UNIVERZITA KARLOVA 'V PRAZE
Fakulta &lesné vychovy a sportu

Metodika nacviku prvku statickeé sily ve sportovnim aerobiku

Bakal&ska prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:
Phdr. Jaroslav Kristofi ¢ Jan Pochobradsky

Praha, duben 2011



ProhlaSuji, Ze jsem z#éretnou bakalBskou praci zpracoval samostata Ze jsem uvedl
vSechny pouzité inforndai zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podsdatast nebyla

piedloZena k ziskani jiného nebo stejného akadenmackteiu.

V Praze, dne

misl autora bakaiéké prace



Evidertni list

Souhlasim se zapenim své bakatdké prace ke studijnintélam. UZivatel svym podpisem
stvrzuje, Ze tuto bakaiskou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze jidesenezi pouzitymi

prameny.

Jméno a fijmeni: Fakulta / katedra: Datuypajéeni: Podpis:

10



Podtkovani

Rad bych pogkoval PhDr. Jaroslavu Krist@fvi, za hodnotné rady a odborné vedeitidm
mé prace a také PaedDr. datajkové za odbornou konzultaci.

11



Abstrakt

Nazev: Metodika nacviku prvi statické sily ve sportovnim aerobiku

Cil: Navrhnout delnou metodiku nacviku prékstatické sily ve sportovnim
aerobiku na zakladreSerSe dostupnych mateiid@ vlastnich zkuSenosti.
Tato prace by #a slouzit jako navod tren&m i zavodnikm pro

spravny postupipnacviku prvki statické sily.

Metody: Tato prace je neexperimentalni povahy a jejim cjkmavrhnout
optimalni metodiku nacviku prikstatické sily. B praci jsem vychazel z
vlastnich zkuSenosti, z informaci ziskanych zaiter reSerse,

pozorovanim a pomoci dotaznikové metody.

Vysledky: Vystupem préace je konkrétni navrh metodiky nacwikbranych prvk
staticke sily ve strukturalnich skupinach dle pdavsportovniho
aerobiku. SotAsti je obrazova dokumentace a popis technicky
optimalniho provedeni, dale popigipravnych cuieni, ktera usnaualji

cestu k tomuto optimalnimu provedeni a ukazkyamdjjSich chyb.

Kli ¢éova slova: Sportovni aerobik, silové schopnosti, statickd, si&nink
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Abstrakt

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Methods of training movements of static strengthports aerobics

Suggest an effective training methodology for tais strength elements
in sports aerobics in the research of availableerre$s and personal
experiences. This thesis should serve as a guidmézhes and athletes
the correct progress for training of static stranglements.

This thesis is non-experimental and the proposenethodology for
optimal training of static strength elements. Addis, | resourced from
my own experience, from information obtained fratarhture review,

observation and by questionnaire methods.

The outcome of this thesis is a concrete propasatining of selected
elements of static strength in the structural gsoagrording to the rules
of sports aerobics. The image description and ieahdocumentation of
statics strength are included in thesis and adsnitrg exercises, which
make the way for the optimal design easier showrmaastration of

common issues.

sports aerobics, power abilities, static streng#ining
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1 Uvod

Jest pred tim, nez jsem Zal studovat FTVS UK, jsem &hjiz za sebou mnoho usghta ve
sportovnim aerobiku, a fak zavodnik, tak i jak trenér. J&§ired aerobikem jsem sénoval

6 let sportovni gymnastice. Pro3el jsem mnoha &kole paadanymi Ceskym svazem
aerobiku (dale jelCSAE), ktera se vicéi mérg zabyvaly metodikou prukve sportovnim
aerobiku. Po této zkuSenosti si myslim, Ze maiol, Ze metodika nacviku prikneni
dostatén¢ rozpracovana, a to ir@s cetné uspchy ceské reprezentace. Rad bych se proto
tomuto tématu &noval a obohatil jej 0 své zkuSenosti. Sarepmé neikam, Ze se na tom
nepracuje, ale vzhledem ktomu, Ze je sportovnolakrrelativie mlady sport, ktery se
neustale vyviji a vzhledem k tomu, Ze neni dostéitednci na to, aby se ¢it jedinec nebo
tym lidi, ktery by na konkrétni metodice pracovg, velice tZké to zrealizovat. Byva
zvykem, Ze se jednou do roka, ¢atji v lednu, pdada tidenni kemp pro zavodniky i
trenéry.Casto nadchto kempech také vyuiji. Nicmérg si myslim, Ze pogr metodiky prvk
oproti doprovodnym aktivitanti tréninku kardiovaskularnino systému neni ideaMiij
nazor je, ze ndjklad baletni piprava nebo ,Bosu” rize ¢lovéka obohatit o nové pohybové
zkuSenosti, nicméntechnika cuweni je z hlediska sportovniipravy zakladnim atributem.
Proto si myslim, Ze by zavodnikéhraznymi ptipravami ciled postupovat k dokonalému
zvladnuti prvku, a ostatni aktivity bydhy byt brany jen jako jedna z moznosti, které nam
pomohou rozvijet naSe schopnosti, ale &gnby byt chapany tak, Zze pouze pomoci nich
zavodnik zesili a vSe se gagam. Kazdylovek je individualita, a neni proto mozii€i, ze
.,pouze tato metodali tato pmiprava je spravna“ a proto bych ve své praci radninab
nejvice ptiprav, dale Spatné provedeni versus spravné a Ravkazdému druhu Spatného

provedeni také konkrétnigpravu, kterd by mohla nedostatek odstranit.

2 Cil prace

Navrhnout @elnou metodiku nacviku prikstatické sily ve sportovnim aerobiku na zaklad
reSerSe dostupnych mateti@ vlastnich zkuSenosti. Tato prace blarslouzit jako navod

trenéfim i zavodnikim pro &elny postup fi nacviku prvki staticke sily.
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Ukoly:
- provést literarni reSerSi dostupnych matérkdtomuto tématu

- sestavit dotaznik zatifeny na ziskani informaci o ndzorech trénéa nacvik prvi
statické sily

- realizovat dotaznik mezi trenéry sportovniho adwoli provést jeho vyhodnoceni

- na zé&klad vlastnich zkuSenosti a analyzy teoretickych pddnaiavrhnout Gelny
program pro nacvik prukstatické sily.

3 Metodika prace

Tato prace je neexperimentélni povahy a vychazkméenosti ze zavodni i trenérské kariéry.
Jedna se o praci, jejimz cilem je navrhnout optiin@dcvik prvki statické sily. R praci jsem
vychazel z vlastnich zkuSenosti, z informaci zigkhnz literarni reSerSe, pozorovanim a
dotaznikovou metodou. &&Kina otazek dotazniku je zpracovana Vv programu elExc
v grafickém formatuDuvodem pro realizaci tohoto dotaznikovéhoreet je skuténost, Ze
dle mého nazoru neni této problematié@ovana dostatma pozornost, a cktjsem touto
formou zjistit ndzor odborné trenérskérejaosti. Dotaznik je kombinovan z otemych u

uzawenych otazek.
Ukazka dotazniku:

Dotaznik - Metodika nacviku prvku statickeé sily ve sportovnim aerobiku

1. Zarazujete do tréninku rozvoj staticke sily?
a) ano
b) ne
C) oktas

2. V kolika letech zahajujete rozvoj statické sily?
3. Kolik ¢asu ¥nujete rozvoiji staticke silydhem jednoho tréninku?
a ) do 10 minut

b) do 20 minut
c) nad 20 minut
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4. V jaké¢asti tréeninku nacvik staticke silyizaujete?
a) na zaatku
b) v prostedku
c) na konci

5. Kolik dni v tydnu se ¥nujete nacviku statické sily?
a) 1x tydre
b) 2x tydre
c) 3x tydr¢
d) 4x a vicekrat tydh

6. Projevuji se u vaSich 8kendi zdravotni problémy vigledku rozvoje statické sily?
a) ne
b) ojedirtle
c) ano

7. Jaké zdravotni problémy se projevujidaegji?
8. Provédite gjaka kompenzai cviceni?

9. Vychazite pi rozvoji statické sily pouze z vlastnich zkuSehasbo z gjakého
metodického materialei Skoleni?

4 Teoretickacast prace

Rozbor literatury

Vzhledem k tématu, které jsem si zvolil, jséerpal z literatury pojednavajici o aerobiku,
sportovnim aerobiku, gymnastice a sportovnim vykjako takovém. Vybral jsem i¢kolik
knih zabyvajicich se didaktikowlésné vychovy a také vystujicich pojem technika.
Nekteré informace a nazory pochazi zinternetovyatdnsk spojenych se sportovnim
aerobikem a jeho problematikou. Rozbor literatudg neni zcela vyprofilovan do samostatné

kapitoly, ale prostupuje celou teoretick&asti prace.
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4.1 Aerobik

Podle Skopové (2005) je aerobik skupinovécemi vytrvalostniho charakteru spojené
s hudbou a vedené odbe&rmySkolenym lektorem. Lekce aerobiku, kter&Sinou trva 1
hodinu, z&ne kratkym zatanim (warm up) poté nasleduje hlawdést a v za&ru pak
posilovani, protazeni a zklidni. Jak uz z nazvu vyplyva, jedna se o aerobniecn] (i
kterém je &lo dostaténé zasobeno kyslikem, dochazi kesp&ni tuki a je mozné jej
vykonavat delSi dobu. élo se postuph na z&Z adaptuje. Cveni podporuje
kardiovaskularni, dychaci i pohybovy systém isqbi velmi dobe jako prevence proti
civilizacnim chorobam. Po cs&ni dochazi ke zvySeni produkce hormonu endorfehoin

hormonu dobré nalady.

4.1.1 Historie aerobiku

Aerobik vznikl v 70. letech v USA, fgemz jeho zaklad vySel z programu Kennetha H.
Coopera, ktery vytv@l dvanactidenni program aerobniho @i, jez ndl slouzit k rozvoiji
vytrvalosti (Macdkova 2001). Ve své knize pojednéavédetodach rozvoje fyzické zdatnosti
postupnym zvySovanim zde. Aerobik, jak ho zname dnes, nejvice ovlivnilaeacanka
Jackie Sorensen, ktera spojila Cooperovy poznatneem. Postugnse v hodinach zaly
zarazovat prvky gymnastiky a v této podode aerobik nejvice Zinal podobat tomu, jak ho
zname dnes. Pro svoje spojeni s hudbou, estetikerdy libivost a zdravotni pro&nost si
brzy naSel mnohoifznivca, predevSim wadach Zen. Dnes uzZ je velndzké gesré popsat
aerobik, jelikoZ je to pohybova aktivita, kterarssustale vyviji, je zavisla na trendech a ma

mnoho fiznych odnozi a specializaci.

Lidi, ktefi se zaslouZili o rozvoj aerobiku Gechach, je mnoho a ne v3em se dostalo
adekvétniho zviditekni. Nicmére mezi nejvyraz§Si ukité pati Jitka Polaskova, ktera byla

i dlouha léta prezidentkou svaziSAE a dokonce prezidentkou mezinarodni organizace
FISAF. Dale Helena Jarkovska, kterd propaguje alerdbdnes a v oboru je stale velmi
uznavana. Pro laika je asi n&im propagatorem aerobiku u nas Olga Sipkovéa ktiskala
prvni zlatou medaili z mistrovstvi &a ve sportovnim aerobiku v roce 1997 a je stale
nejobliberjsi lektorkou aerobiku ¢echach. Dale pak ,Olomoucké trio* Jakub Strako$,
David Holzer a Vladimir Valouch, ktese mohou pochlubiteémi tituly misti swta a Jakub

StrakoS navic sobil rnEkolik let jako trenér reprezentace. Mezi dalSi aginéna také dité
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pati Radka Hanakova a David Huf, kitese také stali mistry gta. David Huf je celebritou
v oblasti wellness televiznich faali a Radka Hanakova vede jeden z nejasfSich kluhi

u nas.

4.2 Sportovni aerobik

Sportovni aerobik je pravidly vymezena pohybovéadkh doprovédzend hudboRadi se
mezi koordinan¢-estetické neolympijské sporty. Svou n#rosti se fadi do spoit
vyZadujicich submaximalni Usili. Vykon probiha zalostatku kysliku, v anaerobni laktatove
energetické zan Klade naroky na vysokou uraveechnické a kondni pfipravenosti, ale

zarovei i na psychiku zavodnika.

4.2.1 Historie sportovniho aerobiku

Prvni zavody ve sportovnim aerobiku se konaly v WSAce 1984. Prvni mistrovstvi Evropy
se konalo roku 1990 po zaloZeni mezinarodni orgaeiZANAC)Howardem Schwarzem z
USA, Christopherem Andansonem z Francie, Gregemstelor z Australie, Claudiem
Grossem z Italie, Volkrem Ebenerem 2mecka a Waldierem Suarezem z Brazilie. Od roku
1996 pokrauje v paadani Sampionatswtova organizace FISAF (Federation Internationale
des Sports Aerobics et Fitness). Prvni narodniravstvi se konalo v roce 1993 a to pouze
v seniorské kategorii. VSechny s&tg ve sportovnim aerobiku jsou iadany podle
mezinarodnich norem organizace FISAF (Hajkova 2008yanizace FISAF gada zavody
ve sportovnim aerobiku, fithess aerobiku, step lakooa hip hopu. V této praci se budu
zabyvat pouze sportovnim aerobikem, jelikoz prvigtiské sily se objevuji pouze v tomto

typu soutze

Sestava sportovniho aerobiku trva 2 minuty, s oltkcly+-5 sekund. Zavodi se na ploSe 7 x 7
metti, kterd je vymezendervenou paskou oie 5-10 centimetr, pricemz vigjSi strana
pasky je sotasti vymezeného prostoru. Podstatnou roli zavodsdtasy hraje tvz.
~,Showmanship“ neboli prezentace sestavy. S&@st&né souvisi i sportovni agv, ktery by
mél podrecovat téma sestavy aéhrby rozhodiho i divaka zaujmou na prvni pohled. Dres by

mél byt z elastického materidlu a musilghat po celém svém obvodu.
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V kazdé sestavse musi objevit 3 druhy povinnych cujktzv. ,compulsory” poétyiech

opakovanich:
= Jumping jacks
= High leg kicks

= Push ups

Dale pak povina volitelné prvky, tzv. ,obligatory”, z kazdé skupimprvka:

Skoky

Staticka sila

Dynamicka sila neboli kliky

Flexibilita

V¢kove kategorie sportovniho aerobiku

Déti 8-10 let

Kadeti 11-13 let

Junidi 14-16 let

Senidi 17 a vice let

SoutZni kategorie
= Zeny

= Muzi

Koedukované pary

Tymy (tticlenna druzstva)
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Na kazdy rok je organizaci FISAF vypsano jedno mistvi republiky, jedno mistrovstvi
Evropy a jedno mistrovstvi 8ta pro kategorii seniér Pro juniory a kadety pouze mistrovstvi
republiky a mistrovstvi sta. Zavodnici se na mezinarodni zavody nominujindie@inanich
pravidel, ustanovenych nomifrd komisi na nasledujici rok. V stasnosti je to €ast na
tiech ze i nomina&nich zavod, ve kterych musi zavodnik ziskat co nejlepSi uisa
sestavu prezentovat na vSectkech zavodech v optimélnim provedeni, beé#Sich

vykonnostnich vykyi.

4.2.2 Hodnoceni vykonu ve sportovnim aerobiku

Panel rozhodich je sestaven ze 7 rozkédch. Tri aerobni, dva techéti a dva artistiti. Za

spravné ohodnoceni vykonu v souladu s pravidly witfdohlavni rozho#i. Dale se také voli
hlavni aerobni rozha@dl jehoZz hlas rozhoduje wipadt shody dvou zavodnik Sportovni
vykon je hodnocen dle tzv. ,rankingového systemehlgz cilem je wit poradi pomoci
majority (v giipact, Ze je vykon hodnocettyimi a vice stejnymi misty). Rozhéidihned po
dokorteni sestavy ifidéli zavodnikovi znamky ve Skéle mezi nulou az des&da skupina
rozhodtich mé& sva vlastni kritéria, podle kterych se nitighi.

Aerobni kritéria

Zavodnik musi prokazat koruwii pripravenost. Aby dosahl maximalnihogw bodi, musi
vydrZzet celé d¥ minuty pokud moZno ve stejném nasazeni a s dostatedynamikou.
Rozhodi hodnoti rozloZzeni prikv sestaw, rychlost a plynulost#gchodi, vyuZziti prostoru,

variabilitu cviki dolnich i hornich ko¥etin a celkovou intenzitu ci&ni.

Umélecka kritéria
Zakladem hodnoceni utleckého projevu jsou fpdevSim hudelin— pohybové vztahy a
choreografie, které jsou v pénu 30:70. V tétatasti je aerobik hodnovlivnén trendy, které

zavodnik musi sledovat. Sestava bflampobsahovat nove, napadité prvky i aerobni pasaze.

Velmi se hodi, pokud je sestava tématicka, na motjakého gibéhu. Zavodnik by se &h

s s
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Technicka kritéria

Zakladem hodnoceni techniky je spravné provedechtdruli povinnych prvk po ¢tyrech
opakovanich (jumping jacks, high leg kicks, pusk)upale provedeni povignvolitelnych
prvka ze vSech oblasti (skoky, staticka sila, klikyxiitdlita). Pro snadgsi zaznam sestavy
byl vytvoren program FRF, jehoZ stasti je takzvany technicky index (T1).

FRF systém

Vznikl jako snaha o zvySeni objektivity hodnocemistav. Prvky jsou rdazeny do 4

zékladnich kategorii:
= Skoky
= Staticka sila
= Dynamicka sila neboli kliky

=  Flexibilita

Ke kazdému prvku jefflana hodnota obtiZnosti, ktera séuje na zaklag naroki na Urové
koordinanich a kondinich schopnosti sportovce. V kazdé skagnvka, tedy i ve skupié
statické sily jsou weny takzvané ,family, které vyplyvaji z biomechekych narok pro
dany prvek. Snaha choreografa bylanbyt z&adit co nejvic prvik z miznych family. To

Vv sol# zahrnuje nejen obtiZnost a variabilitu piykle také hodnoceni provedeni.

VSechny prvky sestavy se musi zapsat do tzv. ,FREEmuU”, chronologicky za sebou a
odeslat nejpoziji tyden ged danym zavodem. Navic j&Sinusi zavodnim nastavit tzv.
Limeing®, ¢imz rozali prvky v technickém indexu do 4 skupin pdl pninuté tak, jak poté
nasleduji v sestavVolba dalSich prvik uz zalezi na zavodnikovi, kterému by sdapoddit
skloubit dostatnou obtiznost s optimalnim provedenim. Prvky bglymbyt v sestay
rozmisény stejnomdrné, to znamena, Ze by zavodnim riémsSechny prvky statické sily

pouzit na z&tku sestavy a naopak prvky flexibility pouzit nanki, ale ndl by je
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rovnomegrné rozlozit do choreografie. VSechn§asti zavodni sestavy by ég plynule
navazovat na sebe, aerobni sekveticailové prvky by ndly byt spojeny zajimavymi
piechody a to vSe by sanfepr¢ mélo ladit s hudebnim doprovodem. V sestavach

koedukovanych pérnebo tyni navic musi zavodnici aiit synchrong.

Form Technical index N -

Normal Timing Compuls.:6.00/3 Push: 21.00/4 1Q:22.00/6 FISA
T - Obligatory:26.00/4 | Static: 19.00/7 _ | 20:7.00/3 zet bodi
souiet bodi v
| [0 - 52| [EfJudee | pdditional:48.00/16 | Jump: 29.50/7 | 3Q:37Svre03-13 o222 jednotlivich

e ﬁ/_ & Coach Total: 80.00/ Flex.: 4.50/2 40Q:18.50/6 |16-11 06-0 Etwrtindch/poéet prvka

souéet bodd za jednotlivé
skupiny prvki

Straddle Jump 360° turn te Push Up Lanc|Straddle Jump to Push L|4 0:00-0:30 L. .
2 Straddle Jump 360° turn Straddle Jump 3 :::I:IE:I vsech prvkit a
3 Barrel roll 540° turn, one leg take off to |Barrell Roll 5 2.5 timing
4 |0 |Sit Through Straddle Split 4 4 —— bled& modra-obligatory
5 |O |[Two Arm Planche with no support Open |Unsupported Flanches (8 8
6 Two Arm Planche with no support Open F|Unsupported Planches |5 2.5 - volitelny prvek
7 Two Arm Supported Split Planche Supported Flanches 1 0:30-1:00
8 One Arm One Leqg Triceps Push Up Right 4
9 |C [High Leg Kicks 2 cervend-compulsory
i One Arm Straddle Press 360° turn Horizontal Presses 3 3 1:00-1:30
11 Grace Static st. 2 2 OWN
1z Pike Jump 180° turn and 180° barrel roll |Pike Jump to Push Up  |5.5
13 Barrel roll 720° turn, two legs take off to|Barrell Roll 5 6
14 One Arm One Leg Triceps Hinge Push Up 4.5
15 One Arm One Leg Triceps Hinge Push Up 4.5 technickd hodnota prvku
16 Cross straddle planche Static st. 2 1 OWN
17 |0 (Pike Jump Pike Jump 6
18 |C [Jumping Jacks 2 1:30-2:00
i9 Supine Straddle Split Straddle Split i 0.5
20 |C |Push Ups 2
21 Pike Press 720° turn Horizental Presses 3 1.5
22 Straddle Jump 180° turn and 180° barrel|Straddle Jump to Push L{4.5 (4.5
23 |0 |One Arm One Leg Triceps Push Up Left 8

Obr. 1 — ukazka formuié technického indexu

Diive zavodnik zahdjil svoji sestavu a roztiodewdél, jaky prvek ijde, kolik jich bude a
jak jsou rozmisiny v sesta¥. Dnes je to pro rozh@d o mnoho snazSi. Tato inovace ma
zarove i své zapory. Odevzda li zavodnik, ktery neni mecky tak zdatny, sestavu, ve které
neni tolik prvki, rozhodi si toho na prvni pohled vSimne aibe to od prvniho okamziku
ovlivnit jeho pohled na sestavu. Mnoho z&vodntkmto zkousi zaujmout. NapiSi si do
technického indexu mnoho privkkteré nejsou mnohdy ani z poloviny k uznani afaibuze
jim to pomiZze. Aby mohl byt prvek uznan za plnou hodnotu, nhygiproveden naprosto
Cist¢ a podle pravidel. Vifipad malé chyby jako nafklad pokiené Spiky ¢i kolena,bude
prvku uznana pouze polovina celkové hodnoty, &éipgot velké chyby jako nagklad dotyk

hrudniku pi dopadu ze skoku do kliku lezmo je prvek ohodnocelou.
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Sportovni aerobik p#tmezi technicko-estetické sporty, respektive kowthé-esteticke, u
nichz je vysledné ohodnoceni vykonu ovimo obtiZznosti fedvag&ného obsahu, estetickymi
kritérii a technikou pedvadnych prvki.

4.3 Systém sportovniho tréninku

Systém niZzeme chapat jako ¢itou mnozinu djt, poznatk, a jeva, které mezi sebou
souviseji a vytvieji jednotny celek. Systémove pojeti sportovnilaitiku Ize vymezit jako
Gcelné, na zakladurtitych principi zdivodniné uspeadani obsahu, prastlki a metod

tréninku, jehoz cilem je zajistitist sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).

4.3.1 Slozky sportovniho tréninku ve sportovnim aebiku
(Hajkova a kolektiv 2006)

Sportovni trénink se sklada ze 4 zakladnich slozek:

Psychologicka slozka
- Rozvoj vykonové motivace
- Regulace aktualnich psychickych stav

- Celkovy rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke kétiie¢ vykonu v sowZznich

formach aerobiku

Takticka sloZzka
- Osvojovani taktickych&domosti
- Rozvoj taktickych schopnosti

- Zdokonalovani taktickych dovednosti

24



Kondiéni slozka

- Rozvoj vSech pohybovych schopnosti a jejich dralvyuzitim obecnych pohybovych

cvi¢eni - zdokonaleni vSestranného pohybového zakladu.

- Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

Technicka slozka:
- rozvoj vSech drulnkoordin&nich schopnosti pomoci obecnych pohybovychieni

- osvojovani pohybovych dovednosti charakteristickpeh vSechny sogEni formy

aerobiku a jejich stabilizace

- nacvik pohybovych dovednosti pro konkrétni sestagtislusné specializaci

Vzhledem k z#kazeni sportovniho aerobiku mezi koordimaestetické sporty se jako

podstatné jevi slozky technicka a kafmdj dale psychicka a takticka nejnéén

Presto, Ze na prvni pohled by se mohlo zdéat, Ze ppagsdnava pouze o technické slozce
sportovniho tréninku, tak tomu tak neni, protozerikéad kondéni piiprava se vztahuje i
k rozvoji koordingnich schopnosti. Pro nacvik pivistatické sily je nutna &itd vstupni
urovar kondicnich schopnosti a flexibility, ale také schopnastnptlivé pohybové akty a
operace koordinovat. N&glad pokud chci provést ,pike press“ neboliegnos, musim
prokazovat dobrou flexibilitu v oblasti beder, hyZzal zadni strany stehen. Zaravgou

kladeny naroky na rovnovahtii pyvazovani této labilni polohy.

4.4 Technika pohybovychfinnosti

,Obecnym principem, ktery podriije vSechna pravidla racionalni techniky pohybovych
dovednosti, je princip plnohodnotného @eliného vyuziti aktivnich a pasivnich sifi p
sowasném potléeni inku brzdicich sil“(Matvejev, 1981, s. 49). Podle Dovalila (2009, s.
171) ,technika vyjaduje zpisob /eSeni pohybového Ukolu v souladu s pravidiglpSného

sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovya#nostmi sportovce*Matvejev (1981)
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dale poukazuje na skuteost, Ze teni o mechanice pohgbje zaloZzeno na fyzikalnich
zakonech, avSak zajimame-li se o pohygveka, nengli bychom brat v potaz pouze
Newtonovy zakony, ale také zakony biologick&irnost mnohadesnych cwieni nemusi
byt zasad& zavisla pouze na vychozi poloze, jako spiS nar@dtich pabéznych polohach.
Tak tomu je nafiklad u skokafh na lyzich,¢i cyklisti. Zménami polohy &la v pribéhu
pohybu Ize mnit smér dynamickych odporovych reakci a tim vyvolat zigeh pohybu
v nejvyhodrjSim snéru. V piipads sportovniho aerobiku je to ndklad pritisknuti pazi
k trupu ve skocich s rotaci. Ve sportu, jako jergpmi aerobik neniigdmétem hodnoceni
pouze vysledna poloh&la a jehocasti, ale také béh pohybu z estetického hlediska. A
ackoliv se hodnoti koordirai nar@nost prvku, je zarovenutné udrzet i@snost pohybu,
jeho ladnost, eleganci a komplexnost. V praxi jezn# najit takové polohyéla, které
koresponduji s pozadavky techniky, anatomicko-fygjckymi pozadavky i pozadavky
estetickymi. V souvislosti tim Ize vytit 3 slozky sportovni techniky (Kristafia kolektiv
2009):

Biologicka — je zdrojem stylovychiznosti a odrazi anatomicko-fyziologickou jedinest
realizovatele dané techniky, jeho somatické, mokorfunkéni a psychické fedpoklady
(nap. vyska, sila, flexibilita atd.).

Fyzikalni — odrazi a v zakonitostech dodava vliv fyzikalnidastnosti prosedi v paibehu
pohybu (graviténi pole,...). Oproti biologické slozce je lépe pomhad a v datech
popsatelna. Fyzikalni vlastnosti priesti se daji kvantifikovat a pohybové zakony maji

obecnou platnost.

Pravni — je tvaena mezinarodnimi pravidly v daném sportu, ktendexuji pohybovy obsah
jednotlivych disciplin a svymi ustanovenimi omezAiji vybéru moznychreSeni pohybového
Ukolu. Pravidla se v ibéhu meéni a musi na&reagovat i technika.
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4.5 Rozdleni silovych schopnosti a jejich charakteristika

,Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné ibdfisjem sila jako zakladni pojem
mechaniky — fyzikalni veélna (ve smyslu pohybovych zakomechaniky ficina zneny
pohybového stavieles) a pojem sila jako pohybova schopnastkpnat, udrzet nebo brzdit
urcity odpor, i kdyZ souvislost nepochylexistuje (Dovalil 2009, s. 26). Cilem posilovacich
cviceni je zvysit funkni zdatnost svél Mezi dalSimi dinky prevence pait nagiklad
prevence svalové atrofie, zvySeni pevnosti kostionevySeni sily (Skopova, Zitko 2005).
Kvalita pohybu je mimo jiné ovliwna i jeho rozsahem. To plati i pro prvky statickg, kdy

u rekterych z nich jsou kladeny zvySené naroky na Haixi (Alter 1998).

Dle Vranové (2009) jsou svaly strukturdlivoreny svalovymi vlaknyTa se typologicky di

na vlaknatervena, pechodna a bila.

Cervené vlakno obsahuje vice myoglobinu (vaZe ve svalu kyslik),vglmi odolné i
unaw, kontrahuje se pomaleji, reaguje mgmohoto, vlakna jsou proto ¢zn¢ nazyvana

~pomald”, wtSinou se ozraji symbolem SO (z angl. Slow-oxidative).

Prechodné vlaknoje ve srovnani sipdchozim méhodolné vwici inaw, kontrahuje se vSak
rychleji, povaZuje se za typ vlaken spiSe ,rychlycketSinou se znd symbolem FOG (z
angl. Fast oxidative-glycolitic).

Bilé vlakno obsahuje mé&hmyoglobinu, stahuje se rychle, je vice unaviteméhledem na
typické vlastnosti se obvykle nazyva vlakno ,ry¢hlenati se symbolem FG (z angl. Fast

glycaolitic).

Patet svalovych vldken je dan a nelze tréninkem ovwtijvale lze ovlivnit @icnou plochu
praiezu vldkenHypertrofie je z¥tSeni organu nebo jeh@sti na zaklagl zvétSeni bugk a
hyperplazie je z&Seni orgdnu vyvolané zmnoZenim BkinNewtoriv druhy pohybovy
zakon, znamy jako zakon sily, je popisovan takmena pohybu je Ugrna pisobici sile a
déje se vtom senu, ve kterém silaqsobf(Kolektiv autori 2009, s. 71). Obeé&nplatnou
podminkou ovliviovani silovych schopnosti je vyvolani vysoké temzmtzovaném svalu.
MozZnosti navozeni vysokého svalového ¢iagsou realizovanynejéastji prostednictvim
vngjSiho odporu temene, jehoiznou hmotnosti, rychlostiiemig’ovani a dobou jeho
pusobeni pi opakovanych kontrakcich a relaxacich (Dovalil 200/arianty svalovéinnosti

pii stimulaci silovych schopnosti se€ldna koncentrickou (sval se zkracuje) a excentnick
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s s

(sval se prodluzuje). Izometricka kontrakce nastamgSi li se tonus ve svalu, ale jeho délka

se nemni. A kontrakci plyometrické se kombinuje sila koncarkia a excentricka.

Drazdivost a stazlivost svalu— schopnost kontrakce — famezi dilezité fyziologické
vlastnosti. Svalova kontrakce je mechanicka odgpwktera nastava v fipéhu svalového
vzruchu a ktera je provazena souboremérznchemickych acetnymi péavodnimi jevy
fyzikalné¢ chemickymi (Selinger a Virtky, 1957) Jednim z nich je i dité nagti (tonus)
svalu. Ve stavu klidového nép stoupa na zaklgdzmen frekvence vzruah postupujicich
motorickym nervem z CNS (volni usili) nebo nizStanteriizeni pohybu (reflext). Tim se
aktivuje tizny paet motorickych jednotek. Na kontrakci svalu se rilegi vS8echna svalova

e

(Dovalil, 1986).

Rozdéleni silovych schopnosti
(Dovalil, 2009)

» Sila absolutni kratké trvani a pomala rychlost pohybu, zato wgém maximalniho

odporu

= Sila rychld a vybusna je charakterizovana maximalni rychlosti pohybkréakou

dobou pouziti a s pouzitim nemaximalniho odporu

= Sila vytrvalostni- dlouhé trvani pohybuéi dlouhodobé opakovani s nemaximalnim

odporem a v nemaximalni rychlosti
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4.5.1 Metody rozvoje svalove sily

(Dovalil, 2009)

= Metoda tézkoatleticka

Svalova cinnost gekonévajici velké odpory v rozmezi mezi 95-100%.chRyst
pohybu je pomala, @et opakovani v sérii 1-3 agstavka 2-3 minuty. Silovy podn
je kratkého trvani (2-7 vim). Tato metoda je népustna pro é&i a je vhodna pro

trénované jedince s@dchozi zkuSenosti se silovym tréninkem.
= Metoda izometricka

Svalové fisobeni je proti pevnému odporu. Velikost odporuwzggsuje postupnym
zvySovanim volniho Usili po¢kolik sekund a poté setrvat v kontrakci 5-12 sekund
Doba odpeéinku mezi pokusy je 2-3 minuty. Mozné usili owliyje poloha kloubu,
pouze takzvana kritickd poloha (podle Uhlu a dé#alu) umo#uje dosahovat
maxima tenze. i této metod jsou dobré moznosti lokalnihaigobeni, ale chybi

moment mezisvalové koordinace.
= Metoda brzdiva (excentricka)

Nasilné protazeni kontrahovanych svalpohyb segmeit téla vyvolavany
nadmaximalnim odporem je brrd zpomalovan, p@t opakovani je jedenkrat a
trvani pod@tu je 2-3 sekundy. Doba odfioku mezi pokusy kolemftit minut.
Aplikace dosahuje nejvysSi mozné tenze ze vSechdvmisilovani. U této metody je
dulezité dbat na bezpeost a dopomoc. Metoda vyZaduje zkuSenostedghozimi

silovymi metodami a je nevhodné pro trénirgid
= Metoda opakovanych asili

Takzvana submaximalni metoda. Odpor mezi 60 az B@dma. Rychlost provedeni
je nemaximalni, p&et opakovani mezi 8-15 a odfiwek kolem 2-3 minut. Tato
metoda m& naroky na vnitrosvalovou i mezisvalovoord#linaci. Prakticka aplikace
této metody m&asto podobu ,pyramidy”, coZz znamena, Zze se man@wwelikosti
odporu a péty opakovani. Snizi se tedy ritgpad velikost odporu, ale zvySi segad
opakovani.
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= Metoda Intermediarni

V prab¢hu cviéeni se gida dynamicka a statickéinnost z@astrenych svalovych
skupin, tj. pohyb p cvi¢eni se v Bkolika polohach na asi 5 sekund opakayvan
zastavuje az do dokoeni celého rozsahu. Velikost odporu je stejna jakmetody
opakovanych Usili, musi umoznit provedenicewii \Cetrg vydrzi. Celkovy poet neni
omezen a délka odpimku mezi pokusy je mezi 2 az 3 minutami. Metodadtuzuje
pusobeni silového podtu sowkasr® s omezovanim setrdaosti pohybujiciho se
biemene. Tato metoda vyZadujet8i naroky na nitrosvalovou koordinaci i

mezisvalovou koordinaci.
= Metoda izokineticka

Predpokladd odpor, ktery je modelovan specialnim |pescim zéizenim;
piekonavany odpor se v giehu cviceni neéni podle dosazeného Usili (subjektivn
maximalni, objektiva promenlivé), v disledku toho svaly vyvijeji v celém rozsahu v
kazdém Uhlu a bodu pohybu maximalni dynamické&tiag@wi mechanicky konstantni
rychlosti pohybu. V jedné sérii provadime 6 az &layvani, celkoy 5 az 8 sérii a
odpainek mezi pokusy je kolem 2 az 3 minut. Poky qvi¢eni je: ,provést co

nejrychleji“.
= Metoda silow-vytrvalostni

Dominujicim parametrem je vysoky & opakovani céeni s nizSim odporem, tj. do
30 az 40% maxima a rychlost pohybu nehraje zagatinCviceni (uvedeny odpor to
umoziuje) snéiovat nejen k lokalnimu silovému ovligmi nervosvalového systému,
ale i systému srdeé¢-cévniho a dychaciho, tj. séastreé se sleduje aspekt vytrvalostni.
Béhem cvéeni se uplaiuji zasady intervalového nebo tiepuSovaného zatizeni.
Vhodnou intenzitou je hodnota aerobniho (vhodnanjenzita anaerobniho prahu)
nebo anaerobniho energetického z&jistpodle konkrétniho pozadavkuige tedy jit

0 anaerob#&silové nebo aeroldrsilové zatizeni.
»= Metoda rychlostni

Dominantni charakteristikou je rychlost provederdhybu, kterd je vysoka az
maximalni. PoZzadavku na rychlost odpovida takékwsti odporu, ktera se pohybuje
mezi 30 aZz 60% maxima. Doba &mni mezi 2 az 15 sekundami a tomu podle povahy
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cviceni odpovida piet opakovani. Rychlost aeni by nemndla klesnout pod 50%
rychlosti téhoz pohybu bez odporu. Intervaly otlpku vyZaduji pozadavky na
obnovu energetickych rezerv a udrZeni nervosvalkomerdinace. Celkovy objem
cviceni neni jednozrkaé vymezen. Efekt spiSe v ovligni nitrosvalové a mezisvalove
koordinace. Mimeadre dulezita je motivace a plna koncentrace. Problémojetiola

rychlosti @i cvi¢eni, objektivnich moznosti neni mnoho.
= Metoda kontrastni

Zakladni charakteristiky jsou stejné jako u metogghlostni. V ramci téhoz céeni
se obmgnuje velikost odporu v rozmezi asi 30 az 70% maximavedeni vzdy
s Usilim o nejvyssi moznou rychlost, realna rychkes podle velikosti odporu éni.
Dochazi ke zdokonaleni kinestetickych pogiizko — lehko* a ,rychle — pomalu®, ve
svem disledku tedy pozitivé ovliviiuje vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci.
Velikost odporu by se tita menit v co nejkratSingase coz zvySuje bezpréstini viem
Zadouciho kontrastu odporu a rychlosti provedeni.

» Metoda plyometricka

Bezprostedre predchazejici excentrické protazeni svalu uigZ dosahnout vysoké
tenze a silového projevu v nasledujici koncentrigkaosti (vysétluje se to kumulaci
svalového nafii v disledku protahovaciho reflexu — nasilné protaZemiuswede

k reflexnimu zvySeni jeho tenze — a elastickyclzedtosvalu). ZvySenou tenzigul
aktivnim pohybem navozuje takéfepchazejici statick&innost svalu (8kolik
sekund). Efekt také twje vySka padu a hmotnost — obojimu je nezbyté@ovat
pozornost. @raz je na rychly fechod k aktivnimu pohybu. Pro celkovy objem
zatizeni plati stejné zasady jako u metody rychlostato metoda ddb stimuluje
vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci. Celkose jednd o vysoce n&rmou
metodu, kterd se hodi pro pa&j&i roky tréninku a je také nutn&euichozi piprava

svalového systému jinymi apoby. Dilezité je také davkovani.
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4.6 Silové schopnosti ve sportovnim aerobiku

Sportovni aerobik, jako jeden z gymnastickych sporha na prvnim mist v tréninku
piedevsim funénost sval, oproti svalové hypertrofii. Pokud tedy pozadate’ fednoho
z nejlepsich kulturist o predvedeni &kterého z prvie aerobikuc¢i gymnastiky, #ejmeé se
setkate s nezdarem. Sportovni aerobik vyuZikedevsSim relativni silu, jejiz definice zni:
.prepa’et absolutni sily iiznych svalovych skupin a eventuédjgjich rizznych souhrir na
1kg #lesné hmotnosti“[ovalil, 1986, s. 78). Pracuje se tedy s vlasthiovatla. Cilem tedy
neni vytvdit maximalni silu, ale zapojit vSechny pettné svaly v takové i@, aby byl prvek
proveden dle pravidel a zaravekonomicky. Tréninkem poté vznikaji takzvané oeuéj
dovednosti ve fazi automatizace, u kterych je polsthle kontrolovan na zaklad

zpetnovazebnych informaci, ale myslenkge cvik chapan jako celek.

V aerobiku se prolina mnoho diukvalové sily, coz je sice n&r@&jSi pro praci trenéra i pro
samotného c¥ence, na druhou stranu alesgeénink neni monoténni. Nacvik samostatného
prvku je trochu odliSny od nacvikuizarazeni tohoto prvku do sestaviyvazby, jelikoz se
zde ve ¥tSi mie uplatiuje také vytrvalostni sila. V ramciizaeni prvku do vazb§i sestavy,
je obtizné skloubit naroky na provedeni cviku sédmknim organismu, mnohdy zadrzeni
dechu a celkovym zpewnim €la. Je tedy zaptbi, jiz od Utlého &ku z&it s tiznymi druhy
silové gipravy, formou her, fiprav, aby az fijde ¢as na nacvik prvku, byl cs&nec silo¥
pripraven. Je dobré do tréninkuiadit znenu podminek. Najklad misto na zemi, provéad
pirednos na bradlecti kruzich. Docilime toho, Ze aignec je schopen reagovat n&jsn
podréty a v gipac€ nahlé zniny v pribéhu choreografie je schopen reagovat. Voogan
piipact je vyveden z miry, prvek &Sinou doprovazi chyby a ibe dojit i ke zra#ni.
Snazime se tedy n&ticvicence delnou techniku, ktera vyuziva individualnich bialkdgich

i psychickych dispozic jedince a unimge mu gizpusobit techniku cvieni prongnlivym

podminkam.

Silové schopnosti maji svoje senzitivni obdolblzné mezi dvanactym az patnactym rokem
a maji souvislost s celkovym vyvojem jedince. deekté hlidat davkovani trénifik Aerobik
je sportem estetickym, a pokud zavodnik dispon@dmirnou hypertrofii, nefisobi jeho
projev lad a komplex®, ale naopakébce a neuhlazeén Je tedy nutné dbat na spravnou
formu tréninku, coZ znamena, Ze pokud pouzijemencebpakovanych usili-submaximalni
davky a velké pé&y opakovani, dojde ke #i8eni svalové hmoty,Déletrvajici svalova

c¢innost pordrné vysoké intenzity  submaximalni velikosti odporu) vyvolava Znau
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odezvu v latkovér/pnene a na tomto zaklatldochazi k funki hypertrofii“ (Dovalil, 1986, s.
104). Proto je tlezité volit v takovém fipadt metodu, kterd nezigobuje hypertrofii, jako
napiklad metoda silo¥ vytrvalostni. Kosterni svalstvo, zvlé§iak svaly pletence ramenniho
vykazuji vlivem pravidelného cé&nifadu zngn. Ty se projevuji nejen zinami ve svalech,

ale také winnosti nervovych center (Dylevsky 2007).

V ramci rozvoje silovych schopnosti vznikaji i ndvéndy, jako je najklad ,.core training”.

4.6.1 Core training

Jeden z dalSich drahrozvoje sily. ,Core* znamend v angjin¢ jadro a v tomto kontextu
vyraz ,tlesné jadro“ pedstavuje oblast trupu a panve, ve které se nagHdziovém postoji
principem zpevéni (aktivace) utitych svah, které vede ke stabititaxidlniho systému,
moznosti vyvinuti ¥tSi sily na periferiich a také lepSi ekonomice pmhyMuchova a
Tomankova (2009) zastavaji nazor, Ze core traipgngyp cvieni, @i kterém dochazi k
zapojeni pedevSim takzvaného hlubokého stabidao systému,Stabilita telesného jadra
je rozhoduijici pro transfer ,energie* z velkych seaych skupin na malé¢lesné jadro je
prevodovy stupemezi hornimi a dolnimi k@etinami (pohyb prochazi celyriém — logické
vys\tleni, pra® maji atleteti sprintet tak ,vypracované” svalstvo hornich keetin, dolnich

korcetin i trupu)* (Kristofi¢, 2004, s. 14). Core training je v poslednich leteelice

poZzadovanym, ta uz v sowZnich disciplinach, rehabilitacickti ve fithess centrech.
Ve sportovnim aerobiku je funkce stratélesného jadra velmiidezita. Tlo pii sesta¥ musi

fungovat jako celek a v naprosté harmonii a k toewapotebi mit sted €la neustale
v pohotovosti. Tréninkem zvySujeme stabilittlesného jadragimz stabilizujeme péatea

panev. B tomto tréninku je zvlastni, Ze se z&mjeme na posileni swapredni a zadnéasti

trupu sodasré. Tim, Ze zkvalitujeme kontrolu pohybu, snizujeme riziko z¥ah Proces
zpewiovani z&ina od stedu €la sneérem k periferii a je také tdezity pro rozvoj svalove
vytrvalosti. Ri core trainingu byvajéasto vyuzivany pofitky, jako napiklad labilni plochy,

gymbaly, overbaly, medicinbaly, bosu, ale takéldaraly, aerobary a dalsi.
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4.7 Charakteristika prvki statické sily ve sportovnim aerobiku

.rato kategorie neméa povinné cviky. Obecny zéakladvoje pohybovych schopnosti je
spole’ny pro skupinu Klik i statické sily. Pro zvladnuti cvikz kategorie statické sily je
diilezité posilovani BSnich sval, zvlaseé jejich spodnicasti, a dale takzvané rombicko
pilovité vzporove sniky“ (Hajkova, 2006, s. 160). VSechny prvky statickg siusi byt
provedeny s vydrzi na 2 ey, aby mohl byt prvek uznan za pinyget bod.

4.7.1 Psychologické aspekty tréninku statické silye sportovnim aerobiku

Ackoliv mnoho trenér preferuje pedevSim trénink jako takovy a iedi uz tolik, co se
cvicenci odehrava v hldy je to pra¢ psychika, kteratasto negativé ovlivni vysledek
zavodi. Naroky na zavodniky jsou rok od roket$i a tSi a ne kazdy jedinec je natolik
psychicky odolny, aby se s nimi vyfaaal.

Velmi dilezitou soddasti tréninku je motivace. Podle HoSka (2006) jdivace ozna&ovana
jako shluk pods#tt, které se jako izolované motivy prakticky nevyskiyt Obecr také
charakterizuje vykon jako funkci schopnosti a made. V pgipac€, Ze zavodnik neni
dostaténé¢ motivovan, nebo ma jiny psychicky problédasto se to promitne na samotném
cviceni. Ve sportovnim aerobiku je jednim z rgich nepatel zavodnika jeho vlastni Gzkost
&i strach. Uzkost a strach jsou pojmy natolifopzné, Z&ada autal nepovazuje zad@Iné je
rozklovat. Rozdil je pouze vtom, Ze Uzkost (anxiozWahika @i nerealném, neditém
ohroZeni sportovce a strach je Z&em na konkrétni objekt (HoSek, Hatlov4, 2006)aktym
Ukazem, Ze zavodnikigd samotnou sestavou prozivd ohromny stres a UakiostlyZ vi, Ze
trénoval dostataé, je podedone stresovan faktem, ze musicopredvest perfektni vykon,
Ze ot dojde az na hranice svych sil a Ze ho to velndeyya. Nebo ma naixlad opakovaé
problém s ufitym prvkem, a jelikoz ho nefize nebo nechce vyléil ze sestavy, je tudiz
stresovan fed kazdou sestavou adasto ovlivni sestavu jako celek.

Dle HoSka a Hatlové (2006) Ize obé&cwyslovit predpoklad, Ze se stoupajici Uzkosti roste
celkova aktivitaclovéka a to je z hlediska vykonnosti pozitivni jevie®ahne-li vzestup
Uzkosti utitou individudlni hranici, zréni se stoupajici aktivita v neurotickou reakci aséo
odrazi ve vykonnosttlovéka negativl. Sportovni aerobik je jednim ze spgprikde se
zavodnik pipravuje za zavody velmi dlouho a térd tim padem je zde uzkost vyssi, jelikoz

ke znehodnoceni sportovniho vykonuiza dojit velmi snadno, jelikoZz zavodnik ma pouze
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jeden pokus. VySSi mira je takeé tigads, Ze jsou na zavodnika kladeny vySSi naroky —ad to

uZ ze strany trenéra, radj funkciona ¢i divaki. Ze by néla byt sestava provedena detje
celkem jasné a zavodnik si tuto skimest uddomuje. V gipact reprezentace mohourijit
tlaky ze strany svazu a zavodnik si musidomit, Ze uz si nejde zacit jen pro radost, ale

Ze uz ma ufitou zodpo¥dnost a povinnost. Pokud byl veuchozich leteckki zavodech
kladre hodnocen ze strany publika, bude safap® muset pedvést minimalé stejré dobry
vykon, jako v pedeSlém zavad V piipac, Ze se tak nestane, nastava pro zavodnika velmi
negijemné obdobi, které Izefgkonat nejlépe tim, Ze nd&iftich zavodech si reputaci &p

napravi, avsak tim na sebe kladétofySsi naroky.

5 Analyticko-synteticka ¢ast

Tato kapitola vychazi, kroénvlastnich zkuSenosti,igdevsSim z vySe uvedenych pozriatk
které budou v jednotlivostech aplikovany na nacpitvkt statické sily ve sportovnim
aerobiku. V tétocasti jsou navrhované postupy nacviku grvitatické sily. Vzhledem ke
svym zkuSenostem jsem vybral profilujici prvky &l sily, které dle mého nazoru to
zéklad a jsou dale v dalSich modifikacich rozvijeDalSi cast bude za#tena na nacvik
téchto pohybovych struktur, coz je cilem a hlavnimolékn této prace. Osvojovani
pohybovych dovednosti je procesase, jehoz zakladem byéha byt vybudovani kvalitnich
pohybovych zaklaila osvojeni si zakladnich verzi konkrétnich éyikeré mohou byt nadale
rozvijeny do obtiz&gSich modifikaci.

5.1 Vysledky — praktickaéast
Prvky statické sily ve sportovnim aerobiku a jejichrozdéleni

Vzhledem k pouziti ndzorné fotodokumentace jedwath cviki, neni dale v textu uvéd
jejich presny nazvoslovny popis, ale je pouzito specialmidwvoslovi, respektive znakovych

nazva v anglickém jazyce, jak je to v oblasti sportoxméerobiku Bzné.

Prvky ve sportovnim aerobiku jsou navigleshy do tzv. ,family”. Kazda family obsahuje
prvky, které maji vzdy ¢co spoléneho. V pipad skoki to mohou byt nafklad skoky

odrazem z jedn& z obou nohou. U statické sily séicha:
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« ,HORIZONTAL PRESS FAMILY*
e ,V-PRESS FAMILY“
« ,SUPPORTED PLANCHE FAMILY“

* ,UNSUPPORTED PLANCHE FAMILY“

5.1.1 Pressy a jejich nacvik

Horizontal Press family

Straddle press

Obr. 2 Straddle press Obr. 3 Straddle pressjilpohled

Prednos ve vzporu roznoZzmo &nRozsah roznozZeni je 90°. Dolni Ketiny jsou

rovnolEzrné se zemi a vah&la je zcela na rukou. Trup je mén predklonu, ramena
v horizontalni rovig a v protrakci. Na obrazcich 2 a 3 vidime ideahovpdeni. Mezi

negastjSi chyby p#i pokrtena kolenagi zapadani do ramen, jak je ¥icha obrazcich
4 a 5. Vyraz ,zapadani do ramen*“ neni nazvosidwarektni, ale z tvodu ndzornosti
a jehocastého pouzivani bude vtomto textu pouzivan tBide také dotyk zemn

hyZzdimi nebo patami. Na obrazcich 6, 7 a 8 jsolippvna cweni, kterymi Ize
dosahnout spravného provedeni. Na obrazku 6 j@di&@ress provét na stepu, coz
zavodnikovi umotuje provést prvek v jednodusSich podminkach, petoégmusi
tolik zvednout dolni kotetiny. Cvieni na obrazku 7 je zaeno na izolované
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cviceni ovliviwujici flexi kyéelniho kloubu a stazeniibnich sval. Na obrazku 8 se

zametujeme na posileni pazi a zpémhsvalstva o oblasti panve.

NejéastéjSi chyby:

Obr. 4 Straddle press - pékna kolena Obr. 5 Straddle press - zapddlsamen

Prapravnd cviéeni:

Obr. 6 Straddle press - na stepu
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Obr. 8 Straddle press-zvedéla t

Pike press

Obr. 9 Pike press Obr. 10 Pike prelsstmiho postaveni
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Prednos ve vzporu. Dolni kéatiny jsou u sebe nad zemi a rovént s ni. Kolena
jsou napjatd a hyZdse nedotykaji ze# Na obrazcich 9 a 10tuheme vidt idealni
provedeni. Na obrazcich 11, 12 a 13 fedvedeno Spatné provedeni. Na obrazku
jedenact mzeme vidt pokrtené dolni kotetiny. Na obrazkéislo 12 nmizeme vigt
dotyk hyzdi zemd a na obrazku 13 zapadnuti do ramen. Mezi dalSbychpati
nagiklad dotyk dolnich kotetin zen¢. Na obrazcich 14, 15 a 16 je ukézka
pripravnych cuwteni. Na obrdzku 14 ma z&vodnice dolni d&timy ogeny o step a
muze se tedy sou®dit pouze na posileni pazi a zp&vnsvalstva v oblasti panve. Na
obrazku 15 se zaffujeme izolova# na cvieni ovliviidjici flexi ky¢elniho kloubu a
staZzeni EHSnich sval. Cvi¢eni na obrdzku 16 se z&je na posileni pazi a zpem

svalstva o oblasti panve.

NejéastéjSi chyby:

Obr. 11 Pike press - palené nohy Obr. 12 Pike press - lymd zemi

Obr. 13 Pike press — zapadly do ramen

39



Prapravna cviéeni:

Obr. 14 Pike press - nohy na stepu

Obr. 15 Pike press - zvedani nohou

Obr. 16 Pike press - zvedani hyzdi
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One arm press

Obr. 17 One arm press Obr. 18 One arm presgni pohled

Prednos ve vzporu pravou/levou roznozma.viidha €la sp@&iva plrg na jedné ruce.
Béhem provedeni se volna ruka a dolni éetiny nesmi dotykat zeinNa obrazcich 17 a
18 mizeme vidt idedlni provedeni. Na obrazcich 19, 20 a 21 nlaoggastjSi chyby.
Na obrazku 19 je viditelny dotyk hyzdi o zem. Naazku ¢islo 20 vidime, zZe levé
rameno neni v ose s pravymcéyhorizontale. Na obrazkéislo 21 vidime povolené dolni
koncetiny. Na obrazciclislo 22, 23 a 24 jsou fwravna cuieni. Na prvnim z nich
vidime, Ze zavodnice Zma v gednosu, s jednou rukou &mna dalSim se jiz \&8i ruka
opira pouze o prsty a ngetim pouze o jeden prstiifacviku tohoto prvku Ize pouzit
pripravna cuvieni pouzita u straddle press.

NejéastéjSi chyby:

Obr. 19 One arm press - hyzge dotykaji ~ Obr. 20 One arm press - ramena nejsou

v horizontéale
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Obr. 21 One arm press - pé&né nohy

Prapravna cviéeni:

Obr. 22 One arm press - vychozi poloha Obr. 28 &m press - i ruka na
prstech

Obr. 24 One arm press -&8&i ruka na prstu
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V-press family

V-press

Obr. 27 V-press open — &id pohled Obr. 28 V-press closed <€igpohled

Vznos ve vzporu roznozmo. Vahda je zcela na pazichigrnozit roznozmo, uhel
mezi trupem a dolnimi kaetinami je ostry, nohyug&i soke sviraji thel 90°. Tento
prvek Ize provaét i snoZmo a nese nazev V-press closed. Na obla2&ca 26 je
zobrazeno idealni provedeni ve varéaopen a na obrazcich 27 a 28 idealni provedeni
closed. Obrazky 29, 30 a 3lprezentujicasgjSi chyby. Na obrazku 29 vidime
Lotevieny uhel” mezi trupem a dolnimi k&gtinami, nez je optimalni, pro tento cvik.
Na obrazkuwislo 30 je zobrazendiiis velké roznozeni. Na obrazkislo 31 mizeme
vidét dotyk hyzdi o zem. Na obrazcich 32, 33, 34 a I&eme vidt pripravna
cviceni. Obradzek 32a nam zobrazuje vychozi polohu, teékzahdjime flexi
v kycelnim i kolenim kloubu aZ do polohy, kdy jsou kaewnurovni hlavy, jak je to
vyobrazeno na obrazku 32b. Na obrazku 33 vidimeeégps oporou o #e piicemz
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se zavodnik rize sousedit pouze na praci dolnich kimtin a oblasti icha. Na

obrazku 34 je zobrazena forma V-pressu s@@miymi koleny,cimz se snizi paka a
umoziuje zavodnikovi nacvik v jednodusSich podminkadan@w se tato verze
nazyva ,bobe&ek“). Na obrazku 35a vidime, podabjako u obrazku 32a, zakladni
pozici, ovSem tentokrat ve svisu na #irich a tudiz v natméjSich podminkach. Na
obrazku 35b je zobrazena vyrazna flexe ¥elyim kloubu a flexe v kolenou. Na

obrazku 35c je varianta s napnutyma nohama.

NejéastéjSi chyby:

Obr. 29 V-press - otéeny Uhel Obr. 30 V-press - velké roznozeni

Obr. 31 V-press - hyZdse dotykaji zemh
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Prapravna cviéeni:

Obr. 32a Vychozi poloha Obr. 32b Vyslednapael

Obr. 34 ,Bodek"
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Obr. 35a Svis Obr. 35bitAZeni kolen Obr. 35¢c Vznos

5.1.2 Planche a jejich nacvik

Supported planche family

Two arm planche

Obr. 36 Two arm planche open Obr. 37 Two arm glardosed
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Obr. 38 Two arm planche - 2. verze

Obr. 40 Two arm planche closed bokem Obr. 41 amo planche closed bokem
Vaha oporem o lokati o lokty — Ize prova& obéma zpisoby. ®lo je ve vodorovné
poloze a trup je podépn lokteméi lokty. Chodidla se nesmi dotknou z&n®porou o
loket ¢i lokty v oblasti panve fgneseme vahu ¥@d a silou uvedeme trup i dolni
korgetiny do horizontalni polohy. Lze provést snoznroznoZzmo. Na obrazcich 36,
37, 38, 39, 40 a 41 je wtspravné provedeni. Obrazky 36, 37, 40 a 41 ptagen
planche s olima lokty podpirajicimi trup. Na obrazcich 38 a 8%lanche provedena
s jednim loktem podpirajicim trup. Na obrazcich42a 44 mzeme vidt negastjsi
chyby. Obrazek 42 poukazuje ndili§ zaweny uhel v loktech a vidledku toho
zvednuté dolni katetiny a pokles trupu. Na obrazku 43 jsou nohy nkapac nizko
v disledku povolenychiiBnich sval. Obrazek 44 ukazuje na dotyk nohou o zem. Na
obrézcich 45, 46 a 47 jsou nazewaa ptipravna cuteni. Na obrazku 45 wieme vidt
extenzi v k¢elnim kloubu na overballwimz ciler¢ posilujeme zadni strantla bez
toho, aniz bychom jiz museli ufnplanche. Na obrazku 46 treme vidt velmi
podobné cuieni, ale na stepu. Tato varianta je §ggdnodussi, jelikoZz zavodnikovi
umo#iuje provést kontrakci ve zjednoduSenych podmink&ibrazek 47 zachycuje
zavodnici v kolibce nait$e, gi¢emz posiluje zadni stranéld.
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NejéastéjSi chyby:

Obr. 42 Two arm planche - nohy vysoko ObrT4® arm planche - povolené
fitho

Obr. 44 Two arm planche - dotyk nohou

Prapravnd cviéeni:

Obr. 45 Extenze na overballu
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Obr. 47 Kolébka niske

Unsupported planche family

Two arm planche with no support

Obr. 48 Vaha vzporem roznozmdaeiniho pohledu
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Obr. 49 Vaha vzporem roznozmo zhéo pohledu

Obr. 50 Vaha vzporem snoZzmo

Nazvoslovi tuto polohu ozn&ujeme jako vahu vzporemlélo je v horizontalni
poloze, lokty jsou v extenzi a nepodpiraji trupelgrovadt snoZzmo i roznozmo.
Dlarg jsou na zemi aipnesenim vahy spdle s vyklorenim ramen nadzvedneme
silou trup a dolni ko¥etiny do horizontélni polohy. Na obréazcich 48, 480amizeme
vidét idedlni provedeni. Na prvnich dvou obrazcich @ianta roznozZmo a na
poslednim obrazku je varianta snozmo. iippd, Ze je prvek proveden ve snozeni,
nazyva se two arm planche with no support closea.obrazcich 51, 52 a 53 jsou
zobrazeny neépstjSi chyby. Na obrazku 51 nenéld v horizontalni poloze. Na
obrazku 52 jsou pokené dolni kotetiny a na obrazku 53 jsou pokné lokty. Jako
pripravna cuveni @i tomto cviku Ize pouzit two arm plache. DalSi fgrprapravnych
cvi¢eni jsou zobrazeny na obrazcich 54, 55, 56 a 57aZRp 54a — 54c prezentu;ji
kolébku na BSe, gicemz kdyz je trup v nejnizsi poloze a nohy naopaiejvyssi,
provede zavodnik extenzi v loktech a vimpe na rukou. iP tomto cvieni je
zapotebi, aby zavodnik zahajoval ¢eni s dlasmi pobliz boki. Pokud je cuieni

dolie zvladnuto, mize zavodnik vydrZ v kogeé pozici prodluzovat, az dosahne 2
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vtefinové vydrze tak, jak je u prikstatické sily pedepsano. Na obrazku 55peme
vidét planche s pokenyma nohama,figemz se zavodnim e sousedit pouze na
praci pazi aficha (slangovy nazev ,bobek"). Na obrazcich 56 a 5& jiz nar@néjSi
pripravné cwieni. Zakladni pozice je ve straddle press, poéhgsu vahu jeStvic
vpied a sodiasré zahajim extenzi v kielnim kloubu, abych doséahl horizontalni

polohy, jako je patrné z obrazku 57.

NejéastéjSi chyby:

Obr. 51 Vysazeni Obr. 52 Po&né nohy

Obr. 53 Poktené lokty

Prapravna cviéeni:

Obr. 54a Vychozi poloha Obr. 54biB¥¢zna poloha Obr. 54c¢ Vysledna poloha

51



Obr. 56 Straddle press Obr. 57 Vaha vzporemadno

z béniho pohledu
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5.2 Vysledky dotaznikového Séeni

V dotazniku (viz ukazka v textu) bylo respondentpolozeno 9 otazek, z nichz
nekteré byli otevené, rkteré zavené. Otazky jsou tematicky gnovany pouze do
oblasti rozvoje statické sily v tréninkovém procasue do zfisobu nacviku

jednotlivych prvk.

Otazkaé¢. 1

Zarazujete do tréninku rozvoj statické sily?

g m1l. Zarazujete do
g tréninku rozvoj

7 statické sily?

6 Ha)ano

5

4

3 bine

2

1

0 1 1 1 1 ' Mc)obcas

Graf 1

Na tuto otazku odp@délo 8 dotdzanych ano a dva ne. Nikdo z dotazanyolmasil
moznost obas. Z grafu vyplyva, Ze&tSina dotdzanych do svych tréningtatickou

silu z&azuje.

Otazka¢. 2

V kolika letech zahajujete rozvoj statické sily?

V této otazce jsem z&me nenabidl Zadnou moznost, aby byigtelrejSi niznosti
odpowdi. Aty se opravdu liSily. Dva z dotazanych zaliajozvoj statické sily v 5
letech, 3 uvedli v 6 letech, 1 v sedmi letech, dwsmi letech a jeden v deviti letech.
Jeden z dotazovanych neuved| Zatisé a na Ustni dotaz odpmiél, Ze zahajuje

rozvoj statické sily bez rozdilueku.
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Otazkaé¢. 3
Kolik ¢asu ¥nujete rozvoji statické silydhem jednoho tréninku?

g B3, Kolikcasu vénujete
rozvolistaticke sily b&hem

7 jednoho tréninku?

M z)do 10 minut
6
5 m b)do 20 minut
4
~ W c)nad 20 minut
=]
p

md)dle typu tréninku
1
0 T T T T T 1 me)dle véku

1 2 3 4 5 € 7
Graf 2

U této otazky jsem nabidl 3 moznosti, aléegio mi 2 z dotdzanych & viastni
feSeni (viz graf 2— 5 moZnosti). Jednou z déaploh moznosti krognabidnutych
bylo dle typu tréninku a druhou dléku. Nicmér vétSina z dotazanych odpékla,
Ze se statické sile v tréninkanuji do 20 minut.

Otazkaé¢. 4
V jaké ¢asti tréninku nacvik statické silyizaujete?

6
w4, Vjaké &astitréninku
> nacvik staticke sily
rarzzujete?
4 s
W a)na zacatku
3
b)v orostredku
2
1 M c)na konci
O T T T 1
1 2 3 a4 5
Graf 3
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V této otazce jsem poskytl 3 moznosti, z nichz yygal Ze dotazovaniénuji rozvoji
statické sily bd’ v prostednic¢asti tréninku (4 dotazani) nebo na konci (5 dotgzian
Jen jeden z dotazanych uvedl, Ze rozviji statickhuna zaatku tréninku.

Otazkaé. 5

Kolik dni v tydnu se #nujete nacviku statické sily?

6 m5.  Kolikdnivtydnuse
veénujete nacviku staticke

5 sily?

Ha)lxtydne
4
3 b)2x tydne
2

Hc)3xtydné
1
0 : : : : . EdMxavicekrattydné

1 2 3 4 5
Graf 4

V této otazce byly dotazovanym nabidnuty 4 mozn@xdpowdi se zdeiznily,

ovSem nejvice (5 z 10) dotazanych aglwamoznost 3x tydé.
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Otazkaé. 6

Projevuji se u vasich 8kendi zdravotni problémy vigledku rozvoje statické sily?

B 7. Zdravotniproblémy
7 | v dusledku rozvoje
statickesily?

m Ne

gjedinéle

|| aro

Graf 5

V této otazce odpa@délo 8 z dotdzanych Ze neregistruji zdravotni prolyienohoto

diuvodu, Zadny z dotazanych ano a dva uvedli, Ze mjkdi

Otazka¢. 7

Jaké zdravotni problémy se vyskytuji deegeji?

U této otazky jsem clitznat ndzory dotdzanych bez omezeni moznosti natird
vybéru. VétSina z dotdzanych neodpakéla, vzhledem k negativni odpéi

na gedchozi otazku. Jeden uvedl nespecifikované svgdoMdémy v dsledku

jednostranného z&tovani a dalSi nataZzeny Upon v oblasti pletencemnaiho.

Otazka¢. 8
Provéadite sjaka kompenzani cviceni?

Zde 9 z dotdzanych odp&lo ano, pouze jeden ne.

Otazkac¢. 9
Vychazite pi rozvoji statické sily pouze z vlastnich zkuSehasbo z gjakého
metodického materialeéi Skoleni?

V této otazce vSech 10 dotazanych odyidio, Ze kombinuji oboji.

56



6 Diskuze

Pri nacviku prviki statické sily Ize ke stejnému vysledku dojit videnymi zpisoby. Zde
navrhovany metodicky postup vychazi z literarni er88, z vlastnich trenérskych i
zavodnickych zkuSenosti & pespektovani individuality jsem sédom skuténosti, Ze ne pro

kazdého zavodnika musi byt tentagigpb nacviku idealni.

UmyslIrg nezmiuji davkovani, které ve velké ieivychazi z individualnich dispozic jedince,
ale vzdy musi byt respektovano pravidlo gaanensi pdet opakovani, ale udrzet kvalitu

provedeni.

Obecrg jsou prvky statické sily pro mladez nedopavany. Ve sportovnim aerobiku se sice
s prvky statické sily u mladeZeademe setkat, nicmérn toto pravidla omezuji. U kategorie
11-13 let je to zdkaz prukna jedné rucei dopadi do kliku a v juniorské kategorii jsou

zakazany dopady do kliku jedn@ru

Z 25 zaslanych dotaznik se vratilo vypl&nych pouze 10. Na zakladohoto pdtu nelze
vyjadiit obecrg platné zavry, ale poskytuje nam to jakysi obrazeské aerobikové scén
Dotaznik n¢l pouze informativni charakter jak je tato probleikeachapana trenérskou obci a

v Zzadném fipact nebyl sné¢tovan do zfisobu nacviku konkrétnich prulstatické sily.

Vzhledem k dlezitosti, kterou této oblastifigladam, je pekvapivé, Ze u otazksislo jedna
z 10 dotazovanych 2 odp&kli, Ze trénink statické silydbec nez#azuji. Druha otazka byla
poloZena jako otdena a to mize byt divodem velkého rozptylu odp&di, jelikoZz nejnizsi
vék pro zahajeni rozvoje statické sily byl uvedenriepy3ssi 9 letCtyilety rozdil je dle mého
nazor docela velky a tato otazka by si zaslouZiléb3i analyzu. Vzhledem ke strukéu
tréninku ve sportovnim aerobiku, ktery trva ccaihada pil, neni gekvapivé, Ze se&sSina
dotazovanych shodla asovém intervalu do 20 minut jako dastgcim pro rozvoj statické
sily v ramci jednoho tréninku. S tim korespondujedpovd na otazkuc. 4, kdy \tSina
trenéfi zarazuje rozvoj statické sily na konec nebo dedsti ¢asti tréninku. V odpaxdi na
otazku¢. 5 se ¥tSina trenér priklonila k nabidnuté moznosti gazeni rozvoje statické sily 3
krat tydré. Tato odpowd mize byt vSak ovlivéna celkovym pétem trénink v tydnu.
Otazkac¢. 6 byla polozena zidodu kontroverznosti Zazovani rozvoje statické sily u
mladeZe. Literatura je k tomuto skeptickd, ale jjdkbylo zmirgno, pravidla sportovniho
aerobiku toto s jistymi omezenimi vyZaduji. Odpdivna tuto otdzku nevyzty ve smyslu, Ze
by rozvoj statické sily byl zdrojem zdravotnich Ipiéami. S tim koresponduje i odp&¥ na
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otazku ¢islo 7, kdy pouze dva trefieuvedli ojedirglé lokalni zdravotni problémy. Je
poteSitelné, Ze ¥tSina trendl si je wdoma moznych zdravotnich rizik a 9 z deseti dotgazan
zarazuje do tréninku kompenaa@ cviceni (viz. odpowdi na otazkugislo 8). PoloZzenim a
stylizaci otazkyislo 9 byla snaha zjistit, jestli s&tgina trenél presiiliS nespoléha na sve
zkuSenosti bez snahy o aktualizaci pozfiatkodborné literatury a semifia Proto Ize
skut&nost, Ze vSech 10 trenéru uvedlo, Zze vychazejinzkeace vlastnich zkuSenosti a
z metodickych materiél povaZzovat za pésitelnou. Celko¥ nejsou vysledky dotaznik
nikterak pekvapivé, ale &které jednotlivé odpasdi by si zaslouzily hlubsi analyzu

pricinnych souvislosti.

Problematika vydrze v prvcich statické sily

Jak jiz bylo v textu zmimo, prvky statické sily musi byt provedeny s vyar@i2 vtéiny, aby
mohl byt prvek uznan za plny et bodi. To samogejn plati jen u zakladnich provedeni
urcitych prvki. Pokud tedy budeme prov#igiednos s dvojnym obratem, jgemé, Ze nam

to zabere vicéasu.

Ackoliv v pravidlech neni fedepséno, jak dlouhé byeétnbyt silové sekvence, je pravidlem,
Ze pokud dana silové&ast trva déle nez 16 dob, dostava zavodnik od a#rolrozhodiho
srazku. Coz jecastén¢ logické. Cilem je zabranit zavodnikovi setrvavatiiS dlouhém
odpainku v nizkych polohach. & nazor ovSem je, Ze toto pravidlo nelze uplateitvéech
piipadech. Tak ndfklad zavodnice v kategorii Zeny, a kadeti, nebondieziejme tolik prvka

a takové obtiznosti jako finalistka mistrovstviétsv v seniorské kategorii. Nebo, budu-li se
chystat na silovodast, ve které mamipdvést vahu vzporem s vydrzi naédaefiny a poté
jese napiklad provést klik, po kterém samepn€¢ musim opt dosahnout spravné vychozi
polohy, je Zejmé, Ze nejsem schopen tento limit dodrZzet. Negmgamorejmé zapomenout
ani na pechody, kterymi se dostaneme na zem a patédipvysSich poloh. Je otazkou, zda
zvolit rychly, ale nezajimavy vztyk ze zémebo vymyslet zajima&jsi, obtizrijsi, ktery ale
samozejm¢ zabere vicgtasu. V takovych to fippadech je velmi obtizné gé&dit pravidly.
Jelikoz zavodim ve sportovnim aerobiku uz rokyéadjvyssi arovni, tak vim, Ze ne vzdy je
to mozné. Tento problém jefquevSim v kategorii muZ ktefi se prezentuji natoymi
silovymi sekvencemi. OvSem, jsou za to také kritéa@ a to j& osoklhpokladam za problém,

jelikoz silové schopnosti jsou miuh vlastni a je tedy logické, Ze se budou sna&tiyest to

v M s
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zemi opravdu neodgdva a Ze tyto prvky jej stoji opravdu mnoho siltéAi vzhledem k tomu,

Ze v rekterych narenych silovych prvcich se opravdtZzko dycha.

Celd problematika také velice Uzce souvisi s hudi@ieni by samazjm¢ melo byt v
souladu s hudbou. OvSem ne vzdy je mozné hudbuépnastihat tak, aby v dabstihu
skortila dynamickacast a vysfdala ji pomalejsi, ktera je vhodna pro silové szloe a
v podstat o par dob poziji opét zahgjit dynamickou hudbu. Je zde saiepme moznost tyto
hudebni zrmany ignorovat a cwiit mimo e tak, aby to odpovidalo pravidh. JenZe v tom
piipack, by dle mého néazoru, ghudglit srazku unglecky rozhodi. Nejednou jsem diskutoval
o tomto problému ndjklad s kolegy tanaiky. Jejich nazor je takovy, Ze aerobik,iep to,
Ze ma jastidané doby, tak nejde do hudby. A ja s nimi musémvcasto souhlasit. Mam za
to, Ze by pravidlo 16 dob #o byt pouze orientai pro choreografa, nicmé&rsi myslim, ze

neni mozné jej aplikovat na vSechnyifagevsim ne na seniorskeé individuélni sestavy.

7 Zawer

Aerobik je u nas sportem, ktery staénasi mezinarodni océni. Skodou je, Ze dochazi ke
tiiStni zajmu, jelikoZ se v s@astné dob déli aerobik mezi d¥ organizace. Prvni z nich je
jiz zmiréna organizace FISAF a druhou je gymnasticka fedeFRG. O tyto organizace
maji vlastni sowZni pravidla, nicméhjsem geswdcen, Ze pedkladany metodicky material
pro nacvik prvk statické sily je pouzitelny pro élrganizace. Pravidla se stéle vyvijeji, ale
prvky statické sily @stavaji. ivodem k sepsani této prace bytegevsim skutaost, Ze se
touto problematikou nikdo obSijn nezaobiral. Tato prace tthe byt zakladem, na kterou
mohou navazat dalSi, tematickyipzné prace a vyplnit tak prazdna mista v dostsipno

metodického materialu tykajiciho se sportovnih@lbiu.

V priabéhu celé prace jsem nastudoval mnoho materkikré se vicegi mere tykaly tématu
prace, ale kazda nova informaceé obohatila. Natil jsem se jakym zgsobem a kde mam
hledat informace, p&gbné pro napsani bak&dké prace a které mohu v budoucnu pouzit,
nagiklad @i psani odbornehslanku. | gesto, Ze prace pojednavéegevsim o statické sile,
je spojena s mnoha dalSimi slozkami a to & zpisobilo, Ze jsem zal uvaZovat o této

problematice v SirSich souvislostech.
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