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1. Uvod

Jsem dlouholetou pfedni reprezentantkou sportovniho aerobiku Zen a pfedpokladam, Ze po
bliZzicim se ukonceni vrcholové zavodni ¢innosti, bude dal§i moje aktivita zaméfena na
nékteré oblasti tréninku tohoto mladého gymnastického sportu. Proto jsem si vybrala téma
diplomové prace takové, které by obohatilo vlastni poznani o nékterych okruzich pfedpokladi
pro uspésnou trenérskou ¢innost.

Sportovni aerobik je druh specializovaného gymnastického sportu, kdy se v soutéZzi
pfedvadi pohybova skladba — sestava trvajici kolem dvou minut. Charakteristické pro
choreografii sestavy je nepfetrZitost komplexnich pohybovych vazeb vysoké intenzity
v souladu s hudbou, vychazejicich z komeréniho aerobiku. Dynamicka sestava je kombinaci
pohybu a poloh vykazujici pohyblivost, silu a koordinaci s riznorodymi cviky obtiZnosti.K
zdkladnim poZadavkiim obsahu soutéZni sestavy, které jsou stanoveny mezinarodnimi
pravidly, patii zafazeni tfi povinnych cvikd a dokonéeni alespoii jednoho cviku ze ¢tyt skupin
tzv. povinné volitelnych cvikii. DileZitou soudasti sestavy je jeji pfedvedeni a prezentace
pfed rozhodéimi, tzv. celkovy dojem a ,,showmenship®, ktery dava sestavé celé jeji kouzlo a
zarovei odhaluje osobnost a charisma jednotlivych zavodnikai.

Sportovni aerobik je rozdélen do Etyf zavodnich kategorii, Zeny, muZi, pary, a tficlenna
druZstva. Jako individualni sport ho tedy lze povazovat pouze v prvnich dvou kategoriich, kdy
vykon jednotlivce rozhoduje o jeho umisténi v soutéZi. Vyhodnoceni vykonu a celkové
umisténi v soutéZi je zavislé na objektivité rozhod¢ich, ktefi musi znat pravidla, soutézni fad a
technické pfedpisy. Proto miiZeme zavodni sestavu s pfidélenym potfadim v mezinarodni
soutéZi povazovat za ukazatel aktudlni vykonnosti sportovce. Toto konstatovani povazujeme
za zéklad feSeni naSeho diplomniho ukolu.

Zjistovani vlastniho vykonnostniho ristu béhem jednoho roku po dobu poslednich péti let
jsme zalozili na dvou faktorech — sledovani zmén vrovné pohybové vykonnosti (analyza
sestav) a na umisténi v soutéZich — MCR, ME, MS od r. 2001-05. Predpokladame, Ze tento
na$ navrh feSeni Casté otazky trenéri; jak analyzovat a pfipadné prognostikovat vykon svych
svéfencl, bude jistym pfinosem pro utfidéni pfistupl a nadzord na motoricko funkéni ptipravu
zavodnic i na realizaci tréninkového procesu ve sportovnim aerobiku Zen. Véfim tedy, Ze
analyza sportovniho vykonu vrcholové zavodnice sportovniho aerobiku miZe piinést cenné
informace nejen pro mne, ale i pro dalSi zdjemce o problematiku vykonnostniho ristu ve

sportovnim aerobiku.



2. Rozbor literatury a teoreticka vychodiska

Vzhledem k zaméfeni diplomové priace na analyzu vyvoje vykonnostniho ristu
reprezentantky ve sportovnim aerobiku v prib&hu péti let jsme vybraly z dostupné literatury
takové publikace, které se zabyvaji vykladem zakladnich pojmt aerobiku, charakteristikou
sportovniho aerobiku a jeho pravidel. DalS$i uvedené teoretické poznatky vychézeji
z prostudovani literatury o sportovnim tréninku, jeho sloZzkach. Vzhledem k zatim malo
podetnym odbornym publikacim o aplikacich teorie tréninku do tréninkového procesu ve
sportovnim aerobiku Zen vychazime také ze zavéri dvou diplomovych praci s feSenim
problematiky aerobiku jako vrcholového sportu a z poznatki, které se aktualné objevuji na
internetovych strankach.

2.1 Aerobik

Aerobik je dnes mezinarodné platny pojem pro specificky pohybovy program —
skupinové cvi€eni vytrvalostniho charakteru s hudbou vedené odborné vyskolenym lektorem
(Skopova 2004). Z univerzélniho vSestranného cviceni pro zacatecniky a pokrocilé se aerobik
dal vyvijel ve stylu welness — nejde pouze o zlepSovani zdatnosti, ale o cely Zivotni styl, o
dosaZeni Zivotni pohody a rovnovahy. Aerobik se cviéi v riznych variantach, ve kterych je
respektovan zdravotni stav, sloZeni téla, vék, zkuSenost i motivace k pravidelnému cviceni.
Vétsinou anglické nazvy pro rizné druhy aerobiku pak vyjadiuji prevazyjici fyziologicky
ucinek (Bodystyling), vybér cvika (Mix aerobic), vybér naini &i nafadi ( Step, Fitball apod.)
¢i naptiklad styl (Funky, Afro, Danc apod.). V nasich podminkéch, kde ma aerobik rozdilné
organizatory, ale i stanové cile této pohybové Cinnosti, miZeme aerobik rozliSovat na tfi
skupiny:

- rekreacni aerobik ( spolkova té€lovychova, Skolni krouzky apod.)
- komer¢ni aerobik ( soukromé org.- fitkluby a centra)

- sportovni aerobik ( druh gymnastického sportu)

2.1.1 Historie aerobiku

Macékova (2001) ve své publikaci uvadi, Ze zaklady aerobiku vy$li z programu
Ameri¢ana dr. Kennetha H. Coopera, ktery vytvofil dvanactitydenni program aerobniho



cvideni, jenz mél slouZit k rozvoji vytrvalosti. V roce 1968 vydal knihu s nazvem The aerobic,
ve které popisuje svij program pro dosaZeni optimalni fyzické zdatnosti. Program byl zaloZen
na postupném Kkontrolovaném rozvoji pohybové schopnosti — kardiorespiraéni ¢i
kardiovaskularni vytrvalosti. Prvni, kdo tyto poZadavky nasméroval k dneSnimu aerobiku,
byla Ameri¢anka Jackie Sorensenova, ktera aplikovala principy aerobniho cvi¢eni na moderni
tanec. Do tane¢nich hodin postupné pronikaly prvky z gymnastiky, aZ vznikl charakteristicky
pohybovy program s hudbou vedeny cviditelem a vénovany predevs$im Zenam. Tato doba byla
ve svété (a nasledné i u nas) meznikem v rozvoji péée o zdravotni stav a zdatnost obyvatelstva
i rozmachem zajmu o hnuti fitness. S rozsifovanim hnuti fitness se aerobik vyvijel jak po
strance teoretické, tak i praktické. Pocatkem 80. let se aerobik jako modemni pohybovy
program dostava do podvédomi Eeské verfejnosti (Skopova 2000) a po r.1989 kdy nastal po
otevieni hranic vé&tsi vliv zvendi, vznikala i prvni soukroma i mezinarodni fitcentra a Skolici
organizace.

Toufarova (2003) uvadi, Ze v roce 1992 byl pti ASPV (Asociace sportu pro viechny) zaloZen
Svaz acrobiku — dnes Cesky svaz aerobiku (CSAE). CSAE si za kratkou dobu ziskal velkou
mezinarodni prestiZ, ve svété se mluvi o Ceské Skole aerobiku. Tato neziskova, nezavisla
organizace podporuje zavodni i rekreaéni aerobik, pofada soutéZe, organizuje vzdé€lavani,

usiluje o rozsifeni aerobiku mezi déti a mladez.
2.2 Sportovni aerobik

Ve studijnich materialech katedry gymnastiky kolektivu autor (2003) je uvedeno, Ze
se sportovni aerobik jako novy atraktivni sport dostal zUSA a Austrilie pocatkem
devadesatych let pres zapadni Evropu aZ k ndm. V roce 1993 se v Ceské republice konalo 1.
Oficidlni mistrovstvi republiky seniord v aerobiku. Sportovni aerobik proSel kratkym
dynamickym vyvojem, pii kterém rychle ziskal ve svét€ i u nas znacnou oblibu. Je to sport
tésné spojeny se soucasnym nazorem na zdravy Zivotni styl, na estetiku postavy a je divacky
velmi atraktivni. SoutéZe sportovniho aerobiku jsou v Ceské republice organizovany Ceskym
svazem aerobiku, ktery je ¢lenem mezinarodni organizace FISAF (mezinarodni federace
sportovniho aerobiku a fitness-aerobiku) organizaci kazdoro¢né ME a MS.

Co se tyka sportovniho aerobiku, jeho nastup a velky boom podle Macakové (2001) nastal
v tomto vrcholném sportu, ktery vzesel z rekreacniho aerobiku v roce 1997, kdy ziskala Olga



Sipkova titul mistryn& svéta. Od té doby se Ceska republika postupem &asu stala doslova
velmoci ve svét€ i Evropé.

Net (1) uvadi, Ze v roce 1983 byly ustanoveny téméf soucasné 2 mezinarodni federace pro
zavodni, pozdéji sportovni aerobik: ANAC (USA) a IAF (Japonsko). O nékolik let pozdé&ji
vznikla také FISAF. V roce 1994 pfijala Federation Internationale de Gymnastique (FIG)
sportovni aerobik jako svou dal$i gymnastickou disciplinu, dal$i rok se konalo také prvni
oficialni Mistrovstvi svéta v PafiZi za uCasti 34 zemi svéta.

V soucasnosti je v Ceské republice kolem organizovéani sportovniho aerobiku velmi rusno.
Dosud byli reprezentanti vysilani na mezinarodni zivody pouze CSAE, ale ustanovenim
druhého svazu ,,Gymnastického aerobiku® pod vedenim FIG se pravdépodobné zméni cela
dosavadni praxe.

Oficidln€ pro soucasné zavodniky ale plati, Ze soutéze, v kterych jsem se dosud angaZovala,

jsou pro rok 2006 jesté platné dle pravidel FISAF.
2.2.1 Soutéze

Od dob svého vzniku se sportovni aerobik senioru rozsifil o dalsi vékové kategorie,
byly upraveny poZadavky na obtiZznost sestav i zptisob hodnoceni. V zavodni sestavé jsou
kladeny vysoké pozZadavky na dynamickou a statickou silu, maximalni rozsah pohybu, na
koordinaci a intenzitu aerobnich vazeb. SoutéZe s vyusténim na MS a ME jsou vypisovany
pro kategorii seniori (nad 17 let), juniori (14-16 let), kadetd (11-13 let) muzi, Zen,
koedukovanych part a tfi¢lennych tymi. Posledni Gprava pravidel soutézi v SAE se tyka
roz$ifeni o zavod Fitness-aerobik druZstev, coZ je soutéZ pro 5-8 €lenna druzstva (oddily,
Skoly, fitcentra, sportovni kluby), které reprezentuji v zivodni sestavé jednu ze tfi
nejrozsifenéjSich forem rekreacniho aerobiku — Aerobik step, Funk Hip Hop. SoutéZ fitness-
aerobik je vypisovana pro kategorie 11-13, 14-16, a nad 17 let a je vymezena mezinarodnimi
pravidly FISAF. Systém sout&i v CR vychazi z rozlieni na sout&Ze typu A,B,C.

Do typu A patii tzv. SoutéZni Aerobic Master Class (SAMC) a soutéZ v podiovych
skladbach — Aerobic Team Show.

Typ soutézi B jsou postupové zavody ve sportovnim aerobiku a fitness-aerobiku
druZstev, které plné respektuji mezinarodni technicka pravidla FISAF.

SoutéZe typu C se tykaji reprezentace Open Cup, Grand Prix, ME, MS.



Vé&kové kategorie :

Déti
Kadeti
Juniofi
Mladez

Seniofi

8 — 10 let (3-5 ¢lenné tymy déti)

11 — 13 let (muzi, Zeny, pary, tymy)
14 —16 let (muzi, Zeny, pary, tymy)

17 —19 let (jednotlivci)

nad 17 let (Zeny, muzi, pary, tymy)

2.2.2 Soutézni pozadavky

Na netu (2) jsou uvedeny tyto poZadavky:

1.

Struktura — v§echny mezinarodni soutéZe se skladaji z predjudgingu a minimalné dvou

kol.

1 — 6 zavodnikt — tam, kde je 6 a méné€ zavodniki v kategorii v daném zavodé,
predjudging je vyZadovan a dovoluje sledovat a kontrolovat povinné a povinné
volitelné cviky. Predjudging je kvalifikaci pro findle.

7 — 19 zavodnika — tam, kde je 7 — 19 zavodnikt v kategorii v daném zavode,
struktura zavodu zahrnuje minimalné dvé kola — zdkladni kolo a findle.
VSichni zivodnici se mohou zilastnit zakladniho kola. Sest nejlepsich
zavodniku zakladniho kola smi zavodit ve finale.

20 — 30 zavodnikii ~ tam, kde je 20 — 30 zavodniki v kategorii v daném
zavodé, struktura zavodu zahrnuje tii kola — zakladni kolo, semifinale a finale.
Nejlepsich 12 zavodniki ze zékladniho kola postupuje do semifindle.
Nejlepsich Sest ze semifinale postupuje do finale.

Vice nez 30 zédvodnikt — Pokud je vice neZ 30 zavodniki v kategorii v daném
zavodé, struktura zdvodu zahrnuje tfi kola, zakladni kolo, semifinale a finale.
Lepsi polovina zavodnikii ze zakladniho kola postupuje do semifinale.
Nejlepsich Sest postupuje do finale.

2. Predjudging

Ukelem predjudgingu je posoudit schopnosti zavodnika a stanovit, zda zivodni sestava

odpovida technickym pravidlim. Po skonéeni sestavy hlavni rozhod¢i sdéli zavodniktim,

zda vyhovuje, odpovida ¢i neodpovida technickym pravidlim. Tyka se to povinnych a

povinné volitelnych cviki, nepfijatelnych cviki, délky hudby a oble¢eni.



Zavodnikiim je doporu¢eno predvést sestavu co nejlépe vzhledem ke svym
schopnostem v predjudgingu. Viechny cviky, které nebudou pfedvedeny v predjudgingu,
nebudou brany v uvahu v zdkladnim kole. Sestava v predjudgingu a v zdkladnim kole
musi byt stejna. Zmény v sestavé mohou byt pfedvedeny v semifinile a finale.

V predjudgingu nejsou pfidélovany body. Pokud je 12 a vice zavodnikid v kategorii,
dochazi v predjudgingu k rozdéleni zadvodnikt podle vykonnostni urovné. Kazda skupina
je znovu losovéana. Pro zikladni kolo jde skupina s nejniZ$i vykonnosti jako prvni, lep$i
skupina nasleduje.

3. Startovni poradi

Predjudging — startovni pofadi je vylosovano pied zdvodem.

Zakladni kolo — potadi zavodnikii v zdkladnim kole vychazi z predjudgingu. Nové

losovani je v pifipadé, Ze je v kategorii 12 a vice zavodnikd. Pokud je méné nez 12

zavodniki v kategorii, startovni pofadi je stejné z predjudgingu. Semifinale a finale —

pofadi zavodnikii pro semifindle a findle je znovu vylosovano.
2.2.3 Zavodni sestava

Choreografie zavodni sestavy o délce 2 minut na individudlné zvolenou hudbu je
pfedvedena na ploSe 7 x 7 metrd. Plocha je jasné¢ oznafena Carou kontrastni barvy. Od
zavodniktli se vyZaduje, aby se pohybovali uvnitt zavodni plochy 7 x 7 metri po celou dobu
trvani zadvodni sestavy.

V pravidlech sportovniho aerobiku jsou uvedeny poZadavky na zavodni sestavu takto :
1. Dokonéeni ¢tyf (4) nepferuSovanych, stejnych a na misté zacviéenych opakovani
kazdého z nasledyjicich tfi (3) kategorii povinnych cviki:
e Jumping jacks (poskoky do podiepu rozkro¢ného)
e Stfidavé high leg kicks (sttidavé pfednoZovani)
e Push ups (kliky)
2. Dokonceni jednoho (1) cviku z kaZdé nasledujici skupiny povinné volitelnych cviki:
e Push up group (kliky)
e Static strenght group (staticka sila)
e Aerial group (skoky)
e Split group (flexibilita)



Sestava kromé technickych poZadavkii ma spliiovat i umélecka kritéria jako je styl,
osobitost spojovani pohybu a poloh, rozsah pohybu po zavodni ploSe, hudebné pohybovy
soulad, suverenita predvedeni apod.

Dale jsou uvedeny poZadavky na zavodni vystroj, kde se od zavodnikl vyZaduje, aby
byli vybaveni vhodnou vystroji k pfedvedeni zavodni sestavy. Vhodna vystroj zahrnuje
cviCebni trikot, punochové kalhoty nebo kratké kalhoty snohavickami a boty vhodné

k provozovani soutéZniho aerobiku

2.2.4 Hodnoceni vykonu v soutézi

Zavodni sestava je hodnocena sborem rozhod¢ich sloZzeného doposud z hlavniho
rozhod¢i, ze dvou technickych, dvou uméleckych a tfi aerobnich rozhodgich.

Net (2) uvadi, Ze hlavni rozhod¢i dohliZi na panel rozhodéich a je nejvyssi autoritou
na mezinarodnich zavodech. Je zodpovédny za zajisténi spravného a spravedlivého pouZiti
technickych pravidel panelem rozhod¢ich a spravné zachdzeni s bodovym systémem a na
spravné zaznamenavani vysledkd. Hlavni rozhod¢i je jmenovan pro kazdy panel rozhod¢€ich.

Ve studijnich materidlech pro gymnastiku (2003) je zmifiovano bodovani zavodnikd.
Kazdy z rozhod¢i ma k dispozici $kdlu 0—10 bodi, s rozliSenim na jedno desetinné misto.
Podle vySe bodového hodnoceni kazdy rozhod¢i pfidéluje svoje vysledné potadi, které pak
uréuje celkové umisténi zavodnika (tzv.ranking). Ranking systém je vysvétlen na netu (2) a
jeho cilem je urcit vitéze majoritou umisténi zdvodnika, a to zkoumanim absolutni majority
prvniho mista (4 ze 7 rozhod¢ich) pro nalezeni vitéze. Pokud je majorita umisténi relativni

(napt. dvé mista ¢i jedno), zkousi systém najit majoritu z druhého mista atd.

Bodovani :
1. Aerobni kritéria :
Zakladnim kritériem je, zda sestava reflektuje aerobni ziklad sportovniho
aerobiku. Pro udéleni znamky berou aerobni rozhod¢i v ivahu aerobni obsah

sestavy a zda variabilita prvkd odpovida sportovnimu aerobiku.

Aby zavodnik obdrZzel maximalni poet bodl, musi prokazat vysokou trover
kardiovaskularni vytrvalosti, nepfetrZit¢ v pribéhu celé sestavy. Je to uréeno

sloZitosti, obtiZznosti a intenzitou v celé sestav€. Berou v ivahu cviky hornich a



dolnich kon¢etin, kvalitu a rychlost vSech pfechodii a vyuZiti prostoru na zemi i ve

vzduchu.

Variabilita a obtiZznost prvkid v pribéhu celé sestavy prokazuje fyzickou zdatnost
zavodnika. Pokud zavodnik zafadi do své sestavy prvky, styly €i témata z jinych
sportovnich odvétvi €i tance, aerobni rozhod¢i posoudi, jak to pisobi na zavodni
sestavu. Aerobni rozhod¢i vezme v uvahu, zda sestava ukazuje jedine€nost a jeji

vztah k lekcim aerobiku, uréenych vefejnosti.

Péry a tymy musi ukazat stejnou Groveini kardiovaskularni vytrvalosti a schopnost

bez obtiZi a rychle pfechézet ze zvedacek, do zvedacek a do podepieni.

2. Umélecka kritéria :
Pfi hodnoceni uméleckych kritérii berou rozhodé&i v ivahu pfednostné choreografii

apo té prezentaci sestavy. Choreografie je zdkladem pro hodnoceni.

Prezentace choreografii povySuje. Choreografie 70 %, prezentace 30 %.

P#i hodnoceni choreografie je urujici pfinos novinek ve vybéru cviki, tvofivé
fazeni cvikii a prechodf, pfedvedeni komplexu vzorcd aerobnich cviki. Uspdsna
choreografie je umocnéna piedvedenim jedineéného/individuilniho stylu
s vyuZitim trojrozmémosti prostoru. Predvedena choreografie by méla byt

odpovidajici technické urovni zavodnikda.

Rozhod¢i také posoudi schopnosti zidvodniki pfedvést zavodni sestavu.
Piedvedeni — prezentace je urovana schopnosti zdvodnikli umoctiovat vzruseni,
vzbuzovat divéru, prokazovat kladnou emocionalni komunikaci s divaky a
rozhod¢imi prostfednictvim uZiti gest téla a vyrazu obli¢eje v priibéhu vystoupeni
a schopnost interpretovat spravnou €asovou rytmizaci naladu hudby s vyuZitim
stylu a €asovani pohybu (hudebné pohybové vztahy).

Hodnoceni zavodnikii je sniZeno, je li vzhled povaZovan za nepfijatelny.

3. Technicka kritéria :

e Povinné cviky — Kazdy zivodnik, aby ziskal maximalni moZné

hodnoceni, musi splnit provedeni &tyf (4) nepferuSovanych identickych



a na mist¢ zacviCenych opakovani kaZdého znasledujich tfi (3)
kategorii povinnych cvikil.

1. Jumping jacks

2. Stfidavé High leg kicks

3. Pushups

e Povinné volitelné cviky — KaZzdy zavodnik, aby ziskal maximalni

mozné hodnoceni, musi splnit zafazeni jednoho zkazdé ze 4
nasledujicich skupin povinné volitelnych cviki.

1. Push up group

2. Static strenth group

3. Aerial group

4. Split group

Provedeni povinné volitelnych cviki :

1. Musi byt snadno identifikovatelné panelem rozhodcich.

2. Prvky statické sily musi byt provedené s 2 sec. vydrzi, aby bylo
vidét zvladnuti cviku, tzn. Ze prvek musi byt proveden s 2 sec.
vydrzi ne jako prechod.

3. Prvky ze skupiny split group musi byt provedeny s vydrzi

charakterizujici spiSe flexibilitu statickou nez dynamickou.

2.2.5 Technicky index (TT)

Ukelem technického indexu je uréeni objektivni hodnoty cvikii obtiZnosti v sestavé.
Pomaha urgit uroveti dovednosti pfedvedenych béhem sestavy, neudava vySku skore.
Umoziiuje disledné ohodnoceni cvikt prokazujicich silu (push-ups) , statickou silu (preses a

planches) , skoki a cviki prokazujicich flexibilitu.

Zatimco TI se vztahuje ke cvikiim obtiZnosti, techni¢ti rozhod¢i stale berou v uvahu spravné
technické provedeni v$ech cviki véetn€ aerobniho obsahu, prace paZi, nohou, trupu atd.

Spolu s technickym indexem se posuzuje provedeni cviki a jejich variabilita, jak je uvedeno

niZe v bodé 3.



1. Pouzivani technického indexu
TI je doplitkkem kritérii.
Ptiklad : Two arm push up = 0,5
One arm = 1,5
Oneleg=1,5
Tzn.one arm one leg pushup je 0,5+ 1,5+ 1,5=3,5
TI povinnég volitelnych cviki je nasoben dvéma (x2)

Ptiklad: One arm one leg push up jako povinné volitelny cvik = 7

2. Technické provedeni cvikii
Technicky index také bere v tvahu spravné technické provedeni cviki. Pokud je
provedeni v souladu s tech. definici cviku, je TI nasoben jednou (x1).
Pokud provedeni neni v souladu s definici cviku, tzn. chybi zde 1 nebo vice kritérii, je
TI nasoben 0,5. Pokud cvik neni proveden vibec, pfip. chybi pfili§ mnoho kritérii, je
TI nasoben nulou (x0). To znamena, Z¢ nebude bran vivahu pfi technickém

ohodnoceni.

Ptiklad: One arm push up — klik na jedné ruce = 2,0
Nadmérné prohnuti (hyperextenze) v bedrech = x 0,5
Celkova hodnota = 1,0

3. Opakovani cvikii
Technicky index také pomaha sledovat rozmanitost cvikid v sestavé. Pokud je cvik
opakovan, piip. je cvik ze stejné skupiny (,,family*) , hodnota tohoto cviku bude
sniZena. Zde je uveden ptiklad opakovani (straddle jump) s pfedpokladanym pofadim
v sestave:
1. provedeni — straddle jump with push up landing — bez obratu s pAidem
do kliku.
2. provedeni — straddle jump half turn with push up landing — s obratem
0 180° s padem do kliku.
3. provedeni — straddle jump full turn with push up landing — s obratem
0 360° s padem do kliku.
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ProtoZe byl tfikrat proveden stejny cvik, tfeti z nich nebude bran v ivahu
pii hodnoceni. Ale cvik s nejvyssi obtiZnosti bude posuzovan s nejvysSim
indexem 1.0, ostatni dva s indexem 0,5 respektive 0.
Priklad:
1. provedeni — straddle jump with push up landing (x0)
2. provedeni — straddle jump half turn with push up landing (x0.5)
3. provedeni — straddle jump full turn with push up landing (x1.0)

2.3 Slovnik cvikii a jejich technicky index

Strenght — SILA

Push up group

Technicka kritéria pro skupinu klikt.

Minimalni Groven provedeni klikii je takova, pfi niZ je flexe loktii nejméné 90°. Hrudnik se
nesmi dostat do kontaktu se zemi, roznoZeni maximalné 90°. B&éhem provedeni je poZzadovano

spravné vzajemné postaveni ramen. Kliky mohou byt pfedvedeny libovolnym smérem.

Technicky index pro skupinu klikt:

Two arms 0.5 (bicepsovy klik)
Triceps 0.5 (tricepsovy klik)
Hinge 0.5 (podpor na predlokti)
One arm 1.5 (klik na jedné ruce)

One arm one leg 1.5 (klik na jedné ruce a jedné noze)

Two arm push up: index 0.5

Vzpor lezmo — klik.

Flexe lokti by méla byt min. 90°, hrudnik se piibliZuje k zemi, trup zistava zpevnén. Extenzi
lokti se t€lo dostava do vychozi polohy. Na tomto kliku se podili prsni svaly.

Two arm triceps push up: index 1.0

Tricepsovy klik, lokty podél téla.

Vzpor lezmo, flexe lokti minimalné 90°, lokty jdou podél téla, trup zistava zpevnén. Paze
jsou propnuty a tim se vraci do vychozi polohy. Na tomto kliku se podili kontrakce tricepsu.
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Two arm rolling (hinge) triceps push up: index 1.5

Tricepsovy klik, ramena opisuji kruh.

Vzpor lezmo, trup se pohybuje vpfed, dold, vzad a nahoru, ramena opisuji kruh. MiZe byt
pfedveden ve sméru hodinovych rui¢ek nebo proti nému. Flexe obou lokti je minimalné€ 90°,
pohyb ramen vpfed nebo vzad, vydrZ v ,,dolni“poloze (jako u hinge), pohyb ramen vzad nebo
vpied, kruhovym pohybem do vychozi polohy.

Two arm circular lateral hinge push up: index 1.0

Vzpor leZmo, trup se pohybuje bocné.

Vychozi poloha vzpor leZmo, prsty sméfuji k ose téla, flexe lokti minimalné 90°, kruhovy
bo¢ni pohyb ramen vpravo nebo vlevo, vydrZ v ,,dolni“ poloze, pohyb paZi vlevo nebo vpravo

rovnobéZné se zemi, extenzi loktii ndvrat do vychozi polohy.

Two arm hinge push up: index 1.0
Vzpor leZmo, podpor na pfedlokti, pfedlokti podél téla. V dolni fazi cviku je pohyb trupu
vzad nebo stranou do podporu na piedlokti, vraci se na stfed pfed navratem do vychozi

polohy.

Lateral hinge push up: index 1.0
Vzpor leZmo, podpor na pfedlokti, pohyb stranou.
Vzpor lezmo, prsty sméfuji k ose téla. Flexe obou loktd minimalné 90°, pohyb ramen dolt a

stranou do podporu na pfedlokti. Ramena zpét na stfed. Extenze lokti, vzpor.

Two arm triceps hinge push up: index 1.5
Vychozi poloha jako u tricepsového kliku, flexe obou loktti min. 90°, podpor na ptedlokti,
paZe podél téla, trup zpét do stfedu dolni faze cviku, extenze lokti, vzpor.

One arm push up: index 2.0

Klik na jedné ruce.

Vzpor na levé/pravé leZzmo, klik. Spravné provedeni vyZaduje pfimé vzijemné postaveni
ramen a operné ruky, minimalni rozsah flexe loketniho kloubu je 90°. Chodidla v $ifi ramen,

ramena musi zustat rovnob&Zné se zemi.
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Ona arm hinge push up (lateral): index 2.5

Klik na jedné ruce, podpor na pfedlokti, pfedlokti podél t€la nebo stranou.

Vychozi poloha ve vzporu lezmo, prsty sméfuji k ose téla. Flexe loktu je min.90°, pohyb
ramen stranou do podporu na pfedlokti, rameno zpét do stfedu dolni faze cviku, extenze
v lokti — vzpor. Spravné provedeni vyZaduje pfimé vzajemné postaveni ramen a opé€mé ruky

( bez rotace), ramena musi zistat rovnob&Zn€ se zemi.

One arm triceps push up: index 2.5

Tricepsovy klik na jedné ruce.

Vzpor na pravé/levé roznozmo, paze u téla, pfi kliku jde loket podél t€la. Cvik je proveden
kontrakci tricepsu. Spravné provedeni vyZaduje pfimé vzijemné postaveni ramen a op€mé

ruky a flexi loketniho kloubu min. 90°. Ramena musi ziistat rovnob&Zné€ se zemi.

One arm / one leg push up: index 3.5
Klik s oporem jedné ruky a jedné nohy.
Chodidlo je opfeno o $pi¢ku, nikoli o jeho vnitfni stranu. Spravné provedeni vyZaduje ptimé
vzajemné postaveni ramen a opérné ruky a flexi loktu minimalné 90°.Béhem kontrakce musi

ramena a kyc¢le ztstat rovnobéZné se zemi.

One arm / one leg triceps push up: index 4.0

Tricepsovy klik s oporem jedné ruky a jedné nohy.

Opéma paze je u t€la po celou dobu kliku, ktery je proveden kontrakci tricepsu. Vychozi
poloha je ve vzporu na jedné ruce a opa¢né noze. Chodidlo opérné nohy je opfeno o Spicku,
nikoli o jeho vnitini stranu. Spravné provedeni vyZaduje pfimé vzij. postaveni ramen a opémé
ruky, minimalni rozsah pohybu 90°. Béhem kontrakce musi ramena a ky¢le ziistat rovnobézné

se zemi.

One arm / one leg triceps hinge push up: index 4.5

Tricepsovy hinge klik s oporem jedné ruky a jedné nohy.

Opéma paZe je u téla, zistava v této poloze po celou dobu provedeni kliku, na némz se podili
kontrakce tricepsu. Prsty sméfuji smérem k ose téla, flexe minimalné 90°, rameno se
pohybuje vzad do podporu na pfedlokti. Rameno se vraci do stfedu dolni faze pohybu, extenzi
loktu se télo vraci do vzporu. Chodidlo opérné nohy je opieno o Spicku, nikoli o jeho vnit¥ni
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stranu. Spravné provedeni vyZaduje pfimé vzajemné postaveni ramen a op€mé ruky, ramena a
kycelni klouby ztlistavaji rovnob&Zné se zemi.

Static strength group - cviky s prevahou statické sily

Technicky index pro prvky s pfevahou statické sily:

Straddle press 1.0 (pfednos ve vzporu roznozmo)
Pike press 1.0 (ptednos ve vzporu snozmo)
V press open 2.0 (Vznos ve vzporu roznoZzmo)
V press closed 3.0 (vznos ve vzporu snoZmo)
One arm 1.0 (na jedné ruce)

Turning 0.5 za 180° (rotace, obrat)

A frame: index 0

Vzpor leZzmo, sunem vzpor roznoZmo, nohy na Spic¢kéch.

Pike press: index 1.0

Pfednos ve vzporu snoZmo.

Ky¢le, kolena a chodidla jsou nad zemi, dolni koncetiny u sebe rovnobéZné se zemi, kolena
jsou propnutd. VyZaduje se zietelnd vydrz — pfiblizné¢ 2 sekundy, chodidla ani boky se
nedotykaji zemé&. Ruce nepodepiraji boky.

Straddle press: index 1.0

Pfednos ve vzporu roznoZmo vng.

Rozsah ky¢€li je 90°, dolni kondetiny rovnob&zné se zemi. Vaha téla plné spodiva na rukou.
Horni polovina téla je drZzena vzpiimené, ramena v horizontalni roviné. VyZaduje se zfetelna

vydrz — ptibliZzné 2 sekundy.

V press open: index 2.0

Vznos ve vzporu roznozmo.

Vaha plné€ spociva na rukou, dolni konéetiny jsou v poloze ,,V¥, jsou v roznoZeni, kolena
propnuta, Spicky sméfuji vzhiiru. Horni polovina trupu by méla byt kolmo k zemi, vzpiimena,
dolni kon¢etiny jsou u hrudniku a sviraji tthel 90° s horizontalni rovinou. RoznoZeni nema byt
vétsi nez 90°. Dlané nepodpiraji boky a ve vznosu se vyZaduje zfetelna vydrZ — pfibliZzné 2

sekundy.

14



V press closed: index 3.0
Vznos ve vzporu snozmo.
Vaha pIn& spo&iva na rukou, dolni koncetiny ve snoZeni jsou drzeny ve tvaru pismene V.
Homni polovina trupu je vzpfimen4, kolmo k zemi, kolena jsou propnuta, $picky sméfuji
vzhiru. Chodidla u sebe, dolni konéetiny jsou u hrudniku a sviraji thel 90°s horizont4lni

rovinou. Ruce nepodpiraji boky a ve vznosu se vyZzaduje zfetelna vydrz — pfiblizné 2 sekundy.

One arm press: index 1.0 se prida k zdakladnimu cviku

Pfednos ve vzporu roznoZmo na jedné ruce.

Véha t€la plné spo¢iva na jedné ruce. Béhem provedeni se volna ruka a dolni kon¢etiny nesmi
dotknout zemé, vyzaduje se zietelna vydrz — pfiblizn€ 2 sekundy.

Turning press: index 0.5 za 180°brat se prida k zikladnimu cviku
Pfednos ve vzporu roznoZmo, ruc¢kovéanim obrat.
Véha téla pln& spodiva na rukou, télo dokonéi obrat o 90 az 360°. Volna ruka a dolni

kondetina se nesmi dotknout zemé, ruce nepodpiraji boky.

Two arm supported planche open: index 1.0

Vaha oporem o lokty.

Trup je v horizontalni roving, ruce max. v §ifi ramen, obé chodidla nad zemi. Télo by mélo
zlstat vodorovné se zemi. Ota¢eni hlavy vpravo ¢&i vlevo je povoleno. Kyéelni klouby jsou
nataZeny, je mozné provedeni snoZmo i roznoZzmo. Trup by se nemél odklonit o vice neZ 45°
od vodorovné polohy. VyZaduje se zfetelnd vydrz — pfiblizné€ 2 sekundy. Dolni kondetiny se

nesmi dotknout zemé.

One arm planche open: index 2.0

Véha oporem o jeden loket.

Trup je ve vodorovné poloze, podpor na pravém/levém piedlokti. Volna ruka a chodidla se
b&hem provedeni nesmi dotknout zemé. VyZaduje se zfetelna vydrz — pfiblizn& 2 sekundy.

Kritéria provedeni jsou stejna jako u planche.

Turning planche: index 0.5 za 180°0brat se pfida k zakladnimu cviku
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Vaha téla plné spodiva na jedné nebo obou rukou, télo dokonéi obrat 90-720°. Chodidla se

nesmi dotknout zem¢, pfi vaze na jedné ruce se nesmi dotknout zeme volna ruka.

Two arm planche with no support open: index 4.0
Vaha ve vzporu.
Télo je vodorovné se zemi, lokty jsou propnuty, nepodpiraji trup. Provedeni je moZné

roznoZmo, kde je poloha chodidel §ir§i neZ je Sife ramen, nebo snoZmo, dolni koncetiny v linii

ramen.

Aerial - SKOKY

Technicky index skokii

Front split jump 1.0 (skok s bo¢nym roznoZenim)
Straddle jump toe touch 1.5 (skok s pfednoZenim roznoZzmo)
Pike jump 3.0 (skok s pfednoZenim snoZmo)

Cossack jump (wolf jump) 2.0 (skok s pfednoZenim snoZmo, jedna noha pokréend)

Jeté 0.5 (dalkovy skok)

Pirouette jump 180° 0.5 (skok s obratem)

Switch jeté 0.5 (pro$vihnuti nohou)

Push up landing 1.0 (skoky s padem do kliku)

Front or straddle split landing 0.5 (skoky s padem do provazu)
Spin (barrel role) 1 turn 1.0 (skok s 1 obratem)

Spin (barrel role) one and half turn 3.0 (skok s 1 a ptil obratem)
Spin (barrel role) two turns 3.5 (skok s 2 obraty)

Obecna kritéria

Skoky musi prokazat silu nohou a vybusnost. Hlavni kritéria pfi hodnoceni jsou: Vyska bokd,
technika odrazu a dopadu v souladu s popisem cviku, drZeni t&la.

Tuck jump: index 0

Odrazem snoZmo skok se skréenim pfednozmo.

Dolni koncetiny s chodidly u sebe, dopad na ob& nohy. Horni polovina téla je vzpfimena.
Dokonalé provedeni vyzaduje flexi ky€li na 90°, kvadriceps vodorovné se zemi.

Air jack jump: index 0
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Odrazem snoZmo skok roznoZmo, dolni kong&etiny jsou niZ neZ vodorovné se zemi. Dolni

konéetiny se rychle roznoZ#i, t&lo utvofi tvar pismene ,, X“ , dopad na ob& nohy.

Front jeté: index 0.5

Dalkovy skok.

Skok odrazem jedné nohy, dolni kongetiny v boéném roz$tépu, dopad na jednu nebo obé
nohy. Horni polovina t&la je vzptimena, koleno pfedni nohy sméfuje vzhiru, koleno zadni

nohy sméfuje dolti. PoZaduje se provedeni v plném rozsahu — bo€ném rozstépu.

Straddle jeté: index 0.5

Skok s ¢elnym roznoZenim.

Skok s odrazem jedné nohy, dolni konéetiny do &elného rozstépu, dopad na jednu nebo obé
nohy. Horni polovina téla je vzpfimena, obé kolena sméfuji vzhiru. Pfi provedeni v plném

rozsahu pohybu se pozaduje poloha ¢elného rozstépu.

Front split jump: index 1.0

Skok s roznoZenim levou/pravou vpied.

Skok odrazem snoZmo, dolni konéetiny do boéného rozstépu, dopad na obé nohy. Dokonalé
provedeni vyZaduje polohu ky¢. Kloubt v sagitilni poloze, nesmi dojit k pfeta¢eni do ¢elného
roznozeni. Horni polovina téla je vzptimena, koleno pfedni nohy sméfuje vzhiiru, koleno

zadni nohy smétuje dolti. Je poZadovan rozsah bo¢ného rozstépu.

Front switch jeté: index 1.0

Pro$vihnuty skok.

Skok odrazem zjedné nohy, dolni kondetiny do boéného rozstépu, rychlé prosvihnuti do
roznoZeni opac¢nou nohou vpfed, dopad na jednu nebo ob& nohy. Dokonalé provedeni
vyZaduje ky¢. klouby v sagitalni poloze — boéném roznoZeni — nesmi dojit k ptetaeni do
¢elného roznoZeni. Homi polovina téla je vzpfimena, koleno piedni nohy sméfuje vzhiru,

koleno zadni nohy sméfuje dold. Je poZzadovan rozsah boéného rozstépu.

Straddle jump toe touch: index 1.5
Skok odrazem snoZmo s pfednoZenim roznoZzmo.
Skok s odrazem snoZmo s rychlym roznoZenim do horizontalni polohy, dopad na obé& nohy.

Kolena jsou propnuta, dolni konéetiny vodorovn& se zemi. Trup a paZe vpied, ruce se dotknou
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Spicek. Dokonalé provedeni vyZaduje flexi téla 45°, 90° flexi ky¢li, 135°roznoZeni, dopad na
obé€ nohy.

Straddle jump toe touch 180° turn: index 2.0

Odrazem snoZmo skok s obratem 180° s pfednoZenim roznoZmo.

Skok s odrazem snoZmo, rychlé roznoZeni, ruce se dotknou $picek a celé télo se oto¢i o 180°,
dopad na ob& nohy. Obrat miZe byt proveden pfed nebo po roznoZeni, musi byt ale proveden

ve vzduchu, nesmi zagit odrazem. Pro dokonalé provedeni plati stejné pozadavky jako pro

straddle jump toe touch (viz vySse).

Straddle switch jeté: index 2.5

Pro$vihnuty skok s ¢elnym roznoZenim.

Skok odrazem jednonoZ do polohy bo&ného rozstépu, rychlé pro$vihnuti opaénou nohou do
polohy &elného rozstépu, dopad na ob& nohy. Dokonalé provedeni vyZaduje zieteln€ rozliSené

polohy &elného i bocného roznoZeni.

Pike jump: index 3.0

Odrazem snoZzmo skok s pfednoZenim.

Dolni koncetiny se dostanou do horizontalni polohy, dopad na ob& nohy. Kolena a chodidla
jsou u sebe, kolena propnuta. PaZe a trup vpied, dokonalé provedeni vyZaduje 45° flexi trupu,

90° flexi ky¢li, dolni konéetiny vodorovné se zemi, snoZzmo.

Cossack jump(wolf jump): index 2.0

Odrazem snoZmo skok s pfednozenim.

Jedna noha vodorovné se zemi, druha noha ohnuté v ky¢li na 90° , flexe kolena. Nohy jsou u
sebe. Odraz i dopad snoZmo. PaZe a trup vpfed, jedna noha v horizontalni poloze s propnutym
kolenem a flexi ky€elniho kloubu 90° , druha noha ohnut4 v koleni.

Pirouette jump, 180° (index 0.5), aZ do 720° (index 2.0)

Odrazem snoZzmo skok s obratem o 180-720° ve vzduchu, dopad na obé& nohy. VyZaduje se
spravné drzZeni téla bé¢hem rotace, dolni koncetiny u sebe po celou délku cviku. Dokonalé
provedeni nedovoluje jakoukoli rotaci ky¢li nebo kotnikii pfed odrazem, pti skoku jsou kolena
propnuta.

18



Aerial to front or straddle split landing: index 0.5 pridat k zikladnimu skoku

Skoky s dopadem do boéného nebo Eelného rozstépu.

Obé nohy dopadnou na zem soucasné. HyZzd'ové svaly, ¢tythlavy sval stehenni, dvouhlavy
sval stehenni a abduktory tlumi naraz pfi dopadu do bo¢né¢ho nebo d&elného rozstépu.

Kontrakce bti$nich svalli pomaha udrZet trup ve vzptimené poloze.

Aerial to push up landing: index 1.0

Skoky s padem do kliku.

Ruce a chodidla dopadnou na zem soucasné€, ohnuti loktl, kontrakce prsnich svali a
bicepsu/tricepsu tlumi naraz pfi padu do kliku. Hrudnik, boky nebo kolena se nesmi dotknout

zemé. Kontrakce bfisnich svalil zabratiuje nadmémému prohnuti v bedrech.

Spin jump (barrel role) to push up landing (kombinace skoku)
Skok s obratem s padem do kliku.

Index 1.0 s jednim obratem

Index 3.0 s jednim a pil obratem

Index 3.5 se dvéma obraty

Index 1.0 s padem do kliku

Skok odrazem jednonoZ nebo snoZmo, pti kterém télo provede obrat (jeden, jeden a piil nebo
dva), sou€asny dopad rukou a chodidel do kliku. B&hem obratu je trup vodorovng se zemi
(odlisné od pirouette), poZaduje se spravné drzeni t€la. Chodidla a nohy jsou u sebe od odrazu
aZ po dopad. Pii dokonalém provedeni neni moZna rotace ky¢li a kotnikd pfed odrazem,

stejné jako u skoku do kliku (viz vyse).

FLEXIBILITA

Technicky index pro cviky na prokazani flexibility:

Prone or supine front split 1.0 (bocny rozitép v leZe na zadech nebo na btise)
Prone or supine straddle split 1.0 (placka nebo leh na zddech max. roznoZit)
Needlepoint 1.0 (vaha pfedklonmo se zanoZenim)

Sit throught 2.0 (priplav)

Split rotation 2.0 (rotace v rozstépu P, L)

Standing front split left and right 2.0 (stoj, pfednozit vzhiiru)

19



Static — cviky statické flexibility

Front split: index 1.0

Bo¢ny rozstép.

Rozstép vsed¥, dolni kondetiny jsou kolmo k trupu, kycelni klouby jsou ve flexi/extenzi
v bo¢né poloze s propnutymi koleny. Rozsah pohybu je 180°, koleno pfedni nohy smétuje

vzhiru, koleno zadni nohy sméfuje doli.

Supine front split: index 1.0
Leh na zadech, bo¢ny rozstép, ptidrzet nohu rukama.
Bedra a boky na zemi, bo¢ny rozstép, pfidrZet pfedni nohu, koleno je propnuté a smétuje

k zemi. Druh4 noha zistava na zemi.

Standing front split left and right sides consecutively: index 2.0

Stoj, pfednozit vzhiru, pfidrzet nohu rukama, nasledné opaéna noha.

Pata stojné nohy zlstava na zemi, opacnd noha je zvednuta do polohy bo¢ného rozstépu,
rozsah 180°. Hlava je v prodlouZeni t€la, ramena jsou drzena rovné a ve stejné vysce. Koleno

stojné nohy je propnuté.

Straddle split: index 1.0
Celny rozstép.
Sed roznozny, kolena sméfuji vzhiru, rozsah roznoZeni je 180°. VyZaduje se spravné

vzajemné postaveni nohou, kolen a ky¢li, kolena jsou propnuta, trup ve vzpfimené poloze.

Supine straddle split: index 1.0
Leh na zddech, maximalné roznoZit.

Boky se nezvedaji ze zemé, kolena jsou plné propnuta a sméfuji k zemi.

Prone straddle split: index 1.0

Pancake — placka.

Celny rozitép, hluboky ptedklon, kolena sméfuji vzhiiru, rozsah pohybu je 180°. Vyzaduje se
spravné vzajemné postaveni kolen a ky¢li, kolena jsou propnuta, hrudnik a bficho jsou na

zemi.
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Sit throught: index 2.0
Siroky sed roznozny, hluboky ptedklon, leh na biise, snoZit. P¥i spravném provedeni zlistivaji

ky¢le v kontaktu se zemi.

Split rotation: index 2.0

Boény rozstép provedeny pravouw/levou vpied, obratem do &elného roz$tépu, obratem do
bo¢ného rozstépu levou/pravou vpied. MiZe byt proveden srukama na zemi nebo ve
vzduchu. Pfi spravném provedeni jsou zfetelné rozli$né tfi polohy rozstépu v plném rozsahu

pohybu kycelnich kloubt, kolena jsou pln€ propnuta.

Needle scale (needlepoint): index 1.0
,[&ko*, vaha ptedklonmo se zanoZenim, hluboky ptedklon.

Zadni noha je kolmo k zemi, kolena propnuta.
Dynamic — cviky dynamické flexibility

Ilusion: index 1.0

Podmetenka — cvik pfi némzZ se té€lo dostane do polohy ,,i¢ka* , pokraCuje v obratu o 360°.
Vychozi poloha ve stoji na obou chodidlech, extenzi ky&elnich kloubi se télo dostane do
hlubokého pfedklonu smérem ke stojné noze a trup do rotace, horni noha v poloze bo&ného
rozSt€pu opisuje kruh okolo stojné nohy. Kolena jsou plné propnuta, noba opisuje kruh 360°.
Chodidlo stojné nohy zlistdvd v kontaktu se zemi. Celd faze rotace musi byt plné pod

kontrolou.

Hitch kick: index 0
Nuazkovy skok.
Poskok s pfednoZenim jednou nohou, nasledné druhou do urovn& high kick vpied, dopad na

opaénou nohu.

Hitch kick, turning: index 0
Nuzkovy skok s obratem o 180°pted dopadem na opa¢nou nohu.

Fan kick, standing: index 0

Poskok s pfednoZenim dovnitf povys, pfednoZenim vzhiiru unoZit.
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Fan Kick, supine: index 0

Leh na zadech, pfednozit dovnitf povys, pfednoZenim vzhiru unoZit.

2.3.1 Charakteristika vykonu ve sportovnim aerobiku

Limitujicim faktorem vykonu ve sportovnim aerobiku Zen je urovefi schopnosti
kondi¢nich (sila, vytrvalost), koordinaénich (obratnost — orientace v prostoru, spojovani
pohybovych operaci, diferenciace, rovnovaZné a rytmické schopnosti, reaktibilita), déle
pohyblivost a rychlost. Vaculikova (2004) uvadi ve svych zavérech prace pro oblast trenérské
praxe v aerobiku tato doporuceni:

1. Dynamicko-silovd schopnost a lokalné — vytrvalostni schopnost hornich koncetin patii
k limitujicim faktordm sportovniho aerobiku a je tfeba tuto schopnost rozvijet od pocatku
sportovni pfipravy. U déti je dileZitéj$i zduraznit spravnost techniky napi. klikd, neZ
mnoZstvi opakovani.

2. Explozivné-silova schopnost dolnich konéetin je podstatna pro zvladnuti skupiny povinné
volitelnych cviki — skoky, u kterych se kromé technického provedeni hodnoti vyska.

3. Dlouhodobé-vytrvalostni schopnost je dileZitd zhlediska sniZeni klidové srde¢ni
frekvence, coZz ma vliv na mensi zatéZ srdce pfi submaximalni zitézi, ve které probiha
dvouminutova sestava. S niz§i hodnotou SF b&hem sestavy neztraceji pohyby na presnosti.
Vytrvalost ma vztah ke schopnosti n€kolikandsobné opakovat nacvi€ovany vykon pfi stejné
funkéni kvalite.

4. Pro oblast koordinaénich schopnosti se doporuCuje rozvoj rytmickych schopnosti
v souvislosti s hudbou. Rovnovazné schopnosti jsou spojeny pfevazné se silovymi
schopnostmi paZi a nohou nebo flexibilitou. Prostorové-orienta¢ni schopnost je dileZita pro
vyuZiti celého zavodniho prostoru se zménami sméru, pro orientaci po cvicich s obraty, pro
zayjmuti pfesného utvaru apod. Kinesteticko—diferenciaéni schopnost ma vyznam pro
technicky i koordinaéné naro¢né cviky ve vazbach hlavné u part a tymu.

5. Rychlostné koordina¢ni schopnosti patii k charakteristickému principu vykonu. Rychlost se
projevuje ve dvou kvalitich — rychlost opakovaného cyklického pohybu naptf. frekvence
kroki a poskokli a rychlost zmény whli mezi jednotlivymi ¢lanky téla. V rychlém tempu
stfidani koordinaéné naro¢nych cvikii ve stoji i na zemi, zmény doprovodnych pohybt paZi
trupu hlavy, rytmické zmény pii vysoké frekvenci kroki, to vyZaduje mnoha pripravna
cviceni v prib&hu vSech etap tréninku.
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6. Flexibilita patfi k neodmyslitelnym schopnostem od vykonu ve sportovnim aerobiku. Podle
charakteru pohybu lze v kloubnim spojeni (pfevazuje kyCelni kloub) rozliSit pohyblivost
statickou (vydrZe) a pfevazujici dynamickou (§vihova cviCeni) pohyblivost.

2.4 Sportovni priprava

Sportovni pfiprava je souhrn ¢initeld a podminek podilejicich se na rozvoji sportovce a jeho
vykonnostnim ristu. Pojem sportovni pfiprava byvd n€kdy nesprdvné pouZivin jako
synonymum sportovniho tréninku, je viak svym obsahem daleko Sirsi.

Jadro sportovni pfipravy je tvofeno sportovnim tréninkem a sportovni pfiprava dale
obsahuje fadu Cinitel jako napfiklad Zivotni reZim, vyZivu, regeneraci, pracovni zafazeni,
socidlni zajidténi, které spoledné uruji postaveni a spoleCenstvi role sportovcd, to uvadi
Dovalil (1987).

Peri¢ (2004) tvrdi, Ze hlavnim smyslem sportovni pfipravy je jeji pfipravny charakter,
ve kterém se buduji ,,zakladni kameny* stavby zvané vrcholny vykon. Tato ptiprava za¢ina jiZ
v détském vé&ku a hlavni tlohu v ni hraje trenér, ktery by se mél vyznat v tom, co je pfiméfené

danému véku.

2.4.1 Motoricko-funkéni priprava

Motoricko-funkéni pfiprava je piiprava umoZznujici sportovci feSit Casoprostoroveé
obtizné pohybové tkoly, rychle a trvale se u€it novym dovednostem, adekvatné reagovat na
zmény vnéj§ich a vnitinich podminek.

Podle Kiristofice (2004) je zakladem pozdéjsi potencidlni vysoké vykonnosti
motoricko-funkéni pfipravenost jedince. Cilem motoricko-funkéni pfipravy je vSestranny
rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,,naudit se Gcelné pohybovat“, ktery by nemél byt
redukovan na pfistup ,,ucit se cvikim®. Uréujicim kritériem pro vybér jednotlivych cviéeni
zde nejsou pravidla, ale pifinos vlastniho cvieni pro rozvoj uréité pohybové funkce
(pohybovou funkci vniméme napf. jako projev rychlé sily v konkrétni uloze apod.). Za pfiklad
lze vzit pravidla sportovniho aerobiku, ktera nedovoluji polohu stoje na rukou (télo smi byt
viuci zékladné maximélné v ihlu 45°), ale pfesto je i pro tento sport ucelné stoj na rukou
trénovat. Zvladnuti této polohy vyZaduje jistou urovei orientanich a rovnovaznych funkci,

predevsim vSak zpisobilost zpevnéného drZeni téla. Jde o pohybové funkce, které jsou
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dileZité pro kazdy sport, tedy i pro sportovni aerobik. Mira zvladnuti této relativné ,,obtizné
polohy“ m4 diagnosticky vyznam a cosi o pohybové vybavenosti dotyéné osoby vypovida bez
ohledu na pfislu$nost k ur¢itému sportu.

Kristofi¢ dale piSe, Ze pokud pfijmeme gymnastické aktivity v celé Sifi spektra jako
obecné akceptovatelny pohybovy zaklad, je na misté pfijmout motoricko-funkéni ptipravu
jako nositelku této zpusobilosti. Motoricko-funkéni pfiprava je ,stavebni materidl* pro
vytvofeni technickych navyki a mechanismii pfenosu téchto navyki do konkrétnich
pohybovych dovednosti. Prakticky obsah motoricko-funkéni ptipravy vychazi z nasledujicich
poznatkii a doporuceni:

o Spole¢ny rozvoj kondi¢nich i koordinacnich schopnosti. Koordina¢ni schopnosti
umoziiuji jedinci efektivng realizovat pohybovy potencial. Uroveit kondi¥nich
schopnosti vytvati pfedpoklad pro raciondlni vyuZiti koordina¢nich schopnosti. Obé&
sloZky se navzajem ovliviiuji a je Gcelné rozvijet je spole¢né. Ukazuje se, Ze déleni
pohybovych schopnosti na kondiéni (ve smyslu energetickém) a koordina¢ni (ve
smyslu fidicim) neni postacujici. Pro zafazeni napf. rychlostnich schopnosti se jevi
jako nutné zavedeni ,hybridnich schopnosti“, které jsou prinikem kondi&nich i
koordinaénich schopnosti (Mékota, 2000). Podobné je na tom také pohyblivost, kterd
je dle oznaceni t&€Zko zafaditelna.

o Mechanicky zpisob feseni pohybového tkolu vychazi:

- z biologickych dispozic jedince (vyska, vaha, sila, flexibilita...),

- z fyzikalnich vlastnosti prostfedi (pruznost odrazové plochy....),

- z fyzikalnich zakonitosti, které se uplatiiuji v priibéhu pohybu,

- Z ,;,mantinel]i*, které jsou dany pravidly daného sportu.

Cilem by nemélo byt naplnéni pohybového tkolu jakkoliv, ale zplGsobem, ktery S3etii
energetické zdroje (efektivni vyuZivani sily) — pfedev8im aéelnym vyuZivanim individualnich
biologickych pfedpokladi a fyzikalnich vlastnosti prostfedi pfi respektovani pravidel a
estetickych norem.

Na motoricko-funkéni piipravu se vztahuji veSkerd obecné pfijimana pravidla
sportovniho tréninku véetné kvalitniho rozcviéeni, které této ¢innosti pfedchazi. Jeji tiroven se
také odraZi na trénovanosti, kterd je charakterizovana urovni rozvoje jednotlivych funkci
organismu (fyziologickych, biochemickych, motorickych, psychickych) a projevuje se
piedevs$im ekonomi¢nosti téchto funkci (Seliger, 1982).

Motoricko-funkéni pfiprava svym obsahem a zaméfenim spojuje kondi¢ni a

technickou pfipravu. Z kondi¢ni pfipravy je to predev§im energeticky potencial, ktery je
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cilené usmériiovan a vyuZivan v projevech pohybovych funkci obecného charakteru
(zpisobilost zpevnit t&€lo, zpisobilost roztodit t€lo v prostoru, zpisobilost konat pohyby ve
velkém rozsahu), které jsou podkladem konkrétnich pohybovych dovednosti-cviki, jejichz
nacvik spada jiZ do technické pfipravy.

Kolektiv autorti v uéebnim textu pro gymnastiku nahrazuje pojem motoricko-funkéni
pfiprava pojmem kondi¢ni pfiprava (Choutka-Dovalil 1987), ale nejlépe podle nich odpovida
termin pouZivany Dobrym a Semiginovskym (1988) — bioenergetické determinanty
sportovniho vykonu.

2.4.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce nebo
druZstva, zaméfeni na dosahovani nejvysSich sportovnich vykoni. Sportovni vykony se
demonstruji v soutéZich organizovanych podle jednotlivych sportii. Z pedagogického hlediska
je sportovni trénink vychovné vzdélavaci proces.

O sportovnim tréninku se vyjadfuje Libra (1971) jako o nejucinnéj§i formé
praktického provadéni t€lovychovné ¢innosti, jiZ miZeme intenzivné ptsobit na organismus i
osobnost sportovce. Proto trénink chapeme jako dlouhodoby, cilevédomy, planovany a
odbomn¢ vedeny pedagogicky proces, sméfujici k specifickému rozvoji viech souvisejicich
pohybovych schopnosti, a tim i k vysoké vykonnosti v trénovaném sportovnim odvétvi. P¥i
tom téZ dbame o obcanskou moralni vychovu sportovcl a upeviiovani jejich zdravi. Jako
charakteristicky znak sportovniho tréninku povaZuje jeho trvalé zamé&feni k nejvy3$im
moZnym vykonim ve zvoleném sportovnim odvétvi. DosaZeni vrcholového vykonu neni viak
myslitelné bez dlouhodobého velkého, n€kdy aZ maximalniho fyzického zatiZeni. Cilem
vrcholového sportu je proto vZdy dosaZeni maximalnich specifickych pohybovych moznosti
organismu cvifencil na zdklad€ vyuZiti vSech sloZek praktického provadéni sportovni ptipravy
(motoricko-funkéni, psychologicko-funkéni, technické a taktické).

Dlouhodobé se sportovnim tréninkem zabyva Dovalil (1987), ktery slovo trénink
vysvétluje jako zpravidla osvojovani a zdokonalovani uréité &innosti, rozvoj schopnosti.
Vyjadiuje proces opakovani, cviéeni, ueni se néfemu. Ve sportu se termin trénink zadal
pouZivat ve spojeni s procesem cvi¢eni, opakovani, zdokonalovani pohybovych &innosti,
v nichZ se usilovalo o dosaZeni co nejlep§iho vykonu. Definuje tedy sportovni trénink jako

slozity a uCeln€ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve
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vybraném sportovnim odvé&tvi. Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoZ
cilem je dosahovéni individudln& nejvy3si sportovni vykonnosti na zakladé vSestranného
rozvoje sportovce.

Téma (1988) uvadi, Ze v danych podminkach se vSechny tkoly sportovniho tréninku
realizuji tréninkovym systémem, ktery povazujeme za soubor (mnoZinu) tréninkovych prvki
(slozek), vstupujicich do rizné& sloZitych vzijemnych dynamickych vztahi a vazeb, ale
spojenych v organizovany a pfesn& strukturovany celek, jimZz uskutectiujeme cile a ukoly
sportovniho tréninku.

Peri¢ (2004) pohliZi na kaZdy trénink jako na proces adaptace, neboli pfizpiisobeni se.
Adaptace znamena schopnost Zivého organismu reagovat na podnéty z okolniho prostiedi.
Kazdy podnét v organizmu vyvolavd mnoZstvi reakci, které ovliviiuji stalost vnitfniho
prostiedi, odborn& zvanou homeostaza. Lidské t€lo ma snahu co moZna nejméné ménit vnitini
stav organizmu, pfi jeho naruseni ma tendenci navracet se k piivodnim hodnotam. Mezi hlavni
ukazatele stalosti vnitfniho prostfedi patfi napfiklad télesna teplota, pH krve (a jeji mirna
zasaditost), osmoticky tlak (vnitfni tlak ve tkanich) a dal$i. Pokud vSak vné&jsi prostfedi
naru$uje tyto parametry dostateéné dlouho a dasto, dochazi k tomu, Ze organismus pfestane
mit zdjem o neustalé napravovani naruSené homeostizy a radé€ji se pfizplsobi témto
podnétim. Toto pfizplsobeni se nazyva adaptaci organismu. Adaptace je jednim ze
zakladnich vychodisek tréninku. Pfi dlouhodobém opakovaném pusobeni vlivii vnéj$iho
prostiedi se postupné za¢nou zmen$ovat reakce na né, protoze dochazi k pozvolné zméné
v organismu. CoZ je podstatou tréninku.

O adaptaci jako jednim ze zakladnich (moZno fici Zivotné dileZitych) projevi kazdého
Zivého organismu a jeho piizptisobovaci schopnosti Zivotnim podminkam se zmiiiuje i Libra
(1971). Uvadi, Ze bez této adaptadni schopnosti Zivych organismii by nebyly moZzné Zadné
vyvojové zmény a tim i prakticky ani Zivot sam. Pokud jde o pfizptisobeni lidského
organismu vlivu t&lesnych cviceni, je dnes uZ vSeobecné znamé, prokazané a ptijaté, Ze jejich
opakovanym provadénim a stupfiovanim naro¢nosti vznikaji v organismu progresivni
adaptani zmény, adekvatni intenzit€ i zaméfeni vykonavané &innosti, sestdvajici ze zmén
morfologického, biochemického a funkéniho razu, jakozto dusledku koordinaéni &innosti
centrdlniho nervového systému. Zmény, vznikajici v organismu sportovcd vlivem
dlouhodobého a systematického provadéni té€lesnych cviéeni,se rozdéluji na &tyfi skupiny:

1. Zmény, tykajici se télesného rozvoje a stavu hybného systému.
2. Biochemické a morfologické zmény svali.

3. Biomechanické a funkéni zmény ve vnitinich organech a v krvi.
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4. Biochemické a funkéni zmény v centralnim nervovém systému.
Z toho je patrné, Ze v organismu kazdébo cvicence béhem tréninku probiha velké mnoZstvi
podminéné reflexnich pfizpisobovacich zmén, jejichZ existence podporuje vzriist pracovni
schopnosti cvidence v té ¢innosti, kterou trénoval.

V dal$i publikaci Choutka, Dovalil (2002) popisuji sportovni trénink jako u&elné
organizovany proces rozvoje specialni vykonnosti sportovce, jehoZ snahou je dosahovani
nejvyssich sportovnich vykoni. Dale uvadéji a popisuji ¢tyfi slozky sportovniho tréninku: a)
kondi¢ni pfiprava, b) technicka pfiprava, c) takticka pfiprava, d) psychologicka pfiprava.
Uv&domuji si, Ze toto ¢lenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi se pisobeni jednotlivych
sloZek tréninku navzajem prolina. Nejvétsi diraz je kladen na slozku, ktera je v daném obdobi

a okamziku rozhodujici a je pfedmétem zdokonalovani.
2.5 Technicka priprava

Je to slozka sportovniho tréninku, kterd se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovani
pohybové stranky sportovnich dovednosti, na jeji stabilizaci a dosaZeni pfislusné miry jeji
variability. Zakladem je pfedevS§im osvojovani a zdokonalovani pohybové struktury, ktera je
obsahem daného sportu.

Podle Libry (1971) ucinnost a sloZitost pohybovych elementi (cviéebnich tvard) ¢ini
technickou pfipravu nejvyznamnéj$i sloZkou celé tréninkové praxe. Toto ohodnoceni
technické pfipravy je jesté podepfeno skute€nosti, Ze jediné plnénim technickych normativii
vykonnostnich t¥id je realizovan vykonnostni vzestup. U&innost technické pfipravy je vazana
na mnoho ¢initelil vzajemné se ovliviiujicich, které se ve své duleZitosti pro technicky vyvoj
cvi¢ence mohou ménit podle jeho individuality a dosaZzené vykonnosti.

Dovalil (2002) uvadi, Ze si technickd pfiprava, pro niZ jsou jako technicky zaklad
vyuzZivany poznatky o motorickém uceni, klade za cil vytvafet a zdokonalovat sportovni
dovednosti. Za dovednosti se pokladaji ziskané pfedpoklady dané specializace. Zpisob feSeni
pohybového tkolu v souladu s pravidly pfislu$ného sportu , biomechanickymi zakonitostmi a
pohybovymi moZnostmi sportovce se vyjadfuje pojmem technika. S ohledem na individualni
zvlastnosti sportovcl se osobité provedeni pohybu oznacuje jako styl. Soudasti technické
pfipravy je i oblast motorického uceni, které vymezuji Choutka, Dovalil (2002. s. 137) takto:
»Obsah motorického uéeni je zaméfen na osvojovani, nacvik, zdokonalovani a stabilizaci

novych pohybovych struktur, pfi¢emZ tento proces probiha tak, Ze na zidkladé informaci
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vznika pfedstava, ktera se promitad do tvorby programu. Realizace programu je spojena
srozvojem schopnosti a vyustuje vupevnéni konkrétnich, vice ¢i méné koordinacné
naroénych pohybovych struktur, které jsou potencionalnim zakladem sportovniho jednani®.
Podle &asového rozpoloZeni déli motorické uceni do etap: a) nacvik, b) zdokonalovani, c)
stabilizace. Jednotlivé etapy blize charakterizuji a uruji obsah po strance psychickych
pfedpokladd, osobnosti sportovee, vlastniho procesu uc¢eni a pohybovych predpokladi.

Tama (1988) povaZuje technickou pfipravu za soucast tréninkového procesu a sméfuje
kco nejlep§imu, mechanicky nejucelnéj$imu zvladnuti pohybového obsahu daného
sportovniho odvétvi podle biologickych dispozic sportovce, mechanickych podminek
prostfedi a zavodnich pravidel. Dale piSe o technické pfipravenosti zavodniki jako o
aktualnim stavu, ktery mu dovoluje realizovat vymezenou ¢ast pohybového obsahu na urcité
technické urovni. Podle Timy se da technicka pfipravenost kvantitativné vyjadfit poctem
zvladnutych pohybovych ¢innosti odlisnych pohybovych struktur.

Ve sportovnim aerobiku hraji technika a styl velkou roli ve finalnim pfedvedeném
vykonu. Technika je hodnocena bodové a styl dava ¢lovéku urdity, pro néj typicky, rukopis a
nenapodobitelnost. Stylovost je soucasti hodnotici Skaly rozhod¢ich.

Applt (1964) zavadi pojem ,,zakladni pohybovy ¢lanek® a chape jej jako pohyb celého téla
z ur¢ité polohy vychozi do nejbliZsi polohy vysledné. Poloha, ve které pohyb zac¢ina a poloha,
ve které pohyb konéi a ktera je opé€t vychozi polohou pro pohyb nasledujici, vytvati hlavni
opémé body pro analyzu pohybového pribéhu. Autor dale uvadi, Ze rozborem kinematického
obrazu a sledovanim dynamickych zmén lze v priib€hu kazdého pohybového ¢lanku rozlisit
tyto faze: a) ptipravnou, b) hlavni a c) zavéreénou. Jednotlivé faze autor vymezuje. Rozdéluje
pohyb do dvou skupin. Na pohyby provadéné aktivné (pomoci vnitfnich sil) a pohyby
provadéné pasivné (pomoci sil vnéjsich — gravitace, reakce nafadi apod.) Podle uéinkt
svalové a gravitaéni sily rozdé€luje pohyby do strukturdlnich skupin, a to na pohyby vedené
(pfevladajici ucinky svalovych sil nad silami vné&j$imi), dale pak na pohyby §vihové (stfidavé
pfevladajici u¢inky svalové sily a sil vnéjSich) a na statické polohy (G¢inky svalové a
gravitaéni sily jsou vyrovnané). Vedle téchto ,gistych“ pohybovych struktur uvadi jestd

skupinu smiSenou, kterou oznacuje jako skupinu pohybu §vihové vedenych.
2.5.1 Technika pohybovych ¢innosti

Technika A jakéhokoli sportovniho pohybu pfedstavuje mechanické feSeni A
sportovniho pohybového ukolu, které se vedle moznych mechanickych feSeni B, C, D-N
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miuZe uskuteénit na zdkladé vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych
pfedpokladi lidi a na zakladé objektivné danych mechanickych podminek prostfedi s ohledem
na mezinarodni pravidla zavodéni (Zitko, Chrudimsky 2006).

Novik (1970, s.19) definuje techniku jako: ,,ur€ity zpusob feSeni daného pohybového
ukolu Elovékem na zakladé vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych
ptedpokladid v souhlase s mechanickymi zakony platnymi v priibéhu pohybu a v souhlase
s mezinarodnimi pravidly zavodéni®.

Zitko, Chrudimsky (2006) uvadi spole¢né znaky obou definic, kterymi jsou:

e sportovni technika = urdity zpisob fesSeni pohybového tkolu,

e feleni Gkolu se uskuteéiiuje na zikladé objektivné danych podminek
prosttedi a na zdkladé vSeobecnych anatomicko-fyziologickych
predpokladi jedince,

e zpusob feSeni pohybového tukolu je ovlivnén aktualné platnymi
pravidly sportovni discipliny.

Na realizaci pohybové ¢innosti se vZdy podili tfi slozky techniky: 1) fyzikdlni sloZka — ktera se
projevuje podminkami prostfedi a fyzikalnimi zakonitostmi platnymi v pribéhu pohybu, 2)
biologicka sloZka — pfedstavovana antropomotorickymi a psychickymi kvalitami jedince. Tato
biologicka sloZka techniky je ptfi¢innou stylovych odchylek, 3) prdvni sloZzka — kdy pravidla

omezuji $ifi moZné techniky.
2.5.2 Technicky ziklad pohybu (T.Z.P.)

Technicky zaklad pohybu je povazovan za prioritni prostfedek pro akrobaticka cviéeni
vyuzivany v tréninkové jednotce pro sportovni aerobik. T.Z.P. definujeme jako systém
pohybovych akti a operaci, jimiZ je feSen pohybovy tikol. Pohybovym aktem rozumime
pohyb dvou sousednich ¢lankd kinematického fetézce téla cvi€ence spojené jednim kloubem.
Spojenim dvou a vice pohybovych akti vytvafime pohybové operace (Zitko, Chrudimsky
2006).

Tama (1988) dodava to, Ze dil¢i pohyby se d€ji pfedev§im v kloubech ramennich a
ky¢elnich vnitinimi silami (svalovymi).

Libra (1971) uvadi, Ze se tak d&je kombinaci dvou typi &innosti:
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e ¢innost fyzicka (zmény thlovych vztahti mezi jednotlivymi segmenty —
napf. dynamické pfednoZeni nebo naopak zastaveni pohybu dolnich
koncetin)

e (innost tonicka (zpevnéni segmenti téla vici sobé — napf. fixace polohy

dolnich koncetin vii¢i trupu, toporné drZeni téla).

Problematiku T.Z.P. rozpracoval Tima (1992) ve své kandidatské disertani praci, ktery
uvadi, Ze ukolem T.Z.P. je zpisobit zménu hybnosti, dat vzniknout nositelce jevu — pohybové

aktivité. V pohybové aktivit¢ miZeme rozlisit dané slozky — slozku dynamickou a slozku

kinematickou. SloZka dynamicka zahrnuje pilivodni, zdrojové pfi€iny pohybi (ve vzajemném

pusobeni sil vn€jSich a vnitfnich), sloZzka kinematicka pfedstavuje ucinek, je vyjadfenim

plsobeni dynamické sloZky a je vychodiskem soudi o tUéelném uplatnéni dynamické —

pii¢inné sloZky pohybové aktivity.

Tima dale uvadi, Ze existujici pfi¢inné pohybové akty a operace, jimiZ je T.Z.P.

realizovan, jsou ucelové organizovany ve funk¢éné pfislusnych subsystémech T.Z.P., kterymi

jsou:

a)

b)

subsystém hnaci — jeho funkci je usporadat kinematicky fetézec (télo cvicence) tak,
aby vztahy a vazby jednotlivych ¢lankd bylo moZné vyuZit k zisku nebo pfeméné
energie. Existence “subsystému hnaciho“ je podminkou nutnou pro existenci naplnéni
funkci dalSich subsystémi T.Z.P. Subsystém hnaci predstavuje ucelové vyuZiti vnitini
energie svali v projevech vnéjsi mechanické prace (napf. aktivni pfednoZeni).
subsystém spojovaci — jeho funkci je umoZnit vyuZivat pohybovou energii hmot
jednotlivych segmentt téla, pfevadét jejich hybnost z ¢lanki jednoho na Elanek dalsi a
»hospodafit* s ni (napf. pfenos hybnosti dolnich koncetin na trup v disledku fixace
¢lanki kinematického fetézce).

Subsystém vykonové nosny — je vyjadfenim miry naplnéni funkci subsystému hnacich
a spojovacich, je vyjadfenim miry naplnéni pohybového tkolu. V jednom cviku mize
byt, dle slozitosti jeho struktury, obsaZeno vice subsystému hnacich a spojovacich, ale

subsystém vykonové nosny je vzdy pouze jeden.

Technicky zaklad pohybu je nedilnou souéasti cvidenich akrobatickych, ktera tvoii zaklad pro

trénink ve sportovnim aerobiku.
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2.6 Akrobaticka priprava

Ve sportovnim aerobiku jsou velice dileZité vSechny slozky sportovni piipravy, at' uZ
technicka ¢i kondi¢ni (motoricko — funkéni) pfiprava. Akrobaticka piiprava je podle Timy a
Zitka (1997) chapana v systému sportovni piipravy jako ta &ast tréninku, kterd pravée
podporuje technickou a kondi¢ni sloZku pfipravy. Jedna se tedy o ur¢itou modifikaci funkéni
ptipravy (biologicka slozka techniky) vzhledem ke zpisobu provadéni akrobatickych cvieni.
Obsah akrobatické ptipravy je délen do jednotlivych sloZek. Tyto rozdily plynou ze zaméfeni
obsahu akrobatické pfipravy jak ve vztahu k pohybovému obsahu konkrétniho gymnastického
sportu, tak 1 k jeho vyuziti, v naSem pfipad€ ve sportovnim aerobiku.

Pro sportovni aerobik konkrétné pfedstavuje pfipravu: zpeviovaci, odrazovou a dopadovou,
podporovou a pohyblivostni, rotacni, silové obratnostni.

Zitko a Chrudimsky (2006) uvadi, Ze jednim z nejdilezit&jSich poZadavkii na
gymnasticky provadény pohyb je schopnost védomého ovladani t€la, které zajistuje nejen
estetiku pohybového projevu, ale i vyhody z pohledu fyzikalnich zakonitosti realizovanych
pohybi. V systému védomého ovladani téla se osvédCuje postup:

- nacvik zakladnich statickych poloh, tzv. ,,p6z",

- pomalu vedeny pohyb znacvicenych vychozich poloh do pifesné uréené
nasledné polohy (z pézy do pézy),

- rychlé az explozivni provadéni pripravnych cviceni.

Statické polohy jsou zaji§tovany izometrickou svalovou kontrakci, pfi niZ dochazi ke

zvySovani nitrohrudniho tlaku vedouciho k omezeni krevni cirkulace. Proto by se pii

jejich nacviku neméla provadét vydrz déle nez 6 az 8 sekund.

Autorfi uvadi, Ze pfi vedenych pohybech je tfeba peglivé dbat na zptsob provedeni,

nebot’ naufené chyby (prohnuti, uvolnéné drZeni téla apod.) se pozdg&ji t&Zko

odstratiuji. Pfi zpeviiovacich pfipravach stfiddme cviky, ve kterych je t&lo cvience
otofeno biichem k podloZce, scviky, kdy k podloZce sméfuji zada nebo boky.

Dtvodem je rovnomérné zatéZovani svalstva trupu.
2.6.1 Odrazova priprava dolnich konéetin

Odraz je vybusnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech. Funk&nim
pfedpokladem odrazu je dokonald koordinace odrazové svalové smy€ky — trojhlavy sval
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lytkovy, svaly kloubu kolenniho (s dominanci &tyfhlavého svalu stehenniho) a skupina
hyzd’ovych svali.

Rozli$ujeme dva zakladni typy odrazii:

a) uderny zpisob — v okamZiku naskoku na $pi¢ky nohou dochéazi ke
zpevnéni vSech kloubnich spojeni dolnich kon¢etin

b) ztlumeny zpisob odrazu — pfes celé chodidlo sriznym stupném
podfepu

Ukolem odrazové piipravy je zabezpetit specialni odrazovou vytrvalost, zvysit tiroveti
svalové sily nohou a osvojit si specifickou techniku ,,iderného* i ,,ztlumeného* odrazu pro
akrobaticka cviceni.

Odraz nelze chapat jen jako pouhé odpoutini se od podlozky, ale jako sled
pohybovych akci, ktery uréuje vysku, délku i rotaci skoku.

V kazdém odrazu rozli§ujeme tfi ¢asti: 1. amortizaéni — t&€Zisté téla se pohybuje doli,
nohy se pokréuji, svaly nohou pracuji v excentrickém reZimu, 2. ptechodovou — v jejim
prib¢hu se koordinuje postaveni ¢lanku té€la ve vztahu ke struktufe skoku, 3. akéni — je
charakteristickd rychlym dopnutim nohou v kolennich, ky&elnich i hlezennich kloubech a
energickym pohybem pazZi do Zadané polohy. Podle posouzeni tréninkového Géinku délime
odrazova cviceni do ¢tyf skupin:

I. Cviceni na rozvoj odrazové vytrvalosti
I1. Cviéeni na rozvoj svalové sily
III. Cviceni na rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich kon¢etin

IV.Cvi¢eni na rozvoj specialnich odrazovych schopnosti.
2.6.2 Odrazova a dopadova piiprava hornich koncetin

Tato Céast akrobatické ptipravy podle Zitka a Chrudimského (2006) slouzi k vytvofeni
ptedpokladu pro odraz paZi. ProtoZe spojeni paZi strupem je slabé a znainé& pohyblivé
(v porovnani se spojenim nohy — trup), je nejprve nutné pfipravit svaly, které fixuji lopatku a
kli¢ni kost k hrudniku, a tak pfipravit oporu ostatnim svaliim, které se G¢astni odrazu.
Vlastni odraz je dan explosivni silou svalovych skupin, které ovladaji klouby
loketni, ramenni, zapéstni a ¢lanky prsti.
Kristofi¢ (2004) uvadi, Ze se jedné o koordinovanou éinnost vice svalovych skupin, pii
niZ jsou nejdfive aktivovany extenzory loketniho kloubu (pfedevsim triceps), nasleduji svaly

pletence ramenniho a odraz zakoncuje zapésti a prsty. Pfedpokladem kvalitniho odrazu je
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pevna ramenni osa a toporné drZeni téla bez prohybéani v bederni oblasti. Miize se zdat aZ
nadbyteéné zmifiovat dopadovou pfipravu hornich koncetin, ale piiklady ze sportovniho
aerobiku dokazuji opak. V tomto sportu jsou &asto zafazovany pady z postoji do podpori (do
kliku leZmo) a ztoho prameni Casté zdravotni problémy, tykajici se piedevSim zapé€sti.
Bolestivost byva zptisobena mnoZstvim a razanci dopadi na tvrdou podlozku, respektive
nepfipravenosti aktivné tlumit sestupny pohyb protipohybem zapésti, aby dopad nejdiive
zachytily prsty, nasledn& dlari a postupna flexe paZe. Z hlediska techniky je rozdil, pohybuji-li
se pii tlumeni dopadu (ze vzporu leZmo do kliku) lokty podél téla (pracuje pfedevs§im svalstvo
pazi), nebo jestli se lokty pohybuji od téla (zapojuje se ve vétsi mife prsni svalstvo).
Vzhledem k tomu, Ze vysoky TI obtiZnosti sestavy v aerobiku je pfifazovan skoktim
s obraty a pady do kliki, je nutné se témto pripravnym dopadovym cviCenim na paZe

vénovat.

2.6.3 Zpeviiovaci priprava

Utelem téchto pohybovych &innosti je podle Kristofite (2004) rozvoj zpisobilosti
udrZet zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech, respektive svalovou aktivitou zamezit
neZadoucim souhybim mezi jednotlivymi télesnymi segmenty. Lidské t€lo nemiiZe byt nikdy
vnimano jako tuhé téleso, ale jeho zpevnénim se k tomuto modelu alespoit pfiblizime, coZ
nasledné¢ umoZiiuje ucelnou aplikaci fyzikalnich zakonitosti, které se uplatfiuji v prib&hu
pohybu. Pfinos téchto cviCeni spatfuje ve tfech oblastech, a to:

1. Oblast zdravotni prevence, kdy dostate¢né zpevnéni nepfipusti napfiklad nezdravé
zvétSeni bederni lordézy pii odrazech a doskocich.

2. Oblast techniky cviceni, jedin€ pii zpevnéném drZeni téla je moZné provést napiiklad
vicenasobné obraty kolem vySkové osy téla korektni technikou (pirueta nebo skok
s obratem o 360° apod.).

3. Oblast estetiky pohybového projevu, souvisi s ,uvédomovanim si t&la“ a se
zpusobilosti udrZet zpevnéné t€lo bez neZadoucich souhybi, respektive pohybovat
Jednim t€lesnym segmentem bez souhybdi segmentii vytvéfejicich osu téla, coZ je
vzhledem k vyslednému estetickému efektu velmi duleZité.

Pro zpeviiovaci cviCeni je charakteristicka komplexni tonizace nervosvalového systému, kdy
neni hlavni zfetel zaméfen na posilovani ur¢ité svalové partie, ale na drZeni téla jako celku.
Zpevneéné drzeni t€la usnadiuje kinestezii (vnimani pohybu). Jsou li segmenty dolnich

koncetin, trupu a hlavy zpevnény tak, Ze je zjednodu$en& mitzeme vnimat jako jeden segment,
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je vnimani polohy téla a jeho soudasti snaz§i neZ registrace polohy jednotlivych
nezpevnénych segmentl navzajem. To plati i pro pohyb. Vedle zpeviiovacich cvi¢eni by méla
byt soubéZné zafazovana také cviceni dynamického charakteru, u kterych je kladen diiraz na
rychlost pohybu (pfedev$im lokdlni pohyby) bez ohledu na drZeni téla. To proto, Ze
dlouhodobé jednostranné zaméfeni pouze na zpeviiovaci cviéeni by mohlo vést k potlaceni
dynamiky pohybového projevu. Pro plné respektovani komplexniho zaméfeni zpeviiovacich
cvi¢eni rozdélime ptipravu do t¥ bloku:

e cviCeni zaméfena na celkové zpevnéni téla,

e podporova piiprava,

e Dbaletni priprava.

2.6.4 Rotacni priprava

Ukelem této ptipravy je piedevsim naudit jedince roztadet t&lo v prostoru kolem
rtiznych os otaceni. Je tfeba naucit se vyuZivat fyzikalni principy, které jsou pfi¢innou vzniku
otacivého pohybu a osvojit si pohybové chovani, které tento pohyb podporuje. Pfedpokladem
pro Gspé$né provadéni téchto &innosti (pfedevSim u rotaci kolem vySkové osy téla) je
zvladnuti jiz zminéné ,,zpevitovaci pfipravy“ na dostate¢né urovni.

DalSim cilem rota¢ni pfipravy je rozvoj orientace v prostoru, ktera je pro vicenasobné
rotace a souCasné rotace kolem vice os limitujicim faktorem. Aby mohl jedinec ucelné Fidit

pohyb téla v prostoru, musi vnimat jeho polohu vii¢i zemi.
2.6.5 Rozvoj silové obratnosti

Obratnost mtize byt vnimana jako soubor schopnosti lehce a udeln€ koordinovat
vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkim, provadét sloZitou pohybovou
¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 2002). K vykonani jakéhokoliv pohybu je
nutnd svalova aktivita, respektive sila (sila je pfi¢inou zmény pohybového stavu). Ne sila
maximdlni, ale jen takové mnoZstvi sily a jeji rozloZeni v ase, abychom splnili pohybovy
ukol co nejpfesnéji. Mira uZité sily a jeji natasovani se odraZi v komplexnim pohybovém
projevu, ktery lze vnimat jako ,silovou obratnost“. Zahrnuje v sobé senzorické funkce
(vniméani poloh a pohybil), fidici funkce (programovani a rozhodnuti) a motorické funkce
(koordinovana svalova aktivita). Pfi ucelném rozvoji ,silové obratnosti by mély byt

jednotlivé svaly ve svalovych smy€kach procvi€ovany v riznych funkcich a reZimech.
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Jestlize jsme pfijali motoricko-funkéni pfipravu jako proces kultivace pohybovych funkci
&lovéka, je to ptedevsim ,,silova obratnost®, ktera je komplexnim odrazem urovné ,,pohybové
piipravenosti a kritériem hodnoceni kvalitativnich charakteristik pohybu ve smyslu
pfesnosti, Gcelnosti, rozsahu apod.
Patii sem:

¢ Koordinaéni cviky

e Balanéni cviky

e Specificka posilovaci cviceni

e Kondiéné-koordina¢ni cviceni.
2.6.6 Rozvoj kloubni pohyblivosti

Podle Krystofi¢e (2004) l1ze kloubni pohyblivost vnimat jako zptisobilost provadét pohyby
ve velkém rozsahu. Cilem této pfipravy je jednak zvysit viroveri statické pohyblivosti (aktivni
a pasivni rozsah pohybu na zaklad€ zachovani elasticity svald a vazivové tkan¢ a predchazeni
jejich zkraceni), jednak zvysit funkéni zplsobilost svald, které se podileji na produkci pohybt
v urCitém sméru ve smyslu dynamické pohyblivosti (§vihové pohyby). Limitujicich faktord,
které ovliviiuji rozsah pohybu, je vice, ale tim hlavnim je u zdravych jedinci svalovy tah.
Vyraz ,flexibilita“ ma obdobny vyznam s tim rozdilem, Ze byva Casto uZivan k vyjadfeni
rozsahu pohybu v konkrétnim sméru (napi.rozstép) bez ohledu k rozsahu pohybu v kycelnim

kloubu obecné.
2.7 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je dalsi ze sloZek sportovniho tréninku. Zdtraziiuje skuteénost, Ze
jde o uplatiiovani psychologickych poznatkd v ptipravé sportovce. Cilem psychologické
piipravy je vytvafeni optimalnich psychologickych pfedpokladi, na nichZ zavisi realizace
sportovniho vykonu. Zasahuje do formovani osobnosti sportovce, jejim tkolem je optimalni
adaptace a regulace psychologickych funkci sportovce na podminky tréninku a sout&Zi.

Libra (1971) uvadi, Ze prvofadym ukolem je psychologicky pfipravovat cvi¢ence
k dlouhodobému a cilevédomému vyvijeni pohybové aktivity, potfebné k neustalému
technicko-funkénimu zdokonalovani v trénovaném odvétvi. Druhym neméné zavaZnym

ukolem je vypracovat psychickou odolnost k zvladnuti v8ech vlivi, které pfichazeji
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v podminkach zavodu a soutdZi, kdy se ve sportovnim boji provétuje tspéSnost a ufinnost
predchazejici tréninkové préce.

Choutka, Dovalil (1991) charakterizuji psychologickou piipravu jako proces
cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce, kterym se rozviji komplex osobnostnich
vlastnosti, psychickych stavii a procesi, zvlast€¢ pak volnich a moralnich vlastnosti, které
souhrnné vytvateji uceleny stav optimalni psychické pfipravenosti.

Dale uvadi, Ze sportovni soutéZe pfedstavuji pro sportovce situace, jejichZ zvladnuti je
podminkou tsp&chu. Z analyzy t&chto situaci se odvozuji specifické poZadavky na psychiku
sportovci a sportovnich druZstev. PoZadavky na psychiku sportovce dané jednotlivymi typy
soutéZi tvoii s obecnymi poZadavky na celkovou odolnost sportovce obsah psychologické
ptipravy.

Psychologicka pfiprava se tyka vSech oblasti psychiky sportovce — jeho stavi, procesi
(poznévacich, emoénich, volnich) i osobnosti jako celku. Je ovliviiovana vnéj$imi (fizenymi 1
nefizenymi) ¢initeli, jejichZ osobou by mél byt trenér, ale také cilevédomym seberozvojem a
sebezdokonalovanim samotného sportovce.

Libra (1971) déli psychologickou piipravu na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodobd
psychologicka pfiprava a zvlastnosti jejiho provadéni vyplyvaji z jeji velice Siroké ptisobnosti
a malého okamzitého u€inku. Proto se ji nepfiklada takovy vyznam. Dlouholeté zkuSenosti
vSak potvrzuji, Ze G€inna ideova, moralni a volni pfipravenost je nejlep$im zakladem
budoucich a trvalych vynikajicich vykond. Krdtkodobd psychologicka piiprava sméfuje
k zvladnuti vSech psychologickych obtizi, které se pfi zidvodé nebo v soutéZi mohou
vyskytnout. Provadi se bud’ formou modelace tréninku, ktery se vSelijak psychologicky
zuzuje, aby se cviCenci piizpisobili pfedpokladanym obtiZim zavodniho prostfedi v dobé
soutéZe, nebo formou bezprostfedni regulace pfedstartovnich, startovnich &i postartovnich
psychologickych stavii, do nichZ se cvienci dostivaji vlivem nestejné nervové pohotovosti
k zavodnimu vykonu nebo k uklidnéni po ném.

Choutka, Dovalil (1991) dodavaji, Ze dlouhodoba psychologicka pfiprava probiha
prubéZné, ma obecny charakter, Gzce je propojena s vychovou sportovcil a ¢astedné umoZiuje
jeho ovlivilovani v pribéhu tréninkového procesu. VyZaduje od trenéra jednak dostateéné
Siroké veédomosti zoblasti psychologie, zkuSenosti atd. Na dlouhodobé psychologické
piipravé se podili ve vzijemném pusobeni tito tfi Cinitelé: specifické pozadavky daného
sportovniho odvétvi (discipliny), v€kové zakonitosti a individualni zvlastnosti. Kratkodoba

psychologickd pfiprava miiZe zahrnovat jak pfipravu ke kaZdé mistrovské soutézi, tak
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pFipravu k nejvyznamn&jsi soutéZi roku (MCR, ME, MS) nebo i n&kolikaletého obdobi (OH).
Je nutné ji diferencovat.

Ve sportovnim aerobiku je psychologickd piiprava velmi dileZiti, je nutné se plné
koncentrovat na budouci dvouminutovy maximalni vykon, ktery rozhoduje o viem. Proto je
nutna absolutni psychicka ,,vyladénost“ a koncentrace.

Ve sportovnim aerobiku se vyuZiva metoda ideomotorického tréninku (sportovni ¢innost
v piedstavé), o tom se zmitiuje Dovalil (2002) jako o cvifeni koncentrace, tj. soustiedéni na
¢innost, pfiméfené zvySovani odpovédnosti za vykon, zvySovani aspiraci cestou
ptesvédCovani rozumové argumentace. V pouZiti t€chto prostfedki je nezbytnd opatrnost,
jinak hrozi nadmérné zvySovani aktivace v negativnim sméru. Podobné jako autogenni
trénink, je nutno i ideomotoricky trénink pfedem nacvi€ovat ve spolupraci sportovce, trenéra

a psychologa.
2.7.1 Motivaéni struktura

Dovalil (2002) piSe, Ze motivaéni struktura sportovce piedstavuje komplex jeho
sportovnich motivaci. D4 se regulovat nepfimo pomoci motivacnich zdroji (rodina, pfatele,
pracovni kolektiv, sportovni kolektiv apod.). Pfimé pisobeni zasahuje do oblasti vychovy a
piedstavuje pisobeni ideové, moralni a volni.

Motivaci jako takovou se zabyva Hosek (1986), ktery uvadi, Ze motivace patfi mezi
problematické psychologické pojmy. Je to abstraktni hypoteticky konstrukt, ktery vychazi
z deskriptivni generalizace a neumoZiuje nic konkrétniho (,hypotetické hybné sily
v duSevnim Zivoté“). Proto neni moZzné motivaci pfimo méfit a sledovat. Motivace je
mnohovrstevny pojem, zavedeny pro vysvétleni chovani, ale v praxi si za timto pojmem
kazdy predstavuje skoro néco jiného. Motivace zahrnuje Sirokou oblast volné sdruZenych
determinant lidského chovani s vazbou na vlastnosti osobnosti ¢lovéka od kterych lze nékteré
motivacni proménné t€Zko izolovat (napf.aspira¢ni iroven, potfeba vykonu aj.)

Sportovni motivaci se ukazalo ucelné délit na motivaci soutéZni a tréninkovou.
SoutéZni motivace nepfedstavuje zpravidla takovy problém. Pisobi zde autonomni motivy
sportovniho boje a vliv pfimych disledkd sportovniho umisténi. Vlastni sportovni motivace
byva zpravidla dostate¢na az nadméma (HoSek, 1980). Nadmérna soutéZni motivace vznika
jako dusledek vysoké odpovédnosti za vykon. VEtsi problém piedstavuje nedostate¢na
motivace tréninkové aktivity. Trénink je obvykle spojen s psychickym a fyzickym
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diskomfortem. Hlavni vnitfni tréninkovou pohnutkou je olekavani, Ze se tréninkovéd dfina

pozdé€ji vyplati.
3. Souhrn k resersi literatury

Veskera uvedena literatura nam dala mnoho poznatkli a informaci pro zpracovéni
diplomniho tkolu. Diky prostudovani Technickych pravidel sportovniho aerobiku FISAF
jsme ziskali odborné znalosti ve zpfsobu hodnoceni jednotlivych cviki provedenych
v sestavé, také jsme ziskali informace o nov€ zavedeném (r.2005) techmickém indexu
obtiZznosti a jeho pouzivani v praxi. Velmi pfehlednym zdrojem informaci o sportovnim
pfipravé a sportovnim tréninku obecné, jsou publikace od panti Choutky a Dovalila
(,1991,2002) a to pfedeviim publikace Vykon a trénink ve sportu, ve které se tréninku a jeho
slozkdm vénuji velmi podrobné. Z oblasti psychologie jsme nastudovali a pouzili pfevazné
studijni texty od Hoska (1980, 1986) a Libry (1971). Motoricko-funkéni pfipravu a jeji
dilezité soucasti, véetné specifickych pripravnych cviceni jsme pfevzaly v odbomych
publikacich Gymnasticka priprava sportovce (Krystofi¢ 2004), Sportovni gymnastika I.dil
(Ttma 1988) a Akrobacie (Zitko 1997, 2006). Disertatni prace Vaculikové (2004) nam
doplnila na$e znalosti v oblasti vlivu tréninku sportovniho aerobiku na rozvoj motorickych
schopnosti. Vysvétleni pojmt aerobik jsme pfevzali z kapitoly Aerobni zdatnost v publikaci
Zakladni gymnastika (Skopova 2005). Zmény pravidel, informace o gymnastickém aerobiku
FIG, pozadavky na obtiZnost sestav a dal$i novinky v problematice sportovniho aerobiku jsou

Cerpany zNETU napft. www.fisaf.cz ,www.aerobic.cz, WWW.progym.cz,

www.sportovniaerobik.cz .
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4.Cil a 1koly prace

Cilem prace je analyza zmén vykonnosti reprezentantky ve sportovnim aerobiku v pribéhu
reprezenta¢nich let 2001- 2005.

Vybrana kritéria kvantitativni analyzy kaZzdého dvouvrcholového zévodniho roku a jejich
vysledky jsou davany do souvislosti se sportovni pfipravou etapy vrcholového tréninku

zavodnice L.J.
4.1 Ukoly price
Abychom splnili stanoveny cil diplomové prace, fesili jsme tyto tkoly:

1. Vypracovat pro vybrané téma prace teoretickd vychodiska nastudovanim odborné
literatury vztahujicich se k problematice sportovni pfipravy a soutéZi sportovniho
aerobiku.

2. Osvojit si pozadavky na zavodni sestavy dle soutéZnich Technickych pravidel
sportovniho aerobiku FISAF. Uplatnit ziskané v€domosti pfi uréovani urovné
obtiZnosti sledovanych sestav a pfi vypocitani Technického indexu obtiZnosti.

3. Stanovit kritéria analyzy sestav tak, aby dle videozdznamu a vlastni dokumentace byla
zjistitelna v jednotlivych sout&Zich dvouvrcholového zavodniho roku — MCR, ME,
MS.

4. Provést analyzu dle vybranych kritérif zdvodnich sestav na jafe a na podzim roku
2001-2005. Vyhodnotit zjisténé vykonnostni zmény zavodnice suvedenim
podstatnych obecnych a specidlnich tréninkovych ukazateli sportovni pfipravy etapy
vrcholového tréninku.

5. Sumarizovat poznatky z teorie a praxe do navrhu na mési¢ni modelovy trénink ktery
prispéje k maximalni vykonnosti reprezentantky.

6. Shrnutim vysledki celé diplomové prace vypracovat uritd doporudeni pro stivajici

praxi sportovni pfipravy reprezentace Zen ve sportovnim aerobiku.
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5. Metodologie

Ve smyslu naplnéni cile prace pouZijeme pfevazné procedury a techniky Kvantitativni
analyzy:

- pozorovani, vytvofeni kritérii analyz

- bodové vyjadieni hodnoty Technického indexu obtiZnosti

- pocet cviki a soucet bodového vyhodnoceni zastoupenych cvika

- éetnost vybranych tréninkovych ukazatelii

- matematické vyjadfeni vysledkl v grafech a tabulkach (shruti),

5.1 Charakteristika zavodnice

Vroce 2001 zahgjila Lucie Jifikova (L.J.) své prvé reprezentacni zavodni obdobi
v kategorii dospélych. Ve sportovnim aerobiku vSak zacala zavodit jiZ v roce 1999, kdy svym
vékovym zafazenim patfila do kategorie juniord. I vtomto pocdatenim zavodeéni se
umist'ovala na prednich pfi€kach na narodnich zadvodech. Jeji brzké Gspéchy se daji ¢astené
piisuzovat jeji tréninkové minulosti tykajici se sportovni gymnastiky. Jeji pecliva, cilena a
pravidelna motoricko-funkéni gymnasticka pfiprava a zavodni ¢innost jiZ od jejich &tyf let se
fadn¢ zuroCily a vytvofily cennou a nenahraditelnou zakladnu pro rozvoj vykonnosti ve
sportovnim aerobiku.

Tréninkova ptiprava v aerobiku se kaZzdoro¢né obméiiovala a dle potieb specializovala na
jednotlivé problémové oblasti v rozvijeni technické sloZky tréninku. Specifické provedeni
vazeb z komeréniho aerobiku si kromé tréninku doplitovala tcasti na lekcich u nejlepsich
lektord v Praze.

Etapa vrcholového tréninku sportovniho aerobiku od r.2000 a jeji zvlastnosti vychazely
zredlnych cili zavodnice a trenérky — umistovat se na pfednich mistech narodnich i
mezinarodnich soutézi.

Svou sportovni drahu ve sportovnim aerobiku zacala pod vedenim trenérky Ivy Farafové.
Pod jejim vedenim se udastnila juniorského MCR, kde obsadila tfeti misto. Po roce piesla
k trenérim manZelské dvojice Radky Handkové a Davidu Hufovi, mistrim svéta v parech
zroku 1999. PfevaZzné pod vedenim Radky Hanakové dosahovala pak na jednotlivych
zavodech stéle lepSich tréninkovych ukazatelt a lepSich umisténi.

Diky zahrani¢nim kontaktlim svych trenéri mohla vyuZit a poznat praci zahrani¢nich
choreografii. Jejich zpisob prace tvorby choreografie po té vyuZila ve vlastni tvorbé
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zavodnich sestav. Celkem spolupracovala se tfemi choreografy, dvéma italskymi a jednou
Spanélskou choreografkou.

Kromé& jmenovanych trenéri byl dal§im dileZitym spolupracovnikem otec zavodnice.
Diky jeho Ilékafskému vzdélani a dlouholetym zkuSenostem 2z mezinarodni prace
télovychovného lékate ji pomohl vytvofit dopliikkovy anaerobné-aerobni tréninkovy plan. Ten
zavodnici pfivedl aZ kindividudlnimu maximu (laktitova-anaerobni kapacita), rozvinul
silové, rychlostni a rychlostné-silové schopnosti tak, Ze se to projevilo v lep§im vykonu,
,»Vydrzi“ v sestavé.

Choreografie L.J. byly vZdy napadité, s diirazem na styl hudebni pfedlohy a na originalitu
vazeb a prechodii. Klady této zavodnice lze spatfovat nejen ve vybéru dovednosti s vysokou
obtiZznosti, ale také v pfedvedeni osobité choreografie a vyrazovém projevu. Jeji §tihla
postava, pfirozené pisobici uprava zevné€jsku, vybér iboru, nenucené provedeni i piedvedeni
sestavy, to pusobilo dle ohlasu okoli (rozhod¢i, divaci, trenéfi) vZdy velmi elegantné a Zensky.
Jeji vysoky flexibilni potencial umozZnil, aby ve své sestavé zaradila netradi¢ni a ndro¢né
cviky. Za negativa miZeme u této zavodnice povaZovat to, Ze vidy na zaCatku soutéZni
sezény predvadéla vykon bez adaptace na anaerobni zat€Z - ve druhé poloviné sestavy se
vySka jejich skoku sniZzovala v disledku acidézy. Dalsi sebekritika se tyka techniky klikt
jednorud — 1 pfes to, Ze ma dobry silovy potencial paZi, v provedeni se objevovalo prohnuti
v bedrech. Celou zavodni kariéru i umisténi v mezinarodnich soutézich lze hodnotit pozitivné
a doufame, Ze i pfipadna prace trenérky bude tuspésna.

Nejvétsi souperka v CR, po n&kolik let, byla pro L.J. Martina Fulinova. Na mezinarodnich
zdvodech mezi nejvetsi konkurentky patfily zavodnice z Finska ( Tia Piili — n€kolikanasobna
mistryné svéta), Austrélie ( L.Fary, K.Holiday) a Mad’arska ( E.Sloboda, B.Racz).

5.2 Shromazd’ovani dat

Pfi shromazd'ovani dat vyuzivime veSkeré dostupné materialy, tykajici se sportovni
pfipravy ve sportovnim aerobiku. VyuZity jsou tréninkové deniky a osobni zaznamy
reprezentantky ve sportovnim aerobiku a videozidznamy zadvodnich sestav z vrcholnych

obdobi (MCR,ME, MS) v reprezentacnich letech 2001 az 2005.
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5.3 Analyza a hodnoceni dat

Sestavy jsou analyzovany z hlediska pravni sloZky techniky - Technickych pravidel
FISAF. Vypracovani podstatnych kritérii analyz nami sledovanych sestav vychazi
z pozadavkl pravidel na hodnoceni vykonu rozhod¢imi, z dodatkd k Technickému indexu
(TI) zr. 2005 a znutnosti provést analyzu sama, rychle, objektivn€, piehledné. Kvalita
videonahravky zdvodu a fakt, Ze nejsem zkuSeny rozhod¢i rozhodly, Ze si sama netroufim
hodnotit jednotlivé provedeni cviki a pfifazovat k nim pfipadné uréitou srazku bodu. Proto je
bodové hodnoceni cviki a TI poéitané v té maximaln€ moZné velikosti (tj. Ze je kazdy
pfedvedeny cvik povaZzovan za 100% spravné technicky provedeny), i kdyZz tomu tak
v sestavé nemuselo byt. Do celkového sou¢tu bodti dile nezafazuji bodovou hodnotu
povinnych cviki (kliky, high leg kicky a jumping jacky). Kazdy z té€chto tfi na misté Ctyfikrat
opakovanych cviki ma stejny pocet bodi a neprokazuji ani tak pfedvedeni Grovné vykonnosti
zavodnice, ale pfedvedeni tirovné techniky cvieni. Do numerického vyjadfeni analyz také
nezafazuji dvojnasobné bodové ohodnoceni povinng volitelnych cviki, tzv.obligatory (jak
pozaduji pravidla na rozhodéich), jelikoZ chybi zaznam o tom, které prvky si reprezentantka
vybrala a oznadila za ,,obligatory“ a oficialné je zaslala pfedem organizatorim soutéZe.

Razeni a polet cvikii, vazby pohybii z jednotlivych skupin, kombinace i obtiznost
dodate¢nych pohybi v choreografii sestavy jsou jednotlivé zapsany a popsany s pfifazenim
numerické hodnoty bodi dle jmenovanych pravidel. Sledujeme vyvoj — zmény obtiZnosti a
vy$ku Technického indexu v sestavach i vysledek od rozhod&ich — umisténi v sledovaném
zavodu. Tato jmenovana kritéria pak dame do souvislosti se zaznamem podstatnych
tréninkovych ukazateli sportovni pfipravy v sledovaném roce. Jako podstatny tréninkovy
ukazatel povazujeme:

- pocet a délku tréninkovych jednotek

- pocet provedeni aerobnich vazeb a prvki obtiZnosti
- pocet pllek a celych sestav

- pocet dopliikovych cviceni.

Ptipadné zmény ve vykonnostnim ridstu zjistim po porovnani dvou vybranych sestav
z jednoho zavodniho roku, a to pfedevS§im zjarniho a podzimniho vrcholu ve vybraném
zavodnim roce. Celkovy rozdil ve vykonnosti v obou sestavach bude jasné patrny z grafi,

které na zaklad€ shmuti kritérii analyzy v sestavé vytvofim.
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5.4 Kritéria analyzy

Na zakladé studie zavodnich pravidel a zku$enosti z vyhodnocovéani predvedenych sestav
(tzv. vyZadanych zpétnych vazeb rozhod&ich trenérovi) jsme stanovili Styfi zasadni kritéria

analyzy sestav:

1. Kritérium PC - Pocet cvikii

Zavodni sestava je tvofena cviky, pohyby a polohami, které svym pohybové strukturdlnim
charakterem patfi do spoleénych sjednocujicich kategorii — skupin. Jsou to skupiny cviki —
sily, skoku, kliki a flexibility. Z kazdé této kategorie zaznamename pocet obsaZzenych cviki.

2. Kritérium BHC — Bodovd hodnota cviki

Ke kaZzdému provedenému prvku pfifadime dle pravidel danou obtiZnostni bodovou hodnotu,

ve Skale 0-10 bodu.

3. Kritérium TI — Technicky index obtiZnosti
Z kazdé sestavy zjistime na zaklad¢ provedenych cviki a jejich pfifazeného stupné obtiZnosti
tzv. technicky index. Jeho vySe je objektivnim ukazatelem vykonnostni pfipravenosti a

usuzujeme z n¢j na zmény ristu vykonnosti reprezentantky v pétiletém obdobi.

4. Kritérium U — Umisténi v zdvodé
Sportovni aerobik v kategorii Zen je €ist¢ individualni sport, a proto aktualni pfedvedeny
vykon rozhoduje o umisténi v soutéZi. Proto miZeme zavodni sestavu s pfidélenym pofadim

v mezinarodni sout€Zi povaZovat za ukazatel aktualni vykonnosti reprezentantky.

5.5 Zpracovani vysledki

Piesny zaznam kazdého pohybu sestavy, ve stoji, nizké poloze, ve vzduchu, je hned
zatazen do (dle pravidel) uréenych skupin — cviky sily (staticka, dynamick4), flexibility nohou
(staticka, dynamicka), skoky (odrazem jednonoZ, obounoZ), kliky, pady a pfechody. Do
pfedem zhotovenych zdznamovych listli jsem zaznamenala fazeni a po&et cviki, ke kterym

pak byla pfifazena pfisluSnd obtiZnostni bodovd hodnota. Celkovy stupeni obtiZnosti je
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ovlivnén pfedvedenim vyb&ru povinné volitelnych cvikii a dodateénych pohybt a poloh —
z téchto hodnot je vypoéitavan technicky index sestavy.

K prvnimu zptisobu zpracovani vysledki pouZijeme program Excel, a to kolaCové
diagramy obsahujici procentuelni zastoupeni prvkd v zavodni sestavé z jednotlivych
sledovanych skupin.

Ke druhému zpracovani vysledkid vyuZijeme z programu Excel tabulky, které obsahuji soucet
bodového ohodnoceni jednotlivych skupin a celkovy technicky index sestavy.

6.Analyza zavodnich sestav

Sestavy jsou analyzovany z hlediska poc¢tu obsaZenych cvikd v sestavé, s tim
souvisejici bodové hodnoceni cvikt, celkového technického indexu celé sestavy a umisténi
v zavodé v souvislosti s tréninkovou pfipravou (pokud jsou dochované zaznamy), ktera
zavodu prfedchazela. Bodové hodnoceni prvki je pocitané podle technického indexu v té
maximalné moZné velikosti, to znamena, Ze je prvek povaZovan za 100% spravné technicky
provedeny, i kdyZ tomu tak v sestavé nebylo, sama si netroufam hodnotit jednotlivé provedeni
a strhavat za n€j body. Do sou¢tu bodd nezapocitdivam body za provedeni povinnych prvka
(kliky, high leg kicky a jumping jacky), jelikoZ se za n€ dostiva stejny polet bodl a
neprokazuji vykonnost zavodnice, jde pouze o spravné provedeni, dile Ziadné vybrané
obligatory (povinné volitelné prvky) nenasobim dvéma, jelikoZ nemam zaznam o tom, které
prvky si reprezentantka vybrala. Viechny tyto malé tipravy dé€lam pro co nejpresnéjsi zjisténi
zmény ve vykonnosti v pribéhu jednoho roku. Pfipadny vykonnostni rist zjistim po
porovnani dvou vybranych sestav zjednoho zavodniho roku, a to pfedev§im zjarniho a
podzimniho vrcholu ve vybraném zavodnim roce. Celkovy rozdil ve vykonnosti v obou
sestavach bude jasn€ patrny z grafii, které na zdklad€ obsahu prvki obtiZznosti v sestavé

vytvorim.

Analyzy se tykaji sestav:
1. A.MCR (Praha), B. ME (Padova, Itilie) 2001
2. A. MCR (Chomutov), B. ME (Budapest, Mad’arsko) 2002
3. A.MCR (Praha), B. ME (Pecs, Mad’arsko) 2003
4. A.MS (Adelaide, Australie), B. ME (Rotterdam, Holandsko) 2004
5. A.MS (Gent, Holandsko), B. ME (Moskva, Rusko) 2005



6.1 Reprezentaéni rok 2001

Charakteristika sestavy

Sestavu vytvorila italskd choreogratka Emanuela Abbate, byvald vyborna zavodnice.

Hudbu si L.J. vybrala sama, byla to moderni netradi¢ni hudba v podani popové zpévacky

Madonny, jeji uspéSny hit ,,Music“. V hudbé byly velmi zajimavé melodické pasaZe na

které choreografka vymyslela zajimavé prechody. L.J cvi€ila v bilo-modrém dresu se

kterym méla sladény i kratce stfiZeny uces.

Tréninkové zdznamy si vtomto roce reprezentantka je$té¢ nedélala, a proto zde

neuvadim sloZeni tréninkové struktury.

V tomto roce absolvovala L.J. celkem 5 soutézi, a to :

Tabulka 1.SoutéZe a umisténi v roce 2001

Datum Soutéz Umisténi
8.4.2001 MCR 2. misto
24.-26.5. 2001 MS 9. misto
22.9.2001 Nominace na ME 2. misto
20.10.2001 Aerobic cup 1. misto
31.10.2001 ME 3. misto
A. Analyza sestavy MCR

Prvni analyza se tyka sestavy z MCR. Reprezentantka se v této republikové soutd%i umistila

na 2. mist&, které ji kvalifikovalo na MS. Musim podotknout, Z¢ na MS se umistila az na 9.

misté, ale této soutéZi t€sné predchazela maturitni zkouska, kterd hodné ovlivnila psychické

naladéni a rozpoloZeni zdvodnice. Z osobniho pohledu to byl velky psychicky tlak na

reprezentantku jak z hlediska pfipravy na maturitu, tak

pfipravy na samotny zavod.

Domnivam se, Ze umisténi na MS bylo timto psychickym vypétim ovlivnéno.

1. Kritérium PC
Pocet cvikii:
Skupina klikii:
Staticka sila:
Skoky:

Pady:

21
2x
3x
3x
3x
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Staticka flexibilita:  6x
Dynamicka flex.: 3x
(obsah v3ech cviki - viz pfilohy, tab. 1.-3.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cvikii:

Za skupinu kliki: 6.5 bodu
Za skupinu statické sily: 7.5 bodii
Za skupinu skokui: 2.5 bodi
Za skupinu padu: 11 bodi

Za skupinu statické flexibility: 6 bodt
Za skupinu dynamické flexibility: 4.5 bodti

3. Kritérium TI
Technicky index: 38 boda.

4. Kritérium U

Umisténi v zavodé:

L.J. se umistila na MCR v Praze na druhém misté z celkového po&tu 10-ti Zen. Potadi na

prvnich tfech mistech: M. Fulinova, L. Jifikova, S. Brandova.

B. Analyza sestavy ME

1. Kritérium PC

Pocet cviki v sestave: 25
Skupina klikii: 2%
Staticka sila: 4x
Skoky: 4x
Pady: 5x
Staticka flexibilita: 5x
Dynamicka flex.: S5x

(obsah vSech cviki - viz pfilohy, tab. 4.-6.)
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2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cviku:

Za skupinu kliku: 6.5 bodi
Za skupinu statické sily: 8 bodu
Za skupinu skok: 3.5 bodi
Za skupinu padi: 11 bodt
Za skupinu statické flexibility: 7 bodt

Za skupinu dynamické flexibility: 4.5 bodt

3. Kritérium TI
Technicky index: 41 bodu.

4. Kritérium U
Umisténi v soutézi:

Na ME v italské Paddové se L.J. umistila na tfetim mist& z u¢asti celkem 20-ti Zen v kategorii.

Oproti MS na jafe (kde skon&ila na 9. mist&) i ve srovnani s MCR je v této sestavé vidét
znatelné zlepSeni v technickém provedeni cviki i celé choreografie. Pofadi na prvnich tfech

mistech: T. Piili (FIN), E. Sloboda (HUN), L. Jifikova (CZE).

Shrnuti vysledku
Tabulka 2. Souhrn vysledki pro rok 2001

Kritéria MCR ME
Pocet cvikt celkem 22 25
Bodova hodnota: kliky 6.5b 6.5b
BH: statick4 sila 7.5b 8b
BH: skoky 2.5b 3.5b
BH: pady 11b 11b
BH: stat. flexibilita 6b 7b
BH: dynam. flexibilita 4.5b 4.5b
Technicky index 38 41
Celkové umisténi 2 3
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U sestavy pfedvedené reprezentantkou na ME a jeji umisténi ukazuje, Ze zde doslo
k urCitému vykonnostnimu posunu. Druha analyzovana sestava obsahuje celkem 25
zafazenych cvikl ze skupin povinné volitelnych cviki, coZ je o 3 cviky vice neZ obsahovala
prva analyzovana sestava z MCR. Technicky index obtiZnosti se zvysil, a to z 37.5 bodti na
40 bodd. Tréninkova pfiprava umoznila zménu vykonnosti v prib&hu roku. Proto bylo mozné
tutéZ sestavu pfedvést se zvySenou obtiZnosti s technickou Eistotou, coZ bylo rozhod¢imi

ocenéno.

obrazek 1. kritéria PC MCR 01

% Okliky B staticka sila Oskoky Opady B staticka flex. O dynamicka_f_lggt.j

26%

obrazek 2. kritéria PC ME 01

|Okliky @ staticka sila Oskoky Opady M stat flexibilita Ddynam.ﬂexibilita]ﬁ

20%

48



6.2 Reprezentacni rok 2002
Charakteristika sestavy
Tento rok se na tvorbé choreografie podilela Spanélska choreografka a také vynikajici
zavodnice Alba de las Heras. Hudebni doprovod si opét sama vybrala L.J. Tato hudba
s nazvem ,,Woman got a power* byla ponékud tvrdsiho charakteru neZ hudba z roku 2001,
ale zavodnici vyborné vyhovovala pro svou dynamiku. Energickd choreografie
harmonizovala s hudbou dokonale, byla tvofena vazbami a originalnimi pfechody napf.
kotoulovymi pfevaly, které do té doby nikdo jiny do sestavy nezafadil. Celkovy dojem
podtrhoval rudé ¢erveny dres a do copanku spletené vlasy.
Pocet soutéZi, které reprezentantka absolvovala a soucasné jeji umisténi jsou uvedeny
v tabulce 3.
Tabulka 3. SoutéZe a umisténi v roce 2002

Datum Soutéz Umisténi
20.4.2002 MCR 1.misto
27.-27.6.2002 MS 3.misto
4.-5.10 2002 Svoli games (FIN) 1.misto
30.10.-3.11.2002 ME 1.misto
10.11.2002 AAC 1.misto
A. Analyza sestavy MCR

1. Kritérium PC

Pocet cvikii v sestavé: 22

Skupina kliki: 2x

Skupina statické sily: 5x

Skupina skok: 3x

Skupina padt: 5x

Staticka flexi.: 4x

Dynamicka flexi.: 3x

(obsah vSech cvikii - viz pfilohy, tab. 7.-9.)

2. Kritérium BHC
Bodové hodnota cvikii:
Za skupinu kliki: 6.5 bodu
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Za skupinu statické sily:

Za skupinu skoki:

Za skupinu padi:

Za skupinu statické flexibility:

Za skupinu dynamické flexibility:

3. Kritérium TI
Technicky index:

4. Kritérium U

Umisténi v soutézi:

Na MCR, konaném v Chomutové, obsadila L.J. s touto sestavou ve findlovém zavodé prvni

misto z celkem 11-ti Zen v kategorii. Pofadi na prvnich tfech mistech: L. Jifikov4d, M.

Kozakova, A. Cvachova.

B. Analyza sestavy ME

1. Kritérium PC

Pocet cvikl v sestave: 22
Skupina kliki: 2x
Skupina statické sily: 5x
Skupina skoki: 3x
Skupina padu: 5x
Staticka flexibilita: 4x
Dynamicka flexibilita: 3x

9 bodu
2.5 bodt
13.5 bodu
6 bodu
2.5 bodi

42.5 bodt.

(obsah vSech cviku - viz piilohy, tab. 10.-12.)

2. Kritérium BHC
Bodova hodnota cviki:
Za skupinu kliki:

Za skupinu statické sily:
Za skupinu skoki:

Za skupinu padi:
Za skupinu statické flexibility:

Za skupinu dynamické flexibility:

6.5 bodi
9 bodi
2.5 bodu
13.5 bodu
6 bodd
2.5 bodd
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3. Kritérium TI
Technicky index: 42.5 bod.

4. Kritérium U

Umisténi v soutéZi:

Na ME v mad’arské Budapesti se L.J. umistila na prvnim misté¢ ze 17 ti zaCastnénych Zen
v této kategorii. Pofadi na prvnich tfech mistech: L. Jitikova (CZE), T. Piili (FIN),H.M.
Majala (FIN).

Souhrn vysledki
Tabulka 4. Shrnuti vysledki pro rok 2002

Kritéria MCR ME
Pocet cvikii celkem 22 22
Bodova hodnota: kliky 6.5b 6.5b
BH: statick4 sila 9b 9b
BH: skoky 2.5b 2.5b
BH: pady 13.5b 13.5b
BH: stat. flexibilita 6b 6b
BH: dynam. flexibilita 2.5b 2.58
Technicky index 42.5 42.5
Celkové umisténi 1 1

Porovnanim vysledki kritérii zjiStujeme, Ze reprezentantka v sestavé neudélala zadné zmény
tykajici se obsahu. V prib¢hu celého roku se pfiprava zaméfila na zlepSeni kondi¢nich
schopnosti a suverenité pfedvedeni choreografie. Sestava méla vysoky technicky index

obtiZnosti i pfes to, Ze se skladala jen z 22 cvikil.
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obrazek 3. Kritéria PC MCR a ME 02

\Okliky Dstatick sila Oskoky Opady Mstatick flex. Cdynamicka flex. |

14% 9%

18%

Tréninkova pfiprava pro reprezentacni rok 2002 je uvedena v pfiloze v tabulce 31.

6.3 Reprezentacni rok 2003

Charakteristika sestavy

Spoluprice se 3panélskou choreografkou pokradovala i vtomto roce. L.J. si pro tento rok
zvolila hudbu s typickym $panélskym taneénim charakterem s ndzvem ,,Something about us®,
a choreografie byla stylizovadna do stejného razu. Typické Spanélské pohyby provazely celou
sestavu. Opét zafadila netradini spojeni vazeb a pfechodi. L.J cvi€ila v Eerveno-Eerno-zlatém
dresu.

Soutéze, které L.J. absolvovala, a ziskana umisténi uvadi tabulka 5.

Tabulka 5. SoutéZe a umisténi v roce 2003

Datum Soutéz Umisténi
26.4.2003 MCR 2. misto
19.-20.10.2003 ME 3.misto
6.-8.11.2003 MS 7.misto
A. Analyza sestavy MCR

1. Kritérium PC

Pocet cvikil v sestavé: 20

Skupina klik: 2x
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Skupina statické sily: 4x

Skupina skoki: 4x
Skupina padii: 4x
Staticka flexibilita: 3x
Dynamicka flexibilita: 3x

(obsah vSech cviki - viz pfilohy, tab. 13.-15.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cviki:

Za skupinu klikd: 7 boda
Za skupinu statické sily: 9 bodi
Za skupinu skok: 6.5 bodt
Za skupinu padii: 11 bodtd

Za skupinu statické flexibility: 4 bodu
Za skupinu dynamické flexibility: 3.5 bodt

3. Kritérium TI
Technicky index: 41 bodu.

4. Kritérium U

Umisténi v soutézi:

Na MCR v Praze, za dasti celkem 13-ti Zen v kategorii, se L.J. umistila na druhém mistg,
pravdépodobné zasluhou drobné chybitky v zavéru. Pofadi na prvnich tfech mistech: M.

Fulinova, L. Jifikova, S. Brandova.

B. Analyza sestavy ME

1. Kritérium PC

Pocet cvik v sestave: 20
Skupina kliki: 2x
Skupina statické sily: 4x
Skupina skok: 4x
Skupina padu: 5x
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Staticka flexibilita: 3x
Dynamicka flexibilita: 2x
(obsah vSech cviki - viz pfilohy, tab. 16.-18.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cvikii:

Za skupinu klikd: 6.5 bodl
Za skupinu statické sily: 9 bodu
Za skupinu skok: 6.5 bodu
Za skupinu padi: 13.5 bodi

Za skupinu statické flexibility: 4 bodi
Za skupinu dynamické flexibility: 1 bod

3. Kritérium TI
Technicky index: 40.5 boda.

4. Kritérium U

Umisténi v soutézi:

L.J obsadila v tomto zavod¢ tfeti misto. SoutéZ se konala v mad’arské Pecsi a v kategorii Zen
soutéZilo celkem 13 zavodnic. Pofadi na prvnich tfech mistech: M. Fulinova (CZE), B. Racz
(HUN), L. Jitikova (CZE).

Souhrn vysledki

Tabulka 6. Souhrn vysledki pro rok 2003

Kritéria MCR ME
Pocet cvikl celkem 20 19
Bodova hodnota: kliky 7b 6.5b
BH: staticka sila 9b 9b
BH: skoky 6.5b 6.5b
BH: pady 11b 13.5b
BH: stat. Flexibilita 4b 3b
BH: dynam. Flexibilita 3.5b 1b
Technicky index 41 40.5
Celkové umisténi 2 3
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Z vysledkl uvedenych v tabulce vidime, Ze v prib€hu roku doSlo ke zménam ve
sloZeni celkové obtiZnosti sestavy. Oproti MCR se v sestavé na ME sniZil technicky index
obtiZznosti o 1 bod. Nemusi to vSak vypovidat o zhorSeni vykonnosti reprezentantky, jelikoZ
v n€kterych polozkach naopak doslo ke zvySeni poétu bodi za danou skupinu cvikd (pady).
Trenérka se rozhodla mirné€ sniZit celkovou obtiZnost sestavy ve prospéch kvalitniho
technického provedeni vSech cviki zvlasté v posledni tfeting sestavy.

obrazek 4. Kritéria PC MCR 03

}“—D_kliky Hstaticka sila Oskoky Opady M staticka flex. O dynamicka ﬂex'.ij

15% 10%

15%

obrazek 5. Kritéria PC ME 03

Ckliky Bstaticka sila Oskoky Dpady Mstaticka flex. O dynamicka flex.

10% 10%

25% 20%

Tréninkova priprava pro reprezentacni rok 2003 je uvedena v pfiloze v tabulce 32.
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6.4 Reprezentacni rok 2004
Charakteristika sestavy
V tomto roce naposledy L.J. spolupracovala se §pan€lskou choreografkou Albou de las Heras.
Opét se vratila k tvrdSimu stylu hudby (podobnému z roku 2002) s ndzvem ,,This Jo“. Tvrdost
a dynamiénost hudebni pfedlohy neubrala na elegantnosti této zavodnice. Sestava byla opét
plna originalnich variaci a zajimavych pfechodid s gradaci a vybus$nosti. Jemny, krasny dres
tyrkysové barvy s jednim rukdvem zajimavé kontrastoval s charakterem sestavy. Cely dres byl
posety kaminky coZ zjemnilo celkovy vzhled i vybrany hudebni doprovod.

SoutéZe v tomto reprezentanim roce jsou uvedeny v tabulce 7.

Tabulka 7. soutéZe a umisténi v roce 2004

Datum Soutéz Umisténi
4.4.2004 MCR 2.misto
28.-30.5.2004 MS 4.misto
17.10.2004 Nominace na ME 1.misto
11.-14.11.2004 ME 3.misto
A. Analyza sestavy MS

1. Kritérium PC

Pocet cvikl v sestave: 21

Skupina kliki: 2x

Skupina statické sily: 5x

Skupina skokti: 4x

Skupina padu: 3x

Statick4 flexibilita: 4x

Dynamicka flexibilita: 3x

(obsah vSech cviki - viz prilohy, tab. 19.-21.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cvikii:

Za skupinu kliki: 6.5 bodi
Za skupinu statické sily: 10.5 bodad
Za skupinu skok: 5.5 bodu
Za skupinu padi: 9.5 bodti
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Za skupinu statické flexibility: 5 bodi
Za skupinu dynamické flexibility: 2.5 bod

3. Kritérium T1
Technicky index: 39.5 boda.

4. Kritérium U

Umisténi v soutéZi:

V australském Adelaide se L.J. umistila na étvrtém misté z celkového poctu 25 ti Zen. Poradi
na prvnich &tyfech mistech: T. Piili (FIN), K. Holliday (AUS), K. Piper (AUS), L. Jitikova
(CZE).

B. Analyza sestavy ME

1. Kritérium PC

Pocet cvikli v sestave: 21
Skupina klikid: 2x
Skupina statické sily: 5x
Skupina skokii: 4x
Skupina padu: 3x
Staticka flexibilita: 4x
Dynamicka flexibilita: 3x

(obsah vSech cviki - viz pfilohy, tab. 22.-24.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cviki:

Za skupinu kliki: 6.5 boda
Za skupinu statické sily: 10.5 bodad
Za skupinu skokti: 5.5 bodi
Za skupinu padi: 9.5 bodi
Za skupinu statické flexibility: 5 bodi

Za skupinu dynamické flexibility: 2.5 bod
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3. Kritérium TI
Technicky index: 39.5 bodua.

4. Kritérium U
Umisténi v soutéZi:

Na ME konaném v Rotterdamu (Holandsko) se L.J umistila na tfetim misté. Celkem

v kategorii Zen soutézilo 13 z4vodnic. Pofadi na prvnich tfech mistech: T. Piili (FIN), M.
Fulinova (CZE), L. Jitikova (CZE).

Souhrn vysledkii

Tabulka 8. Souhrn vysledki pro rok 2004

Kritéria MS ME
Pocet cvikli celkem 21 21
Bodova hodnota: kliky 6.5b 6.5b
BH: staticka sila 10.5b 10.5b
BH: skoky 5.5b 5.5b
BH: pady 95b 9.5b
BH: stat. Flexibilita 5b 5b
BH: dynam. Flexibilita 2.5b 25b
Technicky index 395 39.5
Celkové umisténi 4 3

Z vysledkd vyplyva, Ze v prib&éhu reprezentatniho roku nedoslo v sestavé k obsahovym
zménam. Reprezentantka provedla pouze nékolik choreografickych tuprav, a to piedev§im
v aerobnich vazbach a prostorové choreografii sestavy. V umisténi sledovanych soutéZi se o
jednu pficku zlepsila. Reprezentantka v tomto roce ptipravy kladla diiraz na &istotu provedeni
a estetické spojovani jednotlivych cvikl a pfechodii i na pfesnou polohu paZi v koordina¢n&

naro¢nych aerobnich vazbach.
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obrazek 6. kritéria PC MS a ME 04

19% 24%
o

Tréninkova pfiprava pro reprezentaéni rok 2004 je uvedena v piiloze v tabulce 33.

6.5 Reprezentacni rok 2005

Charakteristika sestavy

V tomto roce zuroéila zavodnice své zkuSenosti a vytvofila choreografii sestavy sama.
Zvolen4d hudba snazvem ,,Give me love” byla melodicko — zp&vného charakteru se
zajimavymi hudebnimi pfechody. Zensky stylizovana choreografie byla plynuld, rytmicka
s integraci vSech pohybt, hudby, vyrazu. Ani v této sestavé nechybély originilni kombinace
cviki s riznymi pfechody. Tim, Ze si sestavu tvofila zavodnice pfimo pro sebe, pusobily
pohyby pfirozené a vypovidaly o stylu a vyzralosti zavodnice. Dres byl ladén do modré barvy

s rizovou aplikaci.

V tabulce 9. jsou uvedeny vSechny soutéZe, kterych se L.J. v tomto roce zi¢astnila.

Tabulka 9. SoutéZe a umisténi v roce 2005

Datum Soutéz Umisténi
3.4.2005 MCR 3.misto
4.-6.5.2005 MS S.misto
21.5.2005 AE cup 1.misto
16.10.2005 Nominace na ME 2.misto
17.-19.11.2005 ME 2.misto
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A. Analyza sestavy MS

1. Kritérium PC

Pocet cvikii v sestavé: 22
Skupina kliki: 2x
Skupina statické sily: 4x
Skupina skok: 6x
Skupina padu: 5x
Staticka flexibilita: 3x
Dynamicka flexibilita: 2x

(obsah vsech cviki - viz ptilohy, tab. 25.-27.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cviki:

Za skupinu kliku: 6.5 bodu
Za skupinu statické sily: 9.5 bodii
Za skupinu skokii: 8.5 bodti
Za skupinu padi: 15 bodu

Za skupinu statické flexibility: 4 bodu
Za skupinu dynamické flexibility: 2.5 bod

3. Kritérium TI
Technicky index: 46 bodu.

4. Kritérium U

Umisténi v soutéZi:

Na tomto zavodé v Gentu (Belgie) se L.J umistila na patém misté.Celkem soutézilo 23 Zen.
Pofadi na prvnich péti mistech: T. Piili (FIN), E. Cardoso (BRA), R. Carmichael (AUS), M.
Fulinova (CZE), L. Jitikova (CZE).
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B. Analyza sestavy ME
1. Kritérium PC

Pocet cvikii v sestave: 20
Skupina kliki: 2x
Skupina statické sily: 4x
Skupina skokii: 4x
Skupina padu: 6x
Staticka flexibilita: 3x
Dynamicka flexibilita: Ix

(obsah vSech cviki - viz prilohy, tab. 28.-30.)

2. Kritérium BHC

Bodova hodnota cvikii:

Za skupinu klikt: 6.5 bodi
Za skupinu statické sily: 9.5 bodi
Za skupinu skoki: 5.5 bodt
Za skupinu padi: 16.5 bodi

Za skupinu statické flexibility: 4 bodu
Za skupinu dynamické flexibility: 1 bod

3. Kritérium TI
Technicky index: 43 bodn.

4. Kritérium U

Umisténi v soutéZi:

Tento zavod se konal v Moskvé, L.J se umistila na druhém misté ze 17-ti zavodnic v kategorii

Zen. Potadi na prvnich tiech mistech: T. Piili (FIN), L. Jitikova (CZE), R. Niemi (FIN).

Souhrn vysledku
Tabulka 10. Souhrn vysledki pro rok 2005

Kritéria MS ME
Podet cvika celkem 22 20
Bodova hodnota: kliky 6.5b 6.5b
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BH: staticka sila 95b 9.5b
BH: skoky 8.5b 5.5b
BH: pady 15b 16.5b
BH: stat. Flexibilita 4b 4b
BH: dynam. Flexibilita 2.5b 1b
Technicky index 46 43
Celkové umisténi 5 2

V pribehu tohoto reprezentaéniho roku doslo ke zménam choreografie, hlavné ve sniZeni

celkového poctu cviki obsazenych v sestavé. Tomu odpovida sniZeni celkového technického

indexu obtiZnosti o tfi body. Toto sniZeni nezplsobilo zhorSené umisténi v druhém vrcholu

choreografie a vSech cvikil obtiZnosti aZ do zavéru celé sestavy.

obrazek 7. Kritéria PC MS 05

Clkliky Estaticka sila Oskoky Opady Mstaticka flex. Cdynamicka flex. |

9%

obrazek 8. Kritéria PC ME 05

Okiiky Bstaticka sila Oskoky Opady Mstaticka flex. Edynamicka flex. |

Tréninkové pfiprava pro reprezentacni rok 2005 je uvedena v pfiloze v tabulce 34. Rozpis

cviki v jednotlivych Casovych pasazich sestavy z ME 2005, dle nového poZadavku z pravidel
(r.2006) uvadi v pfiloze tabulka 35.
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7. Zavéreéné shrnuti vysledkii:

Tabulka 11.Zavéreéné shrnuti vysledku

repre.roky 2001 2001 2002 2002 2003 2003 2004 2004 2005 2005
soutéZe MCR ME MCR ME MCR ME MS ME MS ME
Kritérium U 2 3 1 1 2 3 4 3 5 2
kritérium PC 22 25 22 22 20 19 21 21 22 20
BH:kliky 6,5 6,5 6.5 6;5 7 6.5 6,5 6,5 6;5 6,5
BH:stat. sila 7.5 8 9 9 9 9 10;5 10;5 9;5 9,5
BH:skoky 2;5 3;5 2;5 2,5 6,5 6;5 5,5 5,5 8;5 55
BH:pady 11 11 13;5 13,5 11 13,5 9,5 9,5 15 16;5
BH:stat.flex. 6 7 6 6 4 3 5 5 4 4
BH:dynam flex. 4.5 4;5 2,5 2;5 3.5 1 2:5 25 2.5 1
Kritérium Ti 38 41 42,5 42,5 41 40;5 39;5 39,5 46 43

Obrazek 9. Graf zmén vykonnosti
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Reprezentaéni roky

Hodnota Tl

Ukazatelé tabulky a grafu znazortiuji zmény bodovych hodnot TI sestavy.

Pro zavodnici L.J. byl v dosavadni kariéfe nejusp&sné&jsi rok 2002. Ke struktufe
tréninku tohoto roku se vratila pfed tvorbou tréninkového planu pro zavére¢ny zdvod v roce
2005. Rozhodnuti ukonéit zdvodni &innost ji motivovalo pfedvést ten nejlepSi vykon
v pribéhu celé sestavy. Proto jest€ do struktury tréninku z r. 2002 pfidala do pfipravy na rok
2005 speciélni pfipravu — anaerobné aerobni trénink. To se ukazalo jako spravné rozhodnuti a
ukontila reprezentaci CR ve sportovnim aerobiku vybornym umisténim v posledni sout&Zi.
Na zaklad€ vlastnich zkuSenosti a vysledki prace shrnujeme ziskané poznatky do pfikladu
modelového tréninku.
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7.1 Modelovy tréninkovy plan

Tvorba programu modelového tréninkového planu se tykd mési¢niho asového horizontu

pted vrcholnou soutdZi. Prakticky obsah navrhovaného tréninku vychazi z nasledujicich

poznatkii:

Uroveii kondi¢nich schopnosti tvofi predpoklad pro raciondlni vyuZiti
koordina¢nich schopnosti.

Je nutné spojovat kondi¢ni a technickou pfipravu pfi realizaci konkrétnich
vybranych dovednosti z jednotlivych skupin cviki.

Dlouhodoba kultivace rychlostnich a silovych pfedpokladi neni moZna bez
pfiméfené urovné vytrvalosti.

Velikost zatéZe ma mit stimul ristu psychofyzické kondice.

M¢&si¢ni pfedsoutéZni trénink ma obsahovat objem a intenzitu takovych
cviCeni, které zajistuji rozvoj a ekonomiénost jednotlivych funkci organizmu
(biochemickych, fyziologickych, motorickych, psychickych).

Je nezbytné zafazovat 2-3 celé sestavy v meésicnim modelovém tréninku
z divodu charakteru soutéZe, ktery velmi ¢asto neodpovida zatiZeni v tréninku
(v jeden den soutéZe pfedvedeni min. 2 celych sestav).

Mimd tUnava pfi tréninkové zat€Zi stimuluje organizmus k ekonomickému
vyuZivani energie.

Schopnost fidit pohyby téla a jeho €asti se zhor$uje se vzrustajici acidézou
(zakyseleni), proto je do tréninkového planu nutno zafazovat anaerobni trénink
(aZ o0 50% se mohou zvétsit zasoby ATP-CP ve svalech).

K vytvofeni ,,svalovych pociti®, k sebevnimani, k stabilizaci choreografie a
k ptipadné ucelné korekci pohybil (vyraz, mimika), je nutny vé&ét$i pocet
opakovani celych sestav, jejich pulek a ¢asti v kazdodennim tréninku.

Je tfeba respektovat zasadu cykli¢nosti — stfidat zatiZzeni s odpo¢inkem.

Trénink v tomto obdobi by mél byt dvoufazovy.

Soucasti kazdého tréninku je rozcviéeni a regenerace sil.

Spravnd vyZiva, pitny reZim a ideomotoricky trénink je nutnou soudasti

tréninkového planu.
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Modelovy program dvoufdzového tréninku se sklada:

A — dopoledni nacvi¢ny trénink
B — odpoledni vycvikovy trénink

A. Ndcviény trénink sestavy:

- 6x tydné trénink s postupnym nacvikem celé choreografie sestavy

- min. 120 minut trvani tréninkové jednotky; cas je vSak ovlivnén naplni tréninku

a typem sportovce (kazdy potfebuje jiny ¢as na rozcvideni a regeneraci).

- kazda tréninkova jednotka za¢ina rozcvi¢enim:
a) zahftati
- 2x2" skoky ptes Svihadlo

- 2’ jizda na trenazéru veslovani

- lehky vyklus
b) kloubni mobilizace (hlezenni klouby, ky¢elni kloub, pateini spojeni, ramena,

zapésti) a Svihova cviceni nohou

c) opakovani vSech dovednosti z obsahu v sestavé (skoky, pady, kliky,

staticka sila, flexibilita statick4, dynamicka)
- hlavni ¢ast tréninkové jednotky:

e kondi¢né& - koordinacni cvi€eni; na misté s hudbou nacvik pohybt pazi
a jejich &asti, spojeni s poskoky a kroky tvoficich aerobni vazby,

e rozvoj rytmickych a kondiénich schopnosti - 1x aerobni vazby
v pudorysné choreografii spojit se skoky-na hudbu

e ndcvik celych sestav a jejich ¢asti (interval sestav je uveden v tabulce
12.)

e posilovani hl. svalovych skupin s vlastni vahou téla (silova obratnost)

e anaerobni trénink (jen 3x v tydnu) — jizda na trenaZéru veslovani 3x3°,

po kazdé jizd€ cca 30s pauza

- zavére¢né uvolnéni (relaxaéni cviCeni a streCink),

Tabulka 12.Mé&si¢ni interval celych sestav

1.tyden 2.tyden 3.tyden 4.tyden
l.den | 4x1/2 2x3/4, 2x1/2 2C, 2x1/2 1C, 2x1/2
2.den 1C, 2x1/2 1C, 2x1/2 1C, 2x1/2 2C, 2x1/2
3.den 4x3/4 2C 2C, 2x172 1C, 2x1/2
4.den 1C, 2x172 \% 1C, 2x1/2 2C
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5.den v 4x3/4 \" A%
6.den 2X3/4 2C 1C, 2x1/2 1C, 2x1/2
7.den 2C 1C, 2x1/2 2C, 2x1/2 2C

B. Vycvikovy - anaerobné aerobni trénink

Dtvodem tohoto tréninku - b&h na schodech - je celkovy nartist kondice, zlepSeni
dynamiky nohou, zlepSeni koordina¢né-silovych schopnosti. Dilezité a praktické
je vyuZit sporttester pro kontrolu srde¢ni frekvence (SF).

Pondéli, stfeda, patek :

I

Vybéh schodii (nejlépe rano pred tréninkem sestavy)

e Délka useku (dle moZnosti okoli). Napt. délka tseku cca 150-200m do
mirného kopce, ¢as kolem 40 s, schody nejsou v celku, je mezi nimi vzdalenost
frekvenci nohou v zatiZeni (max SF).

e Série 3 vyb&éhl v maximalni intenzité prokladana minutovou pauzou po
kazdém vyb&hu. Série 3 vybehu se celkem bézi trikrat, kdy po kazdé sérii ti

vyb&hti nasleduje 6 minut pauza.

2. Trénink sestavy dle planu uvedeného v tabulce 12.

Utery, &tvrtek, sobota :

1.

Dopoledne trénink sestavy dle planu

2. Po tréninku — trenazér veslovani:

e 2 aZ 3x3 minuty jizdy, a to v maximalni frekvenci a nasazeni. Stupeii
submaximalni z4té¢Ze na trenaZéru upravujeme dle aktualni vykonnosti a
v souladu s kontrolou SF pomoci sporttesteru.

e Pokud je vhodné pocasi, tak jeste lehky vybéh na 30-40 min. ZatiZeni do 150
tept/min.

Nedéle: odpocdinkovy den
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8. Diskuse

K naplnéni cile priace jsme vyuZili piehledna kritéria analyzy soutéZnich sestav
reprezentantky L.J. realizovanych v soutéZich v reprezentacnich letech 2001 az 2005.
Vysledkem analyzy obsahu sestav je deskripce zmén ve vykonnosti reprezentantky L.J.
Neopomijime fakt, Ze pohybovy obsah sestav a umisténi ve sledovanych soutéZich nemusi
vzdy odraZet aktudlni vykonnost sportovkyné. Pfipoustime jisté zjednoduSeni problematiky
hodnoceni vykonnosti sportovkyné, kdyZ zmény vykonnosti charakterizujeme pouze poctem
cviki v sestavé, technickym indexem obtiZnosti, umisténim v soutéZi a ostatni, ne méné
dilezité ukazatele, jako napf. hodnoceni aerobnich, uméleckych a fyziologickych ukazateld,
opomijime. K vétsi objektivizaci vysledki by tedy prospélo vyhodnoceni sloZzek choreografie
a urovné pfedvedeni, ale provést zpétn¢ takto naro¢nou analyzu nebylo v sildch a moZnostech
diplomantky. Domnivam se, Ze i takto pojata pfipadova studie dlouholeté reprezentantky CR
ve sportovnim aerobiku pfinasi takové poznatky, které lze v tréninkové praxi vyuzit.

2002 a 2005. Vyborné umisténi v zavéru sledovaného obdobi bylo zpisobeno zamérnou
zménou pfipravy na obtiZnostné naro¢nou choreografii sestavy, kterd pfivodila vysokou
uroveti vykonnosti ocenénou mezinarodnim panelem rozhod¢ich.

Za kritéria analyz jsme zvolili pravidly vymezené atributy, které jsou duileZitou, ne
vSak jedinou souasti hodnoceni vykonu ve sportovnim aerobiku. Jsou to kritéria tykajici se
bodové hodnoty jednotlivych cvikd, jejiz hodnota je umérna technickému provedeni daného
cviku. U tohoto kritéria jsme hodnotily cviky maximainé moznym poétem bodu, kterych by
bylo dano za technicky spravné provedeny cvik, i kdyZ jsme si védomi, Ze tomu tak u mnoha
cvikii v sestavach nebylo. K tomuto zpusobu hodnoceni jsme se rozhodli na zakladé
nemoZnosti ziskat zaznamy od rozhod¢&ich a vlastnich nedostate¢nych znalosti a zku$enosti
v oboru &innosti mezinarodnich rozhod¢i. Jsme si védomi toho, Ze diky tomuto omezeni neni
numerické vyhodnoceni obtiZnostni hodnoty sestavy piesné. Proto pfipoustime
pravdépodobnost, Ze uvedené bodové hodnoty za technické provedeni cvikid jsou o néco
vys$i neZ po fadném zhodnoceni aktualn€ ptedvedeného vykonu Skolenym rozhod¢im.

Dalsi atribut souvisejici pravé s bodovou hodnotou jednotlivych cviki je technicky
index obtiZnosti. ZtotoZiiujeme se stim, co je psano v pravidlech FISAF pro sportovni
aerobik o TI, a to fakt, Ze jeho i¢elem je urceni objektivni hodnoty cviki obtiZnosti v sestave,

déle pomaha uréit uroveii dovednosti béhem sestavy, ale neudava vysku skore, pouze
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umoziiuje disledné hodnoceni cviki prokazujicich silu, statickou silu, skoky a cviky
prokazujici flexibilitu.

Dalsim kritériem jsme zvolily pocet cvikii v sestavé. Toto kritérium, jak jsme zjistily,
neni az tak prikaznym jevem narGstu vykonnosti sportovkyné. Vypovidd o fyzickém
potencidlu sportovkyné a o jeji schopnosti provadét cviky v anaerobné laktitovém zptsobu
energetického kryti, ktery je pro dvouminutovou soutéZni sestavu typicky. Pfijimdme nazor
z jedné disertani prace (Vaculikova, 2004), kde je uvedeno, Ze energetické zabezpe€eni
svalové ¢innosti ve sportovnim aerobiku je oznaCovano také jako anaerobni glykolyza, tj.
Stépeni cukri bez pfistupu kysliku, kdy se ve svalech objevuje laktat, ktery se vyplavuje do
krve. To ma za nasledek acidézu — okyseleni organismu, coZ vede k porucham koordinace, a
to ptevarné v zavéru sestavy. Cim vice cvikii je v sestavé obsaZeno, tim v&t3i je nutnost
energetického kryti svalové innosti a tim dfive okyseleni organismu nastupuje. Pfesto
nenahliZime na laktat pouze jako na negativni produkt, nebot’ mize u trénovanych jedinct
slouZit jako energeticky zdroj pro aerobni adaptace ve svalové buiice. Jsem pfesvédEend o
tom, Ze vhodnou kombinaci nespecificko-specifického zatéZovani, tzn. spravné vytvoieny
anaerobné aerobni trénink bliZici se soutéZnimu cvifeni dokaZe sportovkyni pfipravit i na
tento zptisob bioenergetického kryti vykonu.

Jsme si védomi toho, Ze se ve své praci dostate¢né nevénujeme dileZité soudasti
celého tréninkového procesu, a to je etapyzace tréninku. Je to proto, Ze L.J. jakoZto dlouholeta
sportovni gymnastka si etapou zakladniho a ¢aste¢né i specializovaného vycviku prosla jesté
jako gymnastka a vrcholova etapa tréninku ji zastihla uZ jako reprezentantku ve sportovnim
aerobiku. Tato vrcholova tréninkova etapa pravé spadd do nasi prace, a proto predeslé etapy
vynechavame. Preferujeme vsak to, co tvrdi kolektiv autord FTVS UK v udebnim textu pro
gymnastiku, kde etapyzace sportovni pfipravy rozdéluje naplii, obsah a prib&h tréninkové
jednotky dle veékovych zakonitosti. Souhlasime s tim, Ze ani v aerobiku nejde o to, trénovat
cviky - dovednosti, ale ucit se cvilit, tzn. Ze v komplexni pfipravé, kterA ma zaji§t'ovat
kvalitativné vy$§i uroveii sportovni vykonnosti, ma byt zafazena nova vys$i urovefi rozvoje
pohybovych funkci obecnych i specifickych.

Kazdy sledovany rok analyz jsme doplnili pfehledem o tréninkovych ukazatelich (
viz pfiloha). Tyto ukazatele nejsou kompletni, ale mohli jsme dokumentovat jen osobni denik
zavodnice, trenér si dokumentaci obecnych ani specidlnich ukazateli neprovadél. Piesto
uvedeny zéznam i vlastni zkuSenost potvrzuje teorii, Ze pokud ma byt zavéreény vysledek
celé tréninkové pfipravy ufinny, nemaji se ,,najizdét“ pfevazné jen &asti sestavy, ale ma se

naplanovat a realizovat spojeni né€kolika sloZek tréninku.
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Tedy spojit jak nacvik sestavy a dopliikové druhy tréninku (i anaerobné-aerobni)
v jeden funkéni celek. PfesvédCeni o duleZitosti vytvofit a spravn€ uspofadat tréninkovy plan
nas pfivedl k utvofeni navrhu na modelovy program mési¢niho tréninkového programu pred
vrcholovou sout€Zzi.

Cela vlastni ptipadova studie zavodnice — rozbor sestav z hlediska technickych kriterii
se projevila jako velmi pfinosnd, ale ne dostacujici. Sportovni aerobik patfi do rodiny sportt,
kde vykon je individuelné posuzovan rozhodéimi. Vysledek, celkovy dojem ze sestavy, je
zavisly na uméleckych kriteriich, které v této praci nejsou zohledriovany i na zkusenosti a
odbornosti celého panelu rozhodéich. Uvédomuje si, Ze dileZitou soucasti celého vykonu je
volba hudby a propracovani choreografie. Vybrana hudba by méla v zavodnikovi vzbuzovat
uréitou chut’ a motivaci do opakovaného cvifeni a v nejtézSich pasaZich, hlavné ke konci
sestavy, by méla povzbuzovat k maximalnimu vykonu. Charakter a styl vybranych hudebné
pohybovych vztahii pfedlohy by mél vypovidat o osobnosti zadvodnika. Pokud zavodnik cvi¢i
sradosti a na jeho pfedvedeni kompozice sestavy je znat, Ze ho sestava bavi, je celkovy
dojem pfirozenéjsi a sestava ma osobité a nenapodobitelné kouzlo aZ uméleckého zazitku.
Intenzita, integrace rozmanitych pohybt s hudbou a vyrazem a dal$i esteticka kriteria, jsou
pozadavky, které by se mohly stat tématem dalSich diplomovych praci.

Vysledek diplomni prace i souhrn vlastnich zkuSenosti potvrzuje, Ze ve sportovnim
aerobiku lze tréninkem dosahnout individualni vrcholové vykonnosti na zakladé vSech slozek
piipravy. To ale stale vice vyZaduje od trenéra i zavodnika nejen stanoveni cvi¢ebniho obsahu
v tréninku, ale také uplatiiovani teoretickych poznatkii do stanoveni obsahu jednotlivych
sloZek ptipravy i do organizace tréninku.

8.1 Shrnuti pro praxi

Sportovni aerobik je velmi rychle se rozvijejici sport, ktery vyZaduje promyslené fizeni
sportovni pfipravy — od planovani, organizovani, provadéni, aZ po vyhodnocovani pfipravy.
Moje dosavadni praxe ukézala, Ze mohu shrnutim poznatkid uvést pro praxi tato doporudeni:

a) Dobfe naplanovat dvouvrcholovy soutéZni rok vzhledem k termintim soutézi ve vSech
slozkach pfipravy — motoricko-funkéni, technick4, psychickd, takticka, dale
regenerace, vyZiva aj.

b) Evidovat si veskeré tréninkové jednotky jednotlivych svéfencii, véetné jejich pocitd
\% im‘ibéhu tréninku a na zakladé¢ evidence zpétné€ upravovat a individualng
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d)

g)

h)

pfizptisobovat dal3i tréninkové zatiZeni kazdého svéfence zvlast a tim korigovat
mozné zmény vykonnosti.

Ve vrcholové tréninkové pripravé zafazovat aerobni a anaerobni zatiZeni. Tato
»doplitkova“ cvieni pomohou zivodnika dfive pfipravit na zvlddnuti celé sestavy.
V priibéhu tréninkového tydne je pravidelng opakovat, a to pokud moZno stfidanim
jednotlivych druhti zatiZeni, tedy napf. 3x v tydnu (po, st, pd) anaerobni zatiZeni, 2x
tydné (dt, ¢t) aerobni zatiZeni.

Msésic pfed soutéZi by se mél zavodnik zaméfit na nacvik i vycvik tzn. opakovani
celych sestav, ne jen jejich &asti, jak je vSeobecné zvykem.. Myslim si, Ze po nacviku
celych sestav, bude energetické kryti zatéZe na takové urovni, Ze celkové provedeni
sestavy v zavodé bude jist&jsi, kvalitn€j$i a sebevédoméjsi. Nebudou vznikat
spekulace o tom, zda dobry vykon a nasledné umisténi nebyla jen nahoda.

Pfi tvorbé choreografie a vybéru cvikd vénovat pozornost nejen hodnoté TI obtiZnosti
jednotlivych cviki, ale také jejich fazeni v prib&hu celé sestavy (plnit poZzadavek
vysoké obtiZnosti v posledni tfetin€ sestavy).

V choreografii vychazet z kondi¢nich moZnosti zavodnika a zafadit takovou obtiZnost
dovednosti, které zavodnik opravdu zvlada. Zda se, Ze v soucasnosti, kdy se pfedem
odevzdava zapis obsahu sestavy, je lepsi pfedvést rad€ji povinné volitelné cviky bez
nejvyssiho ohodnoceni, ale s dokonalou technikou provedeni. Technicky index by se
mél zvySovat imérmné kondi¢ni a technické pfipravé (ne pfani trenéra).

V pribéhu piipravy zavodniki na jakoukoliv soutéZ vénovat vice pozornosti etapé
specializované piipravy, jejimz cilem je vytvofeni pevnych zakladl projevu v technice
cviCeni. Tréninkova naplii by méla byt zaméfena na pfechod od obecnéjsich cviéeni ke
cvienim specidlnim, coZz vede krozvijeni technické sloZky tréninku a nacviku
sloZitych cvi¢ebnich tvard a jejich kombinaci. V aerobiku je pfili§ ¢asto vidét, Ze
honba za vysledky pfili§ zkracuje etapu zakladni a specializované pfipravy.

Dét zavodnikovi moZnost zii€astnit se v prib&hu roku co nejvice soutéZi a nechat ho
tzv. ,,vyzavodit” . Zavodnik tim ziskava sebejistotu ve vystupovani pfed rozhod¢imi a
divaky. Nauci se zvladat psychicky tlak, se kterym se v tréninku nesetka, a proto je

mozZné nacviCovat jeho zvladnuti pouze v soutézi.
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9, Zavér

Tématem na$i diplomové prace je deskripce vykonnostnich zmén reprezentantky ve
sportovnim aerobiku v letech 2001 — 2005.

V nasi praci jsme dospéli k poznatkiim, Ze u reprezentantky L.J. dochazelo v prubéhu
téchto tfi reprezenta¢ni roku 2001, 2003 a 2005 k vykonnostnim zménadm. Tyto zmény
vykonnosti jsme zjistili na zakladé vybranych kritérii (pocet cviki v sestavé, bodova hodnota
cvikli, hodnota technického indexu obtiZnosti, umisténi v soutézi), které koresponduji
s hlediskem specialnich technickych poZadavki na sestavu Zen sportovniho aerobiku.

Na zakladé nejlepsiho umisténi zavodnice z roku 2005 a zkusSenosti z tomuto uspéchu
predchazejici tréninkové pfipravy jsme vytvofili mési¢ni modelovy tréninkovy plan
s vyusténim doporu€eni pro praxi pro trenéry ve sportovnim aerobiku.

Z vysledki vyplyva, Ze individudlné piizpisobeny trénink ovliviiuje droveni vykonu a

umisténi v soutéZich sportovniho aerobiku.
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11. Prilohy

11.1 Seznam zkratek:

7 pulky sestavy

% tfictvrté sestavy

1C jedna celé sestava

2c dvé celé sestavy

v volny den v tréninkovém tydnu
S skoky ptes §vihadlo

PC pocet cviki

BH bodova hodnota cviku

TI technicky index obtiZnosti
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11.2 Seznam tabulek:

Rok 2001
Tabulky 1.-3. Cviky obsaZené v sestave z MCR 01

e Tabulka 1. Skupina STLY: A-kliky, B-statick4 sila

e Tabulka 2. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 3. Skupina FLEXIBILITY : A=statick4, B= dynamicka
Tabulky 4.-6. Cviky obsaZené v sestavé z ME 01

e Tabulka 4. Skupina SILY: A-kliky, B-statick4 sila

e Tabulka 5. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 6. Skupina FLEXIBILITY : A=statick4, B= dynamicka

Rok 2002
Tabulky 7.-9. Cviky obsaZené v sestavé z MCR 02

e Tabulka 7. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 8. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 9. Skupina FLEXIBILITY : A=staticka, B= dynamicka
Tabulky 10.-12. Cviky obsazené v sestavé z ME 02

e Tabulka 10. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 11. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 12. Skupina FLEXIBILITY : A=statickd, B= dynamicka

Rok 2003
Tabulky 13.-15. Cviky obsaZené v sestavé z MCR 03

e Tabulka 13. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 14. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 15. Skupina FLEXIBILITY : A=staticka, B= dynamicka
Tabulky 16.-18. Cviky obsaZené v sestavé z ME 03

e Tabulka 16. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 17. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 18. Skupina FLEXIBILITY : A=statickd, B= dynamicka

74



Rok 2004
Tabulky 19.-21. Cviky obsaZené v sestavé z MS 04

o Tabulka 19. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 20. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 21. Skupina FLEXIBILITY : A=staticka, B= dynamicka
Tabulky 22.-24. Cviky obsazené v sestavé z ME 04

e Tabulka 22. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 23. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 24. Skupina FLEXIBILITY : A=staticka, B= dynamicka

Rok 2005
Tabulky 25.-27. Cviky obsaZené v sestavé z MS 05

e Tabulka 25. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

e Tabulka 26. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 27. Skupina FLEXIBILITY : A=staticka, B= dynamicka
Tabulky 28.-30. Cviky obsaZené v sestavé z ME 05

o Tabulka 28. Skupina SfLY: A-kliky, B-statick4 sila

e Tabulka 29. Skupina : A-skoky, B-pady

e Tabulka 30. Skupina FLEXIBILITY : A=statickd, B= dynamicka

Tabulka 31. Tréninkova piiprava 2002
Tabulka 32. Tréninkova pfiprava 2003
Tabulka 33. Tréninkova ptiprava 2004
Tabulka 34. Tréninkova pfiprava 2005
Tabulka 35. Casovy rozpis cviki v sestavé z ME 2005
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Reprezentacni rok 2001
Tabulky 1.-3. Cviky obsaZené v sestaveé z MCR 01

Tabulka 1. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka sila

Cvik BH

A One arm one leg triceps push up 4

A Oneam triceps push up 2.5

B straddie press 180°turn 1.5

B V-press open, close S

B Two arm supported planche open 1
Celkem 14 bodi

Tabulka 2. Skupina : A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front jeté 180° tun 1
A Front split jump 1
A Straddle jeté 0.5

B Straddle jump toe touch 180°turnto | 3

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up | 2

landing

B Straddle switch jete to push up | 3.5

landing

B Front switch jeté to split landing 1.5

B pirouette jump to split landing 1

Celkem 13.5 bodi

Tabulka 3. Skupina FLEXIBILITY As=statickd, B= dynamicka

Cvik BH
A front split 1
A standing front split 1
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A it through

A split rotation

B illusion

B needlepoint to split landing

B standing front split 180° turn

S| = N = NN

B hitch kick

Celkem 10.5 bodu

Tabulky 4.-6. Cviky obsazené v sestavé z ME 01

Tabulka 4. Skupina SILY: A-kliky, B-staticka4 sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up 4

A one arm triceps push up 25

B straddle press 1

B V-press open 2

B V-press close 3

B one arm supported planche open 2

Celkem 14.5 bodu

Tabulka S. Skupina: A-skoki, B-padid

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front jeté with tum 1
A Front split jump 1
A Straddle jete 0.5

B Straddie jump toe touch 180°tum to | 3.5

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up | 2

landing

B Straddle switch jete to push up | 3.5

landing

B Front switch jeté to split landing 1.5
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B Tum to split landing 0.5

Celkem 14.5 bodu

Tabulka 6. Skupina FLEXIBILITY: A-statickd, B-dynamicka

Cvik BH

A front split

A standing front split

A pancake

A it through

illusion

needlepoint to split landing

standing front split 180° turn 5

1
1
1
2
A split rotation 2
1
2
1.
0

W W W =

hitch kick

Celkem 11.5 bodi

Reprezentacni rok 2002

Tabulky 7.-9. Cviky obsaZené v sestavé z MCR 02

Tabulka 7. Skupina SILY: A-kliky, B-statick4 sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up

5

A one amm triceps push up

B V-press open

B planche

B pike press

4
2,
2
B V-press close 3
1
1
2

B one arm straddle press

Celkem 15.5 bodu
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Tabulka 8. Skupina: A-skokii, B-padi

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jete 0.5

B Straddle jump toe touch 180°turn to | 3.5

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up 2

landing

B Straddle switch jete to push up | 3.5
landing

B straddle jump toe touch 360°turn to 4

push up landing
B Turn to split landing 0.5
Celkem 16 bodi

Tabulka 9. Skupina FLEXIBILITY: A-staticka, B-dynamicka

Cvik BH

A needlepoint

A it through

A split rotation

B illusion

B standing front split 180° turn

1
2
2
A front split 1
1
1
0

B hitch kick

Celkem 8.5 bodu

Tabulky 10.-12. Cviky obsaZené v sestavé z ME 02

Tabulka 10. Skupina SILY: A-kliky, B-staticki sila

Cvik BH
A one arm one leg triceps push up 4
A one arm triceps push up 2.5
B V-press open 2
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B V-press close

B two arm planche

B pike press

N | =

B one arm straddle press

Celkem 15.5 bodu

Tabulka 11. Skupina: A-skokii, B-padi

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jete 0.5

B Straddle jump toe touch 180°turn to | 3.5
push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up | 2
landing

B Straddle switch jete to push up | 3.5

landing

B straddle jump toe touch 360°turn to | 4

push up landing
B Turn to split landing 0.5
Celkem 16 bodii

Tabulka 12. Skupina FLEXIBILITY: A-statickd, B-dynamicksa

Cvik BH

A needlepoint

A it through

A split rotation

B illusion

B standing front split 180° turn

1
2
2
A front split 1
1
1
0

B hitch kick

Celkem 8.5 bodt
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Reprezentacni rok 2003

Tabulky 13.-15. Cviky obsaZené v sestavé z MCR 03

Tabulka 13. Skupina SILY, A-kliky, B-staticka sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps hinge push | 4.5

up

A one arm triceps hinge push up 25

B V-press open 2

B V-press close 3

B one arm planche 2

B one arm straddle press 2
Celkem 16 bodu

Tabulka 14. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Double Front split jump 2
A Straddle jete 0.5
A pike jump 3

B straddle switch jete to push up | 3.5
landing

B straddle jump toe touch 360°turn to | 4

push up landing

B Front switch jeté to push up landing 2

B Front switch jeté to split landing 1.5

Celkem 17.5 bodit

Tabulka 15. Skupina FLEXIBILITY A-statickid, B-dynamicka

Cvik BH

A split rotation

2
A front split 1
1

A standing split
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B illusion 1

B standing front split 180° turn 1.5

B neediepoint 1
Celkem 7.5 bedu

Tabulky 16.-18. Cviky obsaZené v sestavé z ME 03

Tabulka 16. Skupina SILY, A-kliky, B-staticka sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up 4

A one arm triceps hinge push up 25

B V-press open 2

B V-press close 3

B one arm planche 2

B one arm straddle press 2
Celkem 15.5bodt

Tabulka 17. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Double Front split jump 2
A Straddle jete 0.5
A pike jump 3

B Straddle switch jete to push up | 3.5

landing

B straddle jump toe touch 360°turn to | 4

push up landing

B Front switch jeté to push up landing 2

B Front switch jeté to split landing 1.5

B straddle jump toe touch to push upg 2.5

landing

Celkem 20 bodu
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Tabulka 18. Skupina FLEXIBILITY A-staticka, B-dynamicka

Cvik BH

A split rotation 2

A front split

A standing split 1

B needlepoint 1

B kick 0
Celkem 5 bodu

Reprezentacni rok 2004

Tabulky 19.-21. Cviky obsaZené v sestavé z MS 04

Tabulka 19. Skupina SILY, A-kliky, B-staticks sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up 4

A onearm triceps hinge push up 2.5

B V-press open 2

B V-press close 3

B straddle press 180°tumn 1.5

B one arm straddle press 2

B one arm supported planche open 2
Celkem 17 bodu

Tabulka 20. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jeté 0.5
A pike jump 3
B switch straddle jump toe touch | 4

180°torn to push up landing
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B straddie jump toe touch 180°tumn to | 3.5

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up 2
landing

Ceklem 15 bodu

Tabulka 21. Skupina FLEXIBILITY A-staticka, B-dynamicka

Cvik BH

A standing front split 1

A it through 2

A Needlepoint 1

A front split 1

B fan kick 0

B illusion 1

B standing front split 180° turn 1.5
Celkem 7.5 bodi

Tabulky 22.-24. Cviky obsaZené v sestavé z ME 04

Tabulka 22. Skupina SiLY, A-kliky, B-statick4 sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up 4

A one arm triceps hinge push up 25

B V-press open 2

B V-press close 3

B straddie press 180°turn 1.5

B one arm straddle press 2

B one arm supported planche open 2
Celkem 17 bodu
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Tabulka 23. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jeté 0.5
A pike jump 3

B  switch straddle jump toe touch | 4
180°torn to push up landing

B straddle jump toe touch 180°turn to 3.5

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push up 2

landing

Celkem

15 bodu

Tabulka 24. Skupina FLEXIBILITY A-statickd, B-dynamicka

Cvik BH

A standing front split 1

A sit through 2

A Needlepoint 1

A front split 1

B fan kick 0

B illusion 1

B standing front split 180° turn 1.5
Celkem 7.5 bodi

Reprezentacni rok 2005

Tabulky 25.-27. Cviky obsaZené v sestavé z MS 05

Tabulka 25. Skupina SILY, A-kliky, B-statick4 sila

Cvik BH
A one arm one leg triceps push up 4
A onearm triceps hinge push up 25

85



B V-press open

B v-press close

B one arm straddle press 180°turn

N N W

B one arm supported planche open

Celkem 16 bodi

Tabulka 26. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jeté 0.5
A pike jump 3
A pirouette jump 360° turn 1
A cossack jump 2

B straddle jump toe touch 180°turn to | 3.5

push up landing

B Spin jump(barrel role) to push upg 2
landing

B straddie jump toe touch 360°turn to | 4
push up landing

B straddle switch jeté to push up 35

landing

B straddle jump toe touch to straddle | 2

split landing

Celkem 23.5 bodu

Tabulka 27. Skupina FLEXIBILITY A-statickd, B-dynamicka

Cvik BH

A split rotation 2

A Needlepoint 1

A front split 1

B illusion 1

B standing front split with 180° turn 1.5
Celkem 6.5 bodi
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Tabulky 28.-30. Cviky obsaZené v sestavé z ME 05

Tabulka 28. Skupina SILY, A-kliky, B-staticka sila

Cvik BH

A one arm one leg triceps push up 4

A one arm triceps hinge push up 2.5

B V-press open 2

B V-press close 3

B one arm planche open 180°tum 2.5

B one arm straddle press 2
Celkem 16 bodu

Tabulka 29. Skupina: A-skoky, B-pady

Cvik BH
A Front switch jeté 1
A Front split jump 1
A Straddle jeté 0.5
A pike jump 3
B cossack jump to push up landing 3

B front split jump 180°tumn to push up 2.5

landing

B Spin jump(barrel role) to push up 2

landing

B straddle jump toe touch 360°turn to | 4

push up landing

B straddle switch jeté to push up 35

landing

B straddle jump toe touch to straddle | 2

split landing

Celkem 22 bodu
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Tabulka 30. Skupina FLEXIBILITY A-statick4d, B-dynamicka

Cvik BH

A split rotation 2

A Needlepoint 1

A front split 1

B illusion 1
Celkem 6.5 bodii

11.3 Tréninkové zaznamy:

Reprezentaéni rok 2002

Tabulka 31. Porovnani tréninkové pripravy pred MCR a ME 2002

MCR ME
Leden | Unor Biezen | Duben | K¥éen | Za¥i | Rijen
1. Tvorba | 2x3/4 1C 4x1/2 2x3/4
2x12 predjud. 2x1/2
2. Choreog. | 4x1/2 AV 2x3/4 1C
2x1/2 2x1/2
3. + . 2x1/2 2x3/4 4x1/2 Vv
' 3x3/3 2x1/2
4. nacvik - 2x3/4 1C 2x3/4 1C
2x3/3 2x3/4 2x1/2
5. & 5 Vv IC 2x3/4 1C
predjud 2x1/2
6. 5 . 4x1/2 1C 4x172 Vv
2x1/2
7. ' . 2x3/4 Vv 2x3/4 2x1/2
2x172 2x1/2
8. B 2x3/3 4x1/2 23374 4x172 2x3/4
2x1/2 2x1/2
9, & 1x3/3 2x3/4 1C 2x3/4 1C
15’kolo 2x1/2 predjud 2x1/2 2x1/2
10. ” 2% 4x1/2 IC 4122 ax12
2x2S 2x1/2
11. " 2x3/3 2x3/4 1C 2x3/4 1C
15’kolo 2x172 2x1/2 2x1/2 2x1/72
12. ' 2x3/3 vV vV Vv plavani
K.20’kolo
13. - 2x3/3 4x1/2 2x1/2 4x1/2 A\
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20°beh
14. = 2x3/3 1C MCR 1C 4x1/2
2x2°§ 2x1/2 semif, 2x1/2
15. . 2x3/3 4x172 Vv 4x172 IC
2x2°S 2x1/2
16. o 2x3/3 IC 2x3/4 1C 2x3/4
2x2°S 2x1/2 2x1/2 2x1/2 2x1/2
17. ” 2x3/3 4x1/2 Vv 2x3/4 1C
2x1/2
18. ., 1x172 1C 2x172 1C 2C
1x3/3 2x1/2 2x3/4
19. ., 1x172 vV MCR vV 4x1/2
Wi Finile
20. ” Vv 2x3/4 4x3/4 26
2x1/2
21. . 2x3/3 1C Vv Vv
2x1/2
22. 5 Technicky 2x3/4 1C 2x3/4
Tr. 2x1/2 2x1/2
23. ” 2x3/3 NataZeny 2x3/4 20
sval 2x172
24. & 2x1/2 NataZeny 4x1/2 1C
sval 2x1/2
28. ” 2x3/3 2x1/2 2C 4x1/2
26. - Vv 4x1/2 2x3/4 2C
2x1/2
27. " 4x172 1C 4x172 2x172
2x1/2
28. .. ic v 2C
29, . 2x3/4 2x3/4 1C
) 2x1/2 2x1/2
30. |. 2c 2C ME
31. . 2x3/4
2x1/2

Jako doplitkovou piipravu na sestavu tvofil anaerobni trénink a to skoky pies $vihadlo (2x 2
minuty) obounoZ a 50 pfeskokd na P a L noze, déale sporty provadéné v ramci vyuky na
FTVS (atletika, plavani, mi€ové sporty a gymnastika). Soudasti tréninku bylo také takzvané

,»kolecko®, které se skladalo z prvki v sestavé a provadélo se v rychlém tempu bez prestavky.
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,,KoleCko* se skladalo z :

Reprezentaéni rok 2003

1.

Co e B I T

front split jump

V-press O,C + pike press + planche
front switch jeté to split pandiny

one arm one leg push up

front switch jeté

one arm triceps push up

straddle jump

povinné push ups

Tabulka 32. Porovnani tréninkové piipravy pied MCR a ME 2003

MCR ME
Leden | Unor Biezen | Duben Srpen Zari
1. Tvorba = 1C 2x3/3 4x1/2
2x172
2. Choreog. | Vv 4x1/2 (&
2x1/2
3. g . 4x1/2 2x1/2 2x3/4
1x3/3 2x1/2
4. nacvik . 2C 4x1/2 2C
5. - - 2x3/4 1C 2x3/3 2x1/2
2x3/3 2x1/2
6. " . 4x1/2 1C 4x1/2 1C
2x3/4
T ' 2x3/4 4x1/2 2x172 VvV
2x172 1x3/3
8. . 2x373 4x1/2 2C Vv 2x3/4
2x1/2
9, . 1x3/3 2x3/4 1C Soustredéni | 1C
2x1/2 Harrachov | 2x1/2
10. o Vv 4x1/2 Vv . 4x1/2
11. - 2x3/3 4x1/2 2x1/2 . 2C
2. |a 2x3/3 vV MCR 2x3/4
Semif. 2x1/2
13. ’ 2x3/3 4x1/2 A . 4x1/2
14. |, 2x3/3 2x3/4 2x172 . 2C
2x1/2
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15. . 2x3/3 2x172 2x3/4 . Vv
2x1/2
16. |., 2313 2x3/4 v N 1C
2x1/2
17. | ., 23373 4x172 2172 v ME
18. |, X172 2x3/4 2C 2x3/3
1x3/3 2x1/2
19. |. Ix172 Vv 2x3/4 ax172
1x3/3 2x1/2
20. |, vV 4172 4x1/2 Blokla
zAda
21. |, 2x3/3 IC 2C Blokla
2x1/2 Zida
2. |, Technicky | 4x1/2 2x1/2 Blokla
Tr. zada
23. |, 2x3/3 1C IC Sila,
2x172 skoky
24. |, 172 4xin Vv 4x1/2
25, " 2x3/3 2x3/4 2x172 2x3/4
2x1/2 2x1/2
26. |, \% % MCR IC
- 2x172
Finale
27. |, 4x1/2 4x1/2 2x3/4
2x1/2
28. | .. 2C 2x172
29. | .. ax172 1C
2x1/2
30. ” IC A\
2x1/2
31. . 4x3/4 vV
Reprezentacni rok 2004
Tabulka 33. Porovnani tréninkové pFipravy pred MS a ME 2004
MS ME
Leden | Unor Biezen | Duben | Kvéten | Srpen | ZaFi | Rijen Listopad
1. Tvorba vV 4x1/2 IC 2x3/4 2x3/3 2x1/2 A%
veslo 2x1/2 2x1/2
2. Choreog. | 4x1/2 1C \Y4 4x1/2 2x3/3 52" | 4x1/2 2C 4x1/2
2x1/2 posilovna
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3. + 2x3/3 2x3/4 2x1/2 1C 2x3/3 2x1/2 Vv 2€
2x172 2x1/2
4, nacvik VvV Vv MCR 2x3/4 2x3/3 52" | 2x3/4 | 4x1/2 4x1/72
Findle 2x1/72 posilovna
5. % 4x1/2 4x172 VvV VvV 2x3/3 Veslo | 2C 2C
3x1°. S
2x2°
6. . 2x3/4 2C Vv 4x1/2 2x3/3 82" | 2x1/2 4x1/2 Vv
2x1/2
7. " 2x3/3 2x3/4 2x1/2 2C AE 2x3/4 1C 4x1/2
§2x2 2x1/2 20’kolo 2x1/2 2x1/2 posilovna
Veslo
3xI”
8. = 4x1/2 4x1/2 2x1/2 4x3/4 Vv 4x172 Vv 2C
3x veslo
9. - Lyzafsky 1C Posilovna 4x1/2 2x3/3 827 | 2x1/2 2x1/2 1C
vycvik 2x1/2 2x3/3
10. % » 2C Plavéni 1€ 2x3/3 527 | 2x3/4 Nominace | Y
2x1/2 2x1/2 na ME
11. | ,, . Vv vV 4x172 2x3/3 Vv AV 2x1/2
20’kolo
12. | & . 4x1/2 Vv \% 2x1/2 4x1/2 12 S| ME
15’kolo 2x2°
13. | ,, " 2C VvV 4x1/2 2x3382" | x12 | iC
2x1/2
14. | ., - 4x1/2 Atletika, 2E 2x1/2 c 2x3/4
veslo behy 15’kolo 2x1/2 2x1/2
15. | 5 . 1C 2xaerobky | 4x1/2 Vv 4x172 Vv
2x1/28 | 2x2'veslo
16. | ., . Vv, 4x1/2 2C 2x3/352° | 2x3/4 | 2x1/2
posilka veslo2'1°1" 2x1/2
17 | w 4x1/2 1€ 2x3/4 2x3/4 Spinning | 2x1/2 Nominace
§2x2° 2x1/2 2x1/2 2x1/2 2x1/2 S2x2’ na ME,
finale
18. | ,, 2x3/4 Vv 4x1/2 1C 4x1/2 1C A%
2x1/2. 8 §2 2x12 2x1/2
2x2°
19. | ., 4x1/2 2x1/2 2x3/4 \Y 2x3/3 4x1/2 S 3x2°
2x172 Veslo
veslo 2x2°
2’1t
20. | ,, 2x3/4 MCR 4x1/2 QOdlet 4x1/2 Vv dymanika
2x1/72 Semif. MS
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21. |, Vv Vv Vv 2x3/3 Vv Dynamika
22. | ., 1C 4x1/2 2x3/4 A% 4x1/2 Dynamika
2x1/2 2x1/2
23. | ., 4x1/2 2x3/4 4x1/2 2x3/4 dymanika
2x172 2x1/2
24. o 2x3/4 1C 4x1/2 4x172 2x1/72 Dynamika
2x1/2 2x1/2
25. |, IC Vv x172 2x3/4 2C 2x3/3
2x1/2 2x1/2 posilovna
26. | ., v 4x172 v IC Vv 2x172
2x1/2
27. |« 4x172 2374 4x1/2 2x3/4 ax12 | 4x172
2x1/2 2x1/2
28. | .. 1C 2C Vv 2x1/2 2C 1C
2x1/2 2x1/2
29. | .. 2374 4x172 4x172 1C Ax12 | ax12
2172, 2x1/2
2x2°
30. | .. 2x 1C Vv 234 | IC
aerobky 2x1/2.veslo 2x1/2 2x172
2x1’
31. | .. 2x3/4 v 172
2x1/2.8
Reprezentacni rok 2005
Tabulka 34. Porovnani tréninkové pripravy pred MS a ME 2005
MS ME
Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Srpen | Zafi Rijen | Listopad
1. Tvorba | 2x3/3 2x3/4 Veslo 2x7° | schody 2x3/3 vV 228
2x1/2 1C
2x1/2
3’vselo
2. Choreog. | Y 1C 2x1/2 2x3/4 Schody 4x1/2 2x2°S
2x1/2 2x1/2 3x2 2C
4x1/2 2x1/2
3’vselo
3 n 2x3/3 Vv MCR MS 2x1/2 2C 252°S
Finale 3'veslo 1C
2x1/2
3’vselo
4. nacvik 2x3/3 AV Schody 2x2°S
4x1/2 2C
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2x1/2

3’vselo
5. N \% 1IC \% Schody | 2x3/4 2x2°S
2x1/2 3x2 1C
2x1/2 2x1/2
2x3/3 3vselo
6. s 2x3/3 2C Schody 2x1/2 1C A%
Veslo 2x1/2
7. " 2x1/2 1C 30'beh Schody |V 225
2x3/3 2x1/2 veslo 3x 1C
4x172 2x1/2
3vselo
8. 5 2x3/3 2x3/4 Schody 4x1/2 2x1/2 2x2°S
2x1/2 2x3"veslo 2€
2x1/2
3’vselo
9, % 2x1/2 fyzitka 4x1/2 Schody 2C 2x2°S
veslo2x3’ 3x 1C
4x1/2 2x1/2
3’vselo
10. = 2x3/3 A% 4x1/2 2x3/4 2x3 veslo | 2x2°S
2%2°S veslo 3° 2X12 2¢
schody 2x1/2
3’vselo
11. |, 4x1/2 4x1/2 Vv Vv Schody 2x2°S
2x3/3 4x1/2 1C
3"veslo 2x1/2
3'vselo
12. |, 2x3/3 2x3/4 2x3/4 Schody | 2C 2x2°8
2x1/2 2x172. 3x 3'veslo 2C
2x3"veslo 4x1/2 3’vselo
30'beh
13. - A% 1C Schody 1C 1C Vv
2x1/2 4x1/2 2x1/2 2x1/2
veslo 2x3° 3’veslo
14. = 2x3/3 4x1/2 2x3/4 Schody Vv 1C
2x2'S 2x1/2, 3x 2x1/2
2x3"veslo 4x172
30'beh
15. v 4x1/2 1C 2xaerobky 2x3/4 2x1/2 2C
2x1/2 S 2x2’veslo 2x3"veslo
16. " 2x3/3 Vv 2x3/4 Schody Nominace | 1C
2x2°S 2x1/2, 4x172 na ME,
2x3 veslo veslo finale
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2x3

17. " 4x1/2 4x1/2 2x3/4 A% \Y ME
2x3/3 2x1/2
18. ” 2x3/3 2C 4x1/2 4x172 \Y
S2r
19. - VvV 4x1/2 2€ 2x3/4 4x1/2
2x3 veslo 2x1/2 veslo 2x3°
30°béh
20. » 4x1/2 2C Schody 2x2°S
2x2°20"7 2x3/4 1C 1C
8§ 2x1/2. 2x1/2 2x1/2
2x3"veslo 3’vselo
21. | ., 23/4 | 4x12 IC 4x172 2x2°5
2x3/3 2x1/2. 4x3/4
2x3 'veslo
30'béh
22. " 4x1/2 2C Nastydla | 1C
2x220°" 2x172
S 3 vselo
23. 5 tyzicka 2X 1C Nastydla | Y
aerobky 2x1/2,
2x3 'veslo
24. i Vv Vv Vv 2x1/2 2x3/4
2x1/2
3 veslo
25 4x1/2 2x1/2 2x3/4 Schody 4x1/2 2C
2 ”
2x1/2, 3x 2 %vihadlo
2x3"veslo
schody
26 2x3/4 MCR 2C Schody 1C 2x3/4
*; b2
2x1/2 Semif. 2x3"veslo 3x 2x1/2 2x1/2
30'béh 3’veslo 3 veslo
27. " 4x1/2 VvV 2x3/4 Schody Schody 1€
2x1/2. 3x 2x1/2 2x172
2x3"veslo S.v
28. = 2x1/2 Vv Schody AV 2C 2C
2x3/3 2C 3'veslo S.v
2x3"veslo
29, . 4x1/2 Schody Schody | Schody
Sax2’ 4x1/2 3x 4x1/2
veslo 2x3 veslo 4x1/2 3'veslo
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30. - 2C 1C veslo 1C SV
' 5’kolo 2x1/2.veslo 3xI” 2x1/2 4x3/4
6.7 veslo | 2x1” 2x1/72 3’veslo
2x3/3
31. |. 1C Schody SV
veslo 3x 2C
2x3” 4x172 IV

Mésiéni tréninkovou pfipravu pfed ME tvofil ,,modelovy tréninkovy pldn, jehoZ obsah je

uveden na strané 64.

11.4 Casovy rozpis cviki obsaZenych v sestavé z ME 2005

Od roku 2006 ma zavodnik povinnost vyplnit pfed soutéZi, které se chce zucastnit,
formular a Casovy rozpis jednotlivych cvikli obsaZenych v celé sestavé. Tento formulaf je
rozdé€len na Ctvrtiny, tedy po 30 ti vtetinach. Zavodnik vypiSe do kolonek v§echny bodované
cviky, které jsou v dané Ctvrtin€ obsaZeny. Obligatory a povinné cviky oznadi kfizkem, aby
rozhod¢i mohli tento cvik ohodnotit dvojndsobnym poétem bodi.

Tento systém fazeni cvikd umoZiluje zamyslet se nad celkovou koncepci celé
choreografie spole¢né s celkovou obtiZnosti sestavy a poétem zafazenych cvikl. Velky diraz
je kladen na posledni &tvrtinu, kterd by méla obsahovat obtiZzné cviky. Pokud je zdvodnik
pfedvede technicky spravné€, svédéi to o jeho vyborné kondici a je za to také radné
ohodnocen.

Proto je velmi dileZité promyslet, které cviky je nejvhodné&jsi do sestavy zatadit a do jaké
Ctvrtiny sestavy je umistit, aby to mélo v celkovém vysledku pro zavodnika co nejvétsi

bodovy zisk.
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Na ukazku pro zépis jsem vybrala posledni sestavu z ME 2005.
Tabulka 35. Casovy rozpis cviki

étvrtina | obligatory nazev prvku hof::ta
L. ¢as 0:00- 0:30
1. Straddle jump toe touch 360°tum to push up landing 35
2. Front switch jete 1
3. Straddle switch jete to push up landing 35
4. X  Ona armm/one leg triceps push up 8
5. Front split jump 1
6. X  Pike jump 6
. ¢as 0:30- 1:00
1. lllusion 1
2. Spin free fall to push up pandiny 360°tumn 2
3. V-press O 2
4, X  |V-pressC 6
5. X  High leg kicks 2
6.
Celkem 13
lil. ¢as 1:00- 1:30
1. X  Pushups 2
2. One arm planche open 180°turn 25
3. Straddle jete 0,5
4, Front split jump 180°tum to push up landing 25
5. X  Split rotation 4
Celkem 11,5
IV. ¢as 1:30- 2:00
1. One arm straddle press 2
2. Straddle jump toe touch to straddle split landing 2
3. One arm triceps hinge push up 3
4. X Jumping jacks 2
5. Cossack jump to front split landing 25
6. Needlepoint 1
Celkem 12,5
Cela sestava celkem 60
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