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Abstrakt

Nazev
Pohybovy projev v soutézni kulturistice a fitness, systém hodnoceni pohybového

projevu v soutézich fitness v IFBB.

Cil prace

Postihnout vyvoj pohybového projevu v kulturistice, poédiovych skladbach a
nasledné vzniklém sportovnim odvétvi — fitness s vyuzitim obsahu sestav a jejich
hodnoceni v dal$ich technicko — estetickych sportech. Na zaklad¢ ziskanych informaci a
poznatkii z ftizené¢ho rozhovoru, ankety a s vyuzitim vlastnich zkuSenosti navrhnout
hodnoceni pohybové casti vystoupeni v soutézich fitness za Ucelem zpiesnéni tvorby

sestav zavedenim povinnych prvki a estetickych kritérii pro vice specifikované hodnoceni.

Metody
K dosazeni vysledkii byla pouzita analyza pohybového projevu v kulturistice a
jejich noveé vzniklych sportovnich odvétvich, fizeny rozhovor, odborné konzultace a

anketa.

Vysledky

Vysledny navrh hodnoceni by mohl pomoci zptehlednit systém hodnoceni jak pro
rozhodc¢i, tak pro zavodnice. Soucasné¢ by mohl napomoci k pochopeni ucelu volnych

sestav ve fitness a prispét ke zvySeni motivace zavodnic na ucasti v soutézich ve fitness.

Kli¢ova slova
Kulturistika, fitness, technika pohybového projevu, estetika pohybového projevu,

soutézni pravidla kulturistiky a fitness, mezinarodni federace IFBB.



Abstract

Title
Motion Performance in Competitive Body Building and Fitness, the System of

Free Routine Judging in the IFBB Fitness Competition.

Aim of the thesis

To express the performance evolution in body building, stage performances and
fitness as a subsequently developed sports branch of body building.

To use valuable experience from other technical esthetical sports branches
performances including their judging in fitness.

To suggest new fitness perfomance judging rules created on the basis of
information obtained from experts through controlled interview and inquiry and on the
basis of my own experiences in order to specify creation of the free part fitness

performance by implementation mandatory elements and esthetical standarts.

Methods
To reach the results we used analysis of motion performance in body building and

its newly developed branches, controlled interview, consultations and inquiry.

Results

The final draft of the fitness free routine judging could help to make judging rules
more transparent not only for judges but also for competitors. At the same time it could
help to understant the objectives of the fitness free routine and to increase competitors

motivation for fitness competitions.

Key words
Body building, fitness, technique of the motion performance, aesthetics of the
motion performance, competitive rules of ceompetitive body building and fitness, The

International Federation of Body Building and Fitness - IFBB.
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1 UVOD

Téma diplomové prace je mi blizké, protoze jsem se fitness a nasledné¢ body
fitness vénovala jesté pfed tim, neZ jsem zacala studovat na FTVS UK. Aktivné jsem se
pfestala UCastnit soutézi pied osmi, respektive Sesti lety. Rovnéz s oblasti vyvoje
kulturistiky jsem pomérné dobie obeznamena diky své matce, ktera se kulturistice vénuje
jiz od osmdesatych let a dosdhla v tomto sportu fadu uspécht, jako naptiklad dvojnasobny
zisk titulu mistryné svéta nebo vybojovani si ucasti v soutézi Ms. Olympia. V soucasné
dobé aktivné soutézi v body fitness a profesné se vénuje trenérstvi.

Z téchto dlivodl mi neni lhostejna situace v této sportovni disciplin€. Podle mého
nazoru prochazi fitness v soucasné dobé krizi, kterd se projevuje uzkou zékladnou
zavodnic a zkuSenych trenér v tomto sportu. To mé za nasledek vyrazny propad vysledk
v evropskych a svétovych soutézich v porovnani s minulymi lety. Vyznamnym ukazatelem
popularity sportu je jeho schopnost ptilakat divaky a i zde doSlo k vyraznému poklesu
navstévnosti pii soutéznich vystoupenich.

Domnivam se, Ze pii¢in soucasného stavu je né¢kolik. Mohou jimi byt dopingové
aféry, které jsou sice spojovany hlavné s kulturistikou, ale v oCich vefejnosti jsou jimi
poznamendny vSechny sporty se svalovym rozvojem bez rozliSeni. Muze jimi byt i ne zcela
zietelné odliSeni fitness od kulturistiky a body fitness ve svalovém rozvoji, kde by
piinosem bylo striktnéj$i vymezeni ptiméfen¢ho svalového rozvoje mezinarodni organizaci
IFBB. V neposledni fad€ je moznou pfic¢inou i systém hodnoceni volnych sestav, ktery by
mél byt jasny a transparentni nejen pro zavodniky, ale i pro divéky a ktery by mél soucasné
motivovat zdvodniky k tvorbé kvalitnich a divacky pfitazlivych sestav, jejichz hodnoceni
by vyraznéji ovliviiovalo kone¢né hodnoceni soutézicich.

A pravé oblast hodnoceni volnych sestav ve fitness je stézejni oblasti mé
diplomové prace. Sbérem a analyzou informaci o historii a vyvoji kulturistiky, poédiovych
skladeb a soucasného fitness, na zakladé nézorti odborniki a rozhod¢ich zminovanych
sportovnich disciplin, které se mi podatilo ziskat a s vyuzitim vlastnich zkuSenosti jsem
zpracovala navrh na hodnoceni volnych sestav fitness vcetné navrhu na sestaveni panelu
rozhodc¢ich a jejich doSkoleni.

Pii zpracovani diplomové prace bylo mou snahou napomoci k feSeni, dle mého

nazoru, neobjektivniho a nespecifického hodnoceni volnych sestav ve fitness a vyuziti
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prace jako jednoho z moznych zdrojii informaci Svazu kulturistiky a fitness pii jeho

rozhodovéni o dal§im vyvoji tohoto sportu.
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2 CIL A UKOLY PRACE

Cilem této diplomové prace je postihnout vyvoj pohybového projevu v
kulturistice a nasledné vzniklém sportovnim odvétvi — fitness. Soucasné s timto navrhnout
hodnoceni pohybové casti vystoupeni v soutézich fitness za Ucelem zpiesnéni tvorby
sestav zavedenim povinnych prvki a estetickych kritérii pro optimalné;jsi hodnoceni.

Navrh hodnoceni volnych sestav zpracovat na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti
z oblasti fitness s vyuzitim hodnoceni z dalSich technicko — estetickych sportli. Tento
navrh by pomohl zpiehlednit systém hodnoceni jak pro rozhod¢i, tak pro zavodnice.
Soucasné by mohl napomoci k pochopeni ucelu volnych sestav ve fitness a prispét ke

zvySeni motivace zavodnic na Gcasti v soutézich ve fitness.

K dosazeni cilt této diplomové prace je potieba splnit nasledujici ukoly:

1) vyhledat odbornou literaturu a na zaklad¢ ziskanych informaci zpracovat
teoretickou Cast diplomové prace vztahujici se k historii a vyvoji pohybového

projevu v kulturistice a fitness,

2) vypracovat analyzu hodnoceni pohybového projevu v kulturistice a fitness,

3) formou ankety zjistit nazor rozhod¢ich na soucasné hodnoceni volnych sestav ve
fitness,

4) navrhnout nova kritéria hodnocent,

5) konzultacemi s odborniky zjistit jejich ndzor na novy nadvrh hodnoceni,

6) vypracovat mozny navrh doskoleni rozhodcich.

15



3 METODIKA PRACE

3.1 Anketa

Na zaklad¢ nejasného obsahu a neuptesnénych pravidel volnych sestav ve fitness
bude navrhnuta anketa o Ctyfech polozkach. V této anketé bude osloveno pét rozhod¢ich
fitness soutéZi Svazu kulturistiky a fitness Ceské republiky ke zjisténi jejich nazoru na
obsah a hodnoceni volnych sestav. Informace ziskané na zéklad¢ této ankety pomohou pfi
vytvafeni navrhu a specifikaci pravidel volné sestavy ve fitness. Soucasné ziskané

poznatky pomohou pii plnéni tkoll diplomové prace.

3.2 Rizeny rozhovor
Provést fizeny rozhovor s mezindrodnim rozhod¢im fitness a kulturistiky

FrantiSkem Dolihalem a zjistit jeho nadzor na obsah a hodnoceni volnych sestav ve fitness.

1) Pfi fizeném rozhovoru je nutno dodrzet tyto podminky:
2) klidné prostredi bez rusivych vlivi,

3) vytvoftit vztah ditvéry mezi tazatelem a dotazovanym,
4) postupovat od jednodussich otazek ke slozitéj$im,

5) zajistit spravnost zdznamu rozhovoru,

6) prizpisobit otdzky odbornosti dotazovaného,

7) kuptesnéni odpoveédi pouzit nékolik otdzek na stejné téma.

3.3 Odborné konzultace

Névrh hodnoceni je nutné konzultovat s odborniky z rtiznych oblasti technicko —
estetickych sportl. Z oboru fitness je to rozhod¢i Daniela Stackeova, z oblasti sportovni
gymnastiky Jaroslav Kristofi¢ a z oblasti aerobiku a podiovych skladeb Jana Cerna.
Konzultace s odborniky z riiznych technicko — estetickych oborl zajisti vyssi odbornost a
spravnost navrhovaného hodnoceni. Navrhované zmény tak bude mozno snadnéji prosadit

u Svazu kulturistiky a fitness Ceské republiky.
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3.4 Zpracovani vysledki

Vysledky navrhu hodnoceni budou popsany v textu diplomové prace a soucasné

budou pievedeny do piehledné tabulky.

4 ROZBOR LITERATURY

Vzhledem k zaméteni diplomové prace jsem vybrala z dostupné literatury
publikace, které se zabyvaji pocCatky posilovani, vyvojem kulturistiky a dalSich nové
vzniklych odvétvi. Déle jsem zvolila literaturu, kterd souvisela s vyvojem pohybového
projevu v kulturistickych sportovnich disciplinach. JelikoZ pohybovy projev volnych
sestav ve fitness zasahuje do mnoha rtuznych technicko — estetickych sporti, volila jsem
literaturu souvisejici s oblasti techniky a estetiky a jejich hodnocenim vykonu. Pro ziskani
informaci v oblasti pravidel fitness a kulturistiky a dalSich technicko — estetickych sportii

jsem vyuzila pfislusné internetové stranky souvisejici s danou problematikou.

5 HISTORIE POSILOVANI

5.1 Rozvoj posilovani ve svété

Pocatky silovych cviceni sahaji daleko do minulosti a Zeny se v nich neobjevuji.
Jako ptiklad ndm poslouzi malby, mozaiky a reliéfy s dochovanymi zapisy, které dokazuji,
7e jiz ve starovéku, piedeviim v Egypté, Recku nebo Ciné, dévali muzi na obdiv svou silu.
V Olympii byl nalezen piskovcovy blok, ktery vazil pres 143 kg a do n&j byl vytesan napis,
Ze ho jakysi Bybon vyhodil jednou rukou nad hlavu. V Rimé, na po&atku naseho letopodtu,

fimsky filozof Seneca doporucuje cviceni s biemeny (Rudzinskyj, 1987).
Muzi silu potiebovali nejen predvést, ale také ji patfi€né vyuzit pfi riznych
zapasech, ve valkach ¢i dokonce pii zapoleni na olympijskych hrach. Tehdy se vybudoval

kladny vztah k sile a velky diiraz se kladl na krdsnou a vypracovanou postavu, kterd méla

v o¢ich druhych vzbuzovat pocit sily a neptfemozitelnosti (Kolektiv autorti, 1992).

17



Dle nékterych badateli mizeme za pocatek jakéhosi posilovani oznacit druh
cviCeni, jehoZ tvlircem je Friedrich Ludwig Jahn. Byl to némecky nacista, ktery velmi
Spatné nesl tehdejsi situaci v Prusku po roce 1811. Porazeni Némci nesméli zakladat
vojenské oddily, ¢imz bylo omezeno jejich sdruzovani. Jahn vytvaii tzv. turnerské hnuti,
které se vyznaCuje piisnym vojensky organizovanym cvicenim piedevSim na nafadi
(bradla, kan, atd.). ,,JelikoZ se objevili cvicenci, ktefi dand gymnastickd cviceni nezvladali,
vymyslel Jahn jakysi kondi¢ni silovy trénink s umélymi zatézemi. Toto cviceni se stalo
mez cvicenci velmi oblibenym a zacalo se pouzivat i jako samostatna kondi¢ni ptiprava“
(Bohackova, Kolouch, 1994, str. 13.).

Pocatky kulturistiky v dneSnim pojeti se tykaji druhé poloviny 19. stoleti.
Vznikaji pfedevSim ve Francii, Némecku a Rakousko-Uhersku. (Bulva, 1981). Od
poloviny 19. a zac¢atkem 20. stoleti, vznikalo mnoho systémti, ve kterych se vyuzivalo ke
cviceni bfemene. Byly to naptiklad: Metoda Ippolita Tria, ,,M9j systém* J. Mullera, Stolzy
nebo . V. Lebedova.

Nejvétsi popularity v této dobé vSak dosdhl Némec Eugen Sandow, ktery je také
v soucasné dob¢€ povazovan za zakladatele moderni kulturistiky. Narodil se jako Friedrich
Wilhelm Muller v Kralovei na pobiezi Baltského mote (1867 — 1925). Byl zadkem
vehlasného silaka Louise Attily, ktery vlastnil v Bruselu télovychovnou $kolu (Bohackova,
Kolouch, 1994).

Protoze byl Sandow jako dit¢ slaby a neduzivy, vymyslel si svlj systém
posilovani s bifemeny. Svou vuli a vytrvalosti dosahl tak vysoké télesné dokonalosti, Ze
platil za vzor télesné krasy a sily. V Anglii navrhl prvni systém specialnich sestav a cvikli
se zatézemi, ktery byl na tehdejs$i dobu velmi pokrokovy. Zasadou tohoto cviceni bylo
postupné zvySovani zatizeni vlivem zvySovani poctu opakovani pii soustavném
navySovani hmotnosti bfemene. Sandow je autorem mnoha praci, vnichz se snazi
navrhnout vhodné cviky, které pomohou odstranit nedostatky ve stavbé téla a dosahnout
tak krasné a estetické postavy. V r. 1903 vydal nejzndmé;jsi dilo, knihu, s nazvem ,,Body-
building®, kde vyzdvihl vyznam stavby téla a zdlvodnil zasady, které se pozd&ji staly

zakladem moderni kulturistiky v Evropé a v Americe (Muller, Skala, Fiala, 1968).
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5.2 Pocatky kulturistiky

5.2.1 Pocatky Kulturistiky ve svété

Koncem tficatych let se kulturistika zacala t&Sit velké oblibé v USA a i v soucasné
dob¢ zde mé nejvétsi popularitu. Soutéze se zde zacaly poradat jiz pred 2. svétovou valkou,
prvni se konala v roce 1939. V roce 1940 byla poprvé usporadana soutéz Mr. America,
jejimz historicky prvnim vitézem se stal J. Grimek, ktery byl vyznamnym a velmi
uznavanym pokracovatelem E. Sandowa (Kolektiv autort, 1992).

Kniha Eugena Sandowa ,,Body building”, nakonec dala nazev sportu jako
takovému. V anglicky mluvicich zemich je ho dosud oficidlné¢ pouzivano. Slovo
,culturisme®™ se ujalo ve Francii, Rusku, Rumunsku, Polsku a u nés. Po druhé svétové
valce vzrista zajem o toto cviceni témet ve vSech statech svéta. (Stackeova, 2006). Na
popud svétového kongresu FIHC (Féderation Internationale Hartephile et Culturiste —
Mezinarodni federace vzpirdni a kulturistiky), ktery se konal pfi OH v Mexiku r. 1968,
byla kulturistika vyclenéna a vSem ¢lenskym zemim bylo doporuceno vytvofit samostatné
organizace a stat se ¢leny nové zalozené svétova kulturistické federace IFBB (International

Federation of Body builders). (Bulva, 1981).

5.2.2 Poéatky kulturistiky v naSich zemich

V pocatcich tohoto sportu nase zemé nehrala piili§ velkou roli, soustfedénost se
upinala pfedevS§im k valecnému stavu na naSem Uzemi. Pozdé¢ji se tomuto novému
cvicebnimu sméru podatilo proniknout i do tehdejsich socialistickych zemi. Jako prvni se
objevil v Polské lidové republice v roce 1960, kde se na jeho rozvoji vyznamné zaslouzil
redaktor Stanislav Zakrzewski, ktery vydal svou prvni kulturistickou publikaci ,,ABC
mlodego silacza®. Vlivem této publikace se také vzbudil zdjem o kulturistiku v nasi vlasti.

Na naSem uzemi se mizeme setkat s poc¢atky jakéhosi posilovani kolem r. 1862,
kdy se zakladalo sokolské hnuti. Zde bylo pouzito cviceni s biemeny a ¢inkami (Bulva,
1981). Zajem o tento druh cviceni neustale vzristal, a proto si vynutil zafazeni kulturistiky
do systému nasi télesné vychovy. Dne 13. dubna 1964 rozhodl sekretariat UV CSTV, aby
byl tento sport oficidlné uznan a jeho samostatnd komise pfifazena k tehdejsi sekci

vzpirani.
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LV roce 1968 se potradalo prvni mistrovstvi republiky a vroce 1964 vznikl
samostatny svaz. Zeny se do¢kaly prvniho oficialniho mistrovstvi v roce 1987 a od roku
1991 soutézi také pary a masters* (Kolektiv autori, 1992, str. 5).

Kulturistiku v nasi zemi muzeme zatradit k pomérné¢ mladému sportovnimu
odvétvi, které v pocatku zaznamenalo rychly vzestup. V letech 1975 — 1992 se kulturistika
posunula vyrazné kuptfedu. Vrcholné soutéze ziskaly obrovskou sledovanost. Vybaveni
fitness center, kvalita pfistrojii, nabidka dopliikové vyzivy i mnozstvi odbornych casopisi
a publikaci se prudce zvysila. (Kolouch, Bohackova, 1994).

V poslednich letech se kulturistika s popularitou mezi veiejnosti pfili§ nesetka.
Lidé vtomto sportu spatfuji pouze svaly, které se zvétSily do gigantickych rozmérii
a vétSina z nich z etického hlediska v tomto sportu nenasla zalibeni. Svou roli také sehraly
velmi Casté skandaly s dopingem. Svou extrémnosti na sebe v tomto ohledu kulturistika
velmi negativné upozornila a lidé, a¢ neznaji uplnou podstatu tohoto sportu, si obrazek

kulturisty s nadmérnym svalovym rozvojem okamzit¢ spojuji s dopingem.

5.3 Kulturistika muzua

Kulturistika a rizna silova posilovani byly urCeny zvlast€¢ pro muze. Zeny si

k tomuto sportu nasly cestu mnohem pozd¢ji.

Se zéklady dnesni kulturistiky se setkavame jiz pied zhruba 150 lety. Pocinaje
silovymi cvi¢enimi E. Sandowa, velmi oddany a profesiondlni ptistup bratrit Weiderovych,
nejuznavanéjsi odbornik v otdzce poézovani J. Grimek a dalsi (Muller, Fiala Skala, 1968).
Kulturistika muza se stala velmi oblibenou sportovni disciplinou. Na poc¢atku a v poloving
20. stoleti se v této discipling, prevazné v USA, urodilo nejvice véhlasnych a uznavanych
jmen, ke kterym patii jiz zminovany J. Grimek, vitéz Mr. Universe a dvojnasobny Mr.
America, S. Reeves, vitéz Mr. World, Mr. America, Mr. Universe a oblibeny ,,svalovec*
zejména historickych filmi. Larry Scott byl nékolikandsobnym nositelem tituld Mr.
California, Mr. America, Mr. Universe a prvni drzitel nejvyssiho nové zavedeného titulu

Mr. Olympia.

»Za jakési predchiidce soucasné kulturistiky mizeme povazovat i zapasniky z
pocatku 20. stoleti. U nds to byl mistr Evropy v zdpase z roku 1903 Gustav Fristensky*
(Kolektiv autorti, 1992, str. 5).
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,,Ve druhé poloving 20. stoleti se do popiedi dostavaji i zavodnici CSSR. Juraj

Visny, Milan Oksa, Rudolf Petr, Josef Bartos a dalsi* (Muller, Fiala, Skala, 1968, str. 7).

Po nich nasledovala éra Pavla Jablonického, Stefana Orozse, Aloise Peka, Petra
Stacha, Petra Uricka, Petra Tlapadka a dalSich. VétSina z nich dosédhla na metu nejvyssi
v mistrovskych soutézich, ale nejen to, vysoké a predevsim kladné hodnoceni ziskavali za
choreografii sestav, coz pozitivné ovlivnilo vyvoj tohoto sportu ve svété (Kolektiv autort,

1993), (Rudzinskyj, 1987).

5.4 Zeny a pohybova aktivita v pribé&hu historického vyvoje

Zeny povazovaly pékny tvar svého téla za velkou prioritu a v prabéhu historie
o n&j stale peCovaly nebo se jej snazily n¢jakym zptsobem vylepsit. Tak, jako to u muza
v minulosti byvaly svaly a sila, které se snazili pfedvést a uchvatit tak okoli, u Zen to
byvaly Saty, které mély podtrhnout krasné kiivky zenského téla (Bohackova, Kolouch,
1991).

Po stovky let si Zeny deformovaly téla rlznymi pasy, Snérovackami
a navlikackami, aby §ly s mdédou a vkusem daného obdobi. Ve viktoridnském obdobi
pfevladaly domnénky, ze zena je pfedurcena k tomu, aby zastavala podfadné postaveni.
Pokud zena prili$ rozvijela sviij intelekt, spotfebovavala pry krevni bunky a tim nemohla
udrzet pravidelny menstrua¢ni cyklus, coz mélo za nasledek ohrozeni plodnosti. Poprvé se
o jakémsi sportu Zen zminil osvicensky pedagog a filozof Jean Jacques Rousseau (1712—
1778). Jeho piedstavy byly povazovany v tehdejSi dobé za kaciiské. Dalsi velky krok
ucinil ve dvacatych letech devatenactého stoleti ucitel télesné vychovy Heinrich Clias
(1782—1854). V knize ,,Cours ¢élémentaire de gymnastique* dokazal, Ze organismus Zeny je
schopen snést zatiZeni, které souvisi se sportem. Na néj navazal Adolf Spiess ( 1810-
1858), ktery se ve svych knihach snaZzil o zavedeni povinné télesné vychovy pro divky.

U nés vznikl vroce 1862 télovychovny a sportovni spolek Sokol, ktery se
zaslouzil o rozvoj télesné kultury nejen zen a divek. Nasledovaly tcasti na sokolskych
sletech a ucasti na olympijskych hrach (prvni v roce 1900 v Patizi) (Major, 1990).

Mnoho Zen nejen z minulosti, ale i soucasnosti propadavalo nejcastéji kouzlu
»zazracnych® diet. Ty mély jakoby zdzrakem odstranit vSechen nadbytecny tuk a vratit
jejich postavé ladné kiivky. Kvuli nepfili§ dobrym vysledkiim vétSina zen pochopila, Ze

,,bez prace nejsou kolace* a zacala se vénovat riiznym typtim cviceni.
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I pfes neustaly odpor médii a Iékaiti ke cviceni Zen v posilovnach se nakonec
v praxi ukézalo, Ze posilovna miiZe Zendm pifinést sva pozitiva. Cviceni se zatéZemi se
ukdzalo jako velmi vhodné jak pro zlepSeni tvaru téla, tak ke zlepSeni zdravotniho stavu a

kondice. (Bohac¢kova, Kolouch, 1991).

5.5 Historie kulturistiky Zen

5.5.1 Pocéatky kulturistiky Zen v zahranic¢i

Koncem sedmdesatych let se zacaly objevovat prvni soutéze Zen, které se svymi
pozadavky na soutéZici sportovkyné liSily od soutézi kraloven krasy. S hodnocenim a
s pozadavky dnesni doby ovSem mély pramalo spolecného. Jednou z takovych soutézi byla
naptiklad ,,Best in the world“, kterou potadal George Snyder. Na této soutézi chtéli
diskvalifikovat jednu z Gi¢astnic za to, ze zatradila do své sestavy klasicky kulturisticky
postoj ,,dvojity biceps zepiedu® a v nékterych pozach zatala pésti (Bohackova, Kolouch,
1991).

V osmdesatych letech se po dlouhych bojich a neshodach stavaji posilovny
oblibenym zenskym zdzemim a kondi¢ni kulturistika za€ina nabirat na své popularité. Do
popiedi se také dostava kulturistika sportovni, kterd vSak obnasela tvrdsi trénink a striktni
dietu. Demonstrace vypracované¢ho svalstva spolu sjeho vyrysovanosti uz je nejen
v minulosti, ale i v soucasnosti zalezitosti vkusu. Objevuje se zde Casto diskutované téma —
mira. Kulturistika je krdsnd v tom, ze miru si kazdy muze volit sam, avSak pokud chce
uspét na soutéznich pddiich, musi jit s trendem doby, at’ se mu to libi nebo ne (Major,
1990).

Jakymsi ptelomem v pojimani sportovni kulturistiky Zen se stal rok 1980,
kulturistika v té¢ dobé ziskdvala mnoho novych smérti, mezi néz se s velkym piekvapenim
zatadilo 1 pofaddani zenskych kulturistickych soutézi. Se vzrustajici popularitou zacala
IFBB potadat Ms. Amerika a Ms. Olympia dle skute¢nych kulturistickych pravidel. Prvni
Ms. Olympia se konala vroce 1980 a jeji vitézkou se stala Rachel McLish. Jeji télo
pusobilo dokonale Zensky a elegantné a zpusobilo prilom v oblasti pojimani kulturistiky
jako vyhradné muzského sportu. K dalSim vyznamnym vitézkdm této soutéze patiily

pétindsobné vitézky tohoto titulu Cory Everson a Lenda Murray, které dokéazaly spojit

22



eleganci se svalnatosti. Nejen Cory Everson se poté chopila tématu vénovanému tréninku a
cvieni Zen v posilovnach. (Vones, 2000). Vznikly 1 samostatné casopisy jako: SHAPE,

MUSCLE AND BEAUTY, atd. (Bohackova, Kolouch, 1991).

5.5.2 Pocatky a vyvoj kulturistiky Zen u nas

U nas se vyvoj kulturistiky Zen zpozdil ptiblizné o pét let. Bylo to hlavné diky
nedostatku informaci, které se tykaly tréninku Zen a jeho specifik. Za¢atkem osmdesatych
let se u nds velmi zvedl zijem o kolektivni kondi¢ni kulturistiku a také individudlni
kulturistiku zen. Tim, Zze zeny zacaly vice navstévovat posilovny, chtély také vice
kulturistiky této doby se stal TJ Sandow Marianské Lazné (Bohackova, Kolouch, 1991).

V roce 1983 se zde konal také prvni soutézni pokus a to Cena Sandow Marianské
Léazné, poprvé se zahraniéni Gcasti. Zvitézila tehdy Diana Svingerova, ktera byla ¢lenkou
TJ Sandow Marianské Lazné. Jeji kolegyné Lida Svehlové byla dal§im Zelizkem v ohni pro

budouci sportovni kulturistické soutéze (Major, 1990, Bohackovéa, Kolouch, 1991).

Prvni mistrovstvi CSFR Zen se uskute¢nilo 18. dubna 1987 v Uherském Hradisti,
kde zlatou medaili ziskala v kategorii do 52 kg Zuzana Kofinkova, kterd se stala jednou
z nejslavnéjSich kulturistek v ceskoslovenské a slovenské historii. Po vyhie na ME a MS se

nominovala do soutéze profesionalt na Ms Olympia. Do 57 kg se vitézkou stala Irena Bila.

Vroce 1985 se konal v Bratislavé seminaf, ktery byl uspoiadan trenérsko-
metodickou. Komisi a komisi rozhodc¢ich. Na zakladé zprav z této komise bylo doporuc¢eno
pfedsednictvu svazu, aby byly od roku 1986 organizovany pravidelné soutéze Zen dle
pravidel IFBB. Soutéze byly zatfazeny do systému soutézi svazu (Bohackova, Kolouch,

1991).

5.5.3 Vyznamné postavy Ceskoslovenské Zenské kulturistiky

Ceskoslovenska Zenska kulturistika dokazala ziskat v&hlasné postaveni i ve svété.
Cenné kovy se sbiraly jak na Mistrovstvi svéta, tak na Mistrovstvi Evropy. Zuzanu
Koftinkovou nasledovala Eva Sukupova, ktera se v kulturistice drzela po velmi dlouhou
dobu, ziskala tfi mistrovské tituly a stala se ti€astnici osmi roc¢nikli nejvyssi soutéze Ms.
Olympia. Dal§imi Zelizkem v ohni se stala Zdena Tvrda, kterd se poprvé na podiich

objevila vroce 1990. Titul ME ziskala jiz po dvou letech své kariéry, nasledovalo
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dvojnasobné vitézstvi na MS Zen a masters. Svou kulturistickou kariéru ukonc¢ila svym
druhym startem na profesiondlnich zavodech Ms. Olympia v Praze. Jako jedind se po
dlouholeté kariéte v kulturistice vratila po men$i pauze znovu na poédiova prkna, ale

tentokrate v jiné soutézni disciplin€ a to body fitness.

Dalsi uspésné zavodnice konce osmdesatych a zacatku devadesatych let byly:
Milada Laudska z VySkova, Marta Kostkova z Trnavy, Renata Bil4 z Prahy, Vénceslava
Tesafova z Brandysa nad Labem, Alena Zdhumenska z Poruby a Zdena Razymova z Plzné

(Perd’och 1988).

Kulturistika Zen se stale vyviji. Velky podil na jejim rozvoji maji stale nové
potravinové dopliikky a posilovaci stroje, zamétujici se na problematické partie zen. Nazor
soucasné populace na kulturistiku neni obzvlasté kladny, ale s ur€itym ohlasem zapalenych
jedincti se urcit¢ potkava. Zistava vsak otdzkou, jestli je vefejnost schopna a ochotna

tolerovat extrém zenské kulturistiky, do kterého se posledni roky nezadrzitelné fiti.

5.5.4 Kondi¢ni kulturistika Zen

»Nejvice zastoupeny druh kulturistiky, od jejiho pocatku vroce 1969, byla
kondi¢ni kulturistika. V minulosti se cviceni kondi¢ni kulturistiky liSila, zGstava vSak
charakteristicky raz tohoto cviceni, a to vedeni lekce trenérem ¢i instruktorem za pomoci
pouziti posilovaciho nafadi a nacini a hudebniho doprovodu® (Bohackova, Kolouch, 1991,

str 21.).

Po roce 1989 se zacala kondicni kulturistika velmi rozSifovat. Doslo
k nespocetnému nartistu fitness a wellness center. ZvySovala se kvalita jejich vybaveni a
vzrustal zdjem o vedeni tréninkovych jednotek pod vedenim zkuSenych trenéra fitness
(wellness). Kulturistika, jako takova, se dostala spiSe do pozadi, a to hlavné¢ diky mnoha
dopingovym skandalim a extrémnim svalovym rozvojum, které predvadeéli ucastnici

vrcholovych soutézi (Stackeova, 2006).

Kondic¢ni kulturistika se jiz v ndzvech dnesnich lekci rozhodné neobjevuje, 1 kdyz
pocatky spadaji pravé do tohoto odvétvi. V dnesni dobé si miizeme zajit na spoustu lekci
s posilovaci tématikou (napft. posilovani v aerobiku, body pump, body bar, atd.). Mnozi
lidé dnes také davaji prednost navstévam fitness center. Pro svou pohybovou aktivitu si

bud’ najdou osobniho instruktora nebo si sestavi svij vlastni tréninkovy plan.
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Mén¢ pocetnou skupinu tvoti lid¢, ktefi se po zranéni potiebuji vratit do formy a
nebo snizit Gskali svého zranéni vlivem soustavného cvi€eni. V soucasnosti se této prace

ujimaji predevsim kvalifikovani fyzioterapeuté.

5.6 Organizace kulturistiky v CSSR

»V roce 1964 byla ustavena komise kulturistiky, kterd byla piifazena k tehdejsi
sekci vzpirani UV CSTV (Usttedniho Vyboru CSTV). V disledku toho byla kulturistika
zaClenéna do mezinarodni organizace FIHC (Mezinarodni federace vzpirdni a kulturistiky).
Tehdy byla pouze hrstka nadSenci, ktefi véfili v budoucnost tohoto odvétvi. Béhem péti let
se vSak kulturistika velmi rozmohla, a proto se v roce 1969 konala v Brné konference
Ceskoslovenského svazu kulturistiky* (Simek, 1975, str. 5.)

Byl zde zvolen fidici vybor a pfedsednictvo a vydany stanovy. NejvySSim
svazovym organem se stala celostatni konference Svazu kulturistiky, v dobé mezi
konferencemi, fidi hnuti Vybor svazu kulturistiky (VSKu), ktery se schazi jedenkrat ¢i
dvakrat ro¢né. Mezi témito jednadnimi (VSKu) fidi ¢innost svazu ptedsednictvo, které
ustavuje pro jednotlivé useky pomocné odborné komise (silového kulturistického trojboje,
kondi¢ni kulturistiky). Tyto komise dale maji dals§i subkomise - pro kondi¢ni kulturistiku

zen, muzl, poédiovych skladeb (Bulva, 1981).

Samostatné se organizuje i kondi¢ni kulturistika. Vytvaii se samostatné odd¢leni
kondi¢ni kulturistiky, které¢ se jest¢ dale muze délit na mensi skupiny dle forem, véku,
pohlavi, atd. V cCele tohoto oddilu musi stat kvalifikovany cvicitel. Vybiraji se oddilové
piispévky, které zajist'uji celoro¢ni chod oddilu (Bulva, 1981).

Kulturistika se v pomérné kratké dob¢ velmi rozmohla a jiz v roce 1975 se pysnila
250 oddily a zatadila se tak na 14. misto mezi sportovni svazy v poctu ¢lenti. Spousta lidi
si ovSem tehdy ptedstavovala kulturistiku tak trochu v dnesni podobé, tedy objemné a
vyrysované svaly. Zapominalo se prezentovat to hlavni odvétvi, které do kulturistiky tehdy
patfilo, a to kondi¢ni kulturistika muzi, zen a mladeze. Pravé téchto ¢lend byla v t€ dobé

naprosta vétsina (Simek, 1975)
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5.6.1 Koncepce a definice kulturistiky v CSSR

5.6.1.1 Koncepce Ceskoslovenského svazu kulturistiky
Vroce 1973 byla na sjezdu Ceskoslovenského svazu kulturistiky pfijata nova
koncepce a ta uskuteciiovala se tfemi zakladnimi formami:

a) kondi¢ni kulturistika —nesoutézni kulturistika muzi, Zen, mladeze,
b) sportovni kulturistika — soutézni kulturistika muzl a dorostenctl,

¢) silovy trojboj — soutézni forma pro muze.

Toto rozdéleni bylo pfijato na sjezdu CSTV roce 1973.

5.6.1.2 Definice kulturistiky a jejich forem
Definice kulturistiky

JKulturistika je specializované odvétvi vsystému CSTV, zaméfené na
systematicky a metodicky rozvoj vSech svalovych skupin s hlavnim cilem zlepsit postavu,
pii soucasném pusobeni na upeviovani zdravi, spravné drzeni téla, na rozvoj sily, na
zvySovani celkové kondice a rozvijeni moralnich a volnich vlastnosti“ (Bulva, 1981, str.

18).

Definice kondicni kulturistiky a podiovych skladeb

,Kondi¢ni kulturistika je nesoutézni forma kulturistiky urena pro muze, zeny a
mladez, pftihlizejici k individudlnim odliSnostem cvicicich a vyuZivajicich typického
kulturistického natradi a nacini ( Cinek, bfemen, tahadel apod.) typickych kulturistickych
metod (opakovani, série, supersérie apod.) a nékterych poznatkii sportovni kulturistiky.
Hlavnim cilem je zlepSeni postavy pii soucasném pisobeni na upevilovani zdravi, rozvoj
sily, zvySovani celkové kondice, spravné drzeni téla a rozvijeni moralnich a volnich

vlastnosti““ (Bulva, 1981, str. 18).

Podiové skladby — tak lze oznacit ukazkova vystoupeni vybranych skupin
cvicenek za doprovodu hudby a za vyuziti typickych metod kondi¢ni kulturistiky. Diraz je

kladen na choreografické zpracovani skladeb, soulad s hudbou, pfesnost provedeni a na
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celkovy esteticky dojem. Hlavnim cilem pddiové skladby je kulturné propagacni ptisobeni

a upevilovani mordlnich a volnich vlastnosti cvicenek (Bulva, 1981, str. 18).
Definice sportovni kulturistiky

»Sportovni kulturistika je samostatnd soutézni forma kulturistiky, urend pro
muze a dorostence, pouzivajici typického kulturistického nafadi a nacini (¢inek, bfemen,
tahadel apod.) a specidlnich kulturistickych metod. Hlavnim cilem je zlepSit postavu
cilevédomym pilisobenim na maximalni rozvoj vSech svalovych skupin, pfi zachovani
soumérnosti celé postav a pfi souasném plisobeni na rozvoj sily, na zvySovani celkové

kondice a rozvijeni moralnich a volnich vlastnosti* (Bulva, 1981, str. 18).

Definice silového trojboje

,»Silovy trojboj je samostatna sportovni (soutézni) forma kulturistiky, uréend pro
muze se zcela specifickym cilem dosdhnout co nejvétsiho rozvoje sily, pro ziskani
nevysSich vykonu v jednotlivych disciplinach, pii soufasném plsobeni na postavu,
upevnovani zdravi, zvySovani celkové kondice a rozvijeni moralnich a volnich vlastnosti.
K tomu vyuziva speciadlné¢ zamétenych tréninkovych metod ze sportovni kulturistiky a

vzpirdni“ (Bulva, 1981, str. 19).

5.7 Organizace kulturistiky v CR

V soucasnosti je Svaz kulturistiky obohacen o nova zavodni odvétvi a proto i
nazev svazu zménil svou podobu. Novy nazev nese od roku 1998, kdy bylo na Valné
hromadé Svazu kulturistiky Ceské republiky pfidruzeno do jeho nazvu slovo fitness a
ustanoven Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky (SKFCR) (osobni sd&leni Libora
Minaiika, 5. 4. 2010). Ridicim organem je stéle valna hromada. Svolava ji vykonny vybor

a to zpravidla jednou ro¢n¢.

SKFCR sdruzuje kulturistické oddily, kluby, fitcentra a dal$i subjekty zabyvajici
se kulturistikou a fitness (Pravidla SKFCR, 2009).

Prezident je volen na CcCtyflet¢é obdobi Valnou hromadou. V soucasnosti je

prezidentem SKFCR Frantisek Portes.
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5.8 Rozdéleni a definice kulturistiky v soucasnosti

5.8.1 Definice kulturistiky

Dle mezinarodnich pravidel IFBB je kulturistika sportovni odvétvi, ve kterém
sportovci trénuji tak, aby dosahli maximélniho svalového rozvoje u vSech ¢asti lidského
téla a ptitom byla zachovana celkova harmonie a vyvazenost postavy. Cilem kulturistiky je
snizit vrstvu podkozniho tuku na minimum a piedvést hustotu, separaci a definici svali (

www.ifbb.com/page.php?id=12, 13.1.2010).

5.8.2 Déleni soucasné kulturistiky

Jiz od své ustavujici konference se kulturistika rozviji ve svych dvou zakladnich forméch:

1. Kulturistika zamérena sportovné — je soutézni forma kulturistiky pro muze, zeny a
dorostence. Prostfednictvim naro¢ného tréninku a odpovidajici zivotospravy se
sportovci snazi o maximalni rozvoj svalové hmoty, dosazeni hustoty, definice, separace
a vyrysovani svalli pti zachovani dokonalé soumérnosti jednotlivych svalovych skupin a
celé postavy. Cilem tréninkové piipravy je Uc€ast na soutéZich, na nichZ rozhod¢i
porovnavaji uspé$nost piipravy jednotlivych soutézicich pomoci pravidly stanovenych

kritérii,

2. Kulturistika zamérena kondi¢né — je nesoutézni forma cviceni muzl, Zen a mladeze,
kterd pfihlizi k individudlnim zvlaStnostem cvicicich, pficemz vyuziva klasického
kulturistického natadi, béznych kulturistickych metod a novych poznatkd sportovni

kulturistiky.

Existuji dva sméry tohoto cviceni (Kolouch, Bohackova, 1994, ¢ast B, str.191):

a) kolektivni kondi¢ni kulturistika — jeden cvicitel, ¢i jedna cvicitelka vede
soucasn¢ VveEtsi pocet cvicicich podle jednotného, vétSinou piedem piipraveného
programu, a to za doprovodu hudebniho doprovodu. Cvicebni jednotka trva

obvykle 60 minut. T¢lovychovny proces probihd v télocviéné za pouziti
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jednorucnich ¢inek, expandera a dalSich posilovacich pomucek. Charakteristické je
prolindni s aerobikem a veSkerymi typy kondi¢niho cviceni. Spadd sem také

domaéci cviceni s pouzitim kulturistické metodiky.

b) individualni kondi¢ni kulturistika — kazdy ucastnik cvi¢i podle vlastniho,
individualné sestaveného programu v posilovné. Cvicebni jednotka trva obvykle 60

— 90 minut. Tento typ cviceni je dnes pievazne provozovan ve fitness centrech.

5.9 Vyvoj sportovnich odvétvi kulturistiky

V pribéhu poslednich 10-15 let se vyvinulo mnoho novych sportovnich odvétvi

kulturistiky. Rada dal§ich z nich viak v priibéhu let zanikla.

5.9.1 Zanikla sportovni odvétvi kulturistiky

5.9.1.1 Silovy kulturisticky trojboj

V padesatych letech dvacatého stoleti k nam pronikaji prvni zpravy o trendu,
ktery se lisi od ,,pouhého zvedani ¢inky nad hlavu®. V roce 1960 se konala prvni soutéz
v silovém trojboji. Do soutézi a stanov se zapojil spole¢né se sportovni kulturistikou v roce
1964. S rozdéleni Ceskoslovenska v roce 1993 se tento sport rovnéz oddélil a vzniklo tedy
nové sportovni odvétvi. Z déni soucasné kulturistiky Upln¢ vymizel a v soucasnych

pravidlech a stanovach se tento sport jiz neuvadi (Muller, Fiala, Skala, 1968).

5.9.1.2 Podiové skladby

DalSim ustupujicim odvétvim se stala soucast kondi¢ni kulturistiky — podiové
skladby. V dobé¢ nejvétsiho rozkvétu se kondicni kulturistika délila dle zpiisobu provadéni
na dvé formy, a to kondi¢ni kulturistiku kolektivni a individualni. Kolektivni kondi¢ni
kulturistiku mizeme dnes spatfit pouze v jeji upravené formé modernich aerobikli a
riznych druhl posilovani. Individudlni kondi¢ni kulturistiku mizeme v soucasné dobé
chapat jako amatérské zdokonalovani postavy na piistrojich ve fitcentrech, dle vlastniho
cvi¢ebniho planu (Bohéackova, Kolouch 1991).

V kulturistice zen prevladala kolektivni forma cviceni. Jeji zéklady byly polozeny

v polovin¢ Sedesatych let profesorem Bulvou a dale rozvinuty kvalifikovanymi
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cvicitelkami Marii Kostikovou, Evou Franzlovou, Blankou Koblizkovou, Evou Pancovou,
Lidou Svehlovou a Jarmilou Winklerovou. Diky uéinnosti a zabavnosti cviéeni byla
vytvofena Sirokéd zakladna cvicenek. Jedinym, ale podstatnym uskalim se stala doba, kdy
vSe ze zapadu bylo neptatelské, tudiz i ndzev Kulturistika. Tento druh cviceni zacal tedy
vystupovat pod jinymi nazvy, jako napiiklad — kondi¢ni posilovani, kondi¢ni gymnastika.
O jednotlivé prvky kolektivni kondi¢ni kulturistiky se obohatil pozdéji aerobik, dzez-
gymnastika a dal$i (Bohackova, Kolouch, 1991).

,Hlavni cil pohybovych skladeb na soutézni urovni byl kladen na choreografii,
soulad s hudbou, ptfesnost provedeni a celkovy esteticky dojem* (Bulva, 1981, str. 18).

Tyto aspekty bychom mohli dnes vyuZit pro pravidla hodnoceni volnych sestav ve fitness.

5.9.2 Nové vznikla sportovni odvétvi

5.9.2.1 Fitness

Prvnim z novych sportovnich disciplin je bezpochyby fitness. Toto sportovni
odveétvi bylo poprvé predstaveno federaci IFBB na pocatku osmdesatych let. Prvni oficidlni
soutéz se vSak konala az v roce 1997. Toto odvétvi vzniklo prevazné diky vzristajicimu
poctu zen, které nechtély dosdhnout vzhledu kulturistickych zévodnic. Jejich cilem byl
mensi svalovy rozvoj, dobra kondice, symetrickd postava a piedvedeni jejich télesné

kondice pohybovym projevem (www.itbb.com,13.1.2010).
Divacky bylo mnohem lakavéjsi pfedevsim diky volnym sestavam.

Prvni pokusy o uspofadadni fitness soutézi se uskutectiovaly jiz od roku 1994.
Prvni neoficidlni Mistrovstvi republiky se konalo v roce 1996, na kterém zvitézila budouci
nékolikandsobna vitézka Monika Kaiserovd. Ve stejném roce bylo zorganizovano prvni
oficialni Mistrovstvi svéta ve fitness v Rimini. Oficialni Mistrovstvi Ceské republiky se

konalo v roce 1997 v Ostravé (osobni sdéleni Libora Minatika, 5. 4. 2010).

5.9.2.2 Fitness muZi
Prosadilo se o néco pozd¢ji nez fitness Zen. Prvni zavody se konaly v roce 2000 a
to MCR spoleéné s kategorii fitness Zen. Pravidla v soutézi muzii podléhala ze za¢atku

opakovanym zménam. Nejprve bylo mimo volné discipliny zavedeno navic plnéni
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silovych a obratnostnich cvikl. Jelikoz se tato ¢ast vystoupeni vSak zdala byt velmi
nebezpecnd (diky barvé nanesené na pokozku zdvodnika, kterd klouzala) a také nepftilis

technicky dobte provedena, upustilo se od ni a zlstaly pouze jako u Zen volné sestavy.

Jak uz to v kazdém soutéznim sportu byva, kvalita sportovnich vykonl se zene
stale kuptedu a jinak tomu nebylo ani v téchto nové vzniklych sportovnich disciplinach.
Postavy fitness zévodnic a zdvodniki se =zacaly rapidné pfiblizovat postavam
kulturistickym a fitness sestavy nabiraly v pribéhu let na obtiznosti. Dafilo se zejména
zavodnicim a zdvodnikim s gymnastickou minulosti a pro neuplnost pravidel volnych
sestav se tito zavodnici objevovali na stupnich nejvys$Sich. NaSe pravidla se zpocatku
ptijeti fitness mezi zdvodni sporty snazila vypracovat pravidla, dle kterych by bylo mozné
hodnotit jak postavu, tak sestavu. Zadn4, ale nebyla dofeSena tak, aby byla dana piesna
kritéria, dle kterych bude vySkoleny rozhod¢i postupovat. Diky neucelenym pravidlim a
obtiznosti sestav, které mnoho zavodnic nezvladalo, se u nas pocet fitness zavodnic
rapidné snizil a 1 v dneSni dob¢ je jejich pocet zoufale nizky. Reakci na tuto situaci jak u

nas, tak ve svété, bylo vytvoreni nové soutézni discipliny body fitness.

5.9.2.3 Body fitness

Diky tomu, ze v body fitness nefigurovala volnd sestava, si tato sportovni
disciplina ziskala velkou oblibu u zavodnic, a proto se kategorie znovu zaplnily. Poprvé
mohly body fitnessky vystoupit na podiova prkna vroce 2002 v Brné pii poradani
Mistrovstvi svéta v kulturistice a fitness. Prvni mistrovstvi CR se konalo v roce 2004.
V této discipliné jsou dle pravidel povinné cerné dvoudilné plavky a cerné lodicky
s vySkou podpatku maximalné 9 cm. V druhém kole se misto volné sestavy objevuje opét
porovnavani postavy, tentokrate v plavkach celkovych. Je nadmiru jasné, Ze pro zavodnice,
které se mohou pysnit dobfe stavénou a vypracovanou postavou a soucasn¢ neprilis
kvalitni pohybovou ¢i gymnastickou prapravou, si v této discipliné naSly svij ,,Salek

kavy*.

5.9.2.4 Body building Classic
,Pokus o zavedeni body fitness discipliny byl i v kategorii muzii, zahy vSak byla

pfejmenovana na Body building classic (Stackeova, 2008, str. 13).
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Tato disciplina se vsoucasné dobé ve své podstaté rovna kulturistickym
zavodim. Objevuje se zde jak porovnavani v zdkladnich po6zéach, tak volnd sestava
charakteru volné sestavy v kulturistice. Jedinym rozdilem by mél byt celkovy svalovy
rozvoj u zavodnikt, ktery by mél byt viditeln¢ mensi nez u kulturistd. Body building
Classic maji spojené hmotnostni a vySkové omezeni, které je detailn¢ popsano

v pravidlech.

5.9.3 Definice nové vzniklych sportovnich odvétvi

5.9.3.1 Definice fitness
Fitness zen

,Jedna se o sportovni disciplinu, u které se hodnoti télesna stavba s pfiméienou
muskulaturou a vyrysovanim, symetrie postavy (vyvéazenost horni a dolni poloviny téla),
kvalita aktivni télesné hmoty, uroven podkozniho tuku a pfedvedeni sily, ohebnosti a

dynamiky ve volné sestave® (Semerad, 2007, str. 9).

Fitness muzu

,Jednd se o sportovni disciplinu, u které se hodnoti symetrie postavy, kvalita
aktivni télesné hmoty, tGroven podkozniho tuku, kvalita pokozky a piedvedeni sily,

ohebnosti a dynamiky ve volné sestavé (Semerad, 2007, str. 10).

Body fitness Zen

»Jedna se o sportovni disciplinu, ve které se hodnoti celkovy sportovni vzhled,
symetricka postava a viditelny svalovy tonus. Mnozstvi podkozniho tuku je vétsi nez u
kulturistek a fitness Zen. Je tieba predvést dokonalo osobni prezentaci, kterd se tyka nejen

vystupovani na podiu, ale i celkové vizaze* (www.ifbb.com/page.php?id=12, 13.1.2010).

Body building Classic

,Jednd se o sportovni disciplinu, kterd se vaze ke kulturistice muzi s tim
rozdilem, Ze je zde kladen dlraz na vahu, kterd nesmi piekrocit vysku téla. Velky daraz se
klade z diivodu mnohem mensich svalovych objemli na symetrii a vyvazenost postavy,

o

proporce téla, tvar a pfipravenost svali* (www.ifbb.com/page.php?id=12, 13.1.2010).
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5.10 Hodnoceni a vyvoj pohybového projevu volnych sestav u

jednotlivych odvétvi kulturistiky

5.10.1 Historie volnych sestav v naSich zemich

Jak jiz bylo mnohokrat predeslano, kulturistika se v naSich zemich objevila a
prorazila mnohem pozdéji nez v zahrani¢i. Ve 40. letech 20. stoleti se v cizing jiz pyS$nili
prvnimi soutézemi, zatimco u nds o tomto sportu nikdo nemél ani povédomi. U nés se mu
zacala vénovat skupinka nadSenci o par desitek let pozdéji. Zacinalo se s velmi
povrchnimi znalostmi metodiky tréninku, bez jakychkoliv zkuSenosti. Jedinym spojenim se
zahrani¢ni kulturistikou byly ¢asopisy, podle kterych se nasi prvni kulturisté ucili pézovat
a obdivovali vypracované postavy zahrani¢nich kulturistii. Zacali jsme si vytvaiet vlastni
metodiku tréninku i vlastni systém soutézi a jejich hodnoceni. I kdyz byly zacatky tohoto
sportu u nds velmi neprofesionalni a spiSe se pouzivaly metody typu ,,pokus omyl®,
vytvoftili jsme si oproti svétové federaci IFBB velmi dobrou zékladnu pravidel, které se
tykaly také volnych sestav, o kterych v IFBB nebyly skoro zddné zminky. Jiz tenkrat byla
v cizing brana volna sestava spise jako jakasi exhibice nebo show pro vefejnost.

NaSe nazory a napady v oblasti pravidel byly u IFBB zohlednény a hodnoceni
volnych sestav velmi kladné pfijato, protoZze jsme se snazili nejen o demonstrovani
svalového rozvoje, ale také o sportovni umélecky zazitek.

Vletech 1962 — 1965 bylo v Bratislavé otevieno centrum ,kulturistického
zivota®. Byly zde poradany prvni soutéze jako: Velka cena Mladej gardy nebo Pohar
Trénera. Prvni koncepce a smér volnych sestav byl polozen pravé na Slovensku. ZaslouZili
se o to zavodnici bratislavské Lokomotivy, z nichz mizeme jmenovat Uricka, Hanzlika
nebo Seligu. Jelikoz jsme nebyli v kontaktu se zahrani¢im, museli jsme si hledat svou
vlastni cestu sami. Pii volnych sestavach se vychdzelo z kulturistickych poloh
v zahrani¢nich Casopisech, které se nasi zavodnici snaZzili napodobovat. Tyto pokusy o
spojeni poloh jednotlivymi ptechody neméli vzdy kvalitni podobu, nékdy pusobily az
komicky. U¢ili jsme se vSak rychle a kazdy zavodnik pomahal svou originalitou vytvaiet
pocatky pravidel a kvalitu volné sestavy. Na Slovensku vznikla v t¢ dobé dokonce tzv.
bratislavskd a koSicka Skola pfedvadéni volnych sestav. Bratislavskd Skola spocivala

v klasickém zplisobu demonstrovani rozvoje svalstva snaze o elegantni pfechody. Kosicka
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Skola byla ptfinosem v hledani pestrosti poloh a piechodli sportovniho charakteru, tzv.
estetika poloh pazi a nohou. Diky témto dvéma Skoldm se vlastné zrodily pocatky
kvalitnich volnych sestav.

Vibec prvni sestavy byly ochuzeny o hudebni doprovod. Velmi brzy se vsak
objevil doprovod klavirni a pozdéji uz magnetofonové pasky. V roce 1968 si poprvé
vyménili své nazory v oblasti volnych sestav ¢&inovnici kulturistiky na MCSSR
v Bratislavé. Uroveii technického vykonu a vybér poloh u jednotlivych zavodniki byl
spiSe prumérny. Pfinosem byla snaha o vyuziti celého prostoru, vyuzivani kontrastnich
poloh nebo statické vydrze v jednotlivych polohdch. Petr Kypr z TJ Tesla Brno pftisel
tenkrat s vyrazné novou koncepci, kterd se zakladala na vétSim pohybu, tempu a dynamice
s pouzitim origindlnich prvkda.

O pochopeni vyvoje volnych sestav v zahranici se tehdy zaslouzil Ricky Wayne.
Svou originalni sestavou, ve které vyuzival hlavné statické polohy pro demonstrovani
svalstva, nam ukazal dal§i moznosti, které se daji ve volnych sestavach vyuzit. Na MCSSR
tentokrat v Brné, se ¢ekalo na nové a originalni pojeti volnych sestav. Objevila se vétsi
snaha o umélecky dojem a originalni prvky. Rok 1970 se stal velmi dilezitym meznikem
v tvorbé volnych sestav. Vytvoiilo se ustanoveni, ze kazdy zavodnik musi mit vlastni
hudbu na magnetofonové péasce na instrumentalni nezpivanou skladbu. Tento rok jsme se
také poprvé zicastnili MS v kulturistice v Bélehrad¢, kde jsme méli moznost porovnéavat se
ve svétovém méfitku. Sestavy vSak byly bez hudebniho doprovodu a ptsobily spiSe jako
exhibice pro divaky.

I kdyz se uroven stdle zvySovala, zadvodnici, ktefi se neumistovali na ptednich
pozicich, nevénovali nacviku volnych sestav nalezitou pozornost. Z tohoto divodu se
zavedlo opatieni povinnych sestav, které obsahovaly dvanéct postoji spojenych ptechody.
Takto byli vSichni soutézici donuceni zvladnout pomérné naro¢né ptechody a polohy a
ulehcilo jim to nacvik volnych sestav.

V roce 1975 nastupuje nova ,,trnavska Skola® volnych sestav pod vedenim Ing.
Petra Uri¢ka. Tato Skola se snazi kombinovat jak Skolu klasickou, tak sportovni,
demonstrovani jak statickych tak dynamickych poloh a vydrzi.

V dalSich letech je vidét velky skok prevazné v pojeti sestav. Objevuji se rozdily

mezi jednotlivymi ¢astmi, pomalejsi klasickd Cast a rychlejsi dynamicka. Dulezité bylo
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neopomenout i dulezitou statickou cast, aby sestava nebyla jednotvarnd, to se dafilo
tehdejsi kulturistické Spicce — Stach, Petrik, Uricek.

Volné sestavy se stale zdokonalovaly, a ackoliv byla slychdna velmi ostré kritika
od vetejnosti, kterd méla ptistup pouze na veCerni program, ve kterém se objevovaly jen
volné sestavy, nutilo nas to ktomu, abychom se je snazili stidle zlepSovat. Nelze
konstatovat, Ze by se ve volnych sestavach dalo dosdhnout absolutoria, protoZe to ve sportu
neexistuje. Nasi kulturisti pojali volné sestavy jako umélecky program, ktery ma sviij

vvvvv

zazitek (Kolektiv autort, 1976).

5.10.2 Kulturistika muzu a Zen

5.10.2.1 Hodnoceni pohybového projevu ve volné sestavé v kulturistice muZzi

V roce 1966 byla vydéana prvni soubornd kniha nazvanéa Kulturistika. Dle pravidel
byl v kulturistickém vystoupeni hodnocen jak svalovy rozvoj a soumérnost postavy, tak
volna sestava kulturistickych prvkli. Zamétime-li se predev§im na pohybovy projev ve
zvolenych poz, ptirozenost, ladnost a jistotu provedeni. Na pézovani byl v této dobé kladen
velky daraz a to hlavn€ proto, ze jsme vtomto sportu byli novacci a stale bylo co
posunovat k dokonalosti. V této dobé se nejvice Cerpalo od nejzkusenéjsiho svétového
znalce v oblasti pézovani J. Grimka. Povinnych bylo osm p6z a snahou bylo piedvést
dokonalé linie a harmonii, pohyb mél byt plynuly, lehky a radostny. V Americe byly
dokonce potaddany skoleni pro kulturistické pdézovani (Muller, Filip, Fiala, 1966). 1
v dalSich letech dlraz na volnou sestavu neklesal. Projev sportovce byl bran predevSim
jako reprezentativni s diirazem kladenym na aspekt spolecenského plisobeni na Sirokou
vefejnost. Bylo sledovano, ze se volné sestavé mezi sportovei nevénuje takova pozornost,
jakou by si zaslouzila. Z tohoto diivodu se objevovaly stdle dalsi ¢lanky a rady, jak si

vytvorit kvalitni sestavu, jak postupovat a ¢eho se v ni vyvarovat.

Jako jedni zmala jsme méli jiz vroce 1967 v pravidlech stanoveny piisné
pozadavky pro kulturistickou volnou sestavu. Celé sestava byla bodovana ve dvou ¢astech
a to za obsah a predvedeni volné sestavy. Kazd4 cast byla bodovéana nejvyse 10 body,

celkovy soucet tedy tvoril 20 bodl. Pfedchozi p6zovani bylo hodnoceno az do vyse 70
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bodi. Cela sestava trvala 40 — 60 sekund. Dale byl dan pocet jednotlivych postojl, které
zavodnik musel v pribéhu sestavy predvést. Byly to postoje zptedu - 4, z boku - 3 a zezadu
- 4. Za vynechani nebo $patné provedeni jednotlivych postojii se strhavaly body. Zakladni
ustanoveni o sestavé se tykaly harmonie, dodrzeni ¢asu, myslenky nebo motivu skladby.
Skladbu provazel zpravidla klavirni hudebni doprovod. Hudebnik se musel pfizplisobovat
sestaveé a improvizovat, coZ bylo velmi naroéné (Rocenka kulturizmu, 1967). V zahranici
nebylo vyjimkou si pro nacvik volnych sestav pozvat choreografa s baletni ¢i jinou tane¢ni
prapravou. Uz jen rady o detailnim propracovani sestav, které se uvadeji v knihach, jako

drzeni hlavy, prstli, ovladani oblic¢eje a propnuti Spicek tomu nasvédcuji.

Jak je moZné zuvedeného odvodit, volnd sestava v minulosti tvofila velice
podstatnou, nékdy az rozhodujici ¢ast vystoupeni zavodnika. Mohl v ni hodné ziskat nebo

naopak hodné ztratit (Mazuchova, 1976, str. 85).

I kdyz se rizné knihy a Casopisy plnily ¢lanky o spradvném poézovani a kladeni
dirazu na pohybovy projev spojeny s rytmem ve volné sestave, v pribchu svych tréninki
mnoho zavodnika této ¢asti svého vystoupeni nevénovalo dostate¢nou pozornost.

V roce 1976 byl vydan v Ro¢ence Kulturistiky ¢lanek, ktery bohuzel potvrzoval,
ze problémy s piijetim a vaznosti volné sestavy stale pretrvavaly. Tento ¢lanek podava
dokonce i podrobné vysvétleni o typu sestav a o hudebnim nézvoslovi. O par let pozdéji se
muzeme Vv literatufe docist o podobnych problémech i v rdmci pdzovani a volné sestavy.

Sbor rozhod¢ich byl k hodnoceni sestavy velmi tolerantni, pfihlizelo se spise ke
jménu zavodnika a jeho svalovému rozvoji, nez k obsahu a technické strance volné
sestavy. Objevilo se n¢kolik moZnosti, jak by se daly tyto nedostatky zménit. Jednou z nich
byla zména v bodovém systému hodnoceni a vétsi kvalifikovanost rozhod¢ich, kteti by
byli schopni maximalni objektivity. Méla také pomoci informovanost divakt, ktefi méli
veédét, ze v dopolednim programu je rozhod¢imi hodnocen svalovy rozvoj a vecer
provedeni a obsah volné sestavy. Tuto tllohu méli plnit konferenciéti soutéze. Nemélo se
stavat, Zze zavodnik s velmi dobrym svalovym rozvojem a Spatnou sestavou se mél uchazet

o pricky nejvyssi (Mazuchova, 1976).

Dnes uz tomuto vyroku nemtizeme ani véfit. Rozhod¢i nemaji dany zadné tabulky
s kritérii, které by pomahaly v hodnoceni volné sestavy. Neexistuji zadna pravidla

povinnych prvka, které by méla sestava obsahovat. Na pocatcich se objevovaly
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v Casopisech Clanky, ve kterych byla alesponn zminka o pokroku a originalité vyjadieni
pohybového projevu vramci volnych sestav. Dnes si nikde Zadny takovy clanek
nepfeteme, protoze ani neexistuji. Tomuto tématu se nikdo v soucasnosti podrobné

nevénuje.

Diky upravé pravidel se v poslednich dvou letech sestava rozhoduje samostatné a

tvoti tudiz padesat procent celkového hodnoceni soutézicich.

5.10.2.2 Hodnoceni pohybového projevu v kulturistice Zen

Zeny maji k pohybovému projevu pieci jen uzsi vztah neZ muzi. Vzdyt pravé
k Zendm jsou pfisuzovany pojmy jako ladnost, krasa, lehkost. To v§e bylo zapotiebi vyuzit
i ve volnych sestavach. V takzvané technické ptiprave se zeny zabyvaly volnou sestavou a
povinnymi postoji. Naroky na volnou sestavu a rady pro jeji vytvoreni byly velmi podobné
volnym sestavam muzi. Ve volné sestavé se méla projevit osobitost a jedinecnost
soutézici. Zavodnice v ni méla prezentovat dosazeny svalovy rozvoj, soumérnost, definici
a vyrysovani svalstva a to vSe v souladu s hudbou. Bylo dilezité, aby zavodnice upozornila
na své prednosti a snazila se o zakryti nedostatkii. Zeny zafazovaly vice elegantn&jsich a
estetickych postojii a kladly vétsi diraz na choreografii. Pro Zeny urcovala pravidla pét

povinnych postoji (Bohackova, Kolouch, 1991).

V soucasnosti se volné sestavé neptiklada takova véha, ktera by snad v nejmensim
mohla ovlivnit bodové hodnoceni zavodnice. Pro tuto ¢ast vystoupeni nebyla vypracovana
zadna metodika nebo alespon napsan clanek, ktery by se této problematice vénoval.
V pocatcich byl volné sestavé pfipisovan vétsi diraz a to z toho diivodu, ze kulturistika
byla né¢im novym a bylo tfeba dosdhnout urcité kvality provedeni celého vystoupeni
zévodnice. I zavodnice kulturistiky by v sobé mély mit alesponl trochu showmanshipu a
umét zaujmout nejen rozhodci, ale 1 divaky. V pribéhu let jsme mohli shlédnout mnoho
ruznych typa sestav a najdou se mezi nimi i ty, kterym byla pfipisovana originalita (L.
Murray, A. Blanchett a dalsi). Stale se v§ak nedoséhlo toho, aby nebyla volna sestava tolik
podcenovana a zavodnice mohly predvést jejich svalovy rozvoj v pohybovém projevu,

s patfiénym a kvalifikovanym ohodnocenim rozhod¢ich.

At uz je na véc nahlizeno jakkoli, nelze spatfit divod zafazovani volnych sestav

do soucasti kulturistického vystoupeni, jelikoZ neplni svou plivodni funkci - originalitu,
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splynuti s hudbou, estetiku a schopnost predvedeni svalového rozvoje v pohybovém
projevu. Rozhod¢i nedévaji této ¢asti vahu a divaky stale stejné nebo podobné predvadéni

svalil nezaujme.

5.10.3 Rozdéleni a tvorba sestav na pocatku 70. let

5.10.3.1 Rozdéleni volnych sestav

1) volna sestava klasicka - hudebnim doprovodem je jedna ucelena skladba v mirném

tempu. Zavodnik pomalu a plynule pfechazi z polohy do polohy,

2) volna sestava sloZena (délena) - hudebni doprovod tvofi vice skladeb a zdvodnik méni

tempo dle hudby,

3) volna sestava sportovni - je vhodna pro silovy typ zavodnika, bez velké naro¢nosti na
lehkost a pohyblivost. Hudebni doprovod je velmi rytmicky a prerusen na nékolika

mistech pauzami.

Zavodnici museli vzdy peclivé zvazit jejich moznosti, aby si vybrali vhodny typ

sestavy. Hlavnimi a dtlezitymi aspekty byly pohybové nadani, mentalita a typ postavy.

5.10.3.2 Volba hudebniho doprovodu

Hudebni doprovod si volil zdvodnik dle své vykonnosti a svych zkuSenosti. U
nékterych zacateénikd predchazela volné sestavé gymnastickd, baletni a tane¢ni priprava.
Pro zavodniky, kteti méli nizsi vykonnost, byla doporuc¢ovana pomala hudba a pohyb, dalo
by se fict, typ volné sestavy klasické. Zavodnici s vy$si vykonnosti povétSinu zatazovali
volné sestavy délené. Od nejzkuSenéjsich zavodniki se ocekavalo néco nového a hudebni

doprovod §ity na miru.

Pii dal$im vybéru v hudebnim doprovodu museli zavodnici volit mezi hudbou
moderni a klasickou. Bylo na kazdém zavodnikovi, jakou si zvoli, dilezité bylo, aby

odpovidala jeho moznostem a pohybovému projevu.
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5.10.3.3 Volba piedehry

Slouzila k tomu, aby se zdvodnik vc€as pfipravil k nastupu a hudba jej uvedla na
piislusné misto. Hlavnimi zdsadami pro volbu piedehry bylo, aby nebyla pfili§ dlouha a

ladila s vlastni skladbou.

Déleni:
a) predehra odd¢lend — samostatné zvuky nebo tony — gong, zvon, Suméni vétru,atd.
b) ptredehra ucelena — samostatna hudebni skladba,

c) predehra souvisla — tvofi celek s hudbou sestavy.

5.10.3.4 Volba vhodnych postojii a poloh

Kazdy zavodnik si musel vybrat 20 zdkladnich poloh. Tyto polohy déale musely
obsahovat piedepsany pocet poloh zeptedu, zezadu a zboku. Cilem zavodnika bylo

uptfednostnit své kvality a skryt nedostatky.

5.10.3.5 Nacvik jednotlivych poloh

Nécvik jednotlivych poloh se provadél pred zrcadlem za pomoci korekce trenéra.

5.10.3.6 Nejcastéjsi technické chyby pri volné sestavé

a) v bocnich a ¢elnich polohach Spatné vytocené ruce, natazené prsty. Ruka by méla byt
seviena v pést a stoCena tak, aby pazi neprodluzovala, ale zkracovala, paze pak

vypadala mohutnéjsi,

b) pfi pokleku zavodnici nepropinali Spicky.

5.10.3.7 Vlastni nacvik volné sestavy

»Nepsanym pravidlem bylo, ze zavodnik ptfechazi do oteviené Celni polohy.

Stiedni ¢ast by méla byt dynamicka s prvky gradace a spravnou kombinaci a provedenim
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prvki. Zavér volné sestavy tvofila zpravidla oteviena ¢elni poloha, z které se pak pteslo do

zakladniho postoje (Mazuchova, 1976, str. 87).

Vysledek sestav a pdzovani jsou velmi dilezité, a to ptredevSim proto, Ze
demonstruji vysledek veskerého tréninkového usili (Muller, Fiala, Skala, 1968). Maloktery
zavodnik si tohle v souCasné dobé uvédomuje a klade velky diiraz pouze na objem
svalového rozvoje, ktery v konecné fazi neni ani schopen kvalitné a profesiondlné

predvést. Proto také Casto ztraci na narodnich ¢i mezinarodnich soutézich cenné body.

5.11 Pédiové skladby — prredchiidce volnych sestav ve fitness

Souc¢ésti kondi¢ni kulturistiky byly také podiové skladby. Cilem pddiovych
skladeb se stalo ptrevazné informovat divaka o nédplni cvi¢ebnich hodin a o praci oddilu
v useku metodiky cvieni. Byl kladen velky diiraz na vyjadieni pohybového projevu,
soulad s hudbou, choreografii, ale také metodiku cviceni kondi¢ni kulturistiky. Ukolem
téchto cviceni nebylo jen zaujmout divéky, ale zaroven méla dat Zendm moznost predvést
svou obratnost, ladnost pohybu a pomoci osobnimu zlepSovani se ve vyslednych cvi¢enich

(Perd’och, 1978).

Zakladatelem poddiovych skladeb byla jednota cvicenek TJ Tesla Brno, ktery
vedla E. Franzlova. Prvni soutéz podiovych skladeb se konala v roce 1975 v RuZomberku.
Celkem se konalo 11 ro¢nikii podiovych skladeb, prevazné v Brné, které trvaly do roku

1992 (Bulva, 1981).

5.11.1 Charakteristika pédiovych skladeb

Je to predvedeni uceleného, esteticky a pohybové skloubeného sledu postoju,
silovych, akrobatickych a jinych prvki, pfechodi a pohybovych kreaci, které vyvarely
spolu s hudebnim doprovodem soubor srozumiteln¢ a jednoznaéné prezentujici metody
kulturistiky. Vysledky ptsobeni téchto metod se podilely na zvySovani estetiky postavy,
sily a kondice jak u jednotlivet, tak v celém druzstvu. Povoleno pouzivani nafadi a nacini

(Pravidla, 1. 2. 1989).
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5.11.2 Pravidla podiovych skladeb

V podiovych skladbach soutézila dle platnych pravidel zroku 1987 tfi az
dvandcti Clennd druzstva slozend libovolné z jednotlived obou pohlavi. Minimalni
predepsany veék byl patnéct let. Délka skladby musela mit nejméné 5 minut, nejvice 7.
Hudebni nahravka nemohla byt zpivana, vhodné byly instrumentalni skladby. Soutéz
probihala na plose o rozmérech 10 x 10m s vyrazné¢ ohrani¢enym obrysem. Zpocatku

probihala soutéz ve tiech kolech:
1. kolo (povinna ¢ast) — testy zdatnosti,
2. kolo - obsahové hodnoceni podiové skladby,

3. kolo — hodnoceni pdédiové skladby z hlediska provedeni a estetiky (osobni archiv F.

Dolihala).

Od roku 1989 probihaji podiové skladby pouze ve 2 kolech bez testli zdatnosti.
Dilezité bylo propagovani hesla: ZDRAVI — SILA — KRASA (osobni archiv F. Dolihala).
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5.11.3 Hodnoceni pdodiovych skladeb

tabulka 1 Hodnoceni pédiovych skladeb

SoutéZni kritéria Pocet bodii

1.| Ideové vychovna a propagacni hodnota skladby 5
2.]| Obsahové hodnota a metodika 25
1. Vhodnost vyuziti na¢ini, naradi a biemen 5
2. Vhodnost vyuziti kulturistickych metod 10

3. Fyziologicka hodnota 5

4. Choreografie a originalita 5

3. | Technicka hodnota skladby 25
1. Jednota a pfesnost provedeni pohybového obsahu 10

2. Souhra, spoluprace celku, soulad pohybu s hudbou a celkovy dojem 10

3. Esteticky dojem, ubor, uprava, kazen 5
Celkem 55

Zdroj: Osobni archiv F. Dolihala

5.11.4 Kritéria hodnoceni

1) idea skladby — je myslenka, vyjadfujici zdmér autora, zahrnutd i v samotném nazvu

skladby,

2) vychovna a propagacni hodnota — zpracovana tak, aby bylo zifejmé, ze jde o ukazku

cviceni kondi¢ni kulturistiky,

3) vyuziti naradi, na€ini a bremen — voleno tak, aby odpovidalo kulturistickym metoddm a

definici kulturistiky,

4) fyziologicka hodnota — rozhodci vychazi ze svych cvicitelskych zkuSenosti,
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5) choreografie — hodnoti se s pfihlédnutim na vybér hudby, namét a metodické
zpracovani skladby. Hodnoti se prostorové pojeti, plynulost skladby, piechody a
zpusob pohybu, kterym vyjadiujeme hudbu,

6) jednota a piesnost provedeni — spravnost technického provedeni cviki,

7) souhra a spoluprace celku — z hlediska technického provedeni skladby jako celku,
dodrzovani umisténi dil¢ich obrazcl v pidorysu, orientace v prostoru, vyuziti cvi¢ebni

plochy, zvladnuti nenasilnych plynulych ptechodu,

8) soulad pohybu s hudbou — vyjadieni hudby pohybem, vhodny vybér hudebni nahravky,

odpovidajici v€ku a vyspélosti cvicenek,

9) esteticky dojem — pusobeni skladby na divdka, vhodnost obleceni, celkova upravenost

cvic¢enek (osobni archiv F. Dolihala).

5.11.5 Koncepce skladeb

U pddiovych skladeb Slo pfevazné o predvedeni cvicebni jednotky kondicni
kulturistiky ve zkratce. Cela skladba se délila na tii ¢asti a to Gvodni, hlavni a zavére¢nou.
Kazda ¢ast méla svoje cile a specifika. Uvodni ¢ast méla cvi¢enky zahiat, hlavni méla za
ukol plnit fyziologické cile ve shod¢ s ideou skladby. To znamenalo, Ze naptiklad pii
zaméru narastu svalové hmoty byly cviky provadény plynule, v pomalejSim tempu,
mens$im poctem opakovani a vétsi zatézi. Zavérecnd Cast méla charakter uvolnéni,

objevovaly se diskotékové tance €i jiné formy rytmickych cviceni (Bulva, 1981).

Podiové skladby se drzely jako oblibena soucast kondi¢ni kulturistiky po celych
sedmnact let. Riizné prvky a kombinace se rozsitily do jinych sportovnich odvétvi, jako
napiiklad aerobik nebo dZezgymnastika (Bohackova, Kolouch, 1991). Na soutéznich
podiich se podiové skladby vsSak neudrzely. Z ¢asti byly nahrazeny novym sportovnim

odvétim, které vzniklo v poloviné devadesatych let — fitness.

Toto nové sportovni odvétvi vSak ani zdaleka nedosahuje kvality vypracovanosti,
co se tyce pravidel. I kdyz uz je tomu skoro dvacet let, co se pddiové skladby ztratily ze
soutéznich pddii, fitness by zjejich pravidel mohlo cerpat pievazné v oblasti volnych
sestav. Objevuji se zde motivy a typy hodnoceni, které v soucasném fitness chybi a

znemoziuji rozhod¢im, aby odborné posoudili troven a kvalitu provedené volné sestavy.
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At uz se mnozi snazi jakkoliv dostat kulturistiku a fitness mezi sporty, o které se
bude zajimat Siroka vetejnost, jejich usili se ztraci ¢im dél vice v nedohlednu. Vysledkem
téchto snah je pouze vznik novych a novych odvétvi, které spadaji pod Svaz kulturistiky a
fitness CR. Zadalo to soutézemi ve fitness. Tento velmi mlady sport si mél zachovat uréité
prvky kulturistiky, ale zdrovenl se mé¢la objevit ladnost, krasa, pohyb a flexibilita. Tento
sport u nas se svym rychlym néstupem bral také rychly konec. Na svétové trovni se drzi
stale, oviem v CR dosahl bodu mrazu. Popularitu ma uréité vétsi nez kulturistika, ale
narocnost piipravy je tak velkd, Ze spousta zavodnic radéji prejde do nového odvétvi, které
je jen par let staré — bodyfitness. To vSak divacky neni pfili§ atraktivni a tak se da cekat

dalsi ubytek fanousk.

5.12 Hodnoceni pohybového projevu v soutézich fitness

SoutéZe ve fitness si hned ze zacatku ziskaly u vefejnosti velkou oblibu. Kazdy,
kdo neholduje jen svalim, oceni, kdyz své vypracované svaly dokdzou zavodnici a
zavodnice také nalezité¢ vyuzit v pohybovém projevu. Sestava by méla mit rovnéz svij
namét a originalitu, za které by si zaslouzila nalezit¢ ohodnotit. Bohuzel v této Casti
,hodnoceni“ je ten nejveétsi problém. Pokud pomineme hodnoceni postavy, které vlastné
také nema zadna urcita pravidla, a soustfedime se jen na volnou sestavu, zjistime, ze kazdy
rozhod¢i mize hodnotit dle vlastniho védomi a svédomi, bez jakychkoliv povinnych
pravidel, kterych by se mél drzet. Jiz od pocatku vzniku fitness nebyla vydana zadna
svétova ¢i domaci pravidla, kterd by konkretizovala naplit a hodnoceni volnych sestav.
Zalezi tedy jen na zdvodnicich, co do svych sestav vlozi. To vSak nepoméhd ani
zavodnikiim ani rozhod¢im v jejich hodnoceni. Pokud srovndme na pohled dvé sestavy,
znichz jedna by obsahovala pouze gymnastické prvky a druha mix tanecnich variaci
s aerobikem, vzdy bude nejen rozhod¢imi, ale i divaky vice vyzdviZzena sestava
gymnastickd, protoze plisobi velmi narocné. Ale kde je hodnoceni usili za propracovanou
choreografii, ptipadné vyuziti naéini ¢i kostym? Jiz v pddiovych skladbach se objevovaly
hodnotici tabulky, které se zamétovaly na vice aspektii hodnoceni. Kazdéa slozka musela
byt ohodnocena zvlast' a jediné takto bylo mozné potom hodnotit celkové vystoupeni. Za

poslednich par let jsme mohli spatfit opravdu velmi originalni, narocné a precizné
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provedené volné sestavy, které¢ by mécly zamichat celkovym potadim, jelikoz jsou jiz

hodnoceny samostatné a tvoii tedy padesat procent celkového hodnoceni.

5.12.1 Hodnoceni

Volna sestava by méla trvat 90 — 120 vtefin. Je mozno vyuzit tance, bojového
uméni, gymnastiky, kulturistickych p6z (ne celou kulturistickou sestavu), atd.

Vyzaduji se prvky demonstrujici silu, ohebnost, vytrvalost, akrobacii a kontakt
s publikem. Je mozné pouzit rekvizity, dopliky a ozdoby. Hodnoti se pohybova kultura,

silové prvky, ohebnost, dynamika a kvalita provedeni jednotlivych prvkai.

5.12.2 Kritéria hodnoceni

1) predvedeni sily: pocet silovych prvki, stupen obtiznosti v provedeni prvki, napaditost,
2) ptedvedeni ohebnosti: pocet flexibilnich prvki, stupen obtiznosti prvki, népaditost,

3) dynamika: tempo, originalita, napaditost, osobitost projevu (Semerad, 2007).

5.13 Svétové organizace

Koncem tficatych let se dostalo kulturistice velké podpory v USA a jeji zdkladna
se zacala velmi vydatné rozsifovat. Ve spolupraci se vzpéraci se ameri¢ti kulturisté dostali
na svétovou Spicku. Spojenim téchto dvou sportii vznikla mezinarodni federace vzpirani a

kulturistiky, ktera byla hlavnim ¢initelem v amatérském hnuti FIMC.

V polovingé osmdesatych let zacali kulturisté pronikat k filmu a vytvotila se
skupina tzv. profesiondlnich kulturisti. Zacali je kolem sebe shromazd’ovat bratfi
Weiderové, ameri¢ti podnikatelé a jejich konkurence Bob Hofman. Ten pro svoji
propagaci podporoval muzZstvo vzpéraci. Oba konkurenti zaloZili mnoho fitness center
s velmi dobrym vybavenim, vydavali Casopisy a vymysleli riznd nacini, kterd slouzila
predevsim k propagaci a vydélavani penéz. Obchodni zdjmy také branily sjednoceni

kulturistického hnuti a jednotnému poiadani soutézi (Simek, 1975).
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5.13.1 IFBB

Mezi nejvyznamnéjs$i federace v kulturistice, a dnes jiz i fitness, patii IFBB
(International federation of Body Builders). Vzniklo v roce 1946 v Montrealu (Quebec,
Kanada). Zalozena byla bratry Weiderovymi v zajmu sjednoceni, usmérnovani a

koordinace kulturistického sportu po celém svéte.

V soucasné dobé sdruzuje ptes 139 zemi. Od roku 1969 je ¢lenem Generalniho
shromazdéni mezinarodnich sportovnich federaci (GAISF). Jejim zakladatelem a soucasné
predsedou je Ben Weider. Tato organizace v sobé slucuje jak amatéry, tak profesionaly

(Dvorsky, 1971).

Kazdy rok potéada tato federace mnoho soutézi jako jsou naptiklad: Mr. America,

Mr. Universe, Mr. World a pro nejlepsi z nejlepSich Mr. Olympia.

V roce 1971 musela tato federace vyloucit znamé kulturisty (S. Oliva, F. Colomba
a dalsi) z amatérskych soutézi IFBB, kdyz se rozhodli startovat v soutézi profesionalt

federace NABBA. Tento krok o dodrZzovani amatérskych soutézi ji mél umoznit, aby

bojovala o zatazeni na OH (Simek, 1975).

5.13.2 NABBA

Tato organizace (National Amateur Body Builders Association) ma sidlo
v Londyné. Potfaddd soutéz pod stejnym nazvem jako IFBB — Mr. Universe. Jejim
zakladatelem a soucCasné prezidentem je Bob Gruskin. Pravé ten ptivedl tuto organizaci do
USA. Jeho prvni navstéva byla v roce 1983 v organizaci NABBA Universe, ktera ho velmi
uchvatila a pohltila. Na jejich zékladech a ideédlech zaloZil v roce 1992 NABBA USA.
Svym zavodnikiim nabizi Gcastnit se narodnich nebo mezindrodnich soutézi amatért a
moznost kvalifikace na profesionalni soutéze (Simek, 1975),

(www.nabba.com/history.cfm, 13.1.2010).

5.13.3 WNBF

Tato organizace (World Natural Bodybuilding Federation) zdaleka nedosahuje

vyznamu IFBB. Je jednou znejvyznamnéjSich federaci profesionalnich naturalnich
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kulturistl. Vznikla v roce 1990 a jejim zakladatelem byl Cheh N. Low. Ten zorganizoval
v New Yorky mitink ostatnich naturalnich federaci, aby prodiskutovaly pravidla, otazky

spoluprace a propagace (www.wnbf.net/history.html, 13.1.2010).

5.14 Druhy soutézi

Kulturistické soutéze a sou¢asné fitness soutéze muzeme rozdélit na dva hlavni a

zakladni tabory. Tim jsou profesionalni soutéze a amatérské soutéze.

5.14.1 Amatérské soutéze

K amatérskym soutézim fadime narodni mistrovstvi, coZ je u nas v soucasnosti
Mistrovstvi Ceské republiky, Mistrovstvi kontinenti (Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi
Ameriky, atd.) a Mistrovstvi svéta. Soutézi se v piedepsanych kategoriich, které se
postupem c¢asu ménily. Ve federaci IFBB, pod kterou spad4 1 Svaz kulturistiky a fitness
Ceské republiky, mé zdvodnik amatér moznost piestoupit do profesionalnich soutézi po
zisku absolutniho titulu Mistra nebo Mistryné svéta. Dale pak nasleduje moznost

kvalifikace na soutéz nejvyssi profesionalni - Ms. Olympia (Rudzinskyj, 1987).

5.14.2 Poharové soutéze

Zvlastnim druhem soutézi jsou soutéze poharové nebo se také nazyvaji GRAND
PRIX. Tyto soutéze zpravidla spadaji pod pravidla IFBB, ale objevuji se zde také soutéze,
které jsou organizovany pod hlavickou jiné federace. Na téchto soutézich maji zavodnici,
kteti zavodi pod federaci IFBB, start zakazan. Poharové soutéze byvaji zpravidla
mezinarodni, v tomto ptipad¢ se jich mohou tcastnit zavodnici jinych zemi, splitujici dané

pozadavky a kritéria pofadajiciho svazu zem¢.

Kalendat soutézi je u nas ptizpusoben kondni hlavnich mezindrodnich soutézi —
MS, ME. Déli se zpravidla na jarni a podzimni sezénu. V jarni sezoné se konaji krajské

sout&ze, Mistrovstvi Ceské republiky a Mistrovstvi Evropy.

V podzimni sezoné¢ se konaji hlavné poharové soutéze. Na nékterych znich

probihd nominace na hlavni soutéz této sezony - Mistrovstvi svéta (Kolektiv autorti, 1993).
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5.14.3 Déleni soutéZi dle pravidel kulturistiky a fitness CR

»Za soutéz v kulturistice, fitness a bodyfitness je povazovano sportovni
porovnavani, kterého se zucastni alespon tfi soutézici v jednotlivych kategoriich®

(Semerad, 2007, str. 2).

5.14.3.1 Soutéze mistrovské

Soutéze mistrovské se konaji vterminech stanovenych ro¢nim kalendaiem
soutézi, ktery je zavazny pro vSechny potadatele a soutézici. Subjekt, ktery soutéZzici

reprezentuje, musi byt lenem SKFCR.
Mistrovské soutéze jsou:

- mistrovstvi Moravy a Slezska,

- mistrovstvi Cech,

- mistrovstvi Ceské republiky.

Startovat mohou jen ob&ané Ceské republiky a cizinci majici povoleni k trvalému
pobytu v CR. Ugast soutézicich na vyssi soutézi je podminéna absolvovanim soutéze niZsi,
je-li potadana nebo muze Vykonny vybor SKFCR udélit vyjimku. Postupovy kli¢ je
stanoven v propozicich jednotlivych soutézi. Pfi sloudeni kategorii mize STK SKFCR

povolit mimofadny postup mimo postupovy klic.

5.14.3.2 SoutéZe nemistrovskeé

Nemistrovské soutéZe jsou poharové soutéze (pohdry, ceny, Grand Prix)
s otevienou ucasti, schvalené VV SKFCR a jsou zafazeny v ro¢nim kalendafi soutézi.

Mohou byt s mezinarodni ucasti.

,»Podminky ucasti vyhlasuje poradatel, ktery miize vydat omezujici opatieni (napf.
ucast kondi¢nich soutézicich). Propagacni soutéze slouzi k naboru novych ¢leni klubi,

oddilu a fitcenter* (Semerad, 2007, str. 3).
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5.15 Vyvoj pravidel kulturistiky

Stejné jako v mnoha jinych sportech, tak i v kulturistice si pravidla proslapavala
dlouhou cestu k jejich ustdleni. Nejvice se ménily veékové a vyskové, pozd€ji vahové
kategorie, které¢ byly ustidleny az po roce 1987. Ve vahovych kategoriich probihaji stale
jesté drobné zmény, stejné je to u dnesnich vyskovych kategorii u fitness. Jde zejména o
pocet zavodnic a zavodniki, kteti se v dané kategorii vyskytuji a také o snahu porovnavat

rovnocenné soutézici.

5.15.1 Pravidla v letech 1968 — 1970
Vilbec prvni pravidla byla vydana vroce 1968 a vytisknuta vroce 1969 a

obsahovala nasledujici kategorie.

1. Rozdéleni dle vékovych kategorii:

a) mladsi dorostenci (16 let),

b) starsi dorostenci (17 — 18 let),
¢) juniofi (19 — 21 let),

d) senioii (22 — 39 let),

e) star§i muzi (40 a vice).

2. Rozdéleni dle vySkovych kategorii:

a) v obou kategoriich dorostencti: do 170 cm véetné a nad 173cm,

b) dospéli: do 173cm véetné a nad 173cm.

3. Discipliny kulturistickych zavodu se déli dle vékovych kategorii na dvé ¢asti -
silovou (pouze pro mladsi a starSi dorost) a estetickou (pro star$i dorost, juniory,
seniory a star$i muze).

a) silové slozka obsahuje:

e opakovany tlak s ¢inkou v lehu,
e tlak s ¢inkou v lehu,
e trojskok s odrazem z mista,
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e opakované sedy lehy,

e diep s Cinkou,

b) estetickd slozka obsahuje:

e hodnoceni dojmu a svalového rozvoje,
e povinnou sestavu,

e volnou sestavu (Kolektiv autort, 1969).

5.15.2 Pravidla v letech 1971 — 1987
V roce 1971 doslo ke zméné pravidel v oblasti disciplin kulturistické soutéze.
a) silova cast — kvalifikace:
e soupazny tah v lehu na vodorovné lavici (vSechny kategorie),
e diep a vztyk s ¢inkou v pfemisténi (juniofi a seniofi),
e skok do dalky z mista odrazem snozmo (dorost),

e sed — leh na Siroké lavici v poloze hlavou doli — (dorost),

b) esteticka ¢ast:
e hodnoceni celkového dojmu — soumérnosti postavy,
e hodnoceni svalového rozvoje v povinnych polohéch,
e volné sestavy.

Estetickou ¢ast provadéji kromé dorostu vSechny kategorie.

1. Rozdéleni dle vékovych kategorii:
a) dorostenci ( nejméné 16 a nejvyse 18 let vCetn¢),

b) juniofi ( nejméné 19 a nejvyse 21 let véetné),
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¢) seniofi ( nejméné 22 a nejvyse 39 let véetng),

d) star$i muzi ( 40 let a vySe).

2. Rozdéleni dle vy§kovych kategorii:

a) dorostenci do 173 cm vcetné a nad 173 cm,
b) juniofi do 173 cm vc¢etné a nad 173 cm,

¢) seniofi do 175 cm véetné a nad 175 cm,

d) star$i muzi do 175 cm véetné a nad 175 cm.

(Dvorsky, Fibiger, Kos, Muller, 1971).

5.15.3 Zména pravidel v roce 1975
Rozdéleni zavodnikii:
1. dorostenci
o dle véku:
a) mladsi dorostence (15 nebo 16 let),
b) starSi dorostence (17 nebo 18 let).
o dle vysky:
a) dorostenci nizsi — do 170 cm,
b) dorostenci stiedni —od 170 cm do 175 cm,

¢) dorostenci vyssi —nad 175 cm.

2. Mutzi - vSichni zavodnici od 19 let a vySe.
Vyskové kategorie:

a) muzi niz8i — do 169 cm,

b) muzi sttedni — od 169 cm do 174cm,

¢) muzi vyssi — od 174 cm do 179 cm,

51



d) muzi nejvyssi —nad 179 cm.

3. Juniori

Pro talentované zavodniky ve véku 19 — 21 let se potadaji samostatné soutéze,

které maji stejné vyskové kategorie jako muzi.

Discipliny kulturistickych soutézi:
a) silova cast:
- opakované tlaky s ¢inkou (pouze mladsi dorost),
- tlak s ¢inkou na vykon (pouze star$i dorost a muzi),
- opakované sedy lehy (pouze mladsi dorost), trojskok (starsi a mladsi dorost),

- opakované shyby (mladsi dorost).

b) povinna esteticka ¢ast:
- hodnoceni celkového dojmu (10 b) — pouze muzi,
- hodnoceni soumérnosti postavy (10 b) — starsi dorostenci a muzi,

- hodnoceni svalového rozvoje (30 b) — starsi dorostenci a muzi.

¢) volna esteticka cast:
- pfedepsana sestava (10 b) — pouze star$i dorost,

- volna sestava (20 b) — pouze muzi (Bulva, 1974).

5.15.4 Zména pravidel v roce 1983

V tomto roce zlstavaji vékova rozdéleni stejnd, jako v predeslych letech. Méni se
pouze vyrazng pravidla jednotlivych disciplin, kdy se vystoupeni muzl tykd uz pouze

esteticka ¢ast.
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Discipliny kulturistickych soutézi:
a) silova cast:
- opakované tlaky s ¢inkou — mladsi dorost,
- tlak s ¢inkou na vykon — star$i dorost,
- opakované sedy lehy — mladsi dorost,
- trojskok - mladsi dorost,

- opakované shyby — mladsi dorost.

b) povinna esteticka ¢ast:
- hodnoceni celkového dojmu (10 b) — starsi dorost a muzi,
- hodnoceni soumérnosti postavy (10 b) — starsi dorost a muzi,

- hodnoceni svalového rozvoje (30 b) — starsi dorost a muzi.

¢) volna esteticka cast:

- volna sestava (20 b) — star$i dorost a muzi (Bulva, 1982).

5.15.5 Nejpodstatnéjsi zména pravidel v roce 1987

vvvvvv

vyboru svazu kulturistiky UV CSTV rozhodlo, e od roku 1987 vstoupi v platnost nové
upravend pravidla, kterd se budou jen vyjimecné odliSovat od pravidel IFBB. Hlavnim

rozdilem u nés byly vyskové kategorie, které jsme si vSak ponechali.

Dtvodem tohoto piechodu na mezinarodni pravidla IFBB bylo, ze nasi
reprezentanti se mnohdy museli pfeorientovavat na jiny zpisob hodnoceni a to nebylo

vzdy snadné.

Jako hlavni ditvod byl udavan vznik soutéZni Zenské kulturistiky, ktery si vynutil

zpracovani pravidel.

Nova pravidla tedy platila pro dorostence (mladsi i star$i), muze, juniory a nové

pro zeny a parové dvojice.
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Jak jsem jiz v piedeslém textu uvedla, prvni neoficidlni zdvody Zen se konaly
vroce 1983 dle pravidel IFBB v Marianskych Laznich. V zahrani¢i uz soutéZe part
probihaly po delsi dobu, u néas nebyly potddiany az do roku 1986. Prvni exhibi¢ni
vystoupeni prob¢hlo pti soutézi GRAND PRIX Sandow v Marianskych Laznich a sklidilo
vyvazenost obou zavodnikd. Na MS v parech v roce 1980 do volnych sestav pronikaji
dokonce 1 zvedacky, baletni priprava a soulad spole¢né s harmonii. Tyto vystoupeni

rozhod¢i ocenovali znamkou nejvyssi.

Muziim zistaly vyskové kategorie stejné jako v predeslych letech. Zeny se

rozdélily do tfi vahovych kategorii a to do 52 kg véetné, do 57 kg vCetné a nad 57 kg.

Discipliny se vzhledem k mezindrodnim pravidlim také zménily. Silova cast
uplné odpadla a zlstala jen diivéjsi Cast esteticka jak pro muze, tak pro zeny. Hodnoti se
celkovy svalovy rozvoj, symetrie a vyvazenost postavy u zakladnich p6z a volna sestava.
U part se rovnéz hodnoti 5 zékladnich p6z jako u Zen a volna sestava. Dorostenecké
soutéze se v pravidlech IFBB neobjevuji, a proto si kazdy narod miize vytvofit sva vlastni

(Dolihal, 1993).

5.15.6 Zména pravidel v roce 1994

Vroce 1994 jsme jako samostatny stat Ceska republika piikrocili ke zméng
pravidel a jen s drobnymi vyjimkami jsme se pfipojili k pravidlim mezinarodni federace
IFBB. Zmizely vyskové kategorie u muzi, které byly nahrazeny kategoriemi vahovymi dle
IFBB. V kategorii dorostencil, kterd se objevuje pouze v naSich pravidlech, pfibyly i

dorostenky, které mély stejné vékové omezeni.

5.15.7 Doplnéni pravidel IFBB

Na uzemi CR se soutéZi v téchto kategoriich (Zajicek, Dolihal, Havel, Walisz, 1994, str.1):
1) vékové:

a) mladsi dorostenci a dorostenky mladsi nez 16 let,

b) star$i dorostenci a dorostenky mladsi nez 18 let,
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¢) juniofi a juniorky mladsi nez 21 let,
d) muzi, Zeny, pary bez vékového omezeni,
€) seniofi - veterani (muzi masters) starsi nez 40 let,

f) seniorky — veteranky (Zeny masters) stars$i nez 35 let.

2) vahové:

a) mladsi dorostenci - do 60, do 65, do 70 a nad 70 kg,

b) star$i dorostenci: do 65, do 70, do 80, do 90 a nad 90kg,
¢) juniofi, muzi: do 65, do 70, do 80, do 90 a nad 90kg,

d) mladsi a star$i dorostenky: do 52 a nad 52 kg,

e) juniorky a zeny: do 52, do 57 a nad 57kg,

f) seniofi - veterani (muzi masters): do 80 a nad 80kg,

g) seniorky - veteranky (Zeny masters): jedna spole¢na kategorie

5.16 Soucasna pravidla kulturistiky a novych sportovnich odvétvi -

fitness a body fitness

Posledni platnd pravidla, kterd byla vydana v tisténé podob¢, jsou z roku 2007.
V soucasnosti jsou na svazovych strankdch uvefejnény pouze dodatky, které se netykaji
zmény pravidel soutéznich kategorii. Pravidla fitness a body fitness jsou jiz od svého
podatku prevzata od mezinarodni federace IFBB. Ceska republika si pouze upravuje
vyskové kategorie dle poctu zavodnikli. Na mezinarodnich soutézich se vSak musi fidit

pravidly IFBB, ktera jsou uvedena nize.

Na sout&Zich v Ceské republice se soutéZi v téchto kategoriich (Semerad, 2007, str. 3., 4):

1) vékové kategorie:
a) mladsi dorostenci mladsi nez 16 let,
b) starsi dorostenci a dorostenky mladsi nez 18 let,
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¢) juniofi a juniorky mladsi nez 21 let,
d) muzi, Zeny bez v€kového omezeni,
€) muzi masters — veterani starsi nez 40 let a mladsi nez 50 let, starSi nez 50 let,

f) Zeny masters — veteranky starsi nez 35 let

2) vahové kategorie (Semerad, 2007, str. 4.):

a) mladsi dorostenci do 65 (vcetné) a nad 65 kg,

b) starSi dorostenci do 65 kg (v¢etn¢) do 72 kg a nad 72 kg,

¢) dorostenky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie,

d) juniofi do 70 kg, do 77 anad 77 kg,

e) juniorky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie,

f) muzi do 67,5 kg, do 75 kg, do 82,5 kg, do 90 kg a nad 90 kg,
g) zeny do 55 anad 55 kg,

h) masters (veterani) 40 az 50 let jedna kategorie,

1) masters (veterani) nad 50 let jedna kategorie,

j) masters (veteranky) jedna kategorie.

3) vySkové kategorie (Semerad, 2007, str. 4):
a) fitness juniorky jedna kategorie,
b) body fitness juniorky jedna kategorie,

¢) fitness juniofi jedna kategorie, nesmi prekrocit svou télesnou hmotnost, ktera se rovna

télesna vyska minus 100 cm (napt. vyska 165 cm = 65 kg, vyska 185 cm = 85 kg),

d) body fitness juniofi jedna kategorie za stejnych podminek zavislosti vahy na vysce jako

u fitness juniorq,
e) fitness zeny jedna kategorie,

f) body fitness zeny do 160 cm, do 164 cm a nad 164 cm (na mistrovstvi Moravy/Cech

pouze dv¢ kategorie do 160 cm a nad 160 cm, nebo do 164 cm a nad 164 cm).
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g) fitness muzi jedna kategorie (muzi do vySky 170 cm nesmi piekrocit svou télesnou
hmotnost o vice nez 2 kg nad svou télesnou vysku minus 100 cm, muzi do 178 cm
vysky nesmi piekrocit svou télesnou hmotnost o vic nez 4 kg nad sou télesnou vysku
minus 100 cm, muzi nad 178 cm vySky nesmi ptekrocit svou hmotnost o vic nez 6 kg
nad svou télesnou vysku minus 100 cm — napt. muz méfici 173 cm nesmi vazit vic nez

77 kg, muz métici 180 cm nesmi vazit vic nez 86 kg),

h) body fitness muzi jedna kategorie za stejnych podminek zavislosti vahy na vysce jako u

fitness muzu,

1) body fitness veteranky jedna kategorie.

5.17 Mezinarodni pravidla IFBB pro mistrovstvi svéta (www.ifbb.com, 14.

1.2010)

1. Kulturistika muzi je rozdélena do 8 vahovych kategorii:
a) bantamové véaha - do 65kg (véetn¢),

b) lehka vaha - do 70kg (véetng),

¢) velterova véaha - do 75kg (véetng),

d) stfedné lehkd véha - do 80kg (vcetn¢),

e) stiedni vaha - do 85kg (vcetné),

f) lehka tézka vaha - do 90kg (véetng),

g) tézka vaha - do 100kg (vcetné),

h) super tézka vaha - nad 100kg.

2. kulturistika Zen je rozdélena do 2 vahovych kategorii:

a) lehkd vaha - do 55kg (vcCetn¢),

b) tézka vaha - nad 55 kg.
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3. kulturistika muZi juniori je rozdélena do 2 kategorii:
a) lehk4 vaha - do 75kg (véetné),

b) t€zka véha - nad 75kg.

4. kulturistika Zen juniorek ma pouze 1 kategorii.
5. kulturistika muzi masters — veterani ma 7 kategorii:

40 — 49 let (véetnd)

a) lehka vaha - do 70kg (v¢etné),
b) stiedni vaha - do 80kg (vcetn¢),
c) lehka tézka vaha - do 90kg (vcetng),

d) tézka vaha - nad 90kg.

50 — 59 let (véetn€)

a) stfedni vaha - do 80kg (vcetng),

b) t€zka vaha — nad 80kg.

60 let a vice - jedna oteviena kategorie.

6. kulturistika Zen masters - veteranek ma pouze jednu otevienou kategorii (35 let a

vice).

7. soutéZ pari (pouze pro soutéze, kde jsou pary zarazeny):

a) soutézni pary piredvadi 5 stejnych povinnych poz, jako v kulturistice Zen,

b) soutézni pary ptfedvedou volnou sestavu v doprovodu hudby v maximalni délce 60

sekund,

c) finalisté pfedvadéji volné pézovani v maximalni délce 90 sekund,

d) hodnoti se - vyvazenost paru, harmonie a doplnéni jednoho druhym.
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6 VYSLEDKY

V této kapitole bude podrobné pojednano o vSech vysledcich ziskanych vzhledem
k cilim mé prace. Vysledky zpracovani informaci teoretické ¢asti diplomové prace budou
ziskany prostudovanim veskeré dostupné odborné literatury.

Vysledky analyzy hodnoceni pohybového projevu v kulturistice a fitness budou
ziskdny na zakladé prostudovani odborné literatury a z odbornych konzultaci s rozhod¢i
kulturistiky a fitness Danielou Stackeovou.

Vysledky navrhu hodnoceni volnych sestav ve fitness a vysledky mozného ndvrhu
doskoleni rozhod¢ich budou ziskdny na zdklad¢ vlastnich zkuSenosti, odbornymi
konzultacemi s odbornikem z oboru sportovni gymnastiky Jaroslavem Kristofiem a
odbornikem pies sportovni aerobik a podiové skladby Janou Cernou, fizenym rozhovorem
s mezinarodnim rozhodéim a dlouholetym funkcionafem Svazu kulturistiky a fitness Ceské
republiky Frantiskem Dolihalem a prostudovanim obsahu a hodnoceni pohybového
projevu v raznych technicko — estetickych sportech. Na zakladé¢ ankety pro vybrané
rozhod¢i ziskdm informace, které se tykaji obsahu volnych sestav a zptisobu rozhodovani,
které mi pomohou k propracovani mého navrhu hodnoceni volnych sestav.

Vysledky ankety budou zpracovany matematicky a dale o nich bude pojednano
v diskusi, stejn¢ jako o nazorech na obsah volnych sestav a obsah pravidel fitness

ziskanych z fizeného rozhovoru s rozhod¢im FrantiSkem Dolihalem.

6.1 Vysledky analyzy hodnoceni pohybového projevu

Pohybovy projev v kulturistice prosel od svého pocatku mnoha zménami. V nasi
zemi byl tento vyvoj mnohem pomalejsi diky nedostate¢nému pfistupu k informacim z
ciziny. Tehdejsi kulturisticti nadSenci kopirovali pdzy pouze z kulturistickych ¢asopist, a
proto bylo velmi obtizné provést danou pdzu spravné. Kulturistické sestavy mély
v zahranici spiSe podobu show, na nasem uzemi se vSak rozvijely pod rtiznymi Skolami a
kazdy novy napad na obohaceni tohoto vystoupeni byl kladn¢ hodnocen. Zpocatku byly
sestavy dokonce provadény bez hudby, ale nastésti se brzy objevil hudebni doprovod -
nejprve klavirni a pozdé€ji magnetofonové pasky. Dbalo se na provedeni povinnych poz,
soulad s hudbou, rytmus a dalsi zékladni prvky techniky a estetiky. Dulezitymi aspekty

volné sestavy bylo sladit obsah a provedeni skladby, vhodné zvolit jednotlivé pozy,
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prezentovat se prirozene, ladné a vystupovat sebejisté. Na pozovani byl v této dob¢ kladen
velky diraz a to hlavné proto, Ze jsme v tomto sportu byli novéacci. Pravidla byla velmi
podrobné specifikovana. Byly uvedeny bodové srazky i procentuelni podil sestavy na
celkovém vysledku. Rozhod¢i byli k hodnoceni sestav velmi tolerantni a pftihlizelo se
hlavné ke jménu zavodnika a jeho svalovému rozvoji, nez k obsahu a technické strance
volné sestavy. K tomuto vzoru se vratila nynéjsi kulturistika muzii a Zen. V minulosti se
jesté hledala cesta, jak by se daly tyto nedostatky zménit. Jednou znich byla zména

v bodovém systému hodnoceni a vétsi kvalifikovanost rozhod¢ich.

V soucasnosti nabyva volna sestava v kulturistice fadnosti, jednoduchosti a
strohosti. Do popiedi vystoupil svalovy rozvoj, ktery je soucasnou doménou. Bodova
hodnoceni neexistuji, povinné prvky nebo povinna volné sestava také ne. Z volné sestavy
v kulturistice se tak stala jen show pro divaky, kterd nema adekvatni ohodnoceni a neni ji

vénovana patii¢na pozornost.

Zeny své misto v kulturistice nasly mnohem pozdgji, takovym ,,predskokanem® se
staly podiové skladby. V tomto sportovnim odvétvi byl hlavnim cilem pohybovy projev a
ne svalovy rozvoj. Sestavy mély pfesné hodnoceni obsahu, techniky a estetiky, podle
n¢hoz se odvijel 1 pohybovy projev. Rozhod¢i mohli sestavy srovnavat a hodnotit pomoci
bodového systému. Zavodnice diky pfesnym pravidlim znaly jednotlivé slozky sestavy a
mohly tak svéa vystoupeni propracovavat do detaild.

Zenska kulturistika nezaznamenala tak velky rozvoj a sledovanost v pohybovém
projevu u volnych sestav jako muzska kulturistika. Velky diraz byl kladen pfevazné na
svalovy rozvoj a na jeho prezentaci pifi provadéni povinnych péz. V pocatcich byl volné
sestaveé pfipisovan vétsi diiraz a to z toho diivodu, Ze kulturistika byla né¢im novym a bylo
tteba dosdhnout urcité kvality provedeni celého vystoupeni zdvodnice. Nebyl vSak
vypracovan zadny navrh na obsah volné sestavy. Zavodnice musely ¢erpat z doporucenti,
ktera byla vytvoiena v minulosti pro volné sestavy muzii a dale podle svého uvazeni pouzit
jednotlivé pozy a prvky a ty uspotradat tak, aby tvotily harmonicky celek. V soucasnosti se
volné sestavé nepifiklada takova vaha, ktera by snad mohla ovlivnit bodové hodnoceni
zavodnice. Pro tuto ¢ast vystoupeni nebyla vypracovana zadna metodika.

Fitness je jednim z poslednich sportovnich odvétvi, které vzniklo jako odpovéd
na stale vzristajici svalovy rozvoj v kulturistice. U nds jist€ sehraly velkou roli 1 poédiové

skladby. Fitness se bohuzel jiz nedostalo takové pozornosti v propracovanosti hodnocenti,
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jako u kulturistiky muzi nebo podiovych skladeb. Pocatky fitness soutézi piipominaly
spiSe vystoupeni Miss. Nebyl znatelny Zadny svalovy rozvoj a volna sestava byla pouze
velice strohé vystoupeni obsahujici prvky pfevazné aerobikového charakteru. S postupem
¢asu, hlavné s rozvojem tohoto odvétvi v USA, se zacal klast velky daraz na svalovy
rozvoj, ktery se stal hlavnim kriteriem pii rozhodovani v téchto soutézich. Volna sestava se
stala pouze doplitkem k uceleni celého vystoupeni. JelikoZ pti svalovém rozvoji dochdzelo
casto k nerozhodnému vysledku, volnd sestava ziskala opét jakousi hodnotu. Nic to
neménilo na tom, Ze neméla zadné kvalitni a propracované hodnoceni a zavodnice
s gymnastickou minulosti se tlaCily do popiedi. U nds ma v soucasnosti volnd sestava
stejné podminky, jako v minulosti - je pouze doplitkem hodnoceni. V zahrani¢i maji
sestavy mnohem vys$$i Grovenl a i vyss$i vadhu pii rozhodovani. Hodnotici systém vSak
pohybovy projev zéavodnice nemuze adekvéatné ohodnotit, jelikoz neni dostatecné

specifikovan.

6.2 Navrh hodnoceni volnych sestav ve fitness

Pravidla volnych sestav ve fitness jsou jen velmi malo specifikovana a jde spise
jen o doporuceni n€kolika malo prvki, které by se mohly v sestavé objevit. Obsah volnych
sestav je velmi rozmanity a zalezi ptedev§im na pohybové minulosti kazdé zavodnice. Pti
kazdé provedené sestavé je mozno pozorovat, jakému sportovnimu odvétvi se zavodnice
v minulosti vénovala. Sportovni gymnastky ptedvadéji z veétsi ¢asti akrobatické prvky, ne-
li ucelené gymnastické fady, moderni gymnastky vynikaji pfedvedenim riiznych prvkl
flexibility, zdvodnice aerobiku zase silovymi prvky, které jsou pro aerobik typické.
Rozhod¢i maji v této casti nelehky ukol, a to ohodnotit zavodnice, které maji obsahové
naprosto odliSné sestavy. Akrobatické prvky se jen téZko porovnavaji s krokovymi
variacemi z aerobiku nebo kvalitné provedenym ,,rozstépem®.

Z tohoto divodu pfichdzim s ndvrhem hodnoceni sestav ve fitness, ve kterém by
bylo mozné diky povinnym prvkiim porovnavat jednotlivé sestavy a spravedlivé je pak
ohodnotit. V tomto navrhu jsem se inspirovala hodnocenim gymnastickych i jinych sporti,

ve kterych je obsazeno jak estetické, tak technické hledisko hodnoceni.
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6.2.1 Technicko - esteticka ¢ast
technika, které jesté doplnim o definici individualniho stylu provedeni jednotlivych prvki
a estetickou funkci pohybovych prvki. Estetické provedeni je soucasti technické hodnoty,

a proto je tfeba na né pohlizet jako na jeden celek.

,»Sportovni technika je urcity zptsob feSeni pohybového ukolu na zékladé
objektivné danych mechanickych podminek prostiedi a na zékladé vSeobecnych
anatomicko-fyziologickych a psychologickych piedpokladi jedince, v souladu s aktudlné
platnymi pravidly sportovni discipliny* (Zitko, Chrudimsky, 2006, str. 9).

»Styl je individualni zptsob feSeni urCitého pohybového tkolu, vyplyvajiciho
z anatomicko-fyziologickych a psychologickych ptedpokladi a projevujici se osobitymi

znaky v technice* (Novék, 1970 in Kristofi¢, 1996).

,Esteticka funkce se stava partnerem vykonnostni a technické hodnoty cviceni,
vykon zavodnice nabyva vytvarného charakteru. Esteticka hodnota spoluvytvaii celkovou
hodnotu pfedvedeného vykonu a i1 kdyz technicka a vykonnostni hodnota jsou nadiazené,
tvoti estetickd hodnota neoddélitelnou soucast pohybového projevu* (Libra a kol., 1973,

str. 51).

Charakteristika technicko-estetické ¢asti
V celkovém hodnoceni pohybu spolu technika (biomechanické zakonitosti a
pohybové dispozice) a estetika (provedeni pohybu se vSemi detaily, které dotvareji jeho

celkovy vzhled, ktery ovliviiuje celkovy dojem z provadéného pohybu) velmi uzce souvisi.

Technicko - esteticka ¢ast obsahuje pét skupin prvki, které musi byt obsazeny
v sestav€. Jsou to: akrobatické skoky, prvky flexibility, akrobatické pievratové prvky,

vydrze, a silové prvky.

Soucasti hodnoceni kazdého prvku je jeho technické provedeni a variabilita cvikd.
Variabilita (rozmanitost) prvki je velmi dalezitym kritériem hodnoceni. Je Zadouci, aby
zavodnice nepouzivaly stejné prvky, pokud bude jeden cvik proveden 3x, bez jakékoliv

obmény, nebude pocitan do hodnoceni.
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Pro zavodnice je velmi dilezité, aby udrzely optimalni drzeni téla ve vSech
polohéach (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory) a rovnéz ve vSech pohybech (chtize, béhy,
poskoky, skoky a obraty) v pribéhu celé sestavy. Rozhod¢i maji za kol si v§imat vychozi,

pribézné i zaveérecné polohy.

Bodové hodnoceni

V technicko-estetické ¢asti hodnoceni je mozno ziskat 0 — 5 bodl za kazdou
skupinu prvkl. Celkem je tedy mozné ziskat 25 bodu.
provedenou techniku lze ziskat az t¥i body z celkovych péti. Zalezi na zdvaznosti chyby a
na poctu chyb. Hrubé chyby si rozhod¢i v tabulce do pfislusné kolonky budou znacit
ktizkem a drobné chyby svislou ¢arou. Dle pievazujiciho typu chyb se poté rozhodnout pro

udéleni ptislusné bodové hodnoty za techniku provedeni. Technika provedeni je hlavnim

vvvvvv
vvvvvv

vvvvvvvvvv

snadné&ji zpusobit zdravotni obtize. Neni psanym pravidlem, ze sestava téch nejslozitéjsich
prvkd musi byt vzdy ta nejlepsi. Pokud si zdvodnice budou zakladat na spravném a
lehkym a vyvazenym dojmem.

Dalsi dva body pfipadaji na wvariabilitu provedeni prvkl, kterd je blize
specifikovana u kazdé skupiny zv1ast’.

Pokud zévodnice né&jakou skupinu cviceni neprovede, automaticky se ji

nezapocitavaji z dané skupiny zadné body a je ohodnocena bodovou hodnotou 0.

Chyby v drZeni téla

Svalové dysbalance jsou nerovnovahy mezi svaly na pfedni a zadni strané tcla.
V takové dvojici je jeden ze svalG posturalni (sklon k tuhnuti) a druhy fazicky (sklon
k ochabovéni). Tim, Ze posturdlni sval pretdhne patet na svou stranu, dojde k vadnému
drzeni ptislusné casti patefe (Tichy, 2000). N&které z téchto vad jsou niZze vyjmenovany
jako chyby v drzeni téla pii provadéni pohybovych prvki. Svalové dysbalance jsou hlavni

pric¢inou, kterd neumoziuje dostate¢ny rozsah pohybu.
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- hyperlordéza bederni patete,

Poznamka: Ve fitness soutézich jsou zavodnice uceny pdzovat s hyperlordoézou,
kvtli optickému zOzeni pasu a zvyraznéni tvaru hyzdi — estetické hledisko. Hodnoceni
postavy to vyzaduje a zdvodnicim pomaha uspét v tomto kole hodnoceni postavy. Vime, ze
hyperlordoéza je ze zdravotniho hlediska nevhodna (pfetézuje patet) a tudiz by se v prubéhu
volné sestavy objevit neméla, zejména kvili zdravotni zdvadnosti a narusSeni techniky
pohybu jednotlivych cviceni.

- hyperkyf6za hrudni patete,

- zvednuta ramena,

- vtocené Spicky nohou,

- neudrzeni zpevnéného jadra téla, tzv.“coru®, v polohach i pohybech (podpory,

vzpory, kliky, atd.).

Poznamka: Rozhod¢i by mély byt Skoleni na hodnoceni volné sestavy, aby mohli
udélit adekvatni bodovou hodnotu jednotlivym prvkiim v sestavé. Na konci tohoto navrhu
hodnoceni nastifiuji struény obsah mozné¢ho doskoleni rozhod¢ich. Néapln tohoto navrhu
budou tvofit pfevazné¢ oblasti, které jsou hodnoceny v obsahu volné sestavy. Vzhledem
k tomu, Ze neni mym cilem udélat z rozhod¢ich ve fitness odborniky na gymnastiku ¢i
aerobik, hodnoceni je pfizplisobeno obsahu volnych sestav ve fitness. Technické
hodnoceni jednotlivych komponent volné sestavy se zameétfuje predevSim na hrubé a
drobné chyby v drzeni téla pfi provadéni jednotlivych prvki. Tyto chyby jsou u kazdé
skupiny specifikovany. Dale se technicko-estetické hodnoceni zamétuje na celkové
estetické hledisko provadénych prvkli. Hodnoceni neni zamétfeno na detailni posouzeni
spravnosti akrobatickych prvkl z hlediska biomechaniky, pravidel sportovni gymnastiky ¢i

sportovniho aerobiku.
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Obsah volné sestavy
Pro tuto ¢ast byly pouzity odborné konzultace u odbornika pies sportovni
gymnastiku J. Kristofic¢e, protoze informace vztahujici se k obsahu volné sestavy ve fitness

nejsou v literatufe presné publikovany.

Technicko - esteticka ¢ast - povinné prvky:
a) akrobatické skoky,

b) prvky flexibility,

c) akrobatické pievratové prvky,

d) staticka cviceni,

e) silové prvky.

Pii provadéni vySe uvedenych povinnych prvki je tfeba dbat na kvalitativni

znaky techniky jako jsou:

Rozpéti pohybu

»Lze vymezit vSemi krajnimi prostorové moznymi provedenimi kazdého
jednoduchého nebo slozeného pohybu. Rozpéti pohybu je podminéno télesnou schopnosti
vykonavat pohyb o rizném rozsahu. Rozsah pohybu je mérou kloubni pohyblivosti

(Appelt, 1995, str. 52).

Draha pohybu

,»1¢lo nebo jeho cast se pohybuji po pifimkach nebo kiivkach v prostoru
vymezeném posuvnou horizontalni a vertikdlni rovinou. Délky drah mohou byt velmi
odlisné v poloze horizontalni. Dovoluje rozmanity pohyb z mista po pfimkach i kiivkach.
Relativné omezené moznosti ve vyuzivani délky drahy jsou ve sméru vertikalnim

vymezeném vyskou cvicence (ve vzpazeni)™ (Appelt, 1995, str. 53).

Letova faze
Zavisi na odrazu a pusobeni vné&jSich sil, kterymi je zaroven urcena trajektorie

letu t&ziste téla. Casti tla v ni zaujimaji polohu, ktera odpovida charakteru daného prvki

(Libra a kol., 1973).
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,Kazdé nové vyuziti vertikdlniho prostoru, let t€la nebo nacini po draze z nich

¢ini obsah kompozi¢né zajimavéjsi a divacky pfitazlivéjsi (Appelt, 1995, str. 53).

Doskok

Je konecnou fazi cvicebniho prvku. I tato konecna faze tvoii soucast technicko-
estetického hodnoceni. ,,Pfi doskoku je nutno ztlumit kinetickou energii leticiho télesa, kdy
hlavni roli hraje koordinovand sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné

schopnosti (Zitko, 1997, str. 17).

Plynulost pohybu

Jednotlivé faze cvi¢ebniho tvaru na sebe plynule navazuji bez jakéhokoliv

piferuseni.

Zpisob drZeni téla

Kazdy cvicebni tvar méa definovanou techniku drzeni téla od faze ptipravné az po
doskok. Mohou existovat rizné zpusoby techniky, kdy kazdy cvicenec miize pouzit jinych
biomechanickych feSeni. Nékteré vSak nedovoluji pravidla z hlediska estetiky pohybu
(krCeni pazi a nohou), jiné z hlediska bezpecnosti pohybu (prohnuti v bederni ¢asti patete)

(Libra a kol., 1971).

Akrobatické skoky

Skoky jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je docasné oddaleni téla
od zékladny (Petr, 1962, str. 15).

»Mezi skoky fadime takové pohybové ¢innosti, pii jejichz letové fazi nedochazi
k prevraceni téla kolem pravolevé nebo ptedozadni osy. Skoky jsou zpravidla doprovazeny
pohyby pazi, nohou a trupu‘ (Petr, 1962, str. 15). ,,Akrobatické skoky se od poskoki 1isi
technickou slozitosti, rozpétim a rozsahem pohybu* (Appelt a kol., 1989, str. 112).

Rozdéleni:
1) skok odrazem jednonoz s dopadem snozmo (napi. dalkovy skok s bo¢nym roznozenim),

2) skok odrazem jednonoz s dopadem jednonoz (napi. dalkovy skok),
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3) skok odrazem snozmo s dopadem snozmo (napt.,,Stika“).

Hodnotime:
Technika:
- prub¢h odrazu, letovou fazi a kontrolovany doskok,

- zachovani individudln¢ optimalniho drzeni téla.

Variabilita:

- pouziti riznych druht skoki a jejich variaci.

Poznamka:
,»Vyska a délka letu je mnohdy zdrojem silnéjSiho zaZitku nez technicka slozitost, obtiznost

cvicebniho tvaru (Appelt, 1995, str. 44).

Bodova hodnotici $kala 0-5, z toho 3 body za techniku a 2 body za variabilitu:
1-2 body za variabilitu provedeni:
1 bod — zavodnice predvedla méné nez tfi (jeden nebo dva) druhy skok,

2 body — zavodnice piedvedla vSechny tii druhy skokti.

1-3 body za techniku provedeni:

1 bod — hrubé nedostatky v technice skok,

2 body — drobné nedostatky v technice skoki,

3 body — bezchybna technika v provedeni skokii.

Hrubé nedostatky: souhyby tcla, nizka letovd faze skoku, vychyleni z drdhy
napnuté nohy (zdravotni aspekt — trpi pater), pokrcend kolena (u skokt, kde nazvoslovi
vyzaduje propnuté koncetiny), nedostate¢ny rozsah pohybu.

Drobné nedostatky: nepropnuté Spicky, nejisty doskok s mirnymi souhyby téla,

mirné pokréend kolena.

Poznamka: Rozhod¢i dle pfevazujiciho poctu chyb urci vyslednou technickou bodovou

hodnotu.
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Prvky flexibility

Flexibilita znamena rozsah pohybu v jednotlivych kloubech. Je urcena elasticitou

a pruznosti svalti, Slach a vaziva (Martens, 2006).

Rozdéleni:

1) staticka flexibilita — udrZeni velkého rozsahu pohybu ve statické poloze (sed roznozny,
celny, bocny ,,rozstép*, atd.),

2) dynamicka flexibilita — udrZeni velkého rozsahu prvkl v pohybu. Je charakterizovana
predevsim Svihovymi pohyby nebo hmity (jedna se o veskeré akrobatické prvky nebo z

aerobiku znamé ,,High leg kicks* (Skopova, Zitko, 2005).

Ve fitness sestavach by méla byt prokdzana flexibilita zejména v oblastech
kotenovych kloubli — ramenniho a kycelniho, z nichz primarné vychazi vétSina pohybi
velkého kloubniho rozsahu, kterd je pro prokazani flexibility nezbytna. Dale je tieba
ptihlédnout k flexibilité vSech ostatnich kloubnich spojeni (dolni polovina téla: kolenni,

hlezenni, horni polovina téla — flexibilita bederniho segmentu patete).

Priklady statickych cviceni, které vychazeji z oblasti ky¢elniho kloubu:
- bo¢ny a Celny ,,rozstép“, z moderni gymnastiky uzivany nazev ,,icko* €i z aerobiku
uzivany nazev ,,needlepoint®,

- definovany uhel pro tyto prvky je 180°.

Priklady statickych cviceni, které vychazeji z oblasti ramenniho kloubu:
- obecné jsou to cviky, ve kterych je patrny vyrazny rozsah pohybu hornich koncetin,

- patii sem: hrudni zéklon, ¢elné nebo bo¢né kruhy, ,,most®, aj.

ad 1) staticka flexibilita je dana rozsahem pohybu vzhledem k definované poloze
koncetin. Jelikoz je snadné€j$i se na tyto prvky zaméfit, je od zdvodnic vyzadovan
v prib¢hu sestavy alesponi jeden staticky prvek, ktery vychazi z oblasti kofenovych
kloubii (sed roznozny s libovolnymi doprovodnymi pohyby rukou, bo¢ny a celny
,10z5tép*, hrudni zéklon, ,,most®, aj.), ve kterém nemusi zadvodnice setrvat po dobu

delsi nez jedna sekunda.
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ad b) dynamicka flexibilita provazi ve své podstaté celou sestavu. Pohyby jsou pfitom
dotahovany do krajnich poloh v individudlnim maximalnim pohybovém rozsahu i
rozpéti, tim je mozné rozeznat kontrast mezi uvolnénym a zpevnénym drzenim téla.
Jedna se o rychly pohyb v uréitém rozsahu, ktery je dan uhlem mezi trupem a
hornimi nebo dolnimi koncetinami. Vzhledem k tomu, ze dynamicka flexibilita
provazi celou sestavu, je blize specifikovan pouze jeden prvek a to ,,High leg kicks®,
které by se v ramci dynamické flexibility v sestavé mohly objevit. Neni povinnosti
zavodnice ,,High leg kicks* do sestavy zafazovat, ale pokud je zatadi, m& moznost
ziskat o jeden bod navic. Je vSak dulezité pfipomenout, Ze zalezi hlavné na technice
provedeni, takZze pokud neni zavodnice na tento typ cviku dostatecné fyzicky
pfipravena, mohlo by ji to v celkovém bodovém hodnoceni prvka flexibility spiSe

ublizit.

Hodnotime:
Staticka flexibilita
Technika:

- kvalita provedeni prvku flexibility — propnuté Spicky a kolena, dodrzovani definovanych
poloh dolnich koncetin (napt. nesmi se objevovat vtocené nohy u sedu roznozného),

- maximalni rozsah provedeni prvki tzn. u bo¢ného a ¢elniho ,,rozstépu‘ je thel roznozeni
180°, u hornich koncetin je to vyrazny rozsah pohybu do zapazeni vzad a vzpaZeni

vzhtru bez pokrceni paze loktech.

Variabilita:

- variabilita provedeni (bo¢ny a Celny rozstép, ,,most“, hrudni zaklon, atd.),

- statickd flexibilita musi byt demonstrovana alesponn jednim prvkem vySe uvedeného
provedeni, pokud nebude tento prvek predveden, zavodnice bude hodnocena bodovou

hodnotou 0.

Dynamicka flexibilita
Technika:
- nesmi dochdzet k souhybum téla (napt. pii Svihu nohy do pfednozeni nepfedklanime

trup),
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- maximalni rozsah provedeni prvku tzn. ,,High leg kicks* v rozsahu 180°, ostatni prvky
demonstrujici dynamickou flexibilitu v sestavé v maximalnim rozsahu, ktery udava druh
cvicebniho tvaru (skok, akrobaticky prvek, aj.) a individudlné maximdlni protazeni

zavodnice.

Variabilita:
- dynamickou flexibilitu provadénych pohybt v pribehu celé sestavy,

- prvky pfimo demonstrujici dynamickou flexibilitu — ,,High leg kicks®.

Bodova hodnotici Skala 0-5 bodi
nebo pouze jeden druh flexibility (statickou nebo dynamickou) nebo byly pfedvedeny

v takové kvalité, kterd neodpovidala hodnoceni uvedenych kritérii,

1-2 body za predvedeni prvki statické a dynamické flexibility:
1 bod — zavodnice piedvedla pouze jeden prvek statické flexibility
2 body - zédvodnice piedvedla vice nez jeden prvek statické flexibility a dynamickou
flexibilitu, kterou demonstrovala v prubéhu celé sestavy a zatadila rovnéz ,High leg

kicks®.

1-3 body — za techniku provedeni prvki flexibility (jak statické tak dynamické):
1 bod — hrubé nedostatky v technice provedeni prvki flexibility,

2 body — drobné nedostatky v technice prvku flexibility,

3 body — bezchybné provedeni prvki flexibility.

Hrubé chyby — pokréend kolena, rozsah pohybu mensi nez 160° u statické
flexibility dolnich koncetin a ,,High leg kicks®, nedostatecny rozsah v oblasti ramenniho
kloubu (pokrcené lokty, neplynulost pohybu, neopsani spravného vychoziho utvaru —
kruhu),

Drobné chyby — nepropnuté Spicky, rozsah pohybu mensi nez 180°a vétsi nez
160°u prvku statické flexibilit dolnich koncetin a ,,High leg kicks®, mirné pokréené lokty a

kolena
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Poznamka: Rozhod¢i dle ptevazujiciho poctu chyb urci vyslednou technickou bodovou

hodnotu.

Akrobatické pievratové prvky (piekoty, piremety a salta)

Akrobacie je zékladem sportovni gymnastiky. V ramci volnych sestav ve fitness
je dilezité prokazat i schopnost pfedvedeni téchto prvki. Diiraz je opét kladen na kvalitu
provedeni a schopnost zpevnit své télo. Rozhod¢i nejsou Skoleni na posuzovani
dokonalého technického provedeni jednotlivych prvki, ale hodnoti hrubé nedostatky ve
zpevnéni téla, definovanou polohu koncetin a lehkost pohybu.

Je dllezité poukazat na to, Ze zdvodnice, které nemaji gymnastickou minulost, by
mély byt schopny predvést alesponn zdkladni akrobatické ptevratové prvky. Byvalé
gymnastické zavodnice maji v této oblasti ve fitness soutézich vyhodu. Nejedna se vSak o
vystoupeni gymnastické, a proto je pouziti akrobatickych prvki omezeno. Zavodnice
nesmi pouzit ucelenou gymnastickou akrobatickou fadu, kterd je tvotfena vice nez dvéma
akrobatickymi prvky nasledujicimi ihned po sobé. Pokud zdvodnice pouzije ucelenou
gymnastickou ftadu, nebudou tyto prvky pocitany do predvedeni variability (napf.
predvede-li zadvodnice rondat, pfemet vzad, salto, nebude ji pocitan ani jeden z prvka, jako

by je neudélala).

Akrobaticka cvi¢eni — rozdéleni (Petr, 1962).:
1) cviceni staticka (pozornost jim bude vénovéana podrobnéji v dalsi ¢asti hodnoceni

volnych sestav),

2) cvifeni dynamicka — pfevazné rychlostniho charakteru

V této skupin€¢ povinnych prvki hodnotime cviceni dynamickd, ktera maji
prevazné rychlostni charakter a jsou obycejné spojena s pfetacenim téla v rlznych
smérech. Do akrobatickych ptevratovych prvkl tedy fadime: kotouly, prekoty, piemety a
salta (Petr, 1962).

Akrobatické prvky dale mizeme rozdélit na pohyby bez nebo s letovou fazi,
pohyby pomalé ¢i rychlé, které jsou proveditelné vSemi sméry vpied, stranou nebo vzad

(Sulc a kol., 1990).
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,,Charakteristickym znakem akrobatickych prvki je stfidani opory hornich a

dolnich koncetin a stfidani opory a letovych fazi v riznych variacich* (Hejzak a kol., 1986,

str. 50).

Kvalitativni znaky pohybu:

- rozsah a plynulost pohybu,

- zpusob drzeni téla (bez zjevnych vychylek),

- u letovych prvkia: vysku letové faze a drahu pohybu (z hlediska biomechanickych
zékonitosti),

- zvladnuty doskok (bez padu, vychyleni od osy tézisté téla, atd.).

Hodnotime:
Technika:

- vySe uvedené kvalitativni znaky provedeni akrobatického prvku.

Variabilita:

- pocet a variabilitu akrobatickych prvkl (rizné typy kotoull,, pfemeti stranou, vzad,
rondat, salta, atd.),

- musi byt pfedvedeny nejméné 2 rizné akrobatické prvky v celé sestave,

- pokud zavodnice nepiedvede zadny akrobaticky prvek, je automaticky hodnocena

bodovou hodnotou 0.

Bodova hodnotici $kala: 0-5 bodi
nebo byly pfedvedeny v takové kvalité, kterd neodpovidala hodnoceni uvedenych kritérii,

1-2 body - za variabilitu akrobatickych prvkii:
1 bod — zavodnice ptedvedla dva rizné akrobatické prvky,

2 body — zavodnice ptedvedla tfi a vice riznych akrobatickych prvkda.

1-3 body — za techniku provedeni akrobatickych prvkii:

1 bod — hrubé¢ nedostatky v technickém provedeni akrobatickych prvkii,

2 body — drobné nedostatky v technickém provedeni akrobatickych prvk,
3 body — bezchybné provedeni akrobatickych prvkd.
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Hrubé nedostatky — jednotlivé faze prvku (pfiprava, odraz, letova faze, doskok)
nejsou spravné technicky provedeny a tudiz je pohyb neplynuly (trhany), prvek je
proveden v nedostatecném rozsahu, pokréena kolena, neustdleny doskok — vychyleni
z trajektorie drahy pohybu, nizka letova faze (u prvki s letovou fazi).

Drobné nedostatky — nedopnuté Spicky, nejisty doskok (drobna ztrata

rovnovahy), mirn¢ pokréené lokty.

Poznamka: Rozhod¢i dle prevazujiciho poctu chyb urc¢i vyslednou technickou bodovou

hodnotu.

Staticka cviceni

Jsou soucasti gymnastickych akrobatickych cviceni. Pro potieby fitness sestav
budeme ve velké mife zahrnovat 1 prvky s vydrzovym charakterem typické pro aerobik,

jako jsou vznosy a ptednosy.

wotaticka cvifeni vyzaduji mensi nebo vétsi vynalozeni svalové sily a jsou
prevazné spojena s udrzovanim téla v riznych polohach — vydrzovy charakter (rovnovazna
cviceni, stoje na hlavé, na rukou, vahy, vzpor stojmo vzadu prohnuté (,,most“)* (Petr,
1962, str. 11). I kdyz je zdkladem téchto cvi€eni vydrz, pro soucasné moderni pojeti fitness
sestav neni z hlediska dynamiky a celkového dojmu sestavy vhodné, zatazovat dlouhé
vydrze ve stoji, ,,mostu® ¢i vyuzivat typickych gymnastickych rovnovaznych poloh jako

jsou vahy. Sestavy timto ztraceji efekt kontinuity pohybu a vnitiniho naboje.

Rozdéleni:

a) vydrZe — jsou charakteristické labilni polohou ptfedevsim v postojich (védha predklonmo,
stoj na pravé prednozit levou, aj.)

b) silové vydrze — jsou charakteristické predev§im vyvazovanim labilni polohy v podporu

¢1 vzporu (stoj na rukou, véha vzporem, vznos, aj.).
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Pro tucely volnych sestav ve fitness preferujeme vydrze silového charakteru.

Neméni se u nich thlové segmenty, ale té¢lo mize byt v pohybu.

Setrvani v silové naro¢nych polohdch by nemélo byt delsi nez 2 sekundy (cilem je
zaujmuti spravné vychozi polohy). Mnohem efektivnéjsi (a z divackého hlediska
atraktivnéjsi) je zaujmout vychozi silovou statickou polohu a pifemistovat se v ni (napf.
ruckovani v pfednosu, ruckovani ve stoji na rukou, atd.). Tyto typy vydrzi by mély
predvadét pouze zavodnice, které maji dostatecnou silovou pfipravenost a ne zavodnice, u

kterych by se to odrazilo na kvalité techniky.

Vychozi poloha
Je takova poloha téla, ve které dany prvek zacind a je charakterizovana

gymnastickym nazvoslovim.

Vysledna poloha
Je takova poloha téla, ve které je prvek ukoncen a je rovnéz charakterizovana

gymnastickym nazvoslovim.

Hodnotime:

Technika:

- setrvani v ur€ité poloze po dobu 2 sekund, pokud se nejednd o staticky prvek spojeny
s pohybem ve vychozi vydrzové poloze, kde je mozné setrvat po delsi dobu, ale ne déle
nez 4 sekundy,

- prvek neni hodnocen jako vydrz, pokud je pouze naznaCena (neni zaujmuta spravna
vychozi poloha pro dany prvek) nebo je prvek proveden jako prechod do jiné vychozi
polohy (ze stoje na rukou s roznozenim ptrechod do bo¢ného ,,rozstépu),

- dotkne-li se zdvodnice zem¢ jakoukoliv jinou ¢asti téla (kromé rukou) v prabéhu prvku,
nejedna se o vydrz,

- u vydrzi rovnéz posuzujeme jejich kvalitu provedeni — hrubé a drobné nedostatky,

zaujmuti spravné vychozi polohy,
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Variabilita:

- variabilitu provedeni (stoj na rukou s riiznymi modifikacemi, vdha oporem o levy nebo
pravy bok roznozmo atd.),

- pokud zavodnice neptedvede zadny staticky cvik, bude automaticky hodnocena bodovou

hodnotou 0.

Bodova hodnotici $kala: 0-5 bodi

v takové kvalité, kterda neodpovidala hodnoceni uvedenych kritérii,

1-2 body - za variabilitu statickych (vydrZovych) prvki:

1 bod — zavodnice ptedvedla jeden vydrzovy prvek,

2 body — zavodnice predvedla dva a vice riznych vydrzovych prvki, z nichz jeden byl

s pohybem ve vychozi vydrzové poloze.

1-3 body — za techniku provedeni statickych prvki:

1 bod — hrubé nedostatky v technickém provedeni akrobatickych prvki,

2 body — drobné nedostatky v technickém provedeni akrobatickych prvk,
3 body — bezchybné provedeni akrobatickych prvkd.

Hrubé nedostatky — pokrcena kolena, nedosazeni definované vychozi polohy,
opora nohou nebo hyzdi o paze (sed na rukach), sed na hyzd¢ pii provadéni obratl (ve
vychozi statické poloze), ptekroceni doby vydrze bez pohybu o vice nez dvé sekundy.

Drobné nedostatky — nedopnuté Spicky, mirn¢ pokréend kolena, vysazena

ramena, nedotoceni obratl (pokud se jedna o obraty ve vychozi statické poloze).

Poznamka: Rozhod¢i dle ptevazujiciho poctu chyb urci vyslednou technickou bodovou

hodnotu.

Silové prvky (bez staticke vydrie)

Aby bylo mozno dostatecné odd¢lit vydrze od silovych prvki, lze uvazovat, ze
silové prvky ve fitness sestavach jsou charakteristické piekondvanim vnéjSiho odporu

svalovou ¢innosti. T€lo zaujme vychozi polohu, ale nesetrvava v ni. Pokracuje v dalS§im
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pohybu do jiné vychozi nebo findlni polohy (napft. ptechod z pifednosu do vznosu, piechod

z prednosu do kliku s bo¢nym ,,rozst€pem*).

Tato skupina prvkl zahrnuje skupinu klikli, vznosy a piednosy s pfechodem do
jinych prvka
Skupina klikt a jeji rozdéleni dle obtiZnosti:
1) skupina zakladni — obsahuje zdkladni provedeni kliku se zaujmutou vychozi polohou
definované polohy vzporu a finalni polohou. Flexe loktl musi byt minimalné 90°.
Hlavni znak: vSechny C¢tyfi koncCetiny setrvavaji na podloZce a tvofi oporu téla.

Piiklad: tricepsovy klik, klik s §ir§im postavenim rukou.

2) skupina stiedni obtiZnosti se tfemi opérnymi body — tato skupina obsahuje kliky se
spravné technicky zaujmutou vychozi polohou, flexe loktli musi byt minimalné 90°.
Hlavni znak: pii nésledném pohybu z vychozi polohy smérem k podloZce na zdkladné
spocivaji pouze tii opérné body.

Piiklad: klik na jedné ruce, klik v bo¢ném ,,rozstépu.

3) skupina nejvyssi obtiZnosti se dvéma opérnymi body — tato skupina obsahuje kliky se
spravn¢ technicky zaujmutou vychozi polohou, flexe loktii musi byt minimalné 90°.
Hlavni znak: pii nasledném pohybu z vychozi polohy smérem k poloZce na zékladné
spocivaji pouze dva opérné body.

Piiklad: klik na jedné ruce a jedné noze, klik ve vaze vzporem

Vznosy a prednosy s pohybem do jiné vychozi ¢i finalni polohy

Hlavnim znakem této skupiny je, Ze vznosy a piednosy zde slouzi jako zacatek
dalSiho pohybového tvaru. Tato skupina je velmi silové naro¢na, a proto neni vyzadovana
od vSech zavodnic striktné. Pokud ji zdvodnice zatfadi, je automaticky hodnocena vyss$im

poctem bodd, je vSak diilezité mit zvladnutou i spravnou techniku.
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Hodnotime:

Technika:

- minimalni Groven provedeni kliku - pfi niz je flexe lokti méné nez 90° nebo 90°,

- identicky pohyb ramen, pazi a rukou,

- predvedeni jednoho prvku ze zakladni skupiny klikli se spravnou technikou vychozi a
finélni polohy,

Variabilita:

- zavodnice je povinna zafadit do sestavy jeden prvek ze zakladni skupiny kliki, pokud ho
nezafadi, je hodnocena bodovou hodnotou 0.

- stfedni obtiznost skupiny klikii dle vyse uvedenych kritérii,

- vysokou obtiznost skupiny klika dle vyse uvedenych kritérii

- zafazeni skupiny vznosu a piednosii s pohybem do jiné vychozi ¢i finalni polohy,

- pokud zévodnice do sestavy silovy prvek nezaradi, je automaticky hodnocena bodovou

hodnotou 0.

Bodova hodnotici $kala: 0-5 bodi

nebo nebyl pfedveden v takové kvalité, kterd by odpovidala hodnoceni uvedenych kritérii,
1-2 body - za variabilitu statickych (vydrZovych) prvki:

1 bod — zavodnice ptedvedla dva rizné kliky z prvni a druhé skupiny obtiznosti,

2 body — zéavodnice predvedla tfi a vice rtiznych silovych prvka, ze vSech tii skupin

obtiznosti.

1-3 body — za techniku provedeni silovych prvkii:
1 bod — hrubé nedostatky v technickém provedeni silovych prvk,
2 body — drobné nedostatky v technickém provedeni silovych prvki,

3 body — bezchybné provedeni silovych prvkii.
Hrubé nedostatky — vyrazné prohnuti v bederni ¢asti patefe, nesoulad pohybu

obou hornich koncetin, nedostatecna flexe loktt (uhel vétsi nez 90°), pokrcend kolena

(pokud se jedna o druhou a tfeti skupinu obtiZznosti), nedosazeni definované vychozi
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polohy, opora nohou nebo hyzdi o paze (sed na rukach), sed na hyzd¢ pti provadéni obratii
(ve vychozi statické poloze).
Drobné nedostatky — nedopnuté Spicky a mirn¢ pokrcend kolena (pokud se jedna

o druhou a tfeti skupinu obtiznosti), vysazena ramena.

Poznamka: Rozhod¢i dle prevazujiciho poctu chyb uréi vyslednou technickou bodovou
hodnotu.

Souhrnna tabulka pro technickou ¢ast hodnoceni je uvedena v priloze €. 1.

6.2.2 Posuzovani estetické kvality volné sestavy

Pro posuzovani estetické kvality volné sestavy byly pouzity odborné konzultace u
odbornika pies aerobik a pédiovou skladbu J. Cernou, jelikoZ tento typ informaci neni
v literatufe piesné publikovan.

Esteticka ¢ast hodnoceni by méla na konci dosdhnout stejné bodové hodnoty jako
cast technicka, a to predevsim proto, aby zavodnice mély motivaci sestavy fadné dokoncit
a aby do nich vkladaly veskeré usili az do posledni chvile. Je dilezité, aby si uvédomily,
ze duraz neni kladen jen na to, jestli se jim povedly vSechny povinné prvky v sestavé nebo
spadly, pokréily kolena nebo nepropnuly Spicku. Zavodnice musi mit pocit, Ze se da
bojovat az do konce, i kdyz se ji néjaky prvek sestavy nezdaii. Svou choreografii,
originalitou, citem pro rytmus ba dokonce i milym a uvolnénym vyrazem mize mnoho

ziskat.

Esteticka funkce télesnych cviceni

Estetickou funkci mize mit jakékoliv déni, at’ pfirodni nebo vytvoiené lidskou
rukou. Jednim z hlavnich uskali estetiky je vést hranice mezi oblasti estetickou a
mimoestetickou. Tyto hranice jsou velmi proménlivé, a to pfedevsim proto, ze jsou zavislé
na mife estetické vnimavosti, kterd se vyviji a méni v €ase, souvislosti se zménou
spoleCenského vyvoje i vyvoje samotné oblasti (Libra a kol., 1973).

,»V uméleckém ztvarnéni télesnych cviCeni se vzdy odrazi pohybova krasa,
ladnost, harmonie pohybovych tvarti, proporcionalita tvarti a jejich linie* (Libra a kol.,

1973, str. 51).
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Vzhledem k tomu, Ze se vyviji a méni nazory na funkci pohybu, méni se i nazory
estetické. V modernim pojeti télesnych cvieni je zdiiraziiovdna podminénost mezi
fyziologickou a praktickou ucelovosti pohybu, vyslednou estetickou hodnotou a tvarovou
krasou télesnou (Libra a kol., 1973).

Volna sestava ve fitness, stejné¢ jako pohybova skladba v gymnastice, ma tii
zakladni vzajemné Uzce souviseji slozky. Je to slozka pohybova, hudebni a choreograficka
(Novotna, 1999).
pievazné o subjektivni posuzovani jednotlivych c¢asti kvality estetického provedeni. Je
velmi obtizné ohodnotit napad, provedeni, choreografii, hudbu a dalsi estetické slozky
jednotlivych sestav. Kazdy preferuje néco jiné¢ho a kazdy ma jiny vkus, proto je hodnoceni
v téchto Castech ponechano prevazné subjektivnimu dojmu rozhod¢ich s ohledem na urcité

hlavni znaky, které musi byt dodrzeny.

Bodové hodnoceni

V ¢asti posuzovani estetické kvality volné sestavy je kazdé z hodnocenych ¢asti
piitazeno pét hodnocenych kritérii (pro udéleni 0-5 boda) - v choreografii, souladu
s hudbou, originalité, krokovych variacich i v celkovém dojmu sestavy. Pokud se dle
rozhod¢iho dané kritérium v sestavé objevi, pfitadi mu bod. Jelikoz tato ¢ast nikdy
hodnocena nebyla, je cilem tohoto navrhu hodnoceni, aby zévodnice s touto Casti
hodnoceni pocitaly a snazily se o jeji prohloubeni a zdokonaleni. Z tohoto divodu je dle
mého nazoru v hodnoceni této ¢asti dllezité, aby se v ni dané kritérium pouze objevilo a to
v jakékoliv formé a nebylo by omezeno kvalitou ani kvantitou. Mym cilem je co nejvétsi
snaha o specifikaci v jednotlivych ¢astech hodnoceni, aby bylo co mozna nejobjektivnéjsi.
Je vSak nutné zduraznit, ze at’ je specifikace jakkoliv uptfesnéna, pro kazdého Clovéka
konec¢na predstava dané specifikace vypada jinak, a to bohuZzel nejde nijak blize vymezit.

V této Casti mohou zavodnice ziskat stejny pocet bodil, jako u casti technicko-
estetické. To znamena, Ze z péti hodnocenych kritérii je mozno u kazdého kritéria ziskat
maximum péti bodl. V celkovém souctu je tedy mozné ziskat dvacet pét bodl. Tento
zpusob ohodnoceni je veden snahou povzbudit v zavodnicich kreativitu a tsili, které je

sestavé vénovano. Je dilezité, aby byla zvolena spravna hudba, ndmét, choreografie a
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propracovani do detailti. Fitness sestavy v sobé maji skryvat jedine¢nost a vystoupeni ma

byt atraktivni pro divéky. Proto je tato ¢ast neméné dllezita, jako ta predesla.

Esteticka hodnota a celkovy dojem volné sestavy ve fitness

a) choreografie skladby, vyuziti prostoru, zvyraznéni prostorovych zmén v choreografii,
b) soulad s hudbou,

¢) originalita — originalni kostym, vyuziti n&¢ini a rekvizit,

d) vyraz - komunikace s divaky, schopnost zaujmout,

e) krokové variace,

f) celkovy dojem.

Choreografie, vyuziti prostoru - Zvyraznéni prostorovych zmén v choreografii

Definice choreografie

,»Choreografii v sirSim pojeti chdpeme jako celkové feSeni kompozice pohybu
jednotlivee nebo skupiny v prostoru i vlastni pohyb po plose, ptidorysné feseni (Novotna,
1999, str. 25).

Choreografie vychazi zvytvarné stranky pohybu, z charakteru pohybového
obsahu a hudebni piedlohy (Novotna, 1999).

Pro jednodussi tvorbu choreografie vramci volnych sestav ve fitness je
efektivnéjsi zvolit si hudebni piedlohu, ndpad nebo myslenku volné sestavy. Obzvlasté
mysSlenka volné sestavy pomahd vybéru hudby, pohybu a celé choreografii. Rovnéz
usnadiiuje vybér kostymu a umoziuje zachovat plynulost a celistvost skladby (Novotna,

1999).

VyuZiti prostoru

Zavodnice by pii predvadéni volné sestavy nemcla setrvavat na jednom miste.
Cilem je obsahnout celou zavodni plochu.

»Divak vniméd kazdy pohybovy detail, kazdou sebemensi zménu v prostoru.
Vnima dokonce 1 latentni zménu ve svalovém napéti a osobity vyraz cvi¢ence™ (Appelt,

1995, str. 44).
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Prostorové feSeni jednotlivce

- je vymezeno vySkou a §itkou téla, délkou koncetin a kloubni pohyblivosti,

- vymezeni prostoru jednotlivce vnima divak se vSemi jeho detaily (vyraz, vnitini svalové
napéti aj.),

- prostor jednotlivce muze byt zvétSen pouzitim néafini — vhodné pro zvyraznéni

prostorovych zmén a zesileni i€¢inku na divéka.

Umocnéni jednotlivych pohybovych projevii za pomoci vyuZiti ¢asti zavodni plochy

(http://www kk-aerobik.com,13.3.2010):

- zadni rohy plochy - vhodné pro nastup, umocnéni emocniho efektu, vhodné pro
zjevovani, moment piekvapent,

- stied plochy - nejvhodnéjsi pro predvedeni vykonu, ale pfiliSna koncentrace pohybu v
tomto mist¢é vyzniva fadné,

- stied predni €asti plochy - umociiuje bezprostiedni kontakt s divakem, vhodny pro
komické ¢i jiné vyrazné situace,

- postup po diagonale (vpied) — pro divaka velmi ptisobivy,

- postup po diagonale (vzad) — postup vzad ztraci na divacké Gc¢innosti,

- postup vpred ze stiedu zadniho horizontu do stfedu predni ¢asti plochy - vyvolava
silnou intenzivni atmosféru - tzv. silny smér,

- postup vzad ze stiedu predni ¢asti plochy ma opa¢ny uc¢inek nez predchozi pohyb
(odchod, navrat apod.),

- postup z levého boku plochy do pravého - jedna se o neutrdlni vizualni u€¢innost, mijeni

S€.

Hodnotime:

- vyuziti jednotlivych casti zdvodni plochy vhodnymi pohybovymi prvky (napf. pfi
pohybech v lehu, kleku, sedu se pohybovat spiSe v pfedni ¢asti zadvodni plochy, aby byly
1épe viditelné pro rozhod¢i i divéaky),

- adekvatni zvoleni hudebniho doprovodu vzhledem k obsahu a namétu sestavy,

- myslenka a ndmét sestavy,

- celistvost (plsobeni sestavy ucelenym a vyvazenym dojmem),

- kontrast (vyuziti riznych poloh — postoje, sedy, lehy, kleky).
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Bodova Skala hodnoceni: 0-5 bodii

1 bod - vyuziti jednotlivych ¢asti zdvodni plochy vhodnymi pohybovymi prvky (napf. pii
pohybech v lehu, kleku, sedu se pohybovat spise v predni ¢asti zdvodni plochy,
aby byly Iépe viditelné),

1 bod - adekvatni zvoleni hudebniho doprovodu vzhledem k obsahu a ndmétu sestavy,

1 bod - myslenka a ndmét sestavy,

1 bod - celistvost (ptisobeni sestavy ucelenym a vyvazenym dojmem),

1 bod - kontrast (vyuziti riznych poloh — postoje, sedy, lehy, kleky).

vvvvvv

zvoleny hudebni doprovod a sestava v sobé méla skrytou myslenku a ndmét volné sestavy.
Je vhodné si zvolit takovy namét, dle kterého Ize uzptisobit kostym, hudbu i celkovy obsah

sestavy.

Soulad s hudbou

Hudebni doprovod - ,,Cela hudebni skladba, plivodni, original nebo upravena,
pfipadné vybrana cast, kterd je dualezitym podnétem, ale i zdvaznym zdkladem pro
vytvafeni pohybové odpovédi. Vysledny hudebné pohybovy soulad vychéazi z hudebné
pohybové vychovy rytmické gymnastiky a tance® (Novotna, 1999, str. 10).

Hudba plni v pohybové skladbé funkci motivaéni (v celkovém plisobeni, rozlicné
hudebni vyrazové prostredky pomahaji vytvaret ndladu, atmosféru), regula¢ni (v oblasti
regulace tempa) a dramaturgickou (v oblasti vyrazové, myslenkové) (Appelt, 1995,
str.62, 63).

Na spravné volbé hudebni ptedlohy zavisi do znaéné miry celkové vyznéni
skladby. Vychazime ztoho, ze hudba ma esteticky ovliviiovat nejen zdvodnici, ale 1
divdka. Mize na strané jedné umocnit emociondlni prozitek skladby a na stran¢ druhé i
hodné ublizit pfi Spatném vybéru hudebni pfedlohy (Novotna, 1999).

Zavodnice by pii vybéru hudby méla brat v tivahu i své pohybové dovednosti a
kondici, je pochopitelné, ze nékteré zavodnice nemaji kvalitni technicky zdklad pohybu,

protoze se diive nevénovaly zddnému gymnastickému sportu nebo jiné pohybové aktivité.
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Ovsem 1 v takovém piipadé promyslend, vynalézava kompozice, zalozend na vybéru dobie
zvladnutych tvarii, umociiuje jak technické provedenti, tak i celkovou hodnotu sestavy.

Jednotlivé prvky ve volné sestavé by mély odpovidat tempu a rytmu hudby
(vydrze, akrobatické prvky, prvky flexibility) tak, aby bylo mozné zhodnotit jejich
technicko-estetické provedeni.

Hudba nema ve volné sestavé funkei kulisy, jestlize béZi stale ve stejném rytmu a
tempu, bez dynamickych odli$nosti, pak sestava nijak nezaujme a celkovy obsah sestavy,
titebaze obtizny, zanikne.

vvvvvv

dynamika hudebni pfedlohy.

Charakteristika

- tempo — ,,Pocet pocitacich dob za 1 minutu, frekvenci pocitacich dob, udava tempo
pohybu* (Appelt, 1995, str. 27). Dilezitd je vhodnost zvoleni tempa ve vztahu k trovni
technickych pohybovych dovednosti zdvodnice, estetickym narokiim a dramaturgickému
zaméru skladby. Tempo hudby je také dobré volit vzhledem k charakteru pohybu —
pohyby vedené, Svihové, vydrze, atd. (Appelt, 1995),

- rytmus — ,,Je hybnym prvkem pohybu* (Novotna, 1999, str. 23), casové dynamické
¢lenéni skladby,

- rytmizace - vyuziti dupani, tleskani, bubnovani, rytmické modely vyuzité v krokovych
variacich aj., vyuziti rytmu k umocnéni ¢i utlumeni déje skladby,

- dynamika - stfidani dynamickych stupiiti: siln¢, stfedné silné, slab€, velmi slabé,
dynamicky ndarast: zesilovani, zeslabovéni. ,,Vyvolava citové a estetické piisobeni*

(Novotna, 1999, str. 23).

Hodnotime:

- adekvatnost vybéru hudebniho doprovodu vzhledem k obsahu a provedeni sestavy,
- splnéni funkce hudby: motivacni, regulacni, dramaturgickou slozku,

- dodrZeni rytmu hudby v pribéhu sestavy a na jejim konci,

- dodrzeni vyraznych hudebnich motivii pomoci vyjadien¢ho pohybového projevu,

- stfidani frekvence hudebni ptedlohy (hudba neni monotonni).
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Bodova Skala hodnoceni: 0-5 bodii

0 bodi - nejniz$i hodnota, vybér hudebniho doprovodu se neslucuje s obsahem volné
sestavy a neni splnéna ani jedna z funkci hudebniho doprovodu (motivacni,
regulacni, dramaturgicka),

1 bod - sestava obsahuje vSechny tfi funkce hudby (motiva¢ni, dramaturgickou, regulacni),

1 bod - adekvatné vybrany hudebni doprovod vzhledem k obsahu a provedeni sestavy,

1 bod - za dodrZeni rytmu hudby v pribéhu sestavy a na jejim konci,

1 bod - dodrzeni vyraznych hudebnich motivii (pokud se v sestavé objevuji) pohybovym
projevem,

1 bod - stfidani tempa hudebni ptedlohy.

Originalita, vyraz

Originalita rovnd se puvodnost, svéraznost, osobitost, neobvyklost, zvlaStnost.
Volné sestavy ve fitness by mély byt vyjime¢né. Pfevazné proto, ze se jednd o dalsi
sportovni odvétvi, které si vytvofilo svou vlastni volnou disciplinu, a proto bychom se méli
snazit vnést do nich néco jedinecného. Volna disciplina by neméla byt pouze vystoupenim
aerobiku nebo sportovni gymnastiky. Diky moznostem vyuzit jakéhokoliv sportovniho
odvétvi, které lze spojit s hudbou, by mély mit fitness sestavy velmi Sirokou zakladnu,

které by mohly zavodnice vyuzit.

N4cini a rekvizity v sestavé

Rekvizity - jsou predméty, umisténé na zavodni plose, s kterymi neni v pritbéhu
sestavy nijak manipulovano, dotvari celkovy d¢j a umociiuji dojem ze sestavy. Mohou se
objevit kdekoliv na ploSe, ale nesmi zdvodnici branit v provadéni sestavy. Zavodnice je
muze v prubéhu sestavy vyuzit pro umocnéni obtiznosti provadéni prvki nebo optické
zvétSeni plochy, napft. stil, zidle, krabice, atd. S t€émito rekvizitami nelze manipulovat, tzn.
pfenaset je po zavodni ploSe, po celou dobu sestavy stoji na jednom misté. VyuZzivani
rekvizity neni asové omezeno, protoze zavodnice neprokazuje manipulaci a koordinaci,
jako tomu je v pfipadé vyuziti nafini. Podminkou vyuziti rekvizit je jejich pouzivani

v prub¢hu sestavy jako pomocného ¢lanku pro vyjadieni dojmu a déje sestavy.
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Nacini - jsou predméty, kterymi je v pribéhu sestavy manipulovano nebo jsou
néjakym zplisobem zakomponovany do déje pohybového projevu. Néacini neslouzi pouze k
pfenaseni, je vyuzivdno k rozvoji koordinace, zrucnosti a prostorové orientaci. Kazda

zavodnice jeho vyuzitim sestavu obohacuje a zkvalitiiuje.

Zavodnice ve fitness nacini a rekvizitdm pfili§ neholduji, pokud uz se néjaky
naznak pouziti objevi, je to velmi omezené. Pfitom by sestavy pouzitim téchto dvou prvki
mohly dosdhnout nesmirného obohaceni. Neni samoziejmé nutné je vyuzivat za kazdou
cenu, pokud ale zdvodnice zvoli dobry namét a myslenku sestavy, mohou ji tyto dva prvky
vyrazné obohatit choreografii. Zavodnice nesmi nacini ani rekvizit vyuzivat po celou dobu
sestavy, aby se zvystoupeni nestal zdvod v moderni gymnastice nebo cirkusové
predstaveni. Pokud uz se nacini v priabéhu sestavy objevi, mélo by byt pouzito po dobu
delsi nez 15 vtefin nebo zakomponovano v pribéhu sestavy. Doba pro pouziti nacini je

vymezena z toho diivodu, aby mohla byt prokdzana fadna a kvalitni manipulace s na€inim.

Kostym - kostym hraje v sestavach velmi dulezitou roli. Umocniuje dojem a
pomaha vytvofit sestavé naladu a atmosféru. Pro ucely fitness by zavodnice méla zvolit
takovy kostym, ktery by zduraznil jeji svalovy rozvoj a siluetu postavy a zarovei
korespondoval s ndmétem sestavy. Kostym musi rovnéz spliovat podminky pravidel, které

vyzaduji zakryti ur¢itych partii téla.

Vyraz - ,,Pod pojmem vyraz se obycejné rozumi vyjadieni dusevnich procest,
vyjadieni citu, nalady, mySlenkového vztahu, vnéjsi viditelny nebo slySitelny projev
vnitiniho déni (Appelt, 1995, str. 64).,,Vyraz neni jen projev oblic¢eje (grimas), ale projev
celého téla tak, jak vidime u antickych soch. Vyraz je bezprosttedni vyjadieni dusevnich
stavil (radost, smutek, udiv, pokora, hrdost) prisluSnym pohybem, gestem tj. jistou

hereckou konvenci* (Delsarte in Appelt, 1995, str. 64).

V nékterych sportech je vyraz — prevazné ismév, jedno z kritérii hodnoty skladby.
U fitness je nepsanym pravidlem, ze by se zdvodnice méla jak u podzovani, tak u volné
sestavy usmivat. Usmévava zavodnice pusobi na rozhod¢i i divédky jist€ mnohem
prijemnéji. Mnohdy je tento vyraz viditelné predstirdn a stdva se umélym, coz vzbuzuje

dojem pretvarky a zavodnice nepusobi pfili§ vérohodné.
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V pohybovych skladbach se rozliSuji dva typy pojeti pohybového vyrazu:

a) prirozeny (spontanni) - projev bezprostfedniho jednani, vyjadiuje pocity, naladu, vztah
k ¢innosti a situaci. Jako vnéjsi projev tohoto vyrazu miize byt radost z pohybu, projev
uspokojeni z pohybu, obratnost, sila, odvaha, strach, touha po ladnosti, smysl pro
rytmus, krasu pohybu (Appelt, 1995).

b) stylizovany (védomé Fizeny) - tento vyraz se z hlediska volnych sestav ve fitness
uplatni pouze jako vyjadieni ke slozce dynamické a tvarové. Vyjadieni tvarového

prozitku, pohybovych kiivek a vytvoteni linie a plasticity pohybu (Appelt, 1995).

Pro dynamicky vyraz ma velky vyznam rezim svalové prace, svalového napéti,
které ptechazi od ucelového zaméteni do oblasti estetické, emocionalni. Zmény svalového
napéti by mély byt podnécovany hudbou a jemnymi dynamickymi odstiny (Appelt, 1995).

Jednim z cili volnych sestav ve fitness je zaujeti divaka a prildkani jejich
pozornosti na tyto typy soutézi. Sestavy by tedy mély mit ndboj a povahu showmanského
vystoupeni. Diky ndmétu a myslence skladby miize zavodnice svou prociténosti, ¢i

,,dobrym hereckym vykonem® velmi obohatit jak rozhod¢i, tak divaky.

Hodnotime:

- vyuziti rekvizit nebo nacini v priibéhu sestavy nebo na jejim pocatku po dobu nejméné 15
sekund pro nacini, pro rekvizity neni omezeno Casové vyuziti, ale musi byt vyuzivany
v prib¢hu sestavy pro celkové vyjadieni déje a emociondlniho prozitku sestavy,

- kostym — jeho originalitu, vhodnost pouziti vzhledem k tématu skladby,

- komunikaci a kontakt s divaky — o¢ni kontakt, vyraz, povzbuzeni k potlesku,

- schopnost zaujmout — origindlnim kostymem, provedenim sestavy, obsahem sestavy,

- zosobnéni sestavy — schopnost vtahnout rozhod¢i a divaky do déje, zavodnice sestavou

zije a dokaze vyjadrit tyto pocity 1 navenek.

Bodova skala hodnoceni: 0-5 bodi

0 bodii - zavodnice ve své sestavé nepouzije zadné prvky originality

1 bod - zavodnice vyuZzije nacini nebo rekvizitu v pribéhu sestavy nebo na jejim pocatku.
Nécini je pouzito po dobu nejméné 15 sekund nebo je zakomponovano v pritbéhu

sestavy do d&je pohybového projevu. Rekvizita je pouzita na zacatku
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1 bod - kostym zavodnice je vyjimecny (diky barve, stiihu, doplitkiim) a vhodné pouzity
vzhledem k tématu skladby,

1 bod - zavodnice dokéaze udrzet kontakt s divaky v priibéhu sestavy — o¢ni kontakt, vyraz
obliceje, povzbuzeni k potlesku,

1 bod - zavodnice dokdze zaujmout — originalnim kostymem, provedenim sestavy,
obsahem sestavy,

1 bod - zévodnice se dokaze ztotoZnit se sestavou — schopnost vtahnout rozhod¢i a divaky

do déje, zavodnice sestavou Zzije a dokadze vyjadrit tyto pocity 1 zevne.

Krokové variace

Pro tucely fitness soutézi jsou krokové variace koordinace pohybl hornich a
dolnich koncetin pro vytvoreni krokové variace v délce 4 — 16 dob. Krokova variace by
méla spojovat sestavu v celek a vytvaret plynulé prechody mezi jednotlivymi prvky.
Krokové wvariace jsou v neposledni fadé urfeny k vyjadieni mySlenky a namétu

choreografie volné sestavy.

Hodnotime:

- plynulost (ndvaznost krokovych variaci na jednotlivé prvky v sestave),

- vyjadfeni mySlenky a namétu pomoci krokovych wvariaci (tango, hip-hop,
latinskoamerické tance, aj.),

- miru koordinovanosti pohybu a slozitosti pohybt,

- sladéni krokovych variaci s hudebni ptedlohou.

Bodové hodnoceni: 0 — 5 bodu

1 bod - zévodnice ptedvedla plynulost (ndvaznost krokovych variaci na jednotlivé prvky
v sestave),

1 bod - zévodnice piedvedla vyjadieni mySlenky a namétu pomoci krokovych variaci

(tango, hip-hop, latinskoamerické tance, aj.),

1 bod - zavodnice pfedvedla koordinované pohybové celky (spojeni koordinace rukou i

nohou),
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1 bod - z4dvodnice zatadila slozité krokové variace — koordinace rukou i nohou (napft. hip-

hop),

1 bod - zavodnice sladila krokové variace s hudebni piedlohou.

Poznamky: Krokové variace hodnotime estetickym dojmem rozhod¢ich a neni tudiz vice

technicky specifikovéana slozitost nebo jednoduchost krokii.

Celkovy dojem

Celkovy dojem je posledni soucasti hodnoceni volnych sestav ve fitness. Tvoii
obsah vSech prezentovanych komponent jak z estetické, tak z technické ¢asti hodnoceni a

jejich souhrnného plisobeni jako jednoho celku na rozhod¢iho ¢i divéaka.

Pohybové vystoupeni jako celek ma tfi zékladni Casti, které se navzajem uzce
prolinaji. Je to slozka pohybova, choreografickd a hudebni (Novotna, 1999). Tyto tii
slozky by mély pulsobit vyvdZzenym dojmem, aby sestava pulsobila komplexné a
nenaruSovala tak celkovy prozitek.

Ovlivnéni celkového dojmu ze sestavy je velmi riznorodé, miize se na ném
podilet volba jednotlivych prvki, provedeni, vybér hudby nebo obsahu jako celku. Zalezi,
co se komu vice libi, s ¢im ma vétsi zkuSenosti nebo v jakém sportovnim odvétvi se

pohybuje.

Hodnotime:

- miru estetické vyvazenosti jednotlivych slozek volné sestavy (pohybova, choreograficka,
hudebni),

- vyvolani estetickych emocionalnich prozitkd,

- dulezitym aspektem je prubéh a plynulost pohybu, ktery se v celkovém pohledu
vyznacuje tézkopadnosti nebo naopak lehkosti provedené sestavy,

- spravnd volba jednotlivych prvkl v sestave, které jako celek plisobi obtizné a pfitom
vyzafuji lehkost provedeni, ¢i velmi jednoduSe aZz stroze a pfitom nemotorné a
tézkopadné,

- uprava a celkovy vzhled zavodnice, ktery koresponduje s myslenkou a tématem skladby.
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Bodova §kala hodnoceni: 0 - S bodi

0 bodii - zavodnice nepiedvedla sestavu, kterd by piisobila kladnym celkovym dojmem ve
vSech uvedenych kritériich,

1 bod - zavodnice predvedla esteticky vyvazenou volnou sestavu,

1 bod - zavodnice predvedla sestavu, ktera vyvolava estetické emocionalni prozitky,

1 bod - zavodnice ptedvedla plynulou sestavu, kterd se v celkovém pohledu vyznacuje
lehkosti provedené sestavy,

1 bod - zavodnice spravné zvolila vybér jednotlivych prvkl v sestavé, vzhledem ke své

kondici a celkové pfipravenosti v jednotlivych pohybovych dovednostech,

1 bod - zévodnice se prezentovala upravenym vzhledem, ktery korespondoval s ndmétem a

myslenkou sestavy.

Souhrnna tabulka pro hodnoceni estetické ¢asti viz ptiloha €. 2
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6.2.3 Navrh na zménu sloZeni panelu rozhod¢ich

Navrhované sloZeni panelu rozhodcich
Sest rozhod¢ich, kdy tii budou zodpovidat za technicko — estetickou &ast sestavy
a tfi rozhodci, kteti budou zodpovidat za kvalitu estetického provedeni sestavy. Rozhod¢i

wevr

posouzeni, zato estetické z velké casti zavisi na subjektivnim posouzeni. Nejvyssi a
nejnizsi bodova hodnota se Skrté, a to vzdy z celkového souctu technicko — estetické ¢asti
nebo v Casti posuzovani kvality estetiky. Rozhod¢i tedy mize udélit nejvyssi hodnotu 25

bodu za technickou a 25 bodl za posuzovani kvality estetické ¢asti hodnoceni.

Diivody navrhu
- zjednoduseni administrativy,

- objektivita hodnocenti ,
- rozhod¢i se muze soustfedit na jednu cast hodnoceni zhodnotit ji tak objektivné a

kvalitné.

Vyhody navrhu
bodové hodnoty dosdhne priimér. Pokud by rozhod¢i rozhodoval sam jen jednu skupinu
prvkii, mohl by se zmylit nebo by mohl tuto skupinu zhodnotit neobjektivné,

- pro zacatek mtze byt proskolen pouze maly pocet rozhod¢ich,

- okamzitd zpétna vazba.

Nevyhody navrhu
- je mozné, ze rozhod¢i technicko — estetické Casti nebudou stihat posuzovat chyby

v technice a soucasn¢ variabilitu prvki, protoze to pro n¢ bude velké mnozstvi informaci

najednou.
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6.2.4 Navrh na doSkoleni rozhod¢ich

Tento navrh doskoleni je pouze stru¢nym nastinem, jakd témata by mohla
doskoleni rozhodc¢ich obsahovat. Obsah navrhu na doskoleni vychéazi pfevazné z navrhu
hodnoceni sestav. Pokud by navrh hodnoceni prosel schvalenim na SKFCR, doskoleni

rozhodcich by se dale podrobné;ji rozsitilo a specifikovalo.

Témata k technicko — estetické casti:

- svalové dysbalance a chybné drzeni t¢la,

- technika pohybu, definované polohy koncetin, kvalitativni znaky techniky, drobné a
hrubé chyby,

- akrobaticka priprava (zpevnéni téla),

- akrobatické skoky — technika + rozd¢leni,

- prvky flexibility — technika + rozdéleni (dynamicka, staticka),

- akrobatické prvky — rozd¢€leni, technika, obtiZznost,

- vydrze — technika, typy vydrzi (rozdéleni),

- silové prvky — technika, rozdéleni.

Témata k estetické kvalité volné sestavy:

- esteticka funkce télesnych cvicent,

- choreografie skladby, slozky pohybové skladby, vyuziti prostoru, namét,

- soulad s hudbou — hudebni pojmy, funkce hudby v pohybové skladbg,

- originalita — vyuziti n4€ini a rekvizit, kostym, vyraz,

- krokové variace — rytmické modely ve skladbé, koordinace pohybovych ¢innosti,

- celkovy dojem — mira estetické vyvazenosti slozek pohybové skladby.

6.2.5 Vysledky ankety pro rozhod¢i
Z jednotlivych odpovédi na otazky ankety jsem ziskala fakta, kterd jsou uvedena

v priloze ¢.3.
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6.3 Shrnuti vysledki

Jak vyplyva ze ziskanych poznatkii a vysledkid, vSeobecné pievlada
nespokojenost se soucasnym stavem hodnoceni volnych sestav ve fitness a je ziejmé

piihodny ¢as se pln¢ vénovat jejich Gpravam.

Nejvice je tieba se zaméfit na tuto problematiku:

- urc¢it obsahovou napli volnych sestav ve fitness a vymezit kvalitu jejich estetického
provedeni,
- spravné zvolit povinné prvky v sestaveé, oddélit hrubé a drobné chyby a bezchybné

provedeni v technice provedenti,

- spravn¢ vymezit kritéria pro estetickou kvalitu provedené sestavy,
- zménit panel rozhod¢ich ve prospéch hodnoceni podle tohoto navrhu hodnocenti,

- provést doskoleni rozhod¢ich dle navrhovaného hodnoceni sestav.
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7 DISKUSE

Na zéklad¢ tkolt vytycenych pro splnéni cile mé diplomové prace jsem provedla
analyzu pohybového projevu a hodnoceni v kulturistice, poddiovych skladbéach a ve fitness
soutézich. Dle této analyzy a prostudovani obsahu a hodnoceni dalSich technicko —
estetickych sportll byly zjistény poznatky, které jsem mohla ¢aste¢né aplikovat do hlavniho
oddilu své prace, a to do podrobného névrhu hodnoceni volnych sestav ve fitness.
Ptedevsim hodnoceni pohybovych skladeb mi velmi pomohlo doplnit pfedevsim estetickou
stranku navrhu hodnoceni. VSechny poznatky ovSem nestacily k sestaveni celkového
navrhu hodnoceni. Z tohoto divodu jsem pouzila i dalSich prostfedkli ke splnéni
stanoveného cile. Témito prostiedky byly pievazné odborné konzultace, fizeny rozhovor
na danou problematiku a vlastni zkuSenosti na ucasti v soutézich fitness. Domnivam se, Ze
se nakonec podafilo dojit k poznatkiim, které byly velmi podnécujici a na jejich zékladé¢
byl vypracovan podrobny navrh hodnoceni volnych sestav ve fitness.

StéZejnim bylo sestavit obsah volné sestavy, upfesnit povinné prvky a jeji
estetickou ¢ast a vSe prizpusobit pro fitness sestavy. Vyvstaly pochybnosti, jestli jsou dané
povinné prvky vhodné pro tyto typy sestav a jestli je mozné je klasifikovat a specifikovat
pro ucely fitness. V estetické Casti vyvstala otdzka, jestli viibec tuto ¢ast zarazovat do
hodnoceni, a pokud ano, jestli ji hodnotit samostatn¢. Na zakladé dalSich konzultaci doslo
k apravé povinnych prvki a byla definovana technika provedeni spolu s charakteristikou
drobnych a hrubych chyb. Velmi zésadné pii feSeni této problematiky pomohly soucasné
povinné prvky a hodnoceni v aerobiku a sportovni gymnastice. Konzultacemi, které se
tykaly estetické ¢asti sestav, byly navrhnuty jednotlivé slozky estetického hodnoceni.
K jednotlivym slozkam pak byla piifazena kriteria. Velkou inspiraci zde byly pddiové
skladby, jejich obsah a hodnoceni.

Povinné prvky neslo porovnat s Zadnymi piedeSlymi ani soucasnymi pravidly
nebo pravidly IFBB. Tyto prvky rovnéz nemohly byt nejdfive provedeny zdvodnicemi,
protoze by musely byt nejprve schvaleny Svazem kulturistiky a fitness Ceské republiky a
pfidany do pravidel. Z tohoto diivodu nemohu s jistotou tvrdit, zda je vypracovany navrh
hodnoceni dostatecné specifikovan a zda jsou vybrané prvky zvolené vhodné pro tyto typy
sestav. Domnivam se vsak, ze zavedeni povinnych prvkl by pomohlo jak rozhod¢im, tak

zavodnicim. Rozhod¢i by méli podle ¢eho sestavy porovnavat a udélit tak piislusnou
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bodovou hodnotu dle kvality provedeni. Obsah by se vice sjednotil, ale prevazné diky ¢asti
estetické by sestava dostala moznost se odlisit od ostatnich. Zadvodnice by v tomto ptipadé
mohly ziskat vétsi motivaci k soutéZeni, protoZe by védély, co do sestavy zatadit a také
podle jakych kriterii se bude jejich sestava hodnotit. Nebyly by tedy nuceny vymyslet a
zatfazovat do sestavy vSechny prvky, které vidély u jinych zdvodnic nebo které by podle
nich méla sestava obsahovat, aniz by znaly jejich bodové ohodnoceni.

Navrh tohoto hodnoceni by bylo nejvhodnéjsi nejprve vyzkouset v praxi, a poté
ho poptipad¢ doplnit nebo piepracovat. Lze piedpokladat, ze pokud nebude vyzkousen
v praxi, je pravdépodobné, ze se bude stale diskutovat a spekulovat o jeho obsahu, kvalité a
objektivnosti.

Soucasné sestavy maji dany doporucené prvky, které by mély zavodnice v sestaveé
predvést. Jelikoz vSak neni dana zaddnd bodova stupnice, rozhod¢i ani nemaji moznost
pridélit bodové ohodnoceni v piipadé, ze zavodnice prvek predvede. Sestavy jsou
hodnoceny pomoci pfidélovani umisténi, jako je tomu v prvni ¢asti fitness vystoupeni a to
pii porovnavani v plavkach. Je velmi tézké ptifadit prvni zavodnici umisténi, kdyz ptijdou
jesté dalsi s uplné odlisnou volnou sestavou. Uz z tohoto diivodu si myslim, ze je lepsi
bodové hodnoceni, at’ uz s menSimi nedostatky, nez zadné. Rozhod¢i ptidéli bodovou
hodnotu a nemusi pfemyslet a vzpominat, co zavodnice v sestavé vlastné predvedla.

Pii odbornych konzultacich vyvstal v oblasti hodnoceni mnohokrat problém.
Témet kazdy technicko — esteticky sport ma dana presnd bodova kritéria a srazky, u nichz
se zachazi do velkych detailii v technice provedeni. Rozhod¢i jsou vSak na tyto detaily
pfipraveni, protoze absolvuji potfebné vzdelani a Skoleni. Fitness rozhod¢i vSak nejsou
Skoleni v zdkladech sportovni gymnastiky, aerobiku ¢i pddiovych skladbach a proto po
nich nelze zadat tak profesionalni hodnoceni, jako u jinych technicko — estetickych sporta.
V navrhu bylo tfeba slevit z riznych detaild, a i kdyz se v praxi mohou objevit urcité
otazky k feSeni, mym cilem bylo vytvofit co nejjednodussi hodnoceni, které by rozhod¢i
méli byt schopni po kratkém doskoleni zvladnout. Tento motiv prameni pfedevSim z
poznani, ze ve fitness soutézich se stale klade velky diiraz pfedev§im na svalovy rozvoj a
ac¢ by méla volna sestava tvofit presné polovinu celkovému hodnoceni, u nas ani ve svété
tomu tak neni.

Z vysledki ankety vyplyva, ze nazory na soucasny zpusob hodnoceni jsou spise

negativni. Nékteti rozhod¢i sice stale zlstavaji presvédceni, ze soucasny systém hodnoceni
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je dostacujici, to vSak nic neméni na tom, ze vétSina souhlasi s tim, ze by se mélo vytvofit
hodnoceni nové. VSichni se shoduji na tom, ze je obsah sestavy tézko porovnatelny,
protoze kazda zavodnice piedvadi néco jiného a zamétuje se predev§im na prvky, které
jsou ji blizsi. Bylo tedy pro n¢ velmi obtizné stanovit, co v sou¢asném obsahu sestav chybi.
Estetick¢ hledisko je pro rozhod¢i soucésti sestavy, ale pfili§ se nepiiklanéli k tomu
hodnotit jej jako samostatnou ¢ast. Pfi odbornych konzultacich se dospélo ke shodé, ze
konkrétné u fitness sestav nezarazeni této Casti do hodnoceni velkou chybou. Je to
predevsim proto, Ze se nejedna pouze o vykonnostni vystoupeni, ale také show pro divaky.
A prave prilakat vice divakl na tyto typy soutézi by mél byt jeden z dalSich cilii tohoto
sportu. Estetickou ¢asti mize zdvodnice svou sestavu zjedinecnit, obohatit a dat ji urCity
nameét a smysl.

Z tizeného rozhovoru s FrantiSkem Dolihalem vyplynulo, Ze je velmi nespokojen
se stavem soucasného hodnoceni volnych sestav ve fitness. Hodnoceni je velmi
nespecifické a spiSe zavadéjici a neddva moznost rozhod¢im fadné zhodnotit obsah a
pfedvedeni volné sestavy. Zavodnici nemaji moznost sestavit si volnou sestavu podle
pravidel, ale musi ji vymyslet sami a tudiz dochéazi k nesourodosti sestav, které¢ nelze
porovnavat. Je to jak porovnavat hrusky s jablky. Tim se ztrdci i motivace zdvodnic
Ucastnit se téchto typl soutézi. Misto toho, aby sestava tento sport odliSila, tak se stala
pouze jeho doplitkkem, ktery nema zadnou hodnotu. Jelikoz vetfejnost dava hodné znat, ze

svaly nejsou ze vSeho nejdilezitéjsi, zaina se na svétovych soutézich se sestavou stale

vice pocitat a jeji vaha za¢ind pomalu, ale jisté stoupat.

7.1 Shrnuti pro praxi

Domnivam se, ze se mi podafilo splnit vS§echny tkoly, které jsem si stanovila.
Zaroven jsem diky anketé, rozhovoru a odbornym konzultacim zjistila ptevazujici nazor
odbornikli z tohoto oboru, ze pokud soucasna fitness pravidla nebudou zménéna, bude
budoucnost tohoto sportu velmi ohroZena nejen nizkym poctem zavodnic, ale i celkovym
nezajmem vefejnosti o tento sport.

Pokud by tento navrh prosel schvalenim Svazu kulturistiky a fitness Ceské

republiky, mohl by byt dale doplnén nebo poupraven piimo v praxi a publikovan pro
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potieby rozhodcCich, zdvodnic i trenérii. Nebo svoji existenci podniti snahu a zdjem

ostatnich zainteresovanych osob hodnoceni fitness zdsadnéjSim zplisobem zménit.
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8 ZAVER

Tématem mé diplomové prace byl ,,Pohybovy projev v soutézni kulturistice a
fitness, systém hodnoceni pohybového projevu v soutézich fitness v IFBB.*

V praci jsem dospéla k poznatkiim, ze pouze analyza pohybového projevu a
hodnoceni kulturistiky, podiovych skladeb a soucasnych fitness sestav sama o sobé
nestacila k vypracovani navrhu hodnoceni volnych sestav. Tato analyza mi pomohla
pfedevsim v oblasti estetického posuzovani volnych sestav a casteCné s obsahem
povinnych prvki. Doplnila jsem ji tedy o poznatky z odbornych konzultaci. Anketou a
osobnim rozhovorem jsem chtéla sesbirat jednotlivé nazory, mysSlenky a postiehy
soucasnych rozhodcich, kteti mi potvrdili domnénky o neuspokojujicim stavu pravidel pro
soucasné volné sestavy. Zarovei mi jejich postiehy pomohly rozsifit navrh hodnocenti tak,
aby byl vkoneéném vysledku co nejvice specificky, ale zarovein jednoduchy a
srozumitelny.

Ze vsech ziskanych informaci a poznatkii jsem pak sestavila konkrétni névrh
zavedenim povinnych prvkl do sestav a jejich hodnoceni podle navrzenych kriterii. Byly
navrzeny dvé casti hodnoceni, a to technicko — estetickd Cast a posuzovani estetické
kvality, tvofici jednu celkovou znamku, kterou je volné sestava ohodnocena. Tento navrh
je uveden ve vysledkové Casti prace. Pro zptfehlednéni byla vSechna hodnotici kriteria
pfevedena do dvou piehlednych tabulek, které naleznete v ptilohéch.

Pokud by bylo mozné tento navrh prosadit alespont na zkousku pii soutézich
fitness jako neoficidlni hodnoceni, jisté by to znamenalo dal$i posun v jeho vyvoji. Jsem si
jista, ze by usnadnil rozhodovani rozhod¢im, protoze v poslednich letech ziskala sestava
polovi¢ni vahu celkového hodnoceni a je tedy nesmirné dilezité ziskat moznost hodnotit
sestavy s podobnym obsahem, pii kterych lze 1épe posoudit jejich kvalitu na zakladé
urcitych kritérii. Zavodnicim by mohl tento navrh dodat povzbuzeni a chut’ vytvaiet volnou
sestavu na zakladé povinnych prvki, které by mohly postupné propracovavat k dokonalosti
a zéroven cil, zaméfit svou pozornost na celkovy dojem sestavy, myslenku a namét,, ktery
je rovnéz soucasti hodnoceni.

Domnivam se, ze jsem cil a ukoly diplomové prace naplnila a vypracovanim

navrhu hodnoticich kriterii piispéji k diskusi na toto téma.
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Tabulka 2: Souhrnna tabulka pro hodnoceni technicko - estetické asti sestavy

Technika Variabilita
TeChniCk{l (max.3 body) (max.2 body) Z
Hrubé Drobné Bez
cast nedostatky nedostatky chyby 1 bod | 2 body celkem
(max. 1 bod) |(max.2body) | (3 body)

akrobatické

skoky

prvky flexibility

akrobatické

prevratové prvky

staticka cviceni

silové prvky

Celkovy pocet bodii za technickou ¢ast
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Tabulka 3: Souhrnna tabulka pro hodnoceni estetické kvality volné sestavy

Esteticka
£ Kritéria hodnoceni
cast
prostor hudba namet celistvost kontrast
choreografie
funkce hudebni hudebni
rytmus . frekvence
soulad hudby doprovod motiv
s hudbou
nacini kostym kontakt pusobivost | ztotoznéni
originalita
vyjadieni | pohybové ‘ soulad
plynulost koordinace
krokové namétu celky s hudbou
variace
celkovy vyvazenost | emoce plynulost | vybér prvki vzhled
dojem

Celkovy pocet bodii za estetickou ¢ast
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Ptiloha ¢islo 3 — Vysledky ankety

1) Jaké druhy prvki Vam v obsahu volné sestavy chybi?

Vsech pét rozhod¢ich se shodlo, ze zélezi na typu sestavy, kterou zavodnice
predvede. U nékterych sestav chybi akrobatické prvky, jinde zase silové nebo prvky
flexibility.

Jeden z péti rozhodc¢ich doplnil k otdzce, Ze se mu nelibi pouzivani ucelenych
gymnastickych fad v sestave.

Jiny rozhod¢i doplnil, ze by fitness zavodnice mohly predvadét vice silovych

prvka s vydrzi, aby bylo mozno posoudit svalovy rozvoj.

2) Je hodnoceni obsahu (povinnych prvkii) ve volné sestavé dostatecné specifikovano?
Ti1 z péti rozhodcCich se shodli na tom, Ze hodnoceni volnych sestav dostatecné
specifikovano neni. Rozhod¢i zarovent doporucili, aby se navrhl novy systém hodnoceni,
ktery by obsahoval povinné prvky.
Zbyli dva rozhod¢i se domnivaji, Ze tento systém hodnoceni je pro soutéze fitness
dostacujici.

Domnivam se, Ze tento vysledek souvisi s vyjadienim rozhod¢ich v prvni otazce.

3) Je podle Vas hodnotici systétm dle umisténi pro sestavy dostacujici nebo byste
radéji presli na systém bodovy?
Ti rozhod¢i, kteti v predchézejici otdzce odpovédéli, Zze systém hodnoceni neni
dostate¢né specifikovan, by presli na bodovy systém hodnoceni.
Zbyli dva rozhod¢i, kteti se domnivali, ze systém hodnoceni dostacujici je, by

ponechali stavajici systém dle umisténi.

4) Mély by se u fitness sestav hodnotit estetické sloZky jako je choreografie, hudba,
originalita, aj.?
Tti z péti rozhodCich vyjadrili nazor, ze by se estetické slozky meély v sestave

objevit, ale oni sami by je nehodnotili stejnou mérou jako povinné prvky.

Jeden zrozhodCich by pfisuzoval estetickym slozkdm stejny vyznam jako

povinnym prvkim.
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Posledni z nich uvedl, ze by estetické slozky pifi hodnoceni nemély byt pftilis

brany v tvahu.
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Priloha ¢islo 4 — Vysledky Fizeného rozhovoru
Vysledky fizeného rozhovoru s Ing. F. Dolihalem, ktery rozhoduje kulturistické soutéze jiz
od roku 1975, pozdéji knim piidal soutéze ve fitness, bodyfitness a mezinarodni

rozhodovani na téchto soutézich.

Rozhovor byl proveden s Ing. FrantiSkem Dolihalem, mezindrodnim rozhod¢im
v kulturistice a fitness a dlouholetym mistopiedsedou Svazu kulturistiky a fitness Ceské

republiky. Rozhovor trval cca 60 minut.

1) Je podle Vas mozné pozorovat velké rozdily ve volnych sestavach fitness zavodnic
u nas a v zahranici?

,2Domnivam se, ze je to naprosto bijici do o¢i. Kdyz uvedu piiklad jen vedle od
sousedu ze Slovenska. Ti maji velmi Sirokou zakladnu fitness zdvodnic a tkvi to pfevazné
v tom, ze se v minulosti pod vedenim pana Krasnohorského a pana Brimicha tato zédkladna
vytvofila. Vénovali vybéru velkou pozornost a pracovali jak na svalovém rozvoji, tak na
sestavach. V sou¢asné dobé je statnim trenérem reprezentace pan Cizek, ktery si stile, jako
jeho predchiidci, zakladd na tom, aby se zavodnice piipravovala jak po svalové, tak
vykonnostni a pohybové strance. V tomto se odraZzi propracovanost jejich sestav a
souCasné¢ mimoradne kvalitni vysledky. U nas se této casti zavodu nikdo nezhostil.
Nemame a nikdy jsme neméli specializovaného trenéra pro tvorbu volnych sestav, a
protoze mnozi rozhod¢i nerespektuji procentuelni ucast sestavy na celkovém hodnocenti,

zUstava u nds sestava spiSe v pozadi.

2) Je v zahrani¢i p¥i rozhodovani kladen velky diiraz na sestavy?

,Dle mého nazoru se v soucasnosti pohled na volné sestavy trosku zménil. Diive
byly sestavy mnohdy opomijené a vétsi dlraz se kladl prevazné na svalovy rozvoj. Dnes je
tomu vSak jinak, sestava musi tvofit pfesné polovinu z celkového hodnoceni a musi byt
hodnocena zvlast'. Dalsim zdvaznym faktem je, Ze mezi kulturistikou, fitness a bodyfitness
prestava byt viditelny rozdil. Jediné, co muize fitness zachranit a odliSit od ostatnich sporti

je praveé volna sestava.
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3) Kolik procent z celkového hodnoceni tvori sestava a mélo by toto ¢islo byt podle
Vas vyssi?

»estava tvofi v soucasnosti 50% celkového hodnoceni, takze by méla byt na
stejné urovni, jako hodnoceni svalového rozvoje. Jak uz jsem podotkl v pfedchozich
otazkach, u nds je s rozhodovanim sestav velky problém, jsou spiSe zatlaCovany do pozadi
a vesmeés poctivé hodnoceny ani nejsou. Je to samoziejmé dano také stavem soucasnych
pravidel. V zahrani¢i je posledni dobou velka snaha zatadit sestavy na stejné misto, jaké
zaujima svalovy rozvoj.*

Aby se fitness dalo oddélit od kulturistiky a bodyfitness, musi byt nécim
specifické¢ a to by mély zafidit pravé tyto volné sestavy. Z mého pohledu by procento

celkového podilu na hodnoceni mohlo vystoupat az k 70%.

4) Jaké prvky by podle Vas méla sestava obsahovat?

,»JelikoZ opravdu nejsem expert v této oblasti, radéji bych pfimo obsah sestavy
nechal pro experty. Dle mého nazoru a zkuSenosti by sestava méla mit své specifické
prvky a hodnoceni. Samoziejmé¢ by se me¢l klast diraz na obtiznost, provedeni,
choreografii, celkovy dojem, atd. Ja osobné¢ jsem velkym zastdncem toho, aby se rozhod¢i
nedal uchvatit pouze kostymem a velkou zbyte¢nou rekvizitou, jak tomu casto byva. Pro
mé je spise dilezité, co zavodnice pfedvede. Dals§im podstatnym faktem je, Ze sestava by
pro m¢ méla byt jedinecnd, co se tyce obsahu, aby to nebylo vystoupeni z acrobiku nebo
gymnastiky. J& sam si diky nedostatecnosti pravidel musim dé¢lat vlastni bodové

poznamky, abych byl schopen sestavu néjakym zpisobem ohodnotit.*

5) Co Vas, jako rozhod¢iho, na sestavé nejdrive zaujme?
,Na mé& osobn¢ déla nejvetsi dojem nastup, jak vlastné zavodnice celou sestavu
zatne. A do toho spada samoziejmé i hudba, prvni pohyby a v kone¢ném diisledku i ten

kostym a napad ¢i motiv celé sestavy.*

6) Myslite si, Ze je esteticka kvalita provedeni sestavy diileZita a méla by se zaradit do

celkového hodnoceni?

,Estetickou ¢ast bych rozhodné do sestavy zatadil. Myslim si, Ze toto hledisko je

velmi dulezité a zavodnice prokazuje kvalitu svého pohybového projevu.*
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7) Co by méla soucasna pravidla bliZze specifikovat a jsou viibec dostatecné

srozumitelna jak pro zavodniky, tak pro rozhod¢i?

»Soucasna pravidla nejsou vibec specifickd a kdyz zapatrdm v minulosti, tak
vlastné ani nikdy specificka nebyla. Toto je dle mého nazoru nejvétsi kdmen urazu celého
fitness. Jakmile nejsou pifesn¢ dana pravidla, rozhod¢i nejsou schopni objektivné
rozhodovat a zadvodnici nemaji motivaci a ani postup, jakou sestavu predvést a co by méla
presné obsahovat. Pravidla IFBB nejsou rovnéz dostatecné specifikovana, ale kdybychom
se jich drzeli tak jak mame, byl by piinos k hodnoceni volnych sestav jist¢ mnohem vyssi.
Je s podivem, Ze za tak dlouhou dobu, co fitness existuje, nebyl nikdo schopen pravidla

blize specifikovat a pomoci tak fitness dat ur¢itou podobu a smér.*

8) Jsou soucasni rozhod¢i néjakym zpiisobem proskoleni na hodnoceni volnych

sestav?

,»Na tuto otazku musim bohuzel odpovédét, ze nejsou. Na toto téma jesté nebyl
schopen nikdo vypracovat zadné doskoleni nebo prednasku, byt by byla pouze néstinem,

jak se volna sestava a jeji pravidla dale vyviji v IFBB.*
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