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Uvod

Spolecnym znakem rustu sportovni vykonnosti ve vsech sportovnich odvetvich

je trvala snaha po neustalem zvysovani urovne sportovnich vykonu. Je znamo, ze

dynamika vyvoje vykonnosti vjednotlivych sportech ma sve zakonitosti. Studium a

analyza trendu pro dosahovani stabilni urovne sportovniho vykonu v zavodnim obdobi,

nam muze napomoci vytvafet ucinne koncepce pfipravy sportovcu.

Jsou sporty, kde Ize pomerne pfehledne sledovat dynamiku vyvoje vykonnosti

podle dobfe mefitelnych ukazatelu. My jsme si vsak vybrali pro zpracovani diplomniho

ukolu problematiku mladeho sportu - aerobik fitness druzstva. Tento sport Ize

charakterizovat jako technicko-esteticky, kde nelze pfesnymi mefitelnymi ukazateli

vyjadfit koncepci rustu vykonnosti. Pfes uvedene omezeni je tfeba i u sportu jako je

aerobik hledat takove prostfedky rozvoje, ktere ve svem dusledku budou pusobit na

zkvalimovani sportovniho treninku a uspesne umist'ovani v soutezich.

Rust vykonnosti u zavodniku aerobiku je v podstate procesem adaptace,

procesem pfizpusobovani se pozadavkum speciflckeho sportovniho vykonu. Vybrana

problematika diplomove prace - sledovani dynamiky srdecni frekvence u jednotlivych

zavodnic soutezniho druzstva fitness aerobiku v zavodnim obdobi, patfi tedy do

kategorie pfipadove studie analyz adaptace organismu na treninkovou zatez.

Duvodu, proc jsem si toto tema vybral, je nekolik. Jednim z duvodu je, ze jako

student FTVS UK jsem si zvolil v ramci specializace gymnasticke sporty aktivne

provozovat soutezni formy aerobiku. Zde jsem se poprve setkal s problematikou, jak Ize

objektivizovat poznatky o intenzite treninkoveho zatizeni v gymnastice. Pfijal jsem za

svuj ten fakt, ze pro charakteristiku intenzity zatizeni v souteznich formach aerobiku

muze byt dostatecnym ukazatelem sledovani dynamiky SF. Srdecni frekvence reaguje

velmi rychle na zmeny pfi zatizeni organismu, zejmena svalsrva, pficemz nejcitliveji

reaguje na zmenu intenzity. Posuzovani mefene dynamiky SF v treninku, nebo pfimo

v zavodni sestave, muze tedy znacne rozsifit subjektivni odhad intenzity projevujici se i

v pfesnosti a kvalit£ provedeni. Neni nam znamo, ze by se touto problematikou ve
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sportovnim pojeti aerobiku nekdo podrobne zabyval. Diky tomu ,,vseobecne zname

pravdy" uvadene na skolenich treneru, jako napf. ,,zavodni dvou minutova sestava je

pul napul kryta anaerobne a aerobne", mohou byt pravem povazovany za pouhe myty.

Ve sve praci jsem pro ovefovani ucinnosti speciflckeho treninku skupiny divek

fitness aerobiku vybral jako hlavni metodu - sledovani dynamiky srdecni frekvence po

celou dobu treninku a to sporttestry znacky Polar typu S610i.

Diky memu dfivejsimu pusobeni ve sportovnim klubu Veroniky Vrzbove, jsem

mel moznost kontaktovat tuto trenerku, ktera ma dlouholete vyborne mezinarodni

vysledky s tymy fitness aerobiku. S jejim souhlasem, a s kladnym pfijetim zamysleneho

mefeni zavodnic jsem uskutecnil plneni ukolu prace v tomto klubu.

Domnivam se, ze splneni ukolu a cile prace pfinese cenne poznatky nejen mne,

ale i zajemcum z fad treneru. Rozsifeni konkretniho poznani o svych svefencich

pfispiva k zajist'ovani takoveho vyberu ruzneho stupne zatizeni (intenzity) v treninku

aerobiku, ktere umozni maximalni stav pfipravenosti k vykonu v soutezi.

1.1 Cile a iikoly prace

Cilem prace je:

Sledovani zmen prubehu srdecni frekvence vrcholovych zavodnic fitness

aerobik tymu v pfiprave na mistrovstvi sveta.

Vyhodnotit dynamiku srdecni frekvence u jednotlivcu ze skupiny fitness

druzstev v pfiprave tesne pfed vrcholovou soutezi mistrovstvi sveta ve sportovnim

aerobiku.

Z vymezeni cile prace vyplyvaji ukoly:

1. Provedeni vyberu probandu (soutezni druzstva divek)



2. Osobni hospitace na treninku.

3. Sledovani srdecni frekvence pomoci sporttesteru u osmi zavodnic.

4. Vyhodnoceni zjistene dynamiky srdecni frekvence.

5. Souhrn vysledku.

6. Sumarizace ziskanych vysledku jako doporuceni pro zacinajici trenery

souteznich forem aerobiku.

1.2 Vedecke otazky

1. Koresponduje prubeli srdecni frekvence s obecnymi zasadami stavby

treninkove jednotky fitness aerobiku v zavodnim obdobi?

2. Je podil aerobnich a anaerobnich procesu pfi specificke treninkove zatezi,

mefene sledovanim dynamiky SF, u zavodnic vyvazeny?

3. Je v treninkove jednotce fitness aerobiku dostatecne mnozstvi podnetu pro

adaptaci na realizaci vykonu v anaerobnim pasmu?
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Teoreticka cast

2.1 Vyvoj a soucasny stav souteze FISAF fitness druzstev

Samostatna soutez FISAF Fitness vznikla z potfeby rozsifovat soutezni formy

aerobiku i podnecovat zajem o komercni aerobik pro sirokou vefejnost. Pro ty co

pravidelne navstevuji lekce aerobiku, ktefi disponuji dobrymi pohybovymi a

kondicnimi schopnostmi a pfi torn nemaji zajem z ruznych duvodu se venovat

sportovnimu aerobiku, se tato soutez mela stat kontrolnim meznikem vykonnosti.

Historic fitness soutezi za£ala v Australii jako puvodne amaterska soutez, odkud ji

pfejali dalsi clenove FISAF. Pro divaka je fitness jednou z nejatraktivnejsi soutezi

aerobiku, nebof spojuje rychle tempo, choreografii z prvku, ktere jsou bezne

v komercnim aerobiku, ale vse musi byt chytfe sestavene od vytvafeni

choreografickych obrazcu az po vyber a respektovani hudby, ktera skladbu provazi.

,,Fitness od sveho pocatku v Ceske republice rychle zdomacnelo, o cemz svedci

masivni zakladna zavodniku a zarovefi mezinarodni vysledky na vynikajici urovni.

Pfedvedeni sestavy se zaklada na tvorbe specificke pohybove sklady splnujici

podminky pravidel vzajemneho souladu pohybove slozky, choreograficke slozky,

hudebni a vytvarne. Pozadovanym vysledkem je vzdy takova skladba, ktera pusobi

emocionalne a je osobitym zpusobem komunikace cvicencu (choreografa) s divakem"

(SKOPOVA, 2006).

Souteze kategorie fitness druzstev se fidi Pravidly souteze fitness FISAF a jeho

dodatky. Zavodni sestava je dlouha 2 minuty +/- 5 sekund. Druzstvo tvofi 6-8 clenu.

Zavodni plocha ma rozmery minimalne 9 x 9 metru a maximalne 12x12 metru. Jeji

hudebni doprovod musi byt vhodny pro sestavu fitness aerobik, s rozeznatelnym BPM,

coz je zakladem pro aerobik. Sestava neobsahuje zadne povinne cviky. Zavodnici by
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se m£li vyhnout vsem cvikum, ktere by mohly zpusobit zraneni. Pravidla vtomto

pfipade omezuji obtiznost, aby se casern nesklouzlo do dalsi kategorie vykonnostniho

sportovniho aerobiku. Co se tyce zavodniho obleceni, je vyzadovan vhodny odev jako

napf.: jednodilny nebo dvoudilny dres, puncochace, cyklisticke kalhoty, dlouhe

kalhoty, uzky top a kalhoty a samozfejme sportovni obuv nebo obuv urcenou pfimo na

aerobik.

2.1.1 Rozdeleni a charakteristika FISAF fitness tymu

- aerobik

- step

- hip hop

,,Svym pojetim vychazi FISAF fitness druzstva z cvicebnich lekci tfi

nejrozsifenejsich forem komercniho aerobiku -- dance aerobiku, step aerobiku a

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

Oficialnimi mezinarodnimi vekovymi 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 forme.

FISAF fitness tymy - aerobik

,,Charakteristickym znakem pro FISAF fitness tymy - aerobik jsou aerobni fady,

ktere prokazuji kardiovaskularni a muskularni vytrvalost, pfesnost a napaditost utvaru

a pfechodu, rychlost pohybu pazi, synchron, celkovou zajimavost a originalitu

sestavy" (SULCOVA, 2006).
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FISAFfitness tymy - step

V teto kategorii se jedna o cviceni na hudebni doprovod, provadene na nafadi

(stepu = stupinku). Zakladni krokove variace se skladaji z vystupu a sestupu v ruznych

variacich kroku. Podle vekove kategorie je dana vyska stepu. Kadeti maji nizsi step

nez seniofi. Stavebnim pilifem teto discipliny jsou kroky z komercniho step aerobiku,

ale technika provedeni vychazi z treninku sportovniho aerobiku, s dodrzenim pravidel

techniky cviceni na stepu.

FISAF fitness — hip hop

,,Disciplina hip hop je v porovnani s ostatnimi souteznimi formami aerobiku velmi

specificka, protoze vychazi z tance. Tanecni styly, ze kterych cerpame pro zavodni

sestavu v teto discipline, pochazeji z tanecni kultury souhrnne nazyvane hip hop"

(PERUTKOVA, 2006).

Tato kategorie vyzaduje ruzne styly tanecnich choreografii die zvolenych

hudebnich doprovodu, kterymi jsou:

• Hip hop - vyznacujici se houpavym pohybem;

• Funk - vyznacuje se hlavne tanecnimi krokovymi variacemi, otockami,

piruetami a izolovanym krouzenim a tfesenim;

• Electric boogie - tento styl pfipomina ,,pohyb tela pfi zasahu elektrickym

proudem - telem ,,prochazeji" plynule nebo lamave vlny, klouby se opticky

,,vyvraceji" v nefyziologickych uhlech;
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Break dance - tento tanecni styl propojuje silu s dynamikou. Narocne

akrobaticke prvky break dance nejsou povoleny a tak se zde vyuziva pouze

prace nohou ve vzpouru na jedne nice a ,,zamrznuti" ve vzporu na pazich

s dotykem hlavy.

2.1.2 Hodnoceni vykonu fitness tymfi aerobik

Fitness Aerobik vychazi z High Impact aerobiku (termin High Impact se pouziva

pro pohyby, v jejichz prubehu nema cvicenec soucasne ani jedno chodilo v kontaktu

s podlahou), stejne jako hudba, ktera ma velmi silne a jasne beats (doby).

Sestava neobsahuje zadne povinne cviky. Nedoporucuje se zafazovat prvky ze

sportovniho aerobiku. Sestava by se mela zamefit na neustale High Impact aerobik

kombinace, ktere jsou povysovany kreativnimi sekvencemi.

Souteze fitness druzstev se posuzuji podle dvou hlavnich kriterii: technickeho a

umeleckeho a proto se panel rozhodcich sklada ze dvou skupin rozhodcich udelujfcich

body. Prvni skupinou jsou rozhodci Technical specialist (technicky rozhodci), druhou

skupinou jsou rozhodci Artistic (umelecky rozhodci) a hlavniho rozhodciho. Jsou dve

moznosti skladby panelu:

1. Tclenny panel - 4 technicti rozhodci, 3 umelecti rozhodci a 1 hlavni rozhodci

2. 5clenny panel - 3 technicti rozhodci, 2 umelecti rozhodci a 1 hlavni rozhodci

Hlavni rozhoddi dohlizi na panel rozhodcich a je nejvyssi autoritou na

mezinarodnich zavodech FISAF. Hlavni rozhodci je odpovedny za zajisteni spravneho

a spravedliveho pouziti Technickych pravidel panelem rozhodcich a dohlizi na

spravnou realizaci systemu rozhodovani a zaznamenavani vysledku.

Technicky rozhodci posuzuje schopnost tymu pro vest a prokazat variabilitu

pohybu, ktere jsou specificke pro discipliny fitness aerobiku. Take bere v uvahu
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provedeni, drzeni tela a jednotlivych casti tela a kontrolu v§ech pohybu a take

obtiznost a intenzitu techto pohybu a choreografie. Znamku udeluje po zvazeni svych

kriterii a porovnanim s ostatnimi tymy. Znamka se odvozuje od maxima 10 bodu.

Lead Technical Specialist rozhodci je jmenovan pro kazdy panel. Jeho pofadi

(ranking) je rozhodujici pfi urceni pofadi v pfipade rovnosti mezi tymy.

Umelecky rozhodci hodnoti originalitu a kreativitu choreografie a pouziti hudby.

Dale bere v uvahu synchronizaci, coz je schopnost tymu prokazat stejnou urovefi

schopnosti, dovednosti a timingu (nacasovani). Rozhodci Umelecky rozhodci zvazi

vzhled, prezentaci a interakci tymu. Udeluje znamku po zvazeni svych kriterii a

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

Kriteria technickych rozhodcich:

Vsechny pohyby musi byt vhodne a musi odpovidat charakteristice High Impact

fitness aerobiku.

Obtiznost 25%

Intenzita 25%

Variabilita pohybu 25 %

Provedeni 25%

Uvedeny procentualni pomer se tyka narocnosti a provedeni sestavy a zduraznuje

stejny vyznam vsech kriterii. Nejedna se o specifikaci kriterii pro ucely rozhodovani.

Obtiznost 25%

• vyuziti slozitych (obtiznych) krokovych variaci charakteristickych pro High Impact

aerobik.
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• vyuziti slozitych (obtiznych) pohybu pazi.

• vyuziti slozitych a rychlych pfechodu ve spojeni s pohyby nohou a chodidel.

• vyuziti pohybu pazi soucasne se stepping action (krokovymi pohyby).

• vyuziti protilehlych rovin v pohybech hornich a dolnich koncetin a mezi cleny

tymu.

• vyuziti mnoha casti tela a mnoha svalovych skupin soucasne.

Intenzita 25%

• pohyby vyzadujici vysoky vydej energie a usili

• vyuziti ruznych vertikalnich rovin (teziste, cviceni na zemi, dotyk, ve stoji, High

Impact, skoky) a svalovych kontrakci.

• vyuziti kratkych a dlouhych pak v pohybech hornich a dolnich koncetin

• neustale vyuziti stepovych pohybu, taps, flicks, curls, knee lifts, kicks atd.

• neustale zapojeni pohybu dolnich koncetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks

• rychlost pohybu (ne hudby)

• prokazani vysoke urovne kardiovaskularni vytrvalosti a pfedvedeni perfektni fyzicke

zdatnosti

• neustale vyuzivani plochy v prubehu cele sestavy

• choreografie by mela zahrnovat co nejvyssi mno^stvi prvku z High Impact aerobiku

Variabilita pohybu 25%

vyhnout se opakovani pfi vyberu z sirokeho rejstfiku pohybu High Impact aerobic

variabilita pohybu pazi s vyuzitim dlouhych a kratkych pak

variabilita ruznych urovni pohybu teziste (vertical levels) - ze zeme do stoje, ze stoje

na zem atd.

variabilita formaci, v postaveni a smerech pohybu zavodniku

variabilita pohybu dolnich koncetin (leg levels) jako flicks, knee lifts a kicks
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• vyvarovat se opakovani pohybu a sekvenci dolni casti tela

• vyvarovat se opakovani pohybu a sekvenci horni casti tela

Provedeni 25%

• vysoka uroven techniky a kvality v pohybech, vcetne provedeni vybranych prvku

• stejna uroven techniky u vsech clenu tymu, vsichni musi pfedvest sestavu se stejnou

pfesnosti

• pfesna poloha chodidel a kontrola vsech pohybu pazi, nohou a chodidel

• rychlost a kontrola krokovych variaci a pfechodu z High Impact a spravne provedeni

pfechodu

• spravne drzeni celeho tela a jednotlivych casti tela

• lehkost provedeni

• ukazat vysoky standart v prubehu pfedvedeni cele sestavy

• vzit v uvahu seznam pfijatelnych a nepfijatelnych cviku

Kriteria umeleckvch rozhodcich

Choreografle 30%

Interpretace hudby 25%

Synchronizace 25%

Prezentace 20%

Uvedeny procentualni pomer se tyka struktury a choreografle sestavy a

poukazuje na temef stejny vyznam vsech kriterii. Ani v tomto pfipade se nejedna o

specifikaci kriterii pro ucely rozhodovani.

Choreografle 30%

• pohyby by mely byt vhodne pro fitness aerobik a ne ze sportovniho aerobiku

• originalita a kreativita pohybu z High Impact aerobik
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• variabilita a plynulost prezentace

• vhodny a pfirozeny vyraz

• interakce mezi cleny tymu a vedomim, ze jde o tym a ne o jednotlivce

• upf imny a pfirozeny vyraz, ne teatralni vyraz

• osobnost a vitalita v sestave jako soucast tymova prezentace

• dobra fyzicka zdatnost

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

Pfijatelne cvikv

• skoky doskokem na obe chodidla

• kliky lezmo na obou rukach

• press oporem o obe paze jako pfechody (ne obraty v press)

• prvky flexibility jako pfechody (ne vydrze)

• pady ze stoje do kliku lezmo

• zvedacky (lifts) jako uvodni a zaverecna poza (ve stoji ci na zemi)

• podepfeni (supports) v prubehu sestavy

• vlastni odhozeni (self propulsion)

Nepfijatelne cviky

• kliky lezmo najedne nice

• prvky staticke sily (press) najedne nice

• skoky do kliku lezmo nebo do rozstepu

• asistujici odhozeni (Assisted propulsion)

• gymnasticke/akrobaticke cviky (Back flip, Handspring, Cartwheel )

• zvedacky (lifts) v prubehu sestavy
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2,2 Srdecni frekvence (SF)

Diky sporttestrum je v dnesni dobe nejsnaze mefitelnou velicinou srdecni

frekvence, ktera pfesne vypovida o aktualnim zatizeni organismu. Je hodnotou, ktera

vyjadfuje vsechny stahy (tepy) srdce za minutu. Jelikoz srdecni stah zajist'uje krevni

obeh, ktery rozvadi kyslik a ziviny do celeho tela, roste nebo klesa srdecni frekvence

v zavislosti na potfebach kysliku nebo zivin v celem organismu.

Srdecni frekvence fidi vegetativni nervovy system pomoci stresovych hormonu

napf. adrenalinu. Vegetativni system velice citlive reaguje na veskere zmeny

v organismu zpusobene napf. pohybovou aktivitou, unavou, psychickym stresem nebo

nemoci. Aktualni stav vegetativniho systemu tak ovlivnuje srdecni frekvenci, a proto je

prave SF velice vhodnym prostfedkem pro fizeni a urcovani treninkoveho zatizeni. To

vsak plati hlavne tehdy, je-li treninkove zatizeni delsi nez 2-6 min. (tento casovy usek

je individualni), kdy dojde k plnemu zapracovani celeho organismu a hodnoty SF pine

odpovidaji zatizeni organismu.

Reakce SF na /ate/

,,Reakce SF na zvysenou fyzickou namahu ma nekolik fazi" (HAVLICKOVA, 1994).

Fdze uvodni pfedstavuje zvy§eni SF pfed vykonem vlivem podminenych reflexu a

emoci v tzv. startovnich a pfedstartovnich stavech.

Fdze pruvodni obsahuje zmeny jiz pfi vlastnim vykonu. Pfi dele trvajicim vykonu SF

zprvu stoupa velice rychle (cast iniciacni), pozdeji se zvysovani SF zpomaluje, az se

ustali na hodnotach, odpovidajicich podavanemu vykonu (cast homeostaticka neboli

setrvaly stav). Pruvodni fazi ovlivfiuji podminene reflexy, ktere maji vztah k svalove

cinnosti a take nepodminene reflexy, ktere jsou zavisle na svalovych

proprioreceptorech, na volnych nervovych zakoncenich v extracelulami tekutine (ECT)

a na baroreceptorech. Na zmenach maji podil i telesna teplota, hormonalni a latkove

zmeny v krvi a jine.
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Faze ndslednd pfedstavuje navrat SF k vychozim hodnotam. Kfivka navratu je nejdfive

strma pozdeji pozvolna. Rychlost navratu je zavisla na velikosti absolvevaneho zatizeni

a stavu vegetativniho nervoveho systemu a na casti tohoto vegetativniho systemu, ktera

prevazuje. U dobfe trenovanych jedincu byva navrat na vychozi hodnoty velice rychly.

Srdecni frekvence reaguje na stale se zvysujici zatez zvysovanim svych hodnot

shodne se spotfebou kysliku az do urovng SF odpovidajici anaerobnimu prahu (ANP).

Toho vyuzivame zejmena pfi anaerobnim cviceni, kde hodnoty SF muzeme vyuzivat

pro fizeni intenzity pohybu v prubehu cviceni. Od urovne ANP dochazi k odklonu SF

od shodneho prubehu se zvysovanim intenzity pohybu a v treninku se pak muzeme fidit

pouze intenzitou pohybu a SF vyuzivat hlavne k urceni urovn£ zotaveni po skonceni

pohybove cinnosti. Reakce SF muzeme vyuzit i pro sledovani urovne trenovanosti.

Napfiklad tim, ze na stejne hodnote SF a za stejny casovy usek ubehne delsi vzdalenost

nez drive.
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2.3 Charakteristika a stanovenf prahovych hodnot SF

Klidova SF

Klidova SF je hodnota mefena v klidovych podminkach napfiklad ve spanku,

kdy se tyto hodnoty pohybuji na minimalni lirovni. Z praktickeho duvodu se nejcasteji

hodnota klidove SF mefi ihned po probuzeni. Hodnoty klidove SF se pohybuji od

35tepu/minutu i mene u spickovych vytrvalcu, pfes hodnoty kolem 60 tepu/minutu u

bezne populace az po hodnoty kolem 70 tepu/minutu u deti. Z techto hodnot Ize

usuzovat, ze vytrvalostnim treninkem se hodnota klidove SF snizuje o 10 - 20

tepu/minutu. Vznika tzv. treninkova bradykardie. Obecne Ize nci, ze snizovani klidove

SF je odrazem vzrustajicich vytrvalostnich schopnosti.

Pfi pravidelnem mefeni klidove hodnoty SF je mozne ze zmen teto hodnoty

usuzovat na urcity stav organismu. Hlavne diky prime spojitosti SF s vegetativnim

nervovym systemem, ktery reaguje na stav vnitfniho prostfedi. Proto hodnota klidove

SF ukazuje na stav celeho organismu.

Pro upfesneni stavu organismu se casto vyuziva i tzv. ortostaticke, ktera vychazi

z klidove SF a zmen jejich hodnot pfi zm£nach polohy tela (leh - stoj).

Maximalni SF (SFmax)

Je hodnota uplne opacna nez hodnota, o ktere jsme zminili v pfedchozi casti.

Maximalni SF je nejvyssi hodnota srdecni frekvence dosazena zpravidla pfi

maximalnim zatizeni. Je velice individualni promenliva a s vekem a stoupajici urovni

vytrvalosti se hodnota maximalni SF mirne snizuje. Dobfe stanovena hodnota SFmax

muze slouzit k pfibliznemu odhadu (vypoctu) prahovych hodnot (SFANP, SFAEP)- Je

dulezite zminit, ze zeny dosahuji vyssich hodnot SFmax oproti muzum.
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Metody stanoveni SFmax

Maximalni srdecni frekvenci Ize stanovit nekolika zpusoby. Nejpfesnejsi

vysledek ziskame zatSzovym testem v laboratofi. Dale ji muzeme stanovit Conconiho

testem do maxima v terennich podminkach a nyni je i mozne stanovit si tuto hodnotu

pomoci funkce nekterych vyssich modelovych fad sporttesteru Polar. Toto stanoveni se

ovsem oproti laboratornim ci terennimu testu, kde je nutne testovaneho zatizit do

maxima, provadi z klidovych hodnot SF v lehu.

Dalsich moznosti je vypocitat hodnotu SFmax pomoci vzorce 220 - vek = SFmax.

Tato posledni metoda se uziva u b£zne populace.

Anaerobni prah (ANP)

„ Anaerobni prah je z pohledu intenzity zatizeni hranicni hodnotou pro aerobni

cviceni. Z hlediska energetickeho zajisteni jde o hranicni intenzitu pohybu, kde

pfevazuje aerobni obnova ATP s mensi mirou zastoupeni anaerobni obnovy ATP a kde

zdrojem energie je pfevazne cukr" (HAVLICKOVA, 1994).

„Anaerobni prah (ANP) pfedstavuje nejvyssi moznou intenzitu zatizeni

vyjadfenou % SFmax ci % VC^max a rychlosti pohybu, kde jeste organismus pracuje

v podminkach setrvaleho stavu. Diagnostika urovne ANP je zakladnim pfedpokladem

pro dalsi odvozovani treninkovych intenzit. Pro vykon je dulezitejsi schopnost

dlouhodobeho vyuziti vysokeho % maximalnich aerobnich pfedpokladu a tu Ize

posoudit pfedevsim na zaklade stanoveni ANP" (FORJVlANEK, 2003).

Aerobni prah (AEP)

Aerobni prah je hranicni intenzita pohybu, kde pfevazuje aerobni obnova ATP a

zdrojem energie jsou pfevazne tuky. Veskere deje v organismu probihaji za

dostatecneho pfisunu kysliku, nedochazi k pfilisnemu narusovani homeostazy. Hodnoty

SF se odvozuji od hodnot ANP. Obecne se uvadi AEP o 10 - 15 % SFmax nizsi.
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Z6ny srdecni frekvence

Rizeni treninkoveho procesu z hlediska intenzity zatizeni je s pomoci

sporttesteru opravdu jednoduche. Abychom dobfe pochopili treninkovy efekt

promenlive intenzity zatizeni, popisme si blize jednotlive zony zatizeni. Veskere stupne

intenzity zatizeni jsou prezentovany jako procentualni vyjadfeni SFmax. Cim pfesneji

tedy zname hodnotu maximalni SF, tim pfesnejsi bude pote stanoveni jednotlivych zon

zatizeni. Zony SF rozdSlujeme do techto skupin:

Zona nad urovni anaerobniho prahu (ANP), ktera odpovida intenzite zatizeni

anaerobne -- aerobnimu a anaerobnimu. V teto zone pfevysuji anaerobni deje nad

aerobnimi. SF odpovidajici teto intenzite je 90 - 100% SFmax. Obecne se tato zona

nazyva zavodni.

Zona na urovni anaerobniho prahu (ANP), ktera odpovida intenzite zatizeni

anaerobniho prahu, coz je hranice, kdy nepfevysuji ani deje aerobni ani anaerobni a tato

hodnota prezentuje jejich vyvazenost. Obecne tato hodnota odpovida 80 - 85% SFmax..

V literature se nejcasteji setkame s oznacenim zona zvysovani vykonnosti, coz naprosto

pfesnS vystihuje efekt cviceni v oblasti ANP.

Zona pod hranici ANP, ktera odpovida intenzite zatizeni aerobne - anaerobnimu, kde

pfevladaji deje aerobni. SF odpovidajici teto intenzite se pohybuje v rozmezi 70 — 80 %

SFmax. Tato intenzita se nejcasteji oznacuje jako zona rozvoje vseobecne kondice.

Cviceni teto intenzity nejvice ovlivfiuje zejmena rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Zona na urovni aerobniho prahu (AEP), pfi ktere vse probiha za pfispeni pouze

aerobnich deju. SF odpovidajici teto zon£ se pohybuje v rozmezi 60 - 70 % SFmax

Nejcasteji je oznacovana jako zona regulace hmotnosti.

Zona pod hranici AEP odpovida nejnizsi intenzite aerobniho zatizeni, kdy uz

v organismu dochazi k alespon minimalnim reakcnim zmenam. Intenzita zatizeni,

charakteristicka pro tuto zonu je 50 - 60 % SFmax. Teto intenzity se pouziva pro

regeneracni treninky nebo pro dlouhotrvajici treninky, jejichz cilem je rozvoj zakladni

vytrvalosti. Pohyb teto intenzity neklade na organismus absolutne 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 patfi mezi vykonnostni sporty, ale jako kazdy

vrcholovy sport, by i tento mel vychazet z potfeb jednotlivce ci skupiny o uspokojeni

sve touhy po pohybu, vykonu a v neposledni fade i uspechu.

Sport

,,Sport je oblasti dobrovolne lidske cinnosti, ktera uspokojuje potfeby sportovcu

a dalsich ucastniku. Ti se v ni seberealizuji a nachazeji v ni vsestranne a hluboke

prozitky. Sportovec je vteto cinnosti nejen objektem, ale i subjektem sveho

zdokonalovani, seberozvoje a sebevychovy. Tim se stava sportovni trenink a soutezeni

neobycejne ucinnym prostfedkem vsestranneho rozvoje sportovce" (CHOUTKA A

DOVALIL, 2002).

Vykonnostni sport

,,Vykonnostni sport je tradicni formou organizovane sportovni cinnosti. Cleni se

na sportovni odvetvi. Cilem vykonnostniho sportu je dosahovani individualne

nejvyssich vykonu na zaklade systematicke, zpravidla dlouhodobe pfipravy.

Vykonnostni sport je domenou mladeze a mladsich a stfednich vekovych kategorii

dospelych. Je zalozen na spontannosti, dobrovolnosti a aktivite (nejen sportovni, ale i

funkcionafske) ve volnem case. Sportovci si men sily v pravidelnych, zpravidla

dlouhodobych soutezich" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Sportovni vykon

,,Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializevanych schopnosti

jedince v uvedomele cinnosti, zamefene na feseni pohyboveho ukolu, ktery je vymezen

pravidly daneho sportovniho odvetvi nebo discipliny" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

,,Sportovni vykon je determinovan urditym souborem faktoru, ktere jsou urcitym

zpusobem uspofadany, jsou k sobe v urcitych vzajemnych vztazich a ve svem souhrnu

se projevuji v urovni vykonu" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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Mezi tyto faktory patfi 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 vrozene dispozice, vlivy okoli (pfirodni a socidlni

prostfedi) a treninkovy proces.

Vrozene dispozice se muzeme chapat jako mini vloh, nadani ci talentu. Vrozene

dispozice se dale rozviji pomoci pohybove cinnosti a ziskavaji vyssi kvalitu

oznacovanou jako talent. ,,Talentem rozumime optimalni soubor pfedpokladu

odpovidajici pozadavkum konkretniho typu sportovniho vykonu" (CHOUTKA A

DOVALIL, 2002).

Vlivy 0£o//podminuji vyvoj jedince ajeho vrozenych dispozic. Do techto vlivu fadime i

napfiklad casove moznosti jedince (jak casto a jak dlouho se muze dane pohybove

aktivite venovat), jake jsou jeho moznosti v danem sportovnim klubu (pfedevsim

materialni vybaveni, jeho stav, odborne vedeni v podobe trenera, cvicitele).

Treninkovy proces znamena dlouhodobe a cilene pusobeni treninku a soutezi,

treninkovy proces se deli na jednotlive etapy. Napln techto etap by mela odpovidat

vekovym zvlastnostem vyvijejiciho se jedince ajeho pohybove vyspelosti.

26



2.5 Psychologicke aspekty

V soutezni forme aerobiku se na treninku i na vykonu stejne jako u ostatnich

sportu velkou merou podili psychologicke aspekty. PodobnS jako napfiklad sprinter

pfed startem na 100 m tak i v aerobiku se jednotlivec a cely tym bude snazit co

nejefektivneji zurocit v nekterych pfipadech i nekolikaletou dfinu v nasledujicich

vtefinach, ktere rozhodnou o vsem. Jedno male zavahani a tym muze doplatit na chybu

jedineho zavodnika. A o to vetsi tlak dopada na jednotlivce, ktery je soucasti tyrnu.

Nekdo muze propadat nervozite pfed okolfm a nekoho ovlivnuje strach ze zklamani

rodicu, trenera nebo ostatnich clenu zavodniho tymu.

Kazdy clovek je osobnosti a to jak ve svem soukromem zivote, tak i v zivote

profesionalnim. Pro nekoho je dostatecnou motivaci jeho vlastni pocit spokojenosti nad

provedenym vykonem a jineho donuti k maximalnimu nasazeni az ,,fev" trenera. U

mnou sledovaneho zavodniho druzstva tomu nebylo vyjimkou.

Osobnost sportovce

,,Role sportovce je mimofadne narocna a vyzaduje fadu pfedpokladu. Pro

dosazeni sportovnich vykonu nejvyssi urovne jsou nezbytne vrozene dispozice pro

konkretni druh sportu, tedy jista mira talentu. Ovsem talent sam o sobe neni dostatecnou

zarukou uspechu. K tomu je zapotfebi jeste mnoha vlastnosti, ktere jsou vysledkem

vychovy v obcanskem zivote a ktere davaji pfedpoklad dalsiho rozvoje talentu, a tim i

vykonnostniho rustu. Patfi k nim zejmena: ambicioznost, ctizadost, cilevedomost, pile,

pracovitost, odpovednost, narocnost k sobe samemu, ale i skromnost, vztah k ostatnim

(zejmena duvera k trenerovi) a ohleduplnost. Tyto vlastnosti vyplyvaji z pfedchoziho

vyvoje osobnosti a charakteru. Charakter osobnosti urcuje vztah sportovce ke svetu,

k ostatnim lidem, ke kolektivu i k sobe samemu. Treninkem a soutezenim se vlastnosti

dale rozvijeji a v souhrnu vytvafeji typ osobnosti sportovce, ktera je schopna se dale

vyvijet a dosahovat vysokych sportovnich cilu, ovsem za pfedpokladu, ze k tomu ma

jeste dalsi vnejsi a vnitfni podminky" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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Motivace

,,V zivote sportovce musi byt hnaci silou motivace. Projevuje se pfedevsim

v ujasfiovani si perspektivnich cilu. Ty se nemohou omezovat jen na vykonnostni cile,

ale musi byt zamefeny na celkove zivotni cile, jejichz soucasti jsou i cile sportovni.

Trener a dalsi osoby (funkcionafi, rodice, ucitele a pfatele) by meli pomahat sportovci

ujasfiovat jeho motivaci, v£etne toho, ceho chce v zivote dosahnout, jaky vyznam

pfiklada sportu a v fade dalsich otazek. Proces ujasfiovani si perspektivnich cilu je

soucasti formovani svetoveho nazoru sportovce. Motivace urcuje i aktualni postoje

sportovce kfe§enym ukolum, dynamizuje jejich intenzitu vyznamne pfispiva

k uvedomele treninkove cinnosti" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).
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2.6 Sportovni trenink

Sportovni trenink

,,Sportovni trenink je slozity a ucelne organizovany proces rozvoje

specializovane vykonnosti sportovce ve vybranem sportovnim odvetvi nebo discipline"

(CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Cile sportovniho treninku

,,Sportovni trenink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je

dosahovani individualne nejvyssi Sportovni vykonnosti ve vybranem sportovnim

odvetvi na zaklade vsestranneho rozvoje sportovce" (CHOUTKA A DOVALIL, 2002).

Ukoly sportovniho treninku

,,Sportovni trenink chapeme jako vychovne vzdelavaci proces, pine respektujici

zakonitosti biologickeho, psychickeho a socialniho rozvoje jedince. V tomto pojeti ma

Sportovni trenink nasledujici ukol: Osvojovani techniky a taktiky pnslusneho

sportovniho odvetvi nebo discipliny na zaklade osvojeni pfislusnych sportovnich

dovednosti a rozvoje specialnich pohybovych schopnosti" (CHOUTKA A DOVALIL,

2002).

Slozky sportovniho treninku

,,Rozsahle a ruznorode ukoly sportovniho treninku se dleni podle povahy do

jednotlivych druhu pfiprav (slozek). Cleneni je pouze teoreticke, nebof vpraxi se

pusobeni jednotlivych slozek treninku navzajem prolina" (CHOUTKA A DOVALIL,

2002).



Kondicni pfiprava -- zdokonalovani vsestranneho pohyboveho zakladu (co nejvice

pohybovych dovednosti a sirsi rozvoj pohybovych schopnosti), zamefeni na rozvoj sily,

rychlosti, vytrvalosti a obratnosti a rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu

s potfebami techniky pfislusneho sportovniho odvetvi.

Technickd pfiprava vytvafeni ucinne techniky pomoci rozvoj e koordinacnich

schopnosti, osvojovani dovednosti a jejich stabilizace, zdokonalovani dovednosti

v podminkach soutezi.

Taktickd pfiprava - osvojovani teorie taktiky, zdokonalovani, varianty, rozvoj tvurcich

schopnosti, takticke mysleni.

Psychologickd pfiprava rozvoj vykonove motivace, regulace emocnich procesu

v soutezi, vedomostni zaklad a formovani charakteru a socialni role sportovce.

2.6.1 Treninkove cykly

,,Cyklus ve sportu znamena relativne ukonceny sled, celek opakujicich se ruzne

dlouhych casovych useku treninkoveho procesu" (DOVALIL, 2002).

Casove useky v danem cyklu mohou trvat ruznou dobu, od nekolika dnu po

nekolik let. Jejich delka a naplft jsou dany treninkovym cilem. Treninkove cykly se

opakuji a stfidaji jakoby v kruhu, nektere rysy se opakuji z cyklu pfedchoziho, ale

kazdy novy cyklus obsahuje nove rozvijejici tendence, odlisuje se od pfedchoziho

novym obsahem, narustem zatizeni, zmenou jeho komponent.

Cykly se deli na mikrocyklus, mezocyklus a makrocyklus.

MIKROCYKLUS - kratkodoby; sled treninkovych jednotek v opakujicim se schematu

(nekolik dni);

MEZOCYKLUS- stfednedoby; sled nekolika mikrocyklu (nekolik tydnu);

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

principu stavby treninku v delsim casovem useku (nekolik mesicu az let).
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Typickym a jednim ze zakladnich makrocyklu organize vane sportovni cinnosti

je rocni treninkovy cyklus. Vychazi se z kalendafni casove periodicity roku a z realne

dynamiky sportovni vykonnosti, dale se bere v uvahu, ze vyraznejsi zmeny trenovanosti

vyzaduji delsi casovy usek. Jeho stavba je pfizpusobena tomu, aby maximalni sportovni

vykonnost kulminovala v pozadovanem case (v souteznim obdobi, ph'padne v konkretni

soutezi). Ukoly a zamefeni treninku se behem roku meni. Prvni, kdo uvedl trenink jako

celorocni cyklus, byl Ozolin (1949). V roce 1965 se v literature zminuje o rocnim

treninkovem cyklu a o jeho jednoduche a pfipadne zdvojene (tj. dve pfipravne,

pfedzavodni, zavodni a pfechodna obdobi) periodizaci Matvejev.

2.6.2 Rocni treninkovy cyklus

Deli se na ctyfi zakladni obdobi:

• pfipravne - rozvoj trenovanosti;

• pfedzavodni - vyladeni sportovni formy;

• zavodni (hlavni nebo soutezni) - prokazani a udrzeni vysoke vykonnosti;

• pfechodne - dokonale zotaveni;

Pfipravne obdobi

Jeho cilem je vytvofit zaklady budouciho vykonu, vytvofit pfedpoklady pro dalsi

rust vykonnosti trenovaneho. Zakladnim ukolem je rozvoj a zvyseni trenovanosti. Toto

obdobi muzeme povazovat za zasadni v celem rocnim cyklu a jeho zanedbani nebo

zkraceni miva za nasledek stagnaci vykonnosti. Vpfipravnem obdobi rozvijime -

kondici, techniku, taktiku a psychiku sportovce, abychom zajistili jeho pfipravenost.

V kondicnim treninku se zamefujeme na aplikaci vhodnych stimulu, abychom dosahli

adaptacnich zmen organismu. Snazime se dosahnout stropu jednotlivych funkci

rozvojem pohybovych schopnosti, osvojovanim a zdokonalovanim sportovnich

dovednosti, jejich technicke i takticke stranky, vytvafenim potfebnych vedomosti,

ovlivnenim psychiky a chovani sportovce. Principy feseni uvedenych ukolu

v pfipravnem obdobi jsou pfedevsim v intenzite zatizeni, poctu opakovani, vyberu
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cviceni, jejich rozlozeni a posloupnosti v case. Postupne se v pfipravne obdobi pfechazi

na specialize vany trenink, kde se ve vetsi mire pouzivaji cviceni s vyssi az maximalni

mirou specificnosti. V prvni casti pfipravneho obdobi se snazime o zvysovani objemu

zatizeni (zvysujeme pocet treninkovych dnu a jednotek v tydnu, druhych a dalsich fazi,

delka treninkovych jednotek se prodluzuje), v druhe casti pokracuje zvysovani zatizeni

narustem jeho intenzity (pfibyva dynamickych cvideni, zatizeni dostava vice anaerobni

charakter). Delka pfipravneho obdobi vyplyva z kalendafe soutezi pfislusneho sportu,

musime brat v uvahu dobu, za kterou jsou mozne prokazat urcite adaptacni zmeny

(napf. silove se daji ocekavat za nekolik mesicu, aerobni za 6 az 8 tydnu).

Predzavodni obdobi

Jedna se obvykle o casovy usek 2 - 4 tydnu. V rocnim treninkovem cyklu plni

zasadni ukol: dosahnout vysoke sportovni formy. Behem tohoto obdobi dochazi k ladeni

sportovni formy, stale dochazi ke zvysovani zatizeni narustem intenzity treninku

z pfedchoziho obdobi pfipravneho.

,,Sportovni forma znamena stav optimalni specializovane pfipravenosti

sportovce ci druzstva, pfi nemz je dosahovano maximalni urovne sportovnich vykonu,

odpovidajicich aktualnimu stavu trenovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kriteriem

jsou samotne sportovni vykony, demonstrovane v realnych podminkach soutezi.

Sportovni formu urcuje pfedevsim sladeni vsech faktoru vykonu, jejich propojeni a

nejvyssi stupen koordinace s dominanci psychickych komponent vykonu" (DOVALIL,

2002).

Ladeni sportovni formy, ktere probiha v pfedzavodnim obdobi, miva casto

zasadni vyznam v celem treninkovem cyklu a rozhoduje o zhodnoceni pfedchazejiciho

treninku. V tomto obdobi ladeni sportovni formy by melo dochazet ke snizeni objemu

zatizeni pfi soucasnem udrzeni vysoke intenzity, mel by byt kladen duraz na kvalitu

treninkove dinnosti, poskytnout dostatek odpocinku, dusledne vyuzivat specialni

cviceni, vyuzit pfipravnych startu jako treninkoveho prostfedku, zduraznit

psychologickou pfipravu. Jelikoz se zavodni obdobi blizi a my chceme udrzet vysokou

uroveri intenzity treninku, meli bychom dbat na celkovy zdravotni stav a na jeho
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pfipadne ohrozeni. Rovnez bychom meli venovat pozornost dodrzovani zivotospravy.

Pfedevsim v individualnich sportech Ize mimofadneho vyladeni sportovni formy

dosahnout jednou az dvakrat za rok a nelze tedy uvazovat o dlouhodobem trvani

sportovni formy.

Zavodni (hlavni nebo soutezni) obdobi

Do zavodniho obdobi jsou uspofadany souteze. Hlavnim cilem tohoto obdobi je

zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. Souteze se stavaji

mefitkem uspesnosti talentu i treninku a jsou cilem treninku, ale take zdrojem prozitku a

motivace do dalsiho trenovani. Souteze se po psychologicke strance fadi mezi narocne

zivotni situace, odehravaji se v prostfedi odlisnem treninku (rozhodci, divaci, vyznarn

souteze, vysledky). Krome hlavnich startu (mistrovske souteze) se vyuziva \pomocnych

startu, kde nemusi vykon byt prvofady, ale slouzi ke zdokonaleni, ovefeni trenovanosti

a pfipravenosti. Obecnym ukolem treninku v zavodnim obdobi je vytvafeni podminek

pro udrzeni, pfipadne opakovane vyladeni, sportovni formy. Jeli toto obdobi dlouhe,

objevuji se problemy s jejim udrzenim. Vyladeni a nacasovani sportovni formy je casto

snadnejsi nez jeji udrzeni po delsi dobu, napfiklad v dlouhodobych pravidelnych

soutezich.

V zavodnim obdobi se snizuje objem treninkoveho zatizeni, ale udrzuje se jeho

intenzita. Kondicni pfiprava je specialni, v technicke a takticke pfiprave jde o stabilizaci

dovednosti a soucasne o udrzeni nebo rozsifeni miry variability. Psychologicka pfiprava

v tomto obdobi dominuje a pfevlada pfiprava kratkodoba bezprostfedne zamefena na

konkretni soutez. Ve sportech, kde neni soutezni program tak casty a frekvence startu je

mensi, se vetsinou rozdeluje zavodni obdobi do nekolika casti, do nekolika vrcholu

sportovni formy. Kazdy vrchol obsahuje 2 — 4 starty.

Pfechodne obdobi

V pfechodnem obdobi se pfechazi na odpocinek a toto obdobi se v kazdem

sportu lisi, ale melo by obecne byt 3 -6 tydnu, aby se organismus zregeneroval a byl
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pfipraven na dalsi cyklus. Dukladnemu zotaveni by se mela venovat velka pozornost,

podstatne se snizuje velikost zatizeni a treninkovych jednotek je mene a jsou kratsi.

Nekdy se trenink uplne pferusi, ale vetsinou ma povahu aktivniho odpocinku. Pfevazne

nizka intenzita aerobnich cviceni, doplnkove sporty. Je take dulezite sledovat

psychickou stranku, zpestfit treninky a v hodne je aplikovat napfiklad do pfirody, do

lesa, na hory, k mofi apod. Pokud ma sportovec v planu del si dovolenou, je vhodne mu

vytvofit urcity plan aktivit, ktere by mel za tu dobu zafadit do sveho programu, aby

trenovanost pfilis nepoklesla.
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2.7 Rocni treninkovy cyklus fitness aerobiku

Makrocyklus ve fitness aerobiku

Kazda cast rocniho treninkoveho cyklu vyzaduje specificke cinnosti trenera,

pfedevsim cilene ovlivnovani jedince a cele skupiny. Zamefeni treninku a zpusob

pusobeni na evidence se v jednotlivych castech cyklu lisi, trener se soustfedi na pfipravu

kondicni (fyzickou), technickou (spravne technicke provedeni prvku), psychologickou

(pfekonavani nervozity, unavy, sebeduvera, vyrovnat se s roll favorita) a taktichou

pfipravu druzstva.

Do takticke pfipravy bych zafadil mnoho rozhodnuti a cinnosti, ktere jsou pro

lispech celeho druzstva velice dulezite. Jednd se pfedevsim o cinnosti umeleckeho

charakteru, napfiklad volba hudby, styl, originalni choreografie, navrh dresu - barva,

stfih, volba ucesu. V rocnim treninkovem cyklu fitness aerobiku rozlisujeme take ctyfi

hlavni obdobi: pfipravne, pfedzdvodni, zdvodni, pfechodne a to ve dvou sezonach -

jarni a podzimni.

Souteze - rozdeleni sezon (jarni, podzimni)

V soutezich fitness aerobiku rozdelujeme sezonu na dve casti. Jarni a podzimni.

Jedna se tedy o dva vrcholy sezony, na ktere je tfeba se pfipravit zvlasf. Jarni souteze

probihaji v bfeznu az kvetnu, podzimni v zafi az listopadu. Kazdy rok je kalendaf

jednotlivych vrcholu sezony jiny. Nekdy se stane, ze se posledni zavod sezony posune

az na prosinec.

V jarni sezone se vetsinou konaji nominacni zavody na mistrovstvi CR, samotne

MCR, nominacni zavody na mezinarodni zavod (mistrovstvi Evropy nebo sveta) a

samotny vrchol jarni casti ME nebo MS. V podzimni sezone se konaji nominacni

zavody, ktere maji prokazat opetnou pfipravenost nebo nepfipravenost druzstev a pote

vrchol podzimu mistrovstvi Evropy nebo sveta, poslednim zavodem byva narodni

poharova soutez.
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2.7.1 Jarni cast sezony

PRIPRAVNE OBDOBI (2/2 prosince, leden, 1/2 unora)

• Pfiprava - rozvoj pohybovych schopnosti

• Ndcvik techniky prvku (ndcvik pohybovych dovednosti)

• Choreografie

• Hudebni doprovod - zdvodni h udba

• Zdvodni dresy

• Soustfedeni

• Regenerace

V pfipravnem obdobi j ami casti sezony se napln treninkovych jednotek soustfedi

na vseobecnou prupravu, rozvoj pohybovych schopnosti, ktere jsou dulezite pro

dokonale zvladnuti sestavy fitness aerobiku se vsemi nalezitostmi. Dalsi naplni treninku

je nacvik techniky obtiznych prvku, ktere sestava obsahuje.

Jednou z nejdulezitejsich ukolu v pfipravnem obdobi je tvorba a nacvik

choreografie. Po zvladnuti choreografie a postaveni cvicencu v choreografii je tfeba

vytvofit tzv. ,,hruby" synchron, aby nedoslo k tomu, ze se sestava zazije zavodnikum do

te miry, ze uz bude velice obtizne se pfeucovat pf ipadne zasadni chyby. Dalsi dulezitou

casti pfipravneho obdobi na zacatku sezony je volba hudebniho doprovodu, navrh a usiti

zavodnich dresu.

PREDZAVODNI OBDOBI (2/2 unora, bfezen)

• Zdokonalovdni techniky prvku - pfedevsim v sestave (v zdtezi)

• Pilovdni choreografie — cistern sestavy (individudlni a spolecne)
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• Psychologickd a taktickd pfiprava

• Regenerace

V pfedzavodnim obdobi jami dasti sezony se napln treninkovych jednotek

soustfedi na zdokonalovani techniky prvku v zatezi. Dochazi tedy pfedevsim k rozvoji

kratkodobe vytrvalosti, pfi niz dominuje aktivace laktatoveho systemu. ATP

bezprostfedne vyuzivany pro svalovou cinnost za nedostatku kysliku je ziskavan ze

svaloveho glykogenu. Ve svalu se pfitom akumuluje jako produkt anaerobnich procesu

kyselina mlecna - laktat.

V tomto obdobi se zatizeni v treninkovych jednotkach stale zvysuje, az se ustali

a druzstvo je schopno behem treninkove jednotky zacvicit az nekolik celych sestav (120

s) se vsemi prvky choreografle. Cela sestava se vsemi prvky je velice narocny vykon,

ktery klade na cele druzstvo vysoke naroky na kardiovaskularni system, na svalovy

aparat a v neposledni fade i moraine volni vlastnosti. Po zacvicene cele sestave je nutny

pfimefeny odpocinek, nejcasteji aktivni - vyklus a protazeni, pote nasleduje pfipadne

pasivni odpocinek, avsak se stalym udrzovanim miry aktivace organismu a pfedevsim

udrzeni protazeni svalu pomoci strecinku. Dalsi cela sestava nebo kratsi casti sestavy se

zafazuji po nekolika minutach az desitkach minut. Pokud jsou casti sestav provadeny

intervalove, vyznam delky odpocinku mezi jednotlivymi castmi je takovy, ze

neumozfiuje uplne zotaveni a navrat do puvodniho stavu organismu (tepove frekvence a

urovne laktatu). Delka odpodinku by vsak mela byt takova, aby bylo mozne v dalsim

opakovani dosahnout pozadovane intenzity cviceni. Neuplne zotaveni ma zarovefi i

adaptacni funkci ve smyslu pfizpusobeni se unave. Delka odpocinku muze byt mezi

jednotlivymi castmi sestavy stejna nebo se zkracovat ci prodluzovat.

ZAVODNI OBDOBI (konec bfezna, duben, kveten, cerven)

• Sniieni objemu a kladen duraz na kvalitu provedeni v sestave

• Psychologickd a taktickd pfiprava
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- Zdvod

V zavodnim obdobi dochazi ke snizovani zatizeni behem treninkovych jednotek,

cetnost treninku zustava stejna. Velkou ulohu hraje stale psychologicka pfiprava a role

trenera ,,psychologa". Ucast na kazdem zavode je pro druzstvo cennou zkusenosti a

z videonahravek se pote urci dalsi postup a treninkovy plan do dalsiho startu. Jeden den

pfed soutezi se nejcasteji udeluje volno nebo se zvoli lehci trenink, napf. aerobky bez

rozsahu a skoku, bez zemi.

Dulezite body k prubehu zavodu:

Dodrzet termin podani pf ihlasky na zavod

Zkontrolovat registrace, poplatky za registraci a startovne

- Na internetu sledovat casovy harmonogram souteze, startovni listinu a pfipadne

zmeny

Dodrzet cas prezence v den zavodu + dodat CD (vypalena jen 1 skladba)

Absolvovat zkousku plochy a hudby (rozcviceni na plo§e)

Cca hodinu pfed startem se rozcvicit

Absolvovani zakladniho kola, semifinale a finale (byva v nekolika dnech nebo

v jednom dni)

- Vyhlaseni vysledku a foceni

Den po zavode dat den volna nebo lehci trenink

PRECHODNE OBDOBI (cervenec)

• Volno - odpocinek a regenerace

• Regenerace psychiky a motivace do dalsi cdsti sezony
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• Zmeny v sestave

V pfechodnem obdobi se mnozstvi a intenzita treninkovych jednotek snizuje na

minimum. V prvnim tydnu az dvou tydnech se doporucuje uplne vynechani treninku a

snaha o aktivni regeneraci prostfednictvim jinych - doplnkovych sportu, napf. plavani,

brusleni, jizda na kole, plazovy volejbal, aqua aerobik. Tato pauza by mela pomoci

k dostatecnemu odpocinku jak fyzickemu - zregenerovani celeho organismu, tak i

psychickemu, protoze soutez at' uz jakehokoli vyznamu je pro druzstvo velice unavujici

i po psychicke strance vlivem stresu.

V dalsich tydnech se venujeme pfipadnym zmenam v sestave — v choreografii,

ktere je nutne po dukladnem uvazeni a rozboru video nahravek provest. Nejcasteji se

meni aerobky, zeme nebo prvky (skoky, §vihy). Tyto zmeny byvaji nutne kvuli

synchronu, pokud se druzstvo nedokazalo synchron naucit nebo se dana cast nehodila

k ostatnim eastern sestavy, napfiklad nizsi intenzitou pohybu nebo naopak pfilisnou

slozitostf. Dalsf zmeny mohou byt napf. zmena dresu, dozdobeni nebo zmeny v zavodni

hudbe - zrychleni, zpomaleni, stfih, uplna zmena. Takto je vhodne absolvovat cely

mesic prazdnin a pfipravit se tak na dalsi cast sezony, na jeho pfipravnou cast. Do teto

casti se casto zafazuje rovnez letni soustfedeni, na kterem neni hlavni prioritou

treninkovy jednotka aerobiku, ale pfedevsim volnocasove aktivity.

2.7.2 Podzimni cast sezony

PRIPRAVNE OBDOBI (srpen, 1/2 zafi)

• Pfiprava - rozvoj pohybovych schopnosti

• Ndcvik techniky prvku (rozvoj pohybovych dovednosti)

• ,,Cisteni" choreografie

Pfipravne obdobi podzimni dasti sezony je o neco kratsi nezli pfipravne obdobi

jarni casti sezony. Nekdy se muze zdat, ze je relativne malo casu, ale diky jarni sezone
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jiz muzeme do jiste miry cerpat ze zkusenosti, ziskanych dovednosti a schopnosti.

Odpada rovnez tvorba choreografie, nebof je jiz hotova a pfipravena na nacvik

synchronu a fyzicke pfipravenosti. Stejne jako v pffpravnem obdobi jarni sezony

rozvijime pohybove schopnosti a posleze zdokonalujeme pohybove dovednosti

techniku prvku.

P&EDZAVODNI OBDOBI (2/2 zafi)

• Zdokonalovdni techniky prvku - predevsim v sestave (v zatezi)

• Psychologicka a taktickd pfiprava

• Regenerace

Pfedzavodni obdobi podzimni casti sezony je podobne jarni casti sezony, jen je o

poznani kratsi. Rovnez dochazi ke zdokonalovani techniky prvku v sestave - v zatezi.

Velkou roli hraje opet psychologicka a takticka pnprava trenera. Psychicka pn'prava

druzstva vyplyva jiz z dosazenych vysledku jarni casti sezony a dalsi ambice. Jiz

odpada cisteni sestavy, na ktere by bylo tfeba daleko vice casu. Neopominutelnou casti

je regenerace a odpocinek, ktere jsou diky velkemu mnozstvi treninkovych jednotek a

vysoke zatezi velice dulezite.

ZAVODNI OBDOBI (fijen, listopad, 1/2 prosince)

• Snileni objemu a kladen duraz na kvalitu provedeni v sestave

• Psychologicka a taktickd pnprava

• Zdvod

V zavodnim obdobi dochazi ke snizovani zatizeni behem treninkovych jednotek,

cetnost tremnku zustava stejna. Do popfedi vstupuje psychologicka pnprava a vyznam

trenera ,,psychologa". Psychika zavodniku je pod velkym tlakem a dulezitou roli hraje
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take motivace a pocit trenovanosti. Pfevlada psychologicka pfiprava kratkodoba,

bezprostfedne zamefena na konkretni soutez.

Zavodni obdobi podzimni sezony byva kazdy rok naplanovano jinak. Nekdy je

prvni nominacni nebo kontrolni zavod jiz v pulce zafi a nekdy se kona posledni soutez

az v prosinci. Vyznamnou roll pak hraje spravne nacasovani a vyladeni formy na

jednotlive zavody, i kdyz jsou vjednom obdobi, muze byt mezi nimi velka casova

prodleva. Ucast na kazdem zavode je pro druzstvo cennou zkusenosti a z videonahravek

se pote urci dalsi postup a treninkovy plan do dalsiho startu.

Mikrocykly zavodniho obdobi

Jednotlive treninkove jednotky byvaji pravidelne zacleneny do jednotlivych

mikrocyklu zavodniho obdobi. Mikrocyklus byva nejcasteji tyden, coz umoznuje

rychlou reakci trenera na aktualni vykonnost svefencu a pfipadnou upravu obsahu

nasledujicich treninkovych jednotek.

Treninkove jednotky zavodniho obdobi

Obsah treninkovych jednotek v tomto obdobi odpovida jednotlivym cilum, ktere

zavodni obdobi ma. Tzn. snizeni objemu treninkoveho zatizeni, ale udrzeni jeho

intenzity. Kondicni pfiprava je specialni, v technicke a takticke pfiprave jde o stabilizaci

dovednosti.

Jeden den pfed soutezi se nejcasteji udeluje volno nebo se zvoli lehci trenink,

napf. aerobky bez rozsahu a skoku, bez zemi.

Pfiklad mikrocyklu a obsah hlavni casti treninkovych jednotek

Pondeli - volno

Utery - 4 x sestava bez skoku, s rozsahy a high leg kicks, delsi intervaly
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Stfeda - 3 x tfetiny se vsim - 1 ., 3., 2. tfetina - pauzy 40 s

Ctvrtek - volno

Patek - cela sestava se vsim na projev 2 x

Sobota - cisteni choreografie, duraz na projev pfi provedeni a vyraz

Nedele - pulky se vsim 2x1 . pulka, 2x2 . pulka

Do zavodniho obdobi se zafazuji mensi casti s vetsi intenzitou - se vsemi prvky

sestavy, nez vjinych obdobich. Je kladen duraz na pfesnost a lehkost provedeni.

V tomto obdobi je zavodnik a cele druzstvo pfedvest sestavu bez vetsich problemu se

vsemi prvky. Pro zlepseni a udrzeni vykonnosti se pouzivaji casti sestav: ctvrtiny,

tfetiny, pulky nebo cele sestavy.

Ruzne varianty provedeni casti sestav:

ctvrtky v maximalnim nasazeni se vsemi prvky

£tvrtky intervalove (kratke pauzy odpodinku - 30 s) se vsemi prvky nebo bez

skoku

tfetiny se vsemi prvky na projev a maximalni nasazeni

tfetiny intervalov6 se vsemi prvky (interval odpocinku 40 s)

pulky se vsemi prvky

pulky intervalove se vsemi prvky (interval odpocinku 1 min.)

cela sestava se vsim

cela sestava se svihy a zememi, bez skoku

cela sestava bez skoku, svihu, bez zemi - tzv. aerobky
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Pfed soutezi se rovnez tvofi choreografie nastupu a odchodu z plochy. Nacvicuje

se jistota v uvodnich a zavdrecnych pozach - jiste provedeni vsech nesenych figur

,,zvedacek".

Dulezite body k prubehu zavodu:

Dodrzet terrain podani pfihlasky na zavod

Zkontrolovat registrace, poplatky za registraci a startovne

- Na internetu sledovat casovy harmonogram souteze, startovnf listinu a pffpadne

zmeny

- Dodrzet cas prezence v den zavodu + dodat CD (vypalena jen 1 skladba)

Absolvovat zkousku plochy a hudby (rozcviceni na plose)

- Cca hodinu pfed startem se rozcvicit

Absolvevani prejudgingu, semiflnale a finale (byva v nekolika dnech nebo

vjednom dni)

Vyhlaseni vysledku a foceni

Den po zavode je vhodny den volna nebo lehci trenink

PRECHODNE OBDOBI (listopad, prosinec)

- Volno - odpocinek a regenerace

- Regenerace psychiky a motivace do nove zdvodni sezony

Po takto narocnem roce je vyznam odpocinku a regenerace zfejmy. Uziva se

opet doplrikovych sportu, ale i pasivniho odpocinku. Druzstvo bilancuje a ziskava ruzna

oceneni za uplynulou sezonu, ziskava tak motivaci a snazi se ziskat nove napady a cile

do dalsiho roku.
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2.7.3 Mikrocyklus ve fitness aerobiku

Mikrocyklus sehrava v prakticke organizaci treninkoveho procesu rozhodujici

ulohu. Ve FISAF fitness aerobiku se za mikrocyklus nejcasteji povazuje kalenddfni

tyden. Tato kratka doba vyhovuje nejvice operativnim pozadavkum aktualnich

treninkovych potfeb a jeho stavba vychazi z jeho cilu, poctu treninkovych jednotek a

celkove velikosti zatizeni. Tyto udaje se sumarizuji v treninkovem pldnu, ktery by melo

mit druzstvo sestaveno. V treninkovem planu jsou detailne rozebrany jednotlive

mikrocykly a v n6m umistene treninkove jednotky. Povaha a stavba mikrocyklu se meni

podle toho, vjake se nachazi casti rocniho treninkoveho cyklu. Z tohoto hlediska

rozlisujeme mikrocykly uvodni, rozvijejici, stabilizacni, kontrolni, vylad'ovaci,

soutezni, zotavny.

Mikrocyklus uvodni - jedna se o treninkovy plan s nizsi intenzitou zatizeni, ktery je

vhodny napfiklad pro zacatek pfipravneho obdobi a po nemoci zavodnika;

lehci trenink posilovaci a zpevnovaci

koordinacni trenink rukou a nohou

nacvik techniky jednoduchych prvku

kratsi casti sestavy

rozvoj flexibility

Mikrocyklus rozvijejici jedna se o treninkovy plan, ktery ma za cil dosazeni

potfebnych zmen a povazuje se za nejdulezitejsi v pfipravnem obdobi, pfedevsim objem

zde dosahuje nejvyssich hodnot, vyuziva se ndkolik fazi treninkoveho dne;

rozvoj rychlosti segmentu tela — dolni a horni koncetiny, rychlostni vytrvalosti,

sily segmentu tela, vybusne sily — dolnich konfietin, rozvoj flexibility

nacvik techniky tezkych prvku (roznozka, hitch kick aj.)
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Mikrocyklus stabilizacni - v techto mikrocyklech bychom meli klast duraz na udrzeni

dosazenych zmen, zatizeni je stfedni intenzity a zafazuje se necasteji do pfipravneho

obdobi;

stabilizace techniky kroku a prvku v zatezi

Mikrocyklus kontrolni - - v tomto mikrocyklu bychom meli zamefit pozornost na

hodnoceni aktualniho stavu, napfiklad cvicna vystoupeni pfed publikem a nahravani na

video pro zpetnou vazbu, zatizeni je stfedni az velke, pouzivaji se kousky nebo cele

sestavy, tyto mikrocykly muzeme zafazovat do pfedzavodniho obdobi nebo na konec

pfipravneho obdobi;

casti sestav nebo cele sestavy pfed publikem nebo na videokameru

Mikrocyklus vylad'ovaci tyto mikrocykly volne pfechazi z kontrolnich a maji

podobnou funkci, dochazi k zpetne vazbe a ladeni sportovni formy, zahrnuji se do

pfedzavodniho nebo zavodniho obdobi;

snaha uvedomit si spravnou techniku - na zaklade zpetne vazby a rozvijet

pohybove schopnosti, ktere je potfebajeste vyladit

Mikrocyklus soute/ni - soutezni mikrocykly jsou fazeny do zavodniho obdobi a jde o

demonstraci vykonu a rovnez; o udrzeni formy, pokud jsou zavody napfiklad behem tfi

tydnu;

soutezni sestava pfed rozhodcimi

Mikrocyklus zotavny - v zotavnem mikrocyklu je kladen duraz na dilci nebo celkove

zotaveni (regeneraci), pasivni odpocinek a vyuzivaji se doplnkove sporty jako aktivni

odpocinek, zatizeni je male a uziva se v pfechodnem obdobi;

pasivni a aktivni regenerace
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Treninkova jednotka

Treninkova jednotka pfedstavuje v pianovani a stavbe treninku nejkratsi

element. Je to zakladnf a hlavni organizacni formou treninku. V treninkove jednotce se

realizuji treninkove ukoly a jeji obsah, navaznost a spojitost je urcovana cilem

mikrocyklu. Struktura treninkove jednotky ve fitness aerobiku je obdobna jako u jinych

sportu, muzeme ji rovnez delit na uvodni, hlavni a zdverecnou cast.

Treninkovych jednotek se do jednoho mikrocyklu ve fitness aerobiku zaclenuje

podle umisteni v rocnini treninkovem cyklu. Pohybuje se nejcasteji v rozmezi 5 az 7

treninkovych jednotek za tyden. Treninkove jednotky probihaji v telocvicne, ktera by

mela byt vhodne vybavena. Mela by mit kvalitni zazemi (WC, sprchy, satny) a

pfedevsim vybaveni, co se tyce nafadi (lavicky, svedska bedna, zinenky, duchny,

zebfiny) a nacini (svihadla, podlozky). Pfiklady treninkovych jednotek vjednotlivych

obdobich.
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3 Metodologicka vychodiska diplomove prace

3.1 Metodika prace

Vybrana problematika diplomove prace a vymezeni jejich ukolu, vyvolalo

potfebu konzultace s trenerkou reprezentacmho druzstva fitness aerobiku. Ta

spolupracovala pfi zajist'ovani anamnezy sledovanych osob a pfi organizaci terminu

sberu dat v zavodnim obdobi.

Pojeti cile prace zapficinilo ve stavajicich podminkach vyuzit techto metod:

1. stav - charakteristika sledovaneho souboru

2. pozorovani cinnosti (hospitacni zaznam)

3. mefeni dynamiky SF v treninku

4. srovnavani a shrnuti vysledku (tabulky, grafy)

3.1.1 Charakteristika souboru

Zavodni druzstvo, ktere jsme meli moznost oslovit a stalo se probandy,

sledovanym souborem osob, pochazi z klubu Aerobic Teamu Veroniky Vrzbove. Tato

reprezentacni trenerka a celorepublikove znama choreografka ruznych souteznich forem

aerobiku je absolventkou UK FTVS. Jeji cinnost slavi na narodnim i mezinarodnim poli

uspechy hlavne v soutezich FISAF fitness druzstev.

Druzstvo divek, vybrane pro sledovani treninkove zateze podle dynamiky SF, se

sklada z osmi clenek vekove kategorie seniofi (17 a vice let), ve veku od osmnacti do

dvaceti peti let. Studentek je ve skupine sest. Dve divky jiz pracuji a to jako lektorky

komercniho aerobiku, zaroven vedou svuj vlastni klub sportovniho aerobiku. V prumeru
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se divky venuji teto zavodni cinnosti 5 let. Nektere z nich s vetsimi uspechy, nektere

s mensimi, ale vsechny jiz maji zkusenosti z mezinarodnich zavodu.

3.1.2 Pozorovani cinnosti

Sledovani a mefeni srdecni frekvence probehlo celkem petkrat a to v obdobi od

19. 11. 2008 do 2. 12. 2008. Behem kazde mefene jednotky jsem zapisoval jeji prubeh

do pfedem pfipravene tabulky hospitacniho zaznamu (viz. Tab. 2 - 6). Hlavnim cilem

pozorovani byla provadena cinnost a zaznamenavani casu. Tyto informace byly

nezbytne nutne pro pfipadne zpetne pfifazeni urcite vysi srdecni frekvence k urcite

cinnosti.

U jedne ze zavodnic se nekolik dnu po prvnim mefeni projevily pfiznaky nemoci

(horecka, ryma, kasel a celkove oslabeni organismu). Tyden po prvnich pfiznacich byly

vyhodnoceny krevni testy a potvrzena jiz probihajici nemoc mononukleoza. Z techto

duvodu clenka tymu zcela ukoncila svou zavodni pnpravu a nasledne i ohlasila svou

neucast na blizicim se mistrovstvi svdta v Moskve. Dve ze sledovanych zavodnic se ze

zdravotnfch duvodu (stfevni obtize) jednou neucastnily mefeni. Mefeni jsem ukoncil

den pfed odcestovanim zavodnic na MS.

Organizace prdce

Od zafi roku 2008 jsem byl s trenerkou Veronikou Vrzbovou dohodnut na

umozneni zpracovani vybraneho tema prace na jejim seniorskem druzstvu. Vlastni

pfitomnost na treninku pro pozorovani cinnosti a vypracovani planu mefeni jsem zahajil

v fijnu.

Divky jsem seznamil s piano vanym mefenim v polo vine listopadu roku 2008 a

v tez dobe jsem provedl prvni zkusebni mefeni. Pfed prvnim mefenim jsem vysvetlil

zpusob pouzivani sportestteru a jeho funkce. Dale jsem divkam jednotlive pfistroje

nastavil podle jejich veku, vdhy a vysky, aby si pfistroj mohl vypocitat jejich maximalni

srdecni frekvenci. Take jsem divkam vysvetlil jak si spravne upevnit hrudni pas na
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snimani srdecni frekvence a po celou dobu jsem byl dispozici, kdyby nekomu nastaly

behem aplikace problemy. Dfvky meli za likol po pfichodu na trenink si jiz behem

pfevlekani upevnit hrudni pas ke snimani srdecni frekvence a take pfljimac (sporttester

= hodinky), ktery zaznamenaval srdecni frekvenci po celou dobu treninku. Dalsi likol

byl zapnout si pfljimac je§te pfed zahajenim cinnosti a dale s nim jiz behem treninku

nemanipulovat. Po zaverecnem strecinku, kdyz byly vsechny aktivity ukonceny, byla

ukoncena i cinnost pfistroje. Po ukonceni prvnich zkusebnich mefeni jsem zjistil, ze az

na obcasne male technicke zavady, se pfistroje navzajem nerusi a podavaji spravne

udaje i pfes to, ze jsou divky behem cviceni blizko sebe. Podle vyjadfeni divek jsem

zjistil, ze jim hrudni pas ani sporttester na zapesti nijak nevadi a neomezuje je v pohybu.

Nektere se dokonce shodly na torn, ze upevneny pfistroj ani nevnimaly.

3.1.3 MSfeni dynamiky SF v treninku

Pro mefeni srdecni frekvence jsem pouzil sporttestery typu POLAR S610i (viz. Obr. 1).

Vybrane divky byly pfed prvnim mefenim dostatecne proskoleny pro praci se

sporttestery a jejich pfislusenstvim. Jejich ukolem bylo si sporttestry zapnout pfed

zahajenim treninku a vypnout po jeho ukonceni.

Kazdy sporttester a hrudni pas (viz. Obr. 2) mel na sobe napsane cislo a

jednotliva cisla byla pfifazena divkam, aby nemohlo dojit k zamene a pfipadne ztrate

informaci.

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

Pro zpracovani dat, ziskanych mefenim prostfednictvim sporttesteru, jsem pouzil

program Polar Precision Performance 2.0, ktery byl soucasti originalniho baleni

sporttesteru POLAR S610L Program zaznamy zpracoval a graficky vyhodnotil.

Pfi vyhodnoceni zatizeni kardiovaskularniho systemu jsem se zameril na

cas straveny v anaerobni zone.

Z nekolika moznosti, ktere program Polar Precision Performance 2.0 poskytuje,

jsem vybral dve varianty grafu, ktere nejlepe odpovidaji problematice, kterou se

zabyvam.

• graf ,,kfivka" - kfivka udava stoupajici a klesajici srdecni frekvenci za cas (viz.

Grafy oznacene lichym cislem, napf. Graf 1)

• graf ,,prehled zon SF" tento graf znazornuje pfehled straveneho casu

vjednotlivych zonach srdecni frekvence (viz. Grafy oznacene sudym cislem,

napf. Graf 2)
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4 Shrnuti vysledku

Na zaklade mnou provedenych mefeni vyhotovil program Polar Precision

Performance 2.0 grafy, ktere slouzily jako podklady k vyhotoveni tabulky s celkovymi

procentualnimi prumery casu straveneho v anaerobni zone ze vsech mefenych jednotek

(Tab. 1).

Tabulku jsem rozdelil do ctyf barevnych zon (odstavcu). V modrem odstavci

jsou jmena probandu, ktefi se podileli na mefeni. V odstavci fialove barvy je ke kazde

zavodnici pfifazena jeji anaerobni zona srdecni frekvence (90 - 100% max. SF), ktera

byla zjistena po vypoctu maximalni srdecni frekvence, ke kteremu byl pouzit vzorec

220 - vek = SFmax. Casy zvyraznene svetle zelenou barvou udavaji dobu stravenou

v anaerobni zone behem cele treninkove jednotky. Tmave zelenou barvou je vyznacena

procentualni cast, z celkoveho casu treninku (100%), stravena v anaerobni zone.

Oranzovy sloupec (svetle oranzova barva) udava, jak dlouhou dobu kazda zavodnice

setrvavala v anaerobni zone behem dvouminutove zavodni sestavy. Tato doba je

vyjadfena procenty a tmave oranzovou barvou. V fadku cervene barvy je procenty

vyjadfena prumerna doba stravena v anaerobni zone v prubehu jednotlivych treninku.

Seda mista v tabulce oznacuji neiicast probanda na treninkove jednotce.
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Probandi

Zona

anaerobniho

kryti

Treninky a podil anaerobniho kryti energetickeho

vydeje (cas a procenta vuci celk. casu tremnku).

Podil

anaerob.

kryti

v zavod.

sestave

Renda

Ivka

Martina

175 - 195

tepu/min.

178-198

tepu/min.

182-202

tepu/min.

Marketa

Adela

Petra

Kacka

182-202

tepu/min.

176-196

tepu/min.

177-197

tepu/min.

175-195

tepu/min.

Klarka 175-195

tepu/min.

Tab. 1 Procentualni prumdry casu straveneho v anaerobni zone ze v§ech mefenych
jednotek.
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4.1 Treninkova jednotka c. 1 - 19.11. 2008

Cas Cinnost Organizace Poznamky

00:00

00:03

svihova cviceni dolnich koncetin v lehu na
zadech

ve skupine na
pocitani

nemefeno
zahfati - 2
x aerobky
+
protazeni

00:03

00:09

svihova cviceni dolnich koncetin ve stoji
v poskoku

prime high leg kicks bez poskoku 4 x P, 4
xL
sikme high leg kicks bez poskoku 4 x P, 4
xL
5 kliku triceps
prime high leg kicks s poskokem 2 x P, 2 x
L
sikme" high leg kicks s poskokem 2 x P, 2 x
L
5 kliku prsnich

po dvojicich

00:09

00:10
pauza na pitny rezim, kratke protazeni individualne

00:10

00:20

odrazova pruprava
hitch kick 2 x P, 2 x L
odrazy ze spicek rychle
skrdka 4 x s meziskokem, na konci skok
s obratem o 360°
airjack4x
odrazy ze spicek 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
air jack s pokusem o co nejsirsi roznozeni
4x
roznozka 4 x

,,fady" po 3

00:20

00:24

zkouseni kousku sestavy sprvky -- high leg
kicks, standing, skoky

individualne
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00:24

00:44

00:44

00:46

00:46

00:56

pu Iky se vsemi prvky v sestave:
1) 3 x 1 min. zatez (1. pulka sestavy) - 1

min. pauza mezi kousky
2) 2 min. zkouseni nepovedenych kousku

+
3 min. pauza

3) 3 x 1 min. zatez (2. pulka sestavy) - 1
min. pauza

4) 3 min. pauza

svihove cviceni u zdi pfednozovani a
unozovani P a L dolni kondetiny na 90° (kazda
10 x)

protazeni - strecink

vlastni tempo

individualne

Tab. 2 Hospitacni zaznam treninkove jednotky c. 1 ze dne 19. 11. 2008.

Hlavni naplni teto treninkove jednotky byly pulky dvouminutove zavodni
sestavy v intervalech. Z grafu ,,kfivka SF" c. 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13 a 15 jsou jasne patrne
vrcholy kfivky SF, pfevysujici zonu anaerobniho prahu (mezi modrou a cervenou
linkou). Tyto vrcholy znazornuji maximalni srdecni frekvenci behem cviceni pulek
sestavy se vsemi prvky tedy provadeni specificke treninkove zateze

Anaerobni zatizeni v teto treninkove jednotce dosahlo prumeru 16,4%
(Tab. l)z celkove doby treninku. Z grafu ,,Pfehled zon" c. 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16 i
z tabulky c. 1 je zfejme, ze v tomto treninku byl podil anaerobne kryte zateze ze vsech
treninkovych jednotek nejvyssi.
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5 Diskuze

Pro zjisfovani velikosti pohybove zateze v zavodnim obdobi u skupiny zavodnic

fitness aerobiku z klubu V. Vrzbove, bylo zvoleno sledovani dynamiky SF v souvislosti

se specifickym obsahem treninku. Individual™ mefeni SF, jako jednoho z dostupnych a

spolehlivych ukazatelu treninkoveho zatizeni, bylo pouzito monitoru srdecni frekvence

- sporttestru znacky Polar typu S610L

Trenerka i zavodnice byly k duvodu meho sledovani velmi vstficne a ochotne

spolupracovat. Funkci sporttestru, upinani hrudniho pasu i ovladani hodinek se zajmen

pfijaly a brzy pochopily. Zpocatku vsak prvni pokusy mefeni byly poznamenany

neuspechy v podobe neuplnych zaznamu SF, ktere byly zpusobeny uvolnenim hrudniho

vysilace nebo neumyslnym vypnutim sporttestru. Pfes tyto pocatecni nesnaze bylo diky

trpelivosti trenerky a pfatelskemu kolektivu dosazeno vysledku ze splneni vsech ukolu

prace. Pfi pozorovani obsahove naplne jednotlivych treninku byl proveden hospitacni

zaznam. Celkem bylo shromazdeno 5 hospitacnich zaznamu od 6 - 8 zavodnic v 5

odlisnych treninkovych pfipravach tesne pfed jejich vrcholnou soutezi MS

Ze shrnuti vysledku zpracovanych zaznamu dynamiky SF mohu kladne

odpovedet na prvni odbornou otazku prace, ano v nasem sledovani prubeh srdecni

frekvence koresponduje s obecnymi zasadami stavby treninkove jednotky.

Z hospitadnich zaznamu je patrne, ze obecne zasady stavby treninkove jednotky

zavodniho obdobi byly dodrzovany. Je potfeba brat v uvahu, ze specificky vykon u

souteznich forem aerobiku vyzaduje vtomto obdobi pfevahu kvalitativnich ukazatelu

vykonu nad kvantitou. Proto stavba jednotky ma sice rozcviceni a zaverecny strecink,

ale hlavni cast se svym obsahovym zatizenim meni intenzitu podle aktualnich potfeb.

Pfekvapive bylo zjisteni (viz. Graf 17, 23, 25, 27), ze vnekterych pfipadech srdecni

frekvence dosahovala jiz v uvodnim rozehfati nadprahovych hodnot. Tento fakt se da

vysvetlit uspechanosti, tedy nedostatecnou delkou casu pro uvodni cast treninku, ktera

muze negativne ovlivnit pozvolnou pfipravu organismu na nasledujici zatez. Dalsim

zjistenim z pozorovani stavby treninku je nedostatek uvodniho protahovani a

pohyblivosmi pfipravy pro dynamickou flexibilitu koncetin pfed opakovanim casti

sestav. Tomu by ve sportu, ktery vyzaduje nadprumerne rozvinutou urovefi flexibility,
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mela byt venovana vetsi pozornost. Je, ale take potfeba konstatovat, ze uvodni protazeni

by melo byt provadeno pouze do te miry a tim zpusobem, aby negativne neovlivnilo

dynamiku svihu dolnich koncetin, ktera je v souteznich formach aerobiku nezbytne

nutna.

Pfi hledani odpovedi na druhou otazku zda je podil aerobnich a anaerobnich

procesu pfi specificke treninkove zatezi, u zavodnic vyvazeny, se nelze jednoznacne

vyjadfit Behem mefeni v treninku bylo zjisteno, ze kfivka SF vsech probandu pfi

specificke zatezi stoupa nad uroven anaerobniho prahu. Pfi specificke treninkove zatezi,

ktera simulovala podminky soutezni sestavy, pfevazovali u peti z sesti zavodnic

anaerobni deje nad aerobnimi.

Zde, po vyhodnoceni grafu c. 17, 19, 21, 23, 25 a 27 bychom radi zpochybnili

jista nepodlozena tvrzeni, ze dvouminutova zavodni sestava fitness aerobiku je

z energetickeho hlediska kryta stejnym podilem anaerobne a aerobne. Z naseho

sledovani intenzity zatizeni podle zmen SF jednoznacne vysla pfevaha podilu

anaerobnich procesu nad aerobnimi (59,6% x 40,4%) Je potfeba konstatovat, ze tento

fakt se tyka pouze aerobik fitness tymu Veroniky Vrzbove. K zobecneni tohoto tvrzeni

by bylo potfeba pro vest vetsi pocet mefeni s vyssim poctem probandu a to nejlepe

pfimo v podminkach souteze.

Tfeti otazka zdali je v treninkove jednotce fitness aerobiku dostatecne mnozstvi

podnetu pro adaptaci na realizaci vykonu v anaerobnim pasmu odpovidame kladne.

Treninkove jednotky vykazovaly pro adaptaci na zatez v anaerobnim pasmu svuj ucel.

Z grafu, ktere vyjadfuji procentualni pomery energetickych procesu kryti zateze, je

mozno vycist, ze v kazdem treninku zavodnice travili urcitou dobu v anaerobnim

pasmu, ktere je pro provedeni soutezniho vykonu v aerobiku nezbytne. Plati i zde, ze

jednim z urcujicich faktoru, zdali adaptace na vykon v castecne anaerobnim pasmu by la

dostatecna, by mohlo byt i nasledne vyhodnoceni vykonnosti druzstva - druhe misto na

mistrovstvi sveta konane v Moskve, ktere probehlo pouze par dni po zaverecnem

mefeni 2. prosince 2008. Zavodnice fitness aerobik tymu Veroniky Vrzbove pfedvedly

na tomto mistrovstvi sveta skvely vykon, na kterem se v minimalni mife podepsaly

nami zjistene individualni rozdily v dynamice SF behem treninku i behem pfedvedeni

sestavy. My v§ak vime, ze reakce zavodnika na zatizeni v soutezi ma svou strukturu,
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zahrnujici oblast fyziologickych, motorickych, psychickych i socialnich funkci

sportovce. Pfedpokladam, ze vysledky prace potvrdily dostatecne podnety zatizeni

v treninku, jehoz cilove pozadavky byly urceny strukturou sportovniho vykonu. Jen

vhodne zvolena uroveri zatizeni organizmu muze vyvolat takove zmeny, ktere zajisti

trvale pfizpusobeni jednotlivych funkcnich systemu na odpovidajici urovni.
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Zaver

Tato prace si kladla za cil sledovat zmeny hodnot srdecni frekvence vrcholovych

zavodnic fitness aerobik tymu v prubehu pfipravy na mistrovstvi sveta a vyhodnotit jeji

dynamiku.

Ke sledovani bylo vybrano osm zavodnic z druzstva Veroniky Vrzbove. Po

prvni mefene treninkove jednotce jedna z divek ukoncila svou ucast z duvodu nemoci.

Celkem tedy bylo ziskano 34 zaznamu od osmi probandu z peti treninkovych jednotek,

behem nichz bylo zapsano 5 hospitacnich zaznamu.

Teoreticka cast je venovana resersi dostupne literatury z oblasti fitness aerobiku,

jeho pravidel a dulezitych pojmu. Snazi se popsat zakladni determinanty vykonu a

analyzovat teorii cileneho treninkoveho zatezovani s fizenou kontrolou pomoci snimani

SF v realnem case. Dalsim ukolem byla pfesna definice etap sportovniho treninku a

treninkovych cyklu ve fitness aerobiku. Vysledna analyza tremnkoveho procesu a jeho

mnohych specifik byla konfrontovana s nazory a zkusenostmi trenerky Mgr. Veroniky

Vrzbove.

V prakticke casti prace jsou popsany zvolene metody, ktere byly pouzity pro

dosazeni cile diplomove prace. Pro sledovani dynamiky SF pomoci sporttestru behem

urcenych treninkovych jednotek bylo vybrano osm zavodnic. Prubeh jednotlivych

treninku byl pozorovan a peclive zapisovan do pfedem pfipravenych hospitacnich

zaznamu, ktere pak slouzily k rozboru a hodnoceni mefenych treninkovych jednotek.

Z pofizenych zaznamu bylo programem Polar Precision Performance 2.0 vygenerovano

celkem 66 grafu, ktere dale slouzily jako podklady k vyhotoveni vysledne tabulky

s procentualni prumery casu straveneho v anaerobni zone ve vsech mefenych

treninkovych jednotkach.

Vysledky prokazaly, ze behem zavodniho obdobi jsou nami sledovane

zavodnice zatezovany tak intenzivne, ze 5% az 16,4% celkove doby treninku je kryto

anaerobne. Takoveto modelove zatezovani je nezbytne nutne ke zvladnuti zavodni

sestavy, ktera u divek byla v prumeru anaerobne kryta z 59,6%. Shrnutim vysledku
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prace jsme dosahli zjisteni, ze zabyvat se ve vybranem sportu jednou ze zakladnich

teoretickych kategorii sportovniho treninku - aspekty zatizeni a jeho ovlivnovani, je

velmi vyznamnym pfedpokladem pro uspesny sportovni vykon v soutezich. Sledovani

dynamiky SF sporttestrem je jedna ze snadno dostupnych metod, kterou Ize jednoduse a

efektivne aplikovat v treninku souteznich forem aerobiku.
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8 Pfilohy

8.1 Treninkova jednotka c. 2 - 26.11. 2008

Cas

00:00

00:07

00:07

00:15

00:15

00:25

00:25

00:30

00:30

00:35

00:35

00:37

00:37

00:47

Cinnost

rozcviceni - tfetiny se zemema 1, 3, 2 - 1 x

protazeni

aerobky + zeme - cisteni kousku

aerobky se zememi (bez svihu) intervalove
- 2 min. aerobky

2 min. pauza
- 2 min. aerobky

pauza - pitny rezim

kratke svihy rovne na 90° + 5 kliku triceps
kratke svihy sikme na 90° + 5 kliku prsnich

pauza - pitny rezim, individualni protazeni

Organizace
v zavodnim
postaveni na
plose

individualne

v postaveni cele
druzstvo

v zavodnim
postaveni na
plose

vlastni tempo

Poznamky

Kacka a
Marketa
problem
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00:47

00:53

00:53

00:56

00:56

00:57

00:57

01:02

01:02

01:10

aerobky se zememi (bez svihu) intervalove
- 2 min. aerobky

2 min. pauza
2 min. aerobky

pauza - pitny rezim, protazeni

cistern kousku nepovedeneho kousku sestavy

balet s oporou u zebfin (pfednozovani,
unozovani, zanozovani dolnich koncetin)

protazeni - strecink

v zavodnim
postaveni na
plose

spolecne

spolecne

individualne

odchod
dvou
clenek
tymu
(K+K)

Tab. 4 Hospitacni zaznam treninkove jednotky c. 2 ze dne 26. 11. 2008

Hlavni naplni teto treninkove jednotky byly intervalove zacvicene zavodni sestavy bez
svihu a skoku.
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8.2 Treninkova jednotka c. 3 - 30.11. 2008

Cas Cinnost Organizace Poznamky

00:00

00:18

zahfati - rozbehani, tfetiny se zemema
1, 3, 2
rychle svihy na 90° - P 8 x, L 8 x
pauza, 5 tricepsovych kliku, 5 prsnich
kliku
rychle svihy na 90° - P 8 x, L 8 x
tfetiny se zemSma 1, 3, 2

dohromady

00:18

00:22

pauza individualne a
ve dvojicich

00:22

00:32

protazeni - na zemi, u zebfin

00:32

00:45

svihova cviceni ve stoji a skoky:
rovne (4 x svih P, L; stfidani maleho -
90°, stfedniho - 135° a velkeho rozsahu
- 180°)
sikme (4 x svih P, L; stfidani maleho,
stfedniho a velkeho rozsahu)
high leg kicks - rovne s meziskokem 8
x

- high leg kicks - sikme s meziskokem 8
x
hitch kick P 2 x, L 2 x

- rovny vyskok
kotnikove odrazy
,,skrcky" - skok s pfednozenim skrdmo
4x
air jack 4 x
poskoky snozene 2 x + air jack

- front split 4 x P, 4 x L
roznozka + kick 2 x

individualne

00:45

00:48

pauza, pitny rezim individualne
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00:48

00:50

00:50

00:53

00:53
-
01:03

01:03

01:05

01:05

01:10

01:10

01:18

cela sestava se vsemi prvky

pauza, protazeni

kousky z 1 . pulky na hudbu, useky s pasazemi
na zemi

2. cela sestava se vsemi prvky

pauza - spise pasivni odpocinek

protazeni strecink, konec
treninkove jednotky

v zavodnim
postaveni na
plose

individualne

skupinky

v zavodnim
postaveni na
plose

individualne

individualne

snaha o
maximalni
nasazeni a
projev

snaha o
maximalni
nasazeni a
projev

Tab. 5 Hospitacni zaznam treninkove jednotky c. 3 ze dne 30. 11. 2008.

Hlavni naplni teto treninkove jednotky dve cele zavodni sestavy.
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8.3 Treninkova jednotka c. 4 - 1.12. 2008

Cas

00:00

00:04

00:04

00:05

00:05

00:08

00:08

00:17

00:17

00:20

00:20

00:25

00:25

00:39

Cinnost

rozcviceni - tfetiny se zemema 1,3,2-1 x

pitny rezim, doneseni podlozek, obleknuti
mikin

tisteni momentalne zjistenych chyb - jakou
soucast zahfati

protazeni — na zemi, u zebfin

svihy v leze na zadech (na podlozkach)
- L 8 x, P 8 x, L 4 x, P 4 x, rozsvihnuti do
celneho rozstepu - 8 x

svihy ve stoji:
rovne (4 x svih P, L; stfidani maleho -
90°, stfedniho - 135° a velkeho
rozsahu- 180°)
5 x tricepsovy klik
sikme (4 x sVih P, L; stfidani maleho,
stfedniho a velkeho rozsahu)
5 x prsni klik

fady high leg kicks:
high leg kicks - rovne s meziskokem 8
x
high leg kicks — sikme s meziskokem 8
x
hitch kick P 2 x, L 2 x

Organizace

v zavodnim
postaveni na
plose

spolecne v
prostoru

v postaveni cele
druzstvo

individualne

spolecne na
rychle poditani

individualne

v fadach po 2, 3

Poznamky

Klarka
z toho 2
min. jeste
cisti indiv.
chyby
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00:39

00:45

00:45
-
00:52

00:52

00:55

00:55

00:57

00:57

01:05

skoky:
- rovny vyskok
- kotnikove odrazy
- ,,skrcky" - skok s pfednozenim skrcmo

4x
opakovane skrcky bez meziskoku 8 x

- 3 x kotnikove odrazy popf edu, obrat o
1 80°, 3 x kotnikove odrazy pozadu
air jack 4 x

- poskoky snozene2 x + air jack
- poskoky snozene 2 x + air jack 10 cm

dolni koncetiny do pfednozeni
front split 4 x P, 4 x L

- roznozka 2 x
roznozka + kick 2 x

cistern aerobek

pauza - pitny rezim, aktivni odpocinek

1. pulka se vsemi prvky
v sestave + 1 min. pauza

pauza

rozbor chyb v 1 . pulce, cisteni

spolecne na
plose
v zavodnim
postaveni

individualni

spolecne
v zavodnim
postaveni

individualne

udrzovani
se a
individualni
zkouseni
casti
sestavy

duraz na
cistotu
provedeni
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01:05

01:12

01:12

01:15

01:15

01:17

01:17

01:25

01:25

01:27

pauza - pitny rezim, aktivni odpocinek
chuze

2. pulka se vsemi prvky v sestave + 1 min.
pauza

disteni chyb v 2. pulce

odpocinek, protazeni, rozbor videa

individualne cvicene kousky, ve kterych delaji
nejvice chyb, konec treninkove jednotky

individualne

spolecne v
postaveni

spolecne v
postaveni

individualne

individualne

Klarka
vypousti
konec
individualni
pocit
vyderpani

Tab. 6 Hospitacni zaznam treninkove jednotky c. 4 ze dne 1. 12. 2008

Hlavni naplni teto treninkove jednotky byly pulky zavodni sestavy se vsemi prvky.
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Slovnik pouzitych pojmu

,,aerobky se zememi" - zavodni sestava v delce 2 minuty bez prvku pohyblivosti

provadenych do maximalnich rozsahu, s durazem na kvalitu prvku obtiznosti

provadenych v podporech, v lehu a s pfechody z vyssich do nizsich poloh

„ air jack" - skok s celnym roznozenim

,,celd sestava se vsim"- zavodni sestava v delce 2 minuty se vsemi prvky obtiznosti

,,cistenisestavy" - opravy drobnych chyb v polohach pazi a dolnich koncetin,

vyrazu a jednotnosti choreografie (upfesneni pudorysne choreografie)

,,front split" - skok odrazem obounoz s bocnym roznozenim

„hitch kick" - nuzkovy skok

pfimy ,,high leg kick" - svihem stfidave pfednozit povys pravou, levou

sikmy ,,high leg kick" - svihem stfidave unozit povys pravou, levou

,,roznozka" - skok odrazem obounoz s pfednozenim roznozmo

^standing" - pfednozit vzhuru s dopomoci rukou, vydrz

,,tretiny se zememi" - zavodni sestava o delce dvou minut delena na tfetiny s durazem

na kvalitu obtiznosti prvku provadenych v podporech, v lehu a s pfechody z vyssich do

nizsich poloh

,,rychle svihy na 90°"- svihem pfednozit nebo unozit pravou/levou na 90°

,,skrcka" - skok se skrcenim pfednozmo
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