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Metoda:
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1 Uvod

Spoleénym znakem ristu sportovni vykonnosti ve vSech sportovnich odvétvich
je trvala snaha po neustalém zvySovani trovné sportovnich vykonii. Je znamo, Ze
dynamika vyvoje vykonnosti v jednotlivych sportech ma své zakonitosti. Studium a
analyza trendd pro dosahovani stabilni urovné sportovniho vykonu v zdvodnim obdobi,

nam miiZze napomoci vytvaiet u¢inné koncepce pfipravy sportovci.

Jsou sporty, kde lze pomé&mé piehledné sledovat dynamiku vyvoje vykonnosti
podle dobfe méfitelnych ukazateld. My jsme si vSak vybrali pro zpracovéni diplomniho
Gkolu problematiku mladého sportu - aerobik fitness druzstva. Tento sport lze
charakterizovat jako technicko-esteticky, kde nelze pfesnymi méfitelnymi ukazateli
vyjadfit koncepci ristu vykonnosti. Pfes uvedené omezeni je tieba i u sporti jako je
aerobik hledat takové prostfedky rozvoje, které ve svém dasledku budou ptisobit na

zkvalitiiovani sportovniho tréninku a Gspé$né umistovani v soutéZich.

Rust vykonnosti u zdvodnikii aerobiku je v podstaté procesem adaptace,
procesem prizpisobovani se pozadavkim specifického sportovniho vykonu. Vybrana
problematika diplomové prace — sledovani dynamiky srde¢ni frekvence u jednotlivych
zavodnic soutézniho druzstva fitness aerobiku v zavodnim obdobi, patfi tedy do

kategorie pfipadové studie analyz adaptace organismu na tréninkovou zat&z.

Diivodi, pro¢ jsem si toto téma vybral, je nékolik. Jednim z diivodi je, Ze jako
student FTVS UK jsem si zvolil v ramci specializace gymnastické sporty aktivné
provozovat soutéZni formy aerobiku. Zde jsem se poprvé setkal s problematikou, jak Ize
objektivizovat poznatky o intenzité tréninkového zatiZeni v gymnastice. Pfijal jsem za
sviij ten fakt, Ze pro charakteristiku intenzity zatiZeni v soutéZnich formach aerobiku
muze byt dostateCnym ukazatelem sledovani dynamiky SF. Srdeéni frekvence reaguje
velmi rychle na zmény pii zatizeni organismu, zejména svalstva, pficemz nejcitliveji
reaguje na zménu intenzity. Posuzovani méfené dynamiky SF v tréninku, nebo pfimo
v zavodni sestavé, miZe tedy zna¢né rozsifit subjektivni odhad intenzity projevujici se i

v piesnosti a kvalit¢ provedeni. Neni nim znamo, Ze by se touto problematikou ve




sportovnim pojeti aerobiku n¢kdo podrobné zabyval. Diky tomu ,,vSeobecné znamé
pravdy* uvadéné na Skolenich trenéri, jako napf. ,,zavodni dvou minutova sestava je

pul napil krytd anaerobn¢ a aerobné*, mohou byt prdvem povazovany za pouhé myty.

Ve své praci jsem pro ovéfovani ucinnosti specifického tréninku skupiny divek
fitness aerobiku vybral jako hlavni metodu — sledovani dynamiky srdeéni frekvence po

celou dobu tréninku a to sporttestry znacky Polar typu S610i.

Diky mému dfivéjSimu plisobeni ve sportovnim klubu Veroniky Vrzbové, jsem
mé¢l moznost kontaktovat tuto trenérku, ktera ma dlouholeté vyborné mezinarodni
vysledky s tymy fitness aerobiku. S jejim souhlasem, a s kladnym pfijetim zamys$leného

méfeni zavodnic jsem uskutecnil plnéni tkoll prace v tomto klubu.

Domnivam se, Ze splnéni ukoli a cile prace pfinese cenné poznatky nejen mng,
ale i zdjemcim zftad trenérii. Rozsifeni konkrétniho poznani o svych svéfencich
prispiva k zajiStovani takového vybéru riizného stupné zatiZeni (intenzity) v tréninku

aerobiku, které umozni maximalni stav pfipravenosti k vykonu v soutézi.

1.1  Cile a tikoly prace

Cilem prace je:

Sledovani zmén pribéhu srde¢ni frekvence vrcholovych zavodnic fitness

aerobik tymu v piipravé na mistrovstvi svéta.

Vyhodnotit dynamiku srde¢ni frekvence u jednotlived ze skupiny fitness
druzstev v piipravé té€sné pfed vrcholovou sout&zi mistrovstvi svéta ve sportovnim

aerobiku.

Z vymezeni cile prace vyplyvaji tkoly:

1. Provedeni vybéru probandu (soutéZni druZstva divek)



2. Osobni hospitace na tréninku.

3. Sledovani srde¢ni frekvence pomoci sporttesterti u osmi zavodnic.
4. Vyhodnoceni zjisténé dynamiky srde¢ni frekvence.

5. Souhrn vysledki.

6. Sumarizace ziskanych vysledkli jako doporuceni pro zalinajici trenéry

soutéznich forem aerobiku.

1.2  Védecké otazky

1. Koresponduje pribéh srde¢ni frekvence sobecnymi zasadami stavby

tréninkové jednotky fitness aerobiku v zavodnim obdobi?

2. Je podil aerobnich a anaerobnich procestu pfi specifické tréninkové zatézi,

méfené sledovanim dynamiky SF, u zavodnic vyvazeny?

3. Je v tréninkové jednotce fitness aerobiku dostate¢né mnoZstvi podnéti pro

adaptaci na realizaci vykonu v anaerobnim pasmu?
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vyvoj a soucasny stav soutéze FISAF fitness druZstev

Samostatna soutéZ FISAF Fitness vznikla z potfeby rozsitovat soutézni formy
aerobiku i podnécovat zdjem o komer¢ni aerobik pro Sirokou vefejnost. Pro ty co
pravidelné¢ navSté€vuji lekce aerobiku, ktefi disponuji dobrymi pohybovymi a
kondi¢nimi schopnostmi a pfi tom nemaji zdjem zriznych diivodid se vénovat
sportovnimu aerobiku, se tato soutéZ méla stat kontrolnim meznikem vykonnosti.
Historie fitness soutéZi zaCala v Austrélii jako pivodn¢ amatérska soutéZ, odkud ji
pfejali dalsi €lenové FISAF. Pro divéka je fitness jednou z nejatraktivnéj$i sout&zi
aerobiku, nebot spojuje rychlé tempo, choreografii zprvkl, které jsou b&zné
v komer¢nim aerobiku, ale vSe musi byt chytfe sestavené od vytvafeni

choreografickych obrazcii aZ po vybér a respektovani hudby, ktera skladbu provazi.

.Fitness od svého pocatku v Ceské republice rychle zdomacnélo, o ¢emz sveédéi
masivni zakladna zavodnikii a zaroven mezinarodni vysledky na vynikajici Grovni.
Pfedvedeni sestavy se zaklddd na tvorb& specifické pohybové sklady spliujici
podminky pravidel vzdjemného souladu pohybové slozky, choreografické slozky,
hudebni a vytvarné. Pozadovanym vysledkem je vzdy takova skladba, ktera piisobi
emociondln¢ a je osobitym zplisobem komunikace cvi¢enci (choreografa) s divakem*

(SKOPOVA, 2006).

Soutéze kategorie fitness druZstev se fidi Pravidly soutéZe fitness FISAF a jeho
dodatky. Zavodni sestava je dlouha 2 minuty +/- 5 sekund. DruZstvo tvofi 6 — 8 &lentl.
Zé&vodni plocha ma rozméry minimalné 9 x 9 metrti a maximalné 12 x 12 metri. Jeji
hudebni doprovod musi byt vhodny pro sestavu fitness aerobik, s rozeznatelnym BPM,

coz je zakladem pro aerobik. Sestava neobsahuje zadné povinné cviky. Zavodnici by
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se mé&li vyhnout vSem cvikiim, které by mohly zplsobit zranéni. Pravidla v tomto
piipadé omezuji obtiznost, aby se ¢asem nesklouzlo do dalsi kategorie vykonnostniho
sportovniho aerobiku. Co se ty¢e zavodniho obleceni, je vyZzadovan vhodny odév jako
napf.: jednodilny nebo dvoudilny dres, puncochace, cyklistické kalhoty, dlouhé
kalhoty, uzky top a kalhoty a samoziejmé sportovni obuv nebo obuv uréenou piimo na

aerobik.

2.1.1 Rozdéleni a charakteristika FISAF fitness tymu

- aerobik
- step

- hip hop

»Svym pojetim vychazi FISAF fitness druzstva zcvi¢ebnich lekei t#
nejrozsifenéjSich forem komeréniho aerobiku — dance aerobiku, step aerobiku a

funk/hip-hop aerobiku® (HAJKOVA, 2006).

Oficidlnimi mezindrodnimi vékovymi kategoriemi jsou pouze juniofi (14 -16) a
seniofi (17 a vice let). Ostatni kategorie, jako jsou kadeti (11 — 13 let) a mladez (17 —

19 let) jsou v neoficialni formé.

FISAF fitness tymy — aerobik

»Charakteristickym znakem pro FISAF fitness tymy — aerobik jsou aerobni fady,
které prokazuji kardiovaskularni a muskularni vytrvalost, ptesnost a napaditost utvarti
a prechodii, rychlost pohybu paZi, synchron, celkovou zajimavost a originalitu

sestavy” (SULCOVA, 2006).
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FISAF fitness tymy — step

V této kategorii se jedna o cvifeni na hudebni doprovod, provadéné na naradi
(stepu = stupinku). Zakladni krokové variace se skladaji z vystupt a sestupti v riiznych
variacich kroku. Podle v€kové kategorie je dana vyska stepu. Kadeti maji nizsi step
neZ seniofi. Stavebnim pilifem této discipliny jsou kroky z komer&niho step aerobiku,
ale technika provedeni vychézi z tréninku sportovniho aerobiku, s dodrzenim pravidel

techniky cviceni na stepu.

FISAF fitness — hip hop

,,Disciplina hip hop je v porovnani s ostatnimi soutéznimi formami aerobiku velmi
specifickd, protoZe vychazi z tance. Tane¢ni styly, ze kterych Serpame pro zavodni
sestavu v této disciplin€, pochdzeji z tane¢ni kultury souhrnné nazyvané hip hop*
(PERUTKOVA, 2006).

Tato kategorie vyzaduje rizné styly tane¢nich choreografii dle zvolenych

hudebnich doprovodd, kterymi jsou:

® Hip hop - vyznacujici se houpavym pohybem;

® Funk - vyznatuje se hlavné tanenimi krokovymi variacemi, otockami,

piruetami a izolovanym krouZenim a tfesenim;

e Electric boogie - tento styl pfipomina ,,pohyb t&la pfi zasahu elektrickym
proudem — t€lem ,,prochdzeji* plynulé nebo lamavé viny, klouby se opticky

»vyvraceji“ v nefyziologickych uhlech;
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e Break dance - tento taneCni styl propojuje silu sdynamikou. Narocné
akrobatické prvky break dance nejsou povoleny a tak se zde vyuziva pouze
prace nohou ve vzpouru na jedné ruce a ,,zamrznuti“ ve vzporu na pazich

s dotykem hlavy.

2.1.2 Hodnoceni vykonu fitness tymi aerobik

Fitness Aerobik vychazi z High Impact aerobiku (termin High Impact se pouziva
pro pohyby, v jejichz priibéhu nema cvicenec soucasné ani jedno chodilo v kontaktu
s podlahou), stejn¢€ jako hudba, kterd ma velmi silné a jasné beats (doby).

Sestava neobsahuje zadné povinné cviky. Nedoporucuje se zafazovat prvky ze
sportovniho aerobiku. Sestava by se méla zaméfit na neustalé High Impact aerobik

kombinace, které jsou povySovany kreativnimi sekvencemi.

Soutéze fitness druzstev se posuzuji podle dvou hlavnich kritérii: technického a
uméleckého a proto se panel rozhod¢ich sklada ze dvou skupin rozhod¢ich udélujicich
body. Prvni skupinou jsou rozhod¢i Technical specialist (technicky rozhodéi), druhou
skupinou jsou rozhod¢i Artistic (umélecky rozhodéi) a hlavniho rozhodé&iho. Jsou dvé

moznosti skladby panelu:
1. 7¢lenny panel — 4 technicti rozhod¢i, 3 uméledti rozhodéi a 1 hlavni rozhodgi

2. 5c¢lenny panel — 3 technicti rozhod¢i, 2 uméleéti rozhod¢i a 1 hlavni rozhod&i

Hlavni rozhod¢i dohlizi na panel rozhodéich a je nejvy3$si autoritou na

mezinarodnich zavodech FISAF. Hlavni rozhod¢i je odpovédny za zajisténi spravného
a spravedlivého pouziti Technickych pravidel panelem rozhod¢ich a dohlizi na

spravnou realizaci systému rozhodovani a zaznamenavani vysledki.

Technicky rozhod¢i posuzuje schopnost tymu provést a prokéazat variabilitu

pohybi, které jsou specifické pro discipliny fitness aerobiku. Také bere v tvahu
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provedeni, drzeni téla a jednotlivych Casti t€la a kontrolu vSech pohybl a také
obtiznost a intenzitu té€chto pohybi a choreografie. Znamku udé€luje po zvazeni svych
kritérii a porovnanim s ostatnimi tymy. Znamka se odvozuje od maxima 10 bodi.
Lead Technical Specialist rozhod¢i je jmenovan pro kazdy panel. Jeho pofadi

(ranking) je rozhodujici pfi ur€eni potfadi v pfipad€ rovnosti mezi tymy.

Umélecky rozhod¢i hodnoti originalitu a kreativitu choreografie a pouziti hudby.
Diéle bere v tivahu synchronizaci, coZ je schopnost tymu prokdzat stejnou droven
schopnosti, dovednosti a timingu (nac¢asovani). Rozhod¢i Umélecky rozhod&i zvazi
vzhled, prezentaci a interakci tymu. Udé¢luje znamku po zvazeni svych kritérii a

porovnanim s ostatnimi tymy. Znamka se odvozuje od maxima 10 bod.

Kritéria technickych rozhod¢&ich:

V3echny pohyby musi byt vhodné a musi odpovidat charakteristice High Impact

fitness aerobiku.

Obtiznost 25%
Intenzita 25%
Variabilita pohybu 25%
Provedeni 25%

Uvedeny procentualni pomér se tyka naro¢nosti a provedeni sestavy a zdiraziiuje

stejny vyznam vSech kritérii. Nejedna se o specifikaci kritérii pro tu¢ely rozhodovani.

Obtiznost 25%

e vyuZiti sloZitych (obtiZznych) krokovych variaci charakteristickych pro High Impact

aerobik.
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e vyuziti slozitych (obtiznych) pohybu pazi.
e vyuziti slozitych a rychlych piechodti ve spojeni s pohyby nohou a chodidel.

e vyuZiti pohybii pazi sou¢asné se stepping action (krokovymi pohyby).

e vyuziti protilehlych rovin v pohybech hornich a dolnich koncetin a mezi ¢leny
tymu.

e vyuziti mnoha ¢asti t¢la a mnoha svalovych skupin soucasné.

Intenzita 25%

e pohyby vyzadujici vysoky vydej energie a Gsili
Impact, skoky) a svalovych kontrakei.

e vyuziti kratkych a dlouhych péak v pohybech hornich a dolnich konéetin

e neustalé vyuziti stepovych pohybu, taps, flicks, curls, knee lifts, kicks atd.

e neustalé zapojeni pohybii dolnich konéetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks

e rychlost pohybt (ne hudby)

 prokazani vysoké trovné kardiovaskularni vytrvalosti a pfedvedeni perfektni fyzické
zdatnosti

e neustdlé vyuzivani plochy v pribéhu celé sestavy

e choreografie by méla zahrnovat co nejvyssi mnoZstvi prvkia z High Impact aerobiku

Variabilita pohybu 25%

e vyhnout se opakovani pfi vybéru z Sirokého rejstfiku pohybu High Impact aerobic

e variabilita pohybii pazi s vyuzitim dlouhych a kratkych pak

e variabilita riznych trovni pohybi t&zist¢ (vertical levels) — ze zemé do stoje, ze stoje
na zem atd.

e variabilita formaci, v postaveni a smérech pohybti zavodniki

e variabilita pohybti dolnich koncetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks
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e vyvarovat se opakovani pohybt a sekvenci dolni ¢asti téla

e vyvarovat se opakovani pohybu a sekvenci horni ¢asti téla

Provedeni 25%

e vysoka uroven techniky a kvality v pohybech, véetné provedeni vybranych prvki

e stejna uroven techniky u vSech ¢lent tymu, vSichni musi pfedvést sestavu se stejnou
piesnosti

e presna poloha chodidel a kontrola vSech pohybt pazi, nohou a chodidel

e rychlost a kontrola krokovych variaci a pfechodi z High Impact a spravné provedeni
prechodu

e spravné drzeni celého téla a jednotlivych ¢asti téla

e lehkost provedeni

e ukéazat vysoky standart v prubéhu predvedeni celé sestavy

vzit v ivahu seznam pfijatelnych a nepfijatelnych cvikl

Kritéria uméleckych rozhod¢ich

Choreografie 30%
Interpretace hudby 25%
Synchronizace 25%
Prezentace 20%

Uvedeny procentudlni pomér se tyka struktury a choreografie sestavy a
poukazuje na téméf stejny vyznam vSech kritérii. Ani v tomto pfipadé se nejedna o

specifikaci kritérii pro ucely rozhodovani.

Choreografie 30%

e pohyby by mély byt vhodné pro fitness aerobik a ne ze sportovniho aerobiku

e originalita a kreativita pohybt z High Impact aerobik
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e variabilita a plynulost prezentace

e vhodny a pfirozeny vyraz

e interakce mezi ¢leny tymu a védomim, Ze jde o tym a ne o jednotlivce
e upfimny a pfirozeny vyraz, ne teatralni vyraz

e osobnost a vitalita v sestaveé jako sou¢ast tymova prezentace

e dobra fyzicka zdatnost

e vhodny a sportovni ubor, ktery je adekvatni choreografii (ne teatralni)

Pfijatelné cviky

e skoky doskokem na ob¢ chodidla

e kliky leZmo na obou rukéch

e press oporem o obé paze jako pfechody (ne obraty v press)

e prvky flexibility jako pfechody (ne vydrze)

e pady ze stoje do kliku lezmo

e zvedacky (lifts) jako ivodni a zavéreéna poza (ve stoji ¢i na zemi)
e podepieni (supports) v prub&hu sestavy

e vlastni odhozeni (self propulsion)

Nepiijatelné cviky

e kliky lezmo na jedné ruce

e prvky statické sily (press) na jedné ruce

e skoky do kliku lezmo nebo do rozstépu

e asistujici odhozeni (Assisted propulsion)

e gymnastické/akrobatické cviky (Back flip, Handspring, Cartwheel.....)

e zvedacky (lifts) v prubéhu sestavy
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2.2  Srdec¢ni frekvence (SF)

Diky sporttestraim je v dne$ni dob&é nejsnaze méfitelnou veli¢inou srde¢ni
frekvence, ktera piesné vypovida o aktualnim zatiZeni organismu. Je hodnotou, ktera
vyjadiuje viechny stahy (tepy) srdce za minutu. JelikoZ srdeni stah zajistuje krevni
obeh, ktery rozvadi kyslik a ziviny do celého téla, roste nebo klesa srde¢ni frekvence

v zavislosti na potfebach kysliku nebo Zivin v celém organismu.

Srde¢ni frekvence fidi vegetativni nervovy systém pomoci stresovych hormont
napf. adrenalinu. Vegetativni systém velice citlivé reaguje na veSkeré zmény
v organismu zpusobené napf. pohybovou aktivitou, Ginavou, psychickym stresem nebo
nemoci. Aktualni stav vegetativniho systému tak ovliviiuje srde¢ni frekvenci, a proto je
pravé SF velice vhodnym prostfedkem pro fizeni a urCovani tréninkového zatizeni. To
viak plati hlavné tehdy, je-li tréninkové zatizeni delSi nez 2 — 6 min. (tento ¢asovy tsek
je individualni), kdy dojde k plnému zapracovani celého organismu a hodnoty SF plné

odpovidaji zatiZeni organismu.

Reakce SF na zatéz
..Reakce SF na zvySenou fyzickou namahu ma nékolik fazi“ (HAVLICKOVA, 1994).

Faze uvodni ptedstavuje zvySeni SF pred vykonem vlivem podminénych reflext a

emoci v tzv. startovnich a pfedstartovnich stavech.

Fdze priivodni obsahuje zmény jiZ pii vlastnim vykonu. Pfi déle trvajicim vykonu SF
zprvu stoupa velice rychle (€ast iniciaéni), pozdéji se zvySovani SF zpomaluje, az se
ustali na hodnotach, odpovidajicich podavanému vykonu (Cast homeostaticka neboli
setrvaly stav). Privodni fazi ovliviiuji podminéné reflexy, které maji vztah k svalové
¢innosti a také nepodminéné reflexy, které jsou zavislé na svalovych
proprioreceptorech, na volnych nervovych zakon¢enich v extracelularni tekutiné (ECT)
a na baroreceptorech. Na zménach maji podil i télesna teplota, hormonaélni a latkové

zmény v krvi a jiné.
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Fiaze ndslednd piedstavuje navrat SF k vychozim hodnotam. Kfivka navratu je nejdiive
strma pozdéji pozvolna. Rychlost navratu je zavisla na velikosti absolvovaného zatizeni
a stavu vegetativniho nervového systému a na ¢asti tohoto vegetativniho systému, ktera

prevazuje. U dobfe trénovanych jedincli byva navrat na vychozi hodnoty velice rychly.

Srde¢ni frekvence reaguje na stale se zvySujici zatéZ zvySovanim svych hodnot
shodné se spotfebou kysliku az do urovné SF odpovidajici anaerobnimu prahu (ANP).
Toho vyuZivame zejména pfi anaerobnim cviceni, kde hodnoty SF miizeme vyuZivat
pro fizeni intenzity pohybu v prub&hu cvieni. Od Grovné ANP dochazi k odklonu SF
od shodného priibéhu se zvySovanim intenzity pohybu a v tréninku se pak maizeme Fidit
pouze intenzitou pohybu a SF vyuzivat hlavn¢ k uréeni urovné& zotaveni po skonéeni
pohybové Cinnosti. Reakce SF mizeme vyuzit i pro sledovani tirovné trénovanosti.
Napiiklad tim, Ze na stejné hodnoté SF a za stejny asovy tsek ub&hne delsi vzdalenost

nez diive.
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2.3 Charakteristika a stanoveni prahovych hodnot SF

Klidova SF

Klidova SF je hodnota métena v klidovych podminkach napfiklad ve spanku,
kdy se tyto hodnoty pohybuji na minimalni Grovni. Z praktického divodu se nejéastéji
hodnota klidové SF méfi ihned po probuzeni. Hodnoty klidové SF se pohybuji od
35tept/minutu i méné u Spickovych vytrvalci, pies hodnoty kolem 60 tepi/minutu u
bézné populace az po hodnoty kolem 70 tepl/minutu u déti. Z téchto hodnot Ize
usuzovat, Ze vytrvalostnim tréninkem se hodnota klidové SF snizuje o 10 - 20
tepi/minutu. Vznika tzv. tréninkova bradykardie. Obecné lze fici, Ze snizovani klidové

SF je odrazem vzrustajicich vytrvalostnich schopnosti.

Pti pravidelném méfeni klidové hodnoty SF je mozZzné ze zmeén této hodnoty
usuzovat na urCity stav organismu. Hlavné diky pfimé spojitosti SF s vegetativnim
nervovym systémem, ktery reaguje na stav vnitiniho prostiedi. Proto hodnota klidové

SF ukazuje na stav celého organismu.

Pro upfesnéni stavu organismu se ¢asto vyuziva i tzv. ortostatické, ktera vychazi

z klidové SF a zmén jejich hodnot pti zménach polohy téla (leh — stoj).

Maximalni SF (SFpax)

Je hodnota Gplné opacna nez hodnota, o které jsme zminili v pfedchozi Casti.
Maximalni SF je nejvys§i hodnota srde¢ni frekvence dosazena zpravidla pfi
maximalnim zatiZeni. Je velice individualni proménliva a s vékem a stoupajici urovni
vytrvalosti se hodnota maximdlni SF mirné¢ snizuje. Dobfe stanovend hodnota SFpay
muze slouzit k pfibliZznému odhadu (vypo¢tu) prahovych hodnot (SFanp, SFagp). Je

dulezité zminit, Ze Zeny dosahuji vyssich hodnot SFpax oproti muzim.
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Metody stanoveni SFp,x

Maximalni srde¢ni frekvenci lze stanovit nékolika zplsoby. Nejpresnéjsi
vysledek ziskdme zatéZovym testem v laboratofi. Dale ji miZeme stanovit Conconiho
testem do maxima v terénnich podminkach a nyni je i mozné stanovit si tuto hodnotu
pomoci funkce nekterych vyssich modelovych fad sporttesterti Polar. Toto stanoveni se
ovSem oproti laboratornim ¢i terénnimu testu, kde je nutné testovaného zatizit do

maxima, provadi z klidovych hodnot SF v lehu.

Dalsich moZnosti je vypocitat hodnotu SF, pomoci vzorce 220 — vék = SF 4.

Tato posledni metoda se uziva u béZné populace.

Anaerobni prah (ANP)

»Anaerobni prah je z pohledu intenzity zatizeni hrani¢ni hodnotou pro aerobni
cviceni. Z hlediska energetického zajisténi jde o hrani¢ni intenzitu pohybu, kde
ptevazuje aerobni obnova ATP s mensi mirou zastoupeni anaerobni obnovy ATP a kde

zdrojem energie je prevazné cukr (HAVLICKOVA, 1994).

»Anaerobni prah (ANP) predstavuje nejvyS$i moznou intenzitu zatiZeni
vyjadienou % SFpax €1 % VOomax a rychlosti pohybu, kde jesté¢ organismus pracuje
v podminkach setrvalého stavu. Diagnostika urovné ANP je zakladnim pfedpokladem
dlouhodobého vyuziti vysokého % maximalnich aerobnich pfedpokladii a tu lze

posoudit pfedevsim na zaklad& stanoveni ANP*“ (FORMANEK, 2003).

Aerobni prah (AEP)

Aerobni prah je hrani¢ni intenzita pohybu, kde pievazuje aerobni obnova ATP a
zdrojem energie jsou pievazné tuky. Veskeré dé&je v organismu probihaji za
dostateéného piisunu kysliku, nedochazi k pfiliSnému naruSovani homeostazy. Hodnoty

SF se odvozuji od hodnot ANP. Obecné se uvadi AEP o 10 — 15 % SFyax niZsi.
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Z6ny srdeéni frekvence

Rizeni tréninkového procesu z hlediska intenzity zatizeni je s pomoci
sporttesteru opravdu jednoduché. Abychom dobfe pochopili tréninkovy efekt
proménlivé intenzity zatiZeni, popiSme si bliZe jednotlivé zony zatizeni. VeSkeré stupné
intenzity zatiZeni jsou prezentovany jako procentudlni vyjadieni SFpy.. Cim presnéji
tedy zname hodnotu maximalni SF, tim pfesné&jsi bude poté stanoveni jednotlivych z6n

zatizeni. Z6ny SF rozdé€lujeme do téchto skupin:

Z6na nad tdrovni anaerobniho prahu (ANP), kterd odpovida intenzité zatiZeni
anaerobné — aerobnimu a anaerobnimu. V této zon€ prevySuji anaerobni dé€je nad
aerobnimi. SF odpovidajici této intenzité¢ je 90 - 100% SFpa. Obecné se tato zona

nazyva zavodni.

Zéna na drovni anaerobniho prahu (ANP), kterd odpovida intenzité zatizeni
anaerobniho prahu, coz je hranice, kdy nepfevySuji ani déje aerobni ani anaerobni a tato
hodnota prezentuje jejich vyvazenost. Obecné tato hodnota odpovida 80 — 85% SFpax..
V literatufe se nejcast&ji setkadme s oznacenim z6na zvySovani vykonnosti, coz naprosto

presné vystihuje efekt cviceni v oblasti ANP.

Zoéna pod hranici ANP, ktera odpovida intenzité zatizeni aerobn€ — anaerobnimu, kde
prevladaji déje aerobni. SF odpovidajici této intenzité se pohybuje v rozmezi 70 — 80 %
SFmax. Tato intenzita se nejéastéji oznaCuje jako zona rozvoje vSeobecné kondice.

Cviceni této intenzity nejvice ovliviiuje zejména rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Zona na urovni aerobnihe prahu (AEP), pii které vSe probiha za pfispéni pouze
aerobnich déju. SF odpovidajici této zoné se pohybuje v rozmezi 60 — 70 % SFax.

Nejcastéji je oznacovana jako zona regulace hmotnosti.

Zéna pod hranici AEP odpovida nejnizs$i intenzit¢ aerobniho zatiZzeni, kdy uz
v organismu dochazi k alesponi minimalnim reakénim zménam. Intenzita zatiZeni,
charakteristicka pro tuto zénu je 50 — 60 % SFpna. Této intenzity se pouziva pro
regeneracni tréninky nebo pro dlouhotrvajici tréninky, jejichz cilem je rozvoj zakladni
vytrvalosti. Pohyb této intenzity neklade na organismus absolutné¢ Zadna zdravotni

rizika, a proto je v literatufe oznaCovana jako zona pohybu pro zdravi.
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2.4 Sportovni vykonnost

Kategorie FISAF fitness tymy patii mezi vykonnostni sporty, ale jako kazdy
vrcholovy sport, by i tento mél vychazet z potieb jednotlivee ¢i skupiny o uspokojeni

své touhy po pohybu, vykonu a v neposledni fad¢ i Gspéchu.

Sport

»Sport je oblasti dobrovolné lidské ¢innosti, ktera uspokojuje potieby sportovcti
a dalSich Gcastnikd. Ti se v ni seberealizuji a nachdzeji v ni vSestranné a hluboké
prozitky. Sportovec je vtéto cinnosti nejen objektem, ale i subjektem svého
zdokonalovani, seberozvoje a sebevychovy. Tim se stava sportovni trénink a soutéZeni
neobycCejné G¢innym prostfedkem vSestranného rozvoje sportovee” (CHOUTKA A

DOVALIL, 2002).

Vykonnostni sport

., Vykonnostni sport je tradi¢ni formou organizované sportovni &innosti. Cleni se
na sportovni odvétvi. Cilem vykonnostniho sportu je dosahovani individualné
nejvyssich vykont na zaklad¢ systematické, zpravidla dlouhodobé ptipravy.
Vykonnostni sport je doménou mladeze a mladSich a stfednich v€kovych kategorii
dospélych. Je zaloZen na spontannosti, dobrovolnosti a aktivité¢ (nejen sportovni, ale i
funkcionafské) ve volném case. Sportovei si méfi sily v pravidelnych, zpravidla

dlouhodobych soutézich* (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Sportovni vykon

»Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti
jedince v uvédomélé ¢innosti, zamétfené na feSeni pohybového tkolu, ktery je vymezen

pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny” (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

»Sportovni vykon je determinovan ur¢itym souborem faktorti, které jsou ur€itym
zpuisobem uspoiadany, jsou k sob& v uréitych vzajemnych vztazich a ve svém souhrnu
se projevuji v urovni vykonu“ (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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Mezi tyto faktory patii oblast somatickych faktoru, osobnostnich, kondicnich,
oblast faktoru techniky a taktiky.

Sportovni vykon ve fitness aerobiku je vysledkem vykonnostniho rozvoje
sportovce. Na tomto rozvoji se podili vrozené dispozice, viivy okoli (pfirodni a socialni

prostiedi) a tréninkovy proces.

Vrozené dispozice se muzeme chapat jako miru vloh, nadani ¢i talentu. Vrozené
dispozice se dale rozviji pomoci pohybové cinnosti a ziskavaji vysSi kvalitu
oznatovanou jako talent. , Talentem rozumime optimalni soubor pfedpokladi
odpovidajici pozadavkim konkrétniho typu sportovniho vykonu“ (CHOUTKA A
DOVALIL, 2002).

Viivy okoli podminuji vyvoj jedince a jeho vrozenych dispozic. Do téchto vlivii fadime i
napiiklad Casové moznosti jedince (jak Casto a jak dlouho se muze dané pohybové
aktivit¢ vénovat), jaké jsou jeho moZnosti v daném sportovnim klubu (pfedeviim

materidlni vybaveni, jeho stav, odborné vedeni v podobé¢ trenéra, cvicitele).

Tréninkovy proces znamena dlouhodobé a cilené pulisobeni tréninkd a soutéi,
tréninkovy proces se d€li na jednotlivé etapy. Napli téchto etap by méla odpovidat

vékovym zvlastnostem vyvijejiciho se jedince a jeho pohybové vyspélosti.
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2.5 Psychologické aspekty

V soutézni formé& aerobiku se na tréninku 1 na vykonu stejné jako u ostatnich
sportii velkou mérou podili psychologické aspekty. Podobné¢ jako naptiklad sprinter
pfed startem na 100 m tak i v aerobiku se jednotlivec a cely tym bude snazit co
nejefektivnéji zurocit v nékterych piipadech i1 nékolikaletou dfinu v nasledujicich
vtefinach, které rozhodnou o vSem. Jedno malé zavahani a tym muze doplatit na chybu
jediného zavodnika. A o to v¢tsi tlak dopada na jednotlivce, ktery je soudasti tymu.
Nékdo mize propadat nervozité pied okolim a n¢koho ovliviiuje strach ze zklamani

rodict, trenéra nebo ostatnich ¢lenti zavodniho tymu.

Kazdy ¢lovek je osobnosti a to jak ve svém soukromém zivoté, tak i v Zivote
profesiondlnim. Pro n€koho je dostate¢nou motivaci jeho vlastni pocit spokojenosti nad
provedenym vykonem a jiného donuti k maximalnimu nasazeni az ,fev* trenéra. U

mnou sledovaného zavodniho druzstva tomu nebylo vyjimkou.

Osobnost sportovce

»Role sportovce je mimofadné naroénd a vyZaduje fadu predpokladi. Pro
dosazeni sportovnich vykond nejvyssi Grovné jsou nezbytné vrozené dispozice pro
konkrétni druh sportu, tedy jista mira talentu. OvSem talent sim o sob& neni dostate¢nou
zarukou uspéchu. K tomu je zapotiebi jest€é mnoha vlastnosti, které jsou vysledkem
vychovy v ob¢anském Zivoté a které davaji predpoklad dal3iho rozvoje talentu, a tim i
vykonnostniho ristu. Patfi k nim zejména: ambici6éznost, ctizadost, cilevédomost, pile,
pracovitost, odpovédnost, naro¢nost k sobé samému, ale i skromnost, vztah k ostatnim
(zejména dtvéra k trenérovi) a ohleduplnost. Tyto vlastnosti vyplyvaji z pfedchoziho
vyvoje osobnosti a charakteru. Charakter osobnosti uréuje vztah sportovce ke svétu,
k ostatnim lidem, ke kolektivu i k sobé samému. Tréninkem a soutéZenim se vlastnosti
dale rozvijeji a v souhrnu vytvareji typ osobnosti sportovce, ktera je schopna se dale

vyvijet a dosahovat vysokych sportovnich cili, oviem za pfedpokladu, Ze k tomu ma
jeste€ dalsi vnéjsi a vnitini podminky* (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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Motivace

.,V Zivoté sportovce musi byt hnaci silou motivace. Projevuje se predevsim
v ujasiiovani si perspektivnich cilt. Ty se nemohou omezovat jen na vykonnostni cile,
ale musi byt zaméfeny na celkové Zivotni cile, jejichz soucasti jsou i cile sportovni.
Trenér a dalsi osoby (funkcionafi, rodi¢e, ucitelé a pratelé) by méli pomahat sportovci
ujastiovat jeho motivaci, véetn¢ toho, ¢eho chce v Zivoté dosdhnout, jaky vyznam
ptiklada sportu a v fadé dalSich otazek. Proces ujasiiovani si perspektivnich cila je
soucasti formovani svétového nazoru sportovce. Motivace ur€uje i aktualni postoje
sportovee k feSenym ukolim, dynamizuje jejich intenzitu — vyznamné pfispiva

k uvédomélé tréninkové ¢innosti“ (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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2.6 Sportovni trénink

Sportovni trénink

»~Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling*

(CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Cile sportovniho tréninku

»Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je
dosahovani individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim

odveétvi na zaklad¢ vsestranného rozvoje sportovee (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Ukoly sportovniho tréninku

»Sportovni trénink chapeme jako vychovné vzdélavaci proces, plné respektujici
zakonitosti biologického, psychického a socialniho rozvoje jedince. V tomto pojeti ma
sportovni trénink nasledujici tkol: Osvojovani techniky a taktiky pfisluiného
sportovniho odvétvi nebo discipliny na zakladé osvojeni pfisluinych sportovnich
dovednosti a rozvoje specidlnich pohybovych schopnosti* (CHOUTKA A DOVALIL,
2002).

Slozky sportovniho tréninku

»Rozsahlé a riznorodé ukoly sportovniho tréninku se €leni podle povahy do
jednotlivych druht ptiprav (slozek). Clenéni je pouze teoretické, nebot v praxi se
pusobeni jednotlivych slozek tréninku navzijem prolind“ (CHOUTKA A DOVALIL,
2002).
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Kondicni priprava — zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu (co nejvice
pohybovych dovednosti a $irsi rozvoj pohybovych schopnosti), zaméfeni na rozvoj sily,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti a rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu

s potfebami techniky pfislusného sportovniho odvétvi.

Technicka priprava — vytvafeni G¢inné techniky pomoci rozvoje koordina¢nich
schopnosti, osvojovani dovednosti a jejich stabilizace, zdokonalovani dovednosti

v podminkach soutézi.

Takticka priprava — osvojovani teorie taktiky, zdokonalovani, varianty, rozvoj tviréich

schopnosti, taktické mysleni.

Psychologicka priprava — rozvoj vykonové motivace, regulace emocnich procesi

v souté€zi, védomostni zaklad a formovani charakteru a sociélni role sportovce.

2.6.1 Tréninkové cykly

»Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rtizné
dlouhych ¢asovych tseki tréninkového procesu” (DOVALIL, 2002).

Casové useky v daném cyklu mohou trvat riiznou dobu, od nékolika dnii po
n¢kolik let. Jejich délka a ndplii jsou dany tréninkovym cilem. Tréninkové cykly se
opakuji a stfidaji jakoby v kruhu, nékteré rysy se opakuji zcyklu predchoziho, ale
kazdy novy cyklus obsahuje nové rozvijejici tendence, odlisuje se od predchoziho

novym obsahem, nartistem zatizeni, zménou jeho komponent.
Cykly se déli na mikrocyklus, mezocyklus a makrocyklus.

MIKROCYKLUS — kratkodoby; sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu
(n€kolik dni);

MEZOCYKLUS — sttednédoby; sled n¢kolika mikrocykli (n€kolik tydni);

MAKROCYKLUS - dlouhodoby; sled mezocykli, stfidajicich a opakujicich se podle

principl stavby tréninku v del$im ¢asovém useku (nékolik mésici az let).
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Typickym a jednim ze zakladnich makrocykli organizované sportovni innosti
je rocni tréninkovy cyklus. Vychazi se z kalendaini ¢asové periodicity roku a z realné
dynamiky sportovni vykonnosti, dale se bere v Gvahu, Ze vyrazn€jsi zme€ny trénovanosti
vyzaduji delsi ¢asovy usek. Jeho stavba je pfizpiisobena tomu, aby maximalni sportovni
vykonnost kulminovala v pozadovaném ¢&ase (v soutéZnim obdobi, pfipadné v konkrétni
soutézi). Ukoly a zamé&feni tréninku se béhem roku méni. Prvni, kdo uvedl trénink jako
celoro¢ni cyklus, byl Ozolin (1949). V roce 1965 se v literatufe zmifiuje o ro¢nim
tréninkovém cyklu a o jeho jednoduché a piipadné zdvojené (tj. dvé pfipravné,

piedzavodni, zavodni a pfechodna obdobi) periodizaci Matvéjev.

2.6.2 Rocni tréninkovy cyklus
Déli se na ¢tyti zakladni obdobi:

e pFipravné — rozvoj trénovanosti;
e predzdvodni — vyladéni sportovni formy;
e zavodni (hlavni nebo soutézni) — prokazani a udrZzeni vysoké vykonnosti;

e prechodné — dokonalé zotaveni;

Pripravné obdobi

Jeho cilem je vytvofit zaklady budouciho vykonu, vytvofit piedpoklady pro dalsi
rust vykonnosti trénovaného. Zakladnim ukolem je rozvoj a zvyseni trénovanosti. Toto
obdobi miZeme povaZovat za zasadni v celém ro¢nim cyklu a jeho zanedbani nebo
zkraceni mivad za nésledek stagnaci vykonnosti. V ptipravném obdobi rozvijime —
kondici, techniku, taktiku a psychiku sportovce, abychom zajistili jeho pfipravenost.
V kondi¢nim tréninku se zamé&fujeme na aplikaci vhodnych stimuld, abychom dosahli
adaptacnich zmén organismu. SnaZime se dosahnout stropi jednotlivych funkci
rozvojem pohybovych schopnosti, osvojovanim a zdokonalovanim sportovnich
dovednosti, jejich technické i taktické stranky, vytvafenim potfebnych védomosti,
ovlivnénim psychiky a chovani sportovce. Principy feSeni uvedenych ukold
v pfipravném obdobi jsou prfedev§im v intenzité zatiZzeni, poctu opakovani, vybé&ru
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cviceni, jejich rozloZeni a posloupnosti v ¢ase. Postupné se v pfipravné obdobi piechazi
na specializovany trénink, kde se ve vétsi mife pouzivaji cvieni s vy$si az maximalni
mirou specifinosti. V prvni ¢asti ptipravného obdobi se snazime o zvySovéani objemu
zatiZeni (zvySujeme pocet tréninkovych dni a jednotek v tydnu, druhych a dal$ich fazi,
délka tréninkovych jednotek se prodluzuje), v druhé ¢asti pokraduje zvySovani zatiZeni
naristem jeho intenzity (ptibyva dynamickych cviceni, zatizeni dostava vice anaerobni
charakter). Délka piipravného obdobi vyplyva z kalendafe soutézi pfislusného sportu,
musime brat v Gvahu dobu, za kterou jsou mozné prokédzat urcité adaptaéni zmény

(napt. silové se daji o¢ekavat za n€kolik mésici, aerobni za 6 az 8 tydni).

Predzavodni obdobi

Jedna se obvykle o ¢asovy Usek 2 — 4 tydnh. V roénim tréninkovém cyklu plni
zasadni tkol: dosdhnout vysoké sportovni formy. Béhem tohoto obdobi dochazi k ladéni
sportovni formy, stdle dochazi ke zvySovani zatizeni nérGstem intenzity tréninki

z ptedchoziho obdobi pfipravného.

~Sportovni forma znamend stav optimalni specializované pFipravenosti
sportovce €i druzstva, pfi némz je dosahovano maximalni irovné sportovnich vykont,
odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované v redlnych podminkach soutéZzi.
Sportovni formu urcuje pfedevSim sladéni vSech faktorG vykonu, jejich propojeni a
nejvyssi stupen koordinace s dominanci psychickych komponent vykonu* (DOVALIL,
2002).

Ladéni sportovni formy, které probiha v pfedzavodnim obdobi, miva &asto
zasadni vyznam v celém tréninkovém cyklu a rozhoduje o zhodnoceni pfedchazejiciho
tréninku. V tomto obdobi ladéni sportovni formy by mélo dochazet ke sniZzeni objemu
zatizeni pifi souCasném udrzeni vysoké intenzity, mél by byt kladen diraz na kvalitu
tréninkové cCinnosti, poskytnout dostatek odpocinku, disledné vyuzivat specidlni
cviCeni, vyuzit piipravnych startd jako tréninkového prostfedku, zdlraznit
psychologickou ptipravu. Jelikoz se zavodni obdobi bliZzi a my chceme udrzet vysokou

urovenl intenzity tréninku, méli bychom dbat na celkovy zdravotni stav a na jeho
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piipadné ohrozeni. RovnéZ bychom méli vénovat pozornost dodrzovani Zivotospravy.
Predev$im v individudlnich sportech lze mimorfadného vyladéni sportovni formy
dosdhnout jednou az dvakrat za rok a nelze tedy uvaZovat o dlouhodobém trvani

sportovni formy.

Zavodni (hlavni nebo soutézni) obdobi

Do zavodniho obdobi jsou uspofadany soutéZe. Hlavnim cilem tohoto obdobi je
zhodnotit predchozi pfipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. SoutéZe se stavaji
mefitkem UspéSnosti talentu i tréninku a jsou cilem tréninku, ale také zdrojem prozitku a
motivace do dal$iho trénovani. SoutéZe se po psychologické strance fadi mezi naroéné
Zivotni situace, odehravaji se v prostredi odlisSném tréninku (rozhod¢i, divéci, vyznam
soutéze, vysledky). Kromé hlavnich startii (mistrovské soutéze) se vyuziva i pomocnych
startu, kde nemusi vykon byt prvotady, ale slouzi ke zdokonaleni, ovéfeni trénovanosti
a piipravenosti. Obecnym ukolem tréninku v zavodnim obdobi je vytvafeni podminek
pro udrZeni, pfipadn¢ opakované vyladéni, sportovni formy. Jeli toto obdobi dlouhé,
objevuji se problémy s jejim udrzenim. Vyladéni a nacasovani sportovni formy je Casto
snadn€jSi nez jeji udrzeni po delSi dobu, napiiklad v dlouhodobych pravidelnych

soutézich.

V zavodnim obdobi se sniZzuje objem tréninkového zatiZeni, ale udrzuje se jeho
intenzita. Kondi¢ni pfiprava je specialni, v technické a taktické piipravé jde o stabilizaci
dovednosti a sou¢asné o udrzeni nebo rozsifeni miry variability. Psychologicka pfiprava
v tomto obdobi dominuje a prevlada piiprava kratkodoba bezprosttedné zaméfena na
konkrétni soutéZ. Ve sportech, kde neni soutéZni program tak Casty a frekvence startii je
mensi, se vétsinou rozdéluje zavodni obdobi do né¢kolika ¢asti, do nékolika vrchold

sportovni formy. Kazdy vrchol obsahuje 2 — 4 starty.

Prechodné obdobi

V ptechodném obdobi se prechazi na odpocinek a toto obdobi se v kazdém

sportu lisi, ale mélo by obecné byt 3 — 6 tydnii, aby se organismus zregeneroval a byl
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pfipraven na dal$i cyklus. Dikladnému zotaveni by se méla vénovat velka pozornost,
podstatné se snizuje velikost zatizeni a tréninkovych jednotek je méné a jsou kratsi.
Ne&kdy se trénink uplné prerusi, ale vétSinou ma povahu aktivniho odpoc¢inku. Prevazné
nizkd intenzita aerobnich cvi€eni, doplikové sporty. Je také dulezité sledovat
psychickou stranku, zpestfit tréninky a v hodné je aplikovat naptiklad do pfirody, do
lesa, na hory, k mofi apod. Pokud ma sportovec v planu delsi dovolenou, je vhodné mu
vytvofit uréity plan aktivit, které by mél za tu dobu zafadit do svého programu, aby

trénovanost prili$ nepoklesla.
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2.7 Rocni tréninkovy cyklus fitness aerobiku

Makrocyklus ve fitness aerobiku

Kazda cast ro¢niho tréninkového cyklu vyzaduje specifické Cinnosti trenéra,
piedevsim cilené ovliviiovani jedince a celé skupiny. Zaméfeni tréninki a zptsob
pusobeni na cvicence se v jednotlivych ¢astech cyklu 1isi, trenér se soustfedi na piipravu
kondicni (fyzickou), technickou (spravné technické provedeni prvkil), psychologickou
(ptekonavani nervozity, Gnavy, sebedivéra, vyrovnat se sroli favorita) a taktickou

ptipravu druzstva.

Do taktické pfipravy bych zafadil mnoho rozhodnuti a ¢innosti, které jsou pro
uspéch celého druzstva velice dulezité. Jednd se piedev§im o &innosti uméleckého
charakteru, napiiklad volba hudby, styl, originalni choreografie, navrh drest — barva,
stfih, volba i¢esu. V ro¢nim tréninkovém cyklu fitness aerobiku rozliSujeme také &tyfi
hlavni obdobi: pripravné, predzdvodni, zdavodni, prechodné a to ve dvou sezonach —

jarni a podzimni.

Soutéze — rozdéleni sezon (jarni, podzimni)

V soutéZich fitness aerobiku rozdélujeme sezonu na dvé ¢asti. Jarni a podzimni.
Jedna se tedy o dva vrcholy sezony, na které je tfeba se pripravit zvlast. Jarni soutéze
probihaji v bfeznu az kvétnu, podzimni v zafi az listopadu. Kazdy rok je kalendaf
jednotlivych vrcholi sezény jiny. Nékdy se stane, Ze se posledni zavod sezény posune

az na prosinec.

V jarni sezoné se vét§inou konaji nomina¢ni zavody na mistrovstvi CR, samotné
MCR, nominaéni zivody na mezinirodni zavod (mistrovstvi Evropy nebo svéta) a
samotny vrchol jarni ¢asti ME nebo MS. V podzimni sezoné se konaji nominaéni
zavody, které maji prokazat opétnou piipravenost nebo nepfipravenost druzstev a poté
vrchol podzimu mistrovstvi Evropy nebo svéta, poslednim zdvodem byva narodni

poharova soutéz.
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2.7.1 Jarni ¢ast sezoény

PRIPRAVNE OBDOBI (2/2 prosince, leden, 1/2 tinora)
e Priprava - rozvoj pohybovych schopnosti
e Ndcvik techniky prvkit (ndcvik pohybovych dovednosti)
e Choreografie
e Hudebni doprovod — zdvodni hudba
e Zavodni dresy
e  Soustredéni
o Regenerace

V piipravném obdobi jarni ¢asti sezony se napli tréninkovych jednotek soustredi
na vSeobecnou pripravu, rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou dilezité pro
dokonal€ zvladnuti sestavy fitness aerobiku se vSemi nalezitostmi. Dal3i néplni tréninkt

je nacvik techniky obtiznych prvkd, které sestava obsahuje.

vvvvvv

choreografie. Po zvladnuti choreografie a postaveni cvi€encli v choreografii je tieba
vytvofit tzv. ,,hruby* synchron, aby nedoslo k tomu, Ze se sestava zazije zavodnikim do
té miry, Ze uz bude velice obtizné se pteucovat ptipadné zasadni chyby. Dalsi dtileZitou
¢asti pripravného obdobi na za¢atku sezony je volba hudebniho doprovodu, ndvrh a usiti

zavodnich dresu.

PREDZAVODNI OBDOBI (2/2 tnora, bezen)
e Zdokonalovani techniky prvkii — predevsim v sestavé (v zdtézi)

e Pilovani choreografie — Cisténi sestavy (individudlni a spolecné)
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e Psychologickd a taktickd pFiprava

e Regenerace

V ptedzavodnim obdobi jarni ¢asti sezény se napli tréninkovych jednotek
soustfedi na zdokonalovani techniky prvki v zatézi. Dochazi tedy pfedevsim k rozvoji
kratkodobé vytrvalosti, pfi niZ dominuje aktivace laktatového systému. ATP
bezprostiedné vyuzivany pro svalovou ¢éinnost za nedostatku kysliku je ziskavan ze
svalového glykogenu. Ve svalu se pfitom akumuluje jako produkt anaerobnich procest

kyselina mlé¢na — laktat.

V tomto obdobi se zatiZeni v tréninkovych jednotkach stale zvysuje, az se ustali
a druzstvo je schopno béhem tréninkové jednotky zacvicit az n€kolik celych sestav (120
s) se viemi prvky choreografie. Celd sestava se vSemi prvky je velice naro¢ny vykon,
ktery klade na celé druzstvo vysoké ndroky na kardiovaskularni systém, na svalovy
aparat a v neposledni fad¢ i moraln€ volni vlastnosti. Po zacvicené celé sestavé je nutny
piiméfeny odpocinek, nejcastéji aktivni - vyklus a protaZeni, poté nasleduje ptipadné
pasivni odpo€inek, avSak se stalym udrzovanim miry aktivace organismu a predev§im
udrZeni protazeni svali pomoci stre¢inku. Dalsi cela sestava nebo krat3i ¢asti sestavy se
zatazuji po n€kolika minutdch az desitkach minut. Pokud jsou asti sestav provadény
intervalov€, vyznam délky odpo€inku mezi jednotlivymi &astmi je takovy, Ze
neumoziuje uplné zotaveni a navrat do piivodniho stavu organismu (tepové frekvence a
trovné laktatu). Délka odpocinku by vSak méla byt takova, aby bylo mozné v dalsim
opakovani dosdhnout pozadované intenzity cvi¢eni. Neuplné zotaveni ma zaroven i
adaptacni funkci ve smyslu pfizpisobeni se inavé. Délka odpoéinku mize byt mezi

jednotlivymi ¢astmi sestavy stejna nebo se zkracovat ¢i prodluzovat.

ZAVODNI OBDOBI (konec biezna, duben, kvéten, Serven)

e SniZeni objemu a kladen duraz na kvalitu provedeni v sestavé

e Psychologickd a takticka priprava
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o Zavod

V zavodnim obdobi dochazi ke snizovani zatiZzeni béhem tréninkovych jednotek,
Setnost tréninkid zustava stejna. Velkou ulohu hraje stale psychologicka pfiprava a role
trenéra ,,psychologa®. Utast na kazdém zavodé je pro druZstvo cennou zkuSenosti a
z videonahravek se poté urci dal$i postup a tréninkovy plan do dalsiho startu. Jeden den
pied soutézZi se nejcastéji udéluje volno nebo se zvoli lehéi trénink, napt. acrobky bez

rozsaht a skoku, bez zemi.
Dulezité body k prib&hu zavodu:
- Dodrzet termin podani ptihlasky na zavod
- Zkontrolovat registrace, poplatky za registraci a startovné

- Na internetu sledovat ¢asovy harmonogram soutéZe, startovni listinu a piipadné

zmeény
- DodrZet ¢as prezence v den zavodu + dodat CD (vypalena jen 1 skladba)
- Absolvovat zkousku plochy a hudby (rozcviceni na plose)
- Cca hodinu pted startem se rozcvicit

- Absolvovani zékladniho kola, semifindle a findle (byva v nékolika dnech nebo

v jednom dni)
- VyhlaSeni vysledku a foceni

- Den po zavodé dat den volna nebo lehéi trénink

PRECHODNE OBDOBI (&ervenec)

e Volno - odpocinek a regenerace

vr wvr

e Regenerace psychiky a motivace do dalsi Cdsti sezony
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o Zmény v sestavé

V piechodném obdobi se mnozZstvi a intenzita tréninkovych jednotek sniZuje na
minimum. V prvnim tydnu azZ dvou tydnech se doporucuje Gplné vynechani tréninka a
snaha o aktivni regeneraci prostfednictvim jinych - dopliikovych sportti, napf. plavani,
brusleni, jizda na kole, plaZovy volejbal, aqua aerobik. Tato pauza by méla pomoci
k dostatecnému odpocinku jak fyzickému - zregenerovani celého organismu, tak i
psychickému, protoZe sout€Z at’ uz jakéhokoli vyznamu je pro druZstvo velice unavujici

i po psychické strance vlivem stresu.

V dalsich tydnech se vénujeme pripadnym zménam v sestavé — v choreografii,
které je nutné po dikladném uvéazeni a rozboru video nahravek provést. Nejéastéji se
méni aerobky, zemé nebo prvky (skoky, $vihy). Tyto zmény byvaji nutné kvili
synchronu, pokud se druzstvo nedokazalo synchron naudit nebo se dana &ast nehodila
k ostatnim Castem sestavy, napiiklad nizsi intenzitou pohybii nebo naopak prilignou
slozitosti. Dal$i zmény mohou byt napt. zména dresu, dozdobeni nebo zmény v zavodni
hudbé — zrychleni, zpomaleni, stiih, Giplnd zména. Takto je vhodné absolvovat cely
mésic prazdnin a pfipravit se tak na dal3i ¢ast sezony, na jeho p¥ipravnou &ast. Do této
Casti se Casto zafazuje rovnéZz letni soustfedéni, na kterém neni hlavni prioritou

tréninkovy jednotka aerobiku, ale pfedevsim volnodasové aktivity.

2.7.2 Podzimni ¢ast sezény

PRIPRAVNE OBDOBI (srpen, 1/2 zaff)
e Pfiprava - rozvoj pohybovych schopnosti
® Ndcvik techniky prvkii (rozvoj pohybovych dovednosti)
o |, Cisténi“ choreografie

Piipravné obdobi podzimni ¢asti sezony je o néco kratsi nezli ptipravné obdobi

Jarni Casti sezony. Neékdy se miize zdat, Ze je relativn€ mélo &asu, ale diky jarni sezéné
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jiz muzeme do jisté miry Cerpat ze zkuSenosti, ziskanych dovednosti a schopnosti.
Odpada rovnéz tvorba choreografie, nebot’ je jiz hotova a pfipravena na nacvik
synchronu a fyzické pripravenosti. Stejné jako v pfipravném obdobi jarni sezony
rozvijime pohybové schopnosti a posléze zdokonalujeme pohybové dovednosti —

techniku prvk.

PREDZAVODNI OBDOBI (2/2 za)
e Zdokonalovdni techniky prvkii — pFedev$im v sestavé (v zdtéZi)
e Psychologickd a taktickd pFiprava
® Regenerace

Piedzavodni obdobi podzimni ¢asti sezony je podobné jarni &ésti sezény, jen je o
poznani kratSi. RovnéZ dochazi ke zdokonalovani techniky prvki v sestavé — v zatézi.
Velkou roli hraje opét psychologicka a takticka piprava trenéra. Psychicka piiprava
druzstva vyplyvé jiz z dosaZenych vysledki jarni ¢asti sezény a dal§i ambice. Jiz
odpada CiSténi sestavy, na které by bylo tfeba daleko vice ¢asu. Neopominutelnou &asti
je regenerace a odpocinek, které jsou diky velkému mnoZstvi tréninkovych jednotek a

vysoké zatézi velice dulezité.

ZAVODNI OBDOBI (fijen, listopad, 1/2 prosince)
e SniZeni objemu a kladen diiraz na kvalitu provedeni v sestavé
e Psychologickd a taktickd pFiprava
e Zavod

V zavodnim obdobi dochézi ke sniZovani zatiZeni b&hem tréninkovych jednotek,
Cetnost trénink ziistava stejna. Do poptedi vstupuje psychologicka p¥iprava a vyznam

trenéra ,,psychologa®. Psychika zdvodniki je pod velkym tlakem a dileZitou roli hraje
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také motivace a pocit trénovanosti. Prevlada psychologicka piiprava kratkodoba,

bezprostfedné zaméfena na konkrétni soutéz.

Zavodni obdobi podzimni sezony byva kazdy rok naplanovano jinak. Nékdy je
prvni nominaéni nebo kontrolni zavod jiz v pllce zaii a nékdy se kona posledni soutéz
az v prosinci. Vyznamnou roli pak hraje sprdvné nacasovani a vyladéni formy na
jednotlivé zavody, i kdyZ jsou v jednom obdobi, miize byt mezi nimi velka ¢asova
prodleva. Uéast na kazdém zavodé je pro druzstvo cennou zkusenosti a z videonahravek

se poté urci dalsi postup a tréninkovy plan do dal$iho startu.

Mikrocykly zavodniho obdobi

Jednotlivé tréninkové jednotky byvaji pravidelné zalenény do jednotlivych
mikrocyklii zédvodniho obdobi. Mikrocyklus byva nejcastéji tyden, coZ umoziuje
rychlou reakci trenéra na aktudlni vykonnost svéfenci a ptipadnou tpravu obsahu

nasledujicich tréninkovych jednotek.

Tréninkové jednotky zavodniho obdobi

Obsah tréninkovych jednotek v tomto obdobi odpovida jednotlivym cilim, které
zavodni obdobi ma. Tzn. sniZeni objemu tréninkového zatiZeni, ale udrZeni jeho
intenzity. Kondi¢ni pfiprava je specialni, v technické a taktické piipravé jde o stabilizaci

dovednosti.

Jeden den pfed soutézi se nejCastéji udéluje volno nebo se zvoli lehéi trénink,

napft. aerobky bez rozsahu a skokii, bez zemi.

Priklad mikrocyklu a obsah hlavni ¢asti tréninkovych jednotek

Pondéli - volno

Utery - 4 x sestava bez skoki, s rozsahy a high leg kicks, delsi intervaly
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Stieda - 3 x tfetiny se v§im — 1., 3., 2. tfetina — pauzy 40 s

Ctvrtek - volno

Patek - cela sestava se v§im na projev 2 x

Sobota - CiSténi choreografie, diiraz na projev pfi provedeni a vyraz
Ned¢le - pulky se v8im 2 x 1. putlka, 2 x 2. palka

Do zavodniho obdobi se zatazuji mensi ¢asti s vétsi intenzitou — se vSemi prvky
sestavy, neZ v jinych obdobich. Je kladen diraz na pfesnost a lehkost provedeni.
V tomto obdobi je zdvodnik a celé druzstvo pfedvést sestavu bez vétsich problému se
vSemi prvky. Pro zlepeni a udrZeni vykonnosti se pouZivaji Casti sestav: &tvrtiny,

tietiny, ptlky nebo celé sestavy.
Riuzné varianty provedeni ¢asti sestav:

- Ctvrtky v maximalnim nasazeni se vSemi prvky

- ¢tvrtky intervalové (kratké pauzy odpocinku — 30 s) se vemi prvky nebo bez
skokti

- tretiny se v§emi prvky na projev a maximalni nasazeni

- tietiny intervalové se vSemi prvky (interval odpoc¢inku 40 s)
- pilky se vSemi prvky

- pulky intervalové se viemi prvky (interval odpo¢inku 1 min.)
- cela sestava se vS§im

- cela sestava se S§vihy a zemémi, bez skoku

- celd sestava bez skokd, §vihd, bez zemi — tzv. aerobky

- aj.
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Pred soutézi se rovn€z tvoii choreografie nastupu a odchodu z plochy. Nacvicuje
se jistota v uvodnich a zav€renych pézach - jisté provedeni viech nesenych figur

.zvedacek®.
Dilezité body k pribéhu zavodu:

Dodrzet termin podani pfihlasky na zavod

- Zkontrolovat registrace, poplatky za registraci a startovné

- Na internetu sledovat ¢asovy harmonogram soutéZe, startovni listinu a ptipadné

zmeény
- DodrZet ¢as prezence v den zavodu + dodat CD (vypéalena jen 1 skladba)
- Absolvovat zkousku plochy a hudby (rozcviéeni na plose)
- Cca hodinu pfed startem se rozcvicit

- Absolvovéani prejudgingu, semifinale a findle (byva v nékolika dnech nebo

v jednom dni)

- Vyhlaseni vysledku a foceni

1

Den po zavodé¢ je vhodny den volna nebo lehéi trénink
PRECHODNE OBDOBI (listopad, prosinec)
e Volno - odpocinek a regenerace

® Regenerace psychiky a motivace do nové zdvodni sezony

Po takto naro¢ném roce je vyznam odpocinku a regenerace ziejmy. UZiva se
opét doplitkovych sportt, ale i pasivniho odpo¢inku. DruZstvo bilancuje a ziskava rizna
ocenéni za uplynulou sezonu, ziskava tak motivaci a snaZi se ziskat nové napady a cile

do dalsiho roku.
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2.7.3 Mikrocyklus ve fitness aerobiku

Mikrocyklus sehrava v praktické organizaci tréninkového procesu rozhodujici
tlohu. Ve FISAF fitness aerobiku se za mikrocyklus nej¢ast&ji povazuje kalenddini
tyden. Tato kratkd doba vyhovuje nejvice operativnim pozadavkim aktualnich
tréninkovych potfeb a jeho stavba vychazi z jeho cilii, po&tu tréninkovych jednotek a
celkové velikosti zatizeni. Tyto daje se sumarizuji v tréninkovém pldnu, ktery by mélo
mit druZstvo sestaveno. V tréninkovém planu jsou detailné rozebrany jednotlivé
mikrocykly a v ném umisténé tréninkové jednotky. Povaha a stavba mikrocyklu se méni
podle toho, vjaké se nachazi ¢asti ro¢niho tréninkového cyklu. Z tohoto hlediska
rozliSujeme mikrocykly tvodni, rozvijejici, stabilizani, kontrolni, vylad’ovaci,

soutézni, zotavny.

Mikrocyklus @vedni — jedna se o tréninkovy plan s niZi intenzitou zatizeni, ktery je

vhodny napiiklad pro zacatek ptipravného obdobi a po nemoci zavodnika;

leh¢i trénink posilovaci a zpevitovaci
- koordina¢ni trénink rukou a nohou

- nacvik techniky jednoduchych prvki
- krat3i Casti sestavy

- rozvoj flexibility

Mikrocyklus rozvijejici — jedna se o tréninkovy plan, ktery ma za cil dosaZeni

vvvvvv

potfebnych zmén a povazuje se za nejdilezitéjsi v pripravném obdobi, pfedevsim objem

zde dosahuje nejvyssich hodnot, vyuziva se n€kolik fazi tréninkového dne;

- rozvoj rychlosti segmentii téla — dolni a horni kon&etiny, rychlostni vytrvalosti,

sily segment téla, vybusné sily — dolnich kongetin, rozvoj flexibility

- nacvik techniky tézkych prvki (roznozka, hitch kick aj.)
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Mikrocyklus stabiliza¢ni — v téchto mikrocyklech bychom méli klast diraz na udrZzeni
dosazenych zmén, zatiZeni je stfedni intenzity a zafazuje se neast&ji do piipravného

obdobi;

- stabilizace techniky kroku a prvki v zatézi

Mikrocyklus kontrolni — v tomto mikrocyklu bychom méli zaméfit pozornost na
hodnoceni aktudlniho stavu, napiiklad cviéna vystoupeni pfed publikem a nahravani na
video pro zpétnou vazbu, zatiZeni je stfedni az velké, pouZivaji se kousky nebo celé
sestavy, tyto mikrocykly miZeme zafazovat do ptedzdvodniho obdobi nebo na konec

piipravného obdobi;

- Casti sestav nebo celé sestavy pied publikem nebo na videokameru

Mikrocyklus vylad’ovaci — tyto mikrocykly voln& pfechazi zkontrolnich a maji
podobnou funkci, dochdzi k zpétné vazbé a ladéni sportovni formy, zahrnuji se do

piedzavodniho nebo zavodniho obdobi;

- snaha uvédomit si spravnou techniku - na zakladé zpé&tné vazby a rozvijet

pohybové schopnosti, které je potfeba jesté vyladit

Mikrocyklus soutéZni — soutézni mikrocykly jsou fazeny do zavodniho obdobi a jde o
demonstraci vykonu a rovnéz o udrzeni formy, pokud jsou zavody naptiklad b&hem t¥i

tydnu;
- soutézni sestava pred rozhod¢imi

Mikrocyklus zetavny — v zotavném mikrocyklu je kladen diiraz na dil&i nebo celkové
zotaveni (regeneraci), pasivni odpoc€inek a vyuzivaji se doplitkové sporty jako aktivni

odpocinek, zatizeni je malé a uziva se v prechodném obdobi;

- pasivni a aktivni regenerace
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Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka piedstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi
element. Je to zékladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku. V tréninkové jednotce se
realizuji tréninkové ukoly a jeji obsah, navaznost a spojitost je urovana cilem
mikrocyklu. Struktura tréninkové jednotky ve fitness aerobiku je obdobna jako u jinych
sportt, muzeme ji rovnéz délit na uvodni, hlavni a zdvérecnou &ast.

Tréninkovych jednotek se do jednoho mikrocyklu ve fitness aerobiku za¢lenuje
podle umisténi v ro¢nim tréninkovém cyklu. Pohybuje se nejcast&ji v rozmezi 5 az 7
tréninkovych jednotek za tyden. Tréninkové jednotky probihaji v t&locviéng, ktera by
méla byt vhodn€ vybavena. Méla by mit kvalitni zazemi (WC, sprchy, 3atny) a
pfedevS$im vybaveni, co se tyCe nafadi (lavicky, $védska bedna, Zinénky, duchny,
Zebfiny) a nacini (Svihadla, podlozky). Ptiklady tréninkovych jednotek v jednotlivych
obdobich.
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3  Metodologicka vychodiska diplomové prace

3.1 Metodika prace

Vybrana problematika diplomové prace a vymezeni jejich ukold, vyvolalo
potfebu konzultace s trenérkou reprezenta¢niho druZstva fitness aerobiku. Ta
spolupracovala pfi zajiStovani anamnézy sledovanych osob a pfi organizaci termini

sbéru dat v zavodnim obdobi.

Mrwe

1. stav — charakteristika sledovaného souboru
pozorovani ¢innosti (hospita¢ni zdznam)

méteni dynamiky SF v tréninku

= N

srovnavani a shrnuti vysledku (tabulky, grafy)

3.1.1 Charakteristika souboru

Zavodni druZstvo, které¢ jsme méli mozZnost oslovit a stalo se probandy,
sledovanym souborem osob, pochazi z klubu Aerobic Teamu Veroniky Vrzbové. Tato
reprezentacni trenérka a celorepublikové znama choreografka riznych soutéznich forem
aerobiku je absolventkou UK FTVS. Jeji ¢innost slavi na narodnim i mezinarodnim poli

uspéchy hlavné v soutézich FISAF fitness druzstev.

Druzstvo divek, vybrané pro sledovani tréninkové zatéZe podle dynamiky SF, se
sklada z osmi ¢lenek veékové kategorie seniofi (17 a vice let), ve véku od osmnacti do
dvaceti péti let. Studentek je ve skupiné Sest. Dvé divky jiZ pracuji a to jako lektorky

komer¢niho aerobiku, zaroven vedou sviij vlastni klub sportovniho aerobiku. V priiméru
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se divky vénuji této zavodni Cinnosti 5 let. Nékteré z nich s vétsimi uspéchy, nékteré

s men$imi, ale vSechny jizZ maji zkuSenosti z mezinarodnich zavodu.

3.1.2 Pozorovani ¢innosti

Sledovani a méteni srde¢ni frekvence prob&hlo celkem pétkrat a to v obdobi od
19. 11. 2008 do 2. 12. 2008. Bé¢hem kazdé méfené jednotky jsem zapisoval jeji priibéh
do pfedem piipravené tabulky hospita¢niho zaznamu (viz. Tab. 2 — 6). Hlavnim cilem
pozorovani byla provadéna Cinnost a zaznamenavani Casu. Tyto informace byly
nezbytné nutné pro piipadné zpétné piifazeni ur¢ité vysi srde¢ni frekvence k uréité

¢innosti.

U jedné ze zavodnic se nékolik dnti po prvnim méfeni projevily pfiznaky nemoci
(horecka, ryma, kasel a celkové oslabeni organismu). Tyden po prvnich pfiznacich byly
vyhodnoceny krevni testy a potvrzena jiz probihajici nemoc mononukleéza. Z téchto
diivodi ¢lenka tymu zcela ukoncila svou zavodni pFipravu a nasledné i ohlasila svou
nedcast na blizicim se mistrovstvi svéta v Moskvé. Dvé ze sledovanych zavodnic se ze
zdravotnich diivodii (stfevni obtiZe) jednou netiastnily méfeni. Méfeni jsem ukongéil

den pfed odcestovanim zavodnic na MS.

Organizace prdce

Od zafi roku 2008 jsem byl s trenérkou Veronikou Vrzbovou dohodnut na
umoznéni zpracovani vybraného téma prace na jejim seniorském druZstvu. Vlastni
piitomnost na tréninku pro pozorovéni ¢innosti a vypracovani planu méfeni jsem zahajil

v Fjnu.

Divky jsem seznamil s planovanym méfenim v poloviné listopadu roku 2008 a
v t€Z dob& jsem provedl prvni zkuSebni méfeni. Pfed prvnim méfenim jsem vysvétlil
zpusob pouzivani sportestteru a jeho funkce. Déle jsem divkam jednotlivé pristroje
nastavil podle jejich véku, vdhy a vysky, aby si pfistroj mohl vypocitat jejich maximalni

srdeCni frekvenci. Také jsem divkam vysvétlil jak si spravné upevnit hrudni pas na
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snimani srdecni frekvence a po celou dobu jsem byl dispozici, kdyby nékomu nastaly
béhem aplikace problémy. Divky méli za ukol po pfichodu na trénink si jiz b&hem
ptrevlékani upevnit hrudni pas ke snimani srde¢ni frekvence a také pfijimac (sporttester
= hodinky), ktery zaznamenaval srde¢ni frekvenci po celou dobu tréninku. Dalsi kol
byl zapnout si pfijimac jesté pfed zahdjenim Cinnosti a dale s nim jiz béhem tréninku
nemanipulovat. Po zavére¢ném streCinku, kdyz byly vSechny aktivity ukonéeny, byla
ukoncena i ¢innost pfistroje. Po ukonceni prvnich zkusebnich méteni jsem zjistil, Ze az
na ob¢asné malé technické zavady, se pfistroje navzajem nerusi a podavaji spravné
udaje i pres to, ze jsou divky b&hem cvieni blizko sebe. Podle vyjadieni divek jsem
zjistil, Ze jim hrudni pas ani sporttester na zapé&sti nijak nevadi a neomezuje je v pohybu.

Neékteré se dokonce shodly na tom, Ze upevnény piistroj ani nevnimaly.

3.1.3 Méreni dynamiky SF v tréninku
Pro méteni srde¢ni frekvence jsem pouZil sporttestery typu POLAR S610i (viz. Obr. 1).

Vybrané divky byly pfed prvnim méfenim dostate¢né proskoleny pro praci se
sporttestery a jejich prisluSenstvim. Jejich tkolem bylo si sporttestry zapnout ptred

zahajenim tréninku a vypnout po jeho ukon¢eni.

Kazdy sporttester a hrudni pas (viz. Obr. 2) mél na sob& napsané &islo a

jednotliva &isla byla pfitfazena divkam, aby nemohlo dojit k zaméné a pfipadné ztrateé

informaci.

Obr. 1 Obr. 2
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3.1.4 Postup zpracovani a srovnavani vysledku

Pro zpracovani dat, ziskanych méfenim prostfednictvim sporttesterd, jsem pouzil
program Polar Precision Performance 2.0, ktery byl soucasti originalniho baleni

sporttesteru POLAR S610i. Program zdznamy zpracoval a graficky vyhodnotil.

Pri vyhodnoceni zatizeni kardiovaskulirniho systému jsem se zaméril na

¢as straveny v anaerobni zoné.

Z nekolika moznosti, které program Polar Precision Performance 2.0 poskytuje,
jsem vybral dvé varianty grafti, které nejlépe odpovidaji problematice, kterou se

zabyvam,

e graf ,kiivka“ - kfivka udava stoupajici a klesajici srde¢ni frekvenci za &as (viz.
Grafy oznacené lichym ¢&islem, napt. Graf 1)

e graf ,piehled zén SF“ — tento graf znadzortiuje piehled straveného &asu
v jednotlivych zonach srde¢ni frekvence (viz. Grafy oznadené sudym &islem,

napi. Graf 2)
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4  Shrnuti vysledku

Na zdklad¢ mnou provedenych méfeni vyhotovil program Polar Precision
Performance 2.0 grafy, které¢ slouzily jako podklady k vyhotoveni tabulky s celkovymi
procentudlnimi priméry Casu straveného v anaerobni zo6n¢ ze vSech méfenych jednotek

(Tab. 1).

Tabulku jsem rozdélil do ¢tyf barevnych zon (odstaved). V modrém odstavei
jsou jména probandd, ktefi se podileli na méfeni. V odstavci fialové barvy je ke kazdé
zavodnici piifazena jeji anaerobni zona srde¢ni frekvence (90 — 100% max. SF), ktera
byla zjist€na po vypoctu maximalni srdecni frekvence, ke kterému byl pouzit vzorec
220 — vék = SFmax. Casy zvyraznéné svétle zelenou barvou udavaji dobu stravenou
v anaerobni z6n¢ béhem celé tréninkové jednotky. Tmavé zelenou barvou je vyznagena
procentudlni ¢ast, z celkového ¢asu tréninku (100%), stravena v anaerobni zoné.
OranZovy sloupec (svétle oranzova barva) udava, jak dlouhou dobu kazda zavodnice
setrvavala v anaerobni z0n¢ beéhem dvouminutové zavodni sestavy. Tato doba je
vyjadfena procenty a tmavé oranZovou barvou. V fadku &ervené barvy je procenty
vyjadfena primérna doba stravena v anaerobni zoné v priibéhu jednotlivych tréninkd.

Seda mista v tabulce oznacuji neacast probanda na tréninkové jednotce.
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175 -

195

0:11:15 0:11:50 [ 0:12:25 | 0:12:00
tept/min. 20.1% 16.9% 15.9% 12.8%
Ivka 178 — 198 0:11:25 0:08:15 [ 0:08:10 0:04:20
tepi/min. 20.2% 11.8% | 10.5% 5%
Martina | 182 —202 0:09:35 0:06:35 | 0:09:05 | 0:06:10 | 0:01:00
tept/min. 17% 12.3% | 12% 7.1% 1.6% 54%
Marketa | 182 —202 0:03:00 | 0:00:30 | 0:00:45 | 0:02:45 | 0:00:00
tept/min. 5.3% 0.9% 1.9% 3.1% 0% 0%
Adéla 176 — 196 0:15:15 0:11:10 [ 0:16:25 0:07:05
tept/min. 27% 16.5% | 21% 11.4% | 83%
Petra 177 - 197 0:07:45
tept/min. 13.8%
Kacka 175 -195 0:06:00 0:08:10 ] 0:07:30 | 0:07:25
tept/min. 13.3% 13.8% | 9.6% 8.6% 4.9% 70.8%
Klarka 175 -195 0:07:20 | 0:05:45 | 0:06:30 | 0:10:02 | 0:02:30
tepi/min. 15% 9.6% 8.3% 11.6% | 4%

Tab. 1 Procentuélni priméry ¢asu straveného v anaerobni zoné& ze viech métenych
jednotek.
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4.1

Tréninkova jednotka ¢. 1 - 19. 11. 2008

Cas

Cinnost

Organizace

Poznamky

00:00

00:03

Svihova cviceni dolnich koncéetin v lehu na
zadech

ve skupiné na
poditani

neméfeno
zahtati — 2
X aerobky
+

protazeni

00:03

00:09

Svihova cviceni dolnich konéetin ve stoji —
v poskoku

pfimé high leg kicks bez poskoku 4 x P, 4
xL

Sikmé high leg kicks bez poskoku 4 x P, 4
xL

5 klikd triceps

primé high leg kicks s poskokem 2 x P, 2 x
L

Sikmé high leg kicks s poskokem 2 x P, 2 x
L

5 klikid prsnich

po dvojicich

00:09

00:10

pauza na pitny rezim, kratké protazeni

individualné

00:10

00:20

odrazova pruprava

hitch kick 2 x P,2x L

odrazy ze $picek rychlé

skrc¢ka 4 x s meziskokem, na konci skok
s obratem o 360°

air jack 4x

odrazy ze $picek s rotaci o 180°

s meziskokem

front split s malym rozsahem 3 x z mista
front split s nakrokem do rozsahu 4 x P, 4 x
L

4 x

roznozka 4 x

~rady“ po 3

00:20

00:24

zkouSeni kouski sestavy s prvky — high leg
kicks, standing, skoky

individualné
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00:24 | pilky se vSemi prvKky v sestavé:
- 1) 3 x 1 min. zitéz (1. pulka sestavy) - 1
00:44 min. pauza mezi kousky
2) 2 min. zkouSeni nepovedenych kousku
+
3 min. pauza
3) 3 x 1 min. zatéz (2. pulka sestavy) - 1
min. pauza
4) 3 min. pauza
00:44 | Svihové cviCeni u zdi — prednozovani a | vlastni tempo
- unozovani P a L dolni konéetiny na 90° (kazda
00:46 | 10x)
00:46 | protaZeni - streink individualné
00:56

Tab. 2 Hospitaéni zaznam tréninkové jednotky ¢&. 1 ze dne 19. 11. 2008.

Hlavni naplni této tréninkové jednotky byly piilky dvouminutové zavodni
sestavy v intervalech. Z grafu ,kifivka SF*¢.1,3,5,7,9, 11,13 a 15 jsou jasné€ patrné
vrcholy kiivky SF, prevysujici zonu anaerobniho prahu (mezi modrou a &ervenou
linkou). Tyto vrcholy znazorfiuji maximalni srde¢ni frekvenci béhem cviéeni pilek

sestavy se vSemi prvky tedy provadéni specifické tréninkové zatéze

tréninkovych jednotek nejvyssi.
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Anaerobni zatiZeni v této tréninkové jednotce dosahlo priméru 16,4%
(Tab. 1)z celkové doby tréninku. Z graft ,,Pfehled zon“ ¢. 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16 i
z tabulky €. 1 je zfejmé, Ze v tomto tréninku byl podil anaerobné kryté zatéze ze vech




Kfivka

tepy/min

tepy/min

2109

210

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 Cas
Aktualini hodnoty:
Cas 0.00.00
TF: 130 tepy/min
Kalorickf3 spot‘eba 357 kcal/50min
Osoba Renda - Datum 19.11.2008 | TF priumeér 156 tepy/min
Zaznam 19.11.2008 17:@“ S Cas 17:48:31 7‘ TF max 197 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 0:56:12.6
Poznamka Vybér 0:00:00 - 0:56:00 (0:56:00.0)

Graf 1 Kiivka SF Renda

Ptehled zon TF
Procenta Easu (%) Zony TF

0 -

0 MAX (175- 195 tepy/min)  0:11:15 20.1%
3 VvYsS (156 - 174 tepy/min)  0:18:30 33.0%
3 STR(136- 155 tepy/min)  0:15:15 27.2%
3 NIZ(117-135 tepy/min) ~ 0:11:00 19.6%

== ] MIN (0 - 116 tepy/min)

CELKOVY CAS: 0:56:00 100.0%
Osoba Renda o Datum 19.11.2008 TF pramér 156 tepy/min N
Zaznam 19.11.2008 17:48 B Cas 17:4831 TF max 197 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 0:56.12 6» | |
Poznamka | Vyber | 0:00:00 - 0:56:00 (0:56.00.0)

Graf 2 Piehled z6n SF Renda
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Kiivka

tepy/min

tepy/min

200

180

200

160 - 160
140 140
120 120
100 100
80 ]
60 -
401
20
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00
Aktudini hodnoty.
Cas: 0.00:00
TF 133 tepy/min
Kalornickl spot*eba 372 kcal/SOmin
Osoba Ivka - Datum 19.11.2008 | TF prumér 159 tepy/min
Zaznam 19.11.2008 17._4_§ S Cas 711 ._48:20 a TF max 194 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 0:56:31.1
Poznamka Vybér 0:00:00 - 0:56:30 (0:56:30.0)

Graf 3 Kfivka SF Ivka

Piehled zon TF
Procenta casu (%) Zony TF

MAX (178 -

198 tepy/min)  0:11:26 20.2%

VY8 (158 - 177 tepy/imin)  0:22:05 39.1%

NIZ (119 - 138 tepy/min)  0:09:35 17.0%

[ ]
(=]
3 STR(139- 157 tepy/min)  0:11:45 20.8%
=
=

(0 - 118 tepy/min) 0:01:40 29%
CELKOVY CAS: 0:56:30 100.0%
Osoba Ivka Datum 19.11.2008 TF pramér 159 tepy/min
Zaznam 19.11.2008 17-48 Cas 17:48:20 TF max 194 tepy/min
Druh aktivity | Fitness o Trvani 0:56:31.1
Poznamka Vybér | 0:00:00 - 0:56:30 (0:56:30.0)

Graf 4 Piehled zon SF Ivka
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Kiivka

tepy/min

tepy/min

2101

210

0:00:00 0:10.00 0:20:00 0:30.00 0:40.00 0:50:00 o
Aktuaini hodnoty:
Cas: 0:00.00
TF. 133 tepy/min
Kalonckfl spot“eba 417 kcal/60min
Osoba Martina . Datum 19.11.2008 TF pramér 1160 tepy/min
Zaznam 19.11.2008 1748 Cas 17:48:26 7‘ TF max 197 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 0:56:22.5
Poznamka Vybér 0:00:00 - 0:56:20 (0:56:20.0)

Graf 5 Kfivka SF Martina

Ptehled 26n TF
Procenta casu (%)

Zony TF

30 30
20 20
10 10
0 0

3 MAX (182 - 202 tepy/min)  0:09:35 17.0%
[ vYs(162- 181 tepy/min)  0:18:50 33.4%
[ STR(141-161tepy/min)  0:16:30 29.3%
D NiZ(121- 140 tepy/min)  0:09:40 17.2%
3 MIN (0 - 120 tepy/min) 0:01:45 3.1%
CELKOVY CAS: 0:56:20 100.0%
Osoba Martina - Datum 19.11.2008 TF prumér 160 tepy/min
Zaznam 19.11.2008 17:48 - Cas 17:48:26 TF max 197 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 056225 [ N
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Graf 6 Piehled z6n Martina
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5 Diskuze

Pro zjidt'ovani velikosti pohybové zatéZe v zavodnim obdobi u skupiny zavodnic
fitness aerobiku z klubu V. Vrzbové, bylo zvoleno sledovani dynamiky SF v souvislosti
se specifickym obsahem tréninkd. Individualni méfeni SF, jako jednoho z dostupnych a
spolehlivych ukazateli tréninkového zatizeni, bylo pouZito monitoru srdeéni frekvence

- sporttestru znacky Polar typu S610i.

Trenérka i zavodnice byly k diivodu mého sledovani velmi vstiicné a ochotné
spolupracovat. Funkci sporttestru, upinani hrudniho pasu i ovladani hodinek se zajmen
pfijaly a brzy pochopily. Zpoc¢atku vsak prvni pokusy mé&feni byly poznamenany
neuspéchy v podobé neuplnych zdznamu SF, které byly zpiisobeny uvolnénim hrudniho
vysila¢e nebo netimyslnym vypnutim sporttestru. Pfes tyto po¢ate¢ni nesnaze bylo diky
trpélivosti trenérky a pratelskému kolektivu dosazeno vysledka ze splnéni viech ukola
prace. Pfi pozorovani obsahové naplné jednotlivych tréninkd byl proveden hospitadni
zaznam. Celkem bylo shromazdéno 5 hospitaénich zaznami od 6 - 8 zavodnic v 5

odlisnych tréninkovych ptipravach té€sné pted jejich vrcholnou soutézi MS

Ze shrnuti vysledkl zpracovanych zdznamG dynamiky SF mohu kladné
odpovédét na prvni odbornou otazku prace, ano v nasem sledovani prib&h srde¢ni
frekvence koresponduje s obecnymi zdsadami stavby tréninkové jednotky.
Z hospitatnich zdznami je patrné, Ze obecné zasady stavby tréninkové jednotky
zavodniho obdobi byly dodrZovéany. Je potieba brat v uvahu, ze specificky vykon u
soutéznich forem aerobiku vyZaduje v tomto obdobi ptfevahu kvalitativnich ukazatelt
vykonu nad kvantitou. Proto stavba jednotky ma sice rozcviceni a zavéredny stre¢ink,
ale hlavni ¢ast se svym obsahovym zatiZenim méni intenzitu podle aktualnich potieb.
Piekvapivé bylo zjisténi (viz. Graf 17, 23, 25, 27), ze v nékterych ptipadech srde¢ni
frekvence dosahovala jiz v uvodnim rozehtati nadprahovych hodnot. Tento fakt se da
vysvétlit uspéchanosti, tedy nedostate¢nou délkou ¢asu pro uvodni ¢4st tréninku, ktera
muze negativné ovlivnit pozvolnou pfipravu organismu na nasledujici zatéZ. Dal$im
zjiSténim z pozorovani stavby tréninku je nedostatek twvodniho protahovani a
pohyblivostni piipravy pro dynamickou flexibilitu koncetin pted opakovanim ¢&asti

sestav. Tomu by ve sportu, ktery vyZaduje nadpriimérné rozvinutou uroven flexibility,
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méla byt vénovana vEtSi pozornost. Je, ale také potieba konstatovat, Ze ivodni protazeni
by mélo byt provadéno pouze do t€ miry a tim zpisobem, aby negativné neovlivnilo
dynamiku Svihu dolnich koncCetin, ktera je v soutéznich formach aerobiku nezbytné

nutna.

Pii hledani odpovédi na druhou otazku zda je podil aerobnich a anaerobnich
procest pii specifické tréninkové zat€zi, u zavodnic vyvazeny, se nelze jednozna¢né
vyjadiit. Béhem méfeni v tréninku bylo zjisténo, Ze kiivka SF vSech probandi pii
specifické zatézi stoupa nad uroven anaerobniho prahu. Pti specifické tréninkové zatézi,
ktera simulovala podminky soutézni sestavy, pievazovali u péti zSesti zavodnic

anaerobni d¢je nad aerobnimi.

Zde, po vyhodnoceni graft €. 17, 19, 21, 23, 25 a 27 bychom radi zpochybnili
jistd nepodloZzena tvrzeni, ze dvouminutova zdvodni sestava fitness aerobiku je
z energetického hlediska kryta stejnym podilem anaerobné a aerobné. Z naSeho
sledovani intenzity zatiZzeni podle zmén SF jednozna¢né vysla ptevaha podilu
anaerobnich procest nad aerobnimi (59,6% x 40,4%) Je potieba konstatovat, Ze tento
fakt se tyka pouze aerobik fitness tymu Veroniky Vrzbové. K zobecnéni tohoto tvrzeni
by bylo potfeba provést vétsi pofet méfeni s vy$§im poctem probandt a to nejlépe

pfimo v podminkéch soutéze.

Tieti otazka zdali je v tréninkové jednotce fitness aerobiku dostate¢né mnozstvi
podnéti pro adaptaci na realizaci vykonu v anaerobnim pasmu odpovidame kladné.
Tréninkové jednotky vykazovaly pro adaptaci na zatéz v anaerobnim pasmu svij acel.
7 graft, které vyjadiuji procentudlni poméry energetickych procest kryti zatéze, je
mozno vycist, Ze v kazdém tréninku zavodnice travili ur¢itou dobu v anaerobnim
pasmu, které je pro provedeni soutéZzniho vykonu v aerobiku nezbytné. Plati i zde, Ze
jednim z urcujicich faktori, zdali adaptace na vykon v ¢aste¢né anaerobnim pasmu byla
dostate¢na, by mohlo byt i nasledné vyhodnoceni vykonnosti druzstva - druhé misto na
mistrovstvi svéta konané v Moskvé, které probéhlo pouze par dni po zavéreéném
méfeni 2. prosince 2008. Zavodnice fitness aerobik tymu Veroniky Vrzbové predvedly
na tomto mistrovstvi svéta skvély vykon, na kterém se v minimalni mife podepsaly
nami zjisténé individualni rozdily v dynamice SF béhem tréninku i béhem predvedeni

sestavy. My vsak vime, Ze reakce zdvodnika na zatizeni v soutéZi ma svou strukturu,
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zahrnujici oblast fyziologickych, motorickych, psychickych i socidlnich funkci
sportovce. Pfedpokladam, Ze vysledky prace potvrdily dostate¢né podnéty zatiZeni
v tréninku, jehoz cilové pozadavky byly ur€eny strukturou sportovniho vykonu. Jen
vhodné zvolena urovefi zatiZeni organizmu miZe vyvolat takové zmény, které zajisti

trvalé pfizpisobeni jednotlivych funkénich systémi na odpovidajici urovni.
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Tato prace si kladla za cil sledovat zmény hodnot srde¢ni frekvence vrcholovych
zavodnic fitness aerobik tymu v priibéhu pfipravy na mistrovstvi svéta a vyhodnotit jeji

dynamiku.

Ke sledovani bylo vybrano osm zavodnic z druzstva Veroniky Vrzbové. Po
prvni méfené tréninkové jednotce jedna z divek ukonéila svou G&ast z divodu nemoci.
Celkem tedy bylo ziskano 34 zdznami od osmi probandt z péti tréninkovych jednotek,

béhem nichZ bylo zapsano 5 hospita¢nich zaznamu.

Teoreticka Cast je vénovana reSersi dostupné literatury z oblasti fitness aerobiku,
jeho pravidel a dulezitych pojml. Snazi se popsat zakladni determinanty vykonu a
analyzovat teorii cileného tréninkového zatéZzovani s fizenou kontrolou pomoci snimani
SF v redlném case. DalSim tkolem byla ptesna definice etap sportovniho tréninku a
tréninkovych cykli ve fitness aerobiku. Vysledna analyza tréninkového procesu a jeho
mnohych specifik byla konfrontovadna s nazory a zkuSenostmi trenérky Mgr. Veroniky

Vrzbové.

V praktické €asti prace jsou popsany zvolené metody, které byly pouZity pro
dosazeni cile diplomové prace. Pro sledovani dynamiky SF pomoci sporttestri béhem
uréenych tréninkovych jednotek bylo vybrano osm zavodnic. Pribéh jednotlivych
tréninkd byl pozorovan a peClivé zapisovan do pfedem piipravenych hospitaénich
zaznamu, které pak slouzily k rozboru a hodnoceni méfenych tréninkovych jednotek.
Z potizenych zdznami bylo programem Polar Precision Performance 2.0 vygenerovano
celkem 66 grafii, které dale slouzily jako podklady k vyhotoveni vysledné tabulky
s procentualni priméry casu straveného v anaerobni zéné ve vSech méfenych

tréninkovych jednotkach.

Vysledky prokazaly, ze be¢hem zavodniho obdobi jsou nami sledované
zavodnice zat€Zovany tak intenzivné, Ze 5% az 16,4% celkové doby tréninku je kryto
anaerobné. Takovéto modelové zatéZzovani je nezbytné nutné ke zvladnuti zavodni

sestavy, ktera u divek byla v priméru anaerobné kryta z 59,6%. Shrnutim vysledku

74



prace jsme dosahli zjisténi, Ze zabyvat se ve vybraném sportu jednou ze zakladnich
teoretickych kategorii sportovniho tréninku — aspekty zatiZeni a jeho ovliviiovani, je
velmi vyznamnym pifedpokladem pro usp&sny sportovni vykon v soutéZich. Sledovani
dynamiky SF sporttestrem je jedna ze snadno dostupnych metod, kterou lze jednoduse a

efektivné aplikovat v tréninku soutéznich forem aerobiku.
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8 Prilohy

8.1 Tréninkova jednotka ¢. 2 - 26. 11. 2008

574

Cas Cinnost Organizace Poznamky
v zavodnim
00:00 | rozcviceni — tfetiny se zeméma 1, 3,2 — 1 x postaveni na
" plose
00:07
00:07 | protazeni individualné
00:15
00:15 | aerobky + zemé — ¢isténi kouski v postaveni celé
- druzstvo
00:25
00:25 | aerobky se zemémi (bez Svihu) intervalové v zavodnim Kacka a
- - 2 min. aerobky postaveni na | Markéta
00:30 - 2 min. pauza plose problém
- 2 min. aerobky
00:30 | pauza — pitny rezim
00:35
00:35 | kratké $vihy rovné na 90° + 5 klika triceps
- kratké Svihy Sikmé na 90° + 5 klikt prsnich
00:37
00:37 | pauza — pitny rezim, individualni protazeni vlastni tempo
00:47
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00:47 | aerobky se zemémi (bez §vihl) intervalove v zavodnim

- - 2 min. aerobky postaveni na

00:53 - 2 min. pauza plose

- 2 min. aerobky

00:53 | pauza — pitny rezim, protazeni

00:56

00:56 | ¢isténi kousku nepovedeného kousku sestavy spole¢né odchod

- dvou

00:57 ¢lenek
tymu
(K+K)

00:57 | balet soporou u zZebfin (pfednoZovani, | spoleéné

- unozovani, zanozovani dolnich koncetin)

01:02

01:02 | protazeni - strecink individualné

01:10

Tab. 4 Hospita¢ni zdznam tréninkové jednotky ¢&. 2 ze dne 26. 11. 2008

Hlavni naplni této tréninkové jednotky byly intervalové zacvigené zavodni sestavy bez
Svihi a skoki.
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8.2 Tréninkova jednotka ¢. 3 - 30. 11. 2008

Cas Cinnost Organizace Poznamky
00:00 - zahfati — rozb&hani, tfetiny se zeméma | dohromady
- 1,3,2
00:18 - rychlé §vihyna 90°-P 8 x, L 8 x
- pauza, 5 tricepsovych kliki, 5 prsnich
klika

- rychlé svihyna90°-P 8 x, L 8 x
- tretiny se zeméma 1, 3, 2

00:18 | pauza individualng¢ a
- ve dvojicich
00:22

00:22 | protazeni — na zemi, u Zebfin

00:32

00:32 | Svihova cviceni ve stoji a skoky: individualné

- - rovné (4 x Svih P, L; stfidani malého -

00:45 90°, stiedniho - 135° a velkého rozsahu
- 180°)

- Sikmé (4 x $vih P, L; st¥idani malého,
sttedniho a velkého rozsahu)

- high leg kicks — rovné s meziskokem 8
X

- high leg kicks — $ikmé s meziskokem 8
X

- hitchkick P2 x,L2x

- rovny vyskok

- kotnikové odrazy

- ,.skréky* — skok s pfednoZenim skrémo
4x

- airjack 4 x

- poskoky snozené 2 x + air jack

- frontsplit4 xP,4xL

- roznozka + kick 2 x

00:45 | pauza, pitny rezim individualné

00:48
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00:48 | cela sestava se vSemi prvky v zavodnim snaha o

- postaveni na | maximalni

00:50 plose nasazeni a
projev

00:50 | pauza, protazeni individualné

00:53

00:53 | kousky z 1. pilky na hudbu, useky s pasaZemi | skupinky

- na zemi

01:03

01:03 | 2. cela sestava se vSemi prvky v zavodnim snaha o

= postaveni na | maximalni

01:05 plose nasazeni a
projev

01:05 | pauza — spise pasivni odpocinek individualné

01:10

01:10 | protazeni — streCink, konec individualné

- tréninkové jednotky

01:18

Tab. 5 Hospita¢ni zdznam tréninkové jednotky ¢&. 3 ze dne 30. 11. 2008.

Hlavni néplni této tréninkové jednotky dvé celé zavodni sestavy.
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TF. 101 tepy/min
Kalorickf3 spot“eba 212 kcal/60min

T [ y in | [
Osoba  [wka ~~~~~~~~ |[Dawm 30112008  |TFprimér  |147tepymin| |
Zaznam | 30.11.2008 18:31 ICas | 18:31:25 | TF max 1195 tepy/min |
Zaznam | 30.11.20 Castil ol AL _|195tepyfmin| |
Druhaktivity |Fitvess  |Tani  |118023 <o 1
Poznamka | ‘Vybér ‘0'00:00-1.18:00(1.18000)

Graf 45 Kfivka SF Ivka

Prehled zon TF
Procenta tasu (%) Zony TF

30 - 30

20 - 20

10 - 10
9.3% L

0 0

D MAX (178 - 198 tepy/min)  0:08:10 10.5%
3 vYs(158- 177 tepy/min)  0:17:25 22.3%
D STR(139- 157 tepy/min)  0:22:00 28.2%
NIZ (119 - 138 tepy/min)  0:23:10 29.7%

3 (0- 118 tepy/min) 007:15 9.3%
CELKOVY CAS: 1:18:00 100.0%

%4"(‘53, ! ~ [peum  [0112008  [TFpcimsr  [1a7iepymn] |

ZAznamiﬁ 30 11.2008 18:31 ) L.ch ook 7178 31:25 ‘:TF max 1198 (epy/ﬁnjlnil; B

| Druh akdivity | Fitness - Vrvdni  jwimo2s ] 00 | 000 | |

Poznamka [ Vybér 0:00:00 - 1:18:00 (1:18:00.0)

Graf 46 Piehled zon SF Ivka
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Kivka

tepy/min tepy/min
2309 230
2101 210
1904 - 190
170 1 8170
150 150
130 1 130
110 t110
90 9 - 90
709 - 70
50 1 50
301 - 30
10 151 tepy/min -
Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00
Aktuini hodnoty
Cas 00000
TF' 218 tepy/min
Kalorickf3 spot®eba 706 kcal/S0min
Osoba Martina | Datum [30 11.2008 TF prumér 151 tepy/min |
Zaznam 30.11.2008 18:33 Cas | 18:33:50 TF max 218 tepy/min |

Druh aktivity | Fitness ) _|Trvani 115387

Poznamka

Graf 47 Kfivka SF Martina

Piehled 26n TF
Procenta ¢asu (%) Zony TF

- 30

20 - 20

10 g - 10
52%

o 0

D MAX (182 - 202 tepy/min)  0:09:05 12.0%
3 vys(162- 181 tepyimin)  0:13:05 17.3%
30 STR(141- 161 tepy/min)  0:22:15 29.4%
30 NIZ (121 -140tepy/min)  027:15 36.1%
0 MIN (0 - 120 tepy/min) 0:03:55 52%

CELKOVY CAS: 1:15:35 100.0%
Osoba | Martina Datum  |30.11.2008 TF promér | 151 tepy/mnnL ‘
Zaznam 30 11,2008 1833 | Cas [ 18:33:50 TF max 218 tepy/min |
e e ¥ ) = S M| | it S |
Druh aktivity lf{lness . | Trv@ni |1:15387
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:15:35 (1:15:35.0)

Graf 48 Pichled zon SF Martina
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Kivka
tepy/min

tepy/min
200 - 200

- 180

180

0
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00

Aktudini hodnoty.
Cas: 00000

TF: 108 tepy/min

Kalorickl spot*eba 247 kcal/60min

Osoba J Kacka o B i Datum |30 11.2008 :I'fipn)méri | 138 tepy/min | [
E;ﬁa?v; T : SP 11.2008 18:31 ) tCas o 18:31:20 . 'TiFEla)’( 7 »i1§0§gxlrpjr1 _____ N
Druhaklivity |\Fitness ~ |Trvani  j118156 | 2 |

WPoznamka | | Vybér { 0:00:00 - 1:18:15 (1:18:15.0)

Graf 51 Kfivka SF Kacka

Piehled zon TF
Procenta casu (%) Zony TF

30 - 30
20 : - 20
10 176% L5
0 0

ED MAX (175 - 194 tepy/min)  0:07:30 9.6%
[0 Vs (155- 174 tepy/min)  0:12:40 16.2%
30 STR(135- 154 tepy/min)  0:16:05 20.6%
NIZ (116 - 134 tepy/min)  0:28:15 36.1%

3 (0- 115 tepy/min) 0:13.45 17.6%
CELKOVY CAS: 1:18:15 100.0%

Osoba _ |Kacka _ |Daum  |3011.2008 |TFprimér  |138tepymin | | -

Zéznam | 30.11.2008 18:31 - |Cas  [1831:20 | TF max 190 tepy/min |

Q@Eﬂv_nlj‘ﬂness | ani [118156 ‘ ‘ ‘ -

Poznamka | | Vybér 0:00:00 - 1:18:15 {1:18:15.0)

Graf 52 Piehled z6n SF Kacka
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Kivka

tepy/min

tepy/min

200

- 200

80 - 80
60 - 60
40 40
20 20
141 tepy/min
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00
Aktudini hodnoty.
Cas: 0:0000
TF. 131 tepy/min
Kalorickfl spot“eba 362 kcal/60min
T T
Osoba Klarka | Datum J 30.11.2008 TF pramér {141 tepy/min | [
Zaznam | 30.11.2008 18:31 f Cas | 18:31:05 TF max | 190 tepy/min | \
bz | 2 | — e el kliall SS—
Druh aktivity | Fitness - _ |Trvani 118423 | | |
Poznamka | :V)"bér 0:00:00 - 1:18:40 (1:18:40.0)

Graf 53 Kiivka SF Klarka

Prehled zon TF
Procenta Easu (%)

Zény TF

30 % - 30
20 - 20
10 o - 10
102% L
0 [
[0 MAX (175 - 194 tepy/min)  0:06:30 8.3%
[ vys(155- 174 tepy/min)  0:13:10 16.7%
) STR(135- 154 tepy/min)  0:25:00 31.8%
NIZ (116 - 134 tepy/min)  0:26:00 33.1%
3 (0- 115 tepy/min) 0:08:00 10.2%
CELKOVY CAS: 1:18:40 100.0%
Osoba Klarka ! Datum # 30.11.2008 }TF prumeér | 141 tepy/min | |
B e e L e ‘ L. S
|Zaznam | 30112008 18:31  |tas 183105 |[TFmax  |190 tepy/min
Druh aktivity |Fitness _ |Tani (118423 o |
Poznamka | Vybér | 0:00:00 - 1:18:40 (1:18:40.0)

Graf 54 Piehled zon SF Klarka
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8.3 Tréninkova jednotka ¢. 4 - 1. 12. 2008

Cas Cinnost Organizace Poznamky
00:00 | rozeviceni — tietiny se zeméma 1, 3,2 -1 x v zavodnim
E postaveni na
00:04 plose
00:04 | pitny rezim, doneseni podlozek, obléknuti | spole¢né \%
- mikin prostoru
00:05
00:05 | tiSténi momentalné zjisténych chyb — jakou | v postaveni celé
- soucast zahfati druzstvo
00:08
00:08 | protaZeni — na zemi, u Zebfin individualné Klarka
- z toho p.
00:17 min. jesté
Cisti  indiv.
chyby
00:17 | 8vihy v leZe na zadech (na podlozkach) spole¢né na
- -L8x,P8x, L 4x,P4x, roz§vihnuti do rychlé pocitani
00:20 | ¢elného rozstépu — 8 x
00:20 | svihy ve stoji: individualng
- - rovné (4 x Svih P, L; stfidani malého -
00:25 90°, stiedniho - 135° a velkého
rozsahu - 180°)
- 5 x tricepsovy klik
- Sikmé (4 x $vih P, L; st¥idani malého,
stfedniho a velkého rozsahu)
- 5 x prsni klik
00:25 | fady high leg kicks: v fadach po 2, 3
- - high leg kicks — rovné s meziskokem 8
00:39 X
- high leg kicks — §ikmé s meziskokem 8
X

- hitchkick P2 x,L 2 x
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- rovny vyskok

- kotnikové odrazy

- ,.skréky* — skok s pfednoZenim skrémo
4 x

- opakované skr¢ky bez meziskoku 8 x

- 3 x kotnikové odrazy popiedu, obrat o
180°, 3 x kotnikové odrazy pozadu

- airjack 4 x

- poskoky snozené 2 x + air jack

- poskoky snozené 2 x + air jack 10 cm
dolni konéetiny do prednozZeni

- frontsplit4 xP,4x L

- roznozka 2 x

- roznozka + kick 2 x

00:39 | ¢isténi aerobek spole¢né na
- plose
00:45 v zavodnim
postaveni
00:45 | pauza — pitny rezim, aktivni odpoc¢inek individualni udrZovani
- se a
00:52 individualni
zkouseni
casti
sestavy
00:52 | 1. pulka se viemi prvky spole¢né diraz  na
- v sestavé + 1 min. pauza v zavodnim Cistotu
00:55 postaveni provedeni
00:55 | pauza
00:57
00:57 | rozbor chyb v 1. ptlce, ¢isténi individualné
01:05
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01:05 | pauza — pitny rezim, aktivni odpoc¢inek — | individualng

- chiize

01:12

01:12 | 2. piilka se vSemi prvky v sestavé + 1 min. | spole¢né v | Klarka

- pauza postaveni vypousti

01:15 konec -
individualni
pocit
vyCerpani

01:15 | ¢isténi chyb v 2. pllce spole¢né v

- postaveni

01:17

01:17 | odpocinek, protaZeni, rozbor videa individualnég

01:25

01:25 | individudlng cvi¢ené kousky, ve kterych délaji | individualng

- nejvice chyb, konec tréninkové jednotky

01:27

Tab. 6 Hospitatni zdznam tréninkové jednotky ¢. 4 ze dne 1. 12. 2008

Hlavni néplni této tréninkové jednotky byly pilky zavodni sestavy se vSemi prvky.
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Kiivka

tepy/min tepy/min
2101 210
190 190
1704 =
i
150
130 130
1109 110
90 - 90
70 70
50 1 - 50
30 30
1
10 148 iﬂﬂ i L
0:00:00 0:20.00 0.40:00 1:00:00 1:20:00 s
Aktuaini hodnoty.
Cas 05055
TF. 192 tepy/min
Kalonckfl spot"eba 630 kcal/60min
Osoba Renda Datum 1.12.2008 TF pramér 148 tepy/min
Zaznam 1122008 1447 Cas 14:47:22 | TF max 196 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 1:33:50.8
Poznamka Vybér | 0:00:00 - 1:33:50 (1:33:50.0)

Graf 55 Kiivka SF Renda

_ — Piehled zon TF
Procenta casu (%)

Zony TF

30
20
10 10
72%
0 0
0 MAX (175- 195 tepy/min)  0:12:00 12.8%
3 vys(156- 174 tepy/min)  0:28:00 29.8%
D STR(136- 155 tepy/min)  0:21:45 23.2%
3 NIZ (117-135tepy/min)  0:25:20 27.0%

3 MIN (0 - 116 tepy/min) 0:06:45 7.2%

CELKOVY CAS: 1:33:50 100.0%
Osoba Renda Datum 1.12.2008 TF prumér 148 tepy/min N _l
Zaznam 11220081447 Cas 14:47:22 TF max 196 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 1:33:50.8
Poznamka Vybér 10:00:00 - 1:33:50 (1:33:50.0)

Graf 56 Pfehled zon SF Renda
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Kiivka

tepy/min

tepy/min

200 4

I 200

- 180

0:00.00 0:10:00 0.20:00 0:30:00 0:40:00 0:50.00 1:00.00 1:10.00 1:20.00 L
Aktuainl hodnoty
Cas: 0:00:00
TF. 96 tepy/min
Kalorickf} spot*eba 187 kcal/80min
Osoba Ivka Datum 1.12.2008 [ TF prumer (140 tepy/min
— - T
Zaznam 1.12.2008 14:47 N Cas 14:47:26 o LTFrmax 186 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 1:27:05.0 !
Poznamka }Vy'bér 0:00:00 - 1:27:05 (1:27:05.0)

Graf 57 Ktivka SF Ivka

Prehled zon TF
Procenta Easu (%)

Zony TF

30 30
20 20
101~] 209% 10
0 ~0
0 MAX (178 - 198 tepy/min)  0:04:20 5.0%
0 vys(158- 177 tepy/min)  0:16:25 18.9%
[0 STR(139- 157 tepy/min)  0:2625 30.3%
30 NIZ(119-138tepy/min)  0:21:45 25.0%
3 (0- 118 tepy/min) 0:18:10 20.9%
CELKOVY CAS: 1:27:08 100.0%
Osoba Ivka S Datum 1.12.2008 TF pramér 140 tepy/min
Z4znam 11220081447 Cas 144726 TF max 186 tepy/min -
Druh aktivity | Fitness a Trvani 1:27.050 o |
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:27:05 (1:27:05.0)

Graf 58 Piehled zon SF Ivka
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Kiivka
tepy/min
- 200

tepy/min
200+

180

- 100
80 - 80
60 - 60
409 - 40
20 20
150 t i
0 Cas
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00 1:20:00
Aktudini hodnoty.
Cas 00000
TF: 123 tepy/min
Kalorickfl spoteba 361 kcal/80min
T
Osoba Martina - Datum 1.12.2008 | TF prémér  [150 tepy/min |
Zaznam 1122008 1447 - Cas 14:47:28 TF max 192 tepy/min II
Druh aktivity | Fitness Trvani 1:26:54.3 |
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:26:50 (1:26:50.0)

Graf 59 Kiivka SF Martina

Prehled zon TF
Procenta tasu (%) Zony TF

450/ - 30
20 - 20
10 13.4% re
0 0

D MAX (182202 tepy/min)  0:06:10 7.1%
[ vvs(162- 181 tepy/min)  0:25:25 29.3%
30 STR(141- 161 tepy/min)  0:24:50 28.6%
33 NIZ (121 - 140 tepy/min)  0:18:45 21.6%
3 MIN (0 - 120 tepy/min) 0:11:40 13.4%

CELKOVY CAS: 1:26:50 100.0%
Osoba Martina Datum 1122008 |TFprimér | 150 tepy/min )
Zaznam 1.12.2008 1447 Cas 144728  |TFmax | 192 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 126543 i }
— . Jinenli Tai126043 20 | ‘ B
Poznamka Vybér | 0:00:00 - 1:26:50 (1:26:50.0)

Graf 60 Piehled z6n SF Martina
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Kfivka

tepy/min

tepy/min
200 1 - 200
anaerobni kryti
180 180

1

160

140

0

0:00:00 0:10:00
Aktuaini hodnoty.
Cas: 0:00.00
TF: 75 tepy/min

0:20:.00

Kalonckfl spot*eba: 0 kcal/SOmin

0:30:00

0:40:00

139

0:50:00

1:00:00

1:10:.00 1:20:00

Osoba Marketa

Zaznam
Druh aktivity

Fitness

1 122098_‘1_4:47

Datum

1.12.2008

| TF prumér

139 tepy/min

Cas

14:47:35

TF max

|186 tepy/min

Trvani

1:27:26.3

Poznamka

Vybér

0:00:00 - 1:27:25 (1:27:25.0)

Graf 61 Kiivka SF Markéta

Piehled z6n TF
Procenta casu (%)

Zony TF

S - 30
20 - 20
276% L
10 - 10
0 0
D MAX (182- 202 tepy/min)  0:02:45 3.1%
[ vvs(162- 181 tepy/imin)  0:13:55 15.9%
0 STR(141- 161 tepy/imin)  0:29:10 33.4%
O3 NiZ (121 - 140 tepy/min)  0:17:25 19.9%
3 (0- 120 tepy/min) 0:24:10 27.6%
CELKOVY CAS: 127:25 100.0%
Osoba Marketa Datum 1.12.2008 TF prameér 139 tepy/min ]
Zaznam 1.12.2008 14:47 Cas 14:47:35 | TF max 186 tepy/min j
Druh aktivity |Fitness B Trvéni 127283 B
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:27:25 (1:27:25.0)

Graf 62 Pfehled zon SF Markéta
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Kiivka

tepy/min

tepy/min

200 1

180

4

160 1

1404

200

20 20
1 145 tepy/min
0
0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00 1:20:00 as
Aktudini hodnoty
Cas: 0.0000
TF. 96 tepy/min
Kalorickfl spot*eba 187 kcal/S0min
Osoba Kacka o Datum 1.12.2008 | TF prumér 145 tepy/min
Zaznam 1122008 1447 ~ |Cas 14:47:24 | TF max 186 tepy/min
Druh aktivity | Fitness Trvani 1:26:05.0 1
Poznamka Ivybér 0:00:00 - 1:26:05 (1:26:05.0)

Graf 63 Kfivka SF Kacka

Prehled z6n TF

Procenta casu (%) Zény TF

20 L 20
10 - 10
7.8%
0 0

D MAX (175 - 194 tepy/min)  0:07:25 8.6%
3 vys(155- 174 tepy/min)  0:25:30 29.6%
3 STR(135- 154 tepy/imin)  0:2320 27.1%
0 NIZ(116- 134 tepy/min)  0:23:06 26.8%
3 (0- 115 tepy/min) 0:06:45 7.8%

CELKOVY CAS: 1:226:05 100.0%
Osoba Kacka o Datum 1.12.2008 [ TF promer  [145 tepy/min [
Zaznam 1.12.2008 14 i,, - Cas 14:47:24 . 'TF max 186 tepy/min | ]
Druh aktivity | Fitness Trvani 1.26:05.0 ] -
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:26:05 (1:26:05.0)

Graf 64 Piehled zon SF Kacka
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Kiivka

tepy/min

tepy/min

200

180

160 ]

200

140:.
1201
1001
80
60
40

20

0
0:00:00

0:10:00

Aktuaini hodnoty
Cas 000,00

TF. 107 tepy/min
Kalorickfl spot*eba 242 kcal/60min

0:20:00 0:30:00 0:40:00

0:50:00

1:00:00 1:10:00 1:20:00

Osoba ]

Klarka

Datum

1.12.2008

TF prumér [148 tepy/min

Zaznam

Druh aktivity

Fitness

1122008 1447

14:47:20

TF max 189 tepy/min

Trvani

1:28.56.8

Poznamka

| Vybér 0:00:00 - 1:28:55 (1:28:55.0)

Graf 65 Kiivka SF Klarka

Piehled zon TF
Procenta Easu (%)

Zony TF

30 30
20 20
10 10
8.0%
0 0
3 MAX (175- 194 tepy/min)  0:10:20 11.6%
[ vys(155- 174 tepy/min)  0:30:35 34.4%
[ZD STR(135- 154 tepy/min)  0:19:05 21.5%
3 NIZ(116- 134 tepy/min)  0:21:50 24.6%
3 (0- 115 tepy/min) 0:07:05 8.0%
CELKOVY CAS: 1:28:55 100.0%
Osoba Klarka Datum 1.12.2008 TF pramér 148 tepy/min |
Zaznam 1.12.2008 14:47 - Cas 14:47:20 TF max 189 tepy/min .
Druh aktivity | Fitness - Trvani 1:28:56 8
Poznamka Vybér 0:00:00 - 1:28:55 (1:28:55.0)

Graf 66 Piehled zon SF Klarka
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Slovnik pouzitych pojmi

,aerobky se zemémi“ - zavodni sestava v délce 2 minuty bez prvkd pohyblivosti
provadénych do maximalnich rozsahii, sdirazem na kvalitu prvka obtiznosti

provadénych v podporech, v lehu a s pfechody z vysSich do nizSich poloh
»air jack“ - skok s ¢elnym roznozenim
celd sestava se v§im*“- zavodni sestava v délce 2 minuty se vSemi prvky obtiznosti

,, Cisténi sestavy“ - opravy drobnych chyb v polohach pazi a dolnich koncetin,

vyrazu a jednotnosti choreografie (upfesnéni piidorysné choreografie)
wfront split“ - skok odrazem obounoz s bo¢nym roznozenim
whitch kick* - niazkovy skok

primy , high leg kick“ — Svihem stiidavé pfednozit povys pravou, levou
Sikmy ,, high leg kick“ — Svihem stfidavé unozit povys pravou, levou
wroznoZka“ - skok odrazem obounoz s pfednozenim roznozmo
»Standing“ - ptednozit vzhiiru s dopomoci rukou, vydrz

wlfetiny se zemémi* - zavodni sestava o délce dvou minut délend na t¥etiny s diirazem
na kvalitu obtiZznosti prvkil provadénych v podporech, v lehu a s ptechody z vyssich do

nizsich poloh
wrychlé $vihy na 90°“- Svihem piednozit nebo unozit pravou/levou na 90°

»Skréka“ - skok se skréenim pfednozmo
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