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ABSTRAKT

Téma diplomové prace je srovnani obtiZnosti a variability sestav fitness aerobic
vékovych kategorii kadet a senior — finalistti Mistrovstvi svéta 2013. Za cil této prace jsem
zvolila vzajemné porovnani obtiznosti a variability sestav téchto dvou kategorii s ohledem
na veékové zakonitosti, které maji vliv na sportovni vykon. Jednotlivé sestavy jsou
analyzovany dle pravidel a pozadavkl FISAF fitness aerobic team s doplnénim o rozhovor
s odbornikem z oboru.

Provedenym vyzkumem jsme zjistili, Ze seniorské sestavy jsou obtizné€jSi nez
kadetské, rozdil ve variabilité sestav obou kategorii neni vyrazny. Vysledky této prace
poukazuji na snahu zdokonalovat sestavy a tim snizovat rozdily mezi mladsi a starsi

kategorii s ohledem na moznosti jednotlivych vékovych kategorii.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The topic of this thesis is the comparison of difficulty and variability of fitness
aerobic choreography in cadet and senior age categories - finalists of World Championship
2013. The goal I set was to compare the difficulty and variability of these choreographies
in regard to age, which influences the performance. Each choreography is analyzed in
accordance with rules of FISAF fitness aerobic team and complemented by interview with
an expert in the field.

With the realized research we found out, that seniors choreographies are more
difficult than cadets choreographies, the difference in the variability of choreographies of
both categories is not significant. The results show the effort to improve choreographies, so
differences between younger and older category are getting smaller in regard to

possibilities of each age category.
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1 Uvod

Zaméieni své prace jsem volila s ohledem na své vlastni sportovni zZkusenosti
v tomto sportu a soucasné vzhledem ke svému studijnimu zaméfeni.

V letech 2007-2012 jsem trénovala a soutézila v jednom z nejuspésnéjsich kluba
sportovniho aerobiku a fitness v Ceské republice, ktery se do historie aerobiku zapsal
predevsim vybornymi vysledky v kategorii FISAF Fitness tymy ve vSech vékovych
kategoriich, v klubu Fitness center Bary a Hanky Sulcové.

Sama jsem ve FISAF Fitness tymech zavodila v letech 2009 az2012 a v letech
2009, 2010 a 2011 se zGcastnila i Mistrovstvi svéta v seniorské kategorii na Martiniku,
v Eindhovenu a australském Gold Coastu a ziskala dve stiibrné a jednu bronzovou
medaili.

Tato soutézni kategorie je divacky velmi zajimava. Vzhledem k vy$§imu poctu
zavodnikl na plose je mozné vytvofit velmi riiznorodé choreografie s efektnimi
prechody a velkou variabilitou prvkt. To je také jednim ze stéZejnich bodi hodnoceni
zavodnich sestav.

V ramci sportovniho tréninku jsou na zavodniky kladeny vysoké naroky, které
se v soucasné dobé stale zvySuji, ale presto by se mély fidit vyvojem lidského
organismu tak, aby nebyl naruSen jeho zdravy rozvoj. V kategoriich sportovniho
aerobiku je tato sloZka oSetfena pomoci pravidel, které nepovoluji nékteré cviky, pro
zavodniky niz§iho véku zdravotné nevhodné. Ve fitness aerobiku jsou také uréené
nepovolené a nevhodné cviky, ale pro vSechny vékové kategorie jsou stejné.

Srovnani dvou vékovych kategorii jsem zvolila z dGivodu profesionalniho z&jmu.
Kategorie kadett, do které spadaji zAvodnici ve véku 11-13 let, zahrnuje déti, které jsou
na konci dochazky na prvni stupen zakladnich skol. Tyto zaky budu ve své budouci
praxi vyuCovat v hodinach télesné vychovy.

Pro svou praci vyuZivam zdznam z findlovych sestav Mistrovstvi svéta 2013,

v dobé& zpracovavani této prace nejsoucasné;jsi.



2 Cile a tkoly

Cil

Cilem diplomové prace je provést analyzu obtiznosti a variability sestav finalista

Mistrovstvi svéta 2013 ve fitness aerobiku tymech ve vekovych kategoriich kadet a

senior a porovnat vysledky obou vékovych kategorii mezi sebou.

Ukoly

Pro dosazeni zadaného cile je tieba splnit tyto ukoly:

o~ 0N

1.

Charakterizovat kategorie soutézniho aerobiku, ptedev§im kategorie
Fitness se zaméfenim na fitness aerobik tymy, Spomoci odborné
literatury a dalSich zdrojt, které se touto problematikou zabyvaji.
Podrobné se seznamit s pravidly soutézi FISAF Fitness a poZadavky,
které jsou kladeny na jednotlivé sestavy. Prostudovat jednotlivé slozky
hodnoceni.

S oporou o odbornou literaturu vymezit mozné rozdily ve sportovnich
vykonech ve wekovych kategoriich kadet a senior vyplyvajicich
z vékovych zékonitosti vyvoje.

Sestavit kritéria, podle kterych budou nasledné¢ sestavy hodnoceny.
Analyzovat jednotlivé sestavy z DVD se ziznamem findlovych sestav
fitness aerobik tymu kadet a seniorti z MS 2013 podle sestavenych
kritérii.

Provést zhodnoceni vysledkii zZkoumani a zapsat je do tabulek.

Otazky

Bude hudebni doprovod seniorskych sestav rychlejsi a u¢ini tak provedeni

prvkl obtiznéj$im?

Budou seniorské sestavy obsahovat vice formaci?

Bude variabilita pohybti pazi vys$§iu seniori?

Bude vetsi zastoupeni prvki leg levels v seniorskych sestavach?

Bude v kadetskych sestavach mensi zastoupeni jednotlivych krok high

impact?



6. Budou béhem sestav seniorské kategorie vice stiidany vertikalni trovné nez

v sestavach kadetu?



3 Teoretickd vychodiska

3.1 Aerobik

Aerobik je pojem s mezinarodni platnosti uzivany pro pohybovy program,
ktery ma esteticko-koordina¢ni a vytrvalostni charakter. Aktivita je provadéna za
pouziti moderni hudby a pod vedenim Skoleného Ilektora. Jedna se o druh
gymnastické ¢innosti, jiz cilem je piedev§im zlepSeni funkcni zdatnosti organismu,
télesného rozvoje a soucasné také spalovani tuka.

Jiz z anglického ndzvu vyplyva, Ze se jedna o aerobni cviceni, tedy cviceni
v aerobnim pasmu, kdy dochazi k umoteni kyslikového dluhu v pribéhu vykonu, a
piikterém jsou soucasné zapojeny velké svalové skupiny. Energie pro svalovou praci
se z velké Casti ziskava pravé ze zvySené¢ho pfisunu kysliku. Tim, Ze je zat€Zovan
obéhovy a dychaci systém, se ovliviiuje Groven zdatnosti jedince. Rozvoj aerobni
kapacity organismu pomahaji vyvolavat opakované typické krokové variace, pohyby
a vazby, obvykle doprovazené pohybem pazi.

Adaptacni zmény v organizmu probihaji soucasné na n€kolika Grovnich. Na
urovni kardiovaskularniho systému se jednd o zpomaleni klidové srdec¢ni ¢innosti,
snizeni systolického tlaku, u€inné&jSi vyuziti kysliku ve svalech, apod. V ramci
dychaciho syst¢mu se zvySuje plicni kapacita, zlepSuje se ptenos kysliku
Vorganismu a posiluji se dychaci svaly. Déale se zlepSuje napt. drzeni téla, kloubni
pohyblivost, zvySuje se latkova vyména, rychleji se odbourdvaji odpadni latky, ¢ise
snizuje hladina cholesterolu. Objevuji se také zmény psychosomatické, jako zvySeni
sebediivéry, odolnost vici zevnim vliviim, zlepSeni postoji k sobé samému a

Vv neposledni fad¢ se jedna o prevenci civiliza¢nich chorob.
3.1.1 Historie aerobiku

Aerobik vznikl v 70. letech minulého stoleti v USA. Odtud se rozsifil do celého
svéta, predev§im z diivodu nartistani vyskytu civiliza¢nich chorob, jako jejich prevence.
Na pocatku stal kondicni aerobni program pro Zeny dle dr. K. H. Coopera, ktery
upravila a obohatila o tane¢ni prvky Jacke Sorensenova a nazvala ho ,,Dance Aerobics®.

Postupné byla vice prosazena vytrvalostni sloZka tréninku doprovazené¢ho hudbou.



Popularita aerobiku rostla s jeho propagaci znamymi osobnostmi formou reklam,
videozdznamil, kazet s hudbou, ¢ipotadl v televizich.

Do Ceské republiky se aerobik dostal v poloviné 80. let. V ramci rozsifovani
celosvétového hnuti wellness — fitness se tato forma cvifeni zaCala i u nds rozvijet.
Objevil se step aerobik, bylo vytvofeno mezinarodni nazvoslovi a doslo ik odbornému
posunu ze zdravotnického hlediska, vétSi zaméteni na fyziologickou zatéz techniku
cvi¢eni 1 didaktické postupy, uzivané béhem lekci ,,Dynamicky vyvoj aerobiku stale
probiha vobsahu, v metodice cviceni, ve vybéru hudby, pomuicek, obleCeni, obuti a
doplnk 1, které ho neustale zdokonaluji.“ (Skopova, Berankova, 2008, s. 11)

Jednémi z prvnich zndmych osobnosti ceského aerobiku jsou jeho zakladatelka a
propagatorka Helena Jarkovska a byvala zavodnice a trenérka Olga Sipkova.

V soucasnosti popularita klasickych hodin aerobiku, tak jak vypadaly v dobé
svych zacatkl, u nas upadad. Jako pohybovy program se aerobik vyviji a stale
popularngjsi se stdvaji moderngj$i, 0 tanecni slozku obohacené formy. V minulych
letech zazivala veky ,boom* napiiklad zumba, ktera vyuzivd stejnych principi jako

aerobik, ale propojuje jej s latinsko-americk ymi tanci.
3.2 Soutézni formy aerobiku

»Aerobik je mlady sport, ktery se stdle vyviji Vzhledem k tomu, Ze vétSina
sportovnich disciplin existuje ve vykonnostni a vrcholové podobé¢, prosadila se soutézni
forma i vaerobiku. Prvni mistrovstvi Evropy v tomto sportu se konalo vroce 1990.
Tehdy vznikla prvni celosvétova federace — vSichni tehdejsi zakladatelé (Christopher
Andanson z Francie, Greg Hurst z Australie, Cladio Grosso z Italie, Volker Ebener
zNémecka a Waldier Svarez z Brazilie, s vyjimkou Howarda Schwarze z USA) se stali
tviirci mezinarodni federace sportovniho aerobiku a fitness FISAF, jejimz ¢lenem se
roku 1993 stal i Cesky svaz aerobiku.“ (Hajkova a kol., 2006, s. 73)

Vramci mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness existuji
nasledujici soutéZni typy aerobiku: sportovni aerobik a fitness.

Sportovni aerobik je dale rozdélen na kategorie jednotlivel muzii a Zen,
koedukovanych dvojic a kategorii troj¢lennych tymii. SoutéZni sestavy stale vychazeji
Zkomeréniho aerobiku, ale souté¢zici musi podavat velmi narocny fyzicky vykon, pii

kterém jiz po prvnich vazbach s prvky obtiznosti dosahuji anaerobniho prahu. Piesto
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musi byt prvky do sestav zafazeny tak, aby ity nejobtiznéjsi pusobily lehce. Dtliraz je
kladen na technickou stranku provedeni a celkovou zdatnost zivodnik .

Fitness tymy jsou soutézi Sesti az osmi¢lennych tymt, a to v kategoriich aerobik
a step. Kategorii fitness aerobic bude vénovana samostatna kapitola. Fitness step je druh
aerobiku, pfi kterém se vyuziva specialniho natadi— stupinku (stepu). Charakteristické
pro tuto kategorii je pak niz§i tempo hudby a dlraz na spravnou techniku steppingu,
tedy nastupovani a sestupovani ze stepu. Choreografie je navic urena postavenim stepti
na zavodni plose, jejich pfesuny a pohybu mezi nimi.

Cesky svaz aerobiku a fitness, FISAF.cz samostatné vypisuje jesté dalsidva typy
souté¢zi, kterymi jsou Soutézni Aerobik Master Class, Aerobik Team Show a Aerobic
group performance.

Soutézni Aerobik Master Class je wurena jednotliveim ztad cvicenci
komer¢nich forem aerobiku. SoutéZ se konda ve Ctyfech vékovych kategoriich, podle
poctu tcastniku ve dvou nebo tfech kolech. VSichni u€astnici soutéZze maji startovni
Cisla a cvi¢i soucasné dle predcvicujictho lektora. Rozhodyjici sloZkou hodnoceni
u vSech kategorii je provedeni, u niz§ich v€kovych kategorii se dale hledi na ptirozeny
vyraz a schopnost rychle zachytit pfedvedené. Ve vysSich kategoriich se jesté ptihlizi
k trovni silovych schopnosti a flexibilité soutézicich.

Oproti tomu je sout€Z Aerobik Team Show, jak uZ z ndzvu vyplyva, urcena
pro kolektivy cvicenct. Cvicenci mohou ve svych sestavach vyuzivat riizna nacini,
nafadi a jiné pomiicky. Béhem vystoupeni musi prokdzat, Ze maji dostateCnou Uroven
koordina¢nich a kondi¢nich schopnosti, k ¢emuz slouzi i1 zafazeni povinnych cvik{,
kterymi jsou push ups, high leg kicks, jumping jacks, skoky a obrat jednonoz o 360°.

Acrobic group performance je kategorie urcena pro tymy slozené z9 — 15 ¢lent,
ve véku od 8 let, kterd je oficidlné mezindrodni soutézi od roku 2015. Horni vékova
hranice v této kategorii neni urCena. Sestavy pro tyto vice¢lenné tymy vychazi z krokt

high impact aerobiku.
3.3 FISAF Fitness tymy

Kategorie fitness tymua vznikla pozdéji nez sportovni aerobik. V roce 2000 se

konalo jejiprvni mistrovstvi svéta.
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»vym pojetim vychazeji FISAF fitness tymy zkomerénich lekci aerobiku,
stepu a hip hopu. V soucasné dob¢ jsou v8ak naroky na vrcholové sestavy tak velké, ze
né€kolikanasobné pfevysuji trovent komerénich lekci. Od sestav sportovniho aerobiku se,
zvlast¢ vkategorii aerobik, li§i vyraznym omezenim poctu prvkid obtiznosti
charakteristickych pro sportovni acrobik.* (Hajkova a kol., 2006, s. 71)

Charakteristickym znakem této kategorie je predev§im tymové predvedeni
sestav, kdy se ocekava stejnd uroveit pohybovych schopnosti u vSech zdvodnikl
jednoho tymu. Dal$im znakem je také synchronnost — timing. Kvalitni sestavy obsahuji
také rizné interakce mezi Cleny tymu, které mohou probihat napiiklad formou
spoluprace v mensSich i vétSich skupinach.

Jednotlivé kategorie v ramci fitness tymt vyzaduji kvalitni provedeni dle
vlastnich technickych kritérii. U kategorie step se jednd pfedev§im o tzv. stepping,
stejn¢ tak je tomu v hip hopu, kde toto o¢ekavame u provedeni jednotlivych zvolenych
stylt.

Spole¢ny maji vysoky narok na variabilitu krokovych variaci, pohybl pazi a
rukou, u hip hopu je vyraznéj$i diiraz kladen na ptidatné pohyby trupem a hlavou. Dale
by se vsestavich mély objevovat asymetrické pohyby dolnich a hornich koncetin,
pohyby zavodnikti v riznych rovinach, smérech i orientacich, a to jak vici sobé, tak
také vzhledem k panelu rozhod¢ich. Béhem celé sestavy by mély byt pohyby horni i
dolni poloviny téla v rovnovaze, stejn¢ tak by tomu mélo byt upravé a levé strany.

Neméné narocné je hodnoceni choreografie z pohledu vyuziti prostoru ve vSech
rovinach a zvolenych formaci, at’ uz obvyklych €1 origindlnich, rychlosti jejich zmén a
zpusobu pfechodll mezi nimi. Dulezitd je jejich pfesnost a udrzeni vzdalenosti mezi
zavodniky. Specifické jsou v tomto ohledu sestavy kategorie fitness step, kdy je potieba
myslet nejen na vznikl¢ utvary, ale také samotné postaveni stepu, které mize byt na
délku, na Sitku nebo diagonalné.

Tempo hudby byva obvykle nejvyssi u kategorie aerobik, naopak pomalejsi
hudebni doprovod maji sestavy hip hopu. Kazda kategorie by m¢la mit rytmus, styl i jiz
zminéné tempo hudby odpovidajici jejim charakteristikAm, hudebné pohybové
zakonitosti by ale m¢ly byt dodrzeny vzdy. Zkvalitnéni sestavy je mozné vyuZzitim

rytmickych zmén ptipohybech hornich i dolnich koncetin.
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Vysoké tempo cviceni, spole¢né¢ s dokonalym provedenim, uréuje obtiznost
jednotlivych sestav. Dal§imi ur€ujicimi znaky jsou variabilita krokovych variaci, do
které se zafazuji rtzné obraty, obtizné pohyby koncetin, pohyb hornich a dolnich
koncetin soufasné¢ v jiném rytmu ¢i sméru, prechody zjednotlivych horizontalnich
rovin (urené prvky s vysokou a niZi letovou fazi, prvky ve stoji, v podiepu, ve diepu,
v kleku, v sedu a lehu, piipadné dle pohybu dolnich koncetin — zde se jedna o pohyb
do arovné¢ kycelnich kloub®, do trovné ramena a nad ramena) a piechody mezi
formacemi, u kterych se hodnoti také jejich riskantnost. U sestav step aerobiku se hledi
na uroven stepping action, coz je pocet krokovych wvariaci, pfi kterych dochazi

k pfenosu t&€zisté na step a ze stepu. Za idealni se povazuje hodnota okolo Sedesati.

3.3.1 Pravidla Fitness aerobic team

Vychazim zFISAF International — Pravidla fitness: aerobic team, step team
2013-2014.
Soucasna pravidla jiz obsahuji nékteré zmény, v této praci se ale budu drzet

pravidel platnych pro sestavy, které budu analyzovat.
Systém soutézi

Souté¢ze probihaji na narodni trovni — Mistrovstvirepubliky a na mezinarodni
urovni — Mistrovstvi Evropa a Mistrovstvi svéta. Na mezindrodni Grovni se soutézi ve

vékovych kategoriich kadett, juniord a seniort.
Struktura - soutézni kola, poradi

Mezinarodni zavody maji tf'i zavodni kola (zdkladni kolo, semifindle a findle),
s ohledem na pocet registrovanych tymu v kategorii.
e Zakladni kolo
Cilem zikladniho kola je wvybrat ze vSech registrovanych tymi
v kategorii 12 nejlepSich, ktefi nasledn¢ postoupi do semifinale. (Pokud
startuje 25 a vice tymu, postupuje 15 z nich.)
Zaroven probiha kontrola sestav v souladu splatnymi pravidly, pii

problému jsou tymy informovany po skonceni kola.
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Soucasti kontroly sestav je 1 ovéteni, zda odpovidad pravidlim vystroj.
Tym mé pravo ménit vystroj po kazdém predvedeni sestavy, nese ale
odpovédnost za to, aby 1 nadale odpovidala pravidlim, Vvopacném
piipadé bude tymu udélena srazka.
Pokud postoupi 12 a vice tymd, dojde k tzv. groupingu, tedy rozdéleni
tymi do skupin dle pofadi v zidkladnim kole.
V piipad€ 6 a méné zadvodnikl v kategorii se zédkladni kolo neuskutecni.
Sestavy budou hodnoceny podle pravidel uvedenych pro semifinale.
e Semifindle
Ukolem semifinale je vybrat 6 nejlepsich tymd, které se nasledné budou
moci zacastnit findlového kola.
e Finale
Ve findle dochazi k ur€eni potadi nejlepSich 6, ptipadn€ 7 nebo 8 tymu.
Utast tif tymil z jedné zemé ve finalovém kole znamena postup celkem 7
tymi do findle, vptipade, ze se findle Ucastni hned dvakrat tfi tymy
Z jedné zem¢, postupuje 8 tymu ze semifinale.
Startovni pofadi tyml je v zdkladnim kole uréeno pocitacovym losovanim a
kazdému tymu je tak ptidéleno jeho potfadové Cislo. V semifindle probéhne opét

losovanad pomoci pocitace, stejné tak i ve finale.
PozZadavky na sestavu

V ramci FISAF Fitness tymy existuji dvé soutézni kategorie: Aerobik tymy a
Step tymy. Dale se budu vénovat kategorii Aerobik tymy.

Vychodiskem pro fitness aerobic je high impact aerobic, uzivana hudba ma silné
a jasné beats. High impact aerobic kombinace s kreativnimi sekvencemi by mély byt

zakladem sestav.
Pocet ¢lenti tymu

Tym musi mit 6-8 ¢lent a musi byt zachovan jejich stejny pocet ve vSech kolech
zavodu s vyjimkou ptipadi, které schvali hlavni rozhod¢i Nahradnici, ktefi smi
nastoupit v pribéhu soutéznich kol, mohou byt dva, opét smi nastoupit pouze po

schvaleni hlavnim rozhod¢im. Clenové tymu musi vékove spadat do kategorie, ve které
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nastoupik zavodu, dle ,,vékovych kategorii fitness aerobic team®, které jsou kazdorocné

uréeny v oficialnim FISAF International bulletinu.
Hudebni doprovod

Délka sestavy musi dosahovat 2 minut, povolena tolerance je +/- 5 vtefin.
Nedodrzeni délky je penalizovano rozhod¢imi technical specialist. Tym ma moznost do
dalsiho kola zménit hudebni doprovod, pokud je schvalen hlavnim rozhod¢im.

Hudba musi byt pro sestavu fitness aerobic vhodna, nevhodny ¢i urdzlivy text
muze pro tym znamenat srazky v hodnoceni. Pokud by skladba zvolena jako hudebni
doprovod sestavy nalezela obchodni znacce, neni povoleno jeji pouziti.

BPM musi byt rozeznatelné a dosahovat maximalnich hodnot 160 BPM.
Nahravka musi byt dodana na nosici, ktery ptedepsal organizator zivodu, a to spravné
oznacend, tedy musi nést nasledujici udaje: soutézni a vékovou kategorii, ndzev tymu a
stat, ze kterého pochazi, a délku hudby.

Jesté pred zahdjenim zdvodu ma kazdy tym pravo na kontrolu kvality, rychlosti 1
délky svého hudebniho doprovodu a v tuto chvili ma jesté moznost nahravku vymenit.
Pozdéji je vyména mozZna pouze se souhlasem hlavniho rozhod¢iho nebo v pripadé

poskozeni piehravaciho zatizeni.
Povinn¢ cviky

Soucasti sestavy nejsou zadné povinné cviky, ale nesmi obsahovat cviky, které
by mohly byt nebezpecné a zplsobit zranéni, t€Z neni doporueno zarazovat prvky ze
sportovniho  aerobiku.  Mezi  nepfijatelné cviky jsou fazeny  napf.
akrobatické/gymnastické prvky, jako jsou pfemety, zvedacky v pribéhu sestavy, kliky a
pressy na jedné ruce, skoky do kliku ¢i rozstépu, asistujici odhozeni ¢i skoky s dopadem

na jednu nohu.

Zavodni obleCeni

’

Ubor musi byt vhodny, nesmi byt ptili§ odhalujici, ¢i teatralni, smi byt ale
zménén pro kazdé predvedeni sestavy. Pii nesouladu tboru s pravidly, bude tymu
udélena srazka od artistic rozhod¢i. Neni povoleno lieni t€la a nadmérné uziti

pfipravkli na vlasy, kter¢é by mohly ohrozit bezpecnost zivodnikl, nebo negativné
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pusobit na kvalitu povrchu plochy urcené k predvadéni sestav. Déle nejsou povoleny
rekvizity a oble¢eni nesmi byt svlékano, nesmi na ném byt pritomna obchodni znacka.
Vhodnym zivodnim obleCenim muize byt napiiklad, jednodilny ¢i dvoudilny
dres, puncochace, cyklistické kalhoty, dlouhé kalhoty, Gzky top a kalhoty. Obuv musi
byt vhodna, sportovni, ¢1 pfimo uréena pro aerobik. Jsou povoleny natepniky a naplasti
a ,adekvatni“ opory téla, logo sponzora je povolenou pouze v maximalni velikosti

5x10cm.
Zavodni plocha

Rozméry zavodni plochy se mohou pohybovat vrozmezi 9x9 m a jeji specifika

musiorganizator ozndmit jeSté pted zahdjenim zavodu.
Chybny start

V piipadé chybného startu, mize byt tymu povoleno zopakovat predvedeni
sestavy na konci své kategorie, pouze pokud je hlavnim rozhod¢im jako chybny uznan.
Chybny start mohou zapfi€init poruchy zafizeni, vybaveni, nebo cizi pfedméty na
zavodni plose, kdyz okolnosti jejich vzniku nejsou pod kontrolou tymu. V piipade
nepiijatelného chybného startu, tedy toho, ktery byl pod kontrolou tymu, je tym
diskvalifikovan.

Panel rozhod¢ich

Panel rozhod¢ich se sklada =z hlavniho rozhod¢iho, rozhodCich technical
specialist a artistic, a to v celkovém poc¢tu 7 (z toho 4 rozhod¢i technical specialist a 3
artistic) nebo 5 (3 z nich jsou rozhod¢i technical specialist a 2 artistic) rozhod¢ich +

hlavni rozhod¢i.

Hlavni rozhod¢i je nejvySSi autoritou na mezinarodnich zavodech FISAF
International a jeho tikolem je dohled nad celym panelem rozhod¢ich, aby nedochazelo
k nespravnému a nespravedlivému zneuziti pravidel a soucasné kontroluje spravnost

zaznamenavani vysledkd. V ptipad¢ nutnosti mize také hodnotit sestavy.
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Posouzeni, zda tymy zvladnou provést variabilitu pohybi specifickych pro

kategorie fitness, je ulohou rozhod¢ich technical specialist. Hodnoti také spravné drzeni

téla a jeho jednotlivych ¢asti, miru kontroly vSech provadénych pohybtl, zvolenou

obtiZnost, jejich intenzitu a soucasné i intenzitu celé choreografie.

Hodnoceny jsou 4 slozky:

SloZky jsou v hodnoceni zastoupeny ve stejném procentudInim poméru.
Obtiznost 25%
Intenzita 25%
Variabilita ~ 25%
Provedeni 25%

Obtiznost

vyuziti slozitych krokovych variaci, které jsou charakteristické pro high
impact aerobics

- napf. jumping jack turn (s obratem), chasse s podiepem

vyuziti slozitych pohybti pazi

- napi. soucCasné vyuziti kratké a dlouhé paky (dlouhd paka je pohyb
natazené horni nebo dolni konéetiny v rozsahu 90°- 180°, napf. pohyb
Z ptipazeni do pfedpazeni)

rytmické zmény v pohybech pazi, soucasné rizné sméry pohybd hornich
koncetin, vyuziti riznych rovin pti pohybech pazi ¢i souCasné vyuziti

raznych pak

K tomu, abychom pohyby a polohy pazi, ale také vSech postojii a ¢asti
téla mohli relativné piesné vymezit, slouzi ndm pomocna sit’ tfi rovin
proloZenych dvéma osami téla:

1. rovina bo¢na — proloZena osou pfedozadni,

2. rovina ¢elnd prolozend osou pravolevou,

3. rovina vodorovna — kolma na rovinu ¢elnou ibo¢nou* (Appelt, 2004)
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vyuziti slozitych a rychlych pfechodi soucasné s pohyby nohou a
chodidel

- napf. rychlé zmény formaci, ke kterym se vyuzivaji krokové variace
slozené z krokii high impact

vyuziti pohybii pazi ve spojeni S pohyby dolnich koncetin

- ptikladem mtze byt upazeni a soufasné prednozeni pravé nohy
pokrémo, navazuje pfedpazeni se souCasnym snozenim

ptidatné obraty v krokovych variacich

- obratem chapeme otacivy pohyb téla, provadény kolem podélné osy;
cely obrat je otoceni t¢la o 180°

- napf. jumping jack turn — ze stoje spojného presun poskokem do
podiepu rozkroéného s obratemo 180°

vyuziti protilehlych rovin v pohybech pazi, dolnich koncetin a mezi
jednotlivymi ¢leny tymu

- napf. vzpazit pravou zevnitf a levou upazit poniz

- pfednoZeni ¢i unoZeni do vySe ramen

- ¢ast tymu provadi vyskok snozmo a cast udela diep

Intenzita

vyuziti pohybu, které vyzaduji vysoky vydej energie

vyuziti jednotlivych vertik4lnich rovin

- pohyb tézist¢ — kleky, cviceni v sedu, diep, podiep, ve stoji - vyuziti
krokii high impact ¢1 vyskoky a skoky

vyuziti kratkych a dlouhych pak v pohybu koncetin

- priklad dlouhych pék - zpfipazeni pohyb do vzpazeni, ze snoZeni
piednozeni povys

- ptiklad kratkych pak — prechod ze vzpazeni do upazeni ptes skréeni
upazmo

neustalé zapojeni pohybt nohou leg levels

— ptednozeni, unozeni do trovné bokiu (LL 1), do trovné ramen (LL2) a

nad troven ramen (LL3), pfipadné tzv. fan kick (poskok s pfednozenim
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vzhtru dovniti — pfednozit — pfednozit zevnitf — unozit — pfinozit,
ptipadné opacny smér pohybu), ktery je proveden v urovni 3, ale jeho
provedenije béznéj$i neZ pouze prednozit €1 unozit do stejné tirovné

e vyuziti prostoru celé plochy béhem sestavy
- pohyb po plose do vSech ¢tyt rohti i pfes sttedovou ¢ast

e rychlost pohybl
- nezavisi pfimo na rychlosti hudby, vyuziti doubletime-provedeni
u nékterych krokt

e ukazka vyborné fyzické zdatnosti a rozvinuté vytrvalosti
- zavodnici zvladaji obtizné prvky s lehkosti 1 v zZdvéru sestavy

e vyuziti co nejvétstho mnozstviprvki high impact aerobiku

- jednotlivé kroky jsou popsany nize

Variabilita
e necopakovat zbyteéné vybrané pohyby high impact aerobic
e variabilita pohybii paZzi
- Rozlisujeme pohyby pazi:
1) jednostranné

2) oboustranné

a) soumérné
b) nesoumérné
c) soudobé

d) nesoudobé

- polohy a pohyby pazi napjatych, skr¢enych

- pohyby kréenim a napindnim

- polohy a pohyby jednotlivych c¢asti pazi (ramen,
predlokti rukou).
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V ramci pohybl pazi napjatych pak sledujeme rozsah
pohybu, napf. oblouky a kruhy jsou pohyby napjatych
pazi, které z vychozi do dané polohy pfesouvame po draze
od 180° do 360°.
vyuziti riznych Grovni pohybt tézisté (vertical levels)
—ze zemée do stoje, ze stoje vyskok, atd.
- vertical levels maji4 Grovné - 1. skoky a vyskoky
- 2. stoj
- 3. podiepy a depy
- 4. kleky, sedy a cviceni v leze
variabilita formaci, v postaveni a smérech pohybt zdvodniki
- zavodnici mohou stat napf. v zadstupu Celem vpted, vzad, ¢ast tymu
natoc¢end jinak, atd.
variabilita pohybi dolnich koncetin - leg levels
- pfednozeni ¢i unozeni do riznych trovni (viz. Intenzita)
vyvarovat se opakovani pohybt dolni i horni ¢asti téla

- nezafazovat do sestavy opakované napt. jumping jack bez obmén

Provedeni

vysoké uroven techniky a kvality pohybi

- dotaZzené pohyby pazi, propnuté Spicky ve skocich, atd.

stejna troven u vSech ¢lent tymu

- zacviCit sestavu se stejnou presnosti

piesné dodrzeni polohy u vSech ¢astitéla

rychlost a ptesnost krokovych variaci a ptechodt z high impact a jejich
spravné provedeni

spravné drzeni celého téla a jednotlivych ¢asti

- spravné zakfiveni patete (bez zvétSené lordozy, kyfdozy nebo vyboceni
patefe) a postaveni panve

- pfipohledu zepfedu jsou ramena ve stejné vysce

- ptipohledu zezadu jsou podkolenni jamky ve stejné vySce
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- pokud jsou zjevné dysbalance, s nevhodnym pohybem mize dochazet
K jejich zvétSeni misto korekce

piedvést sestavu tak, aby plsobila lehce 1 v jejim zavéru

predvedeni sestavy a udrzeni vysoké trovné od zacatku do konce

dbat na ptijatelné a neptijatelné cviky, které jsou uvedené v pravidlech

Originalita a kreativita choreografie, na kterou je kladen nejvétsi duraz, i

interpretace hudby spolu se synchronizaci je naplni hodnoceni rozhod¢iho artistic. Také

bere v iivahu vzhled, prezentaci a interakci tymu.
Choreografie 30%
Interpretace hudby  25%"

Synchronizace 25%
Prezentace 20%
Choreografie

pohyby by mély odpovidat fitness aerobiku, nevyuzivat pohyby urcené
pro sportovni aerobik

originalni a kreativni pohyby high impact aerobiku, soucasné i pazi a
nohou

riznd postaveni zavodnikli vici sobé a vici rozhod¢im a rizny smér
jejich pohybu

- vedle sebe, za sebou, protisobé, atd.

- doptedu, vzad, po diagondle, atd.

vhodné vzdalenosti mezi ¢leny tymu V ramcidaného utvaru

- cviceni blizko u sebe, oddalovani a ptiblizovani

necekané sekvence

choreografie, pti které probéhne interakce mezi ¢leny tymu

zajimavé uziti vertikalnich rovin

- vyskoky, podiepy, atd.

origindlni formace, zmény postaveni ¢lenti tymu, Casté stfidani formaci

se zajimavymi prechody
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Vice o choreografii v samostatné kapitole.

Interpretace hudby

vhodny hudebni doprovod a tempo pro fitness aerobic

- hudba s vyraznymi beaty, dle pravidel v tempu cca 160 BPM
neoddélitelnost hudby a pohybu

- vyuziti hudebné pohybovych vztahli, pohyby, které jsou
charakteristické pro dany hudebni styl

vyuziti hudebnich zdkonitosti

— dynamika, zmény tempa, atd.

- vyjadfeni pohybem - napt. vyrazny hudebni motiv je vhodné vyuzit pro
pohyb po plose smérem vpied k rozhod¢im a divakim, ¢i pro pohyb
vzhtru, tedy skoky a poskoky

pokud ma sestava téma, hudba by mu méla odpovidat

- ptikladem miize byt sestava na téma Spanélskych rytmut, kdy hudebni
doprovod obsahuje Spanélské pisné¢ vaerobikové tUprave, kostymy
zavodnikd jsou inspirovany tradiénimi Spanélskymi odévy a v pohybech
vyuzitych v sestavé miZeme objevit ty, které zname i ze $panélskych
tancti

vSichni ¢leni tymu by méli byt schopni vyuzit hudebné pohybovych
vztahil

Synchronizace

prokazateln¢ stejna troven pohybovych schopnosti u vS§ech ¢lent tymu
vSichni ¢lenové tymu by méli byt schopni provadét pohyby ve stejnou
dobu (timing)

vSichni Clenové tymu by méli predvadét zavodni sestavu stejné
intenzivné

synchronizace vyrazu
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Prezentace
e projevit dynamiku sestavy a vyraz obliCeje v celé sestaveé
e projeveni vzruSeni a entuziasmu
e schopnost projevovat emoce a pusobit sebevédomé
e o¢ni kontakt s publikem
e variabilita a plynula prezentace sestavy
e pirozeny vyraz, odpovidajici vystoupeni
e interakce mezi Cleny tymu, spoluprace c¢lend jako tymu, ne jako
jednotlivel
e 0sobnost a energicnost sestavy
e dobra fyzicka zdatnost
e vhodny a kostym, ktery odpovidd choreografii, pfipadné¢ zvolenému

tématu

Jednotlivé zndmky rozhod¢ich se odvozuji vzdy od maxima 10 bodl a jsou
udéleny po zodpovédném zvazeni konkrétnich kritérii s ohledem na porovnani
s ostatnimi tymy v kategorii. V pfipadé rovnosti mezi tymy je urcujici hodnoceni tzv.
lead technical specialist rozhod ¢iho.

K vyhodnoceni se uziva rankingovy systém, podle které¢ho je umisténi odvozeno
od znamek, které byly udélené jednotlivymi rozhod¢imi panelu. V tomto syst¢ému ma
umisténi pfednost pred poctem ziskanych bodl. Tym s nejlep§im rankingem — potfadim

se stava vitézem kategorie. Ohodnoceni se provadi co nejdiive po dokon€eni sestavy.
3.4 Choreografie sestavy

Sout¢zni skladba ve sportovnim aerobiku 1 fitness je pohybovou skladbou,
vtomto konkrétnim ptipadé sdlovou. Dilezité jsou dva aspekty, které se vzijemné
ovliviiuji, a to kvantitativni, tady poc¢et prvkl kroku, prechodi, jejich obtiznost, atd., a
kvalitativni, kam patii choreografie, hudebné pohybova soulad a provedeni.

Pohybova skladba ma ¢tyfi sloZky — pohybovou, hudebni, choreografickou a

vytvarnou.
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Pod pohybovou slozku patii mnozstvi pohybt a jejich obtiznost, obtiznost
jednotlivych poloh a pfechodii mezi nimi, stejné¢ jako vazeb, kter¢ musi odpovidat
pravidlim, véku cvi¢encli a jimi dosaZené Grovné.

Obtiznost sestavy urc¢yji jednotlivé slozité krokové variace slozené z krokl high
impact, které jsou popsany dale v této praci, stejné¢ jako skoky piejaté ze sportovniho
aerobiku, které t¢z maji podil na zvyseni obtiznosti. Dale jsou urcujici pohyby pazi,
vyuziti kratkych a dlouhych pak, kterymi jsou pohyby nataZzenych pazi v rozsahu
minimaln¢ 45°, ptipadné vyuziti protilehlych rovin.

Je treba dbat na variabilitu sestav, zafazovat jednotlivé kroky v rGznych
obménach, doprovazeny riznymi pohyby pazi, které by se nemély opakovat, ¢asto
S jinou orientaci v prostoru, zavodniki vici sobé¢ i divaktim, vriznych formacich.
Divak by nemél mit dojem, ze se v sestavé nékteré pohyby ¢asto opakuji, protoze
Vv takovém piipad¢ bude sestava plisobit nudné a nezajimave.

Hudebni slozka souvisi s vybranym hudebni doprovodem a jeho
charakteristikami. Jedna se o styl, Zanr, tempo, dynamiku, melodii, ptipadn€ i stfih
hudebniho doprovodu. Hudba ma v pohybové skladbé vyznamnou funkci motivaéni,
regulacni a estetickou.

Pohyb pfii skladbé by se mél odehravat v prostoru celé plochy, ktera je pro
cviceni ur¢end. Tim se zabyva slozka choreografickd. Kromé prostoru sem spadaji také
originalita ndmétu, vyuziti kontrasti a gradace, plynulost a celistvost sestavy a takeé
vyraz.

Kontrast ozivuje sestavu a zvySuje jeji variabilitu. Probihat miize v rlznych
oblastech, po¢inaje kontrastem v hudebnim doprovodu, vtempu a dynamice a jejich
vyjadieni pohybem, piipadné vrdmci cviceni v prostoru vertikdlné (rtzné trovné,
kterych dosahuji v§ichni ¢lenové tymu, nebo naopak €ast tymu cvi¢i na jiné Grovni nez
ostatni) 1 horizontdln€ a v neposledni fad€é pii pohybech hornich a dolnich koncetin
(napf. Cast tymu vzpaZzia Cist ptipazi).

Gradace by méla vychazet z povahy hudebniho doprovodu a s jeho vzestupnou
¢i sestupnou tendenci by méla korespondovat. Pokud dynamika hudby stoupa a s tim
roste 1 energie a napéti sestavy, je vhodné zatfadit pohyb vpied (sekvence kroku
sméfujici ze zadni ¢asti zivodni plochy smérem vpfed k rozhod¢im a divakim),

pfipadné obohaceny o pohyb vzhiru (zatazeni skokl a vyskokil). Opacny vyvoj
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hudebniho doprovodu lze vyuzit k cvieni v niz§ich polohach, ¢i zafazeni pomalejsich
pohybt.

Princip celistvosti zajiStuje, ze pro divaka nebude sestava plsobit zmatenym
dojmem, pfechody mezi Gtvary nebudou zmatené a celkové bude cviceni plynout od
zaCatku az do konce. Opét nelze oddélit cviceni od hudby, kterd provazi zivodniky od
zacatku az do konce, ktery je vyvrcholenim, bodem, kam cel4 sestava smétuje. Veskeré
zvolené pohyby, formace a pfechody mezi nimi maji pusobit jako logicky za sebou
zafazené.

Posledni slozkou je slozka vytvarna. Zde se propojuje pusobeni hudebniho
doprovodu v souladu s choreografii sestavy spole¢né se zvolenymi tbory, které by mély
odpovidat a ladit s hudbou i choreografii a lichotit postavam cvicicich.

Pti tvorbé choreografie pro aerobik je dilezité dbat na vybér pohybl pro néj
specifickych, pfesto ruaznorodych, s ohledem na prostor, ve kterém bude nasledné
predvadéna. Jak bylo vySe zminéno, musi odpovidat hudebnimu doprovodu a soucasné
byt tmérna véku a urovni zdvodnika, ktery ji bude prezentovat, predevs§im po technické
strance. Hlavnim bodem choreografie je feSeni prostoru a pudorysu, nelze ale
opomenout, 7e soucasti kvalitni choreografie je i1 projev zavodnika, jeho optimalni
drzeni téla a vysoka uroven pohybovych schopnosti.

Vyuziti prostoru a pidorysu je zavislé na velikosti zdvodni plochy v roving
horizontdIni a moznosti vyuZiti roviny vertikalni. Pohyb po plose musi byt rovnomérny
a vyvazeny, zavodnici by mély vyuzit vSechen prostor a nezdrzovat se ptili§ dlouho na

jednom misté.
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Obrazek ¢. 1 - priklady mozné ho pohybu zavodniki po plose
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S prostorem souvisi i formace. Mezi zikladni Gtvary patii ¢ary (fady, zastupy,
diagonaly), trojihelniky, viceuhelniky a v neposledni fad¢ oblouky.

Obrazek ¢. 2 — priklady provedeni utvaru - ¢ara
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Obrazek ¢. 3 — priklady provedeni utvaru - trojiheInik
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Obrazek ¢. 4 — priklady provedeni utvaru - vicethe Inik
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Obrazek &. 5 — priklady provedeni utvaru — oblouk
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Formace mohou byt symetrické i1 asymetrické, mély by se Casto stiidat a vhodné
je 1 vyuziti riizné orientace zavodnikl v rdmei jedné formace (Celem vpted, vzad, zady
k sob¢, ¢elem k sobg, aj.).

Obrazek ¢. 6 — priklady orientace zavodniki v ttvarech
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Soucasti formaci a vyuZiti prostoru jsou i vzdalenosti mezi jednotlivymi
zavodniky v tymu, které by se také méli ménit od velmi tésnych az po velké, které se
vyuzivaji jen omezené.

Tvorba choreografie by se méla fidit nékolika vyznamnymi principy. Originalita

a napaditost jsou cenénym aspektem sestav. Patii sem zapojeni neobvyklych pohybl
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pazi a zajimavych krokovych variaci, spole¢né¢ se zapojenim napaditych skokid. To vse
musi stylem zapadat do zvolené hudby a celkov€ a vhodné ji dokreslovat, ptipadné
vyjadiovat t¢éma ¢i mySlenku sestavy. Zapojeny musi byt veSkeré povinné i1 volitelné
prvky obtiznosti, promySlené vloZené do sestavy tak, aby pulsobila celistvé, veskeré
pohyby logicky na sebe napojené od zacatku az do vygradovaného konce, a komplexné.
Aby byla pfedvadéna skladba zajimavéjsi, je vhodné uplatnit princip variace, obménit
krokové vazby pfi jejich opakovani z hlediska prostoru, poctu zavodnika, kteii krokové
variace provadéji, fazeni pohybi jinym zplsobem s jinymi doprovodnymi pohyby pazi.
Vhodné je vyuziti asymetrie, kanonu, pfipadné zrcadlové provedeni. Aby sestava
nepusobila jednolitym dojmem, zapojuje se gradace, nejcastéji v ndvaznosti na gradaci
hudebniho doprovodu. Pii vzestupné tendenci hudby je vhodné zatradit originalni prvky,
prvky s vyssi obtiznosti, aj. Pro vyjadfeni gradace je vhodné vyuziti prostoru, zmén
v ase a vsile vyjadfenim dynamiky. Dalsim ,,0zivenim* sestavy mize byt kontrast,
uskute¢nény v ramci rytmu, tempa, sily a v pohybu po prostoru plochy.

Dobte zkomponovand choreografie je vybornym zakladem, ale musi byt také
dobfe provedend a predvedena. Pouhé ,jodcviCeni® sestavy neni dostac¢ujici. Zavodnik
by svym piedvedenim mél zaujmout a udrzet kontakt s panelem rozhod¢ich a divaky
v pribéhu celé sestavy. Z vyrazu by mély byt znat emoce, nadSeni, sebevédomi a cela

sestava by méla plisobit lehce 1 ptes obtiznost n€kterych zvolenych prvki.

Kroky high impact (HI) aerobiku

Jak je uvedeno v pravidlech, vychodiskem pro fitness aerobik jsou krokové
variace high impact aerobiku. Ty jsou charakterizované jako kroky, které obsahuji
letovou fazi, tedy béhem jejich provadéni se dostanou obé nohy nad podlozku.

Kroky mohou byt provadény v riznych smérech, za¢inat od pravé i levé nohy a
mohou se vyskytovat i Vvriznych obménach, ¢imZz se zvySuje variabilita sestav. Lze
ocekavat, ze tymy, které zvoli Sir$i skdlu krokl ve svych sestavach, obsahnou také
kroky slozitéj$i, zatimco tymy v jejichZ sestavach bude méné riiznych krokt, budou

volit kroky jednodussi a jejich obmény. Zde budou uvedeny zikladni kroky ve svych
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zakladnich podobach s anglickym nazvem, popis kroku od pravé nohy a jeho obménéna

provedenti.

High impactové kroky

1. ponny - poskok z levé na pravou nohu, nasleduje rychly pteslap levé, pravé

a naopak

2. pendulum - poskok na pravé noze, levou unozit poniz a naopak

Mozné provadet ve variantach single a double, kdy se provadi dva poskoky

na P, unoZeni poniz L a naopak.

3. jump twist - poskoky snozmo s preta¢enim boki

V obmeénach jako:

©)

o

o

o

o

jumping twist front single (pohyb smérem vpied);
back single (pohyb smérem vzad);

centre single (poskoky na mist¢);

double bounce (s meziskokem);

poskoky ve stoji rozkroéném s pretdcenim bokl

4. jumping jack - ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkro¢ného a zpét

o

o

o

Jumping jack lze také provadét v obménach:

jumping jack slow - cvik je provadén na 4 doby;

jumping jack front - pfechazi se poskokem ze stoje spojného do
podiepu rozkroceného P/L vpted a zpét;

jumping jack turn - ze stoje spojného ptesun poskokem do podiepu
rozkro¢ného s obratem o 180°;

jumping jack sodrazem do vyskoku snozmo a dopadem zpét do
podiepu rozkroc¢ného;

jumping jack sodrazem do vyskoku snozmo s obratem o 180° a
dopadem zpét do podiepu rozkro¢ného;

jumping jack cross - poskokem do podiepu rozkroéného, zpét do
stoje snozného skifizného, znovu do podiepu rozkrocného a zpét do

stoje snozné¢ho
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10.

11.

scissors - ze stoje spojného poskokem do podifepu rozkro¢ného pravou
nohou vpied a poskokem vyména nohou
MoZn€ varianty:

o sigle

o double (poskok s meziskokem)
jogging - bézecky krok
V zakladni variant¢ vV podobé poskoku na jedné, druhd noha skr¢it pfinozmo
nebo v obméné poskoku na jedné noze, druha skréit zanozmo.
chasse - piisun stranou (poskokem vykrok stranou, pfisun, znovu vykrok
stranou a ptisun do snozeni)
Casté obmény provadéni kroku s unoZenim nohou pii piisunu, pokréenim
nohy vzad ptipfisunuy, s obratem o 180°.

cha-cha - krok piisun (vychazis chiize, ale obsahuje zrychleni)

Low impactové kroky — v sestavach fitness aerobic tymy provadéné jako
high impact

knee up - poskok na pravé noze, levou nohou skréeni prednozmo povys
Krok provadény v mnoha obménach jako:

o poskok na jedné noze s pokréenim prednoZmo povys;

o poskok na jedné se skréenim pifednozmo povys a obratem o 180°
nebo 360°;

o Srychlou vyménou prednozené skréené nohy;

o S pokréenim inozmo povys;

o prednozmo zevnité nebo dovnitt;

o knee wup kiizem - poskok seskréenim pirednozmo povys,
pirednozenim skréené nohy Sikmo dovnitf, opét vraceni do polohy
skréeni pfednozmo povys a pfinozenim (cvik ma trvani ¢ty dob).

step touch — krok stranou s piinoZenim (se seskokem do snozeni)
Lze provadét ve sméru Sikmo vpted nebo vzad, s obratem o 180°.
mambo — krok vpted a vzad na misté s pieSlapem

Jako krok high impact ve varianté¢ naskocené nebo quick, tedy na 1 dobu 2

pohyby.
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12. leg curl — vykrok stranou pravou nohou, pokréit zanozmo levou (a naopak)
V high impact provedeni poskok do stoje rozkrocného, poskokem pokrcit
zanozmo L/P, dale ve variantach:

o single, double (2x za sebou pokr¢it tejnou nohu);
o turn(sobratem o 180°);

o double-cross back (se zaslapem);

o pokr¢it zdnozmo zevnitt nebo dovnitf.

13. straddle march- chlize ze stoje spojného do stoje rozkro¢ného a zpét
Dalsimi variantami jsou straddle march turn (s obratem) a quick (na 1 dobu 2
pohyby), ktery patii do krok high impact.

14. V step — chlize ve tvaru pismene V
High impact verze ve form¢ quick (na 1 dobu 2 pohyby), krok provedené
pomocijoggingu, s obratem o 180°.

15. A step — chiize ve tvaru pismene A
Jako high impact obména quick (na 1 dobu 2 pohyby) nebo s vyuzitim
joggingu.

16. side leg lift — poskok na P a unozit poniz L
Obmeény side leg lift stranou tama zpét, front, back, double, turn.

17. step kick — poskok na P s pfednozenim L
Obmeény kroku — unozeni, kiizem dovnitf, pfednozenim povys.

RozliSujeme prvky kick a flick. Kick je pfednozeni ¢i unozeni, flick poté

vykopnuti (tedy pfednoZeni €1 unoZeni ptes pokréeni nohy).
Skoky sportovniho aerobiku

V sestavach fitness aerobiku jsou vyuzivany nékteré skoky, pattici do
sportovniho aerobiku jako prvky obtiznosti a sou¢asné v ramci variability jako prvky
vertical levels.

1. cossac jump — odraz snozmo, SKok s pfednoZenim jedné nohy a skréenim

pfednozmo druhé nohy, doskok snozmo

2. one pirouette jump — odraz snozmo, skok s obratem o 360°
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3. front split jump — skok se soufasnym pfednoZenim jedné a zanoZenim
druhé¢ nohy, sboky natoenymi stejné¢ jako pii odraze, doskok do stoje
SnoZmo

4. pike jump — odraz snozmo, skok s pfednozenim a pfedklon, doskok snozmo

5. straddle jump toe touch — (,yoznozka*) odraz snozmo, skok S pfednozenim

roznozmo s pfedklonem, doskok do stoje snozmo

Dalsimi prvky 1. vertical levelu jsou vyskoky. Ty jsou klasifikovany jako cviky,
pfi kterych dochdzi ke zméné polohy t&€zist€ smérem vzhlru, znatelné vyS nez
u zakladnich krok z high impact aerobiku.

Patii sem napf. vyskok snozmo; air jack - odraz snozmo, skok s roznozenim,
doskok snozmo; hitch kick - nuzkovy skok — odraz zjedné nohy, skok pfednozmo
stfizny, doskok na §vihovou druhou nohu; vyskok s pfednozenim jedné nohy skrémo, a
dalsi.

3.5 Veékové zakonitosti

V ramci pravidel FISAF International pro kategorii Fitness aerobic, nejsou
definovany zadné rozdily pro jednotlivé vékové Kkategorie. Piesto je tieba brat ohled
na stupen vyvoje organismu a osobnosti u zavodnikdi rizného véku.

V ramci této diplomové prace zkoumdm a porovnavam kategorie kadetli, kam
spadaji zavodnici ve véku 11-13 let (dosazené¢ho v daném kalenddinim roce), s kategorii
seniortl, tedy zadvodnikl 17letych a starSich. Mlad$i kategorie zahrnuje déti na konci
mlad$iho $kolniho v€ku a prvni poloviny star§iho Skolniho v€ku, mezi seniory poté
spadaji zavodnici v obdobi postpubescence a dospélosti.

»Hlavni odliSnosti sportovni piipravy déti spocivaji v respektovani vékovych
zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti, ve vysokém podilu v§estrannosti v piipraveé a
Vv zachovani perspektivnosti ptipravy. Prace s détmi neni jen Cinnosti trenérskou, ale i
vychovnou. Trenér stanovuje cile sportovni ptipravy déti. Zalezi na ném, zda chce jit
cestou rané specializace (pfedCasné orientace na specidlni etapu tréninku) a dosahnout
co nejrychleji sportovnich uspéchii, nebo zda zvoli cestu tréninku pfiméfeného veéku
ditéte. Hlavnim znakem sportovniho tréninku déti je jeho ptipravny charakter. Trenér

déti by mél mit stale na zreteli tfi hlavni zdsady: neposkodit déti, vytvafet jejich
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pozitivni vztah ke sportu a polozit zaklady pro pozdé&jsi trénink. (Hajkova a kol., 2006,
S. 68)

Soucasn¢ je tfeba brat na zfetel, Ze kalendaini vék se miize liSit od veku
biologického a mlze tedy dochazet k biologické akceleraci nebo naopak k opozdéni
biologického vyvoje. I tato skuteCnost vyrazné ovliviiuje proces tréninku, piistup
trenér ke svym svéfenciim a miru rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti déti.

Mladsi Skolni vek

Obdobi mladsiho Skolniho veéku je obdobi od 7 do 11 let. V tuto dobu dochazi
udétik intenzivnim vyvojovym zménam, biologickym, psychickym i socidlnim. Tempo
rustu je klidné a postupuje pravidelng, vyroste pfiblizné 6-8 cm a hmotnost nabude
primérné o 3 kg za rok. Soucasné se rozviji vnitini organy, krevni obéh, plice, které¢ se
zvetSuji, a zlepSuje se jejich vitdlni kapacita. Kosti osifikuji rychle, ale proces zatim
neni dokoncen, soucasné¢ maji déti m¢kka a pruzna kloubni spojeni. Méni se také
proporce détského téla a pozitivné se méni jeho tvar, coz pfispivd k dobrému rozvoji
obratnosti a zvladani novych pohybovych dovednosti.

Vyvoj mozku, jako hlavniho orgdnu centrdlni nervové soustavy, je témef
ukonéen. Postupné dale dozravaji nervové struktury, coz détem umozZiuje zvladat
koordina¢né narocnéj$i pohyby a pozitivné pisobi na rozvoj rychlostnich schopnosti.

Mezi sedmym a devatym rokem je koordinace slozité¢jSich pohybt u déti horsi,
vyrazn€ se zlepSuje po devatém roce Zivota, kdy pohyby zacinaji byt plynulejsi a
vyvazené, toto obdobi je pak nazyvano ,zlaty vék motoriky®. Diky tomu jsou déti
schopné ucit se rychle novym pohybum, nékdy sta¢i pouze ukazka, celkové maji o sport
velky zdjem. NauCené pohyby ale mohou mit malou trvalost, a pokud se dostatec¢né
neopakuji, mize dojit k jejich zapomenuti. Rozviji se rovnovaha a rytmické schopnosti,
napomahajici efektivnimu uceni dovednosti.

Pro déti tohoto v€ku je charakteristickd castd spontanni pohybova aktivita,
do jisté miry netisporna, kazdy pohyb je doprovazen dalsimi pohyby, napf. ,,08ivani* pti
sezeni, pohyby horni ¢asti téla pti vyskoku, atd.

V tomto obdobi ziskdva dit¢ mnoho novych védomosti, dochdzi k rozvoji paméti
a predstavivosti. Zatim se vSak dit¢ pfi pozndvani nového ¢i mysleni soustfeduje

pfevazné na jednotlivosti, proto mu mohou unikat né€které souvislosti. Jednd se o vek
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tzv. realistického nazirani, dit¢ vniméa konkrétni vlastnosti jednotlivych predmétt ¢i
jevt, k rozvoji abstraktniho mysleni dochazi az na konci tohoto obdobi. Provadéné
¢innosti déti silné emoéné prozivaji, proto se obvykle pfi riznych aktivitach projevuji
hlu¢n€. Zatim maji déti nizkou sebekriti¢nost k sobé samym, k vlastnimu jednani. Vile
zatim také neni ptili§ vyvinuta. Dit¢ mladSiho Skolniho véku se dokaze soustiedit jen po
kratkou dobu. Cinnosti se musi volit tak, aby napli tréninku byla pestra s vhodnou
motivaci. Cely proces ma vést k vybudovani kladného vztahu k pohybu i vbudoucim
zivoté ¢loveka.

V mlad$im Skolnim véku je vhodné rozvijet obratnost, pohyblivost a rychlost,
coz jsou schopnosti, k jejichz rozvoji ma dit¢ v tuto dobu nejlepsi predpoklady. Naopak
na intenzivnéj$i rozvoj vytrvalostia silovych schopnosti je jeste brzy.

V tréninku by méla stile prfevazovat herni ¢innost, ze sportu by dit¢ mélo mit
radost a ptijemné zazitky. V ptipadé porazky, by trenér ani rodi¢ neméli dité zbyte¢ne
stresovat.

Dle Stilce (1989, s. 44) miiZe trenér pro pozdéjsi sportovni aktivitu a cely Zivot
svého svéfence udélat mnoho, miize ale téz dost pokazit. Diraz klade na dalsi rozvijeni
koncentrace, vile, formovani osobnosti, spoluprace v kolektivu a pozitivni vliv
na estetické citéni. Dale by mél trenér vychovné piisobit v oblasti spravné zivotospravy,
hygieny i denniho rezimu.

Jiz na konci tohoto obdobi je znat odliSnost vyvoje chlapcti a divek, jejich

zaméfeni a vykonnostni rozdily.
Starsi Skolni vek

V obdobi mezi 12 a 15 rokem nastivaji velké zmény v psychice i zmény
biologické, zapti¢inéné pusobenim hormont. Ty také zpUsobuji riustové zrychleni
Zmeény jsou nerovnomérné a odlisné u kazdého jednotlivce, obvykle se dorovnavaji ke
konci puberty. Béhem puberty vyrostou divky pfiblizné¢ o 7-11 cm, chlapci o 7-12 cm.
Hormony maji také velky vliv na rozvoj svalového apardtu, zde se vyrazné projevuje
rozdilny vyvoj uchlapct a divek.

Vyvoj kosterniho aparatu je rychly a obvykle dochdzi k diivéjSimu ristu
koncetin, nejprve dolnich, pozdéji hornich, poté se zvétSuje Sitka ramen, hrudniku a

panve a teprve poté se prodluzuje trup. Rychlé zmény mohou byt pfiCinou zhorSené
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koordinace, nez si na n¢ dit¢ zvykne. Na druhou stranu je dité starSiho skolniho veéku
schopné nacvicit i pohyby, které jsou vysoce narocné na orientaci v ¢ase a prostoru, ale
je k tomu zapotiebi ptiprava odpovidajici narokam.

Telesny rist je rychlej$i nez vyvoj vnitinich organill. Pfes rychlost vyvoje neni
jesté ani na konci tohoto obdobi ukonfen. Stale neni dokoncena osifikace kosti a ani
vnitini orgdny nejsou jesté rozvinuté do své findlni podoby a ziistdvaji tak limitujicim
aspektem pro vykonnost a soufasn¢ maji urcity vliv na omezeni tréninku. Z dtvodu
nedokonc¢ené¢ho vyvoje mohou vzniknout poruchy hybného ustroji, na které jsou déti
pohybové aktivity, a je tieba vice dbat na budovani spravnych navyki.

Puberta je také vyznamnym obdobim ve vyvoji psychiky. Rozviji se logické,
abstraktni mySleni i pamét. V tomto obdobi tedy jiz dit¢ chape racionalni zdivodnéni i
abstraktni pojmy, dokaze se déle soustiedit, coZz dohromady ovliviiuje pozitivné
tréninkovy proces. Soucasti obdobi je psychickd nevyrovnanost a naladovost, odliSeni
zajmu u divek a chlapci, vyss$i zapojeni do spolecenského Zivota a vznik novych vztahti
mezi détmi iditéte k sobé samému.

Prvni ¢ast tohoto obdobi (11-13 let) je vhodna k motorickému uceni, za¢inaji se
zlepSovat silové schopnosti i rychlostni: rychlost reakce, samostatnych pohybi i
frekvence. Toto obdobi mlize byt dokonce pro rozvoj rychlosti rozhodyjici.

Rozvoj sily se zaCina u chlapct a divek liSit. Svalovy pfirtstek ¢ini u chlapct
27-40%. S nastupem puberty vzristd také anaerobni kapacita, kterd dosdhne
maximalnich hodnot az v dospélosti.

Z trenérského pohledu je tieba ve svéfencich budovat pohled na sport nejen jako
zabavu, ale také jako urCitou povinnost, zajimat se o jejich denni rezim a snazit se jim
pomoci najit rovnovahu ve vyuziti ¢asu. Mladez se Casto uchyluje k napodobovani

svych vzori, na coZ je potieba brat ohled a byt jim prikladem.
Postpubescence

Je poslednim vyvojovym obdobim pted dosazenim dospélosti a probiha mezi 15
a 18 rokem. Na konci postpubescence dochdzi k dokonCovani t&€lesného vyvoje a
vyrovnavani vzniklych disproporci. Organy jako srdce, plice, svaly dosahuji své plné

vykonnosti, dokoncuje se osifikace vétSiny kosti.
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,Postpubescence je obdobim vrcholu rozvoje motoriky. Nastavaji velké rozdily
vV pohybovém projevu dév€at a chlapci. Od 16ti let je moZné zvySovat tréninkové
naroky a konec tohoto v€kového obdobi je obdobim maximalni trénovatelnosti
Rozvijeji se vS§echny pohybové schopnosti, zdokonaluje se technika. Nové pohybové
dovednosti jsou rychle osvojovany. Pii spravné vedeném tréninku zavodnik zvlada
vSechny zadané motorické ukoly. Dulezité je udrZet jeho zdjem a stanovovat vhodné
motivacni cile.* (Hajkova a kol., 2006, s. 68)

Techniku lze zdokonalovat az do jemnych detailt, diraz je kladen na soustavnou
piipravu na soutéZe a zavody (vyladéni formy).

Trenér ma vést sportovce k samostatnému jednani a odpovédnosti, rozvijet

u nich tvofivost a napaditost a upfednostiiovat individualni pfistup.

V ramci nacviku a procvicovani sestavy fitness aerobiku je dilezité¢ si uvédomit,
ze mladsi kategorie budou potiebovat vice casu na zvladnuti a zapamatovani slozitych
pohybi, které sestavy obsahuji. UCeni sestav u seniort probihda mnohem rychleji a vice
Casu poté mize byt vénovano korekci jednotlivych detaili a zdokonalovani techniky.
Ztohoto duvodu si také seniorské tymy mohou dovolit zafadit do sestav velmi
neobvykl¢ a slozité pohyby ¢i vymény.

Rychlejsi osvojeni sestav déale poskytuje zivodnikiim vice casu na tzv.
,hadychani sestavy, kdy pifi opakovaném zatizeni dochazi k pfizptisobeni se na
konkrétni zatéZ Seniofi lépe zvladaji vykony v anaerobnim pasmu, do kterého se

zavodnici aerobiku piisestavach dostavaji.
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4 Hypotézy

1.

Predpokladdm, ze hodnoty BPM budou u kategorie seniort vys$i nez
Ukadeti minimalné o 4 BPM, ¢imz bude vyssi obtiznost provedeni
nékterych prvki.

Predpokladdm, Ze seniorské sestavy budou obsahovat o 10 % vice formaci
nez sestavy kadeti.

Piedpokladam, ze variabilita pohyba pazi seniorskych sestav bude o 10 %
VEts1 (vyssipocet provedenych zkoumanych prvkil), nez sestavy kadett.
Predpokladam, ze seniorské sestavy budou mit o 20 % vyssi podil prvki leg
levels 3. Girovné.

Predpokladam, Ze sestavy seniorské kategorie budou obsahovat 0 5 % vice
krokii high impact aerobiku.

Piedpokladam, Ze v seniorskych sestavach bude vyuzito o 10 % vice riiznych

vertical levels.
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5 Metodika

Zakladem prace je rozbor a naslednd analyza sestav findle mistrovstvi svéta
2013 ve fitness aerobiku, v€kovych kategorii kadet a senior. K rozboru je potfebny
DVD materidl se ziznamem téchto sestav. Vysledky pozorovani jsou zavislé na kvalité
video materidlu a mohou tak byt ovlivnény thlem zibéru, piipadné zibérem na Cast
tymu, ktery predvadi svou sestavu, atd. V nékterych z téchto ptipadd vychazim ze své

vlastni zkuSenostis fitness aerobikem.

5.1 Pouzité metody
Metoda pozorovani

»Pozorovani je vedeno urCitou ideou a sméfuje k jasné¢ formulovanému cili.*
(Skalkova, 1983, s. 56)

Pozorovani pfedchdzi planovani a pot¢ samotné pozorovani probiha
systematicky, se zietelem na objektivnost. V tomto piipadé, kdy predmétem je DVD
material se jednd o pozorovani nepiimé.

K pozorovani je tfeba stanovit si jasna kritéria, ktera budou urcujicim faktorem

k tomu, na co se ptipozorovani zameétit.
Analyza

Pfirozboru sestav je vyuzita kvantitativné- kvalitativni analyza. Vysledky budou

zaznamenavany do tabulek, piipadné se slovnim doprovodem.
Srovnani

Zaznamenané vysledky vzijemné srovnam. Vysledky budou opét zaznamenany

do tabulek a slovné okomentovany.
Rozhovor

,Metoda rozhovoru (interview) rovnéz patii k t€m metodam spolecenskych veéd,
kdy shromazd’'ovani dat je zalozeno na piimém dotazovani, tj. verbalni komunikaci
vyzkumného pracovnika a respondenta.* (Skalkova. 1983, s. 92)

Pouzit je rozhovor s byvalou zivodnici a nyni GspéSnou trenérkou sportovniho a

fitness aerobiku Barborou Ptackovou.
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5.2 Kritéria hodnoceni sestav

Vychodiskem pro tvorbu kritérii jsou pravidla FISAF International fitness
aerobiku s diirazem na pfedmét zZkoumani, tedy obtiznost a variabilitu sestav.

Jednotlivé slozky, které jsou v ramci sestav hodnoceny, se vzajemné prolinaji,
proto nékterd kritéria zahrnuji sou¢asné prvky zvySujici obtiznost i udaje urcujici miru
variability v sestavach (a samoziejmé i zbyvajici slozky, které nejsou pfedmétem této

prace).
1. Kritérium: Pocet zavodnik, BPM
Pocet zavodnik, kteti cvici sestavu ve findlovém kole — ¢iselny udaj.
Rychlost hudby uréena BPM — ¢iselny udaj.
2. Kritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci
Pocet zakladnich typi formaci, kterymi jsou ¢ary, trojuhelniky, viceuhelniky a

oblé¢ tvary v zavislosti na sméru, kterym jsou postaveny. Pocet opakovani

jednotlivych formaci.

3. Kritérum: Kroky HI, pocet jednotlivych  krokt
charakteristickych pro high impact aerobik
Pocet provedeni jednotlivych krokt z high impact aerobiku v sestavé a jejich
obmény.
4. Kritérium: Leg levels
Vyuziti vSech trovni, pocet jednotlivych leg levels (LL) v sestave.
1. Leg level - pfednoZeni/unoZeni nohy do trovné kyc¢elniho kloubu
2. Leg level—ptednozeni/unozeni nohy do urovné ramen

3. Leg level - piednozeni/unozeni nohy nad ramena
Fan kick
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Zapo&itany jsou §vihy, které provadi minimalng 4' zavodnice soucasng?. Svihy

jsou rozdéleny podle nohy, kterou jsou provedeny, piipadné¢ zda c¢éast tymu

provadi §vih pravou a ¢ast levou nohou ve stejnou dobu.

5. Kritérium: Vertical levels

Pocet vyuziti jednotlivych vertikalnich trovni (VL) béhem sestavy v zavislosti

na po¢tu zavodnik1, kteti se na danou uroven dostanou.

1.

Vertical level — skok®

1. vertical level je rozdélen na dveé ¢asti — skoky a vyskoky.

Do skokll jsou zapocitany prvky obtiznosti ze sportovniho aerobiku
Zkategorie skokl. Jako vyskok je klasifikovan cvik se zm&nou téZisté
smérem vzhlru, vy§ nez u krokt high impact.

Skoky — cossac jump, one pirouette jump, front split jump, pike jump,
straddle jump toe touch.

Vertical level — stoj

- prvky obtiznosti — standing, needle scale

Vertical level — podiep + diep

Vertical level — klek + sed + leh
6. Kritérium: Pohyby pazi

Pocet kruhti a obloukli provedenych v ramennim, loketnim kloubu a zapésti.
Vyuziti riznych rovin v pohybu hornich kon¢etin.

Vyuziti dlouhych pak v pohybu hornich koncetin.

' U tymu Extreme (Rusko) po¢itan i $vih provadény pouze tfemi zdvodnicemi vzhledem
k celkovému poctu ¢lenek tymu.

2V piipadé vyuziti kanonu je $vih zapo¢itan jako 1 $vih.

%V pifpadé vyuziti kanonu je skok zapoéitin pouze 1x.
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6 Vysledky analyz

Analyza sestav je ovlivnéna zptUsobem stfihu videomateriali. Hodnoceno a
zaznamenano je to, co je na nahravkach vidét, v nékterych piipadech vychazim ze své
zkuSenosti se sestavami. Na zidkladé zabérii pouze na casti tymid mohly vzniknout

nepiesnosti.

6.1 Analyza sestav FISAF Fitness aerobic kategorie kadet

1. Gangnam style girl — Fitness center Bara a Hanky Sulcové
(CR)

1. Kiritérium: PocCet zavodniki, BPM
Pocet zavodnikt: 8

BPM: 162

2. Kritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka &. 1 — Variabilita formaci (Fitness center Bary a Hanky Sulcové —

Gangnam style girl)

)4

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | uhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpied 6 5 9 -
tym
¢elem vzad - - 1 -
stejnym - - 4 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 2 -
tymu
Celem k - - 2 -
sobé
Bokemk 1 - - -
sobé
3 a vice 1 - 1 -
sméru
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Do utvaru ¢ary se zavodnice dostaly 8x (6x ¢elem vpted, 1x k sobé bokem a 1x
otocené do 3 riznych smérh). Trojuhelniki bylo v sestavé 5, vSechny provedené celem
vpied a vicethelnikli bylo vsestavé 19 (9x ¢elem vpied, 1x Celem vzad a 4x bokem
k ¢elu nebo diagonalné, 2x provedeni zady k sobé, 2x ¢elem k sobé a 1x byly zavodnice
otoCeny do 3 riznych smérti. V sestaveé se neobjevil Zidny oblouk.

Celkem bylo v sestavé 32 formaci.

3. Kiritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokd charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka &. 2 — Kroky HI (Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Gangnam

style girl)
Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obratu
cha-cha 6
chasse 6
jogging 25/5
jump twist 2
jumping jack 8/1
pendulum 1
ponny 0
SCiSsors 3
A-step 1
v-step 0
grapevine 2
knee up 10/3
leg curl 3/1
mambo 0
side leg lift 6/1
step kick 0
step touch 4/3
straddle march 0

V ramci sestavy bylo vyuzito 13 rlznych krok{, nejcastéji zastoupenym byl

jogging, nékteré kroky byly provadény ve vice obménach (jogging ve 2 obménach,
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chasse ve 3, jJumping jack ve 3, knee up ve 3, leg curl ve 2, side leg lift ve 2 a step touch

ve 2 obménach).

4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢&. 3 — Leg levels (Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Gangnam

style girl)
Leg Level Leg Leg Level | Fan kick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obratt
P 1 1 5 2
L 2 1 2 -
P/L - - 1/1

V sestavé byl zatazen Svih do 1. urovné 3x (2x levou a 1x pravou nohou).
PiednoZeni do 2. trovné bylo provedeno 2x (1x pravou a 1x levou nohou). Svihi do
urovné 3 bylo provedeno 5 pravou nohou, 2 levou a 1x $vihla soucasné ¢ast tymu
pravou nebo levou nohou, fan kick byl v sestavé piedveden 3x. Celkem 16 prvku leg

levels (11x 3. troven, z toho 3x fan kick).

5. Kiritérium: Vertical levels
Tabulka & 4 — Vertical levels (Fitness center Biry a Hanky Sulcové —
Gangnam style girl)

Pocet | Cely tym 4-7 Méné nez 4
ZAav. zavodniki | zAvodnici
VL
1. | skoky 4 -
VL vyskoky 9 5 2
2. VL - - -
3. VL 2 7 -
4. VL 4 2 2

Do sestavy bylo zafazeno celkem 5 skok ze sportovniho aerobiku a 16
vyskoki. Podfep nebo diep udélala vice nez polovina tymu 7x, cely tym pak 2x. Na

vertikalni uroven 4 byl 4x cely tym, 2x vice nez polovina a 2x méné nez Ctyii zavodnici.
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6. Kritérium: Pohyby pazi

Tabulka ¢ 5 — Pohyby paZi (Fitness center Bary a Hanky Sulcové —
Gangnam style girl)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 10 2 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
dlouhé paky 15
protilehlé roviny 6

V sestavé se objevil 10x kruh nebo oblouk v ramennim kloubu, 2x v loketnim a
2X V zapésti. VyuZity byly roviny ¢elnd 1 bo¢nd, diagondlni postaveni pazi, dlouhé paky
(15x) a protilehlé roviny (6x).



2. Aerobic team Chuchle (CR)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM

Pocdet zavodniku:8

BPM: 165

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka €. 6 — Variabilita formaci (Aerobic team Chuchle - kadet)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 3 7 14 -
tym
¢elem vzad - - 2 -
stejnym 1 - 4 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - ; _ )
sobé
Bokemk - 1 2 -
sobé
3 a vice - - - -
sméri

4x se vsestavé objevil utvar Cara (3x celem vpied, 1x stejnym smérem
diagonaln¢), trojuhelnik byl do sestavy zatazen 8x (7x ¢elem vpted, 1x byly zdvodnice
bokem k sob¢). Viceuhelnikti bylo v sestavé 23 (14x ¢elem vpied, 2x Celem vzad, 4x

bokem ¢i diagonalné, 1x byly zavodnice zidy k sobé a 2x bokem k sob&). Nebyl

zatazen zadny oblouk.

Celkem sestava obsahovala 35.
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3. Kiritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokl charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka ¢. 7 — Kroky HI (Aerobic team Chuchle - kadet)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati

cha-cha 7
chasse 4

jogging 27/5
jump twist 2

jumping jack 13/4
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 5

knee up 715
leg curl 2
mambo 0
side leg lift 6
step kick 0
step touch 9/1

straddle march 0

V sestavé bylo vyuzito 11 krokidi high impact. Kroky pro vedené ve vice

obménach jsou chasse (3), jumping jack (3), knee up (3), step touch (2).

4. Kritérium: Leg levels
Tabulka ¢. 8 — Leg levels (Aerobic team Chuchle - kadet)

Leg Level Leg Leg Level | Fankick
1 Level 2 | 3 (bezfk)
P - 1 5 -
L - - 5 -
P/L - - 4 -
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V sestavé nebyl obsazen Svih na urovni 1., 1x bylo provedeno pfednozeni
trovné 2. Svihii do trovné 3 bylo v sestavé celkem 14, 5x provedeni pravou nohou, 5x
levou nohou a ve 4 ptipadech Svihala ¢ast tymu pravou a ¢ast levou nohou soucasné.

Celkem sestava obsahuje 15 prvki leg levels.

5. Kritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 9 — Vertical Levels (Aerobic team Chuchle- kadet)

Pocet | Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik i 4
VL zavodnici/
pocet
obratii
1. | skoky 3 - -
VL Myskoky| 9 13 2/1
2.VL - - -
3. VL 1 6 12
4. VL 3 3 1

3x byl v sestavé proveden skok sportovniho aerobiku a 24x vyskok. Na 2. urovni
nebyl proveden zadny prvek obtiznosti 19x se Clenky tymu dostaly na 3. vertikalni

uroven, z toho 1x cely tym soucasné. Na 4. urovni cviCily zavodnice 7x.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka ¢. 10 — Pohyby paZi (Aerobic team Chuchle - kadet)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub

kruhy/oblouky 10 1 1
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
dlouhé paky 10
protilehlé roviny 2
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Sestava obsahovala 10x oblouk nebo kruh v ramennim kloubu, 1x v loketnim a
1x v zapésti. Dlouhych pak bylo 10, vyuzity byly protilehlé roviny (2x), ¢elnd, bo¢na 1

diagonalni postaveni pazi.
3. Spice girl ttam — Fitness center Bara a Hanky Sulcové (CR)
1. Kritérium: Pocet zavodnikt, BPM

Pocet zavodnikua: 8

BPM: 164

2. Kritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci
Tabulka &. 11 — Variabilita formaci (Fitness center Bary a Hanky Sulcové —

Spice girl team)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpied 2 4 15 -
tym
¢elem vzad 1 - - -
stejny m 1 - 5 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - - -
tymu
Celem k - - 3 -
sobé
Bokem k - - 1 -
sobé
3 a vice - - - -
sméru

Cary byly vsestavé 4x (2x &elem vpied, 1x elem vzad a 1x stejnym bokem
k ¢elu). Trojuhelniky byly vsestavé 4 a vSechny ¢elem vpted, viceuhelniki bylo 24 (z
toho 15 Celem wpied, 5 stejnym bokem Ci diagonalné k Celu, 3x vprovedeni ¢elem
k sob¢ a 1x bokemk sob¢. Do sestavy nebyl zafazen utvar oblouk.

V celé sestaveé bylo provedeno 32.
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3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokd charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka &. 12 — Kroky HI (Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Spice

girl team)
Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati
cha-cha 4
chasse 7
jogging 23/4
jump twist 2
jumping jack 16/3
pendulum 1
ponny 0
scissors 3
A-step 0
v-step 0
grapevine 1
knee up 712
leg curl 3/2
mambo 0
side leg lift 5
step kick 1
step touch 4/3
straddle march 0

V sestavé zdvodnice pfedvedly 13 krokd HI, nejvice byl zastoupen jogging a
jumping jack. Kroky provedené v obménach byly chasse (3), jumping jack (5), knee up
(3), legcurl (2), step touch (2).
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4. Kiritérium: Leg levels

Tabulka &. 13 — Leg levels (Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Spice

girl team)
Leg Level Leg Leg Level | Fan kick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obrati
P - - 3 11
L - 1 4 -
P/L 1 - 2 -

Na urovni 1 byl proveden 1 prvky (1x ¢ast tymu pravou a ¢ast levou nohou), na
2. trovni také 1x (levou nohou). Urovné 3 bylo dosazeno 9x (3x pravou, 4x levou
nohou a 2x ¢ast tymu pravou a ¢ast levou nohou), fan kick byl proveden 1x (pravou
nohou). Sestava obsahuje celkem 12 prvki leg levels (10 x 3. uroven, ztoho 1x fan
kick).

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka & 14 — Vertical levels (Fitness center Bary a Hanky Sulcové —
Spice girl team)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik 4

VL zavodnici
1. | skoky 2 1 -
VL vyskoky 3 3 2
2. VL - - -
3.VL 3 9 1
4.VL 4 2 -

Sestava obsahuje 3 skoky sportovniho aerobiku (2x cely tym) a 8 vyskokl (3x
cely tym, 3x polovina zavodnic), na vertikalni Grovni 2 nebyl proveden zadny prvek
obtiznosti. Podiep nebo diep byl vsestavé 13x (3x cely tym, 9x polovina a vice ¢lenek

tymu) a klek, sed ¢i leh 6x (4x cely tym, 2x Ctyfi a vice zavodnic).
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6. Kritérium: Pohyby paZi
Tabulka &. 15 — Pohyby pazi (Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Spice

girl team)
ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 10 2 2

¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano

diagonalni postaveni ano
dlouhé paky 25

protilehlé roviny 4

V sestavé se objevil 10x kruh ¢i oblouk v ramennim kloubu, 2x v loketnim a 2x
Vv zapésti, 25x byla vyuzita dlouhd péka, 4x protilehld roviny v postaveni pazi,

diagonalni postaveni, ¢elna iboc¢na rovina.
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4. Energy (Rus)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM

Pocet zavodnik: 8

BPM: 161

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka €. 16 — Variabilita formaci (Energy)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred - 2 17 1
tym
¢elem vzad - - 2 -
stejnym 2 - 3 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - - - -
sobé
Bokem k - - 1 -
sobé
3 a vice - - 5 -
sméri

2X byla vytvofena formace ¢ara (v obou piipadech bokem nebo diagonalné
k ¢elu). Trojuhelnik byl vsestavé 2x Celem vpied, viceuhelnikti bylo 29 (17x ¢elem
vpred, 2x Celem vzad, 3x stejnym bokem k ¢elu ¢i diagondlné, 1x zady k sobé, 1x

bokem k sobé a 5x byly zavodnice nato¢eny do 3 a vice sméri. 1x byly zavodnice ve

formaci oblouk ¢elem vpied.

Celkem sestava obsahovala 34.
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3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokd charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka ¢. 17 — Kroky HI (Energy)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati
cha-cha 10/1
chasse 4
jogging 44/8
jump twist 2
jumping jack 11/2
pendulum 0
ponny 0
scissors 0
A-step 0
v-step 0
grapevine 3
knee up 11/6
leg curl 3/1
mambo 0
side leg lift 9/1
step kick 3
step touch 2/1
straddle march 0

Setava obsahuje 11 kroki high impact s pfevazujicim vyuzitim joggingu.
V obménach byly provedené kroky chasse (3), jumping jack (4), grapevine (2), knee up
(3), legcurl (2), side leg lift (2).
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4. Kiritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 18 — Leg levels (Energy)

Leg Level Leg Leg Level | Fan kick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obratii
P 1 1 3 2/1
L 1 - 2 -
P/L - - 1 -

Urovné 1 bylo dosazeno ve 2 piipadech (pravou a levou nohou), 2. trovnd 1x,
urovné 3 poté 8x (3x pravou nohou, 2x levou a 1x pravou ¢i levou — ¢ast tymu) a 2X
v podob¢ fan kicku. Celkem provedeno 11 prvku leg levels (8 x 3. LL, z toho 2x fan

kick), vyrazné vice uzita prava noha.

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 19 — Vertical levels (Energy)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnika/ 4

VL pocet zavodnici

obratii

1. | skoky 2 3 1
VL vyskoky 4 2/1 2
2. VL - - -
3. VL 2 4 3
4.VL 1 3 1

Zavodnice vsestavé piedvedly celkem 6 skokd sportovniho aerobiku (2x
vSechny, 3x polovina a 1x méné nez polovina zidvodnic) a 9 vyskoki (5x cely tym, 2x
polovina a vice, 2x méné neZ polovina). Difep a podiep byl v sestavé 9x (2x cely tym,
4x Ctyfia vice a 3x méné nez Ctyfi zdvodnice), cviky na urovni4 byly provadény 4x (1x

cely tym, 3x polovina a vice, I x méné nez polovina tymu.
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6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka ¢. 20 — Pohyby pazi (Energy)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 4 4 1
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
dlouhé paky 13
protilehlé roviny 3

Sestava obsahovala 4x kruh/oblouk v ramennim kloubu, 4x v loketnim kloubu a
1x v zapésti. Vyuzita byla ¢elnd rovina, bo¢nd, diagonalni postaveni pazi i protilehlé
roviny (3x) a dlouhé paka (13x).
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5. Effect (Rus)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM

Pocet zavodnik: 8

BPM: 157

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 21 — Variabilita formaci (Effect)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 5 2 11 1
tym
¢elem vzad - - 2 -
stejnym 2 - 5 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - - -
tymu
Celemk - 1 - -
sobé
Bokemk - - 1 -
sobé
3 a vice - - 2 1
sméri

Cary byly vytvofeny celkem 7x (5x &elem vpied, 2y bokem nebo diagonalné

celem vpied a 1x v nato¢eni do vice nez 3 smér).

Celkem sestava obsahovala 33 formaci.
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3. Kritérium: Kroky HI, poc¢et jednotlivych krokt charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka ¢. 22 — Kroky HI (Effect)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati

cha-cha 3
chasse 2

jogging 25/8
jump twist 2

jumping jack 9/1
pendulum 1
ponny 0
scissors 2
A-step 0
V-step 0
grapevine 1

knee up 8/4
leg curl 0
mambo 0
side leg lift 6
step kick 0

step touch 7/3
straddle march 1

Sestava obsahuje 12 rlznych krokt high impact. Kroky, které byly provedeny ve
vice obménach, byly chasse (3), jumping jack (4), knee up (4) a step touch (2).
Technika kroki u tohoto tymu neni na dobré rovni a v nékterych ptipadech je obtizné

rozeznat obmény jednotlivych krokt.
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4. Kritérium: Leg levels
Tabulka ¢. 23 — Leg levels (Effect)

Leg Level Leg Leg Level | Fan kick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obratii
P - 2 6 1/1
L 2 - 4 N
P/L - - 5 -

2x byl proveden prvek na urovni 1 (2x levou), 2x na 2. Grovni (pravou),16X na
urovni 3 (6X pravou, 4X levou a 5x ¢ast tymu pravou a ¢ast levou nohou) ztoho 1x fan
kick. Celkem 20 prvka leg levels. Technika pfednozeni do urovné 3 je hor$i nez

U ostatnich tymd.

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 24 — Vertical levels (Effect)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik 4

VL zavodnici
1. | skoky 3 - -
vL vyskoky 12 3 2
2. VL - 1 -
3. VL 9 4 -
4.VL 4 1 1

Skoky sportovniho aerobiku jsou Vv sestavé 3, vyskoku je 17 (12x vSichni, 3x
polovina nebo vice, 2x méné nez polovina). Prvek obtiznosti na frovni 2 je Vv sestavé
obsazen jeden provadény polovinou tymu. Dfep ¢i podiep je v sestavé 13x (9x cely tym,
4x polovina nebo vice ¢lenek) a na rovni 4 se cvici 6x (4x cely tym, 1x polovina a 1x

méné nez jeho polovina).
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6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 25 — Pohyby pazi (Effect)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 9 3 1
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 14
protilehlé roviny 5

Zavodni sestava obsahuje 9x kruh/oblouk v ramennim, 3x v loketnim kloubu a
1x v zapésti. Zavodnice cviCily v ¢elné i bocné roviné, vyuzily diagondlniho postaveni

pazi iprotilehlych rovin (5x). Dlouhych pak bylo v sestavé 14.

59



6.2 Analyza sestav FISAF Fitness acrobic kategorie senior

1. Aerobic Dancers Kladno (CR)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM
Pocet zavodnikt: 8

BPM: 161

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka €. 26 — Variabilita formaci (Aerobic Dancers Kladno)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | uhelniky
veni zav.
Cely celem vpred 2 3 15 -
tym
¢elem vzad 1 1 - -
stejnym 1 1 ) -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - - 2 -
sobé
Bokemk - - 5 -
sobé
3 a vice - - 1 2
sméru

V sestavé Aerobic Dancers Kladno byl vytvofen 4x utvar ¢ary (2x ¢elem vpied,
1x celem vzad a 1 x stejnym bokemk ¢elu). Trojuhelnik byl zatazen 5x (3x celem vpied,
Ix ¢elem vzad, 1x bokem k celu), viceuhelniki bylo 29 (15x ¢elem vpied, 5x stejnym
bokem k ¢elu nebo diagonalné, 1x zady k sobé, 5x bokem k sobé a 1x s nato¢enim do 3
a vice sméri). Oblouky byly 2, v obou byly zavodnice nato¢ené do vice nez 3 smert.

Celkem sestava obsahovala 40 formaci.
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3. Kritérium: Kroky HI, poc¢et jednotlivych krokt charakteristickych pro

high impact aerobik

Tabulka ¢. 27 — Kroky HI (Aerobic Dancers Kladno)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati
cha-cha 3
chasse 2
jogging 30/7
jump twist 2
jumping jack 6/3
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 1
knee up 11/3
leg curl 3/1
mambo 1
side leg lift 6/1
step kick 4
step touch 4/4
straddle march 0

4. Kritérium: Leg levels

Vsestavé bylo vyuZito 13 rbznych krokiti high impact. Kroky provedené
v obménach byly jumping jack (2), knee up (3), leg curl (2), step kick (3), step touch (2)

Tabulka ¢. 28 — Leg levels (Aerobic Dancers Kladno)

Leg Level [Leg Level | Leg Level | Fan Kick/
1/ pocet 2 3 (bez tk) pocet
obratu obratu
P - 1 3 1
L 31 2 5 1/1
P/L 3 - 2 1
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Tym Aerobic Dancers Kladno ma velmi dobrou techniku prvki leg levels. Prvkt
leg levels 1 obsahovala sestava 6 (3x levou a 3x pravou nebo levou nohou), leg levels 2
byly vsestavé 3 (1x pravou a 2x levou nohou). Prvka 3. trovné bylo celkem 13 (3x
pravou, 5x levou a 2x pravou nebo levou nohou), z toho 3x fan kick (1x pravou, 1x

levou a 1x pravou i levou nohou). Sestava obsahuje celkem 22 prvki leg levels.

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 29 — Vertical levels (Aerobic Dancers Kladno)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
7av. tym/ | zavodniki/ 4
VL pocet pocet zavodnici/
obratu obrati pocet
obrati
1. | skoky 4 - -
VL e
vyskoky 9/2 4/1 2/1
2. VL - - -
3. VL 1/1 5 2
4. VL 3 3 -

V sestavé byly vyuzity celkem 4 skoky ze sportovniho aerobiku, 15 vyskokt, 7
drepti ¢ipodrepti a 6 klek1, sedli nebo lehil.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 30 — Pohyby pazi (Aerobic Dancers Kladno)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 18 4 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 17
protilehlé roviny 6

62



18x byl proveden kruh/oblouk v ramennim kloubu, 4x v loketnim a 2x v zapésti.
Roviny ¢elnd i bo¢na byly v sestavé vyuZity, stejné jako diagonalni postaveni pazi. Pak

se v sestaveé objevilo 17 a 6x byly paze v postaveni V protilehlych rovinach.

2. Scarlet Roses (Rus)

1. Kritérium: Pocet zavodniki, BPM
Pocet zavodniku: 8
BPM: 164

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 31 — Variabilita formaci (Scarlet Roses)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | uhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 8 3 15 -
tym
¢elem vzad - - 1 -
stejnym 2 - 2 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - - -
tymu
Celem k - - - -
sobé
Bokemk 1 1 4 -
sobé
3 a vice - - - 1
sméru

Sestava obsahuje 11x utvar ¢ary (8x ¢elem vpted, 2x stejnym bokem k ¢elu a 1x
bokem k sob¢), 4x trojuhelnik (3x ¢elem vpied, 1x bokemk sobé¢), 22x viceuhelnik (15x
celem wpfed, 1x Celem vzad, 2x bokem nebo diagonilné k ¢elu a 4x v postaveni
zavodnic bokemk sob¢). Oblouk byl v sestavé 1x v nato¢enido vice nez 3 sméra.

Celkem sestava obsahuje 38 formaci.
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3. Kiritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt
charakteristickych pro high impact aerobik
Tabulka ¢. 32 — kroky HI (Scarlet Roses)

Nazev kroku Pocet
provedeni
krokii
Vv sestavé/pocet
obratt
cha-cha 4
chasse 2
jogging 2716
jump twist 2
jumping jack 9/3
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 1
knee up 11/1
leg curl 2
mambo 1
side leg lift 4
step kick 0
step touch 7/1
straddle march 0

V sestavé bylo vyuZito 12 riznych krokl high impact aerobiku. Ve &tyfech
krocich byl proveden obrat (celkem 11 obratii vramci krokti HI). Kroky provedené
Vv obménach byly jogging (2), jumping jack (4), knee up (4), step touch (2).
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4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 33 — Leg levels (Scarlet Roses)

Leg Level Leg Leg Level | Fan kick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obrati
P 1 - 4/1
L - - -
P/L - - 1 -

Prvkti leg levels 1 obsahuyje sestava 1, a to pravou nohou. 3. leg levels dosahuje
13 prvka (5x pravou, 3x levou a 1x pravou nebo levou nohou a 4x fan kick). Celkovy

pocet prvkl leg levels je 14, vyrazné ptevazuje uziti pravé nohy. Pti 1 pfednozeni 3.

Urovné (fan kick) byl proveden obrat.

5. Kritérium: Vertical levels
Tabulka ¢. 34 — Vertical levels (Scarlet Roses)
Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym/ zavodniku/ 4
VL pocet pocet zavodnici
obrati obratt
1. | skoky 3 2 -
VL vyskoky 8/4 3/1 2
2. VL - - -
3. VL 4 8 -
4. VL 1 5 1

Sestava obsahuje 5 skokt sportovniho aerobiku, 13 vyskokd, 12x byl proveden
diep nebo podiep a 7x se cvicilo na trovni 4, tedy klek, sed nebo leh. Obrat byl

proveden pii15 vyskocich.
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6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 35 — Pohyby pazi (Scarlet Roses)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 9 2 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 11
protilehlé roviny 4

Kruh/oblouk byl proveden v kloubu ramennim (9x), loketnim (2x) a v zapésti
(2x). Zavodnice cvicily v rovinach ¢elné i bocné, vyuzily diagonalniho postaveni pazi

Pak bylo v sestavé 11 a v protilehlych rovinach se cvicilo (4x).
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3. Aerobic team Chuchle (CR)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM
Pocet zavodnikt: 8

BPM: 165

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 36 — Variabilita formaci (Aerobic team Chuchle - senior)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpied 4 3 15 -
tym
¢elem vzad 1 - 2 -
stejnym - - 5 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - - 1 -
sobé
Bokem k - - 3 -
sobé
3 a vice - 1 1 -
sméri

Sestava obsahuje 5x tutvar ¢ary (4x Celem vpied a Ix Celem vzad), 4x
trojuhelniky (3x Celem vpted a 1x S natocenim do vice nez 3 smért), 28x vicethelniky
(15x celem wpted, 2x Celem vzad, 5x stejnym bokem k ¢elu nebo diagondlné, 1x
v postaveni zady k sobé, 1x celem k sobé, 3x byly zavodnice k sobé bokem a 1x
V natoceni do vice nez 3 sméru).

Celkem je v sestavé 37 ttvard.

67



3. Kritérium: Kroky HI, poc¢et jednotlivych krokt charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka €. 37 — Kroky HI (Aerobic team Chuchle -senior)

Nazev kroku Pocet
provedeni
krokii
Vv sestavé/
pocet
obrati
cha-cha 3/1
chasse 7/1
jogging 23/3
jump twist 2
jumping jack 8/1
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 2
knee up 16/7
leg curl 2/2
mambo 0
side leg lift 5/1
step kick 2
step touch 8/3
straddle march 0

Celkovy pocet raznych krokd provedenych vsestavé je 12. Kroky, které byly
provedeny v obménach jsou chasse (2), jumping jack (4), knee up (2), step touch (2).

4. Kiritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 38 — Leg levels (Aerobic team Chuchle -senior)

Leg Level | Leg Level | Leg Level | Fan kick
1 2 3 (bez fk)
P 2 1 6 -
L - - 3 -
P/L - - 2 -
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V sestavé jSou obsazeny 2 prvky leg levels na arovni 1 provedené pravou nohou
a jeden prvek LL 2. PfednoZeni/unoZeni dosahujicich 3. trovné je v sestavé 11 (6x
pravou, 3X levou a 2x ¢ast tymu pravou a ¢ast levou nohou. Sestava neobsahuje Zadny

fankick. Celkem 14 prvku leg levels.

5. Kritérium: Vertical levels*

Tabulka ¢. 39 — Vertical levels (Aerobic team Chuchle -senior)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik 4

VL zavodnici
1. | skoky 4 - -
vL vyskoky 11 9 7

2. VL - -

3. VL 1 6 4
4.VL - 9 2

Skoky sportovniho aerobiku byly v sestavé provedeny 4, vyskokd 27. 1 prvek
obtiznosti byl proveden na urovni 2. Diept nebo podiept sestava obsahuje 11, klekt

sedu ¢1 lehu také 11.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka ¢. 40 — Pohyby paZi (Aerobic team Chuchle - senior)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 11 2 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 20
protilehlé roviny 6

4 . s Yy o . y . y
Ze zaznamu je ziejmé, Ze se Cast tymu dostala jeSté jednou na Uroven 3 nebo 4, Uroven nelze
urcit presné.
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Sestava obsahuje 11 kruh@Wobloukd v ramennim kloubu, 2 v loketnim a 2
v zapésti. Cviceni probihd vcelné i bocné roviné, sestava obsahuje i1 diagondlni
postaveni pazi. Pék je v sestavé 20 a v protilehlych rovinach se paze zavodnic nachazeji
6X.

4. Synergy (Australia)

1. Kritérium: Pocet zaivodnikd, BPM
Pocet zavodniku: 8
BPM: 165

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 41 — Variabilita formaci (Synergy)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | uhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 3 4 16 -
tym
¢elem vzad - - - -
stejnym 2 1 S) -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - - - -
sobé
Bokem k 1 - 2 -
sobé
3a vice - - 1 2
sméri

Utvar &ary byl vytvofen béhem celé sestavy 6x (4x &elem vpied, 2x bokem
k ¢elu nebo diagonalné, 1x byly zavodnice ¢elem k sob¢€), trojuhelniky 5x (4x ¢elem
vpred, 1x bokem k Celu). Vicethelnika bylo pouzito 25 (16x Celem vpied, 5x stejnym
bokem ¢elu nebo diagondlné, 1x zady k sobé&, 2x vzijemné bokem a 1x v natoCeni do 3

smérit). Oblouky byly 2, v obou byly zdvodnice natoceny do vice nez 3 sméri.

70



Celkem bylo v sestavé 38 utvard.

3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka ¢. 42 — Kroky HI (Synergy)

Nazev kroku Pocet
provedeni
krokii
v sestavé/
pocet obratu
cha-cha 5/2

chasse 1

jogging 20/4
jump twist 0
jumping jack 6
pendulum 1
ponny 0
scissors 1
A-step 0
v-step 1
grapevine 3

knee up 17/3
leg curl 4
mambo 0

side leg lift 10/2
step kick 0
step touch 5
straddle march 0

V sestavé bylo vyuzito 12 krokt high impact. V obménych byly provedeny
kroky jogging (2), jumping jack (2), knee up (4), leg curl (2), side leg lift (2).
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4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 43 — Leg levels (Syrergy)

Leg Level Leg Leg Level | Fankick
1 Level 2 | 3 (bezfk)
P 1 3 3 -
L 1 1 4 -
P/L - 2 1 -

Sestava tymu Synergy obsahuje 2 prvky leg levels urovné 1 (1x pravou, 1X
levou), 6 prvkd trovné 2 (3x pravou, 1x levou a 2x ¢ast tymu pravou a Cast levou
nohou) a 8 prvka urovné 3 (3x pravou, 4x levou a 1x pravou a levou), sestava

neobsahuje fan kick. Celkem 16 prvki leg levels v celé sestave.

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 44 — Vertical levels (Syrergy)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
zav. tym zavodnik i 4

VL zavodnici
1. | skoky 4 - 1
VL vyskoky 12 6 6
2. VL - - -
3. VL 3 5 1
4. VL 3 5 -

Sestava obsahuje 5 skokl sportovniho aerobiku a 24 vyskoki. V sestavé jsou

provedeny diepy ¢i podiepy (9x) a prvky 4. Grovné (8x).
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6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 45 — Pohyby pazi (Synergy)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 15 2 3
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
dlouhé paky 18
protilehlé roviny 8

Sestava obsahuje kruhy/oblouky v ramenni kloubu (15x), loketnim Kloubu (2x) a
v zapésti (3x). Pohyb je veden v ¢elné a bo¢né rovin€ i v rovinach protilehlych (8x),

obsazeno je postaveni pazidiagonalni a dlouhé paky (18x).
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5. Aerobik klub Zlin (CR)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM
Pocet zavodnikt: 8

BPM: 158

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 46 — Variabilita formaci (Aerobik klub Zlin)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 7 5 14 -
tym
¢elem vzad - - 1 -
stejnym 2 1 1 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - 1 -
tymu
Celem k - - 3 -
sobé
Bokem k - - 1 -
sobé
3 a vice - - 2 -
sméri

Sestava obsahuje 9x utvar ¢ary (7x celem vpred, 2x bokem k ¢elu nebo
diagonaln€), 6x trojuhelnik (5x celem wpied, 1x diagondln¢), 23x vicethelnik (14x
celem vpied, 1x ¢elem vzad, 1x bokem k ¢elu, 3x byly zAvodnice ¢elemk sobé, 1x zady
k sob¢, 1x vzajemné bokem a 2x natoCené do 3 nebo vice sméri. Oblouk v sestavé
nebyl.

Celkem sestava obsahovala 38 formaci.
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3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt charakteristickych pro
high impact aerobik
Tabulka ¢. 47 — kroky HI (Aerobik klub Zlin)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati

cha-cha 0

chasse 6/1

jogging 22/6
jump twist 2

jumping jack 6/1
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 1

knee up 9/6

leg curl 4/1
mambo 0

side leg lift 7/1
step kick 0

step touch 8/4
straddle march 0

Vsestavé bylo vyuZito 10 rbznych krokti high impact. Kroky provedené
v obménach jsou chasse (2), jumping jack (3), knee up (3), legcurl(2) a step touch (3).

4. Kritérium: Leg levels

Tabulka €. 48 — Leg levels (Aerobik klub Zlin)

Leg Level Leg Leg Level | Fankick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obratu
P - 2 5 1
L 1 -
P/L - 1 1 1/1
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V sestavé se objevily prvky trovni leg levels 1 (1x) a 2 (3x - 2x pravou a 1x
pravou a levou nohou, ¢asti tymu soucasné). 14 prvka 3. trovné (5x pravou nohou, 6x

levou a 1x ob¢€) z toho 2x se jedna o fan kick. Celkovy pocet 18

5. Kritérium: Vertical levels
Tabulka ¢. 49 — Vertical levels (Aerobik klub Zlin)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik i 4

VL zavodnici
1. | skoky 2 2 2
VL vyskoky 7 15 3
2. VL - - -
3. VL 3 11 5
4. VL 1 8 5

V sestavé je provedeno 6 skoktli a 25 vyskokt, 19 prvka 3. trovné a 14 klekda,

sedii ¢i lehtl. Prvek urovné 4. Je proveden pouze 1x celym tymem soucasne.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 50 — Pohyby pazi (Aerobik klub Zlin)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 13 3 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 13
protilehlé roviny 5

V ramci sestavy je provedeno 13 kruhii ¢i obloukti v ramennim kloubu, 3
Vloketnim a 2 v zipésti Cvi¢ici provadi pohyby pazi v celné roving, bocné a
vdiagonalnich smérech. Pak sestava obsahuje 13 a postaveni pazi v protilehlych

rovinach 5.
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6. Jazzmijn (Belgium)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM
Pocet zavodnikt: 8

BPM: 163

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka ¢. 51 — Variabilita formaci (Jazzmijn)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 7 4 19 -
tym
¢elem vzad - - - -
stejnym - - 4 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé 1 - 2 -
tymu
Celem k - - 1 -
sobé
Bokem k - - 1 -
sobé
3 a vice - - - -
sméri

V sestavé belgického tymu je 8x utvar cary (7x Celem vpfed a 1x v postaveni
zavodnic zady k sob¢), 4x trojuhelnik (vzdy celem vpted), 27x vicetthelnik (19x ¢elem
vpred, 4x bokem k ¢elu nebo diagondlné, 2x jsou zivodnice ve vzijemném postaveni
zady k sob¢, 1x ¢elem k sobé a 1x bokem). Neni béhem celé sestavy vytvofen oblouk.

Celkovy pocet formaci je 39.
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3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt charakteristickych pro

high impact aerobik

Tabulka ¢. 52 — Kroky HI (Jazzmijn)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroki
Vv sestavé/
pocet obrati

cha-cha 2/1
chasse 8
jogging 14

jump twist 212
jumping jack 5
pendulum 1
ponny 1
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 2
knee up 16
leg curl 1
mambo 0
side leg lift 8
step kick 0

step touch 10/2

straddle march 0

4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 53 — Leg levels (Jazzmijn)

V sestavé je obsazeno celkem 13 rtiznych kroki high impact s vy$§im obsahem

kroku knee up. V obménach byly provedené kroky jumping jack (2) a knee up (2).

Leg Level Leg Leg Level | Fankick/
1 Level2 | 3 (bezfk) pocet
obratu
P 1 1 7 1/1
L 1 - - 1
P/L - - -




Sestava obsahuje 2 prvky trovné 1 (pravou a levou nohou) a 1 prvek 2. urovné
(pravou nohou). 9 prvkta trovné 3 (7x pravou,), ztoho 2x fan kick (1x pravou a 1x

levou nohou). Celkem 12 prvku, vyrazné ¢astéji provedenych pravou nohou.

5. Kritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 54 — Vertical levels (Jazzmijn)

Pocet Cely 4-7 Méné nez
Zav. tym zavodnik i 4

VL zavodnici
1. | skoky 1 - 1
VL vyskoky 8 12 3
2. VL - - -
3. VL 2 14 1
4. VL 4 3 2

Sestava obsahuje 2 skoky sportovniho aerobiku, 23 vyskokd. Diepy a podiepy
jsou zastoupeny 17x a kleky, sedy a lehy 9x.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka €. 55 — Pohyby pazi (Jazzmijn)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 6 4 2
¢elna rovina ano
bo¢na rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 25
protilehlé roviny 4

Kruhy/oblouky v ramenni kloubu se v sestavé objevily 6x, v loketnim 4x a
v zapésti 2x. Pohyby pazi byly provadéné v ¢elné roviné, vbocéné i vdiagonalnich

smérech. Pak obsahuje sestava 25 a postaveni pazi v protilehlych rovinach 4x.
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7. Extreme (Rus)

1. Kritérium: Pocet zavodnikd, BPM
Pocet zavodnikti: 7

BPM: 166

2. Kiritérium: Variabilita formaci, celkovy pocet formaci

Tabulka €. 56 — Variabilita formaci (Extre me)

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky | dhelniky
veni zav.
Cely ¢elem vpred 4 2 16 1
tym
¢elem vzad - 1 2 -
stejnym 1 1 6 -
bokem
k ¢elu nebo
diagonalné
Clenové | Zady k sobé - - - -
tymu
Celem k - - 1 -
sobé
Bokemk - - 1 -
sobé
vice nez3 - - - 1
roviny

Sestava obsahuje 5x utvar Cary (4x ¢elem vpted, 1x diagondln€), 4x trojuhelnik
(2x Celem vpted, 1x ¢elem vzad a 1x diagonalng), 26x vicethlenik (16x ¢elem vpied, 2x
Celem vzad, 6x stejnym bokem nebo diagonalné K Celu, 1x jsou zivodnice postaveny
Celem k sobé a 1x bokem k sobg€). Oblouk byl zafazen 2x (1x celem vpfed a 1x
V natocenido vice nez 3 rovin).

Celkovy pocet utvart je 37.
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3. Kritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt charakteristickych pro
high impact aerob ik
Tabulka €. 57 — Kroky HI (Extreme)

Nazev kroku Pocet
provedeni
kroku
Vv sestavé/
pocet obrati
cha-cha 6/1
chasse 2
jogging 25/4
jump twist 0
jumping jack 11
pendulum 0
ponny 0
scissors 2
A-step 0
v-step 0
grapevine 1
knee up 9/2
leg curl 2/2
mambo 1
side leg lift 7/1
step kick 0
step touch 6
straddle march 0

Celkovy pocet jednotlivych krokt high impact je 11. V obmeniach byly
provedené kroky chasse (2), jumping jack (2), knee up (2).

4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 58 — Leg levels (Extreme)

Leg Level Leg Leg Level | Fankick
1 Level 2 | 3 (bez fk)/
pocet
obrati
P - - 10/1 3
L 2 - 3 -
P/L - - - -
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V sestavé jsou 2 prvky leg level 1 provedené levou nohou a 16x leg level 3 (10x
pravou, 3x levou nohou), ztoho 3x fan kick (3x pravou nohou). Technika prvku leg
level 3 je vyrazné horsi oproti jinym tymim. Celkem 18 prvka leg level, vyrazné

pievazuje vyuziti pravé nohy.

5. Kiritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 59 — Vertical levels (Extreme)

Pocet Cely 4-6 Méné nez
7av. tym/ zavodnik u/ 4

VL pocet pocet zavodnici

obrati obratii

1. | skoky - 1 -
vL vyskoky 15/2 1/1 -
2. VL - - 2
3. VL 4 1 1
4.VL 2 - 5

Sestava obsahuje 1 skokk a 15 vyskokl, 2 prvky obtiznosti v 2. Vertikalni

urovni a 6 diepti €1 podiept. Kleky, sedy Ci lehy jsou zastoupeny 7x.

6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka ¢. 60 — Pohyby pazi (Extre me)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 12 4 1
¢elna rovina ano
boéna rovina ano
diagonalni postaveni ano
paky 16
protilehlé roviny 3
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V sestavé je obsazen kruh/oblouk vramennim kloubu 12x, v loketnim 4x a
v zapésti 1x. Pohyb paZzi je veden rovinami ¢elnou a bo¢nou i po diagonale. Paky jsou

zastoupeny Vv sestavé 16x, paze jsou v postaveni v protilehlych rovinadch 3x.
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6.3 Srovnani vysledki analyz

Zprimérovani hodnot vysledkli ziskanych pro jednotlivé kategorie a jejich
porovnani mezi sebou.
1. Kiritérium: PocCet zavodnikt, BPM

Tabulka €. 61 - Poet zaivodniki, BPM (kadeti a seniofi — primér)

Kadeti - | Seniofi -
primér | primér

Pocet 8 7,9
zavodniku
BPM 161,8 163,1

Pocet zavodnikl v tymu byl u vSech kadeti stejny (8 ¢lentl) u seniort byl u

jediného tymu 7 ¢lent. Primérnd hodnoty BPM se liSio 1,3.

2. Kiritérium: Variabilita formaci, pocet formaci

Tabulka ¢. 62 - Variabilita formaci (kadeti a seniofi - pramérny pocet )

Formace | Cary Troj- Vice- Oblouky
Posta- uhelniky uhelniky
veni zav.
kad. | sen. | kad. | sen. | kad. | sen. | kad. | sen.
2 ¢elem 3,2 5 4 34 | 132|157 | 04 0,1
Cely | vpred
tym [ gelem | 02 | 0,3 - 0314109 - -
vzad
st. 1,2 | 11 - 06 | 42 4 - -
bokem
k ¢elu
nebo
diag.
ClL Zady - 0,1 - - 08 | 0,9 - -
tymu | K sobé
Celem - - 0,2 - 1 1,1 - -
k sobé
Bokem | 0,2 | 0,3 | 0,2 | 0,1 1 2,4 - -
k sobé
vice 0,2 - - 011116 | 07 | 02 ] 09
nez3
roviny
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Zastoupeni maji vSechny 4 zikladni druhy formaci Nejvice bylo vyuZito
vicethelnikd (prumérné 23,2 vicethelniki v kazdé kadetské sestavé), nejméné pak
obloukii (0,6 v kazdé kadetské sestave).

Celkovy prumér formaci je 33,2 na 1 kadetskou sestavu.

Ve formacich seniorské kategorie jsou obsazeny vSechny zakladni tvary, nejvice
viceuhelniky (primérné 25,7 viceuhelnikii v seniorské sestaveé), nejméné jsou
zastoupeny oblouky (primérné 1 oblouk na sestavu)

Celkovy pramér formaci v seniorské sestave je 38.

Seniorské sestavy obsahyji prumérné o 12,6 % vice formaci nez kadetské.

3. Kiritérium: Kroky HI, pocet jednotlivych krokt charakteristickych pro high
impact aerobik

Tabulka ¢. 63 — Kroky high impact aerobiku - primérny pocet

Nazev kroku pramérny primérny
pocet pocet
provedeni provedeni
kroku krokt
- kadeti - seniori

cha-cha 6 3,3
chasse 4.6 4
jogging 28,8 23

jump twist 2 1,4
jumping jack 11,4 7,3
pendulum 0,6 0,3
ponny 0 0,1
scissors 2 1,9
A-step 0,2 0
v-step 0 0,1
grapevine 2.4 1,4

knee up 8,6 12,7
leg curl 2,2 2,6
mambo 0 0,4
side leg lift 6,4 6,7
step kick 0,8 0,9
step touch 5,2 6,9
straddle march 0,2 0
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Pramérny pocet jednotlivych druhii krokt high impact, které byly v sestavach

provedeny je u kategorie kadetti 12 a u seniort 11,9.

4. Kritérium: Leg levels

Tabulka ¢. 64 — Leg levels (kadeti - primérny pocet)

Leg Level | Leg Level | Leg Level | Fankick
1 2 3 (bez fk)
P 0,4 1 4,4 1,2
L 1 0,4 3,4 -
P/L 0,2 - 2,6 0,2

Celkovy pramérny pocet prvki leg levels v sestavach kadett je 14,8, z toho

primérné 11,8 prvki 3. trovne. Primér provedeni fan kicks na jednu kadetskou sestavu

jeld.
Tabulka €. 65 — Leg levels (seniofi - primé rny pocet)
Leg Level Leg Leg Level | Fan kick
1 Level2 | 3 (bez fk)
P 0,7 11 5,6 1,4
L 1,1 0,4 3,4 0,3
P/L 0,4 0,4 1 0,3

Celkovy prumérny pocet prvki leg levels v sestavach seniorti je 16,1, z toho

pramérny pocet prvkli 3. tirovné je 12. Primérna seniorska sestava obsahuje 2 fan kicks.

V sestavach kadett je o 8,1 % méné prvkt leg levels, z toho 0 1,7 % méné leg

levels 3. Grovné.
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5. Kritérium: Vertical levels

Tabulka ¢. 66 — Vertical levels (kadeti - prumérny pocet)

Pocet Cely 4-6 Méné nez
zav. tym zavodnik i 4
VL zavodnici
1. | skoky 2,8 0,8 0,4
VL ¢
vyskoky 7,4 5,2 2
2.VL - 0,2 -
3. VL 34 6 3,2
4. VL 3,2 2,2 1
Tabulka ¢. 67 — Vertical levels (seniofi - primérny pocet)
Pocet Cely 4-6 Méné nez
Zav. tym zavodnik 4
VL zavodnici
1. | skoky 2,4 0,7 0,6
VL M¥skoky | 10 7,1 3,3
2.VL - - 0,4
3. VL 2,6 7,1 2
4. VL 2 4,7 2,1

Kadetské sestavy obsahuji primérn€ o 0,3 vice skokii ze sportovniho aerobiku
nez seniorské, vyskoki obsahujiseniorské kategorie o 28,4 % vice.

Prvki obtiznosti provadénych na 2. vertikéIni tirovni je v obou kategoriich méné
nez prumérné jeden v sestaveé. Seniorské sestavy majio 7.1 % méné prvkl 3. vertikaIni

urovng, ale o 27 % vice prvkl trovné 4.
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6. Kritérium: Pohyby pazi
Tabulka ¢. 68 — Pohyby pazi (kadeti - primérny pocet)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 8,6 2,4 1,4

¢elna rovina 100 % ano
bo¢na rovina 100 % ano

diagonalni postaveni 100 % ano
dlouhé paky 15,4

protilehlé roviny 4

Tabulka ¢. 69 — Pohyby paZi (seniofi - prumérny pocet)

ramenni | loketni kloub zapésti
kloub
kruhy/oblouky 12 3 2
¢elna rovina 100 % ano
bo¢na rovina 100 % ano
diagonalni postaveni 100 % ano
dlouhé paky 17,1
protilehlé roviny 5,1

Primérny pocet provedeni oblouktkruhl jsou u seniortt v ramennim kloubu
0 28 % vyssi, v loketnim o 20 % a v zapésti o 42 % vyssi, vseniorskych sestavach je
pramérné o 4,6 obloukwkruhti vice. Pohyb v riznych rovinach probihal ve vSech
sestavach bez rozdilu v€kovych kategorii. V sestavach kadetl bylo o 10 % méné
dlouhych pak (o 1,7 dlouhych pak mén¢€) a vyuziti protilehlych rovin v pohybech pazi

bylo nizsi 0 22 % (o 1,1 méng¢).
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7 Diskuze

Ziskan¢ udaje jsou z videozaznamu findlovych sestav kategorie fitness aerobik
kadetl a seniori na Mistrovstvi svéta 2013, sesbirané na zaklad¢ kritérii, kterd maji za
ukol pomoci analyzovat obtiZznost a variabilitu téchto sestav. Jednotlivé vysledky jsou
nasledné porovnany mezi sebou. Kritéria jsou sestavena na zikladé pravidel platnych
pro rok, ve kterém byly sestavy predvadény.

Obtize pti sbéru tdajt nastaly v ptipadech, kdy video obsahovalo zabéry zblizka
na jednotlivé ¢lenky tymu a bylo tak velmi obtizné urcit formace, v nékterych ptipadech
i pohyby nohou ¢i pazi. Ve vétSing€ takovychto pfipadl jsem vychdzela ze své vlastni
zkuSenosti s touto kategorii, ptipadn¢ s dostupnym videozaznamem ze stejného zavodu
Z www.youtube.com.

Prvni hypotéza se zabyvala rychlosti hudby, kterd ma vliv na ptesné zvladnuti
jednotlivych cviki a tak i na celkovou obtiznost sestavy. Ukazalo se, ze rozdil v BPM je
minimalni (v priméru ma hudba kadetské sestavy rychlost 161,8 BPM a seniorské
163,1 BPM). Zde je vidét, Ze jsou kladeny stejné naroky na déti ve véku 11-13 let, které
jeste nemaji dovyvinuté organy, jako jsou plice a srdce, jako na zivodniky vekové
kategorie 17 a vice, kdy uz je vyvoj téchto organii dokoncovan nebo jiz dokoncen.
Z vysledkt vyplyva, ze se hypotéza se nepotvrdila.

V ramci druhé hypotézy predpokladam, Zze celkovy pocet formaci seniorti bude
0 10 % vyssi nez u kadetd. Primérné obsahuji seniorské sestavy o 4,9 formace vice nez
kadetské (prumérny pocet formaci seniorii je 38 a kadett 33,2), tedy vice 0 12,6 %
formaci. Druha hypotéza se tedy potvrdila. Vzhledem k velmi podobné rychlosti hudby
je ztejmé, ze piechody probihaji u seniori rychleji a Gtvary se rychleji stéidaji. Dle
vyzkumu Karasové (2006) méli medailisté kategorie fitness aerobik junior v letech
2003-2005 primérn¢ 27 formaci v sestave, je zde tedy vidét znatelny posun a zvysena
naro ¢nost.

U formaci byla ddle sledovana jejich orientace vucidivakim, ptfpadné vzijemna
orientace ¢lenti tymu. Logickym vysledkem je vysoce prevySujici nato¢eni v itvarech
Celem k divakim, u seniortt bylo takto orientovanych tutvart vice. Vzhledem
k vyrovnanym hodnotam v ostatnich smérech natoCeni, pfisuzuji vét$i pocet celkové

vys§i hodnoté utvarti seniorti. U kadetii 1 seniort bylo utvart otoenych celem vzad
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pramérné na sestavu 1,5-1,6, bokem k ¢elu bylo vytvofeno utvaru vice. V sestavach
senioril je 17,4 % ttvard, ve kterych nejsou vSichni zdvodnici natoCeni stejnym smérem,
v sestavach kadeti je to 16,3 % z celkového poctu formaci.

Hypotéza ¢. 3 predpokladala vyssi variabilitu i obtiznost v pohybech pazi
useniorskych sestav urcenou cetnéjSim vyuzitim oblouktt a kruhii v ramennim,
loketnim kloubu a zapé&sti spolecné s vyuzitim dlouhych pak a protilehlych rovin.
Kruht, obloukil a dlouhych pak obsahuji seniorské sestavy o 18,5 % vice, v kadetskych
sestavach se 0 to Cast¢ji opakuji pohyby s vyuzitim pak kratkych. Hypotéza se potvrdila.

Ctvrta hypotéza piedpoklada, Ze v sestavach kadetti bude o 20 % méné prvki leg
levels 3. urovné. Vysledek zkoumani ukazuje, ze kadeti maji celkové o 8,1 % prvku leg
levels méné. Pfi podrobnéjSim porovnani je ale vidét, ze velky rozdil je v 1. Grovni, kde
v seniorské kategorii je vyuzito o 27,3 % vice prvki, na 3. trovni tento rozdil ¢ini pouze
1,7 %, hypotéza se tak nepotvrdila. Seniofi maji vy$$i zastoupeni prvku fan kick
(030 % vice), ktery je svym provedenim vyrazné obtizn€j$i nez pirednoZeni povys.
Timto miiZzeme usuzovat na vys$iobtiznost u seniord.

V ramci vyzkumu jsem vysledovala vyrazny rozdil v provedeni prvk leg levels
3. Grovné u jednotlivych tyml. Tato troven je definovana jako pfednoZeni/unoZeni
vzhtru nad aroven ramen. Tim vznika stejné ohodnoceni ptfednoZeni/unozeni vzhuru,
kdy pfednozovand nebo unozovani koncetina svird s hrudnikem nulovy uhel i
pfednoZeni/unoZeni, kdy uhel mezi kon€etinou a hrudnikem je napt. 30°. V tomto bod¢
by stdlo za uvahu, zda by nebylo vhodné vytvofit jest¢ 4. troven, ktera by oddélila
tymy, jejichz ¢leni maji vétSi rozsah v pohybu dolnich koncetin. Pfednozeni ve vEétSim
rozsahu vyZzaduje od zivodnika vyvinuti vét8i sily, kterou cvik provede a zaroven
zrychleni celého pohybu tak, aby ho stihnul ve stejném casovém tseku, obvykle je cvik
provadén na 2 doby.

V obou kategoriich je vice provedeni prvku (3. urovné¢) pravou nohou - kadeti
pramérné 5,6 pravou (62,3 %) a 3,4 levou nohou (37,7 %), seniofi 7 pravou (65,4 %) a
3,7 levou nohou (34,6 %).

Variabilit¢ sestav se vénuje patd hypotéza, kterd predpoklada, ze seniorské
sestavy budou obsahovat vice riiznych krokti high impact aerobic, a to 0 5 %.

Hypotéza se nepotvrdila, ob¢ kategorie vyuzily v sestavach témer totozny pocet

zakladnich krokt (kadeti primérné 12, seniofi 11,9). Nejvice zastoupenymi kroky byly
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jogging, ktery se vice objevoval vsestavach kadeti a knee up, ktery naopak vice
vyuzivali ve svych sestavach seniofi. Nékteré kroky byly vyuZity také vriznych
obménach, celkové se hodnoty mezi kategoriemi ale opét vyrovnaji.

Rozdily byly patrné spiSe v technice krokl jednotlivych tymil obou kategorii.
Tymy, které skonc€ily na prvnich mistech, mély vybornou techniku provedeni krok1, ale
shodné v obou kategoriich byla vyrazné horsi technika u tymu poslednich.

Sestd hypotéza piedpokladala o 10 % &astéj§i vyuziti riznych vertical levels.
Potvrdilo se, ze seniorské sestavy vice vyuzivaji jednotlivych vertikdlnich Grovni, a to
016 %. Tim se soucasné zvySuje jak obtiZnost sestav, tak jejich variabilita. SKkoky a
vyskoky se u seniorli objevuji o 22,8 % castéji, prvka obtiznosti provedenych na 2.
vertikdlni Grovni celkem o 50 % vice. Podfepli a dfepli naopak nalezneme vice
v kadetskych sestavach, a to o 7,7 %. Klekl, sedli a lehii pak maji op€t vice seniofi,
0 27,3 %.

Obtiznost sestav zvySuji také provedené obraty. Primérny pocet provedenych
obratll v sestavach seniort je 16,3 u kadetii 16,8. Vyrazny je rozdil u prvnich tymu,
prvni seniorsky tym provedl v sestavé celkem 26 obratti, prvni kadetsky 14 obrati.

Vyrazné byly celkové rozdily v technice cviceni u prvniho a posledniho tymu
v kazdé kategorii. Dle Barbory Ptaickoveé, se kterou byl veden rozhovor, méd na troven
jednotlivych tyml vramci jedné kategorie velky vliv doba, po kterou ¢lenky tymu
zavodi 1 ZkuSenosti trenérl. V technice a cCistoté provedeni bych ohodnotila prvni
kadetsky tym Iépe, nez posledni seniorsky. Soucasné se zde objevily rozdily
V obtiZznosti, napf. posledni tym seniorské kategorie mél v sestavé pouze 1 skok ze

sportovniho aerobiku, tym prvni 6 skokii (prvni kadetsky tym 4 skoky).
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8 Zavér

Téma této diplomové prace je srovnani obtiznosti a variability sestav fitness
aerobic veékovych kategorii kadet a senior — finalistd Mistrovstvi svéta 2013, s ohledem
na veékové zdkonitosti, které je tieba pii sportovnich vykonech déti zohlediovat,
pfestoze oficidlni pravidla soutéZe fitness aerobik jednotlivé v€kové kategorie
vpravidlech nerozliSuji. Obtiznost a variabilita byly zkoumany zpohledu kritérii
vychazejicich z pravidel sportovniho a fitness aerobiku FISAF.cz.

Dospéli jsme k zavéru, Ze pii porovnani zavodnich sestav fitness aerobic
kategorii seniorti a kadetti:

1. Seniorské sestavy nejsou obtiznéj$i nez sestavy kadet z hlediska rychlosti
hudby, ktera je u obou kategorii podobna.

2. V/y$§i obtiznost 1 variabilita seniorskych sestav se projevuje ve vyS$im poctu
formaci a jejich variabilit¢ v rdmci jejich orientace a natoceni jednotlivych ¢lenti tymu.
3. Potvrdila se vyssi variabilita v pohybech pazi v seniorskych sestavach.,

4. Neprokézala se vys$i obtiznost seniorskych sestav ve vyuziti prvki leg levels
3. urovné, kdy hodnoty zjiSténé u kadetské kategorie jsou nizi, rozdil vSak ¢ini méne,
neZ se predpokladalo.

5. Nepotvrdila se vyssi obtiznost ¢i variabilita sestav seniort ve vyuziti krok
high impact.

6. Vyuziti vertical levels bylo vyssi u seniorské kategorie, je zde tedy vyssi
obtiznost souCasné s variabilitou oproti kadetiim.

Uroveli variability neni, na rozdil od obtiznosti, tolik omezena vyvojovym
obdobim zivodnika, ktery v dob¢ ,,zlat¢ho vé€ku* motoriky zvlada jiz i obtizné spojeni
pohybi, proto se variabilita sestav u jednotlivych kategorii liSila méné nez obtiznost.

Namétem pro dalsi vyzkum by mohlo byt porovnani techniky tymt, které se
umisti na prvnim a poslednim misté ve finilovém kole mezindrodniho zivodu v rozpéti
nckolika let. V sou€asnosti jsou rozdily mezi tymy zjevné, ale tento sport se stdle ménia
je vyvijen stale vetsi tlak, aby tymy mezi sebourozdily smazivaly a zvySovaly tak svoji

Sanci na uspéch.
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Ptiloha ¢. 2 — Piehled umisténi tyma na MS 2013

Vysledky MS 2013 — Bélehrad
Kategorie: kadet

1
2
3.
4

5.

Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Spice girls team (CR)

Energy (Rus)
Effect (Rus)

. Fitness center Bary a Hanky Sulcové — Gangnam style girls (CR)
. Aerobic team Chuchle (CR)

Rank

Country - Club

TS1

TS2

TS3

Al

A2

Czech R. - GANGNAM STYLE GIRLS
Center Bary a Hanky Sulcové

Sona Fefkova, Klara Kalendova, EliSka
Krajickova, Karolina Michkova, Andrea
Provaznikova, Katefina Sekerova, Lucie
Vesecka, Adéla Zankelova

8.0

7.9

7.5

8.0

8.0

Czech R. - Aerobic Team Chuchle
Dominika Ebrova, Veronika Frantova, Adéla
Hovorkova, Kristina Cufinova, Magdaléna
Krejcova, Eva Pospisilova

Adéla Simtinkova, Nikol Voskova

7.8

7.6

7.8

7.6

7.6

Czech R. - SPICE GIRLS TEAM

Fitness Center Bary a Hanky Sulcové

Tereza Hulakova, Barbora Janakova, Anna
Kacafirkova, Eva Kratochvilova, Vendula
Leignerova, Kristyna Pacalova, Adéla Snajdrova,
Tereza Uhlova

7.5

7.4

7.0

7.8

7.8

Russia - Energy

Alina Amosova, Diana Golovach, Vasilisa
Zorina, Sofia Lazhieva, Valeriia Lapteva, Elena
Sachunova, Alisa Chekareva, Tatiana Ivashova

6.8

7.0

6.7

7.1

7.0

Russia - Effect

Elizaveta Vagizova, Sofya Tansykkuzhina, Daria
Morozova

Ksenia Yudintseva, Anna Zmeeva, Kristina
Petrosyan, Irina Tretyakova, Valeriya Sokolova,
Yulia Mokhireva

6.6

7.2

6.6

6.7

6.7




Kategorie: senior

N o g &~ wDbh e

Aerobic Dancers Kladno (CR)
Scarlet Roses (Rus)

Aerobic Team Chuchle (CR)
Synergy Fitness (Austr.)
Aerobik klub Zlin (CR)
Jazzmijn (Belg.)

Extreme (Rus)

Rank

Country - Club

TS1

TS2

TS3

Al

Czech R. - Aerobic Dancers Kladno
Magdalena Husakova, Katefina Smejkalova,
Lucie Schoppelova, Karolina Kadlecova,
Kristyna Koubova, Daniela Urbatrova, Lucie
Novotna, Gabriela Husakova

8.2

8.5

1.7

8.2

7.8

Russia - Scarlet Roses

Victoria Balyakina, Maria Brueva, Nina
Glushenkova, Anastasia Gurskaya, Irina
Kadysheva, Valentina Kaplunova, Evgenia
Malysheva, Ksenia Ozerova, Anna Semaeva

7.8

8.2

7.9

7.7

7.4

Czech R. - Aerobic Team Chuchle

Tereza BareSova, Zdena Janouskova, Kristyna
Kudrnova, Aneta Macounova, Zuzana
Scherzlova, Barbora Vavronova, Sarah
Vegnerovd, Gabriela Zikova, Tereza Sev¢ikovd

7.9

8.0

7.6

7.6

7.5

Australia - Synergy Fitness
Melanie Lillis, Cassie Scully, Brooke Norgate,

Emma Kelly, Lauren Kelly, Samantha
Parkinson, Tahlia Tomney, Kate Weber

7.7

7.8

7.4

7.8

7.9

Czech R. - Aerobik klub Zlin
Katerina Bahulova, Klara Kalikova, Veronika
Kalikova, Lucie Kosarkova, Petra Kubickova,

Petra Machalikova, Lucie Vyvleckova, Adela
Zavadova

7.4

7.3

7.0

7.3

7.2

Belgium - JAZZM 1IN

Sien Breyne, Nel Breyne, Melissa Briesen,
Jitske Meeuwens, Yasna Overloop, Kaat
Lippens, Karlien Dejaeger, Shauni Delmotte

7.3

7.6

1.2

7.2

7.1

Russia — Extreme

Daria Kazantceva, Olesia Nalivaiko, Irina
Antipova, Elena Dmitrieva, Anastasiia
Golovina, Alena Saveleva, Olga Timofeeva,
Natalia Pirkina, Mariia Zakharova

7.0

7.4

6.8

6.8

7.0




Piiloha ¢. 3 - Rozhovor s trenérkou

Rozhovor s trenérkou klubu Fitness center Bary a Hanky Sulcové Barborou
Ptackovou.

1. Jste dlouholetou trenérkou a choreografkou fitness aerobic tymi
riznych vékovych Kkategorii, jaké nejvyraznéj§i rozdily vnimate
V pripravé sestav pro kategorie kadetii a seniori?
Jednim z nejveétsich rozdilii je vybér hudby nebo tématu pro zavodni skladbu.
Ke kategorii kadet by se jisté nehodily néjaké prilis rockové pisné, piisobily
by k nim neadekvatné a dévcata by se neuméla s hudbou ztotoznit. Naopak
kategorie seniorii je v tomto ohledu velice benevolentni a zalezi jiz jen na

vkusu zavodnic a jejich trenéra i choreografa.

2. Veékové kategorie nejsou v pravidlech nijak rozliSeny, presto se da
ocekavat, Ze sestavy seniorské kategorie budou obtiZnéjsi. Je tomu tak?
V dem?

Pokud budeme vychazet z predpokladu, Ze seniorsky tym md za sebou
0 nékolik zavodnich sezon vice nez ten kadetsky a oba tymy jsou vedené
zkuSenym trenérem, tak jisté, Ze ta seniorska sestava bude co do obtiznosti
0 dve urovné vys. U seniorského tymu oproti kadetskému, bude zvoleno
rychlejsi tempo hudby, zarazeno o mnoho vice formaci, presuny z formace
do formace budou provadeny rychleji, presnéji, jasnéji, bez viditelnych chyb,
celeho tymu, budou zarazemy nejriznéjsi polohy pazi vcietné
,,doubletimovych* pohybii, nebude opomenuta kombinace kratkych a
dlouhych pdk. Bude zarazeno vice zmén vertikdlni rovin kreativne
inovovanych, a to vse za predpokladu bravurné odcvicené sestavy — jak

PO technické, tak prezentacni strance.



3. A co variabilita sestav? Lisi se u kadetit a seniorii? V éem/Jak?
Lisi se ve variabilité krokovych variaci, prechodii na zem a ze zemé,
na kreativité pasazi na zemi, variabilité pouzZitych pazi a rukou a

V neposledni rade variabilité postaveni zavodniku viici poroté a sobé samym.

4. Madte pocit, Ze se postupem Casu rozdily v obtiZnosti a variabilité sestav
Jjednotlivych vékovych kategorii méni (zmenSuji/zvétsuji)? V cCem vidite
PpFiciny tohoto posunu?

V kategorii fitness aerobik se pohybuji aktivné od roku 1999. A ano, rok od
roku se ndroky na zavodniky a choreografii zvetsuji. Choreografie, kterd
byla pritlomova pred par lety, by v dnesni dobé viibec neobstdla. Pouzivaji
se vice ,,chumlovite” utvary (3-2-3, 2-3-2-1), drive se pouzivaly spise
linearni (Fady, diagondly). Vice se pouzivd kontrast v choreografii (4+4,
3+5, 1+7), a to i pFi vzajemnych presunech ve formacich. Ndroky na
zavodniky jsou v dnesni dobé také uplné jiné. To co kdysi plné stacilo
V kategorii dospélych, by V dnesni dobé bylo srovnatelné pouze tak

S kategorii déti, max. kategorii kadetui.

5. V nékterych pripadech Ize pozorovat rozdily v obtiZnosti a variabilité mezi
tymy jedné vékové kategorie. Cim to podle Vis vinikd?
Pricin miize byt nekolik. Rozdilnost tréninkovych metod trenérii, zkuSenost
trenérii, odzavodené roky a s tim souvisejici zavodni zkuSenosti danych
zavodniku, cilevédomost, pracovitost, jista mira talentu danych zavodnikii,
adekvdtnost choreografie, primérené tempo zavodni hudby, idealni
nacasovani formy, psychomotorickd priprava. Toto vSechno jsou aspekty,

které ovliviiuji zavodni vykon celého tymu.



Ptiloha ¢. 4 — Zaznam choreografie

Zaznam choreografie kadetské sestavy:

Gangnam style girls — Fitness center Bary a Hanky Sulcové (CR)
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Zéaznam choreografie seniorské sestavy:

Aerobic Dancers Kladno (CR)
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Ptiloha ¢. 5— DVD Mistrovstvi svéta 2013 kadet a junior



Piiloha ¢. 6 - DVD Mistrovstvi svéta 2013 senior



