZe fitness aerobik tymi se v Ceské republice uskutediiuji pod zastitou Ceského svazu
aerobiku. Cesky svaz aerobiku je &lenem Mezinarodni organizace sportu, aerobiku a fitness,
FISAF. Soutézni kategorie fitness aerobik tymu se oficieln& nazyva FISAF Fitness druZstva.
Ve fitness aerobiku se sout€zi ve tfech kategorii: aerobik, step, funk/hip hop. Oficialnimi
mezinarodnimi v€kovymi kategoriemi jsou pouze juniofi (14 — 16 let) a seniofi (17 a vice let).
Kategorie kadeti (11 — 13 let) a mladeZe (17 — 19 let) je pouze ve sportovnim aerobiku a je
peoﬁciélni (Hajkova, 2006).

Nasledujici diagram ukazuje systém soutéZi ve FISAF Fitness tymech:

Systém sout&znich kategorii podle technickych pravidel Ceského svazu aerobiku (2005) (srov.

internet: www_.aerobikfisaf.cz):

|_Ser|1ior | [ Junior | [ Catljet ]
|
aerobik step funk/hip
hop
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Seniofi
Mistrovstyi syéta

Juniofi
Mistrovstvi svéta
1
Kadeti
Svétovy pohar

Hodnoceni FISAF Fitness aerobik tymu probiha tzv. rankingovym systémem. Kazdy rozhod¢i
bere vivahu specificka kritéria pro udéleni znamky (maximum 10 bodd) (srov. internet:
www.aerobikfisaf.cz). Z této znamky je urCeno pofadi zédvodnika. Poradi pfidélena v§emi
rozhod¢imi jednotlivym druZstviim urcuji vysledné pofadi druzstev. ,Majoritou je uréeno
pofadi (tj. kdyz 4 ze 7 rozhod¢i daji zavodnika na prvni misto, tento se stava
vitézem).“(Hajkova, 2006, str.70). RozhodCi podle své specializace hodnoti pfislusné
dovednosti. Témi zakladnimi jsou:

- technicka vyspélost zavodniku, tj.provedeni pohybi (dolnich a hornich koncetin),

jejich obtiznost, intenzitu a variabilitu,

- pfesnost a napaditost atvarti a pfechodu,

- choreografie, interpretace hudby,

- synchron, celkova zajimavost a originalita sestavy,

- celkova prezentace sestavy — vyraz v oblieji apod.,

- vhodny ubor.
Podle technickych pravidel Ceského svazu aerobiku (2005) pro FISAF fitness dru%stva
aerobik se panel rozhodCich sklada z hlavniho rozhod&iho a dvou riznych druhdi rozhodgi:
techniki — specialistii a umé&leckych rozhod&i (artistic).
Techniti specialisté jsou &tyii rozhod&i, z toho jeden je hlavni. Jejich ukolem je sledovat a
hodnotit sloZitost (obtiznost), pﬁéemi 25% ztéto hodnoty pfipadd na celkovou znamku.
Stejné tak 25% se pificita z hodnbceni intenzity, variability (variability krokovych variaci a

pfechodii) a provedeni.

Artisti¢ti rozhod¢i jsou tfi a zaméfuji se na hodnoceni choreografie (30% z celkové hodnoty
znamky), interpretace hudby (30%), synchronizace (20%) a prezentace (20%).

Mezi prijatelné cviky v FA patfi:
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a) skoky doskokem na ob€ chodidla,

b) kliky na obou paZich,

¢) press na obou pazich (ne s obraty) jako pfechody (vzpor vzadu roznozny),
d)  prvky flexibility jako pfechody,

e) pady ze stoje do kliku lezmo,

f)  zvedacky (lifts) jako uvodni nebo zavE€retna poza (ve stoji i na zemi),

g) podepfeni (support) v prib&hu sestavy,

h)  vlastni odhozeni.

Mezi nepfijatelné cviky patii:

a) kliky na jedné pazi,

b) press na jedné pazi,

c) skoky do kliku lezmo nebo do rozstépu,

d) asistovana odhozeni (propulsion),

e) gymnastické/akrobatické prvky ( napf. pfemet vzad, pifemet vpied, piemet

stranou atd.),

f) zvedactky v prib&hu sestavy (srov. internet: www.aerobikfisaf.cz).

1.2 Struktura sportovniho vykonu v FA

Sportovni vykon je definovan jako realizace specifickych pohybovych ¢innosti, jejichz
obsahem je feSeni kol které jsou vymezeny pravidly piisluSného sportu a v nichZz sportovec
usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladi (Dovalil, 2002). 4
Vykon pfedstavuje integrovany projev mnoha té&lesnych a psychickych funkci, podpofeny
maximalni vykonovou motivaci. Sportovni vykon je vymezeny systém prvkd, ktery ma
urcitou strukturu, tj.zakonité uspofadani a propojeni siti vzajemnych vztahi. Tyto propojené
prvky jsou oznaCovany jako faktory vykonu. Faktory vykonu jako relativné samostatné
soudasti sportovnich vykoni, vychézejici ze somatickych, kondiénich, technickych,
taktickych a psychickych zakladii vykonu (Dovalil, 2002). Kazdy sportovni vykon je

charakterizovan uréitym poétem a uspofadanim faktord.
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FA fadime k technicko estetickym vykonim. Ty jsou charakteristické sloZitou technikou,
zahrnujici velké mnoZstvi dovednosti cyklického a acyklického charakteru propojenych do
ucelenych sestav (Dovalil 2002). Standardni provedeni skladby s hudebnim doprovodem je
zaméfeno na presnost a esteticky dojem. Sportovni vykon v FA je multifaktorialni a pro
yysokou trénovanost sportovce je nutné se vypofadat se vSemi vySe uvedenymi faktory
sportovniho vykonu. Hlavnim ukolem zavodnika je nacvik velkého pottu pohybovych
dovednosti, které jsou strukturovany do slozitych kombinaci, vazeb a koneéné v celou
zavodni sestavou. Cilem nacviku prvkiu je automatizace jejich techniky tak, aby bylo
umoznéno sportovci vyuzivat v nejvys$i mife vSechny ostatni faktory sportovniho vykonu
k dosaZeni maximalni Grovné v soutéZich. Pfi nacviku a zdokonalovani dovednosti v FA se
zdtrazituje presnost, plynulost, stabilita a esteticky dojem provadéné pohybové innosti. FA
patii ke sportim suzavienymi dovednostmi, zasah vn&jSich vlivi je u FA minimalni.
Realizace dovednosti probiha v neménném prostiedi bez vétSich zasaht vnéjSich vlivi.
Ménici podminky mohou byt napf.zavodni  plocha  (kluzkost/nekluzkost,

pruznost/nepruznost), teplota v hale, rozhodc¢i a divaci apod.).

Sestava sportovniho aerobiku je vzhledem ke své dvouminutové délce fazena ke kratkodobé
vytrvalosti. Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou &innost co mozna
nejvyssi intenzitou po dobu 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
glykolyza, tj.uvoliiovani energie §té€penim glykogenu, bez vyuziti kysliku. Za hlavni pfi¢inu

unavy se povazuje rychla kumulace kyseliny mlécné (Dovalil, 2002).

Vykon v FA pfedstavuje skupinovy sportovni vykon. Kvalita skupinového vykonu se odviji
od kvality vykonu nejslabsiho jedince skupiny (Hajkova, 2006). V FA rozli§ujeme jak priibéh,
tak i vysledek pohybové &innosti - sestavy. Rozhod¢i hodnoti nejen to, jestli zavodnik prvek
udglal, ale také v jakém provedeni (napnut4 kolena pii skoku apod.) (Hajkova, 2006).

1.2.1 Somatické faktory

Somatické faktory jsou relativné stalé a ve znatné mife geneticky podminéné ¢initelé vykonu
(Dovalil, 2002). Zahrnuji konstituéni znaky jedince, vztahujici se k ptislu§nému sportovnimu
vykonu. Tykaji se podptrného systému, tj. kostry, svalstva, vazii a §lach. Z velké &asti

Vytvafeji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich &innosti a diferencuji vychozi
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pfedpoklady pro zvolenou pohybovou ¢&innost (Dovalil, 2002). K hlavnim somatickym
faktorGm patfi t€lesna vyska, hmotnost t€la, délkové rozméry a poméry (délka konetin),
slozeni téla a t€lesny typ (somatotyp). Somatotyp je souhrn tvarovych znakil jedinci a
vyjadiuje se pomoci tfi Cisel sedmibodové stupni_ce. Prvni ¢&islo vyjadiuje endomorfni
komponentu, tj.tlouStku osoby, mnoZstvi podkozniho tuku. Drubé ¢islo, mezomorfhni,
oznaluje stupeit rozvoje svalstva a kostry. Tfeti komponenta, ektomorfie vyjadiuje relativni
linearitu, tj.stupel podélného rozioieni télesné hmoty, kiehkost, vytahlost, utlost (Dovalil,
2002).

Z pozorovani nejlepSich zavodniki 1ze soudit, Ze idealni samatotyp pro FISAF fitness tymy je
ektomorfni mezomorf nebo mezomorfni ektomorf (Hajkova 2006). Vzhledem k primérné
s}}’r‘s’ce zavodnikli se setkavame se zavodniky pievazné malé &i stfedné€ vysoké postavy.
Nepfili§ vysoké osoby maji pfedpoklady k snadné&jsi koordinaci technicky naroénych pohybii,
které vyZaduji rychlé provedeni a hbitost. Pro vysokého cviCence je provedeni mnoha prvki
(skoky, kliky) podstatn€ naro¢n€jsi vzhledem k poméru télesnych segmentii. Z vlastnich
zkuSenosti mohu potvrdit, Ze pohyb provedeny cvicencem s del§imi koncetinami je odliSny od
pohybu druhého, nizsiho cvience. Jedna se o rozdily napf. v rychlosti ¢i zpiisobu provedeni.
Pro celkovy esteticky dojem je doporuCovano, aby druZstvo tvofili zavodnici bez vétSich
vyskovych rozdild. Zamezi se tim moznému nesynchronnimu provedeni jednotlivych prvkil.
Teoreticky nahliZeno, mél by somatotyp cviCenek v aerobiku odpovidat jeho piibuznému
sportu — tedy gymnastice. Podle provedenych méfeni se primérna vyska gymnastek pohybuje
okolo 158 cm, jejich hmotnost okolo 43 kg a procentuélni zastoupeni tuku je 7% (Ulrychova
1980, in Dovalil 2002). Takové hodnoty jsou beze sporu pro charakter pohybové Cinnosti
vFA vyhodné. AvSak setkavame se s vét§imi &i men§imi odchylky od téchto &isel, aniz by to
Skodilo & branilo dosaveni vysoké trénovanosti spbrtovce. FA neobsahuje tak technicky
narotné prvky jako sportovni gymnastika a tudiZz je moZné vys§i procento tuku, vahu &

celkovou postavu sportovce tolerovat.

Vedle uréovani somatotypu je dileZité sloZeni svalu, resp. zastoupeni rychlych (bilych) a

pomalych (&ervenych) vléken ve svalu. Nelze jednozna&né fici, Ze zarukou dobrého

vvvvv

Tychlych vidken ma vyrazny vliv na odrazovou schopnost dolnich kondetin, ktera hraje
Podstatnou roli ve vykonu FA. Piesto¥e zastoupeni jednotlivych druhé vliken je dano

geneticky a tréninkem je tento faktor jen malo ovlivnitelny, lze bshem systematického
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wréninkového pisobeni dosahnout zlepSeni rychlostnich schopnosti € dynamické sily potfebné

k pro'vedeni pozadovanych prvk.

1.2.2 Kondi€ni faktory

7a kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. ,,Podle fyzikalnich
charakteristik, které v pohybovém projevu pfevazuji — sily svalové kontrakce, rychlosti
pohybu a trvani - se rozliSuji kondi€ni pohybové schopnosti silové, rychlostni a

yytrvalostni“(Dovalil, 2002, str.26).

Jako ve vSech sportovnich disciplinach, tak i v FA se poZadavky na pohybové schopnosti
prolinaji a podmitiuji a nelze jednoznaéné€ urcit stézejni kondini schopnost, na které by
spocival cely sportovni vykon. Vedle koordinanich schopnosti hraji ve vykonu FA
vyznamnou roli pfedeviim pohyblivost (vice aktivni neZ pasivni) a silové schopnosti (statické
i dynamicke) (Hajkova, 2006). Ze silovych schopnosti je tfeba upozomit na odrazovou
schopnost dolnich koncetin, rychlou silu a silu vytrvalostni. Vzhledem k délce sestavy se
vyzaduje od zavodniki zpusobilost ke kratkodobé vytrvalosti. Rychlostni schopnosti se

v aerobiku vztahuji vice k silovym schopnostem.

1.2.2.1 Rychlostni schopnosti

~Rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutna k provadéni pohybové innosti vétsinou
cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybli v minimalnim &asovém
useku (pfi dané draze)“ (Havli¢kova, 2004, str.79). Zarovefi musi byt rychlostni vykony
provadény s maximalnim dsilim ramcové nékolik sekund (Havli€kova, 2004).

Cinnost nejvySssi mozné intenzity je metabolicky zajistovana ATP-CP systémem. Rychlostni
schopnosti jsou urovany mnoZstvim makroergnich svalovych substrati a aktivitou
fosforylagnich i glykolytickych enzymd, tj. obecn& velkou schopnosti neoxidativni resyntézy
ATP (Havli¢kova, 2004). Délka maximalng intenzivniho cviteni je 10 — 15 sekund. Jedna se o
pohyby v zasad$ bez odporu nebo smalym odporem. Rychlostni schopnosti byvaji
0znafovany jako hybridni (smiSené) schopnosti (Mé&kota in Dovalil, 2002). V rozvoji ur&itych

Tychlostnich schopnosti hraji roli silové a koordinaéni schopnosti. Nelze rozvijet rychlost
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izolované od téchto dalSich schopnosti. Dovalil (2002) rozliSuje druhy rychlosti z hlediska
jejich odli$né struktury rychlostnich schopnosti na rychlost reak¢ni, acyklickou, cyklickou a
komplexni. Z pohledu délky trvani rychlostniho zatiZeni se klasicky rozli§uji rychlostni
vykony (maximaln& intenzivni cviCeni vtrvani do 10-15 sec.) a rychlostné-vytrvalostni

zatizeni (cviCeni submaximalni intenzity v trvani zhruba od 30 sec. do 2 min.) (Havli¢kova,

2004).

Rychlostni schopnosti nemaji ve struktufe vykonu FA rozhodujici vyznam. Rychlost je v FA
velmi specificka, nelze ji jednozna&n& nazvat rychlosti acyklickou, ani komplexni. Casto jde o
\}yvinuti rychlosti jen uritych segmentu téla, jindy celého téla. Ani role reakéni rychlosti neni
vyloudena. Zavodnik musi napfiklad maximaln€ soustfedit pozornost na uskutecnéni
pohybové akce, jakmile zazni ton (start beap) zahajujici sestavu. Rychlost reakce se také
uplatituje pfi nepfedvidatelnych zménach béhem sestavy. Rychlostni schopnosti se projevuji
v aerobiku spiSe ve vztahu ke schopnostem silovym (Hajkova, 2006). Casto jde o vyvinuti

maximalni rychlosti pouze Casti t€la, napf. Svihem pfednozit povys.

Celkovy charakter sestavy je svizny a energicky. Cviky se provad&ji rychle, ale ne
s maximalni rychlosti (jako je typické napf. pro b&Zecké sprinty), cviCenec je veden rychlosti
hudby a rychlost pohybu je také omezena poZadavkem piesnosti provedeni. Pro kontrast ve
skladbé se rychlost pohybu ¢asto méni. Z hlediska délky trvani cvi€eni miizeme zatiZzeni v FA

charakterizovat jako rychlostné vytrvalostni zatiZeni.

1.2.2.2 Silové schopnosti

vvvvvv

kladeny stahujicim se svalim.“ (Havli¢kova, 2004, str.77). Podle mohutnosti a rychlosti
svalového stahu, trvani pohybu a opakovani silové provad&nych &innosti v ase rozlisuje
Dovalil (2002) silu absolutni (maximalni), rychlou a vybusnou a silu vytrvalostni. Podle
druhu kontrakce a zmény vzdalenosti mezi Upony svalu b&hem kontrakce se sila déli na
statickou silu (vyrazné zvySeni svalového napéti, vzdalenost mezi ipony svalu se neméni) a
silu dynamickou (po&atetni vzes;cup svalové tenze neni tak vyrazny jako konetna délkova
Zména) (Havli¢kova, 2004). Tietim druhem je sila izokineticka (po celou dobu vyvijené
dynamické sily klademe stejny odpor pii konstantni rychlosti zkracovani).
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gilové schopnosti maji rozhodujici vyznam v provedeni vétSiny prvki a pohybovych innosti
v sestavach FA. Sportovec musi asto pfekonavat odpor vlastniho téla a to vyzaduje vyssi
grovedi silovych schopnosti. Provedeni slozitéjSich prvkd je zavislé jak na mnoZzstvi a
rychlosti zapojenych svalovych vlaken, tak na souhfe jednotlivych svalovych skupin
zajistujicich pohyb (nitrosvalova a mezisvalova koordinace). KriStofi€ v této souvislosti uvadi
pojem silova obratnost. Cviky jako jsou napi.“brejkova kola“(vzpor dfepmo unozny pravou —
kolo pfednoZmo pravou) vyZaduji dostateCny svalovy potenciél (hlavn€ rozvoj svalii pletence
ramenniho) a zarovefi kladou vysoké naroky na koordinaci pohybu dolnich a hornich kond&etin

béhem cviku.

Ze silovych schopnosti je ve velké mife uplatiiovana odrazovéa schopnost dolnich kongetin, a
to nejen pii vSech skocich (split jump = skok sroznoZenim pravowlevou vpied), ale i
poskokach a hi-impact prvcich, kde ma byt zvyraznéna dynamika a lehkost pohybu. S rychlou
silou se setkdme napi.u high leg kicks (poskokem piednozit vzhiru, stfidavé prava a leva),
kdy je nutné opakovan€ maximalni rychlosti zapojit pfislusné svaly. Vybusna sila se uplatfiuje
méné€ Sasto, jde o prvky, kde je zapotfebi vyvinou jednorazoveé maximalni sili pro vykonani
daného pohybového tkolu. Jde né,pf. o prvky jako split jump z mista (bez pfedskoku) nebo
vzporu leZmo, odrazem dolnich a hornich koncetin stoj ¢i podiep. Sila vytrvalostni se prolina
celou sestavou. CviCenci musi disponovat vytrvalostné silovymi schopnostmi, aby zvladli
zatizeni béhem celé sestavy. Sestava neobsahuje prvky zaméfené vylozené na silové
schopnosti, ale pfi cvicich s vlastni vahou, které jsou provad€ny s ur€itym stupném tinavy a

pii nedostatené dodavce kysliku, je zapotiebi vyssi uroveti silovych schopnosti.

1.2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou definovany jako komplex pfedpokladii provadét &innost
poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném &ase (Dovalil,
2002). Podle rizného zpisobu energetického zabezpedeni odpovidajici pohybové &innosti 1ze

rozlisit vytrvalost dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni.

Délka sestavy (2 min.) ve fitness druZstvech odpovida kratkodobé vytrvalosti. Ta je chapana
Jako schopnost vykonavat &innost co mo¥na nejvyssi intenzitou po dobu do 2-3 minut,
pfiem? dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza (Dovalil 2002).

Uvoliiovani energie (5tépeni glykogenu) probiha bez dostateéného pfisunu kysliku k &innym
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svalim a diisledkem toho nastava vzestup hladiny kyseliny mlééné v krvi. Rychla kumulace
laktstu je povaZovana za hlavni pfiinu Unavy pfi pohybové &innosti tohoto charakteru.
Intenzita cviCeni pfi zavodni sestavé je vysoka, srdeCni frekvence se zvySuje, spotieba kysliku
9,VO2max (mnozstvi spotfebovaného kysliku za minutu, v mililitrech na kilogram) stoupa
jen do uréité arovns. Intenzita cviteni piekracuje anaerobni prah a dochazi proto k vyraznému

yzestupu laktatu v krvi.

Kratkodoba vytrvalost v FA je ﬁ/elmi specificka. Nelze ji pfirovnat napt. ke kratkodobé
vytrvalosti v béhu na 800m. Specifi¢nost vytrvalosti FA spo€iva v tom, Ze se pfi provadéni
pohybovych vazeb méni polohy téla jak v horizontélni tak ve vertikalni rovin€, méni se téz
intenzita a druh konanych pohybii (high impact, low impact). Pohyby hornimi a dolnimi
konCetinami jsou stiidavé cyklické a acyklické. Pohyb paZemi ma byt co nejpestiejsi, nékdy
dochazi k protipohybim mezi dolnimi a hornimi konCetinami. To vSe pfispiva ke zvySeni
intenzity cviCeni. Podle ucasti svalovych skupin je FA disciplinou vyZzadujici celkovou
vytrvalost (vice nez 2/3 svalstva se i€astni pohybové €innosti) a podle celkového energického

charakteru pohybovych sledi v sestavé jej fadime do kategorie dynamické vytrvalosti.

Pfes zmifiovanou specifiCnost vytrvalostnich schopnosti, je Zadouci i rozvoj dlouhodobé
vytrvalosti, a to jako soucast rozvoje obecné vykonnosti. Dlouhodoba vytrvalost je definovana
jako schopnost vykonavat pohybovou Cinnost odpovidajici intenzity déle neZz 10 minut.
Dominantnim zptisobem energetického kryti je aerobni thrada energie — za piistupu kysliku
se vyuziva glykogenu, pozdéji i tukd (Dovalil, 2002). Obecna vykonnost je nezbytna pro
dosaZeni specialni vykonnosti a pro stabilni drovefi aerobnich vytrvalostnich, silovych a
rychlostnich schopnosti, jakoz i technicko — koordinaénich zakladtii (Neumann, 2005). Obecna
vykonnost je podstatnym vychozim pfedpokladem pro zvySeni zatéZovatelnosti organismu a
bro obnovu sil a regeneraci. V jednotlivych sportovnich odvétvi nebo disciplinach je pomoci
obecnych a specialnich tréninkovych prostfedkii dosaZeno konkrétnich cilii v oblasti obecné
vytrvalosti, sily i rychlosti. Obecna vytrvalost je spojena s vystavbou aerobniho a aerobné —

anaerobniho energetického potencialu.

K tréninkovym prostfedkim pro rozvoj obecné vykonnosti v FA miZeme kromé béhu zatadit
také cyklistiku a plavani, jizdu na koleCkovych bruslich, v zimé& napi. béh na lyzich a ledni
brusleni. Zatazovani takovych dopliikovych &innosti pfedev§im do pfechodného a

piipravného obdobi se nepiimo projevi v celkové pfipravenosti a trénovanosti sportovce.
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Pozitivni G€inek ostatnich sportovnich Cinnosti je i po psychické strance sportovce. Zménou
aktivity se pfedchazi stereotypnimu priib€hu dokola se opakujicich tréninkii. Neméné dilezity
je preventivni aspekt doplikovych sportii, kdy je tfeba zat€Zovat t€lo po vSech strankach,

riznymi zpiisoby a ne pouze jednostrannou specializaci dané discipliny.

1.2.3 Obratnostni schopnosti

Obratnost je dana kvalitou koordinacni a kontrolni regulace provadénych pohybd
(Havlickova, 2004). Piedstavuje vnéj$i projev koordinace. KoordinaCni schopnost je
znervosvalového hlediska zpasobilost harmonicky sladit procesy svalové relaxace a
kontrakce (Kristofi¢, 2004). Z pohledu pohybového projevu je to zpusobilost korektné
spojovat pohybové akty a operace ve vétsi celky, zplisobilost harmonicky sladit né€kolik
soucasné probihajicich pohybovych operaci (jak ¢asove, tak intenzitou) (Kristofic, 2004).

Koordina¢ni schopnosti se uplatiiuji pfi pohybovych cinnostech vyzadujicich dokonalé
sladéni slozit€jsich pohybl, rytmus, rovnovahu, odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru,
pminé zmény a piizpusobeni se, pfesnost provedeni atd. Podle fizeni a regulace riznorodych
pohybovych Cinnosti klasifikuje Dovalil (2002) zakladni koordinaCni schopnosti na
diferenciacni schopnost, orientaéni schopnost, schopnost rovnovahy, reakce (rychlost, ale i
vhodnost a spravnost), schopnost rytmu, spojovaci schopnost a schopnost piizpisobovani.

V sestavach FA se uplatiiuji vSechny vySe jmenované schopnosti s vétsi ¢i mensi specifi¢nosti
pro tuto disciplinu. Jako piiklad velmi specifické a rozvinuté schopnosti uvadim orienta¢ni
schopnost. Zavodnik se musi dobie orientovat v prostoru napi. béhem prvka s rotaci a po
nich, neustale vnimat svou pozici vzhledem k ostatnim &lenim tymu (pro udrZeni spravné

formace) a vzhledem k z4vodni plose.

Vngjsi podminky, béhem nichZ zavodnik v FA vykonava pohybovou &innost, jsou nemé&nné.
Mluvime tedy o uzavienych podminkach. Z hlediska koordinaénich schopnosti jde o fizeni a
regulaci znamych, pfesnych, kontinualnich pohybovych &innosti s postadujicimi zpétnymi
vazbami. Pfestavovat a pfizpisobovat ¢innost, napf. po zasahu vnéj§ich vlivii, neni v FA
b&né. Aviak jsou situace, ve kterych je zavodnik nucen nepfedvidatelnymi okolnostmi &ast

Sestavy pozménit, musi umét ,improvizovat“. Stupefl urovn€ koordinaénich schopnosti ma
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azky vztah k technickym schopnostem, tvofi jakési zaklady pro specifickou techniku
discipliny.

piferenciacni schopnosti Kinesteticko-diferenciacni schopnost je schopnost rozliSovat urcité
parametry vlastniho pohybu (rozpoznat miru toho, 60 je hodné, co je malo), je to vnitini
regulator pohybu (KriStofi€, 2004). Na regulaci pohybu, zpevnéni pohybovych vazeb a
koneénou kvalitni praci nervosvalového komplexu ma vliv spravna funkce komplexniho
analyzatoru. Komplexni analyzator pfedstavuje souhrnny pojem pro celek viech analyzatorii
glovéka, tj.koZniho, svalového, zrakového, sluchového atd.(Dovalil, 2002). Vnimani okolniho
prostfedi zajiStuji exteroreceptory, pro vnimani vnitiniho prostfedi slouZi proprioreceptory.
Exterorecepce zajiSfuje informace z okoli Clov€ka distanénimi analyzatory (zrak, sluch),
chemickymi smysly (chut, ich) a koZnimi receptory (tlak, bolest, teplo, chlad) (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2006). Vedouci kontrolni tlohu ma zrak, sluch ma ve sportu vyznam jako
detektor akustickych signalii a rytmickych podnéti (Slepitka, Hosek, Hatlova, 2006). V FA je
naplno vyuZivano obou receptord, sladéni pohybl shudbou je doménou této discipliny.
Receptory vnitiniho proprioreceptivniho €iti jsou umistény ve svalech, §lachach, kloubnich
pouzdrech, utrobach (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006). Diky informaci, které tyto receptory
predavaji analyzatorim, je moZné rozvinout cit pro pohyb, tzv. kinestezi. Je to schopnost
rozliSovat vlastni rozsah a intenzitu pohybu, v¢etné poloh téla (Slepicka, HoSek, Hatlova,
2006). Po mnoha opakovani a zkuSenostech dochazi ke zpevnéni pohybovych aktl a operaci,
cviCenec se dopracovava k dokonalému pohybovému citu, ktery je nutny pro vysokou uroven

obratnostnich &innosti.

Diferenciaéni schopnost lze dem;)nstrovat na jednoduchém pfikladu, kdy by mél zavodnik
spravné upazit ve stoji, v sedu, ve skoku i se zavienyma ofima (zrakovy analyzator je
Vyfazen, cviCenec je odkazan na informace ze svalového analyzatoru — proprioreceptoru
apod.) . Diferencia¢ni schopnosti je napf. i schopnost analytického pohybu jednotlivych &asti
t€la souGasng, ale napf. v jiném sméru (napf. jumping jacks — poskok do podiepu rozkro&ného
= piipaZit a poskok do stoje — upazit) nebo v riiznych rovinach (prava paZe se pohybuje
obloukem v bo&né roving a soucasné se provadi kruh v loketnim kloubu levé ruky v &elné
rovin€) (Hajkova, 2006). Do choreografie skladeb FA jsou pohyby podobného charakteru pro

Jejich efektivnost zatazovany.
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Orientaéni schopnost Orientaéni schopnost je schopnost prostorového feSeni pohybového
{ikolu. ,,Jde o pfesné a rychlé zachyceni vSech dostupnych informaci a jejich vyhodnoceni
yzhledem k okolnimu prostfedi“ (srov. internet: www.fsps.muni.cz). Stejné jak stoji
v charakteristice diferenciaCni schopnosti, i orientani schopnost vychazi z kvalitniho
fungovani jednotlivych analyzatori. Vedouci kontrolni tlohu ma ve vnimani okoli zrak.
y souvislosti s timto pfifazujeme velky vyznam v FA perifernimu vidéni. Cvienci musi stale
ynimat polohu svého téla vzhledem k prostoru, ve kterém cviéi (pfeslap za izemi zavodni
plochy je penalizovan). Dale je nutné, aby jednotlivei v druZstvu nepfetrZité vnimali své
postaveni vzhledem k ostatnim lenim tymu a celkové formaci. Musi dodrZovat spravné
rozestupy, jinak by byl ftvar naruSen. Formace cvifencti se béhem sestavy méni vice neZ
dvacetkrat, pfiemz vzdalenost zavodnikii pfi jednotlivych prostupech je Casto jen par
centimetri. Rozvoj orientacnich schopnosti je zkratka nevyhnutelny, zvlasté pak proto, Ze pii
emoénim napéti, které zavodniky v soutéZi doprovazi, byva periferni vidéni naruSeno. Dal§im
divodem, proc je tato schopnost dilezita, je piitomnost artistickych cvikd, tzv. ,,pyramid®,
,zvedaCek“ a jinych poz v sestavé, které vyzaduji naprostou soustfedénost na pfesnost
vlastniho postaveni i na rozmisténi okolnich cvi€encti. Na orientaci, ale i na rovnovahu maji
vliv také receptory vnitintho prostiedi, proprioreceptory, které jsou zdrojem informaci o
vnitinich zménach. Analyzatory pak vyvozuji zavéry o poloze téla, pohybu apod.(Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2006).

Schopnost rovnovihy Rovnovaha je schopnost organizmu zachovavat stalou polohu téla
vriznych pohybech a postojich a polohach (Dovalil, 1992). Jejim fidicim centrem je
vestibularni aparat uloZeny ve vnitinim uchu, velkou tulohu ale hraji i proprioreceptory.
Rozli§ujeme rovnovahu statickou (v klidu) a rovnovahu dynamickou (v pohybu). Oba typy
ﬁachézeji v FA veliké uplatnéni. Mezi prvky statické rovnovahy pocitame napf.planche (vaha
oporem o lokty) ¢i ivodni pyramidové pézy a ,,zvedaCky“. Mezi prvky dynamické rovnovahy

patfi napiiklad dvojny obrat ve vyponu jednonoz.

Schopnost reakce Z fyziologického hlediska je reakci ve sportovnim tréninku oznadovana
pfima a bezprostfedni odezva organizmu na podrazdéni &idla minimalné prahovou intenzitou
(Dovalil, 1992). Je to doba, po kterou trva u jedince prevod podrazdéni nékterého receptoru
CNS k vykonnému organu (Dovalil, 1992). V praktické &innosti sportovce to znamena co
nejrychlejsi a nejkvalitngjsi zahajeni uréité Einnosti. V piipad€ FA se jedna o rychlou reakci a

Optimalni vybér feSeni v nefekanych situacich (napf. pfi neekané zmé&né formace vzniklé
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gpatnym postavenim ¢lena tymu reaguje druhy cvienec co nejrychleji a voli takové fe§eni,

aby zakryl vzniklou chybu — postavi na jiné misto apod.).

Schopnost rytmu Schopnost rytmické realizace pohybu v esteticko-koordinaénich sportech
pi-’edstavuje velmi dulezitou schof)nost a slozku sportovniho vykonu (viz. kapitola Definice
zékladnich sloZek hudby). Nejedna se jen o schopnost slySet hudbu a tak cvicit spravné , do
hudby“. Schopnost udrZeni rytmu ma vliv také na nacvik pohybovych dovednosti, protoze
kazdy prvek ma sviij vlastni rytmus. Z hlediska ekonomiky provedeni prvku je dobré si nékdy
prvek zrytmizovat a rozfazovat. Kaidy cviCenec si musi najit vhodny okamzik, zachytny bod
vy rytmu pohybu — tzv.timing, a v takovou dobu prvek provést. Nalezeni a pochopeni.timingu

souvisi i s pochopenim techniky nacvi¢ované dovednosti.

Kazdy zavodnik by mél mit cit pro rytmus hudby, jak se fika ,,slySet hudbu“. Nestaci, aby se
naudil cvi€it v jednom a téZe rytmu, ale je nutné umeét pohyb pfizptisobit napf. v podminkach,
kdy se hudba necekané zrychli & zpomali, nebo tehdy, kdy na zavodnika pisobi adrenalin,
ktery bezdéky pohyb zrychluje atd.

Schopnost spojovaci Spojovaci schopnost predstavuje schopnost spojovat pohyby a jejich
éésti. KaZzdy pohyb se projevuje v Case, prostoru a dynamice a po jeho stabilizaci je mozné
spojit vice prvkti dohromady. Jedna se tedy o Casoprostorové a dynamické uspotadani diive
zvladnutych prvki do kombinaci (Hajkova, 2006). Tato schopnost se tréninkem da rozvinout.
Béhem del§iho obdobi zavodni kariéry zavodnik disponuje velkym zésobnikem cviki a
pfechodii. V nacviku novych vazeb se miize uskuteCnit transfer jiz nauCenych podobnych
dovednosti a udeni je tak rychlejsi a snadn&jsi. Pro cvience pak neni velky problém zménit

v neekané situaci b&hem sestavy pfechod z jednoho prvku na druhy, tzv. ,,zaimprovizovat".

Schopnost prizplisobovini Vzhledem kuzavienym podminkam, stalému prostfedi, ve
kterych FA probih4, nehraje tato schopnost velkou roli. VZdy je ale nutno poéitat se zménou
kvality zavodni plochy, ozvudenim haly, rychlosti hudby (kaZda hudebni aparatura miZe
pfehravat skladbu v riizném tempu) a v takovych situacich umét adekvatné reagovat. Zajisté
neni zbyteénost, kdyZ se ob&as zméni prostiedi a podminky tréninku, aby~ si cvi¢enci zvykli na

Tuzné prostfedi a s moZnymi zménami se v zavodnich situacich 1épe vyporadali.
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1.2.4 Pohyblivost

pohyblivost pfedstavuje schopnost Clovéka vykonéavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu
(Dovalil, 2002). Ve sportu ma pfimy i nepiimy vyznam. Pfimo se uplatiiuje ve specifickych
poiadavcich jednotlivych odvétvi, jako je pravé FA. Pohyblivost zde patii k limitujicim
faktorim. Nepiimo se pohyblivost uplatiiuje v hodnoceni ostatnich pohybovych schopnosti.

Ve vztahu k dovednostem se projevuje v ekonomii pohybu.

Diky vétsi kloubni pohyblivosti se mnohé cviky zafazené v choreografii FA provadéji snaze a
celkovy dojem je po esteticke strance vétsi. V FA nejsou pravidly stanoveny cviky vyluéné na
kloubni pohyblivost ani neni vyniezen minimalni rozsah pfi jednotlivych prvkach. Rozhodgi
viak sleduji Groveni pohyblivosti cvi€enct, ktera je zakomponovana v mnoha prvcich béhem
celé skladby (napt. high leg kicks, split jump). Prokazat kloubni rozsah je jednim z kritérii v
hodnoceni skladeb FA.

U zavodniku je dilezité rozvijet jak pasivni (zpravidla vét§i neZ aktivni) tak aktivni
pohyblivost, protoZe se oba druhy v riiznych podobach b&hem sestavy objevuji. Pokud napi.
chceme, aby zavodnik skocil dalkovy skok v rozsahu boéného rozstépu, jeho pasivni
pohyblivost by méla byt pfiblizn€ takova, Ze bolny rozstép ud€la s oporem prednozené nohy

o druhou piicku u zebfin.

1.2.5 Faktory techniky

»oportovni technika je uréity zptsob feSeni daného pohybového tkolu &lovékem na zakladé
vSeobecnych anatomicko — fyziologickych a psychologickych pfedpokladii v souhlase
$ mechanickymi zékony platnymi v pribéhu pohybu a v souhlase s mezinarodnimi pravidly
zavodéni“ (Kristofi€, 1996, str.7). RozliSujeme techniku ,vn&j§i“ a techniku
»vhitini“(Dovalil, 2002). Pod prvnim pojmem se rozumi technika jako projev organizovaného
sledu pohybii a operaci sdruZenych v pohybovou &innost, zaméfenou k danému cily. Jsou to
Biomechanické charakteristiky, vizualn€ pozorovatelné (napf. smér a draha pohybu, jeho

Tychlost apod.). ,,Vnitini“ techniku pfedstavuji neurofyziologické zaklady sportovnich

27




ginnosti. Maji podobu zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcii a programi, kterym

odpovidaji koordinované systémy kontrakei a relaxaci svalovych skupin.

v sestavach FA se objevuje velké mmnoZstvi dovednosti, které¢ by mély byt provedeny
dokonalou technikou. Technika, €ili zpiisob provedeni, jejich zasoba a stabilita, je pilifem
kuskuteCnéni pfevazné vétSiny prvka. Technika vychézi zurité poZadované urovné
pohybovych schopnosti a zkvality drZeni t€la (Héajkova, 2006). Nekvalitni drZeni téla je
$patnym vychodiskem pro technicky spravné provedeni prvki obtiZnosti. Jedna z mnoha
definic optimalniho drZeni téla zni: ,,Spravné“- presnéji feCeno individualné optimalni
vzptimené drZeni t€la — je charakterizovano postojem, pfi kterém jsou jednotlivé Clanky téla
voptimalnim postaveni vzhledem kudrzeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni
antigravitaCnich (posturalnich) svalti, pfi zachovani ﬁlhkci jednotlivych organt a soustav téla“
(Zitko, 1998, str. 9). Posturalni systém zahrnuje axialni systém (Cast pohybové soustavy
kolem patefe) , oblast panve a dolnich konéetin (Zitko, 1998). Mezi cile kazdého sportovniho
tréninku by méla patfit také kultivace individualn€ optimélniho drZeni t€la. Negativni vlivy
dnesniho Zivotniho stylu a jednostranna zat€Zz v dané sportovni discipliné jsou pro to vaznym

duvodem.

Vnéjsi technika, kam patfi plynulost pohybu, rytmus a pfesnost pohybu, je to, co déla FA
atraktivni disciplinou. Je snahou kazdého tymu, aby cvi€eni druZstva bylo dokonale sladéné a
pisobilo takovym dojmem, jako by cviéil jeden Glovék. Prekazkou byva pravé odlisna
technika cviceni jednotlivych €lent tymu, coZ miiZe naruSovat celkovy dojem pii pfedvadéni
sestavy. Vné&jSi technika, pozorovatelnd okolim, ma kvalitativni charakter. Porota sleduje
kvalitativni znaky pohybového projevu, jiz zmin€nou piesnost, plynulost, stalost, rytmus, a to
1 naleZit¢ ohodnoti. Cen€no byva i plynulé spojovani pohybl. Standardni provedeni je
zam&feno na piesnost a esteticky dojem v relativné stalych soutéznich podminkach. MoZnost
naruseni vné€j§imi vlivy je mala. Vnitini technika, tedy zpevnéné a stabilizované pohybové
Vvzorce a programy, je spojovatelem ostatnich pohybovych schopnosti (sily, vytrvalosti a
Tychlosti). Technika koordinuje tyto zakladni schopnosti tak, aby dohromady tvofily
PoZadovany celek. Uteni techniky nastava aZ po zvladmuti urdité drovn€ pohybovych

schopnosti.
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1.2.6 Faktory taktiky

pod pojmem taktika chapeme zplsob feSeni SirSich a dilCich ukoli v souladu s pravidly
daného sportu (Dovalil, 2002). Taktika spociva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a
taktickych ukolti v bezprostiedni souvislosti s technickymi aspekty sportovnich dovednosti.

Taktické schopnosti nemaji rozhodujici vyznam na sportovnim vykonu ve FA. Stejn¢ jako
v ostatnich sportovnich odvétvich vychazi taktika z pravidel a jejich znalost je tudiz zadouci.
Urdité taktizovani lze postiehnout pii tvorbé sestavy, nikoli vSak pozdé€ji béhem samotné
soutéze. Vysledek je po pfedvedeni vykonu koneCny. Vyb&r prvki obtiznosti a jejich
kombinace, obtiZnost aerobnich fad, tedy celd tvorba choreografie, jsou vlastni taktickou
dovednosti. V sestavé by se mély objevit jen zvladnuté prvky. Riskantni je zafazeni prvku,
ktery svoji obtiznosti neodpovidd moZnostem zavodnika, nebo takového, ktery neni
stabilizovan. MozZné srazky za techniku provedeni, ohroZeni plynulosti sestavy apod., jsou
nakonec vétsi ztratou nez pozitivni dojem z originality €i obtiznosti (Hajkova, 2006). Také
prubézné sledovani trendi v sestavach (zavodni dresy, doprovodna hudba, tempo hudby,
efektivni prvky) a vytvafeni originalnich pohybovych vazeb a atraktivnich prvka muzeme
zafadit do taktickych schopnosti Mrcﬁ sestavy. K taktickym schopnostem trenéra patfi vybeér

zavodnikd podle vykonnosti, at’ uz jde o vybér cviencti do urcitého tymu &i soutéZe.

1.2.7 Psychické faktory

Psychické faktory maji u vSech typi vykonii zdsadni vyznam (Dovalil, 2002). Tento fakt
Vyplyva z mimoradné naroCnosti sout&Znich situaci na psychiku &lov&ka. Mnohé psychické
faktory se vztahuji pfimo nebo zprostfedkované ktréninku. Vykon se zuZiho
psychologického pohledu povazuje za zavisly na senzorickych schopnostech, které jsou
zaloZeny na smyslech ¢lovéka (na tGrovni jeho &ti a vnimani). Dale vykon ovliviiuji
intelektualni schopnosti, v jejichz souvislosti hovofime hlavn€é o motorické docilité

(u€enlivosti pohybit). Také motivace zavodnika patfi mezi neméné duleZité psychické faktory.
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Je to podnécujici pfiCina chovani, ma energetizujici vyznam a rozhoduje o dynamice chovani
Uoveka. V souvislosti s motivaci byl formulovan zakon o tom, Ze maximalni vykon je
zpravidla spojen se stfedni Grovni motivace. Dalsi pojem s tim souvisejici je aktivatni uroveii.
Ta vypovida o aktudlnim psychickém stavu Elovéka, pfedevsim z hlediska intenzity napéti,

které Elovek proziva.

Motivace a aktivaini @roveit FA je naro¢ny na piesnost provedeni pohybové skladby a jeji
soulad s hudbou. Na fizeni pohybu a regulaci jednani sportovce b&hem vykonu se podileji
poznivaci, emoCni a motivaCni procesy v regulaci. Prav€ psychologické faktory hraji
vyznamnou roli v koneném piedvedeni skladby. K pohybovym dovednostem se pfidava
aktualni ,,nabuzeni“, motivace a emoce zavodnikii. To vSe vytvafi celkovy jedineény dojem
ﬁa publikum a porotu. V pfipadé originalni prezentace sestavy v souladu s osobitym
vyjadfenim zavodnika hovotime o schopnosti ,,umét prodat sestavu®. Skupina by méla svym
vyrazem a nefalSovanym emoCnim nasazenim zaujmout, strhnout obecenstvo. Cim je
iévodnik na vySSi vykonnostni urovni, tim vic nabyvaji psychické faktory na vyznamu
(Hajkova, 2006).

Pii zavodech je aktivaCni Groveii Gzce spjata svykonem. Z Vlasnﬂéh zkuSenosti mohu
potvrdit, Ze pfili§ vysoka aktivaéni Grovefi sniZuje vykon. Jestlize jedinec pfili§ touzi po
dobrém vykonu, je ,natéSen” na to, co pfedvede, &i naopak ma velky strach z neuspéchu,
odrazi se tato hyperaktivace negativn€ na vykonu v sestavé (pohyby navic, nedotaZené a
nepfesné pohyby, nesoulad s hudbou apod.). ,,Pro vykonnostni maximum je Zadouci optimum
aktivace, charakterizované jako zona optimalniho fungovani“ (Dovalil, 2002, str. 43).
Stanovit pfiméfenou vysku aktivace — tzv.mobilizaéni pohotovost — pro jednotlivé discipliny
je vzhledem k jejich rozdilnosti a riiznym temperamentiim a vlastnostem zavodnik(i nemozné.
Jak se sportovec psychicky vyrovna spodminkami soutd¥e zale?i na osobnostnich
pfedpokladech. Jakym smérem a jakou intenzitou zaméfuje své chovéni,: jaky ma charakter a
temperament. VSechny tyto sloZky osobnosti se projevi na vykonu. Uréité vlastnosti a typy

temperamentu mohou jedinci k cesté za isp&chem pomahat, jiné ho mohou blokovat.

Psychické faktory ovliviiujici trénink Jak bylo vavodni definici poznamenano, ptsobi
Psychické faktory na cvifence nejen b&hem vykonu v soutéZ, ale b&hem celého roku na
trénincich, a to pfimo nebo nepiimo. Mohu to potvrdit z vlastniho setkani s touto zkuSenosti.

Pii zhruba péti tréninkovych jednotkach tydné€ dochazi, at uZ je trénink pestry i nikoli,
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k stereotypnimu prub&hu. Zvla§té v pfedzavodnim obdobi, kdy je nezbytné ,pilovat jen
sestavu a Casto pouze jeji konkrétni problematické useky, se motivace a chut’ trénovat snizuje.
yzhledem k poctu zavodnikii ve skupin€ jsou nemoci a jiné indispozice ¢lenli tymu piicinou
negativni nalady a vyhlidek tymu. Nezastupitelnou roli proto hraje dobra spoluprace a
komunikace vSech zavodniki tymu v tréninku i na zavodech. Vzajemna tolerance, pochopeni
a pomoc jsou nezbytnosti pii vytvofeni jednotnosti skupiny. Neshody mezi jednotlivci ve

skupin€ mohou vazné€ ohrozit vykon celé skupiny pfi sout€znim vystoupeni.

Senzorické schopnost Podle typologie patii FA mezi senzomotorické sporty. Tato skupina
sportii klade vysoké naroky na koordinaci pohybli v zavislosti na rychlém a pfesném vnimani
i)odminek sportovni &innosti (Slepicka, HoSek, Hatlova). Zaroveti se hledi i na estetickou
stranku provedeni. Pfed vystoupenim se mnohy jedinec dostava do velmi silnych emo&nich
stavil. To je Casto zapfi€inéno celkovou atmosférou pfi soutézi: na ploSe je jedinec pied celym
publikem sam (Ci se svym tymem), vidi uspéchy i neaspéchy ostatnich soutéZzicich apod.
V korektnim provedeni pohybu hraje roli jak kinestéze, tak pozornost, analyza, porozuméni ¢i
pochopeni. Pozormost a analyza situace je nezbytna béhem celé sestavy, kdy je jedinec
vneustalém stfehu, aby udrzel spravnou pozici v utvarech b€hem sestavy. Vlivem
nepredvidatelnych okolnosti miize dojit k odchylce ve formaci skupiny, ke stfetu dvou
iévodnikﬁ & jinym netekanym situacim. V takovjch momentech je na schopnosti
specifického vnimani zavodnika, aby takovou situaci co nejrychleji analyzoval, vyhodnotil na

chybu co nejvhodnéji reagoval.

Intelektudlni dovednosti Motoricka docilita (rychlost a spravnost v ufeni se novym
pohybéim) se uplatiiuje predeviim v obdobi tvorby a udeni choreografie. Cim dfive si
zavodnik pohybové vazby zautomatizuje, tim dfiv miZe byt skladba nacviovana ve vétsich
usecich a celou skupinou. Skupina se pak miZe vénovat nacviku synchronu a vylepSeni
detailnich prvkiu v sestavé. Ucenlivost hraje svou roli i v situacich, kdy se méni useky
Vv sestavé mezi jednotlivymi soutéZemi (tydenni rozestup soutézi) a zavodnik se velmi rychle
musi naucit zménu v sestavé. MiiZe jit o zménu prvku, ktery je v nesouladu s pravidly, nebo o
Vyfazeni cviku & vazby po doporudeni rozhod€imi (na zakladé zpétné vazby po zavodech).
Takeé choreograf & trenér mize Zvazit po prvnich zavodech vyménu prvku, ktery se ukazal az

ha vystoupeni jako neefektivni, nelvhodny'.
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1.3 Systém sportovniho tréninku

gportovni trénink je z pohledu praxe chapan jako planovité fizeny pedagogicky proces, ktery
mé4 promyslenou Cinnosti sportovcl a trenérli zajistit vykonnostni rozvoj (Dovalil, 2002).
Systém tréninku lze vymezit jako uCelné uspofadani obsahu, prostfedkii a metod tréninku,
které jsou zdivodnéné uritymi principy dané sportovni discipliny. Cilem tréninku je zajistit

rust sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).

Trénink ve sportu ma svij vnitfni obsah, do néhoZ mohou v nemalé mife zasahovat vné&jsi
podminky, jako napf. spole€enska atmosféra, rodinné zazemi sportovce €i technické zajisténi.

Do tréninkového systému zahrmujeme:

- strukturu sportovniho vykonu,

- adekvatni charakteristiku jednotlivych sloZek sportovniho tréninku,
- tréninkové prostfedky a metody,

- problematiku zatiZeni,

- stavbu a fizeni tréninkového procesu (Dovalil, 2002).

JelikoZ se v praktické Casti bakalai'ské prace vénuji vybéru tréninkovych prostiedku ve formé
vhodnych télesnych cvifeni, uvadim zde kratkou charakteristiku téchto sloZek tréninkového

systému.

1.3.1 Tréninkové prostiedky

Tréninkové prostfedky slouZi k plnéni tréninkovych ukoll a fadime k nim:

vvvvvv

- zafizeni (haly, bazény, hiist€, drahy aj.),

- nadini (mice, lod€, naradi, kola, lyZe aj.),

- pomocna zafizeni (jamy, lanCe, trenazéry aj.),

- méfici zafizeni (Casomiry, dynamometry, sporttestry aj.),

~ audiovizualni prostifedky (video, film, schémata, obrazky aj.),

- zotavné a podpurné prostiedky (sauna, koupele, masaze, vyZziva aj.),

- psychologické prostfedky (hypnoza, ideomotoricky trénink aj.) (Dovalil, 2002).
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\ Ke zméné trénovanosti, posunu sportovce na novou, vySSi urovefi dovednosti, schopnosti,
védomosti, stavli, somatickych pfedpokladi atd. je zapotiebi pfizplisobeni se poZadavkim
vngjsiho prostiedi — v tréninkovém procesu pohybové Cinnosti (Dovalil, 2002). Zmén
y trénovanosti je dosahovano diky systematickému opakovani zatiZeni. P¥i vhodné aplikaci
adaptacniho podné€tu se di ofekavat kumulativni tréninkovy efekt. Adaptaini podnéty ve
sportu maji povahu pievazn€ pohybovych Cinnosti, které jsou vybrany tak, aby vyvolaly
7adouci aktudlni zménu funkéni aktivity ¢lovéka. Takova Cinnost, ktera vyvola trvalejsi
funkéni, strukturalni i psychologické zmény, se oznaluje za zatiZeni. Pro pfesné€j§i vymezeni
pojmu pohybové Cinnosti lze pouZit pojem cvi€eni (Dovalil, 2002). Je nutné zminit
skutenost, Ze nelze dosahovat vysokych vykoni pouze prostym opakovanim pohybového
obsahu specializace v zavodnim provedeni. “Racionalni a u¢innou cestou je ovliviiovani a
zdokonalovani jednotlivych faktord struktury daného vykonu a jejich prib&zné a postupné
sladovani v celek.“ (Dovalil, 2002, str.82). Ovliviiovat a zdokonalovatlfaktory, jak jiz bylo

uvedeno, 1ze piedevsim cvi¢enim.

1.3.2 Télesna cviceni

Kazdé sportovni odvétvi déli té€lesna cvifeni ve vztahu ke zvlastnostem daného sportu na
cviCeni zavodni (soutéZni), specialni a vSeobecnd rozvijejici (Hajkova, 2006). Mira
specificnosti se posuzuje podle shody nebo odliSnosti cviCeni vzhledem ke konkrétni
sportovni Cinnosti v jeho zavodnim pojeti. Nelze vSechna cviCeni strikin€ zafadit do
jednotlivych skupin. Je tfeba brat v ivahu napf. to, jaké svalové skupiny a v jakém sledu se do
pohybu zapojuji, jakou rychlosti, jaka je doba trvani cviteni atd. Pak lze danym cvitenim

Plisuzovat uréitou miru specifi¢nosti dané discipliny.

Charakteristika jednotlivych skupin télesnych cviGeni:

Zivodni cvieni (soutézni) se shoduje se sportovni specializaci v obsahu i struktufe podie
pravidel dané discipliny. V trénincich FA se jedna napf.o cvifeni jednotlivych prvki ze

Sestavy, vazeb Ci Casti sestav. Cvi€eni maji komplexni charakter, spojuji se v nich vSechny

faktory sportovniho vykonu FA. V predzavodnim a zavodnim obdobi se vyuZiva modelovany
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renink, kdy ma druZstvo piedvést zavodni sestavu se v§im, co k ni v jeji konecné podobé
patﬁ (nastoupeni, prezentace sestavy pfed ostatnimi cvicenci €t rodi¢i, odchod ze zavéretné
Pézy)' ,Aplikaci specifickych soutéZnich psychickych zatézi v tréninku lze zvysit odolnost

jedince i druzstva viici témto zat€zim“ (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).

specidlni cvideni pfedstavuje nacvik specidlni pohybové schopnosti, nového prvku obtiznosti
apod. Jsou predstupném zévodniho cviCeni. Specialni cvifeni jsou tedy hodné€ podobna
soutéznim provedenim cviCeni, ale nejsou zcela totozna. Zaméfuji se na diléi ¢ast sportovniho
yykonu. Nejcastéji sem fadime rizna pripravna cviCeni, dale nécvik jednotlivych prvki
obtiznosti, provadénych videalnich podminkach bez pfechodi nebo bé&Zné cviceni

lomer&nich forem aerobiku.

Vieobecné rozvijejici cvifeni jsou obecnd cviCeni nespecifické povahy z riznych druhi
sporty (napf .atletika, sportovni gymnastika apod.). Jejich cilem je rozvoj vSech pohybovych
schopnosti. Zafazovana do této skupiny jsou i cviCeni regeneraCni, ktera jsou zaméfena na
prevenci zranéni, kompenzaci jednostranné zatéze ¢i na urychleni procesu zotaveni (napf.
kompenzacni cviCeni, plavani aj.).' Do tréninku musi byt zafazeny vSechny vySe uvedené typy
cviCeni. V jaké mife budou v obsahu tréninku zafazeny zalezi na v&ku, vykonnosti cviéenci,

obdobi ro¢niho tréninkového cyklu apod.

Obsahem kapitol v praktické &asti bakalaiské ﬁra’we jsou specidlni cvi€eni vybrané
zmotoricko — funk¢ni pfipravy sportovce a vSeobecné rozvijejici  cvifeni
inspirované obsahem zéakladni gymnastiky . Jsou ur&eny pro zavodnice FISAF fitness tymu
seniorské kategorie. Zavodnice prochazi etapou vrcholového tréninku. Tato etapa sportovniho
tréninku zavrsuje dlouhodobou sportovni &innost a jeji snahou je dosahnout nejvyssiho stupné
technického mistrovstvi. Cilem tohoto obdobi zavodni kariéry je dosahnout co nejvyssi
vykonnosti, ptitem? tréninkové zati¥eni dosahuje nejvys§ich moZnych hranic v objemu i
intenzits (Dovalil, 2002). Vzhledem k témto poZadavkiim pievazuji v trénincich specialni
cviCeni nad vSeobecné rozvijejicima. Ty ale v Z4dném piipadé nemizi z tréninku. Specialni
Cvifeni byvaji obecnd zafazovany v pribshu piipravniho obdobi, popfipads na zaatku
Pfedzavodniho obdobi. Vzhledem k Siroké mite pasobeni cvikid, které jsou uvedeny v
Kapitolach praktické &asti bakalafské prace, zasahuji cvieni i do kategorie vSeobecné

fozvijejicich cviteni. Ta jsou zafazovana do prvni faze piipravného obdobi a do pfechodného
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. obdobi. Pro piedstavu uvadim struény vycet jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu

yFA.

pripravné obdobi Pfedstavuje Cast tréninkového cyklu, nej€astéji roCniho tréninkového
cyklu. Jeho hlavnim cilem je rozvoj trénovanosti, vytvofit zaklady budouciho vykonu
(Dovalil, 2002). V FA se délka pfipravného obdobi pohybuje mezi 8 — 12 tydny. V trénincich
se na poCatku tohoto obdobi zafazuji vice vieobecné rozvijejici cvi€eni neZ na jeho konci.
Tehdy jsou tréninky vénovany nacviku specifickych j)wkﬁ nutnych pro vytvofeni co mozna

nejlepSiho vykonu, tedy sestavy.

Predzavodni obdobi predchazi prvnim startim v mistrovskych soutézi a jeho zasadni ukol
spo¢iva v dosazeni vysoké sportovni formy. Trvani pfedzavodniho obdobi je mezi 4-6 tydny.
V trénincich vrcholi nacvik specifickych prvkti do zavodni sestavy, specialni a zavodni

cviCeni maji zfetelnou pievahu nad vSeobecné rozvijejicimi cviceni.

Zavodni obdobi predstavuje dobu, do které se soustiedi soutéze a jeho hlavnim cilem je
zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat nejvyssi vykonnost (Dovalil, 2002). V trénincich tak
prevazuji zavodni cviCeni, pozornost je vénovana udrZeni dosazené trénovanosti a vykonnosti.
Neni obvyklé zatéZovat cvi€ence jinymi cviCenimi, tréninkem novych prvki, ale pozornost je
vénovana dopliikkovym sportim, kdy mirna intenzita cviceni ptisobi jako regenerace sil mezi
jednotlivymi zavody. Zavodni obdobi trva obvykle 2-3 tydny, poté nasleduje zhruba
Ctyftydenni mezocyklus a nasleduje vrchol prvni (jarni) ze dvou zavodnich sezon. Druhi,

podzimni se6na, ma podobny prub&h.

Prechodné obdobi Nejvétsi poZomost je vtomto obdobi v€novana zotaveni, odpocinku.
SniZuje se velikost zatiZeni a podet tréninkovych jednotek. Vét§inou ma tréninkova Einnost
povahu aktivniho odpocinku, kdy pievazuje nizka intenzita cviCeni, do tréninkovych jednotek
byva zafazovano vice nespecifickych — dopliikovych cvifeni (Dovalil, 2002). Délka tohoto
obdobi zavisi od data posledni soutdze v prvni polbviné zavodni sezony a terminu prvni
soutéze v druhé polovin€ sezony. Druhé prechodné obdobi je pak od konce celé zavodni

sezony cca 2-3 tydny.
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1.4 Gymnastika jako prostiedek rozvoje pohybovych schopnosti a
nacviku pohybovych dovednosti v FA

Fitness aerobik druZstev patfi mezi soutézni, neolympijské sportovni odvétvi gymnastiky .
Stejné jako ostatni gymnastické sporty je FA technicko-esteticky sport. Gymnastika je sport,
ktery méa nejvice spole€nych znaki s fitness aerobikem, tvofi zaklad tomuto sportu. Je proto
nezbytné vychazet v trénincich FA ztéchto vSestrannych pohybovych zéakladl, kterych
] gymnastika pouZiva jako prostfedek rozvoje pohybové inteligence. VyuZiti obsahu
gymnastickych telesnych cviCeni v FA je pfinosné zmnoha pohledi. Jsou soulasti
tréninkovych prostiedkil a tréninkovych metod a jsou uZivana jako pripravna cviCeni, cvieni
k rozvoji pohybovych schopnosti a k nacviku pohybovych dovednosti, které tvofi strukturu
sportovniho vykonu. Setkavame se s nimi po cely roCni tréninkovy cyklus. Ve vétsi mife jsou
zafazovany v piipravném a pfechodném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. To je Cas na
zlepSovani a rozvoj jednotlivych schopnosti a dovednosti, které jsou soucasti jednotlivych
faktori sportovniho vykonu v FA. Zaroveti se diky vSestrannosti, kterou gymnastika nabizi,
roz§ifuje zakladna pyramidy schopnosti a dovednosti cvienci. To napoméaha k rozvoji
celkové obecné zdatnosti cviCence a piedchazi se tak moZznym problémim (jak zdravotnim,

tak napf.ztrat€ motivace) z jednostranného zameéfeni, z pfili§né specializace.

Zatazeni gymnastického cvieni musi byt systematické. Vychazime pfitom v prvé fadé z
rozboru struktury sportovniho vykonu. Jako druhé kritérium je u€el. Tim je v naSem pfipadé
piiprava seniorského FISAF fitness tymu v pfedzavodnim a zavodnim obdobi na prvni
mistrovskou sout&Z (mistrovstvi CR). Pfedpokladame, Ze v€k zavodniki v této kategorii je od
16 do 22 let. Vykonnost jednotlivych &lenti tymu je s malymi odchylkami shodna a dosahuje

svétové urovné.

“Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspofadanych pohybovych &innosti
esteticko — koordina&niho charakteru se zamé&fenim na télesny a pohybovy rozvoj Elovéka, na
udrzeni a zlepSeni zdravi“ (Skopov4, 2005, str.13). Gymnastika svym Sirokym polem
plisobenim spliiuje mnoho specifickych ukoli. Kromé toho, Ze vytvafi trvaly vztah ke
gymnastickym pohybovym programim, tedy k pohybové aktivité jako takové, kultivuje
Pohybovy projev a drZeni téla a rozviji télesnou zdatnost. To v3e je pfinosné pro fikoly, ke

kterym jsou zaméteny i tréninky FA.
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Gymnastické sméry a druhy je mozné vymezit podle jejich charakteru obsahu a ucelu cviceni

l

na nasledujici dvé hlavni skupiny:

A) zéakladni sportovni odvétvi gymnastiky: sportovni gymnastika, moderni
gymnastika, skoky na trampolin€, sportovni akrobacie, sportovni aerobik, Team
Gym, aerobik fitness druZstev, akrobaticky rokenrol, fitness jednotlivci a esteticka
skupinova gymnastika.

B) druhy gymnastiky, které nemaji soutézni charakter:

- zakladni gymnastika (4Celové aplikace zakladni gymnastiky),
- rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova),
- aerobik (Skopova, 2005).

FA ma své kofeny v rytmické gymnastice. Obsahy C\}iéeni ze zakladni giymnastiky, rytmické
gymnastiky i ze sportovnich odvétvi jsou aplikovana do tréninki FA jako soucast sportovni
piipravy. VSechny druhy gymnastiky hraji v pfipravé kvalitniho sportovniho vykonu
obrovskou roli. Cviky pfevzaté z gymnastiky se zaméfuji pfedevSim na rozvoj technické
slozky tréninku.

1.4.1 Zakladni gymnastika

Soubor vSeobecné rozvijejicich cvifeni zdkladni gymnastiky prolind do ostatnich druhd
gymnastiky a také do jinych pohybovych aktivit a sporti (Skopova, 2005). Se zakladni
gymnastikou se setkavame:
- ve vzdélavacich programech vSech typt skol a sportovnich piipravach déti
a mladeZe ve vét§iné sportovnich odvétvi,
- v pohybovych programech plnicich poZadavek pro optimalni vyvoj jedince
s dirazem na ziskani, udrZeni a zvySeni té€lesné zdatnosti i celkové
kultivace €loveka,
- ve v§estrann)"ch i specializovanych cviCebnich programech, které podle
ucCelového hlediska délime na: zdravotné orientované programy, vykonoveé

orientované programy a profesné orientované programy (Skopova, 2005).
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. Obsahy zdravotné a vykonové orientovanych programii zasahuji at’ uZ ve v&tsi €i men3i mife
do stavby tréninkovych jednotek FA. Prvni z nich ma velky vyznam hlavné jako prevence
pred trazy ¢i zdravotnimi komplikacemi béhem néaro¢né specializované piipravy zavodnikii.
Jedna se napf. o kompenzaéni cvieni. Vykonové orientované programy jsou v naSem pfipadé

specializované cviCebni programy sestavené s cilem zvySeni trénovanosti v discipliné FA.

Z pestrého  zasobniku cvikii zédkladni gymnastiky lze bezmezn€ Cerpat v jakémkoli
tréninkovém cyklu. V béznych tréninkovych jednotkach se aplikuji obsahy vSech sedmi druha
cviceni, tak jak je déli Skopova (2005):

a) cviCeni prostna,

b) cviceni s na€inim,

¢) cviCeni na nafadi,

d) wuzita cviCeni,

e) akrobaticka pfiprava (zde pod pojmem motoricko-funkéni pfiprava),
f) cvieni v oblasti hudebné-pohybovych vztahi,

g) poradova cviCeni.

Podrobnéji a konkrétné v aplikaci na FA je o uziti nasledujicich cvi€eni pojednano v praktické

Casti prace.
a) Prostna cvi€eni

Prostna cviCeni jsou z nejvét§i Casti zafazovana vivodni a zavéreCné &asti tréninkové

Jednotky FA, tj.v rozcviCeni a na konci hodiny jako zklidfiujici a kompenza&ni cvideni.

Rozevideni predstavuje nepostradatelnou soudast tréninkové jednotky. Diky  piiprave
hybného systému se jedinec pfipravi na dalsi intenzivngjsi zatizeni a predejde moZnému
poskozeni pohybového aparatu. Rozcvideni v tréninkové jednotce FA se sklada z obecné
amych &asti — cviCeni pro zahfati, pomalé protahovaci cvieni, mobilizatni cviCeni a

dynamické rozcvideni (Skopova, 2005).
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L CviCeni pro zahfati svym ni¢inkem vyvolavaji zmény v Cinnosti fady organd,
zejména:

- vkrevnim ob&hu (zvySeny pfisun krve k innym organiim - svaliim,

srdci, plicim),

- v dychani (vétsi minutova plicni ventilace),

- vtermoregulaci (jediné prohiaty sval muze provadét rychle a bez
zdravotnich rizik poZadované pohybové tikoly, reakce stahu svalu na
nervovy vzruch je rychlejsi, odvod tepla evaporaci a radiaci reguluje
homeostazu organizmu),

- Vv upravé funkéniho stavu centralni a periferni nervové soustavy
(vybaveni jiz nauCenych pohybovych vzorcl, lep§i koordinace

pohybii a reakce na vnéj$i a vnitini podnéty apod.).

Do cvifeni pro zahféati jsou zafazovana pfevazn€ jednoducha, rytmicky riiznoroda

cvi€eni jako je napf. chiize, b&hy, poskoky apod.(Skopova, 2005).

I Pomala protahovaci cvieni pomahaji:

- doladit svalové napéti,
- optimalizovat prokrveni,
- aktivovat Grovef centralni nervové soustavy prostiednictvim

informaci z proprioreceptoru.
III. Mobiliza¢ni cvi€eni maji znacny vliv:
- na prokrveni a prohfati kloubi,
- vyplaveni synovialni tekutiny (ta snizi tfeni mezi kloubnimi

plochami),

- naupraveni svalového tonu spolupracujicich svalovych skupin.

IV. Dynamické rozcvieni, které predstavuje posledni Cast rozcvicky, obsahuje

tyto tfi Casti:
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- postupné zahiati az téméf k trovni anaerobniho prahu (orientacni
hranice je 150-170 tepi),

- systematické dynamické gymnastické rozcvifeni, které by mélo

zaCinat od kréni patefe, pfes ramenni klouby, loketni, patefni spojeni,
kyCelni a kolenni klouby az po klouby hlezenni,

- specialni cvifeni, které by mélo vést k doladéni vSech organd i
centralni nervové soustavy vzhledem ke specifice nasledujicich

pohybovych ¢innosti (Skopova, 2005).

b) Cviéeni s nacinim

Cviteni s na¢inim plni nenahraditelnou Glohu pii zlepSovani riznych pohybovych dovednosti.
Jeho pouZitim se zvétSuje ucinnost vybranych cviki. Zaklad cviCeni snafinim vychazi
zpoloh a pohybii cvieni prostnych a je rozsifen o cvi€eni vychazejici ze specifiky nacini,
napt. preskoky krouZiciho §vihadla na misté, z mista, smérem vpfed, vzad, stranou, Sikmo,

svisle (Skopova, 2005).

c) Cvi€eni na naradi

CviCeni na naradi pfedstavuje dalSi z obsahi zakladni gymnastiky, kterého se uziva v
trénincich FA. Z mnoha druhli nafadi jde napf. o bedny, hrazdy, kruhy, malé trampoliny,

kladiny aj., které lze pouZivat v riiznych kombinacich a s riznym zaméfenim:

- jako prekazku (cviky pohotovosti, prostorové orientace,obratnosti),
-  zafizeni pro motoricko — funk¢ni pfipravu ,

‘ - pro nacvik gymnastickych dovednosti (Skopova, 2005).

d) Uzita cviceni

UZita cvideni predstavuji nejjednodussi pfirozena cviteni jako je chiize, béh, skoky, lezeni,

Splhéni, prekonavani prekazek, noseni riiznych bfemen (Skopova, 2005).
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e) Akrobaticka piiprava

‘ Akrobaticka pfiprava zahrnuje zpeviiovaci; odrazovou, doskokovou, rotaéni, podporovou a
rovnovaznou pfipravu. V tréninkové praxi se pouZzivd pod nazvem motoricko — funkéni

pfiprava sportovce.

f) Cviceni z oblasti hudebné pohybovych vztaht

Tato cviCeni pfedstavuji prvky rytmické gymnastiky a tance podporujici vztah pohybu a
hudby, jsou zdrojem podnétli pro zvétSeni emocionalnosti, u€innosti a estetického prozitku

cviceni zakladni gymnastiky (Skopova, 2005).

g) Poradova cvi¢eni

,Pofadova cviCeni patfi do naSeho tradi¢niho systému organizace cviCenci. Jsou tésné
spojena s cilevédomym vychovnym ptisobenim ucitele (cvilitele) v t€lovychovném procesu

(nastupové a pochodové tvary, hlaSeni, obraty, reje apod.).“ (Skopova, 2005, str.19).

1.5 Motoricko — funkéni priprava

Hlavni body piinosu gymnastické priipravy jsme zminili vivodni kapitole o gymnastice.
Z nich bych v této &asti prace vyzdvihla zvlast€ pohybovou viestrannost, kterou gymnastika
diky bohatému zasobniku cviki nabizi. “ Cim pohybové viestranngji je ¢lovék vybaven, tim
Sir§i vybér prostiedkd ma k dispozici pfi feSeni konkrétniho pohybového ukolu.“ (Kristofig,
2004, str.14). Vytvoteni tohoto Sirokého zasobniku pohybovych stereotypli (pohyby hornich
a dolnich kongetin, ve viech arovnich a smérech, celostniho i lokalniho charakteru) je spjat
S rozvojem motoricko-funkéni pfipravenosti (dale pouze MFP) sportovce. MFP je sougasti
obsahu sportovniho tréninku mnoha sportl, FA nevyjimaje. Tato gymnastickd pfiprava
zasahuje a rozviji oblast jak kondi€nich tak koordinacnich schopnosti. Také
ZI’Siychologickéh(‘) hlediska se tato cvi¢eni podili na rozvoji senzorickych a intelektualnich

Schopnosti jedince.
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«cilem MFP je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,naucit se ucelné
pohybovat.“, ktery by nemél byt redukovan na pfistup ,,ucit se cvikim*
(Kriétoﬁé, 2002, str.16). O MFP hovoiime jako o stavebnim materialu, ktery tvofi zaklad

technickych navykl a mechanismti pozdéji uplatnitelnych v konkrétni pohybové dovednosti
uréité sportovni discipliny (Kristofi€, 2004). Uplatiiuje se zde transfer dovednosti, tedy
aplikace diive osvojené dovednosti v nacviku nové dovednosti. Vlastni cvi€eni MFP ma
rozvijet ur€ité pohybové schopnosti, které jsou dobrym vychodiskem pro nacvik dovednosti

sportovni discipliny.

" pro spolené vyjadfeni komplexu pohybovych schopnosti a dovednosti v konkrétni
zptisobilosti je vzhledem k t€snému prolinani obou termini v ramci MFP vhodné pouZivat

oznateni ,,pohybova funkce” (Kristofic, 2004).
Charakteristika pojeti MFP (Kristofi¢, 2004):

- jakoZto otevieny systém nema pevné schéma, jeji obsah, davkovani a intenzita se
odviji od ucelu, ke kterému je cilena; jeji uplatnéni je Siroké (nejen v esteticko-
technickych sportech), z koncepce 1ze pro kazdy sport vybrat jen jeji Cast a tu pro
ucely daného sportu praktikovat,

-  MFP respektuje pfistup od vSeobecného ke specialnimu,

- spoletny rozvoj kondi¢nich a koordina&nich schopnosti,

- cviCeni s vlastni télesnou hmotnosti v riznych reZimech— ve statickych polohach,
vedenych a §vihovych pohybech,

- duraz na zlepS$eni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace,

- spojeni kondi€ni a technické pfipravy,

- malé naroky na pouziti nacini ¢i naradi,

- moZnost zapojit vétsi pocet cvicencl,

- uplatnéni ztizenych pddminek pro vytvoreni vys$siho stupné rozvoje pohybovych
‘ funkci, 1 v oblasti psychiky sportovce,
| - MFP piedstavuje komplex dil¢ich pfiprav (priipravnych cviCeni) se specifickym

: poslanim. Podle Kristofi¢e (2004) rozeznavame tyto druhy piiprav:

a)  rozvoj reaktibility,

b)  zpeviiovaci prilprava,
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¢) rotaCni priprava,

d) rozvoj silové obratnosti,

e) odrazova a doskokova piiprava,

f)  rozvoj rytmickych schopnosti,

g) Trozvoj kioubni pohyblivosti a gymnastické hry.

a) Rozvoj reaktibility

Reaktibilita je schopnost rychle a adekvatné reagovat na dany podnét. Jako komplexni funkce
zahrnuje vice schopnosti: schopnost vnimat situaci (senzorické funkce), zpusobilost
yyhodnoceni situace (vytvofeni programu-fidici funkce) a pohybovou reakci (motorické
funkce) (Kristofic, 2004).

b) Zpeviovaci pfiprava

V gymnastické praxi se pod pojmem zpeviiovaci pfiprava rozumi védomé omezeni pohybu
mezi segmenty kinematického fetézce (v oblasti patefniho spojeni, kyCelnich, kolennich a
hlezennich kloubtl) (autorsky kolektiv pod Zitkem, 2000). Zpevnéni télesnych segmentd
umoziiuje z pohledu fyzikalnich zakonitosti realizovat gymnastické Cinnosti. Kromé této

oblasti techniky cviCeni, ma osvojeni védomého ovladani téla vyznam v:

- oblasti zdravotni prevence, diky dostatenému zpevnéni je mozZno piedejit zdravotnim
potizim, predevsim v oblasti zad, kdy je eliminovano prohybani),

- oblasti estetiky pohybového projevu, souvisi s ,,uvédomovanim si téla“ a se zptsobilosti
udrzet zpevnéné télo bez nezadoucich souhybu (KriStofi€, 2004). Provedeni pohybu

koordinované bez nadbyteénych pohybi je efektivni a estetické.
Osv&d&ené postupy v osvojeni ovladani téla:

a) prvni fazi je nacvik zakladnich statickych poloh, tzv.“p6z“,
b) druhou fazi pfedstavuje pomaly vedeny pohyb z nacvi€ovanych poloh do piesné
urcené nasledné polohy,

c) rychlé zmény poz (autorsky kolektiv pod Zitkem, 2000),
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d) uveédomél€ zpeviiovani probihajici od hmotného stfedu t€la smérem k perifernim

Castem.
Dopliiujici charakteristika a doporu€eni v oblasti zpeviiovaci piipravy:

pfi zpevnéném drZeni téla je snazsi registrace polohy téla a jeho Casti neZ v opaném
piipadg,

. vedle zpeviiovacich cvieni by mela byt soub&zn€ zafazovana cvifeni dynamického
charakteru, aby jednostranné zaméfeni na zpeviiovaci cviCeni nevedlo k potlaceni

dynamiky pohybového projevu.(Kristofic, 2004).

Zpevitovaci pfipravu déli Kristofic podle G€inku cvifeni na cviCeni zaméfend na celkové

zpevnéni téla, podporovou piipravu a baletni piipravu.
1) Cviceni zaméfena na celkové zpevnéni téla

Toto cviCeni piedstavuje soubor cviCeni s poZadavkem na celkovou tonizaci a eliminaci
souhybu mezi segmenty trupu (vySkovou osou) a dolnich koncetin (snaha neménit béhem
cviCeni uhel mezi nohama a trupem ani mezi trupem a hlavou, snaha zabranit vzajemnému

natoCeni segmenti ve smyslu torze).

2) Podporova priprava

Tato &ast motoricko-funkéni ptipravy slouZi jednak k vytvofeni pfedpokladi pro odraz paZi a
jednak pro viechny pohybové &innosti provadéné podporem (vzporem, klikem, smiSenymi
podpory) (Autorsky kolektiv, 2000).

Pfiprava zahrnuje cvieni, které kladou diiraz pfedevdim na zpevnéni ramenni osy- funkci

svalii pletence ramenniho. Uhel mezi trupem a nohama by se béhem podporovych cviki

nemél meénit (Kristofic, 2004).
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3) Baletni pruprava

V baletni pripravé se jedna o cvieni, pro které je charakteristické vyrazné zpevnéni celého
téla a lokalni pohyby, pfi nichZ se pohybuje pouze jeden télesny segment — napf. jedna noha
(Kristofi€, 2004). Pro esteticko-koordinagni sporty pfedstavuje nedilnou slozku tréninku. Je
nenahraditelnym prostiedkem pii osvojovani pocitu vnimani vlastniho pohybu a naprosté
presnosti vedeni pohybt jednotlivych &asti téla. Jeji ucinek spociva téZ v ovladani tonizace
nutné pro celkové zpevnéni t&la i jeho jednotlivych segmenti. Naplni baletni pripravy je
stiidavé cviCeni vedenym pohybem (pomalym), dynamické ($vihové) pohyby a vydrze
(Kristofi€, 2004). Pii dodrZovan vysokého poctu opakovani, jak je v baletni priipravé zvykem,

stimuluji tato cviCeni svalovou vyfwalost.
c) Rotaéni pfiprava

Velka ¢ast pohybovych struktur néjen v akrobacii a cviCeni na naradi je vazana s rotaci okolo
niznych os (kolektiv autorli, Zitko 2000). Bezesporu je u cvikii takového charakteru nejvice
zatéZzovana centralni nervova soustava a soubor smyslovych organii (vestibularni, zrakovy,

proprioreceptivni, taktilni apod.)— kinesteticky analyzator.

Utelem této piipravy je naudit jedince roztaget t&lo v prostoru kolem riiznych os otadeni —
vySkové osy, pravo-levé osy a piedo-zadni osy otaCeni (Kristofi¢, 2004). Mezi ukoly rotaéni

piipravy podle Kritofi¢e dale fadime:

- rozvoj schopnosti orientovat sev prostoru (orientacni schopnosti),

- rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni os,

- rozvoj schopnosti udrZet nejvyhodnéjsi postaveni segmentt téla pfi rotacich ve styku
s podlozkou i v bezoporovém stavu ( v letu),

- porozumét pii&inam vzniku primérni rotace, sekundérni rotace, hospodateni s to€ivosti
apod).( Zitko, 2000),

- vicenasobné rotace a soufasné rotace kolem vice os.
Praktické aplikace jednotlivych technik rotatni pripravy miZeme rozdélit na:

1) rozvoj orientace v prostoru,
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2) rozvoj rovnovaznych funkci,
3) otaceni jako disledek zpiisobu odrazu (Kristofic, 2004).

1) Rozvoj orientace v prostoru

Cviteni pro rozvoj orientace v prostoru zvySuji uroveit senzorickych schopnosti, jedinec je
citlivéj§i vici vnimani polohy a pohybu té€la v prostoru a ¢ase. Tato cviCeni se tykaji jak
. ginnosti jednotlived, tak skupin (Kristofi€, 2004). Cvicenec je Casto soucasti celé formace a

orientuje se tedy i s ostatnimi cviCenci, aby dodrzel ur€itou formaci nebo zaujal novou.
2) Rozvoj rovnovaznych funkci

Rovnovazna piiprava rozviji schopnost vnimat a vyvazovat polohu téla v prostoru a Gase,
pfi¢emz je Zadouci rozvijet tuto schopnost ve statickém i dynamickém rezimu (Kristofic,
2005). Statickd rovnovaha pfedstavuje vzhledem k systému lidského téla neustalé feSeni
nejriznéjSich balan¢nich situaci, rovnovaznost polohy je ur€ovana statickymi u€inky sil, kdy
vnitini sily vyrovnavaji pisobeni vnéjsich sil. Je-li t€lo upevnéno nad téZistém, hovoifime o

poloze stabilni. Stuper lability statické polohy je zavisly na velikosti zakladny a na vertikalni

pfipadem vratké rovnovahy, objevuje se pii pohybu a souvisi se setrvacnosti pfedchazejicich
pohybovych Einnosti (napf.doskoky apod.) (Zitko, 2000). Mezi ukoly rovnovazné pfipravy

patii:

- rozvoj balan¢nich analyzatord (vestibularni, zrakovy, kinesteticky),
- pochopeni principu stability
- prakticka aplikace principt stability v podminkach statické i dynamické rovnovahy (

Zitko, 2000).
3) Cviceni zamérena na otaCeni jako dusledek zpisobu odrazu

K otagivému pohybu dojde, plisobi-li sila (F) na hmotny bod pevné spojeny se stfedem
otaCeni, nebo plisobi-li na volné t&leso mimo jeho t&8Zist& (Kristofi¢, 1996). Podminkou vzniku
ota¢ivého pohybu je existence ramene sily (r), coZ je kolmy priimét vektoru pisobici sily a

t€7i§t& (Kristofi€, 1996). Béhem cvideni jako je napf. salto vpied &i pirueta nesméfuje sila
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odrazu do t€Zisté, ale mimo n&j — vznikne rameno sily (momentové pisobeni). Diisledkem
roho je vznik otafivého pohybu, jehoz hlovou rychlost miiZzeme ménit zménou momentu

setrvadnosti (Kristofig, 2004).

d) Rozvoj silové obratnosti

K vykonani gymnastickych Cinnosti je zapotfebi spojit obratnost s optimalni nacasovanim a
potiebnym vynaloZenim svalového usili. Mira uZité sily a jeji ,timing“(naasovani) se
odraZzeji v komplexnim pohybovém projevu, ktery lze vnimat jako ,silovou
obratnost“(Kristofi€, 2004). Ve cvienich je podminkou rozvoje obratnosti variabilita,
respektive proménlivost zadani pohybového ukolu a podminek, ve kterych je realizovan.
Béhem rozvoje silové obratnosti by mély byt jednotlivé svaly ve svalovych smyckach
procviCovany v riznych funkcich a reZimech (v konkrétnim pohybu miiZe sval vykonavat
funkci fixa€ni, neutralizacni apod.)(Kristofi¢, 2004). ,Silova obratnost“ je komplexnim
odrazem urovné , pohybové pfipravenosti“ a kritériem hodnoceni kvalitativnich charakteristik

pohybu ve smyslu piesnosti, u€elnosti, rozsahu apod.
Pohybovy obsah cvi€eni na rozvoj silové obratnosti mizeme rozdélit do 4 Casti:
1) koordinaéni cviceni,
2) balan¢ni cviceni,
3) specificka posilovaci cvi€eni,
4) kondi¢n€ — koordina¢ni cviceni.

1) Koordinaéni cviky

Tato cviCeni vyZaduji soustfed&nou pozornost a podporuji rozvoj fidicich procesii ve smyslu

registrace a regulace vice souasnych d&ji (Kristofig, 2004).
2) Balan¢ni cviceni

Princip tohoto cvieni je popsan v &asti textu k rovnovazné piipravé a prostupuje viemi

uvadénymi pohybovymi pfipravami. Balanini cvieni je zdkladem obratnosti a rozviji
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schopnosti vnimani vlastni polohy pohybti t€la. Balancovani podporuje rozvoj , statickych a
dynamick)’rch rovnovaznych schopnosti“, ve velké mife rozvoj také senzorickych, fidicich a
motorickych funkci (Kristofi¢, 2004). Balancovani je specifické posilovani s vlastni
hmotnosti a to jak ve statickém rezimu(vyvazovaci polohy), ve vedeném reZimu (pfechod
zjedné polohy pomalym fizenym pohybem do druhé polohy a zpét), tak i dynamickém
rezimu (rychly pohyb ur€itého télesného segmentu je prudce zastaven v labilni poloze —

nasleduje kratka vydrZ — to v8e opakované (Kristofi¢, 2004).

3) Specificka posilovaci cviceni

Tento soubor posilovacich cviCeni zahrnuje cviky zaméfené na konkrétni svalové partie.
Cilem cviCeni je zlepSit funkéni zplsobilost vykonavat celkové i lokalni pohyby ucelné a

piesné (korektn€ ve smyslu silové obratnosti) (KriStofic, 2004).
4) Kondi¢né — koordinacni cviceni

Pro tuto skupinu cviki je charakteristicky pfechod z jedné polohy do druhé (z vyisi polohy do
nizsi nebo obracené, piipadné€ ve stejné Grovni) provedeny kmihem, $vihem, padem, odrazem
nebo tréenim (Kristofic, 2004). Cviceni sestava z vice pohybovych akti a jejich zvladnuti

vyzaduje jak silovou tak koordina¢ni zptsobilost.

e) Odrazova a doskokova pfiprava

1) Odrazova priprava dolnich konéetin

Odraz miZeme definovat jako vybuSnou extenzi v ky&elnich, kolennich a hlezenpich
kloubech (Zitko, 2000). Pribéh odrazu se déli na amortizaéni, pfechodovou a akéni fazi.
V prvni z nich se t&7ist& pohybuje dol, nohy se pokréuji, svaly nohou pracuji v excentrickém
rezimu (Zitko, 2000).V pfechodové, druhé fazi odrazu se koriguje postaveni &lanki téla ve
. Vztahu ke struktufe téla (Zitko, 2000). V posledni fazi se postupné a rychle zapojuje a napina
koleno, kycCelni kloub a hlezenni kloub. Hmota téla se dostava do pohybu diky zapojeni

. Styrhlavého svalu stehenniho a dalgich extenzor dolnich koncetin. Dochézi k nadlehCeni téla,
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pﬁéemi se zapojuji extenzory hlezenniho kloubu a télo prechazi do letové faze (Kristofic,
2004). Utinnost odrazu se zvétSuje synchronnim pohybem paZi s extenzi dolnich kon&etin,
dulezité je zpevnéni trupu (v gymnastickych sportech je potfebnad dovednost vyuzit
konstrukce podporujici odraz — pruzna podlaha, mistek, trampolina). Ve skoku do dalky je
rozhodujici thel a rychlost odrazu. Pri rota¢nich pohybech je zhlediska zisku toivosti
dalezity posledni pohybovy akt vykonany cvi¢encem jesté v kontaktu s podloZkou. Posledni

silovy impuls urCuje miru to€ivosti a vySku odrazu. Tocivost nelze za letu zmeénit.

V gymnastice se uZiva dvou zpisobil odrazu — uderny a tlumeny zptisob odrazu. Pfi iderném
zpusobu odrazu dochazi v okamziku néaskoku na Spicky nohou ke zpevnéni viech kloubnich
spojeni dolnich kongetin (uplatnéni napf. pfi odrazu z mistku) (Zitko 2000). Druhy zpiisob
odrazu zahrnuje odraz pfes celé chodidlo s riznym stupném podiepu ( napf. pfi saltu vzad

z mista).
2) Doskokova priprava

Po kazdém odraze nasleduje doskok, jehoz spravné provedeni je stejné tak zadouci jako u
odrazu. Cilem pfipravy je osvojit si techniku doskoku, ktera zahrnuje rozvoj koordinované
sily dolnich koncetin, orientaci v prostoru a rovnovazné schopnosti. Pfi nedodrZovani
hlavnich zasad spravného doskoku muZe dojit ke zdravotnim potizim nebo Urazu. Mezi

zasady doskoku fadime:

- doskok na obé nohy,

- paralelni postaveni nohou v §ifi bokui,

- v podfepu jsou kolena vzdy nad $pi¢kami nohou,

- doskok tlumit silou svali vSech kloubti dolnich
koncetin,

- brzdiva prace svald by méla kondit v mirném aZ hlubsim
podiepu,

- paze pomahaji k vybalancovani polohy a ke sniZeni
teziste téla (Zitko, 2000).

3) Odrazova a depadova pFiprava hornich koncetin
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gamotny odraz hornich konCetin je dan explozivni silou a koordinaci pfislusnych svalovych
skupin. Nejdfive jsou aktivovany extenzory loketniho kloubu (pfedevsim triceps), nasleduji
gvaly pletence ramenniho a odraz zakoncuje zapésti a prsty (KriStofi¢, 2004). , Predpokladem
kvalitniho odrazu je pevna ramenni osy a toporné drzeni téla bez prohybani v bederni
patefi”.(Kristofi€, 2004, str.166). Pfi nacviku dopadil je dileZité dbat na aktivni tlumeni
sestupného pohyb protipohybem zapésti, aby dopad nejprve zachytily prsty, nasledné dlati a
postupné flexe paze (Kristofi¢, 2004). Odrazova a dopadové piiprava hornich koncetin je
t¢sné spjata s podporovou pfipravou, kterd zahrnuje cviCeni zaméfend na uvedené svalové
skupiny. Odrazova a dopadova piiprava hornich koncetin se zaméfuje pfedevsim na posileni

funkce zapésti.
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2 Metodologie prace

Tato bakalai'ska prace s nazvem Gymnastika jako prostfedek k rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti ve sportovni discipliné FISAF fitness druzstva-aerobik ptedstavuje z hlediska
metodologie praci popisnou. Pro dosaZeni pfedem vytéenych cili bakalafské prace jsem
vyuZila studium dostupnych literarnich zdroji. Zéroveii bylo moji snahou utfidit vlastni
zkusenosti ze zavodni a trenérské praxe a tyto dosazené poznatky v praci zaznamenat spolu

s informacemi z literarnich pramenti.
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3 Prakticka cast

3.1 Zasobnik cviku z obsahu zakladni gymnastiky pro tréninkové
ucely v FA

Tato kapitola uvadi n€ktera z mnoha cvifeni zakladni gymnastiky, ktera se b&ézn&€ aplikuji

v trénincich FA.

a) Prostna cviCeni

Prostna cvieni jsou v nejvétsi mife zafazovana vuvodni a zavéreCné Casti tréninkové
jednotky FA. V uivodni &asti jako rozcviCeni a pfiprava na hlavni €ast hodiny, v zavérecné

dasti jako zklidfiujici a kompenzacni cvi€eni.

Uziti prostnych a uzitych cvi€eni v rozcvi€eni

L Cviceni pro zahriti
Do této Casti rozcvicky byvaji v FA zafazovany jednoducha cviceni jako jsou:

- béhy (béh do schodi, béh kolem télocviény v kombinaci
s poskoky a zménou sméru &i zpisobu béhu na pfedem dany

signal),

- poskoky (spojeni jednoduchych poskokid provadénych
vproudu & ve vlnach), pozn. cvifeni v proudu je takova
organizace cviencli, kdy cvienci v druZstvu po sobé
vykonavaji urenou dovednost v rychlém tempu (Skopova,
2005), cvifeni ve vlnach pfedstavuje cviCeni cel¢ fady

postupem vpied,

- kratka cca Sestnactidoba skladba na hudebni doprovod (pf.

taneCni aerobik), i v sestavach komercni lekce aerobiku je
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zafazeno mnoho prostnych cvi€eni jako napf. poskoky, chiize

vpied aj.,

- cvieni s pouZiti nacini (pi.pfeskoky pfes S$vihadlo),
Fyziologické G¢inky (dale pouze FU) cvi€eni na zahiati jsou

uvedeny v teoretické Casti prace.

Délka cviCeni na rozehiati je od 5 do 15 minut, zalezi na vnéjSich podminkach (pfi vysokych
teplotich neni tfeba dlouhého rozehiivani organizmu) &i na ucelu rozcviky vzhledem
k nasledujicimu planu tréninkové jednotky (v pfechodném ¢i regeneranim obdobi muze

rozehtati pfedstavovat cca dvacetiminutova sestava komercni formy aerobiku).
IL Pomali protahovaci cviceni

Krom& wleli protahovacich cvideni uvedenych v teoretické ¢&asti, je dikladny
strefink nezbyt<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>