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Abstrakt

Nazev:

Sledovani urovné motoricko-funk¢ni pfipravy sportovniho aerobiku déti

Name:

Monitoring of the level of kinetic-functional preparation of children doing sport

aerobics.

Cil prace:
Sledovanim urovné specifické motoricko-funkéni piipravy u déti sportovniho aerobiku

kategorie 11-13 let, navrthneme modelovy program pro pfipravné obdobi.

Metoda:

Podklady pro navrh modelového programu jsou ziskany metodou pozorovani, testovani
motoriky, hospitatniho zaznamu, srovnavani a shrnuti. Tyto podklady byly
vyhodnocovany v obdobi roku 2006-2007. Zjisténé vysledky jsou konfrontovany

s vysledky podzimnich a jarnich zavoda sledovaného roku.

Vysledky:

Vysledkem prace je navrh modelového programu, ktery bude ovéfovan u sledované

skupiny.

Klic¢ova slova:
Motoricko-funkéni piiprava, sportovni trénink déti, sportovni aerobik déti, modelovy

program.



Abstract

Name:
Monitoring of the level of kinetic-functional preparation of children doing sport

aerobics.

Aim of the Work:

We aim to monitor the level of specific kinetic-functional preparation of children doing
sport aerobics aged 11-13 years, consequently we design a model program for

preparatory period.

Method:

Designing of the model program is based on observation, testing of kinetics, inspection
of classes, comparision and summary. Obtained data were being assessed throughout
the period 2006-2007 and eventually confronted with 2006-2007 autumn and spring

contests.

Results:

The result of the work is a design of a model program which will be verified with the
controlled group.

Key words:
Kinetic-functional preparation, kids sport training, kids sport aerobics, develop a model

program.
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1. Uvod

Podnétem pro vybér tématu na$i diplomové prace bylo hlavné studium
specializace gymnastickych sportii na katedfe gymnastiky Fakulty t€lesné vychovy a
sportu. Diky této specializaci, jsem se sezndmila sriznymi metodami rozvoje
pohybovych schopnosti a s moZnymi pfistupy k tréninku déti. Studium mi rozsifilo
obzory tykajici se aplikace biomedicinskych véd v zatéZovani détského organismu,
vedeni sportovniho tréninku, novych a ucéeln&jSich metod posilovani a hlavné
akrobatické pfipravy, kterd je soucasti motoricko-funkéni p¥ipravy v gymnastickych
sportech. Ve zpracovani diplomnich tkold vychazim ztoho, Ze vlastni specializace —
acrobik md mnoho spoleéného s propracovanou teorii tréninku vSech gymnastickych
sporti. Pfi mé osobni sportovni kariéte jsem prosla n€kolika gymnastickymi sporty a
jejich vSeobecny zdklad pohybové pripravy jsem =zuaroila v pozd&jsi kariéfe
sportovniho aerobiku a v pfipravach na soutéz fitness druzstev. Diky studiu specializace
jsem se seznamila s odli$nymi a mnohem propracovan&j§imi metodami rozvoje této
piipravy, nez s jakymi jsem se setkala v tréninku sportovniho aerobiku. Specializace mé
naucila tuto pfipravu pojmenovat, vybrat z ni potiebné metody, které jsou specifické pro
sportovni aerobik a =zafadit tuto pfipravu do tréninkovych jednotek prevazné

ptipravného obdobi sportovniho aerobiku déti, na kterou se v celé praci zamétuji.

Zpracovani vlastniho diplomniho tkolu o motoricko-funkéni piipraveé déti
sportovniho aerobiku navazuje na vysledky diplomové prace, ktera se tykala vybéru
sportovnich talentt do oddilu sportovniho aerobiku v Ceskych Bud&ovicich. Na
zakladé dosazenych vysledki testové baterie z roku 2003, byly talentované déti vybrany
do oddilu sportovniho aerobiku. Mnoho z nich se v soucasnosti vénuje jinému druhu
sportu, ale néktefi v oddile zistali. Je velka $koda, Ze nemiiZeme srovnat vSechny déti,
které se téchto testl pro vybér talentl pfed ne€kolika lety zacastnily. Na druhou stranu si
jako trenérka sportovniho aerobiku musim uvédomit, Ze dne$ni doba nabizi détem
mnoho riznorodych pohybovych aktivit, které se jevi atraktivné€j$i a v Castych

pfipadech nejsou tak cenové nakladné.



Pii vlastni zdvodni €innosti jsem pravidelné asistovala pfi trénincich déti ve
sportovnim aerobiku a nésledné¢ jsem pievzala po své zkuSené trenérce juniorské
druZstvo fitness a juniorsky tym ve sportovnim aerobiku. Tymy sportovniho aerobiku
byly sloZzeny z dévéat, ktera za sebou méla nejrizn&j$i pohybovou pfipravu z mnoha
odliSnych sportii a jejich motoricko-funkéni piipravenost neodpovidala pozadavkiim na
juniorskou kategorii sportovniho aerobiku. Studium specializace mé€ podnitilo
k rozpracovani modelového programu motoricko-funkéni pfipravy ve sportovnim
aerobiku déti, protoZe pravé u nich se tvoii zdklady vSestrannych i specialnich
pohybovych schopnosti. V na8i praci, jak jiZ bylo zminéno, jsme navézali na praci s
vybranymi talenty déti z oddilu sportovniho aerobiku, které v soucasné dobé zavodi
v kategorii kadetti, tedy 11-13 let. Toto veékové obdobi je podle mnoha autort
nejvhodnéj§im obdobim pro rozvoj motorickych schopnosti. Po 13. roce se pohybové
schopnosti rozvijeji jiZ pomaleji.

V oblasti vedeni tréninku sportovniho aerobiku déti jsou zna¢né nejasnosti a
chybi dostatek odbornych zdrojli, ze kterych lze Cerpat ovéfené teoretické poznatky
tréninku sportovniho aerobiku déti do praxe. Neustile se nad timto sportovnim
odvetvim, které ma svéd specifika, vznas$i mnoho otdzek a dohadid, které je potieba
potvrdit nebo vyvréatit. Sportovni aerobik se zpoéatku nevyvijel od détskych kategorii,
ale dlouho trval jako soutéZz seniord. Z tohoto divodu je to mlady sport, ktery se
neustdle vyviji smérem k soutéZi déti a mladdeZe. Problematika rané specializace,
davkovani tréninku a vybér vhodnych cviki v piipraveé, které by odpovidaly v&kovym

zakonitostem, jsou tedy dal$i velice asto diskutovanou zaleZitosti.

Radi bychom proto touto praci pfispéli do oblasti metod rozvoje pohybovych
schopnosti sportovniho aerobiku déti a tim pochopiteln€ i ke zlepSovani jejich vykonu.
Vysledky prace by mohly pfimét trenéry sportovniho aerobiku déti, aby nepodcetiovali
motoricko-funkéni piipravu déti a neuspéchali tuto ptipravu v touze dosahnout vysledki
v co nejkrat§im Case jiz u détské kategorie. Umisténi v soutézich détské kategorii maji
mit motiva¢ni formu a pro trenéry by vysledky mély mit spiSe charakter kontrolni.
Sportovni aerobik se jako sport vyvinul z komeréniho aerobiku, kde cilem tohoto sportu

byla zdravotné orientovana zdatnost. Na tento fakt by mé&li pfihliZet hlavné trenéii, ktefi



své svéfence nuti do pohybové naroénych a obtiznych prvki, které neodpovidaji jejich

fyzické ani psychické vyzralosti.

Domnivam se tedy, Ze zpracovani diplomové prace na toto téma bude
piinosné nejen pro vlastni praci trenérky, pro dalsi studenty specializace sportovniho

aerobiku, ale také pro za¢inajici trenéry.

2. Literarni reSerse

Vzhledem k navaznosti na vysledky diplomové prace o vybé€ru sportovnich
talenti do oddilu sportovniho aerobiku, jsme vychazeli z publikaci tykajicich se

motoricko-funkéni pfipravy déti kategorie 11-13 let, na kterou je prace zaméfena.

Autofi Havlickovéa (1998) a Dovalil (2002) mi umoZnili nahlédnout do obecnych
vékovych a vyvojovych zakonitosti pro rozvoj pohybovych schopnosti.

Z novg&jsich publikaci od Kristofi¢e (2006), Perie (2004, 2006) a Hajkové
(2006) jsem ziskala informace o senzitivnhim obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti,
které se uz konkretizuji k danému tématu, kterym je sportovni aerobik déti. Té&chto
zakonitosti by meéli vyuzivat hlavné trenéf#i sportovniho aerobiku pii pldnovani

tréninkovych jednotek v ur¢itém cyklu.

Autofi Dovalil (2002), Choutka a Dovalil (1991), Kristofi¢ (2006), Peri¢ (2004,
2006) a Hajkova (2006), ve svych publikaci popisuji charakteristiku sportovniho
tréninku a jeho zasadni odlisnosti pro détskou kategorii. Tyto publikace mi pomohly
objasnit zasady, které je nutno dodrZovat, a které se nesmi opomijet pfi vedeni tréninku
déti.

Z tohoto diivodu jsem vyhledala konkrétnéjsi literaturu o sportovnim aerobiku
Hajkova (2006), Vaculikové (2004) a také informace, které mi poskytl internet (net 2,
net 3, net 4, net 5), kde jsou pfesné popsana pravidla sportovniho aerobiku i
s technickym indexem, poZadavky rozhod¢ich, v&€kové kategorie, systémy zévodi ve

sportovnim aerobiku a historicky vyvoj tohoto sportovniho odvétvi.
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Rozdé&leni pohybovych schopnosti popisuje Dovalil (2002) a Vaculikova (2004),
kterd se ve své disertaéni praci zabyvala pfimo timto tématem a velice podrobné

popisuje nazory rtiznych autord na déleni pohybovych schopnosti.

Déle se o pohybovych schopnostech zmitiuje i Tima a kol. (1988), Kristofi¢
(2004, 2006), Toufarova (2003) a diplomantka Kasanova (2000).

Prace se opird o vysledky testovani motorickych schopnosti déti, proto je
pouzita literatura vybréna z velkého mnoZstvi dostupnych materidld o motorickych
testech a jejich vyhodnocovani, jakymi je pfirucka od Chytrackové (2002), Neumanna
(2005), Celikovského (1990) a diplomové prace, na kterou vna$i praci navazuji

Tesafova (2003).

vvvvvv

Skopova, Zitko (2005), Zitko (1997, 1998, 1999), Hajkova (2002, 2006) a Feyova
(1987), kteti mi dali jasny obraz o motoricko-funkéni ptipravé a jeji vyuZiti
v tréninkové jednotce déti. Tyto publikace pfesné popisuji pohybovy obsah i s grafickou
ukazkou, coZ je velmi pfinosné hlavné pro trenéry, ktefi se s podobnou motoricko
funkéni pfipravou jesté nesetkali. Tyto poznatky mi také pomohly pifi sestaveni
modelové tréninkové jednotky s vyuZitim motoricko-funkéni ptipravy déti.

Vyse uvedend literatura byla pro mne vychodiskem, se kterym z mého pohledu
nelze diskutovat. Veskeré zminé€né publikace mi poskytly mnoho poznatkd a informaci
pro splnéni cile diplomové prace. Se vSemi potfebnymi fakty vySe zminénych autor a
jejich publikaci se plné ztotoziuji a tvofi zdklad nasledujicich pojmi a teoretickych

vychodisek prace.
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3. Teoreticka vychodiska

Pro zpracovani naSich ukolu prace, jsme vybrali charakteristiku zdkladnich
pojmu:

- sportovni aerobik, charakteristika vykonu

- sportovni aerobik deti

- soutéze

- hodnoceni vykonu

- v€kové zakonitosti

- pohybové schopnosti

- motoricko-funkéni pfiprava.

3.1 Sportovni aerobik

Sportovni aerobik je sport se schopnosti provadét souvislé a komplexni
"aerobni" pohybové vazby s co nejvy$si intenzitou zatéZe a v souladu s hudebnim

doprovodem(net3)

Jako sport vznikl z masového komeréniho aerobiku, ktery je odli$ny od ostatnich
gymnastickych ¢innosti. Sportovni aerobik patii mezi sporty technicko-estetické a praveé
z tohoto ddvodu je povazovan za atraktivni sport, ktery se neustdle rozviji. Od dob
vzniku v Australii a USA, kde existuje tém&F &tvrt stoleti, se dostal pocatkem 90. let az
k nam do Ceské Republiky (Hajkova, 2006).

Prvnimi soutéZemi ve sportovnim aerobiku oproti jinému zavodnimu sportu
nebyla soutéz déti, ale seniorti. AZ poté se pfidaly kategorie juniord a déti, které jsou
déle rozliSovany o dalsi vékové kategorie (minitymy, kadeti, youth) .

Vroce 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku (CSAE), ktery polozil zaklady

soutézniho aerobiku u nds. CSAE se ihned po svém vzniku zaélenil do Mezindrodni

federace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF).
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Z pohledu rozvoje sportovniho aerobiku jako potencionalni olympijské
discipliny je nutné povaZovat za nejvyznamn&j§i Mezinarodni gymnastickou federaci
(FIG), kterd zatadila sportovni aerobik do svého programu vroce 1994. Ceska
gymnasticka federace (CFG) pfijala v &ervnu 2005 sportovni aerobik jako svou dal3
gymnasticky sport. V lednu roku 2006 vykonny vybor CGF ustanovil sportovni aerobik
(Gymnasticky aerobik) jako samostatnou komisi CGF. Teprve v roce 1996 byl
sportovni aerobik oficidln€ uznan Mezinarodnim olympijskym vyborem (IOC) jako
nova sportovni disciplina a byl zafazen do programu WORLD GAMES (Svétovych
her), na kterych se poprvé pfedstavil o rok pozdgji ve Finsku. FIG se tak stal jedinou
federaci sportovniho aerobiku na svété, kterd je oficidlné uznana Mezindrodnim
olympijskym vyborem a mize pofadat oficialni Mistrovstvi svéta. Tim byl dan prvni
predpoklad k tomu, aby se v budoucnu splnil sen vSech, ktefi tento sport a gymnasticky

aerobik miluji a gymnasticky aerobik se stane sportem olympijskym (net3).

Pohybovy obsah zavodni sestavy urCuji pfesné dana pravidla sportovniho
aerobiku, ktera jsou podrobné rozpracovand organizaci FISAF a federaci FIG.
Dodrzovani téchto pravidel vSemi jejimi ¢leny umozZiiuje mezindrodni posouzeni vSech
svétovych a evropskych zavodnikli. V na8i praci vychdzime z dlouhodobé&jsiho pojeti

soutézi CSAE — FISAF.

Charakteristika vykonu

Sportovni aerobik jako technicko-esteticky sport je charakteristicky pfesnym
pfedvedenim pohybu v pohybové skladbé na hudebni doprovod. Vzhledem ke
dvouminutové délce zdvodni sestavy, se zdvodnik pohybuje pfevaZné v anaerobni
laktatové z6n€ metabolismu, coZ klade velké ndroky na energetickou spotfebu

(Hajkova, 2006).

Vaculikova (2004) uvadi ve svych zavérech prace pro oblast trenérské praxe ve

sportovnim aerobiku tyto charakteristiky vykonu:

1. Dynamicko-silova a lokaln&- vytrvalostni  schopnost hornich koncetin patii

k limitujicim faktortim sportovniho aerobiku a je tfeba tuto schopnost rozvijet od
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pocétku sportovni piipravy. U déti je diilezit&jsi zdtraznit spravnost techniky.

2. Explozivné-silova schopnost dolnich koncetin je podstatnd pro zvladnuti skupiny

povinng volitelnych cviki

3. Dlouhodobg-vytrvalostni schopnost je dulezitd z hlediska sniZeni klidové srde¢ni
frekvence, coz ma vliv na mensi zatéz srdce pii submaximdlni z4téZi, ve které probiha

dvouminutova zavodni sestava.

4. Pro oblast koordina¢nich schopnosti se doporucuje rozvoj rytmickych schopnosti
v souvislosti s hudbou. Rovnovahové schopnosti jsou spojeny pievazné se silovymi

schopnostmi paZi a nohou nebo flexibilitou.
5. Rychlostné koordina¢ni schopnosti patii k charakteristickému principu vykonu.

6. Pohyblivost patti k neodmyslitelnym schopnostem od vykonu ve sportovnim

aerobiku.

Limitujicim faktorem vykonu ve sportovnim aerobiku je troveri schopnosti
kondi¢nich (sila, vytrvalost), koordina¢nich (obratnost- orientace v prostoru, spojovani
pohybovych operaci, diferenciace, rovnovazné a rytmické schopnosti, reaktibilita), dale

pohyblivost a rychlost ¢asti téla.

3.1.1 Sportovni aerobik déti

Sportovni aerobik d&ti vznikl z komeréniho aerobiku, ktery se v sou€asnosti od
sportovniho zasadné li$i.

V komerénim aerobiku si trenéti kladou za cil zlepSeni zdravotné orientované
zdatnosti a zvySeni Grovné pohybovych schopnosti. Spravné drZeni téla a vypéstovani si
spravnych pohybovych stereotypi souvisi s pfedchdzenim zdravotnich probléma

a podporuje zdravi ditéte (Tesatova, 2003).

Sportovni aerobik déti vyzaduje v soucasné dob& vysoké naroky na samotné

cvience, na trenéry. Déti cht&ji ¢asto zavodit a trenéfi chtéji vysledky. Velice ¢asto se
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zapomind na podstatu komeréniho aerobiku, z kterého ten sportovni vznikl, a to, Ze

charakterem cvi¢eni by mél byt hlavné zdravy pohyb se zlepSenim vSech pohybovych

schopnosti. Dostateéné se nedava diraz na motoricko-funkéni p¥ipravu, ktera je oproti

jinym gymnastickym sportim zkracovana nebo je mnohdy v prib&hu celé¢ho roku

opomijena. Diivodem je nedostate¢na etapizace tréninku s nedostatkem ¢asu na tvorbu a

nacvik nové choreografie zavodni sestavy.

Sou€asnym trendem ve sportovnim aerobiku déti je vysoké tempo hudby, na
kterou je zdvodni sestava cviCena. Ztoho vyplyva, Ze déti Castokrat nestihaji diky
rychlosti hudebni pfedlohy splnit poZzadavek Easové souhry poéitacich dob a pohybu.
Nacviené pohybové vazby pak nestihaji provést v plném rozsahu a technické Eistoty
pfedvedeni. Technicky $patné provedeni prvki sestavy, které se zautomatizuje, piinasi
Spatny pohybovy zéklad. Pak se velice Casto tyto $patné naucené pohyby ve starSim
véku odnaucuji a preudu;ji.

SoutéZe ve sportovnim aerobiku jsou pofadéany jiZ od kategorie 8-10 let, ktera
miZe zdvodit pouze v kategorii tymu tvoiici 3-5ti ¢lennd druZstev. Naslednd kategorie
11-13 let m4 i kategorie jednotlivcl, parG a tymi. Zasadni odlieni dospélé a détské

kategorie je pochopitelné v ndrocich na vykonnost s omezenym vybé&rem prvku.

Jinak na tom jsou soutéZe na rozhrani komeréniho a sportovniho aerobiku tedy
soutéZe Master Class a soutéZe podiovych skladeb ATS, kde jsou vypisovany od roku
2006 i kategorie 6-7 let. Tato kategorie sice je$té neni hodnocena panelem rozhod¢ich,
ale déti si mohou vyzkouset ,,zazdvodit* a jsou o to vice motivovani k dalsi pravidelné

éinnosti aerobiku.

Z divodu naroénosti na mnoho pohybovych schopnosti pro vykon ve
sportovnim aerobiku, by mél byt pro trenéry podstatny vybér talenti a dale kvalitné
vedené piipravky sportovniho aerobiku déti, kde by se méli vénovat pouze promyslené
systematické motoricko-funkéni pfiprav€. Sportovni aerobik vSak oproti jinym
popularngj$im sportim jakymi jsou napf. hokej, fotbal nebo hdzena nema tak Sirokou
zékladnu. Z tohoto faktu musi trenéfi v praxi vychazet a pracovat s vét§inou zdjemci,

kterym se o to vice musi individualn€ vénovat.
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Ze vsech vySe zminénych narokd na piipravu k vykonu v soutéZich sportovniho
aerobiku déti musi zdvodnimu obdobi predchazet specifickd gymnastickd motoricko-

funkéni pfiprava, zajistujici détem ekonomicnost pohybu, prevenci zranéni, spravné

provedeni pohybt a drZeni celého téla, optimalni Uroverl pohybovych schopnosti a

technicky spravné zvladnutych pohybi typickych pro sportovni acrobik.

3.1.2 Systém soutézi FISAF

Sportovni aerobik ve svém vyvoji pod mezinarodnim vedenim FISAF prochézi
nejriizngj$imi zménami. V soutasné dob& d&li soutéZe aerobiku CSAE do 3 hlavnich
kategorii, které se oznaCuji pismeny A, B, C. Tyto kategorie se dale diferencuji podle

vykonnostni a obsahové stranky vice popsanych v pravidlech CSAE.

[ Syste'vm
soutézi CSAE

Sportovni Fitness

SAMC || ATS |
‘ aerobic || druZstva

Soutéze typu ,,A%
. SoutéZzni Aerobik Master Class (SAMC) je soutéZ komeréniho aerobiku

jednotlivct.
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" Aerobik Team Show (ATS) je soutéz pédiovych skladeb sloZzenych z tymd.

Soutéze typu ,,B“ jsou zavody ve sportovnim aerobiku a fitness druZstev, které plné

respektuji mezindrodni technicka pravidla FISAF.

= Zavodni sestava sportovniho aerobiku musi obsahovat povinné prvky a prvky ze
skupiny povinné volitelnych cvikii. Podle pravidel musi kazdy zdvodnik spinit

spravné provedeni a to:

1. Zacviceni opakovanych a nepferuSovanych, zcela shodnych a na misté zacvi¢enych

tf{ povinnych prvka z nasledujicich kategorii:

- St¥idavé High Leg Kicks (stfidavé pfednoZovéani)
- Jumping Jacks (poskoky ze stoje spojného do mirného podiepu
rozkro¢ného)
- Push Ups (kliky)
2. ZacviCeni nejméné jednoho cviku zkaZdé nize uvedené kategorie povinné€

volitelnych cviki:

- Split Group (flexibilita)
- Push Up Group (kliky)
- Static Strengh Group (statickd sila)
- Serial Group (skoky)
Ll Fitness aerobik jsou soutéze 6-8 ¢lennych druZstev. Ridi se Pravidly soutdZe

FISAF fitness.

Soutéze typu ,,C*, jsou zavody ve sportovnim aerobiku a fitness druZstev a tykaji se

reprezentace v soutézich Open Cup, Grand Prix, ME, MS.

3.1.3 Kiritéria rozhodcich
Sestavy sportovniho aerobiku jsou hodnoceny panelem rozhodéich, ktery je

sloZen z hlavniho rozhod¢iho a tii druhti rozhod¢ich (3 aerobnich — aerobic (specialista),

2 technickych — technic a 2 uméleckych — artistic). Kazdy rozhod¢i ma k dispozici
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10ti bodovou stupnici s rozliSenim na jedno desetinné misto (v pfipad¢ shody i na
setiny). Po pfidéleni znamky a ihned po skonéeni zavodni sestavy, udéli kazdy rozhodci
vysledné pofadi, které posléze ur¢i celkové poradi zdvodnika — tzv. ranking.

Pravidla sportovniho aerobiku omezuji sportovni vykon, a to svymi pozadavky
nebo napiiklad vy¢tem zakazanych prvki, které se v sestavach nesméji objevit.

Kazdy trenér by mél piesné znat pravidla dané kategorie nebo typu soutéze
(soutéZ jednotlivet, part, tyma) a jeji pozadavky. Pravidla jsou pfesné€ popséna na

internetu, srozepsanim konkrétnich prvki obtiZznosti a jejich technickym
indexem i hodnocenim sestav jednotlivymi rozhod¢imi (aerobni, technicky a umélecky)

hitp:/veww serobikiisat.cz/2007/index.phpZid=pravidia-technicka-pravidia-fisaf

nebo dostupné na CSAE.

3.2 Vékové zakonitosti déti kategorie 11-13 let

Vymezeni vé€kovych zakonitosti pro sportovni aerobik déti je velmi podstatnou

problematikou pro zkvalitilovéni prace trenérd.

Vékové zakonitosti charakterizujeme ve zménach rozmért a proporci, tykajici se
odli$nosti ve stavbé a funkci télesnych organti. Vyrazny posun nastava i v oblasti
psychiky, chovéani a vykonnosti, kterd by méla ptirozené kulminovat smérem nahoru.
V obecném méfitku lze hovofit a ristu, vyvoji a dozravani az do 18. roku Zivota

(Dovalil, 2002).

K détem bychom neméli pfistupovat jako k ,,malému dospélému®. O to vice
bychom se méli soustfedit na kvalitni a pfedem promyslenou p¥ipravu na tréninkovou
jednotku détské kategorie s diirazem na senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych

pohybovych schopnosti (Kristofi¢, 2002).

»Znalost senzitivnich obdobi, tedy v&kovych intervald, které jsou optimalni pro
rozvoj konkrétni pohybové funkce, je pfedpokladem efektivniho rozvoje pohybovych
funkci bez zdravotnich rizik* (Kristofi¢, 2006).

18



Nejvhodné&jsi obdobi pro rozvoj motoriky je mezi 8-12. rokem. V této etapé by
méla byt perfektné zvladnuta specidlni technika daného sportu a diraz by mél byt
kladen na rozvoj rychlostnich pfedpokladi.. Proces rozvoje pohybovych schopnosti se

do 13ti let uskuteciiuje velice rychle jako uz nikdy pozdéji (Neumann, 2005).

Tabulka ¢ 1. Priklady dosahovdni riizné tréninkové efektivity pri rozvoji

pohybovych schopnosti v jednotlivych vékovych obdobich (Peri¢, 2006).

Vysoka efektivita na trénink | Stfedni efektivita na trénink

zékladni koordinace pohybu v 6-8 letech | spravnd a rychlé reakce 7-11 let

kombinace pohybi v 7-10 letech rychlost frekvence pohybu v 7-10 letech

rovnovéaha 8-13 let pohyblivost 7-10 let

vvvvvv

Z tohoto divodu je dilezité zacit v co nejniZs§im v&ku, kdy jsou déti tvarné a kdy jsou
ptedpoklady pro rozvoj téchto schopnosti nejvhodnéjsi. D&ti se musi naudit ovladat své
télo, zvladat rozdilné pohyby hornich a dolnich konéetin, proto je rozvoj koordinace
koordinaénich kombinaci. Motoricko-funkéni ptiprava déti, kterd by meéla predchézet
specializaci ve sportovnim aerobiku, by méla byt pro viechny trenéry prioritou, a kterou

by z zadného diivodu neméli opomijet nebo odkladat.

3.2.1 Skolni vék

Toto obdobi je charakteristické rovnomérnym somatickym vyvojem (pfirtstky
télesné vysky jsou okolo 5-6 cm/rok a narlst télesné hmotnosti je zhruba 2-3 kg/rok).
Motoricky vyvoj je charaktericky vysokou docilitou (motoricka ucenlivost), a proto
nazyvame toto obdobi zlatym v€kem motoriky. SnaZime se o maximalni rozvoj

obratnosti a ziskani co nejvétsiho poétu pohybovych dovednosti (netl).
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Skolni obdobi se podrobn&ji rozd&luje na mladsi $kolni v&k (6-11 let) a starsi

¥kolni v&k (11-14 let) (Dovalil, 2002).

Kazd4 literatura v§ak neuvadi zcela totozné rozdéleni, proto je mozné setkat se i
s jinymi charakteristikami.
NaSe price je zaméfena na v€kovou skupinu déti ve vé€ku 11-13 let. Tato

kategorie se ve sportovnim aerobiku nazyva kategorii kadet., proto pro naSe ucely

zmiflujeme pouze tuto vékovou kategorii.

Starsi Skolni vék (11-14 let)

Pro starsi Skolni v€k je charakteristické obdobi puberty, tedy celkova pfestavba
organismu. Nerovnomérny rust koncetin v nepoméru s celym télem a celkovy
proporcionalni rozvoj tykajici se i hormondlnich zmé&n, zaznamenavaji ob& pohlavi

(Havlickova, 1998).

Vyvoj a rist je$té neni dokoncen a proto je tato skuteCnost stile limitujicim
faktorem v tréninku. Spravn¢ zvolend a systematicka aktivita proces osifikace velice
pozitivn€ ovliviiuje. Proto neni moZné nepfiméfené zatéZovat tuto détskou kategorii

nevhodnymi tréninkovymi davkami, sestavenymi pro dospélou kategorii.

K proporciondlnim zménam se piidavaji 1 zmény psychické, pocity
ménécennosti, odliSnosti, naladovosti a podrazdénosti. Tyto stavy n€kdy mohou vést i
do uzaviréni se do sebe a k nezdjmu k okoli. Z tohoto diivodu je pro trenéry dulezité své

svéfence motivovat a byt jim taktni oporou.

Vedeni tréninku zédvodniki v tomto obdobi si vyzaduje velkou trpélivost, kdy pti
ztraté ,,natrénovaného®, je potieba vratit se vzdy k zékladnim pripravnym cvicenim
(Hajkova, 2006).

Ve sportovnim aerobiku déti, byva tato kategorie velmi problematickd. Nékteré
déti se nedokézi tak rychle pfizplsobit proporciondlnim zménam téla a jeho ¢asti a déla
jim ve&t§i problém zvlddnuti nékterych technickych prvkd, z divodu vétSich pdk na

dolnich i hornich koncetindch. Musi se naudit znovu pracovat se svym télem, coZ
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n&kterym déla zna¢né problémy. Jiné déti se dostanou do obdobi, kdy jim zdvodni sport
uZ nic netikd a radgji by se v€novaly jinym aktivitim a kamarddtm. V3echny tyto
ptipady jsou individudlni, a proto je také potfeba se svymi svéfenci pracovat

individuainé a vhodné je k ¢innosti motivovat.

3.3 Rozvoj pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti jsou chapany jako wnitini pohybové piedpoklady,
dispozice, zplsobilost nebo znaky uréité Cinnosti. Mezi tyto schopnosti patii zakladni
pohybové predpoklady ¢loveéka. Zakladem vSech pohybovych schopnosti je svalova
kontrakce a relaxace a procesy fizeni CNS. Zména motorickych schopnosti vyZaduje

dlouhodobé tréninkové plsobeni, a proto jsou relativné stalé v ¢ase (Vaculikova, 2004).

Déleni pohybovych schopnosti ve vztahu ke gymnastickym sportim nejlépe
vyjadiuje rozdéleni na koordinacni, kondicni a kondicné-koordinacni schopnosti. Pod
pojmem koordinaéni schopnosti se rozumi obratnost, pohyblivost aj. Koordina¢ni
schopnosti by v8ak sami o sob& nebyly pouZitelné bez kondi¢nich schopnosti, které se
rovnéZ de€li na obecné slozky, kterymi je vytrvalost a sila. Mezi schopnosti kondi¢né-

koordina¢ni pati rychlost.

Pro kvalitn€ vedeny trénink sportovniho aerobiku je velice dulezité znat
odlisnosti jednotlivych druhti téchto kondi¢nich a koordinacnich schopnosti a
nespoléhat pouze na obecné zakonitosti. Sportovni aerobik je velmi specificky sport,
proto je dilezité rozvijet pfedev§im specifické kondiéni a koordina¢ni schopnosti, které

jsou podstatné pro vykon v tomto sportu.

3.3.1 Koordinac¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnost je soubor schopnosti u¢elné koordinovat vlastni pohyby,

rychle si osvojovat pohyby nové a ptizplsobovat je novym a ménicim se podminkam.
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Tento komplex koordina¢nich schopnosti je zjednoduSen¢ nazyvan pojmem

obratnost (Choutka, Dovalil, 1991).

Koordina¢ni schopnosti souviseji pfevaZzné s procesy fizeni a regulace pohybu.
Hlavni néroky nespocivaji na vynaloZeni energie, ale na pohybové ¢innosti, ktera je

fizena centralnim nervovym systémem (CNS). Jedna se o schopnosti obratnostni a

¢astené rychlostni. Tyto schopnosti se podileji na sladéni v8ech pohybovych prvki
pohybové ¢innosti (Vaculikova, 2004).

Chceme-li cvi€ence naudit novym koordina¢né naroénym pohybim, zafazujeme

cvieni tohoto typu na za¢atek hlavni ¢asti tréninku (Toufarové, 2003).

Unava z pfedchoziho zatizeni mtzZe pti rozvoji koordina¢nich schopnosti plisobit
negativn€, proto se doporuuje méné opakovani. Rozvoj koordinacnich schopnosti
podmiiiuje kvalitu technické pfipravy, na které bude jedinec stavét po celou svou

sportovni kariéru. Po 6. roce je nervovy systém dostateéné zraly i pro slozitéjsi

koordina¢n€ naro¢né pohyby (Dovalil, 2002).

Osvojena cvieni by se méla provadét v ménicich se podminkach, kterymi napf.
jsou: zména rytmu, omezeni zrakové kontroly, asymetrické pohyby, zrcadlové pohyby,
rychlej$im nebo pomalej$im provedenim nebo cvicenim ve ztiZzenych nebo zcela jinych

podminkéach.

Koordinace, nebo-li obratnost je dominujici sloZkou funkéni pfipravenosti ve
vSech gymnastickych sportech. Podstata gymnastické obratnosti spoéiva ve schopnosti
produktivniho specidlniho motorického udeni, pamatovani naucenych pohybu a jejich

trvala a pfesna reprodukce (Ttma a kol., 1988).

Déleni koordina¢nich schopnosti se podle autoril riizni, a proto jsme vybrali
schopnosti obecné, ale i specifické, které ve sportovnim aerobiku kladou nejvyssi
naroky na zvladnuti. Déleni koordina¢nich schopnosti: prostorové orienta¢ni, rytmicka,
rovnovahova, prestavbovd, kombinaéni, schopnost reakce a kinesteticko-diferenciaéni

schopnosti (Dovalil, 2002, Vaculikova 2004).
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V obdobi mezi 7-11 rokem dochazi k nejvétsimu zlepseni rychlosti reakce, ktera
pretrvavd az do 13-15 roku, kde dosahuje urovné dospélych. Vyvoj prostorove
orienta¢ni schopnosti je maximaln€ do 14.let Po 12. roce je nejvice zdlraziiovana
piesnost pohybu a rozvoj koordina¢nich schopnosti je prakticky ukonéen (Vaculikova,
2004).

Nejlepsi moznost rozvoje koordinaénich schopnosti trva do véku 11-13 let, tedy
obdobi, kterym se v na$i diplomové praci zabyvame.

Koordina¢ni schopnosti tvofi jednu ze zékladnich komponent pro vykon ve
sportovnim aerobiku, a proto neni moZné bez dokonalého zvladnuti této sloZky dale
rozvijet pohybové dovednosti zdvodnikii. Pro sportovni aerobik je toto obdobi velice

dtlezité praveé z divodu senzitivniho obdobi pro rozvoj téchto schopnosti.

Tabulka ¢. 2. Struktura obratnostnich schopnost (Tima a kol., 1998)

ANALYZATORY

POKYN CNS

OBLAST PAMETOVA
REGULATORU CENTRA CNS

POHYBOVA
SOUSTAVA

Y

REGULOVANY
POHYB

Prostorové-orientacni schopnosti

Je to schopnost pfesného hodnoceni ¢asovych a prostorovych vztahli mezi sebou

( polohy vlastniho téla), v souladu s vn&j$im prostfedim nebo pohybujicim se objektem.
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Tato schopnost byva oznacovana ,.,citem pro prostor”. Rozhodujici vyznam pro

tuto schopnost mé zrakovy a vestibuldrni aparat (Vaculikova, 2004).

Ve sportovnim aerobiku mé velky vyznam tzv. periferni vidéni, které zpfestiuje
proces prostorové orientace. Zavodnici si nemohou dovolit otafet se za ostatnimi
cvi€enci v tymu, popt.hledat, kde je ohrani¢eni zdvodni plochy. Z tohoto divodu musi
mit zévodnici ve sportovnim aerobiku neustdlou kontrolu nad svym pohybem a

v pfipad¢ soutéZe tymii nebo part i kontrolu nad postavenim ostatnich ¢lent tymu.

Rytmické schopnosti

Rytmicka schopnost je schopnost postihnout a vyjadfit rytmus z vnéjsku dany

nebo obsazeny v samotné pohybové ¢innosti (Vaculikova, 2004).

Pro sportovni aerobik je rytmickd schopnost velice dalezitd. Nejde pouze o
dokonalou znalost hudby, citéni rytmu a rytmickych tempovych zmeén, které se
v sestavach pozaduji. Jde i o schopnost pfedvést naucenou choreografii v souladu
s hudbou a o schopnost umét svij pohyb pfizplsobit pohybovému rytmu daldich
cviencl vtymu. Sestavy sportovniho aerobiku jsou hodnoceny nejen za synchron

provedeni, ale i za vyjadfeni charakteru hudby s pohybem.

Rovnovahové schopnosti

Rovnovédha je schopnost zachovat stidlou polohu téla v riznych pohybech a
postojich. Schopnost rozvijet rovnovahu souvisi se zdokonalovanim vestibularniho a

pohybového aparatu (Choutka, Dovalil, 1991).

Rovnovahu rozliSujeme na statickou rovnovahu (rovnovaha ve statickych
polohach), dynamickou rovnovahu (rovnovaha v prib&éhu pohybu) a balancovani

(setrvani v relativné labilni poloze) (Kristofi¢, 2004).

Pro sportovni aerobik je rovnovahova schopnost dilezitym faktorem vykonnosti
a musi byt na velmi vysoké urovni. V sestavach sportovniho aerobiku, které jsou

cviceny v rychlém tempu se objevuji rovnovazné prvky, které jsou tvofeny vydrzemi.
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Kinesteticko-diferenciacni schopnosti

Tato schopnost umoziiuje dosdhnout soulad mezi jednotlivymi pohybovymi
fazemi a mezi pohyby jednotlivych ¢asti té€la. Projevuje se v pfesnosti pohybu, coz
vyZaduje dokonalou diferencovanost prostorovych, ¢asovych a dynamickych parametrt

pohybovych ¢innosti (Vaculikova, 2004).

Tato schopnost mé rozhodujici vyznam v technicko-estetickych sportech, mezi
které patfi sportovni aerobik. Pfesnost pohybu a vyrazovd dokonalost jsou hlavnimi

kritérii hodnoceni vykonu.

Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.
Maximalni kloubni pohyblivosti dosahujeme vlastnim Usilim (aktivni pohyblivost) nebo

za pomoci vné&jsich sil (pasivni pohyblivost).

Ciniteli ovliviiujici pohyblivost jsou anatomické zvlastnosti jako tvar a druh
kloubu, volnost kloubnich pouzder, elasticita svalové a §lachové tkané, stav CNS a
geneticky dané faktory. Z tohoto divodu je potieba k rozvijeni celkové pohyblivosti
vénovat urcité tréninkové usili (Dovalil, 2002).

Pohyblivost b&*n& vzriistd do véku 15ti let. Skolni v&k je tedy nejvhodn&jsi
etapou pro rozvoj pohyblivosti patefe, ramenniho a ky¢elniho kloubu (Kasanova, 2000).

Podle Vaculikové (2004) rozeznavame nékolik druhii pohyblivosti:

- v§eobecnd pohyblivost (schopnost uskute¢iovat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu
riznymi sméry),
- specidlni pohyblivost (schopnost uskuteériovat velky rozsah pohybu v kloubech a

smeérem odpovidajicim sportovni specializaci),
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- pasivni pohyblivost (schopnost uskuteciovat pohyby velkého rozsahu za pomoci
vnéjsich sil),
- dynamicka pohyblivost (projevuje se rozsahem pohybu ve cviCeni dynamického

charakteru),
- Statickd pohyblivost (projevuje se ve cvi¢enich statického charakteru).

Pravidla sportovniho aerobiku kladou vysoké pozadavky na velky rozsah
pohybu v kloubech a na celkovou svalovou flexibilitu. Z tohoto diivodu je détsky veék

pro trenéry sportovniho aerobiku velmi ptiznivym obdobim. Nejlepsi vysledky v oblasti
pohyblivosti prokazuje trénink zam&feny na rozvoj téchto pohybovych schopnosti v co
nejnizsim veku, tedy jiz v mlad$im Skolnim v&ku i diive.

Pohyblivost je jednou z dominujicich slozek zavodni sestavy, bez které by
pohyb nebyl ani esteticky a ani by nespliioval poZadavky, které jsou ptesné popsany
v pravidlech sportovniho aerobiku. Prvky z oblasti statické i dynamické pohyblivosti
tvofi jednu z povinnych slozek sestavy, a proto je jejich technicky spravné provedeni

prokazatelnou trovni jejich pohyblivosti.

3.3.2 Kondi¢ni schopnosti

Kondiéni schopnosti jsou vyrazné energeticky podminéné a rozhoduji o Grovni

sportovniho vykonu (Vaculikova, 2004).

Patii k nim schopnosti vytrvalostni a silové. Ty je nutno rozvijet v kazdém véku

s pfihlédnutim k jednotlivym potfebam daného sportu a vékovym zakonitostem.

Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost niz§i intenzitou co nejdéle. Vytrvalost
je vice nez jina pohybova schopnost ovlivnitelnd vili, proto se né€kdy definuje i jako

schopnost odolavat unavé.
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Vytrvalost se déle jest€ déli na: rychlostni vytrvalost, kratkodobou, sttednédobou
a dlouhodobou (Dovalil, 2002).

Rozvijeni aerobni vytrvalosti je vhodné jiZ od mlad$iho $kolniho v&€ku. Déti maji
vysokou schopnost regenerace a pii cvi€eni mirné intenzity snadno zvlddnou i
vytrvalostni trénink. Velkou souvislost s vydrzi mé bezpochyby i unava psychickd a
vile. Ta je u déti na nizké vrovni, jejich pozornost trva jen na velmi kratkou dobu.

Z tohoto dtivodu je pouze na trenérovi, jakou motivaéni metodu a cviéebni formu zvoli.

Sportovni aerobik je vyhradn€ rychlostné vytrvalostnim sportem. Zavodni
sestava trva 2 minuty. Z fyziologického hlediska jiZ nejsou svaly dostateéné zasobené

kyslikem a tudiZ se §t€peni cukrti d&je bez jeho pfitomnosti. Ve svalech se tak objevuje

laktat (kyselina mlééna a jeji soli), kterd zplsobuje velké ,,zakyseleni” organismu.
Z tohoto diivodu je potieba zavodniky na tyto podminky pfipravit a dostate¢né

pfizpisobit vlastni trénink t€émto naro¢nym pozadavkim.

Sila
Sila je schopnost piekondvat nebo udrzovat vnéj$i odpor. Silové schopnosti déli

Skopova, Zitko (2005) na:
1) Statickou silu — schopnost udrzet t&€lo nebo bfemeno v urcité poloze.
2) Dynamickou silu - schopnost vyvinout silu v pohybu, tzv. ,,rychla sila®.

Vaculikova (2004) déle rozsifuje statickou silu na: jednordzovou staticko-silovou
schopnost (schopnost zplsobit deformaci ¢asti téla) a na vytrvalostni staticko-silovou
schopnost (schopnost udrZet t€lo nebo jeho ¢asti v ur€ité poloze) a dynamickou silu na:
explozivné silovou schopnost (schopnost vyvinout maximalni silu v minimalnim
Casovém intervalu pii prevladajici izotonické kontrakci), rychlostné silovou schopnost
(schopnost maximalni sily v nejkrat§im Casovém useku- tzv. vybus$na sila) a silovou
vytrvalost (schopnost udrZet intenzitu ¢innosti pfi silové ¢innosti).

Svalova sila se zvySuje linedrn€ do 13.-14. roku (u divek do 15 let). Po tomto

vvvvvv
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koordinace, tedy silové obratnosti, neZ nartist absolutni sily (Kristofi¢, 2006).

Do 12. let doporucuje Kristofi¢ (2004) uZivat pouze zatéZ vlastni hmotnosti t€la
a vyvarovani se opakovanym prudkym dopadiim na tvrdou podlozku.

V sestavach sportovniho aerobiku tvoifi jednu ze skupin povinn€ volitelnych
sloZek sestavy i prvky statické sily. Ta je pro konkrétni sport charakteristickd a musi byt
technicky spravné predvedena v kazdé zavodni sestavé. Prvkim ze staticko silové sily
je vitréninku vénovan velky prostor zduvodu technické a hlavné velké silové

naro¢nosti.

Sportovni aerobik je typicky rychlym pohybem, ktery je z hlediska spravné
techniky také hodnocen. Z tohoto diéivodu je zafazeni prvki rychlostni sily nedilnou
soucasti kazdé zavodni sestavy. Trénink tohoto typu sily by trenéfi neméli opomijet a

méli by ho vice zatfazovat.

3.3.3 Kondi¢né-koordinaé¢ni schopnosti

Kondi¢n&-koordinaéni schopnosti jsou determinoviny nejen geneticky a
strukturdlng, ale jsou spojeny i sftizenim a regulaci pohybové Cinnosti. Mezi tyto

schopnosti fadime schopnosti rychlostni (Vaculikova, 2004).

Rychlost

Rychlost je schopnost vykonat dany pohyb v co nejkrat§im ¢ase. Je piimo
umérnd s délkou reakce, kterd je vrozena, avSak lze ji vhodnym zplisobem trénovat.

Rychlost je ze vSech pohybovych schopnosti nejvice geneticky podminéna.

Pro rozvoj rychlosti je nejvice dileZity vék, kdy se s cilenym tréninkem za¢ne. V letech
10-13, kdy se formuje nervovy zdklad rychlostnich projevi, je pfiznivé obdobi pro
pocatek intenzivnéjsiho rychlostniho tréninku. 14-15 rok je vrcholné obdobi tzv. Cisté
rychlosti a dal$i zvySovani této pohybové schopnosti ma spiSe klesajici charakter.

Dosahované maximum pro rozvoj rychlostnich schopnosti je mezi 18-21 rokem,
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kterému predchdzi systematicky vedeny trénink. Také podil dédinosti je pravé u
rychlostnich schopnosti nejvice determinovan, i pfes tuto skute¢nost 1ze tyto schopnosti

velmi pozitivn€ rozvijet (Dovalil, 2002).
Dédi¢na zavislost rychlostnich schopnosti, je jak uvadi Kristofi¢ (2006), az 80%.

Déleni rychlostnich schopnosti mé svad opodstatnéni, kterymi se trenéfi
sportovniho aerobiku musi fidit. Rychlost délime podle Vaculikové (2004) na: rychlost
reakcni (rychlé vykonani cile, kratkodobé ¢innosti na ohraniéeny signél, ve kterém je
zapojeno celé t€lo nebo jeho &ésti) a rychlost realizacni (schopnost splnit pohybovy

ukol v nejkrat$im ¢ase od zapoceti pohybu, popifipadé maximalni frekvenci).

Rozvoj rychlostnich schopnosti patii mezi nejnaroén&jsi tréninkové ukoly.
Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminéné a jejich rozvoj je vazan na
rozvoji dal§ich pohybovych schopnosti. Rychlost je zavisld na rozvoji rychlé sily,
vytrvalosti, koordina¢nich schopnostech, ale také i na stavu pohyblivosti (Vaculikova,

2004).

Ve sportovnim aerobiku patii rychlostni schopnosti mezi limitujici faktory
vykonu. Zavodni sestava je cviena ve vysokém tempu, za nesoudobych pohybt
hornich a dolnich konéetin. Rychlost pohybu, ktera musi korespondovat s hudebnim
doprovodem je velmi pfisné hodnocena panelem rozhodéich. Zavodnikim se ¢asto
stavd, ze vypadnou z rytmu, ztrati rovnovahu, nebo chybné provedou prvek. V tomto
ptipad¢ je rychlost reakce podstatnou slozkou, kdy musi zavodnik v co nejkrat$im Case
zareagovat a zapojit se do naucené choreografie. Delsi prodleva pochopiteln€ znamena i

vétsi bodové srazky.

3.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink chdpeme jako proces adaptace. Ta je jednim ze zékladnich
vychodisek sportovniho tréninku, kterou chdpeme jako proces biologického

pfizplisobeni zvySené té€lesné namaze. Jde tedy o udrZzeni stalosti vnitiniho prostiedi,
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ktera umozZiluje lepsi zvladnuti stresu. Podnét, ktery stres zplsobuje, oznalujeme jako
stresor (Peri¢, 2004).

Sportovni trénink je proces rozvijejici specidlni vykonnost sportovce, jehoZ
snahou je dosahovani co nejvysSich sportovnich vykonti na zédkladé vSestranného

rozvoje sportovce (Choutka a Dovalil, 1991).

Sportovni trénink délime na &tyfi slozky piipravy: kondicni, technickd, taktickd
a psychologickda pfiprava. Vechny tyto slozky se v priib¢hu tréninkového procesu
vzéjemné prolinaji a ovliviiuji a proto neni vhodné ani jednu z nich podcenit (Dovalil,
2002).

Ve sportovnim tréninku respektujeme podle Hajkové (2006) n&kolik principt
zatéZovani (opakované zatiZeni):

1. Princip jednoty vSestrannosti a specializace — vykon ve sportu zévisi na
vSestranném funk&nim potencidlu organismu. Jedné se o postup od obecného ke
specidlnimu.

2. Princip systemati¢nosti — tréninkové jednotky musi vychazet zcili a ukold
roéniho tréninkového planu.

3. Princip postupné se zvySujictho zatiZeni — adaptaéni podnét by mél mit hodnotu
alespoii 30-50% maximalniho zatiZeni sportovce.

4. Princip vlnovitosti zatizeni — vlnovitost zatiZeni se projevuje ve stfidani
intenzity tréninkovych jednotek.

5. Princip cykli¢nosti — jedna se o stfidani zatiZeni a zotaveni.

Trénink ve sportovnim aerobiku vychazi z obecnych pozadavki, které je vSak
nutno v malych odli$nostech upravovat a specifikovat na dany sport. Sportovni trénink
dospélych je velmi odli$ny od sportovniho tréninku déti. Na tento fakt by méli trenéfi

brat zietel a rozliSovat tyto dva druhy zcela rozdilnych pojmd.
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3.4.1 Charakteristika tréninku déti

Sportovni pfipravu déti podfizuje Peri¢ (2006) a Dovalil (2002) n&kolika
hlavnim vychodisktim, které vyrazné odliSuji tréninkovy proces déti od tréninkového
procesu dospélych. S t€émito ndzory se zcela ztotoziiuji, a ackoliv jsou pouze obecné,

kaZdy trenér si v nich nalezne specifika pro konkrétni sport. Jedna se o:

respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti,
- etapy sportovniho tréninku,

- specifiku fizeni sportovni pfipravy déti a mladeze.

- vysoky podil vSestrannosti v pfiprave,

- zachovani perspektivnosti pfipravy.

wewr

V tréninkovém procesu déti je podle KriStofi¢e (2006) nejdilezit&jsi svéfence
stale motivovat a konfrontovat s vysledky svého snaZeni. Pfi hodnoceni komplexniho
pohybu chvélime a respektujeme priority, kterych v danou chvili chceme dosédhnout. I

pfes Casto vyskytované chyby, détem nesdélujeme vice informaci najednou, ale

Sportovni trénink dé&ti by mél byt vZdy adekvéatni moznostem ditéte a ve viech
aspektech by mél vychézet z obecného ke specidlnimu.

Dilezitym C¢initelem zatizeni je u déti intenzita cvieni, kterd se odviji od
energetického zabezpefeni pohybové ¢innosti. V uvahu musime vzit dobu trvéani

cvieni, jeho silu, frekvenci a opakovéani. Tréninkové plsobeni na détskou kategorii

Dovalil (2002) charakterizuje n€kolika obecnymi znaky:

. vyuZivani znalosti o senzitivnich obdobich, v&kovych a vyvojovych

zvlastnostech déti s dirazem na vSestranny pohybovy zaklad
o vytvofeni dobrého vztahu dit€ - trenér a dit€ - sport

° postupnost a pfimefenost zat€Zovani, spolivajici ve zvySovani objemu a

prodluZovani doby tréninku
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® motivace, protoze déti dlouho neudrZi pozornost k dané aktivité.

V tréninku sportovniho aerobiku se podle Hajkové (2006) d€li télesna cviceni

na:

Zavodni (soutéZni) cviceni — tato cvieni se svou strukturou i obsahem shoduji
s pravidly, avSak nejednd se o celé sestavy, ale pouze o prvky nebo &asti sestav, kterd

jsou totoZna s kone¢nym provedenim.

Specidlni cvi¢eni — cvi€eni jsou podobnd, zdvodnimu provedenim. Nejcasté)ji
jsou zaméfena na nécvik nového prvku obtiZnosti v idedlnich podminkéch v klidu, bez

predchoziho zatiZeni.

Vseobecné rozvijejici cviceni — jsou obecnd cvifeni zriznych druhti sportd
s cilem rozvoje vSech pohybovych schopnosti. Charakter cvi¢eni by mél mit podobu

vyrovnavaci, kompenzaéni a urychlovat proces regenerace.

Dosahnout rychlého uspéchu je vsoucasné dobé velkym lakadlem ve
sportovnim aerobiku déti. Zapomind se na psychickou pfipravenost déti snaset
tréninkovou zatéz, ale hlavn€ na stupefi vyzrélosti jejich CNS. Dé&ti jsou casto
motivovany pouze ambiciéznimi rodi¢i, ktefi stejn€ jako trenéii chtéji vidét vysledky.
Sportovni trénink by se mél u d&ti ubirat takovym smeérem, aby nedo$lo k rané
specializaci a vrcholny vykon zavodnika pfiSel az v kategorii juniorti nebo 1épe aZ
v seniorské kategorii. Pro kategorii déti a kadeti, by vysledek v zavod€, mél mit pro

trenéra hlavné kontrolni funkci a pro zadvodnika funkci motiva¢ni.

Sportovni aerobik neni finanéné levnym sportem. Veskeré zavodni vybaveni a
tréninky si musi zavodnici (rodi¢e) hradit sami, a proto je umisténi v zavodé
jednoznaénym vysledkem a ukazkou, zda se rodi¢im vyplati investovat tolik penéz do

tréninku svych ratolesti. To je v§ak chyba, ktera se bude jesté dlouhou dobu napravovat.
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3.4.2 Tréninkové cykly

,»Cyklus ve sportu znamena relativng ukonceny sled, celek opakujicich se rtizné

dlouhych &asovych tsekd tréninkového procesu. Casové cykly jsou spojeny

tréninkovym cilem, ktery je pro n€ uréujici” (Dovalil, 2002).

Tréninkové cykly délime na makrocyklus (dlouhodoby celek — 1 rok),

mezocyklus (sttednédoby cyklus — 1 mésic), mikrocyklus (kratkodoby celek - 1 tyden).

Makrocyklus, ktery je pro sportovni aerobik nejcharakteristi¢téjsi, délime podle

Hajkové (2006) na:

>

vvvvvv

zéklad formy, na které zavodnik stavi celou sezonu. Cinnost je zaméfena na

vytvafeni vSestranného zakladu, tedy cvieni v8eobecné a specialné rozvijejici.

Pfedzavodni obdobi — jeho ukolem je ladéni sportovni formy s dirazem na
kvalitu tréninku, snizeni objemu zatizeni pfi soucasném udrZeni jeho velké
intenzity, dostatek odpocinku, kompenza¢ni cviceni a psychologickd piiprava
(ideomotoricky trénink). Ve sportovnim aerobiku ma toto cvieni charakter

vylad’ovaci (synchron pied zavody, vyraz, detaily v pohybech hlavy a rukou).

Zavodni obdobi — hlavnim ukolem je udrZeni formy pro potiebnou dobu.
V tréninku pfevazuje kvalita nad kvantitou. Na zavér tohoto obdobi by trenéfi

méli provadét kontrolni testy zavodnikii.

Pfechodné obdobi — v tomto obdobi jde pfedevsim o regeneraci sil. Béhem této
doby by mél zédvodnik aktivné provozovat jiné pohybové aktivity a dodrZzovat

spravnou Zivotospravu.
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Tabulka & 3 uvadi procentuelni vzdjemné vztahy mezi viestrannou a specidlni

pohybovou pripravou (Kos in Ba$na a kol., 1977).

Obdobi tréninku ZAkl. pohybova priprava Spec. pohybova priprava

Pfechodné obdobi 80-100% 0-20%

Ptipravné obdobi

- I.polovina 60-70% 30-40%
- 2. polovina 40-50% 50-60%
Zavodni obdobi 20-40% 60-80%

Pro svou ndro¢nou pohybovou, ale i choreografickou ptipravu patfi sportovni
aerobik mezi sporty s niZ8i frekvenci soutézi se dvéma vrcholy v jednom roce, a to na
jate a na podzim. KaZdy vrchol zahrnuje 2-4 kumulované starty (napf. semifindle MCR,
findle MCR, MS, aj.) Tento fakt stavi trenéry pred svédomité a peclivé planovéni
jednotlivych period.

V na$i praci se zaméfujeme na piipravné obdobi, které je stavebnim kamenem

z hlediska vykonnosti. Pravé v tomto obdobi by obsahem tréninku méla byt

motoricko-funkéni piiprava, kterd by se méla objevit hlavné u détské kategorie.
Z vlastnich zkuSenosti vime, Ze z diivodu tvorby nové choreografie na zavodni sezénu
je trenéry toto obdobi pojato jako prostor pro tvorbu choreografie a jeji nacvik.

Prvky z motoricko-funkéni piipravy se pochopitelné objevuji, ale nemaji Zadny
systematicky charakter. V pfedzavodnim obdobi uz potom nezbyva ¢as a prioritou je

ladéni formy a synchron v tymu.

3.5 Testovani motorické zdatnosti a vykonnosti

,Motoricky test je standardizovand zkouska jejiZ obsahem je pohybovy tkol a

vysledkem pak &iselné vyjadieni priibshu &i vysledku &innosti. Ugel motorickych testi
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je poskytovani informaci pro Fizeni t€lovychovného procesu a kontrola trénovanosti®.

Motorické testy Celikovsky (1990) d&li na:

a) Testy zdkladni télesné vykonnosti (zjistuji uUroveii zakladnich pohybovych
schopnosti). Obsahuji jednoduché ¢innosti jako kliky, shyby, skoky, béhy, apod.).

b) Testy specidlni vykonnosti (zjistuji Giroveri specialnich pohybovych dovednosti).
Pro jednotlivd sportovni odvétvi se vypracovavaji testové baterie podle potieb

konkrétniho sportovniho odvétvi.

c) Testy pohybového naddni (tzv. pohybové inteligence). Obsahem téchto testl

vvvvvv

tvofi ze zdravotniho hlediska svalovd vytrvalost, aerobni vytrvalost a kloubni

pohyblivost — flexibilita (Chytrackova, 2002).

Ve sportovnim aerobiku je testovani vhodné alespoii dvakrat roéné a to vZdy
pfed zacatkem piipravného obdobi a po skonéeni zavodniho obdobi. Spolehlivost
testovani je pochopitelné zavisld na podminkach, provedeni a také zda je testovani

provadéno v jednom nebo ve dvou dnech.

Pro testovani détské kategorie je vzdy potfebné vyuzit pfesné ukazky a
srozumitelné instrukce. Pro zachovéni standardizace je dulezité pouzit stejné pomiicky

(nacini,..) a prostfedi (t€locvicna, terén,...).

3.5.1 Unifittest (6-60)

Unifittest (6-60) je testova baterie pomahajici pfi dlouhodobém sledovani
motorického vyvoje. Zaroveii usnadiiuje trenérim dil¢i diagnostiku pii vybéru talentd.
Ukazuje trenérim, kde jsou slabé nebo naopak silné stranky v urovni motorické

vykonnosti.
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Unifittest (6-60) je uren pro posouzeni a monitorovani Urovné zakladni
motorické vykonnosti populace Skolnich déti, mladeZe a dospélych, ve vékovém
rozmezi od 6 do 60 let v Ceské Republice. Soucasti testového systému jsou réizné typy

norem pro individualni hodnoceni a diagnostiku motoriky (Chytrackova, 2002).

Testova baterii Unifittest (6-60) je velmi ¢asto pouzivand trenéry sportovniho
aerobiku. Tato pfirucka je standardizovand, obsahuje typy norem pro hodnoceni a
diagnostiku motoriky a byla pouzita p¥i vybéru talentd do oddilu sportovniho aerobiku

z n€hoZ naSe prace vychazi. Z tohoto divodu jsme zvolili pravé tuto baterii.

3.6 Motoricko-funkéni priprava

,Motoricko-funkéni piiprava je vSestranna piiprava umoziujici sportovei Fesit
Casoprostorové obtizné pohybové Ukoly, rychle a trvale se ucit novym dovednostem,
adekvatné reagovat na zmény vnéjSich a vnitinich podminek, tzv. motoricka docilita®

(Jitikové, 2006).

Motoricko-funkéni pfiprava je tvofena skupinou prupravnych cviéeni. Kazdé
toto cviCeni rozviji n€kolik pohybovych funkei, které se vzdjemné prolinaji a tvoii
uceleny program motoricko-funkéni pfipravy sportovce.

Cilem této pfipravy je podle Kristofi¢e (2004), viestranny rozvoj pohybovych
funkci, respektive vytvofeni takového pohybového potencidlu, ktery umoziiuje rychle a
piesné fesit rizné pohybové ukoly bez nebezpeéi a zdravotni Gjmy. Pro vytvofeni
spravnych technickych navykii a mechanismii pfenosu téchto navyklt do konkrétnich
pohybovych dovednosti je motoricko-funkéni pfiprava ,,stavebnim materidlem®.
Podminky pro efektivni a bezpe¢ny zplisob motorického u¢eni jsou hlavnim tkolem
motoricko-funkéni ptipravy, jejiz prakticky obsah podle ného vychazi z:
> Utelného sledovani vlivu motoricko-funkéni pipravy na rozvoj vybranych

pohybovych funkcei, které jsou do jisté miry geneticky ovlivnény.

» Spole¢ného rozvoje kondiénich a koordina¢nich schopnosti. Ob¢ slozky se
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vzéjemn& ovliviluji, a proto je vhodné rozvijet je ob& najednou. Uroven kondiénich
schopnosti umoZiluje racionalni vyuZziti koordina¢nich schopnosti, které umozZiiuji
efektivné realizovat pohybovy tikol.

> Obecné pfijimanych pravidel sportovniho tréninku, kterému pfedchazi kvalitni
rozcviceni.

> Cviceni s vlastni vahou téla ve smyslu ,,unésti se“. Tato cvieni zahrnuji statické
pohyby — vydrZe, vedené pohyby — plynulé pohyby a §vihové pohyby.

> Spojeni kondi¢ni a technické pfipravy. Z kondi¢ni pfipravy je to piedev§im
energeticky potencial, ktery je vyuzivan v projevech pohybovych funkci a dovednosti,
jakymi je napf. zptsobilost zpevnit t€¢lo nebo konat pohyby ve velkém rozsahu a jejichZ
zvladnuti spadé do technické piipravy.

Motoricko-funké&ni ptipravu déli do jednotlivych skupin:

a) zpeviovaci piiprava;

b) odrazova a doskokova pfiprava;
¢) rotacni pfiprava;

d) rozvoj reaktibility;

e) rozvoj silové obratnosti;

f) rozvoj rytmickych schopnosti;
g) rozvoj kloubni pohyblivosti;

h) gymnastické hry.

Motoricko-funk¢ni pfiprava by méla respektovat ptistup od obecného ke specidlnimu.
Jeji davkovani, intenzita a obsah se vyviji od ucelu, ke kterému je cilena, od aktualnich
dispozic jedince a od zafazovani do ur€itych etap v celoroénim tréninkovém planu

(Kristofig, 2004).
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3.6.1 Akrobaticka priprava

Akrobatickd ptiprava propojuje technickou a télesnou slozku pfipravy.
Vzhledem ke zpiisobu provadéni gymnastickych cvieni se jedna o uréitou modifikaci
motoricko-funkéni pfipravy. Akrobaticka piiprava je tedy specifickou soudasti
motoricko-funkéni piipravy, kterd pro sporty provadéné v t€locviéné tvoifi dominantni
slozku. Akrobatickd pi{prava se déli na: zpevilovaci, podporovou, pohyblivostni,
rovnovaznou, odrazovou, doskokovou, rotaéni (Skopova, Zitko, 2005).

Z divodu naroCnosti techniky pohybu ve sportovnim aerobiku, bych
akrobatickou pfipravu je$t€ doplnila o baletni a tanecni pripravu, ze které zékladni
cvi¢eni vychazeji a méla by byt odrazovym mistkem pro nacvik dal§ich pohybovych
dovednosti.

Rozdily obsahu akrobatické pfipravy, jsou zaméfeny ke vztahu k pohybovému
obsahu konkrétniho gymnastického odvétvi. Pro potfeby sportovniho aerobiku jsou
jednotlivé sloZky pfipravy na sebe zavislé a vzajemné se prolinaji.

Sportovni aerobik je sport, ktery je provadén v t&locvicné, proto je jeho
motoricko-funkéni pi¥iprava provadéna uvnitf, tedy v prostiedi, které je zavodnikim
nejbliz§i. ZaleZi pouze na trenérech sportovniho aerobiku, zda v letnim pfipravném
obdobi pfesunou zavodniky ven a trénink motoricko-funkéni piipravy pi¥izpisobi

venkovnim podminkém, které by mohly byt vitanou zménou hlavng u déti.

Zpeviiovaci piiprava

Zpevnéni je schopnost vkazdém okamzZiku gymnastického pohybu mit
zpevnény trup, propnuté horni, dolni koncetiny a Spi¢ky. Touto fixaci zamérné
omezujeme pohyb v oblasti patefe, v kloubu kolenim, kydelnim a loketnim (Zitko,

1997).

Podminkou pro cilené¢ ovladany pohyb je schopnost v€domého ovladani téla.
V gymnastické praxi se pripravam pro védomé ovladdani pohybu a segmentt téla ¥ika

zpevilovaci piiprava. P¥i nacviku statickych poloh, které jsou charakteristické
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izometrickou kontrakci v jedné poloze, neprovadime tato cvideni s vydrzi delsi nez 6-8
vtefin. Divodem je nesoumérné zatiZeni trupu. Z tohoto diivodu ménime polohy trupu

(na zadech, na bfiSe, na boku) a snazime se vytvofit tzv. fyziologickou dlahu trupu.
Pro osvojovani védomého ovladani téla se doporucuje nésledujici postup:
1. nécvik zékladnich statickych poloh

2. vedeny pohyb z nacviéenych vychozich poloh do pfesné urenych nasledujicich

poloh

3. rychlé aZ explozivni provadéni priipravnych cviceni (Skopova, Zitko, 2005).

Pfinos zpevtiovaci piipravy nachdzime v oblasti zdravotni prevence, techniky
cviCeni a estetiky pohybového projevu. Pro zpevnéné drZeni téla plati pravidlo, kdy
uvédomélé zpeviiovani probihd vZdy od stfedu téla smérem k okrajovym Castem. Pii
komplexnim zaméfeni lze toto cvifeni rozdé€lit do t¥ blokli zpeviiovaci pfipravy:
podporova ptiprava, baletni priprava, cvifeni zaméfend na celkové zpevnéni téla

(Kristofi¢, 2004).

Podporova priprava

Podporova piiprava slouzi k vytvofeni pfedpokladu pro rozvoj sily pazi a déle
pro vSechny pohybové ¢innosti provadéné podporem (vzporem, klikem,aj.). Je nejprve
dilezité piipravit svaly, které fixuji lopatky, kost kli¢ni k hrudniku a tak pfipravit oporu
svaltim, které se u€astni odrazu. Vlastni odraz je dan explozivni silou svalovych skupin,
které ovladaji kloub ramenni, loketni, zapéstni a ¢lanky prsti (Skopova, Zitko, 2005).

U déti a zacate¢niki zatéZujeme pletenec ramenni nejprve ve smiSenych podporech

(Zitko, 1999).
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Baletni a tane¢ni priiprava

Baletni priprava je staletimi vypracovany systém, ktery smétuje ke zvladnuti
spravného drZeni téla, zvladnuti techniky pohybu vyto¢enych nohou, zvySuje svalovou
silu, rovnovdhu a pohybovou koordinaci. Sprévnym provadénim cviceni klasické
(baletni) techniky ziskévaji déti cit pro vyrazné dokonCovéani a pfesnost pohybu. Aby
trénink splnil sviij uéel, musi byt zejména pravidelny a systematicky. U déti mladsi
vEkové kategorie je takovyto trénink narofny na plné soustfedéni a vyZaduje piesné
provadéni pohybu. To je vSak ukol pro trenéra, jakym zptisobem zaujme své svéfence a

motivuje je k danému pohybu (Freyova a kol., 1987).

Ve sportovnim aerobiku se zdvodnice vyznafuji Spatnou technikou pohybu
dolnich koncetin. Diivodem je $patné vyto€eni z kycelniho kloubu a malym napétim a
pruznosti svalstva v oblasti hlezenniho a kolenniho kloubu. Tyto zékladni technické

chyby se projevuji na celkovém provedeni a esteti¢nosti pohybu.

Pro téely sportovniho aerobiku zcela postacéi zakladni cviceni na zemi v lehu na zadech

a méné asto v lehu na bfise

Zatazeni baletni a tane¢ni pripravy do sportovni p¥ipravy sportovniho aerobiku,
umoziiuje détem snadn&j$i a kvalitnéj$i zvladnuti prvki, obohaceni tréninkovych

prostiedki a rozvoj tvotivosti (Hajkova, 2006).

Pohyblivostni priprava

Pohyblivostni pfiprava je charakterizovana jako rozvoj kloubni pohyblivosti.
Optimélni kloubné svalova pohyblivost je pfedpokladem estetického provedeni, které je

pro sportovni aerobik typické (Zitko, 1998).
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Rovnovazna piiprava (balanéni priprava)

Balan¢ni techniky jsou zaloZené na principu zmenSeni plochy opory a vyrovnani
se s gravitaéni silou. P¥i balanéni pfipravé se vyuZivd zpeviiovacich, podporovych,

rota¢nich a obratnostnich schopnosti.

Balancovani podporuje rozvoj statickych a dynamickych rovnovaznych
schopnosti, které souvisi s prostorovou orientaci a celkovym rozvojem obratnosti.
Balanéni cvifeni vnimame jako specifické posilovani s vlastni hmotnosti téla se

soucasnym rozvojem senzorickych, fidicich a motorickych funkci (Kristofi¢, 2004).

Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zilezitosti mnoha analyzatort a
funkci, individudlnich pfedpokladii a pohybového uceni. Se statickou rovnovéhou se
setkavame pii feSeni nejriznéjSich balanénich situacich (vyvazovani polohy).
Dynamicka rovnovdha se objevuje po pohybu a  souvisi se setrvaénosti po
predchazejicich pohybovych dovednostech (doskok, apod.). Podle polohy téla miZzeme
oznadit pohyby za stabilni nebo labilni. Mezi tkoly rovnovazné piipravy patfi: rozvoj
balan¢nich analyzatori (vestibuldrni, zrakovy, kinesteticky), pochopeni principu
stability, prakticka aplikace stability v podminkach statické a dynamické rovnovahy
(Zitko, 1999).

Odrazova priprava

Odraz charakterizujeme jako vybusnou extenzi v ky¢elnim, kolenim a hlezennim
kloubu. Ptedpokladem dobrého odrazu je troveri vybuSnych silovych schopnosti

dolnich konéetin.

V odrazové piipravé se zpocatku zaméfujeme na vybusSna silovd cviCeni pro
kloubni spojeni a svalové oblasti ziucastiiujici se na odraze, poté na specialni pifipravu,
ktera zahrnuje pfipravenost k odrazu zdolnich i hornich kondetin a na spréavnou
techniku provedeni (Zitko, 1997).

Mezi tkoly odrazové piipravy patii: zabezpecit specidlni odrazovou vytrvalost,

zvy$it urovet svalové sily nohou, osvojit si specifickou techniku odrazu (Zitko, 1999).
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Podle Hajkové (2006), rozliSujeme v kazdém odraze 3 faze:

1) amortiza¢ni (t8Zité téla se pohybuje smérem dold, dolni koncetiny se

pokréuji — z napjatych nohou nelze provést odraz)
2) prechodovou (zména postaveni ¢4sti té€la ve vztahu ke struktufe skoku)

3) akéni (rychlé propnuti v ky¢elnich, kolennich a hlezennich kloubech a
s prudkym pohybem paZi do ,,Zadné* polohy).

Doskokova piiprava

Pfi doskoku je nutno ztlumit kinetickou energii letictho t€la pfes pokréena
kolena. Hlavni roli hraje v tomto sméru sila dolnich koncetin, prostorova orientace a
rovnovazné schopnosti (Zitko, 1997).

Doskok by mél byt proveden do mirného pfedklonu v paralelnim postavenim

dolnich konéetin, kvili stabilité celého doskoku (Kristofi¢, 2004).

Rotadni pFiprava

Ukelem rotaéni ppravy je naudit jedince otodit své t&lo v prostoru kolem
riznych os otdceni. Pfedpokladem pro zvladnuti té€chto ¢innosti je dokonalé zvladnuti
zpeviovaci piipravy (Kristofi¢, 2004).

Rotacni piiprava zlepSuje nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci a
dynamickou rovnovahu. P¥i tomto cvieni je nejvice zatéZovana centralni nervova
soustava a smyslové organy. Mezi ukoly rotacni pfipravy patfi: rozvoj orientacnich
schopnosti, porozumét technice otafeni, rozvoj schopnosti udrZet nejvyhodnéjsi
postaveni ¢asti téla pii rotacich ve styku s podlozkou nebo v letu a schopnost posoudit
rychlost otaCeni kolem os (Zitko, 1999).

Jako prostfedky rotani pfipravy zafazujeme vSechny typy skokd s obraty,
Rotaéni pfiprava je ve sportovnim aerobiku zaloZena na principu otdeni kolem

pravolevé, podélné a pti¢né osy.
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4. Cil diplomové prace

Cilem diplomové price je posouzeni trovné motoricko-funkéni piipravy ve

sportovnim aerobiku ve vybraném oddilu déti kategorie 11-13 let.

Predpokladame, ze zpracovani diplomniho ukolu vyhodnoceni vysledkt
specifickych testli pro sportovni aerobik déti, vyusti v navrZeni Gcelného programu
motoricko-funkéni p¥ipravy, ktery najde uplatnéni ve vybraném oddilu, ale i v praxi

trenéru za¢ateéniku.

4.1 Ukoly diplomové prace

Ke splnéni stanoveného cile diplomové prace, jsme fesili nasledujici tkoly:

1. Provést reerSi literatury nejen o sportovnim aerobiku, ale i senzitivnich
obdobich pro rozvoj pohybovych schopnosti a dalSich zaleZitosti
z biomedicinckého oboru.

2. Vytipovat tréninky a trenéry pro sledovani motoricko-funkéni pfipravy.

3. Ze sledovéani provést hospitacni zaznam z tréninkové jednotky vybraného
sportovniho oddilu.

4. Navrhnout modelovy program motoricko-funkéni piipravy a jeho pouZiti
v tréninkové jednotce.

5. U v8ech tcastnikl sledovani zajistit vstupni testy pfed pouZitim motoricko-
funkéni pfipravy a vystupni testy po absolvovani této pfipravy.

6. Srovnani vysledk testovanych osob, doplnéné o zévodni tGspéchy ve
sledovaném obdobi.

7. Vyhodnoceni vysledkii a vypracovani pfipadnych doporuceni pro trenérskou

praxi sportovniho aerobiku déti.
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S. Metodologie

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii dvanact divek v€kové kategorie 11-13 let. Tyto divky
jsou zaregistrovany v oddile sportovniho aerobiku HFC Ceské Bud&jovice. Vyzkum byl
zaméfen na divky, které byly na zdkladé dosaZenych vysledkl ztestli pohybovych
schopnosti zroku 2003 vybrany do oddilu sportovniho aerobiku. Téch setrvalo u
sportovniho aerobiku pouze Sest, dalsi Sestice divek se do oddilu pfidala postupné.
Sledované divky trénuji 4x tydné po 2 hodinich a kromé sportovniho aerobiku se

nezabyvaji jinou zavodni ¢innosti.

Casovy rozpis a organizace prace

V zéii 2006 byl vyzkum zahajen prvnim méfenim testt zdkladnich a specidlnich
pohybovych schopnosti. Tohoto méfeni se zicastnilo viech dvanact divek. Vysledky
jsem zpracovala a zaznamenala do tabulek. Na zdkladé dosazenych vysledkd z tohoto
testovani, jsem vypracovala modelovy program, ktery byl zaméfen na motoricko-
funkéni pfipravu déti. Tato systematickd motoricko-funkéni piiprava méla zlepsit
pohybové schopnosti a celkovou vykonnost divek, kterd se méla potvrdit na jarnich
zavodech 2007 ve sportovnim aerobiku déti. Motoricko-funkéni piiprava byla zafazena
do tréninki v pfipravném obdobi a byla zaméfena na takové pohybové schopnosti, které

mély pfi prvnim testovani primérné nebo podprimérné vysledky.

Na zacatku Skolniho roku (zafi 2006) bylo téchto dvanact dévéat z Casovych a
organiza¢nich divodi rozd€leno podle tym na polovinu a pfidéleno ke dvéma

trenérkam. Ob¢ skupiny trénuji 4x tydné po 2 hodinach.

Do tréninku prvni skupiny byl zafazen program motoricko-funkéni pfipravy,
ktery probihal v pfipravném obdobi a v kazdé tréninkové jednotce. Trenérka druhé
skupina, kviili nedostatku ¢asu a problémiim s tvorbou sestavy, zafazovala motoricko-
funkéni pfipravu ndhodné, nepromysSlené¢ a spiSe se zabyvala tvorbou a nicvikem

choreografie.
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Druhé méfeni prob&hlo v bfeznu 2007, za pouziti stejné testové baterie. Méteni
se uskutednilo v tréninkové jednotce vtydnu po semifindle MCR ve sportovnim
acrobiku déti, které se konalo 17.-18. bfezna 2007, a kterého se n&které divky
nezucastnily.

Po porovnéni vysledkli z obou testi motorickych schopnosti (zafi 2006, biezen
2007) a po absolvovani programu motoricko-funkéni p¥ipravy prvni skupinou, jsme
predpokladali takové zlepSeni vykonu, ktery se projevi i v umisténi na MCR 2007.
Stejné zjistovani jsme provedli i u druhé skupiny, kterd programem motoricko-funkéni

ptipravy neprosla.

Pro porovnani metod pfipravy, které jsou pouZivany i v jinych oddilech, jsem
hospitovala ve dvou oddilech sportovniho aerobiku. Hospitace jsme provedla v
¢eskobudéjovickém oddile Holiday Fitness Club (dale jen HFC) a v oddile sportovniho
aerobiku Aerobic Team Veroniky Vrzbové. V obou hospitacich jsme se zaméfovala na
materidlni a technické podminky pro zavodniky, osobnost trenéra, organizace tréninkt a
pozorovala jsem pouzité metody pfipravy. Obé& hospitace jsem si naplanovala na leden
2007. V tomto meésici by mélo vrcholit pfipravné obdobi, na které se naSe prace

zaméfuje.

5.1 Pouzité metody
Cile a ukoly na$i diplomové prace si vyZadaly pouZiti nasledujicich metod:

1. Pozorovani

Metoda pozorovani bude pouZzita v tréninkovych lekcich sportovniho aerobiku déti
kategorie kadetd 11-13 let v oddile sportovniho aerobiku Aerobic Team Veroniky
Vrzbové. Tato metoda byla zvolena zdiivodu zjistit jaké tréninkové metody se
pouzivaji vjiném oddile, ktery je na tom svou vykonnosti a umisténim v zdvodech
podobné jako ¢eskobud&jovicky klub HFC. Metoda pozorovani probé&hla v piipravném
obdobi tohoto oddilu.
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2.  Testy motoriky

Testovani zakladnich a specidlnich pohybovych schopnosti tvofi podstatnou ¢ast
této prace. Vstupni a vystupni vysledky vybranych motorickych testd jsou zpracovany
do pfehledovych tabulek. Jejich hodnoty nam budou slouZit k celkovému zjisténi
vykonnosti po absolvovani motoricko-funkéni ptipravy. Konkrétni vysledky testl

pohybovych schopnosti jsou zaznamenany v tabulkach (viz. Piiloha ¢. 1, 2, 3, 4).

3.  Hospita¢ni zdznam

Metoda hospitaéniho zdznamu bude pouzita v oddile sportovniho aerobiku HFC
Ceské Budgjovice a v oddile sportovniho aerobiku Aerobic Team Veroniky Vrzbové. U
téchto klubl se zaméfime na zjisténi materidlnich a technickych podminek pro
z&vodniky, na prib¢h a vysledky sportovni ¢innosti specialnich pohybovych dovednosti

a na osobnosti trenéru.

4.  Srovnavani

»PI této Cinnosti porovnavame vysledky dvou nebo vice pozorovani a
vyvozujeme z toho zavéry” (Blahu, Kovat, 1970). Tato metoda ndm pomtiZze odpoveédét

na spravnost pfedpokladii prace.

5.  Shrnuti

Tato metoda byla zvolena pro zavérecné shrnuti kontrolnich aspektt, kterymi
budou v naSem ptipadé vysledky z podzimnich zavodi 2006 a jarnich zavodd 2007 a
vysledky z testll zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti. Dokladem nam bude
vysledkova listina z obou zavodl, vcetné bodového hodnoceni panelem rozhodéich

(viz. Priloha ¢. 7, 8, 9) a vysledkova tabulka (viz. Pfiloha €. 1, 2, 3, 4).
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5.2 Vybér motorickych testit a jejich popis

Pfi vybéru testi motorickych schopnosti jsme vychazeli znastudované
literatury, ktera je popsdna v teoretické ¢ésti. Z odbornych publikaci a Technickych
pravidel FISAF (net 5) jsme vychazeli pii tvorbé testové baterie.

Pro testovani zédkladnich pohybovych schopnosti jsme zvolili testovou baterie
Unifittest (6-60), ktera je urena pro posouzeni a monitorovani drovné zékladni
motorické vykonnosti populace Skolnich déti, mladeze a dospélych, ve vekovém

rozmezi od 6 do 60 let v Ceské Republice (Chytragkové, 2002).

Tato testovd baterie byla pouzita z dGvodu standardizovanych norem pro
individudlni hodnoceni a z divodu navazani na vysledky diplomové préace, kde se tato

baterie objevila.

Testy specidlnich pohybovych dovednosti byly vybrany podle stejné jmenované
diplomové prace, na jejiz vysledky navazujeme, a které jsou dale doplnény o kontrolni
cviky ze skupiny povinné volitelnych prvkid. Vybrané kontrolni cviky tedy vychézi
z ptedpisu pro obsah sestav v&kové kategorie 11-13 let. Cviky byly vybrany podle
narokd Technickych pravidel FISAF, které jsou dostupnd na internetu (net 5).

Realizace testovani - testy motorickych schopnosti byly vzdy vysvétleny a
nazorné piedvedeny. Testovani probihalo vZdy za identickych podminek (télocvi¢na,
testujici i testované osoby) a to v jednom testovaném dni, za pouziti stejnych pomiicek
(Svihadlo, aj.) a za ucasti vZdy vSech testovanych osob. Pomocnymi osobami pfi
testovani déti mi byly trenérky sportovniho aerobiku, které jsou v soudasnosti i

trenérkami testovanych zavodniki, a kterym jsem za tuto pomoc velmi vdééna.
Motorické testy jsem rozdélila do dvou skupin:

1) Testy zakladnich pohybovych schopnosti (pro zjisténi urovné zdkladni

motorické vykonnosti)
= skok daleky z mista

*  {lunkovy béh 4x10m
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sed leh

opakované shyby

hluboky p¥edklon ve stoji
prednosy

kliky

pieskoky pres Svihadlo

2) Testy specifickych pohybovych schopnosti (pro zjisténi urovné specidlni

motorické vykonnosti).

High Leg Kicks (stFidavé piednoZovani povys pravou a levou)
Jumping Jacks (poskoky do podiepu rozkro¢ného)

Front Split Right and Left Sides (bo¢ny rozsStép pravi/leva
vpied)

Supine Straddle Split (leh na zidech s maximalnim roznozenim)

Triceps Hinge Push Up (tricepsovy klik do podporu na
predloktich)

Straddle Jump (skok odrazem snozmo s pirednoZenim roznozmo)
Straddle Press (pfednost ve vzporu roznozmo vne)

Planche (vaha oporem o lokty)

Ponpis jednotlivych testi:

A. Testy zakladnich pohybovych schopnosti:

1. Skok do dalky z mista odrazem snoZmo

— testovani dynamické, vybusné sily dolnich konéetin
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Testovana osoba (dale jen TO) stoji ve stoji mirn& rozkroéném té€sn€ pied odrazovou
¢arou. Pied odrazem jsou povoleny doprovodné pohyby paZi a zhoupnuti v kolenou,

nikoliv v8ak poskok. Provadéji se dva pokusy.

Hodnoceni: hodnoti se délka skoku v centimetrech, zaznamendva se nejlepsi ze dvou

pokusti.

Bodové hodnoceni podle vé€kovych kategorii je uvedeno v ptiru¢ce Unifittest (6-60).

2.  Clunkovy béh 4x10m
-testovani rychlostni schopnosti v kombinaci s obratnostnimi schopnostmi

TO stoji t€sné pred startovni ¢arou. Na povel vyb&hne, dotkne se rukou mety ve
vzdalenosti deseti metrti umisténé na zemi, vraci se zpét na startovni ¢aru, kde se opé&t
dotyka zemé. Toto provede &étytikrat, kdy pfi poslednim navratu jen prob&hne cilovou

¢aru bez dotyku zemé rukou. Provadime pouze jeden pokus.
Hodnoceni: hodnoti se celkovy ¢as v sekundach

Bodové hodnoceni podle vékovych kategorii je uvedeno v pfiruéee Unifittest (6-60).

3. Sed leh
— testovani dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfi$niho svalstva

TO je v zékladni poloze v lehu na zddech pokrémo, paze v tyl, lokty se dotykaji
podlozky. Na povel provadi TO v ¢asovém limitu jedné minuty co nejvétsi pocet sed
(obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) lehl (zdda a hibety rukou se dotknou
podlozky). Netestovand osoba piidrzuje TO dolni koncetiny za nérty nebo kotniky.

Hodnoceni: hodnoti a zaznamenavaji se spravné provedené sed lehy za jednu minutu.

Bodové hodnoceni podle v€kovych kategorii je uvedeno v ptiruéce Unifittest (6-60).

4. Opakované shyby
- testovani dynamické, vytrvalostné silové schopnosti hornich konéetin (biceps femoris)

Pomuicky: hrazda nebo Zerd’ v posilovné
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Z visu podhmatem v $ifi ramen na doskoé¢né hrazd¢, se opakované TO osoba

pfitahuje do shybu (minimaln& do 90°v loketnim kloubu) a opét se spousti do visu.
Hodnoceni: hodnoti se maximéalni pocet spravné provedenych shybti.

Bodové hodnoceni podle vékovych kategorii je uvedeno v ptiruéce Unifittest (6-60).

S. Hluboky pi‘edklon ve stoji — piresah pies lavicku
- test ohebnosti trupu a svalové pruznosti flexorti zadni strany stehen
Pomucky: lavicka

TO zaujme vychozi polohu ve stoji spojném na lavi¢ce (bez obuvi), postupnym
predklonem se snazi dosahnout co nejniZze. Vydrz minimalng 5-10s. U TO kontrolujeme

napnuti nohou v kolennim kloubu, které nesmi pokrc¢it.

Hodnoceni: Mé&fi se hloubka setrvalého predklonu vzhledem k drovni lavi€ky. Méfeni

provadime v centimetrech od urovné lavicky.

(znaménkem + oznaCujeme hodnoty nad urovni lavi€ky, znaménkem — oznaCujeme

hodnoty pod tGrovni lavi¢ky).

Bodové hodnoceni podle vékovych kategorii je uvedeno v pfiru¢ce Unifittest (6-60).

6. Piednosy
- testovani dynamické sily bii$niho svalstva a flexord kyc¢elnich kloubt
Pomiicky: Zebiiny
TO je v zékladni poloze ve visu, zady k Zebfinam. Zveda snoZzné a napnuté dolni

koncetiny do pfednozeni (minimdlni rozsah v kycelnim kloubu je 90%) a vy§. TO se

snazi provadét co nejvyssi pocet prednosi.

Hodnoceni: hodnotime kolikrat TO pfednozila. Méfeni se zastavuje v pfipadé€, kdy uhel

prednoZeni je niZsi neZ Ze 90°.
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Bodové hodnoceni poctu prednosit

0-15 1b
16 -21 2b
22-25 3b
26 -30 4b
31 -40 Sb

T Kliky — tricepsovy klik
- testovani sily hornich kon¢etin, kontrakce tricepsu

TO provede ze vzporu leZmo (paze jsou propnuty) klik. Lokty musi byt neustale
podél téla, flexe loktd minimalné 90°, trup zlstava po celou dobu kliku zpevnén, trup se

vraci do vychozi polohy. Hrudnik se nesmi dostat do kontaktu se zemi.

Hodnoceni: hodnoti se maximalni pocet spravné provadénych klikd bez prohnuti

v bedrech.

Bodové hodnoceni poctu kliki

0-15 1b
16 - 20 2b
21-25 3b
26 - 30 4b
31-40 Sb

8. Preskoky pres Svihadlo
- testovani specifické vytrvalosti
Pomiicky: $vihadlo
Ukolem je zvladnout za &asovy tisek dvou minut co nejvice pieskoki snoZmo.

Hodnoceni: hodnoti se pouze platné a plynulé pteskoky pies Svihadlo. Zaznamenavame

pocet pfeskokii za dv€ minuty.

51



Bodové hodnoceni poctu pteskoki pfes §vihadlo/2min

150 — 190 1b
191 — 220 2b
221 -250 3b
251 -290 4b
291 —400 Sb

B. Testy specifickych pohybovych schopnosti:

Posouzeni techniky provedeni povinnych a povinné volitelnych prvkid prokazujici
silu (push-ups), statickou silu (presses a planches), odraz a flexibilitu. Hodnoceni
specifickych testi pohybovych schopnosti je vrozsahu pé&tibodové stupnice. Tato
stupnice je rozdé€lena na zakladé technického provedeni daného prvku (0-5b).

1. High Leg Kicks

- posouzeni techniky provedeni povinného prvku

Provedeni: Stoj spojny, upaZit — odrazem snoZmo pravé/levé, prednoZit povys
levou/pravou — odrazem jednonoZ stoj spojny

Technické provedeni: Vychozi a konefnd pozice pfi kazdém opakovani je ve stoji
spojném, s obéma chodidly v kontaktu s podlozkou. Sledovanou ¢asti t€la je dolni ¢ast
téla, aby kazdy pohyb chodidel, Iytek, stechen a bokd byl identicky. PrednoZeni je
provadéno ¢isté v pied, bez doprovodnych pohybd trupu nebo vyta€eni v ky€elnim
kloubu. PfednoZena koncetina je propnuta v koleni (Technicka pravidla FISAF, 2002).

Kritéria hodnoceni: Postaveni panve ve fazi pfednoZeni, celkové drzeni téla, prace

v hlezennim a kolennim kloubu, rychlost a plynulost pfednoZeni a vyska pfednoZeni.
Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Niz8i znamky (0-4b) za rdznou kvalitu provedeni.
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2, Jumping Jacks
- posouzeni techniky provedeni povinného prvku

Provedeni: Stoj spojny nebo spatny, pfipazit — odrazem snoZmo podfep rozkro¢ny,

upazit — odrazem rozkro¢mo stoj spojny nebo spatny, pfipaZit.

Technické provedeni: Vychozi a kone¢na pozice pii kaZzdém opakovani je ve stoji
spojném nebo spatném, ale vZdy stejnd. Ve vnéjsi doskoc¢né pozici jsou dolni konéetiny
ve vn&j3i rotaci v kyCelnim kloubu, kolena jsou mirn& pokréena a sleduji smér $picek,
paty musi byt v kontaktu s podloZkou. Minimalni vroveri rozkroceni je alespoit v Sifi
ramen. Sledujeme predev§im dolni ¢ast téla, aby kazdy pohyb chodidel, lytek, stehen a
boki byl identicky (Technicka pravidla FISAF, 2002).

Kritéria hodnoceni: Celkové drZeni téla, koordinace pohybu, prace v hlezennim a

kolennim kloubu a plynulost navazovani jednotlivych odrazi.
Hodnoceni: Dodrzeni viech kritérii (5b).

Niz$i znamky (0-4b) za rliznou kvalitu provedeni.

3. Front Split Right and Left Sides
- posouzeni urovné statické pohyblivosti

Kritéria hodnoceni: Kyc¢elni klouby jsou ve flexi/extenzi v boéné poloze s propnutymi
koleny. Rozsah pohybu je 180°, koleno piedni nohy smé&fuje vzhiru, koleno zadni nohy
smé&fuje dold, nohy jsou v jedné p¥imce, paze v upaZeni, kolena a propnuta chodidla.

Vydrz minimalné€ 3 sekundy (Technicka pravidla FISAF, 2002).
Hodnoceni: DodrZeni viech kritérii (5b).

Niz§i znamky (0-4b) za riiznou kvalitu provedeni.

4. Supine Straddle Split
- posouzeni urovng statické pohyblivosti

Kritéria hodnoceni: Roznozit v lehu na zéddech. Boky se nezvedaji ze zemé, kolena jsou

pln& propnuta a sméfuji k zemi. Paty sméfuji vzhiru, narty se dotykaji podlozky.
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VydrZ minimaln¢ 3 sekundy (Technicka pravidla FISAF, 2002).
Hodnoceni: Dodrzeni vSech kritérii (5b).

Niz8i znamky (0-4b) za riiznou kvalitu provedeni.
D Triceps Hinge Push Up

- posouzeni Urovné silovych schopnosti hornich konéetin
Provedeni: vzpor lezmo — klik — podpor na pfedloktich — klik — vzpor leZzmo

Technické provedeni: Vychozi poloha je ve vzporu lezmo, paze jsou v §ifi ramen, prsty
sméfuji vpred. Panev je v podsazeni, bedra se neprohybaji. Kolena jsou propnuta,
kotniky u sebe. Minimélni flexe obou loktd je 90°. Lokty jsou po celou dobu provadéni
kliku pfitazeny k hrudniku. V podporu na ptedlokti jsou paZe podél téla, lokty se
dotykaji zemé&. Hrudnik se nesmi dostat do kontaktu se zemi. Pfi pfechodu trupu zpét do
stfedu dolni faze cviku, se nesmi prohnout bedra a nesmi se vysadit panev. Sledovanou
¢asti t€la jsou ramena, paze a ruce, aby kazdy pohyb ramen, paZi a rukou byl identicky
(Technicka pravidla FISAF, 2002).

Kritéria hodnoceni: Hodnoti se jeden technicky spravné provedeny klik, celkové drZzeni

téla, postaveni beder a panve, prace v pletenci ramenim a loketnim.
Hodnoceni: Dodrzeni v§ech kritérii (5b).
Niz§i znamky (0-4b) za rtiznou kvalitu provedeni.

6. Straddle Jump

- posouzeni sily, vybusnosti a dynamické pohyblivosti dolnich konéetin

Technické provedeni: Skok odrazem snoZmo s rychlym roznoZenim do horizontalni
polohy, dopad na obé nohy. Kolena jsou propnuta, dolni konéetiny vodorovné se zemi.
Trup a paze vpied, ruce se dotknou $picek. Dokonalé provedeni vyzaduje flexi t€la 45°,

90° flexi ky¢li, 135° roznoZeni, dopad snoZmo na obg nohy.
(Technicka pravidla FISAF, 2002).

Kritéria hodnoceni: Vyska bokd, technika a vy$ka odrazu a dopadu, celkové drZeni téla,

rozsah pohybu dolnich koncetin.
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Hodnoceni: DodrZeni vech kritérii (5b).

Niz8i zndmky (0-4b) za riiznou kvalitu provedeni.
T Straddle Press
- posouzeni statické sily

Kritéria hodnoceni: Rozsah ky¢li je 90°, dolni konéetiny rovnob&Zné se zemi. Vaha téla
pln€ spoc¢iva na hornich konéetinach. Horni polovina téla je drZzena vzpfimené, ramena
v horizontalni roving. VyZaduje se zfetelna vydrZ - piiblizné 2 sekundy (Technickd

pravidla FISAF, 2002).

Hodnoceni: DodrZeni v§ech kritérii (5b).
Nizsi znamky (0-4b) za rtiznou kvalitu provedeni.

8. Planche

- posouzeni statické sily

Kritéria hodnoceni: Trup je v horizontdlni roving, ruce maximaln¢ v §ifi ramen, ob¢
chodidla nad zemi. Télo vodorovné se zemi. Dolni kondetiny jsou nataZené a nesmi se
dotknout zemé&. Trup by se nemél odklonit o vice neZ 45°d vodorovné polohy.

VyZaduje se zietelna vydrz - pfiblizné 2 sekundy (Technick4 pravidla FISAF, 2002).
Hodnoceni: Dodrzeni v8ech kritérii (5b).

Niz8i znamky (0-4b) za rGznou kvalitu provedeni.

5.3 Zpracovani a vyhodnoceni vysledkii

K vysledkiim z testovani zakladnich motorickych schopnosti bylo pfifazeno
bodové hodnoceni podle tabulek, uvedenych v pfiruéce Unifittest (6-60) (Chytrackova,
2002). Bodové hodnoceni testi specidlnich pohybovych schopnosti, vychdzi z

bodového hodnoceni testové baterie jiz zminéné diplomové prace, na kterou jsme
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navazovali. Bodové hodnoceni specialnich pohybovych schopnosti byly podle naSich

pozZadavkl upraveny podle v€kové kategorie 11-13 let a podle zafazeni dalSich prvki
obtiZznosti. Bodové hodnoceni jednotlivych prvki je uvedeno jejich piesného popisu.
Vsechny vysledky jsou zpracovany a zaznamenany do piehledovych tabulek (viz
Ptiloha ¢&. 1, 2, 3, 4). Zde jsou rozepsiny konkrétni naméfené hodnoty dosaZenych
vysledka jednotlivych testi a jejich bodové hodnoceni.

Ptiloha ¢&. 1 je tabulka, kterd uvadi dosaZené vysledky z podzimniho testovani
(zaf1 2006), které bylo zaroveti vstupnimi a odrazovymi testy pro na$i diplomovou
praci. Testovani prob&hlo pfed podzimnimi zavody, které meély kontrolni charakter

vykonnosti.

Pfiloha €. 2 obsahuje tabulku stejné testové baterie, kterd byla pouZita pii
testovani zakladnich pohybovych schopnosti a ukazuje naméfené hodnoty vystupnich
testd, které prob&hly v bieznu 2007 po absolvovani semifindle MCR ve sportovnim

aerobiku déti.

Maximalni pocet bodi z testové baterie zakladnich pohybovych schopnostech je
40.

V ptiloze €. 3 a 4. je uveden piehled vstupnich (zafi 2006) a vystupnich (biezen
2007) testd specidlnich pohybovych schopnosti. Které probéhly za identickych
podminek jako testy zakladnich pohybovych schopnosti.

Maximalni podet dosaZenych bodd ztestové baterie specidlnich pohybovych

schopnosti je 45.

Pro snadnéj$i orientaci uvadime ptehledové grafy, které ukazuji bodové
hodnoceni jednotlivych testti zakladnich a specidlnich pohybovych schopnosti a pfesné
srovnani dosazenych vysledki z testovani v zati 2006 (uvedeno modfe) a v bieznu 2007
(uvedeno Cervené). V dolni ¢asti vZdy uvadime celkovy pocet dosaZenych bodd za

testovani v zafi 2006 a bfeznu 2007.
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1) Srovnani vysledkii zakladnich motorickych testi (za¥i 2006, b¥ezen 2007)

Pro lepsi srovnéani ¢inku absolvovaného programu motoricko-funkéni ptipravy
déti, jsou divky fazeny za sebou, podle toho zda timto programem prosly €i nikoliv.
Prvnich Sest divek (divka 1-6) tuto pfipravu absolvovalo. V trénincich druhé Sestice
(divka 7-12) tento systematicky program motoricko-funkéni pfipravy z riznych davodd,
které jiz byly uvedeny, nebyl zafazen. U jednotlivych divek jsou popsany vysledky

z téchto testil se srovnanim jejich dosaZzenych bodovych hodnot za zmifiované obdobi.

Grafické srovnani vysledk jednotlivych zédkladnich motorickych testl (zaii
2006 a biezen 2007) (viz. Pfiloha €. 5, graf €. 1-12).

Divce 1 je 11 let, pfi podzimnim testovani nedosédhla ani primérného bodového
ohodnoceni z vét§iny testovanych cvikii. Po absolvovani motoricko-funkéni pfipravy se
vysledky ztestli zdkladnich pohybovych schopnosti vyrazné€ zlepSily a to hlavné
v oblasti sily bfiSniho svalstva a hornich konéetin. Stale vSak zaostdva v odrazovych
schopnostech dolnich konéetin, se kterymi ma vé&tSina zavodnic velké problémy Tato

divka patfi do tymu sportovniho aerobiku kadetek, jehoz soucasti je i divka 2 a 3.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 17b
Biezen 2007 22b

Divce 2 je 11 let, po pohybové strance je primérnym ¢lankem tohoto tymu. Tato
divka je mezomorfniho typu, tudiz systematicky pfistup v rozvoji pohybovych
schopnosti je u ni velmi patrny. Pfi podzimnich testech dosahovala primérnych
vysledki a jeji zlepSeni je viditelné u vétSiny testovanych cvikl. Nejvétsiho zlepSeni
dosdhla u testu specifické vytrvalosti (pfeskoky pies §vihadlo), kde se poposunula o dvé

bodové stupnice.

Celkové bodové hodnoceni: Zati 2006 18b
Biezen 2007 25b
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Divce 3 je 11 let, je siln&j$im Elankem tohoto tfi¢lenného tymu kadetek. Pii
podzimnim testovani dosahovala lehce nadprimérmych vysledki témet ze vSech testi.
Nejvétsiho zlepSeni po absolvovani motoricko-funkéni p¥ipravy doséhla v oblasti sily
bfisniho svalstva a svalstva hornich koncetin. Lehkého zhorSeni dosahla pfi testovani
specifické vytrvalosti u pfeskokidl pfes $vihadlo. Toto testovani je zavislé na mnoha
faktorech a jednim z nich je i schopnost koordinace a prace se §vihadlem. Tato divka je
velkym talentem a uz p¥i vyb&ru talentl do oddilu sportovniho aerobiku, dosahovaly jeji

testové vysledky nadprimérnych hodnot.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 26b
Bifezen 2007 31b

Divce 4 je 13 let, po pohybové strance je velmi talentovana, coZ prokazuji i
vysledky z testl. Vyrazného zlepSeni dosahla po absolvovani motoricko-funkéni
pfipravy, kterou zaroveii ve volnych chvilich doplituje o jiné pohybové aktivity.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosdhla v pfeskocich ptes $vihadlo, ve kterych pfi podzimnim
testovani doséhla pouze primérného vysledku. Nebyla témé&f schopna souvisleji skakat
ptes $vihadlo bez pferuseni. Prokazatelnym vysledkem je posun aZ na bodovou hranici
péti bodt. Tato divka soutéZi v kategorii Zen 11-13 let a je naS§im velkym sportovnim

talentem.

Celkové bodové hodnoceni: Zati 2006 32b
Bfezen 2007 36b

Divce 5 je 13 let, je to velice talentovana zavodnice v kategorii Zen 11-13 let. Se
sportovnim aerobikem zacala pomémé& pozd€ a to ve svych 10ti letech. V minulosti se
vénovala atletice, ale pouze na rekreacni irovni. Tento sport dokézala pom&mé rychle
zuro¢it i ve sportovnim aerobiku, do kterého byla vybrana z komer¢nich hodin
aerobiku. Velice rychle se do nového sportovniho odvétvi zadlenila a rychle dohnala

ostatni zavodnice. Po absolvovani programu motoricko-funkéni ptipravy dosahla
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velkého zlepSeni hlavn& v oblasti sily biisniho svalstva a svalstva pazi, kde dosahla

zlepSeni 0 2 bodové stupnice.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 29b
Bfezen 2007 36b

Divce 6 je 13 let. Tato divka byla ve sledovaném obdobi (zafi 2006, biezen
2007) vyfazena ze zavodniho procesu z ddvodu dlouhodobéj$iho zranéni se zap&stim.
Zdravotni divody ji vSak umoznily pln€ absolvovat program motoricko-funkéni
piipravy bez vyraznéj§iho omezeni. I pfesto tato divka zaznamenala témét nulovy posun
ve vykonnosti. Tento fakt mlize byt pfifazovan mnoha divodim, ale také tim, Ze se
systematicky nepfipravovala na zavodni sezénu a nebyla tim padem tolik zat€Zovana po
fyzické strance. Dal$im divodem miZe byt jeji rychlejsi rist, ktery je zplsoben

hormonélné,a se kterym se je§t€ nedokézala plné ztotoZnit.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 26b
Biezen 2007 27b

Divce 7 je 12 let, je zavodnici soutéZi jednotlivkyn Zen kategorie 11-13 let. Tato
divka patii do druhé skupiny, ktera se z riznych divoda nevénovala motoricko-funkéni
pfipravé a ve snaze dokonale natrénovat sestavu, opomijela rozvoj vsestrannych
pohybovych schopnosti. Vysledky jasné ukazuji velmi slabé vykony v oblasti sily pazi.
Ostatni vysledky testovanych cvikd dosahuji primérné hodnoty bez viditelného

zlepSeni.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 21b
Bfezen 2007 24b

Divce 8 je 13 let. Je to velice ambicidzni zavodnici se snahou o zlepSeni své

vykonnosti. Ackoliv se tato divka pravidelné¢ tcastni vSech soutéZi v kategorii

jednotlivkyn Zen 11-13 let, jeji vykonnost je stile na primérmé urovni s lehkymi vykyvy
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smé&rem nahoru. VE&tsiho zlepseni dosahla v oblasti pohyblivosti a pfeskoki pies
S$vihadlo, ale v ostatnich pfipadech m4 jeji vykonnost stale linearni charakter bez vétsiho
posunu. Naopak ke zhorSeni doSlo v oblasti sily pazi. Tato divka je soucasti druhé

skupiny, ktera neprosla programem motoricko-funkéni ptipravy.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 24b
Bifezen 2007 27b

Divce 9 je 12 let a je soudasti tymu kategorie 11-13 let, do kterého patii i divka
10 a 11. Tento tym byl z diivodu zranéni jedné zavodnice (divky 10) také vyfazen ze
zavodi. Divky v8ak po celou dobu na$eho sledovani trénovaly zavodni sestavu.
Charakterem jejich tréninkl byla synchronizace a trénink prvka obtiZnosti bez zafazeni
motoricko-funkéni pfipravy. Tato divka vykazuje velmi dobré vysledky, které jsou v§ak

i po ptlro¢nim tréninku stéle stejné a témé&f viibec se nelisi.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 26b
Biezen 2007 28b

Divce 10 je 11 let. Tato divka mé rGstové problémy s dolnimi konéetinami, a
proto ji lékatem bylo doporuceno vynechéni této zavodni sezony soutézi v kategorii
tymua 11-13 let. Tato divka v3ak stéle systematicky trénuje hlavné na prvcich obtiZznosti
a dokonalé souhry tymu. Jeji vykonnost je na primémé tirovni a zaznamenala leh¢iho
zlepSeni sily pazi, avSak zhorSeni v oblasti rychlostnich schopnosti. Tato divka je

soucasti jiz zminéného tymu, ktery patii do druhé skupiny.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 24b
Bfezen 2007 24b

Divce 11 je 11 let a je horSim ¢lankem tohoto tymu. Zaznamenava spise

podprimérmné vysledky a nedosahuje téméf Zadného zlepSeni, pouze v oblasti sily

bfidniho svalstva, kde dosahla hraniéni hodnoty péti bodii. Tento tym, jak jiZ bylo
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feceno, neprosel programem motoricko-funkéni ptipravy za sledované obdobi.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 24b
Biezen 2007 24b

Divce 12 je 12 let a je zavodnici v kategorii Zen 11-13 let, ale z divodu zranéni
se nemohla zucastnit zavodu. Jeji dochdzka na trénink nebyla pravidelna, ale i pfes to je

jeji vykonnost primérnd a vykazuje v n€kterych pohybovych schopnostech zlepSeni.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 24b
Biezen 2007 28b

2) Srovnani vysledku specidlnich motorickych testit (zafi 2006, bi‘ezen 2007)

Pro zjednoduseni a hlavné kvili pfehlednosti, je srovnani vysledkid specidlnich
pohybovych schopnosti, stejné jako u testi zakladnich pohybovych schopnosti,
sefazeno podle divek tvofici tym (viz. divky 1, 2, 3 a divky 9, 10, 11) a podle
absolvovani programu motoricko-funkéni pfipravy. Prvni skupina (divky 1-6) tuto
ptipravu absolvovala a druhd skupina (divky 7-12) ji neabsolvovala systematicky, ale
pouze nahodné podle ¢asovych podminek.

Grafické srovnani vysledki jednotlivych specidlnich motorickych testd (zaii
2006, biezen 2007) je uvedeno v Pfiloze €. 6 (viz graf €. 1-12).

Divka 1 zaznamenala velké zlepSeni hlavné v oblasti techniky provedeni

povinnych prvkd z oblasti statické flexibility. Nejvétsiho zlepSeni dosahla hlavné u

Front Split prava a v odrazovych schopnostech dolnich koncetin.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 28b
Biezen 2007 38b
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Jarni vysledky divky 2 dopadly ve srovnani s t€mi podzimnimi vyrazné lépe. K
nejvétsiho zlepSeni doslo u sily pazi a vybusnosti dolnich koncetin. ZlepSeni povinnych
prvk je po technické strance také dosaZeno a je vysledkem celkové lepsiho provedeni u

vech testovanych cviku.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 30b
Bfezen 2007 41b

Divka 3 je nejsilngj$im a nejtalentovanéj$im ¢lankem tohoto tymu, tato divka jiz
pfi podzimnim testovdni dosahovala nadprimérnych vysledki a po absolvovani
programu motoricko.funkéni ptipravy se jeji vykony po technické strance jesté zlepsily.
Prvky prokazujici zlepSeni jsou zoblasti techniky High Leg Kicks a v oblasti
odrazovych schopnosti. K dosaZeni maximalniho bodového hodnoceni ji chybély pouhé
dva body.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 38b
Biezen 2007 43b

Divka 4, bez jediného prvku (Supine Straddle), ktery je navic geneticky
podminény postavenim kyéelniho kloubu, dosédhla zlepSeni ve vSech specidlnich

pohybovych schopnostech a k chybéjicimu plnému poétu bodt ji chybél jediny bod.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 37b
Bfezen 2007 44b

Divka 5 je na tom ve vysledcich v testech zakladnich pohybovych schopnostech
velmi podobné, avsak u testl specidlnich pohybovych schopnosti se tato podobnost jiZ
vyrazné€ji rozchézi. Z tohoto diivodu nedosahuje takovych vysledki, jako divka 4. Na
druhou stranu je pro ni tato divka 4 velkou motivaci a divodem k neustdlému
zlepSovani. Jarni vysledky ze specidlnich pohybovych schopnosti ukazuji zlepSeni u

vSech testovanych cviki, av§ak ma stéle rezervy v prvcich statické sily, v technice
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High Leg Kicks a v odrazu dolnich kondetin.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 32b
Bfezen 2007 40b

Divka 6 nezaznamenala vyrazn&€j$iho posunu ve vykonnosti ani u test
zékladnich pohybovych schopnosti. Z divodu dlouhodobéj§iho zranéni se zapéstim,
jsou jeji vysledky téméf ve vSech pfipadech linearniho charakteru. Tento fakt ji vSak
nebréani v absolvovani plnohodnotnych tréninkti, pouze s mirnéj§im omezenim. ZlepSeni
dosdhla pouze u testd statické sily a High Leg Kicks, ale naopak horsi vysledky ma

v oblasti sily pazi.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 31b
Bifezen 2007 33b

Divka 7 jiz patfi do druhé skupiny, ktera neabsolvovala motoricko-funkéni
piipravu. Vysledky této divky dosahuji mirného zlepSeni hlavné u prvkd, které jsou

soucasti jeji zavodni sestavy, a které jsou v tréninku neustale opakovany.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 29b
Bfezen 2007 35b

Vysledky divky 8 ukazuji zlepSeni pouze u tiech prvkil, a to prvky sily pazi,

statické sily a techniky Jumping Jacks. V ostatnich testech ukazuji vysledky jarniho

testovani zhorSeni nebo maji stale stejnou bodovou hodnotu.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 34b
Bifezen 2007 35b

Divka 9, se z divodu zranéni ¢lenky tymu zaméfovala v trénincich hlavné na

techniku provedeni prvki obtiZnosti, které mél tento tym zafazeny v zavodni sestave,
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a které jsou i soucasti testové baterie specialnich pohybovych schopnosti. Zlepseni nebo
dosazZeni stejnych vysledki u té&chto prvkid je patrné. K vyrazné&j$imu zhorSeni doslo

pouze u prvku ze statické sily.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 31b
Bifezen 2007 34b

Divka 10 je kvali ristovym problémim lehce indisponovana v oblasti
koordinace a navic trpi ob&asnou bolestivosti dolnich konéetin pfi vétSim tréninkovém
zatiZzeni. Tato divka se vyrazné zhor$ila v prvku Planche, kde je pravé paka dolnich
kongetin rozhodujici, a se kterou tato divka bojuje. ZlepSeni je patrné v oblasti sily pazi

a techniky povinného prvku Jumping Jacks.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 29b
Biezen 2007 31b

Divka 11 je stejné jako divka 9 a 10 soucésti tymu, ktery na tuto zdvodni sezénu
vypadl ze soutéZi. Tato divka se v trénincich soustfedila na prvky obtiznosti. Jeji
vysledky maji u tfech prvka (staticka flexibilita, sila pazi a statickd sila) stoupajici

charakter, ale ostatni vysledky ukazuji stejného bodového hodnoceni.

Celkové bodové hodnoceni: Zafi 2006 33b
Bifezen 2007 36b

Divka 12 se vporovnani spodzimnim testovanim téméf nezlepSila. Jeji
motivace z divodu zranéni nebyla tak silnd, aby pravideln&¢ dochizela na tréninkové
jednotky. Pres tento fakt, se nijak vyrazné nezhorSila, ale také nezlepSila. Jediného

zlepSeni doséhla v oblasti statické flexibility.

Celkové bodové hodnoceni: Zaii 2006 34b
Biezen 2007 34b
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5.4 Porovnani vysledkii zivodnich sestav

Sestavy ve sportovnim aerobiku, jak jiz byl zmin€no v teoretické &asti, jsou
hodnoceny panelem rozhodéich. Tento panel tvofi tfi skupiny rozhod¢ich. Kazda
skupina rozhodéich hodnoti jiné kategorie pfedvedeného vykonu a zamé&tuje se na jiné

pozadavky zavodni sestavy (technik, specialista, artistik).

Sportovni aerobik, je sportem technicko-estetickym. Z tohoto faktu musime
vychdazet i pfi hodnoceni zdvodnich sestav. Prioritou je pochopiteln€ technicky spravné
provedeni sestavy a jednotlivych prvku, ale hodnoti se i vyraz, pohybovy soulad

s hudbou, synchronizace mezi cvi¢enci, pfekvapivé kombinace, choreografie aj.

V na$i praci porovnavame vysledky podle pofadi umisténi z podzimniho zavodu
Aerobic&Fitness Cup 23.-24. za¥ 2006, ktery mé&l kontrolni charakter, a vysledky z
jarniho zavodu, ktery mé&l dv& &asti. Prvni &asti bylo semifindle MCR 17.-18. biezna
2007 a druhou bylo findle MCR 31.-1. dubna 2007. Zavodnici, ktei v semifinile
skon¢ili na 7. a hor§im mist& jiZ nepostoupili do finalového kola, kam postupuje vzZdy
prvnich 6 zavodniki. Oba tyto zavody si vyZaduji pfedvedeni nové choreografie
soutéZni sestavy. Tvorba a nacvik nové choreografie s prvky obtiZnosti, je tkolem
trenéru, ale i zavodnikd, kteti maji moZnost vymyslet si prvky (podle Pravidel FISAF)
do sestavy sami. Sestavy tedy nejsou totoZzné a tim padem jsou i jinak bodové

ohodnocené.

V technicko estetickych sportech je umisténi v zavod¢ neobjektivni a je zavislé

vvvvv

rozhod¢ich. PtestoZe je vysledek ze zavodu ukéazkou vykonnosti a prokazuje fyzickou a
hlavné psychickou pfipravenost zavodniki, povazuji umisténi v zadvodé jako dopliujici

a orientaéni vysledek.
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Tabulka ¢. 4 Prehledovd tabulka umisténi v zavodé (zdri 2006-brezen 2007).

ZK — zékladni kolo

SF — semifinale

F- findle
Semifinile MCR | | Findle MCR
Aerobict&tFitness Cup 17.-18. biezen 31.-1. dubna
23.-24. za¥i 2006 2007 2007
ZK SF F ZK SF F
Divka 1 / 10. / / 3. 3.
Divka 2 / 10. / / 3. 3.
Divka 3 / 10. / / 3. 3.
Divka 4 8. 7. / 3. 3. 3.
Divka 5 15. i / 15. 13. /
Divka 7 / / / 23. / /
Divka 8 11. 11. / 11. 11. /

Divky 1, 2 a 3 tvofi tym ve sportovnim aerobiku v kategorii kadetti 11-13 let. Na
podzimnim zavod¢ Aerobic&Fitness Cup 2006, které se konalo 23.-24. zéii 2006 v
Jablonci nad Nisou, se v zakladnim kole umistily na 10. misté a jiz nepostoupily do
dalsich kol. V semifinale MCR, které se uskute¢nilo v Brn& 17.-18.bfezna 2006, se
tento tym dostal na 3. misto a zajistil si tak postup do findle na MCR, které se konalo
v Kladng€ 31.-1. dubna 2007. Zde si tento tym udrZel svou pozici 3.mista. Tento tym
patii do prvni skupiny a absolvoval program motoricko-funkéni piipravy. Vyrazné

zlepSeni vykonu je jednozna¢n¢ patrné.

Divka 4 je zavodnici v soutéZi jednotlivcl Zen 11-13 let. Tato divka patii také do
prvni skupiny. V podzimnim zdvodé 2006 obsadila v zakladnim kole 8. misto a
v semifinale 7. misto. Po systematické pfipravé a po absolvovani programu motoricko-
funkéni piipravy, se pti semifindlovém jarnim zavod€ umistila na 3.misté a tuto pozici

obhéjila i na findlovém zavodé MCR 2007. Tato kategorie jednotlivkysi Zen je
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nejpocetnéji obsazovanou kategorii a je velmi naroéné se umistit do prvni Sestice. U této
divky jsme zaznamenali obrovsky posun ve vykonnosti, coZ dokazuje i jeji umisténi

v Zzavodé.

Divka 5 zavodi v kategorii Zen 11-13 let. Na podzimnich kontrolnich zavodech
obsadila 15. misto a pti semifinalovém zdvodé MCR 2007 si tuto pozici polepsila o dv&

mista a skonéila na 13. mist&. V

Divka 6 ve sledovaném obdobi (zafi 2006 - biezen 2007) neabsolvovala ani
jeden zavod, z diivodu dlouhodobgjsiho zranéni se zap&stim. Tato divka pati také do

prvni skupiny a absolvovala program motoricko-funkéni piipravy.

Divka 7 trénovala ve druhé skuping, jejiZ motoricko-funkéni ptiprava jak jiz
bylo zminéno méla pouze ob&asny charakter a nebyla systematicky vedend a planovana.
Tato divka soutézi v kategorii jednotlivkytt zen 11-13 let a tdastnila se pouze
semifindlového zdvodu MCR, kde se v zdkladnim kole umistila na 23. mists. Toto
umisténi ji neumoznilo jiz dal$i postup.

Divka 8 je také soudasti druhé skupiny, ve které v tréninku nebyla zafazovana
motoricko-funkéni ptiprava. Tato zdvodnice je velmi ambicidzni, aviak jeji umisténi
v zavodech ma stale linearni charakter a jeji vykonnost stagnuje. V zafi 2006 obsadila
v zdkladnim kole 11. misto a stejného umisténi dosdhla i v bfeznu 2006, kdy v
semifindlovém zdvodé MCR  obsadila opét 11. misto a to vzékladnim i

v semifindlovém kole.

Divky 9, 10, 11 soutézi v kategorii tyml kategorie 11-13 let. Tento tym se
z divodu zranéni jedné Elenky tymu nemohl uéastnit Zaddného ze sledovanych zavodu.
Divka 10 ma rGstové problémy s dolnimi konetinami, a proto ji lékafem bylo
doporu¢eno vynechani této zavodni sezény. Divky stile trénuji zavodni sestavu se
snizenymi naroky a spiSe se soustfedi na technické prvky a na synchronizaci v tymu.
Divky 9 a 11 odmitly Gcast v zdvodé jednotlivkynl Zen, pod podminkou rozdéleni tymu,
i pfes vSechna doporueni trenérky. Tento tym patii do druhé skupiny, ktera za
sledované obdobi zaii 2006 - bfezen 2007 neabsolvovala program motoricko-funk&ni

piipravy.
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Divka 12 se zdlvodu zranéni nemohla zufastnit zdvodu. Jeji dochézka na

trénink nebyla pravidelna. Tato divka sout&zi za kategorii Zen 11-13 let.

V ptilohach €. 7, 8, 9 dokladam vysledkovou listinu ze vSech sledovanych
zavodi (zaH Aerobic&Fiteness Cup 2006, semifinale MCR biezen 2007, finale MCR
btezen 2007). Pro lepsi ptehlednost jsou ve vysledkové listin€ tuénym pismem

oznadeny cvi¢enky z HFC Ceské Budgjovice a jejich vysledky véetn§ umisténi.

5.5 Navrh modelovych cviki

Shrnuti poznatki z vlastni trenérské praxe, odborné literatury a vysledki prvniho
testovani, vymezilo okruhy pro tvorbu modelového programu motoricko-funkéni

pfipravy déti ve sportovnim aerobiku.

Pii tvorbé modelového programu jsme vychazeli zteoretickych vychodisek
tykajici se charakteristiky pohybovych schopnosti. Ve sportovnim aerobiku déti je
potiebné trénovat viechny pohybové schopnosti s ohledem na dileZitost v jednotlivych
tréninkovych cyklech. Pro dokonalé technické provedeni a esteticky projev je
nejdilezitéj$i vSechna tato cviCeni provadét s hudebnim doprovodem, ktery odpovida
charakteru cviki. Esteticky projev si vyzaduje i odpovidajici vyraz, ktery bez

neustdlého trénovani nebude mit nikdy v zdvodnim provedeni ptirozeny charakter.

NavrzZené cviky pro tvorbu modelového programu motoricko-funkéni p¥ipravy
déti jsem cerpala zn&kolika odbornych publikaci tykajici se motoricko-funkéni
piipravy sportovni a moderni gymnastiky. Cviky ze zpeviiovaci, podporové a odrazové
piipravy jsem vybrala z gymnastickych publikaci (Kristofi¢, 2000, 2006, Skopova,
Zitko, 2005, Zitko, 1997, 1998, Hajkova, 2006). Prvky z baletni priipravy jsem pouZila
z Metodického dopisu (Freyova, 1987).

Vybrané cviky, které tvoifi modelovy program motoricko-funkéni ptipravy, jsou
navrZzené pro piipravné obdobi v&kové kategorie 11-13 let v oddile sportovniho
aerobiku HFC Ceské Bud&jovice. V tomto klubu je trendem promyslené a systematické

planovani tréninkovych jednotek.
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Dosazené vysledky testi zadkladnich a specidlnich pohybovych schopnosti,

odhalily $patné odrazové schopnosti a velké nedostatky v dynamické flexibilite

a v jejim technickém provedeni (High Leg Kicks). To ma své zdklady ve statické
flexibilité

a projevi se i na technice provedeni skokd. Z tohoto diivodu je navrZzeny program
zamé&fen na odrazové schopnosti dolnich konéetin a na baletni prdpravu, kterd se
zaméfuje na vedené a $vihové pohyby dolnich kondetin se spravnym technickym

provedenim.

Cely program motoricko-funkéni pfipravy je doplnén o prvky ze zpeviiovaci a
podporové pfipravy, ktera tvofi zaklad, na kterém by mé&li trenéfi sportovniho aerobiku
dale stavét. Prestoze Pravidla FISAF nedovoluji kategorii kadet 11-13 let pady na jednu
ruku a skoky do kliky (viz nepfijatelné prvky v Pravidlech FISAF), zafadila jsem do

tohoto programu i techniku padi a odrazovou piipravu pazi.

Program pro pfipravné obdobi zavodnikli vytvoieny na zéklad€ objektivnich
zjisténi, je moZnym poudenim pro trenéry ostatnich oddilé sportovniho aerobiku, kde
neni prioritou honba za vitézstvim a medailemi. Tento program neni tedy vhodné plné
aplikovat ve v8ech oddilech sportovniho aerobiku z divodu individudlnich potieb
zavodnikd. Musi byt pfizplsoben jednak z hlediska véku a zkuSenostem zavodnikd, ale
i objemu a intenzité tréninku pii vybéru cvikl a také tréninkovému cyklu, ve kterém je
pouZit.

Vytvoieny modelovy program je jistou variantou vedeni tréninku po jeji
obsahové strance, ktera zavodnikti umoziuje ur€itou kreativitu. Trenéfi mohou vyuZit
didaktického stylu s nabidkou a svym svéfenciim dat tak volbu, jak vysokou obtiZnost
cviku cht&ji pravé trénovat. Tento didakticky styl rozviji nejen osobnost zavodnika,
davd mu svobodnou volbu, ale zdroveii mu pomaha vzit se do nelehké tlohy trenéra a
pochopit né€které nutnosti, které si kazdy trénink vyZaduje. Tento pfistup by také mohl
vurCité fazi plispét k motivaci zavodnikt, ktefi jsou klasickym dominantnim
ptikazovym stylem trenéra demotivovani. VyuzZiti vhodného hudebniho doprovodu pro
détskou kategorii, pozitivni emoce a esteticko-technicky projev pohybu se

sebeuvédomélym vyrazem, je v naSem pohybovém programu prioritou.
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Navrh modelovych cviki pro program motoricko-funkéni pripravy déti
zaméieny na odrazovou a baletni pripravu, ktery je doplnén o cviky ze zpeviiovaci

a podporové piipravy

Zpeviiovaci a podporova p¥iprava

Obr.1
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Obr. 1 ,,Kolébka“ na zadech, tihel mezi trupem a dolnima konéetinami se neméni.
- posileni bfi$niho svalstva

Obr. 2 Obdobna varianta s fitbalem mezi napjatyma nohama.
- posileni flexord ky¢elniho kloubu a bti$niho svalstva

Obr. 3 Obr. 3 ,,Modifikované sudy“, v lehu na zadech cvi¢enec mim& zvedne
nohy, trup, hlavu a paze, tak, Ze lezi pouze na bedrech a pomalu se
pretaci do lehu na bfiSe a zp&t. Pohyb zrychlujeme a provadime na obé
strany.
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Obr. 5 Obr. 6

Obr. 4 KrouZeni zpevnénym télem v lehu. Dbame na stéle zpevnéné drzeni téla.

Obr. 5 Pusténi nohy v lehu. Dbame na stalé drZeni zpevnéného drZeni t¢la a na napnuti
dolnich kondetin, které musi cvi¢enec drZet u sebe.

Obr. 6 PiednoZovani pravow/levou v lehu. Bez zmény v ky¢elnim uhlu u necvi€ici nohy.
- celkové zpevnéni téla
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Obr. 7 Nadzvedavani téla v poloze ,hiibek® (podpor na piedloktich lezmo). Pohupovéani
smérem nahoru a doli ichopem za narty. Cvi€enec se nesmi prohnout v bedrech.

Obr. 8 Vychylovani téla v poloze ,,hiibek”. Uchopenim za narty je provadén tlak a tah a
vychyluje se télo vpied a vzad. Cvifenec musi udrZet polohu hiibku a nesmi se
prohnout v bedrech. TotéZ cviceni 1ze provést ve vzporu lezmo.

- posileni pletence ramenniho.

Obr. 9 Obr. 9 Vychylovéni t&la ve vzporu lezmo vzadu. Ve
vodorovné poloze se vychyluje télo tahem a tlakem vpied
a vzad.
- posileni pletence ramenniho

Obr. 10 Obr. 11
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Obr. 10 Obraty ve vzporu lezmo, pomalé obraty pfes polohy vzpor lezmo vzadu vzpor
lezmo jednorué a vzpor vzadu. Ukolem je provadét ptesné polohy a postupné pohyb
zrychlovat. Nesmi dojit k prohnuti v bedrech a k vysazeni panve.

- nédcvik postupného piepojovani svalii na piedni a zadni stran¢ trupu a svalovych
skupin pletence ramenniho a pazi
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Obr. 11 Obdobna varianta je s nohama na fitbalu, ikolem je dopravit fitbal z vychozi
polohy ve vzporu lezmo vzadu, po kruhové draze zpét do vychozi polohy. T¢€lo se otaci
kolem své osy a prochazi polohou ve vzporu a poté zpét do vzporu lezmo vzadu.

- posileni svalti pletence ramenniho, bfi$nich a hyZd’ovych svali
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Obr. 12
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Obr. 12 Vychylovani téla, Cviceni je provadéno na zemi, lavi€ce nebo bedné. Vychozi
poloha je v sedu, mirna zéklon, vzpazit. Vychylovani téla vpied a vzad uchopem za
paty. Ukolem cvigence je nezménit vzdjemnou polohu mezi nohama, trupem a paZemi.

- posilovani bii$nich svalti, balancovéni

Obr. 13 Obr. 14 )
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Obr. 13 Ze vzporu lezmo na stalkach pteSvihem skrémo vzadu lezmo a zpét.Jako
modifikaci mizeme doplnit o klik ve vzporu vzadu lezmo.
- posilovani tricepsu.

Obr. 14 Pfednos ve vzporu, pro ulehéeni 1ze skréit nohy.
- posileni bfisnich svali a svald pletence ramenniho

Odrazova priprava

Obr. 1 Obr. 1 Pady vpied do kliku stojmo s odrazem rukama.

Dbét na postupny odraz az po posledni ¢lanky prstti.
( /% { L

- nacvik postupného odrazu z pazi

Obr. 2 QObr. 3

Obr. 2 Ruckovani ze vzporu stojmo vpied do vzporu leZmo a zpét.
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Obr. 3 TotéZ cviceni, s oporou nohama o lavicku
- posileni svalt pletence ramenniho, zlepSeni prace zapésti

Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
@ /ﬁ\ 4
N i 2 -
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Obr. 4 , Kobylka vpfed®. Ze vzporu leZmo roznozného souasnym odrazem pazi a
nohou poskoky vpted a vzad (viz obr. 5 ,,Kobylka vzad®).

- posileni deltovych a trapézovych svalil

- zlepSeni prace zapé&sti

Obr. 6 ,,Krali¢ci®, ze dfepu opakované poskoky na ruce — nohy — ruce.

- zlepSeni odrazu z pazi

Obr. 7 | Obr. 8
e 6

Obr. 7 Shyb stojmo Eelem k Zebfinam, $picky na prvni piicce a vypon. Pro zapojeni
vsech lytkovych svall, ménime pozici chodidel (paty k sobé, paty od sebe, aj.)
- posileni lytkovych svalii, posileni hlezennich svali

Obr. 8 Opakované poskoky snoZmo na misté i u Zebfin s doprovodnymi pohyby nohou
(skréit pfednoZzmo. S elnim roznoZenim, aj.).
- posileni lytkovych svald, zlepSeni prace kotnikt

Obr. 9 Obr. 10

B 5 s < A
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Obr. 9 Klus na zinénce se skréovanim piednozmo nebo pouze opakované vyskoky
SnoZmo.

Obr. 10 Preskoky $vihadla s rliznymi variantami (snoZzmo, jednonoz, s meziskokem, bez
meziskoku, dvojsvih, aj.)

Obr. 11 Obr. 12

Obr. 11 Seskoky z vy$siho mista do podfepu s kratkou vydrzi (varianta i seskok na
Zinénku).

Obr. 12 Opakované seskoky odrazem snoZzmo ptes 5-10 piekazek s meziskokem i bez
meziskoku.

Obr. 13

]

Obr. 13 Skoky z vyssi plochy s naslednym vyskokem na bednu (40-80cm vysokou).

Obr. 14 Opakované vyskoky a seskoky vzad odrazem snoZmo na bednu.

Baletni priprava

Obr. 1 ‘ Obr. 2

,/_.;,4"'", it . 5 \:’f? :
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Obr. 1 V lehu na zadech provadime z paralelni pozice do vyto¢ené pozice a zpét. Pohyb
cvi¢ime nejdiive se vztyéenymi chodidly, potom s propnutymi
- posileni hyzd’ovych svali a svall kycelniho kloubu (rotétort)
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Obr. 2 Obdobné cvieni provadime v lehu na bfiSe s propnutymi chodidly, po vytoceni
vztycit a zpét.

Obr. 3a Obr. 3b
&1»« d \"‘;3 N %'o‘_‘ sy 3
\"“? o .’{"‘Q‘ﬁ 7
XA\ T i #i‘_‘ 2k b
S R ,
G &= %

Obr. 3a ,,Hacky*“. Cvi¢ime v lehu na zadech do sméri stranou a vpied, upaZit. Z pozice
vyto€enych a vztycenych chodidel odtdhnou jednu nohu stranou (max.45°), propnout
chodidlo odtaZené nohy, ob& chodidla propnout a znovu vzty¢it. Celé t&lo je aktivné
zapojeno.

Obr. 3b ,,Hacky*, totéZ , ale v lehu na biise, upazit. U pokrocilejSich cvi€encti mozno
cvilit 1 variantu s obéma nohama souéasné.

Obr. 4a Obr. 4b
) R \X\cﬂ
Jee? g
S N
P N \7"//}}{\\\ &

Obr. 4a Vlehu na zddech, upazit. Z vytoéené I. pozice se vztyCenymi chodidly
pfitahujeme pozvolna ob& nohy do skréeni unoZmo (Zabak), paty tlatime do zemé
vzhiiru. Zpét do . pozice propindme obé& nohy tlakem pat do dalky.

Obr. 4b TotéZ cviéeni v lehu na bfiSe, skréit upazmo dlan€ na zem, ¢elo na hibety
rukou, protaZeny krk. Pohyb vychdazi z II. pozice.

Obr. 6
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Obr. 6 V lehu na bfiSe z vytocené 1. pozice se vztyCenymi chodidly zvolna s propnutim
chodidel kr¢it a tahnout koleno po zemi, palec se stdle dotyka napjaté nohy a zvolna
propinat do unoZeni. Propnutou nohu suneme po zemi zvolna piinoZit, poslednim
pohybem v pfinoZeni je vzty€eni chodidla. Dbame na aktivni praci hyZd'ovych svalil a
nedovolime cviéenkdm povolit postranni svaly trupu.
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Obr. 7 V lehu na zadech, upazit, z 1. pozice se vztyéenymi a propnutymi chodidly
plynule pfednozujeme do vy$sky 90°. Dbame na udrZeni panve na zemi a zpevnéni
svalt trupu.

Obr. 8 Vlehu na bfiSe, upazit, z vytoCené 1. pozice, se vztyCenymi a propnutymi

chodidly, provddime pomalé odtazeni do unoZeni na 90°. VyZadujeme zpevnéni
svalstva trupu a udrZeni roviny panve.

Obr. 10

Obr. 9 V lehu na zadech, upaZit, provadime $vihy v pfednoZeni do vysky max. 90°. Z
vytoCené 1. pozice, se vztyenymi a propnutymi chodidly. Dbame na udrZeni panve
k zemi a zpevnéni trupu.

Obr. 10 V lehu na bfiSe, upazit, z vytofené 1. pozice, se vztyCenymi a propnutymi
chodidly nacvi€ujeme $vihy do unoZeni max. na 90°. VyZadujeme zpevnéni svalstva
trupu a udrZeni panve v roviné.

Obr. 11
A "
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Obr. 11 V lehu na zadech skr¢it pfednozmo, koleno k rameni, uchopit opa¢nou rukou za
patu,souhlasnou upazit. Zvolna propindme skréenou nohu do pfednoZeni povys. Dbame
na udrZzeni péanve v roviné bez nadzvednuti a vytoeni. Ob& ramena a lopatky jsou na
zemi.
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Obr. 12 Ve stoji spojném, bokem k opofe, provadime ostry S$vihovy pohyb do
pfednoZeni do vy$ky max. 90°. Dbame na spravné postaveni panve a trupu, stojna noha
je stéle propnuta.

Obr. 13 Ve stoji spojném, bokem k opote, provadime ostry §vihovy pohyb do unoZeni
do vysky max. 90°. Dbame na spravné postaveni panve a trupu, stojnd noha je stile
propnuta.

5.6 Navrh tréninkové jednotky déti

Neuspokojivé vysledky z test specialnich pohybovych schopnosti poukazaly na
nedostatky provedeni vSech povinnych prvka dynamické a statické flexibility a skoku.
Rozhodli jsme se tedy pro zaméfeni tréninkové jednotky déti sportovniho aerobiku

kategorie 11-13 let pfevazné na baletni a odrazovou pfipravu.

V ramci studia specializace gymnastickych sportd, jsem se poucila o baletni
prupravé pfevazné v lehu na zemi, kterd neni ani ¢asové ani metodicky naro¢na. Tato
pruprava nauéi déti zakladni baletni techniku se spravnym vytoenim nohou v ky¢elnim
kloubu i se spravnym svalovym napétim. Baletni priprava ma také vliv na ziskani
ostrosti pohybti nohou, které jsou ve sportovnim aerobiku velmi dilezité. Osvojeni si
téchto zdkladli ndam pomuze odstranit $patné pohybové navyky pohybu nohou, které
maji déti Casto zafixované. Pro trénink baletu a dalSich tanecnich technik je

bezpodmine¢né nutny hudebni doprovod.

Klasicka technika (spravna technika nohou, pazi a trupu), je trenéry aerobiku
nejvice opomijena. Trenéfi se Casto obhajuji tim, Ze sami nepro$li baletni pripravou,
nebo Ze na tuto pripravu jiZz v tréninku nezbyva ¢as. Ziskani spravného a trvalého

pohybového névyku v klasické technice je otdzkou dlouhého ¢asového obdobi. Proto je
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nutno cviky neustile opakovat a neobmeéfiovat je vkazdé hodiné. Pro déti ve
sportovnim aerobiku je nacvik klasické techniky velkym zpestfenim a jistou moZnosti
rozvoje kreativity. Nau¢i se 1épe kultivovat sviij pohybovy projev, pracovat se svym
télem a jeho Castmi, kontrolovat kvalitu pohybu, a tim se pfibliZit ke koordinacné
estetickému projevu. P¥i spravném vysvétleni, popifipad€ ukazce trenéra, jiZ takto staré
déti tedy 11-13 let na sob€ sami uciti chyby, kterych se dopoustéji a budou jevit vétsi
zéjem o jejich ndpravu. Hudebni doprovod, ktery je jiného Zanru neZ jaky se b&zné
pouZiva pfi trénincich sportovniho aerobiku déti, a ktery je nutnosti pti ndcviku klasické
tane¢ni techniky, je pro tyto déti obohacenim, vitanou zménou a zkvalitiiovanim slozky

hudebné pohybovych vztaht.

V podminkach piipravného obdobi, kterou tvofi skupina sportovniho aerobiku
déti kategorie 11-13 let, trénujici 4x tydné€ po 2 hodinach, zafazujeme trénink klasické
baletni pfipravy, do kazdé tréninkové jednotky po dobu 20-30 minut. Baletni prapravu
zafazujeme po rozcviceni nebo na konci tréninku. Cviéime na boso, pro lepsi pocit a

osvojeni si napéti v oblasti chodidla.

Uvedena tréninkova jednotka je pro piipravné obdobi sportovniho aerobiku déti
kategorie 11-13 let. Je zaméfend na baletni pripravu a odrazovou piipravu dolnich

koncCetin. Baletni ¢ast je na hudebni doprovod.

V ptiloze €. 10 uvadim piiklad tréninkové jednotky v piipravném obdobi

s vyuzitim prvki klasické tane¢ni techniky a zaméfenou na odrazovou piipravu.

5.7 Zavérecné shrnuti vysledku

Cilem diplomové prace bylo posouzeni Grovné motoricko-funkéni ptipravy
vybrané¢ho oddilu ve sportovnim aerobiku déti kategorie 11-13 let. Celda prace je
vénovana problematice aplikace poznatkil z gymnastiky o motoricko-funk¢ni pfipravé

do tréninku sportovniho aerobiku déti.
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Pro pozorovani urovné motoricko-funkéni piipravy jsem si vytipovala oddil
sportovniho aerobiku Aerobic Team Veroniky Vrzbové, ktery je na podobné

vykonnostni Grovni jako HFC Ceské Budé&jovice, ve kterém probéhlo testovani déti.

Vysledky potvrdily pfedpoklad, Ze v trénincich ptfevazuje nacvik prvkia do
sestavy bez dostateéného pouZiti mnoha pripravnych cvi€eni z akrobatické piipravy.
Zéavodnice jsou trénovany vétSinou nacvikem komplexnich prvki, které bude jejich

sestava obsahovat, a které by mé&ly splnit podle pozadavki pravidel.

Z dosazenych vysledki z testii pohybovych schopnosti nami vytvofené testové
baterie u experimentélni skupiny z Ceskych Bud&jovic, je patrné, Ze absolvovani
programu motoricko-funkéni piipravy déti v tréninkovém obdobi vedlo ke zlep$eni
pohybovych schopnosti a to jak zékladnich tak i specidlnich. Vstupni vysledky ze zaii
2006 ukazaly primé&mé vysledky u vé&tSiny testovanych osob, ale odhalily velké
nedostatky tykajici se pfevazné specialnich pohybovych schopnosti. Tyto nedostatky
odhalily problémy s technikou provedeni dynamické flexibility (High Leg Kicks) a
odrazovych schopnosti dolnich koncetin, které byly také u vétSiny testovanych osob na
velmi Spatné drovni. Pouze v pfipadé¢ divky 3 a 4 jsme zaznamenali nadprimérné
vysledky jiZ pfi vstupnim testovani.

Divky z experimentalni skupiny, které v pfipravném obdobi prosly programem
motoricko-funkéni piipravy, dosdhly lep$ich vysledki ve vystupnich testech specidlnich
i zdkladnich pohybovych schopnostech, které prob&hly v bfeznu 2007. Naopak u divek,
které tento program z Casovych divodi neabsolvovaly, se nepotvrdilo vyrazngjsi
zlepSeni v pfipad¢ obou testovanych pohybovych schopnosti a jejich vykonnost méla
linedrni charakter s mirnymi vykyvy smérem nahoru i dolé. Vyrazného zlepSeni a to o
vice nez 5bodt ukazaly vysledky z vystupnich testii zakladnich pohybovych schopnosti,
kterého doséhly divky 1, 2, 3, 4, 5 a ze specialnich pohybovych schopnosti divky 1, 2,
4,5, 7. Ostatni divky dosahly zlepSeni 0 méné neZ 5 bodt (viz. Pfiloha €. 1, 2, 3, 4).

Pro lep$i srovnanii vstupnich a vystupnich hodnot testti zdkladnich a specidlnich
pohybovych schopnosti, uvadime tabulku (viz. Tabulka &. 5), ktera konkrétni vysledky

jasné ukazuje.
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Tabulka ¢ 5 Srovndni vstupnich a vystupnich bodovych hodnot z testi
zdkladnich a specidlnich pohybovych schopnosti.

Testy zakladnich Testy specialnich
pohybovych pohybovych
schopnosti schopnosti

Divka 1
Divka 2
Divka 3
Divka 4
Divka 5
Divka 6
Divka 7
Divka 8
Divka 9
Divka 10
Divka 11
Divka 12

Hospitaénim zdznamem byly zjiStovany materialni a technické podminky pro
zavodniky v klubu HFC Ceské Bud&jovice a sportovniho aerobiku Aerobic Team

Veroniky Vrzbové, dale osobnost a organizace trenéra, ktery vedl tréninkové jednotky.

V Ceskobudé&jovické oddile sportovniho aerobiku je materialni a technické
vybaveni na velmi dobré trovni, t€locviény jsou nové a kvalitné vybavené. Zrcadla jsou
po stranach a v Celech télocviény. Chybéla klimatizace, jejiZz nepfitomnost musi hlavné
v letnich mésicich €init zavodnikim velké problémy. V télocviénach jsou okna, ktera se
daji otevfit a je mozno t€locvi¢nu vyvétrat. Osobnost a organizace trenért (viz. Pfiloha
11). Trenérka 1 zafadila do tréninkové jednotky dostatek pripravnych cviceni
z motoricko-funkéni ptipravy, které byly zaméfené na podporovou a rotacni pfipravu.

Trenérka 2 zadala tkoly, které méli zdvodnici splnit a vénovala se spi$e individuélni
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tvorbé sestavy. Objem a velikost zatiZeni byly odpovidajici v€kové kategorii 11-13 let,

ale mnozstvi pripravnych cvi€eni neodpovidalo charakteru tréninku v pfipravném

obdobi.

Oddil sportovniho aerobiku Aerobic Team Veroniky Vrzbové po materidlni a
technické strance (viz. PHloha &.12) velmi zaostavda za HFC Ceské Budé&jovice.
Télocvi¢na je nevétratelnd, zrcadla se musi pfed kazdym tréninkem instalovat na
plochu. Velikost prostoru nevyhovuje pozadavkim zavodni plochy, kterd je ve
sportovnim aerobiku 7x7m a prostoru pro individualni nicvik prvki obtiZnosti vSech
zévodnik. Vedeni tréninkové jednotky bylo formou ptikazového stylu. V tréninku
se objevily prvky zmotoricko-funkéni piipravy (odrazy, zpeviiovaci piipravy),
pfevaZoval v8ak nacvik prvkd a tvorba ucelenych vazeb choreografie. Pripravného

cvi¢eni nebylo zafazeno dostatek

Po shrnuti umisténi v zdvodech, které nam dokladé vysledkova listina (viz. Pfiloha
€. 7, 8, 9) a vysledkl z testovani motoriky, je patmmé, Ze divky, které absolvovaly
program motoricko-funkéni ptipravy déti se v porovnani spodzimnim kontrolnim
zavodem umistily na lep§ich mistech a celkové se zlepsily i jejich zakladni a specidlni

pohybové schopnosti.

Tym kadetek tvoteny divkami 1, 2, 3 obsadil na podzimnim zavodé 2006 8.
misto a tudiZ nepostoupil do finile. Na jarnim findlovém z4vod& MCR 2007 skon&il na
3.medailovém misté. Divka 4, se ze semifindlového podzimniho z&vodu 2006
propracovala ze 7. mista na 3. misto ve finale MCR 2007. Divka 5, se na podzimnich
zdvodech dostala z 15. mista na 13. misto v semifinilovém zdvodu MCR 2007. Ostatni
divky se z ditvodu zrandni &lenky tymu nebo kvilli vlastnim zdravotnim problémim
zavodi nezdcastnili.

Divky, které programem motoricko-funkéni piipravy déti neproSly neprokazuji
zlepSeni v zavodé a jejich vysledky ztestovani motoriky se také nijak vyrazné
nezlepsily. Dokladem toho je divka 7, kterd na jarnim MCR 2007 neuspéla a obsadila
23. misto v zakladnim kole. Z rodinnych diivoda se tato divka nezu€astnila podzimniho
zavodu. Divka 8, se na podzim umistila na 11. mist¢ v zdkladnim kole i v semifinale a

zcela totoZnych vysledki dosahla i na jafe pti semifindlovém zavodé MCR 2007.
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6. Diskuse

Ze sledovéani Grovné motoricko-funkéni piipravy déti kategorie 11-13 let ve
sportovnim aerobiku, jsme se dopracovali ke koneénému zji§téni, Ze tato pfiprava je
v tréninkovych jednotkach pfipravného obdobi velice opomijena. Z dosaZenych
vysledkti metodou pozorovani, srovnavani a hospitaéniho zaznamu jsme zjistili, Ze
trenéfi dobie znaji prvky z motoricko-funkéni piipravy, ale neumi je sefadit do ucelené
podoby systematické motoricko-funkéni piipravy déti. Z teorie vime, Ze sportovni
vykonnost déti, pokud ma byt Gsp&snd, je zdvisld na né&kolika ¢&initelich. Vedle
fyzickych a psychickych &initeld, to jsou i materidlni podminky, které zavodnikim
zajiStuje kvalitn€j§i trénink. Materidlni a technické vybaveni v mnoha oddilech
sportovniho aerobiku umozZiiuje vyuziti nafadi a nadini pro zpestieni tréninkovych
metod. Trenéfi vSak v touze naulit své svéfence co nejvice prvkil obtiZnosti pro
konkrétni choreografii sestavy, uz nestihaji zafadit tyto velmi vhodné a ucelné
prostiedky do tréninku. Nedostate¢né dlouhd vSestrannd motoricko-funkéni piiprava,
maélo pestrych prupravnych cvi€eni, pfed¢asné u€eni se prvkiim a trénovéni bez vyrazu
a kultivace estetického projevu, je charakteristické pro mnoho oddilt sportovniho

aerobiku.

Z dosaZenych vysledkt testii zdkladnich a specidlnich pohybovych schopnosti
jsme dospéli k zadv€ru, Ze zavodnikim ve sportovnim aerobiku chybi odrazové
schopnosti dolnich konéetin. Dal§im velkym nedostatkem je $patna technika jednoho
z povinnych prvki, kterym je High Leg Kicks. Pro zdvodni sestavy je typickym
pozadavkem velka amplituda pohybu v ky¢elnim kloubu a to v provedeni dynamickém
a statickém pfednoZovani, unoZovéni, zanoZovani, ale i Front Split a Prone Straddle

Split (,,placka®) a také u skok.

U vSech dvanacti testovanych divek se ndam podafilo zajistit vstupni a vystupni
testovani s identickymi podminkami a jejich dosazené vysledky byly pfesné

zaznamenany do pfedem pfipravenych tabulek.
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Z hlediska objektivity testovéni, by bylo vhodné&jsi testovat pocetnéjsi skupinu déti
a sledovat jejich vyvoj po del§i ¢asové obdobi. Z asovych duvodi jsem se vé€novala
pouze pulroénimu sledovéni, které je pro nd§ zamér dostacujici, ale presto jsem si

védoma téchto nedostatk.

Umisténi v zavodé je bezpochyby ukazkou aktudlni vykonnosti a prokazuje
fyzickou a hlavné psychickou pfipravenost zavodnikd. U vét§iny technicko-estetickych

sportd, je celkovy vysledek tvofen komplexem né&kolika faktorti.

Tim nejpodstatn&jSim faktorem je subjektivni hodnoceni jednotlivymi
rozhod¢imi. Panely rozhod¢ich jsou nominovany na kazdy zavod, a proto se nestava, Ze
by na zavodech byly vzdy totozné panely rozhod¢ich. Tim padem je kazdy zavod
hodnocen jinymi subjektivnimi pozorovateli, i kdyZ se stabilni Skalou bodd, které jsou
pouze dokladem pro uréeni podstatného pofadi zdvodnikt u kazdého rozhod¢iho. Kazdy
zavod si vyzaduje ukdzku nové choreografie, kterd musi korespondovat s hudebnim

doprovodem a zavodnim dresem, ktery si zdvodnici zvoli.

Dalsi dilezitou roli hraje typ zavodu, kterého se zdvodnik ucastni. Bohuzel
systém soutdZi ve sportovniho aerobiku a ani jiné sporty nemaji dvé MCR v jednom
roce, tudiZ je kvalita a Groveni kazdého zavodu zcela odli$nd. Dal$im faktorem je i tiast
zavodnikl na zévodech, kterou jako trenéfi nemiizeme ovlivnit. Vlivem tirazi a jinych
dtivodi se kazdého zdvodu neucastni vZdy stejni zavodnici.

Zavod jako takovy si vyZaduje maximalni soustfedéni. Pfi samotném zavodé
hraje nejdilezitéjsi roli psychicka pfipravenost, nalada a odolnost vi¢i zavodnimu
stresu. Podminky kazdého zavodu jsou zcela odlisné, a n&kterym zavodnikiim mutize
délat vetsi problém s aklimatizaci na nové podminky. Zalezi na trenérovi jakym
zpisobem ,nabudi“ své svéfence k vykonu, aby se vyrovnali stakto naro¢nou
psychickou situaci. Pfedzavodni a zavodni stres je kapitola sama o sobé&, kterou by
v Zadném piipadé neméli trenéti opomijet.

Ze vsech téchto vySe zminénych dGvodi je umisténi vzavodé velmi
neobjektivni. S timto faktem jsem pln€ srozuménd, a proto povaZuji umisténi v zavodé

jako dopliiujici a orientacni vysledek.
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NavrZeny program motoricko-funkéni pfipravy déti ve sportovnim aerobiku a
jeho vyuziti v tréninkové jednotce (s vyuZitim baletni pripravy a odrazové pfipravy
dolnich konCetin), by mohl pomoci trenérim pii sestavovani tréninkovych jednotek

vvvvv

viestranného ohybového zakladu, na kterém budou zavodnici stavét celou sezénu.

Je potieba, aby trenéfi sportovniho aerobiku déti, vénovali za¢nou pozornost
svému dalSimu vzdélavani v oblasti tréninku déti. Vysledky své prace by si méli
pribézné ovéfovat vhodnym testovanim. Objektivni zhodnoceni vlastni tréninkové
¢innosti, by mélo vychdzet z posouzeni kvality piipravy jednotliveli a ne snahou a

honbou za uspéchem a zviditelnéni.

7. Zavér

Z vysledkd feSeni diplomniho ukolu vyplyva, Ze problematika motoricko-
funk¢ni piipravy sportovniho aerobiku déti musi mit stalé a pevné misto v kazdém
tréninkovém cyklu a najit své uplatnéni v konkrétnim obdobi tréninku. Jeji vestranné
zaméfeni pak musi pfejit do podoby podle individualnich potieb jedincti. Ovéfovani
u€inku systematického vyuzivani motoricko-funkéni pkipravy déti, by mélo byt
provadéno formou testovani zékladnich i specidlnich pohybovych schopnosti, nikoliv
tedy podle umisténi v soutézich. Vysledky testi a kvalita provedeni specialnich
kontrolnich cvikd poukdZe na nedostatky a ur¢i dal§i zaméfeni motoricko-funkéni
pfipravy s vyuZitim akrobatické pfipravy pro sportovni aerobik déti. Trvalou soucasti
tréninkd u déti, by se méla stat i baletni priprava, ve které dojde k pfesnému odhaleni
mezer po technické, ale i vykonnostni strance. Bez téchto znalosti a pravidelného
zafazovani motoricko-funkéni piipravy, nelze oCekavat rist vykonnosti a uspéSnosti
v zavod¢ ani tréninku. Pfedpokldddm, Ze vysledky nas$i prace, které vyustily v konkrétni
navrh modelového programu motoricko-funkéni pfipravy, pomohou trenérim pfi

vybéru cviki a jejich zatazeni do tréninkovych jednotek .
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Priloha ¢. 1

Tabulka 1) Vysledky vstupnich zékladnich motorickych testil zati 2006

Skok [Clunkovy| Sed Hluboky )
daleky| béh leh piedklon Svihadlo

/em | 4x10m/s |/lmin|Shyby| /em |[Prednosy|Kliky| /2min |CELKEM
Divkal| 165 12,6 36 2 -13 17 11 180
body: 3 3 3 2 2 2 1 1 17
Divka2 [ 169 12,4 38 3 -14 20 12 188
body: 3 3 3 3 2 2 1 1 18
Divka3 | 180 12,1 40 7 -16 25 14 248
body: 4 4 4 4 3 3 1 3 26
Divka 4 [ 181 11,8 45 8 -18 30 31 310
body: 3 3 4 4 4 4 5 5 32
DivkaS| 176 12,1 43 7 -16 28 25 278
body: 3 3 4 4 4 4 3 4 29
Divka6 | 170 12,3 38 2 -17 28 25 260
body: 3 3 3 2 4 4 3 4 26
Divka 7 | 168 12,5 35 0 -16 24 18 250
body: 3 3 3 1 3 3 2 3 21
Divka8 | 170 12,2 38 3 -18 25 23 215
body: 3 3 3 3 4 3 3 2 24
Divka9 | 174 12,4 35 8 -14 26 28 198
body: 3 3 4 4 2 4 4 2 26
Divka
10 170 11,8 38 6 -15 23 21 185
body: 4 4 3 3 3 3 3 1 24
Divka
11 171 12.3 39 4 -15 21 16 235
body: 4 3 4 3 3 2 2 3 24
Divka
12 172 12,2 45 5 -16 3 20 255
body: 3 3 4 3 3 3 2 3 24




Pifloha ¢&. 2

Tabulka 2) Vysledky vystupnich zdkladnich motorickych testi biezen 2007

Skok |Clunkovy | Sed Hluboky }
daleky béh leh predklon Svihadlo
/em | 4x10m/s |/1min | Shyby| /cm |Pfednosy|Kliky| /2min |CELKEM

Divkal | 160 12,2 42 2 -15 24 16 195

body: 2 3 4 3 3 3 2 2 22
Divka2 | 176 12,1 44 6 -15 25 16 235

body: 4 3 4 3 3 3 2 3 25
Divka3 | 189 11,7 45 10 -18 29 19 220

body: 5 4 5 5 4 4 2 2 31
Divka4 | 190 10,5 32 14 -18 35 45 248

body: 4 5 5 5 4 5 5 3 36
Divka 5 | 185 11,7 48 12 -18 32 42 305

body: 4 4 4 5 4 5 5 5 36
Divka 6 | 162 12,6 41 2 -18 29 31 278

body: 2 2 4 2 4 4 5 4 27
Divka7 | 170 13 33 0 -16 26 23 215

body: 3 2 3 1 3 4 3 5 24
Divka8 | 171 12,3 34 2 -20 26 25 269

body: 3 3 3 2 5 4 3 4 27
Divka9 | 179 12,2 40 8 -14 31 30 185

body: 4 4 4 4 2 5 4 1 28
Divka

10 169 12,2 37 7 -17 24 21 190

body: 4 3 3 4 3 3 3 1 24
Divka

11 173 12,4 37 3 -17 20 20 200

body: 4 3 5 3 3 2 2 2 24
Divka

12 175 12 48 6 -17 27 25 260

body: 3 3 8 3 3 4 3 4 28




Priloha ¢. 3

Tabulka 3) Vysledky vstupnich specialnich motorickych testl zati 2006

Front | Front
plit | split | Supine | Triceps | Straddle | Straddle
Kicks | Jacks| P L |straddle| hinge | jump press |Planche | CELKEM

Divkal| 3 < 3 3 5 3 2 3 2 28
Divka2 | 3 4 - 3 4 3 2 & 3 30
Divka3 | 4 5 5 5 5 4 3 3 4 38
Divkad4 | 4 5 4 5 3 5 3 4 4 37
DivkaS | 3 5 4 4 3 5 2 3 3 32
Divka6 | 3 5 4 3 4 B 3 3 2 31
Divka7 | 2 5 4 4 4 3 2 3 2 29
Divka8 | 3 4 5 4 5 < 3 3 3 34
Divka9 | 2 5 3 3 4 3 4 4 3 33
Divka

10 2 4 3 3 3 4 2 3 5 29
Divka

11 3 5 4 4 4 3 3 3 4 33
Divka

12 3 5 4 4 4 3 3 4 4 34




Priloha ¢. 4

Tabulka 4) Vysledky vystupnich specidlnich motorickych test bfezen 2007

Front | Front
plit | split | Supine | Triceps | Straddle | Straddle
Kicks | Jacks| P L |[straddle| hinge | jump press | Planche | CELKEM
Divkal| 4 5 5 4 5 4 3 4 4 38
Divka2| 4 5 5 4 5 5 4 5 4 41
Divka3]| 5 5 5 5 5 5 4 5 4 43
Divka4| 5 5 3 5 4 5 5 5 5 44
Divka5| 4 5 5 5 4 5 4 4 4 40
Divka6| 4 5 4 3 4 3 3 4 3 33
Divka7| 3 5 5 4 5 4 3 3 3 35
Divka8| 3 5 4 3 5 5 3 4 3 35
Divka9| 3 5 3 4 4 4 4 3 4 34
Divka
10 2 5 4 3 3 5 3 3 3 31
Divka
11 3 5 5 4 4 4 3 3 5 36
Divka
12 3 5 3 4 5 3 3 4 4 34




Priloha ¢. 5

Srovnani vysledku zakladnich motorickych testi
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Priloha ¢. 6

Srovnani vysledki specidlnich motorickych testii (zafi 2006, birezen 2007)
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Priloha ¢. 7

Vysledkova listina (Aerobic&Fitness Cup 2006, 23.-24. zafi 2007 — Jablonec nad
Nisou)

Semifinale 11-13 let Tymy

Rank||St.n.[Name Title-Country-Club- i) ll0y (141 [la2[|Act [|Ac2]/Ae3
Coach
Kristyna Bernatova, Tereza Byt Aer'oblc I'Jlberec 8 8,2 |8,1 ’8_ 82 (8 8,1
1. 4. 0 . Mo Helena Niklova,Barbora
Kocovd, Lucie CiZzkova . 1 1 1 1 |1 1 1
SvatoSova _[
Sport Aerobic Liberec r
b 13 Nikola Wernerova, Katka Barbora 7,35|(7,9 (17,7 |7,7|(7,4 ||7,5 |[7,8
’ " |IMalkova, Adéla Prochazkova ||Svato$ova,Helena 302 [2 |2 I3 |5 |2
Niklova |
. | |[rereza Veterkova, Martina ]JD“;’I‘T‘I’“E"‘I“";‘; seroblt 4 |ir.a |7 76075 |78 |76
’ " ||Stehlikové, Barbora Kykalova gl 2 4 17 3 [2 |2 |B
Tereza Zamostna
4 8 Kristyna Koubova, Monika Aerobic Dancers Kladno (|7,3 ||7,8 ||7,5 (|7,5(7,3 |[7,7 |[7,4
’ " |[Palkova, Nikola Lansdorfova ||Lenka Karasova 4 |3 3 4 (4 (I3 |4
Fitness club Olgy
5 1 Adéla Petrousova, Tereza Sipkové 7,1 (7,2 ||7,4 ({7,217 ||7.4 ||7,2
’ " |[Nachtmanové, Tereza Jandova |Kristyna Kurialova, S |5 |4 |17 15 |6 |6
Jakub Strako§ H
. » % . . . —
M1ch’ae1a Petdkova, Mlchaela Juniorska Skola a'evrobrlku 6.9 6.8 7.2 [7.3l6.95(7.6 |I7.3
6. 11. ||Pospichalovd, Markéta Domyno [vy Farafové
S . : 7 9 5 6 (|6 4 |5
Kopicova Tereza Zamostna
Barbora Poulovs, Adéla Aerobic Junjor Clib L. i 7 7 1 ll7 1 b all60 (17,3 |17,1
7. 6. e Wi Mriidkové, Usti n.L.
Same3ova, Michaela BeneSova s 9 (6 |6 |5 17 |7 |7
Ivana Mriidkova ]
Holiday Fitness
Tereza Hofmannova >
s . : club Ceské 6,87 6,97 (6,7 ||7,1|[7
8. |2. |[Dominika Nadravskai, ve .
. el Budéjovice 8 |8 (8 |8 (8 (8 (8
Simona Jirickova : ” .
Denisa Klimova ]
5 1
o, |10, [Monika Pickov, Martina ~~ [[c1tness center Hanky —ll; 117 0sll6,85(l6.7](6,5 (7 |6,
Pinkerova, Kristyna Seidlova ks EuTori 6 (|7 19 E 10 19 |9
Markéta Silovs, Jana Rysava, || rcrobic Team Veroniky g 5 lic 5 llg 6 lls glls. 6 [l6,4 [l6,7
10 13- |lSarah Vegnerova Yizhoge 10 {(10 |11 fo |lo |11 |10
g Veronika Vrzbova -
11 o, [[Sandra Riskova, Katefina SK Rytmik Zlin 6.4 |[6,2 |[6.8 |l6,6][6.4 |[6,7 |[6.6
’ * ||Pr&¢ikova, Lenka Subova Galikové Eliska 11 |[11 10 J[11[11 j10 |11
Zakladni kolo 11-13 let Zeny
Rank|{St.n. [Name |[Title-Country-Club-Coach  |[T1 |[T2 ][a1 [[A2][Ael ][Ac2 J[Ae3 |
Sport Aerobic Liberec
1. |24. ([Kristyna Bernitovd |Helena Niklova,Barbora 81 |85 (84 18 182 183 |82
1 1 1 1 |1 1 1
Svato$ova L]




Juniorska Skola aerobiku

2. |[23. |[Karolina Svobodové ||[Domyno Ivy Farafové Z’g g’l g ;’6 g ;’9 g
Tereza Zamostna ]
Juniorska §kola aerobiku
7 Domyno Ivy Faratové 7,65 17,55 (7,6 |[7,7 (7,9 ||7,7 ||7,8
& 120. ||Hana Velfiv Kristyna Prochazkova, Pavel |4 6 3 2 |3 S 3
Sirotek
Juniorska kola aerobiku
4. 22. ||Andrea Kosinova Domyno Ivy Farafové L1 B2 17,55 (1501785 |81 7,755
- 3B |4 4 |4 2 |4
Farafovy Iva a Anna |
Akademie aerobiku Radky ]
5. |[21. ||Anna Lipoldova Hanékové ;./’6 Z’7 2’45 Z’4 ;’8 2’65 2’7
Ing. Radka Hanakova "]
ademie aerobiku Radky ]
6. 19. |Barbora Trnkova Hanakové ;’25 ;’45 ;’5 ;’2 2’65 ;’55 2’6
Ing. Radka Handkovéa
Studio K Barrandov
7. 17. |ISandra Kalvova Tereza Kobelkova, Eva 7.4 |76 |[725)\7,147,6 |74 17,4
¢ 6 5 9 8 |7 10 ||8
Havelkova |
. K Holi itness
g |hg [Veronika (Sjlub OCe(:ﬁZ gil Ssiovicol 35|74 7:12(7 |17,55|7,25(7,3
: " |Kotrnochova ) 7 (9 (12 (9 (8 (12 |9
Romana Beranova -
o, |13, Iucie Silterova Fit studio Venuse Kladno  |[6,8 |[7,1 |[7,15|[7,3][7.5 7.6 17,5
) ) Veronika Oupicova 13 |12 |[11 [|6 |9 7 7
. | |{Akademie acrobiku Radky |l; 3 |75 |lg 7 37,4 7,5 |[7,1
10. |[{16. |[Lucie Pavelkova Handkové 3 11 lhs U2 o o 1
Ing. Radka Handkova ]
Holiday Fitness club [ ]
11, [is. [Jana Jerabkovs |[Ceské Budgjoviee |2 720562 [68]7:3 |78 6,85
’ 5 10 (13 |16 (11|11 (4 14
Romana Beranova ]
Juniorsky Fitness Klub ’_
& o Louny 7 7,5 7,2 (16,6 ||7,1 {|7,15 (7,2
12. ([11. |Kldra BeneSova || Wofmannova, Radka (11 |7 [0 [13 (12 [1a |10
Hanakova ]
i . [|Zuzi studio Liberec 6,75 ||7 7,05 {16,5 |7 7,05 ||6,65
13. ||14. |Markéta Pilndckovd 17, ana Petrzelova 14 (14|14 J4 13 Jpe 17
Akademie aerobiku Radky [ ]
14. |112. |(|Tereza Bartikova Hanakové ?’29 ZE)B I}}l ?’54 ?’585 Z7 ?;;6
Ing. Radka Handkova 7
SK Holiday Fitness
15. [ls. [Aneta Club o(':e(:lgBudé'ovice 67 63 o5 |6 J6o |2 Jos
"1 ([Bednarova ‘l, 15 |[18 (17 (18|14 |15 (13
Romana Beranova L
. |/AkademieacrobikuRadky o oo |7 lsolls7 [l6o |7
16. ||7. |[Katefina Horakova |[Handkové 16 s s Mo 7 llis Iz
Ing. Radka Hanadkova
; ; , Fitness center Hanky Sulcové|i6,5 6,5 |[7.3 |[5.9]6,8 |[7.3 6,7
IZ P |BatelinaPrleosd (i, & fonva 17 17 I8 (19 e |11 |16
o Aerobic Team Veroniky 6,4 (6,9 (7.4 |6,16,6 (7,2 |6,4
18. |110. Markéta Silovd Iy ) 1 18 (15 7 (7 18 |13 |20




C [Veronika vibova || C T I ]
. |[Fitness club Olgy Sipkové (6,2 [|5,8 [|6,3 |[5,8](6,2 (6,3 |[6,8
13 1 |oara Vobornikovs o) Srmlova 20 |21 |20 |20 {19 [0 |15
. Aerobik Centrum Brno 6.1 |59 |64 l6.2]6,1 |61 6.1
20-|3.  |[Kristyna Reholové Jlyy,115 Toufarova 21 |0 19 Jli6 o1 J21 e
51 la Michaela SK Rytmik Zlin 6,3 |l6,1 |6,2 [5,7]6,05 |16,6 {|5,9
: " ||Prochazkova Galikova Eliska 19 ||19 |21 |21 |22 |[19 [[22
|l |[Kristyna SK Rytmik Zlin 6 |56 |61 [[54]6 6 |65
"I ||odehnalova Galikova Elidka 23 |24 |22 (22 |23 |22 )19
3. 5. |[Katerina Prosserova Aerobik Centrum Brno 6,05 (15,7 |[5,9 ||5,31|6,15 ||5,9 ||5.,7
’ ’ Hana Toufarova 22 |22 |24 2__ 20 |24 |24
4. 6. lTereza Curdové Aerobik Centrum Brno 5,9 |[15,65 |6 5,15,9 [|5,95 (5,8
(e Hana Toufarové 24 |23 |23 |24 |24 |23 |23

Semifinale 11-13 let Zeny

[Rank|[St.n.|[Name |[Title-Country-Club-Coach [r1 ]2 JJa1][a2][Ae1]ae2][ae3 ]
o . Sport Aerobic Liberec 8 |84 (8,2]8,2]8,1 (|8 |83
L 10. [[Knstgna Bematoyd Helena Niklova,Barbora SvatoSova 1 1 | L |1 1 1
’ ’ Jumlorsk’é §kola aerobiku Domino Ivy 78 |79 |8 ’7’_9 8 7.9 8.1
2. 4. ||Karolina Svobodova Farafové
. . 2 2 2 12 (2 |2 2
Tereza Zamostna e
Jumorsk’é §kola aerobiku Domino Ivy 76 |76 |77 E8—7,9 7.6 117.9
3. 2. |{|Hana Volfova Fararové s la PN CY | S 3
Kristyna Prochdzkova, Pavel Sirotek _[ -
Juniorska $kola aerobiku Domino Ivy
4. 12. ||[Andrea Kosinova Fararové 1’65 ;’7 2’3 Z’7 Z’s Z’SS Z’S
Farafovy Iva a Anna L
. Akademie aerobiku Radky Handkové |[7,7 ([7,3 ﬁ7,6 7,7 (7,5 ||7,7
5. |l6.  JiAnna Lipoldovd Ing. Radka Hanakové 3 s fs s fIs s |ls
. Akademie aerobiku Radky Handkové |[7,4 |7 7,51(7,51(7,5 |[7,1 ||7,6
6. |- |[Barbora Tmkova Ing. Radka Handkové 6 Jl6 1l Jls 6 i8_li6
. oliday Fitness CI
5 [y, [Veronika %Ie(sfe - d%.ovt;;e Club 73 6,8 [17,2/(7,27,3 7,4 7,4
’ " |IKotrnochova ! , 7 17 (7 (8 |7 {6 |8
Romana Beranova ]
Studio K Barrandov 7,2 16,7 |7 |[7.41(7.2 (|7 7,5
& 7. [SandraKalvové Tereza Kobelkova, Eva Havelkova 8 |8 ZI7_ 8 (9 |7
o s, Iucie Sillerova Fit studio Venuse Kladno 6,8 6,5 7,117 71172 |[7.3
) ) Veronika Qupicova 12 (12 |8 |19 (|9 |7 |9
. Akademie aerobiku Radky Handkové ||7,05/(6,65 (6,8 |6,9 |7 (|6,95(7,25
10. |1 Lucie Pavelkova Ing. Radka Hangkova 9 Jlo_ 11 [0 f10 f10 jj10
Holiday Fitness Club Ceské I
11. |[8. [|Jana JeFabkova Budé'o)‘,lice 6,9 6,55/6,7)6,8/6,7 6,9 /7,2
™ ] i 11 (11 {12 11 {12 11 {11
Romana Beranova T
) o Tuniorsky Fitness Klub Louny 7 6.6 16,916,769 |l6,8 |[7.1
12.|B. |Kldra BeneSova Ditka Hofmannové, Radka Handkova |10 |[10_[|10 Jl12 |[11 |12 |12




Piiloha ¢. 8

Vysledkova listina (AQUILA AEROBIC 2007, 17.-18. bfezna 2007 — Brno)

Semifinale 11-13 let Tymy

Ranki{St.n..Name Title-Country-Club- T1 [T2 Al |A2 |Ael |Ae2 |Ae3
Coach

1. 5. |Adéla SameSova, Barbora [Aerobic Junior Club 1. (7,3 7,5 7,8 \7,7 |\7,7 7,7 |7,8

Poulova, Monika Mriidkové UstinadL. {1 |1 |1 |1 1 |1 |1
Cermanova Ivana Mriidkova

2. |4. [Martina Stehlikova, Juniorska Skola 6,8 17,4 17,6 \7,5 17,3 17,5 17,5
Barbora Kykalova, aerobiku DomynoIvy 4 2 |2 (2 ({2 3 12
Michaela Petakova Fararové

Tereza Zamostna

3. 6. |Tereza Hofmannova, Holiday Fitness |6,9/7,2!7,5/7,1/7,17,6|7,2

Dominika Club Ceské 3 3 3 (3 (3 23
Nadravska, Simona |Budé&jovice
JiFickova Denisa Klimova
4, |2. |[Marie Buridnkovd, Katefina {Juniorska Skola 7,117,169 16,817 17,2 16,9
Hanzalova, Karolina Pilcova aerobiku DomynoIvy (2 |4 4 (5 4 |4 |4
Fararové

Kristyna Prochdzkova

5. 3. |Aneta Cejdova’, Michala Aerobik studio Dvojka 6,5 !6,7 6,8 6,9 6,6 (6,8 |6,5

Pesickova, Petra Sedlc¢any 5 (5 |5 |4 |5 |5 |6
Suchanova Alena Novotna
6. (8. [Katefina Prtikova, Sandra [SK Rytmik Zlin 6,3 16,6 /6,7 |6,6 [6,4 16,7 |6,8
Riskova, Lenka Subova Eliska Galikova 6 6 6 6 (6 |6 |5
7. |9. |Veronika Podzimkova, Akademie aerobiku 586 6,464 6,116,262
Klara Preiningerova, Sarka |Radky Hanakové 7 {7 7 |7 (7 |7 |7
Cizkova Mgr.Lucie
Jifikova;Ing.Radka
Hanakova

Semifinale 11-13 let Zeny

Rank|St.n.|Name Title-Country-Club-Coach |T1 (T2 [Al |A2 [Ael Ae2 Ae3
1. |15. |Hana Volfova 1Juniorska $kola aerobiku  {8,5 8,3 /8,2 (8,3 |8,4 8,3 8,4
‘Domyno Ivy Fararové 111 1 1 1 i1 1

i Kristyna Prochdzkova

2. 10. |Barbora Poulova %Aerobic Junior Club I. 8,4 |8 7,8 [8,2 |8,3 8,2 8,2

‘Mriiakové Usti nad L. 2 3 3 2 (2 2 2
Ivana Mriidkova, Kamila
| Turkova




3. |4 |Veronika Holiday Fitness Club 8,2/7,9/7,9. 8 8,18 8
Kotrnochova Ceské Budéjovice 4 4 2 3 |3 3 (3
Romana Beranova
4. 113. |Andrea Kosinova Juniorska Skola aerobiku 18,3 8,1 |7,75{7,85\8 (7,9 7,75
Domyno Ivy Fararové 3 2 4 (5 4 4 |5
Anna a Iva Fararovy
5. |6. |Adéla SameSova Aerobic Junior Club I. 8 17,7 (7,7 \7,8 |7,8 |7,7 7,7
Mriidkové Usti nad L. 5 |5 5 6 |5 6 |6
Ivana Mrnakova
6. 9. Lucie Pavelkova Akademie aerobiku Radky |7,7 7,65(7,6 7,9 (7,6 7,8 |7,8
Handkové 7 6 |6 4 |7 5 14
Ing. Radka Hanakova
7. |2. |Markéta Pilnackova |[Sport Aerobic Libereco.s. (7,8 {7,5 (7,5 {7,4 17,7 (7,4 |7,4
Barbora SvatoSova, Helena (6 |8 7 9 6 I8 |8
Niklova
8. 16. |Sara Vobornikova Fitness club Olgy Sipkové (7,4 {7,357,45/7,6 17,45/7,3 17,35
Ivana a Tereza Sramlovd |9 10 8 7 9 9 9
9. 14. |Nikola Lansdorfova {Aerobic Dancers Kladno 7,25i7,4 (7,4 7,5 |\7,5 {7,2 {7,5
Lenka Karasova 11 9 (9 8 |8 (10 |7
10. |3. |Nikola Kamenikovd |Aerobik klub Zdena Zlin 7,5 17,6 7,3 17,2 {7,4 7,5 7,3
Simona Hanakova 8 |7 10 {10 |10 |7 10
11. 5. |Jana Jerabkova Holiday Fitness Club |7,3/7,3|7 6,9(7,2/7 6,8
Ceské Budéjovice 10 |11 |12 {15 (11 (11 12
Romana Beranova
12. |8. iKristyna Fitness studio Jitky 7,2 {7 6,95/7,05/6,9 16,95/6,75
Zahradnickova Hofmannové 12 {12 {13 12 (12 |12 {13
Jitka Hofmannov3, Olga
Sipkova
13. |1. Aneta Holiday Fitness Club |7 16,9/7,1|7 6,8 6,87
Bednarova Ceské Budéjovice 16 {14 {11 |13 14 15 |11
Denisa Klimova
14. |7. |Michaela Juniorska skola aerobiku /7,1 16,8 16,9 |7,1 |6,7 16,9 16,7
Pospichalové Domyno Ivy Fararové 14 15 (14 (11 |15 |13 |14
Tereza Zamostna
15. [12. |Monika Palkova Aerobic Dancers Kladno 7,0516,7 16,85(6,95/6,85/6,85|6,65
Lenka Karasova 15 (16 (15 (14 (13 (14 |15
16. |11. |Tereza Bartikova Akademie aerobiku Radky |7,15/6,95/6,8 16,8 6,6 6,7 16,6
Hanakové 13 13 (16 (16 (|16 (16 |16

Ing.Radka Handkova




Priloha ¢. 9

Vysledkova listina (AQUILA AEROBIK 2007 Finale MCR 31.-1. dubna 2007 —

Kladno)
Finale 11-13 let Tymy
Rank|St.n.|Name Title-Country-Club- [T1 (T2 |Al1 |A2 |Ael Ae2 |Ae3
Coach
1. 4. |Adéla SameSova, Barbora Aerobic Junior Club 1.17,7 {7,5 17,8 |7,7 |7,6 7,5 |7,7
Poulova, Monika Cermanova [Mriakové UstinadL. i1 |1 1 |1 |1 2 |1
Ivana Mriidkova
2. |1. |Martina Stehlikovd, Barbora [Juniorska Skola 7,2 17,4 17,6 \7,517,517,6 |7,5
Kykalova, Michaela Petdakova [aerobiku DomynoIvy(3 12 |2 2 {2 |1 |2
Fararové
Tereza Zémostna
3. > |Tereza Hofmannova, |Holiday Fitness 7,17,17,2/7,2|7,27,4)7
Dominika Nadravska, Club Ceské 4 4 3 3 4 3 3
{Simona Jirickova Budéjovice
Denisa Klimova
4, 6. |Marie Buridnkova, Katefina |Juniorska Skola 7317317 {7 1|7,317,316,8
Hanzalova, Karolina Pilcovéd |aerobiku DomynolIvy 2 |3 4 (4 3 |4 |4
Fararové
Kristyna Prochazkova
5. 2. |Aneta Cejdova, Michala Aerobik studio 6,4 6,5 6,8 69 68 6,9 |65
Pesickova, Petra Suchanova [Dvojka SedICany 5 6 |5 |5 6 {5 6
Alena Novotna
6. [3. |Katefina Prikova, Sandra SK Rytmik Zlin 6,3 16,7 6,6 6,7 6,9 6,6 |6,7
RiSkova, Lenka Subova EliSka Galikova 6 5 |6 |6 |5 6 |5
Finale 11-13 let Zeny
S — B
Rank{St.n.|Name ITitle-Country-Club-Coach T1 {T2 |A1l (A2 [Ael §Ae2 Ae3
—— ,,f. I(——
1. |6. |Hana Volfova Juniorska Skola aerobiku 8,518,3 {8,3 18,5 8,4 8,2 8,4
Domyno Ivy Fararové 1 /1 1 11 |1 1 1
Kristyna Prochazkova
2. 74 Barbora Poulova Aerobic Junior Club I. 8,2 8,2 8,1 8,3 8,1 8 18,3
[Mrfidkové Usti nad L. 2 (2 12 12 3 |2 |2
Ivana Mrnakova, Kamila
Turkova
3. [2. |Veronika Holiday Fit Club /8,18,17,88,18,27,98.1
Kotrnochova Ceské Budéjovice 3 3 13 3 2 |3 3
|_Imgw_8er.am [
- I =i} -




Niklova

4, Andrea Kosinova Juniorska Skola aerobiku 781781761788 17,717,9
Domyno lvy Fararové 4 4 4 6 4 4 5
Anna a Iva Fararovy

5. Adéla Samesova Aerobic Junior Club I. 7,7 7,71{7,58 17,817,518
Mrridkové Usti nad L. 5 5 5 4 |5 5 |4
Ivana Mrridkova

6. Lucie Pavelkova Akademie aerobiku Radky 7,517,417,4179 7,5 7,4 17,7
Handkové 7 7 6 5 {7 (6 16
Ing. Radka Handkova

7. Markéta Pilnackova |Sport Aerobic Liberec o.s. 7,6 17,6 {7,3 17,5 17,6 17,2 {7,5
Barbora SvatoSova, Helena |6 6 (7 |7 (6 |7 |7
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P¥iklad tréninkové jednotky v p¥ipravném obdobi s vyuZzitim prvki

Kklasické tane¢ni techniky a dale zaméfena na odrazovou pripravu
I. Uvod - seznimeni s programem a cilem tréninku.

Rozceviceni
A. Zahtati
1. cvik: 16 T 3/4
1. T 4 chtize ve vyponu
2. T 4 chlize v podiepu

2.cvik: 16 T 3/4

1. T 3 kroky ve vyponu podfepmo, boénymi oblouky z upaZeni vzad
vzpazit, hluboky hrudni pfedklonem

2. T 3 kroky ve vyponu, viny ze vzpaZeni do upaZeni vzad, hluboky
hrudni zéklon

3.cvik: 16 T 3/4

1. a 2. T val¢ikovy krok vpravo a vlevo stranou se souhlasnym nata¢enim
trupu.

3. a 4. T val¢ikovy krok s otaCeni o 360°/ jeden vykrokem vpted, druhy
vykrokem vzad o 180°

4. cvik: 16 T 4/4 — koordina¢ni cvieni
1. T 1.-2 2 kroky. P skréenim upazmo vzpaZit
T 3.-4. 2 kroky, upazit L, vlna
2. T 1.-2. 2 kroky, skréenim upazmo pfipaZzit P s vinou
T 3.-4. 3 kroky, pfipaZit L
5. cvik: - béh na 32 takth
- libovolné poskoky
6. cvik: 32 T 2/4
2 T 2 polkové kroky P, L vpted libovolny pohyb pazi
2 T 2 polkové kroky s otd¢enim
2 T 2 polkové kroky vpred
2 T libovolné poskoky v pohybu s bo¢nymi nebo ¢elnymi kruhy paZzemi



B. ProtaZeni — uvolnéni a celkové protaZeni.
1. cvik: vzpor diepmo zanoZny pravou/levou, vzpor stojmo rozkroCny
levou/pravou vpied
2. cvik: sed, vztyc¢it chodidla, rovny pfedklon
3. cvik: sed roznozny, hluboky ohnuty pfedklon (iklon) vpravo/vlevo
4. cvik: sed roznozny, ohnuty pfedklon

5. cvik: leh na bfise, skréit zanoZzmo pravow/levou

II. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

C. Piiklad cvikt v lehu na zemi

1. cvik: 32 T 2/4 ZP leh na zadech, upazit, paralelni postaveni vztycenych
chodidel

1. 1.-4. vytocit

2. 1.-4. napnout

3. 1.-4. vzty¢it chodidla

4 1.-4. paralelni vztyCena chodidla
Opakovat 4x a kratce uvolnit (vytfepat) dolni konéetiny
2. cvik: 16 T 4/4 ZP leh na zadech, upaiit; paralelni postaveni propnutych
chodidel

1. 1.-4. skréit tnoZmo

2. 1.-4. propnout do roznoZeni

3. 1.-4. vzty¢it chodidla

4 1.-4. propnout chodidla

3. cvik: ,hacky”“ 16 T 4/4 ZP leh na zidech, upazit, paralelni postaveni
vztyéenych chodidel

1. T 1.-2. unozit poniZ pravou
3.-4. propnout nért

2. T 1.-2. vzty€it nart
3.-4. pfinozit

3. T zopakovat 1+2 T

4. T totéZ levou

Opakovat 4x a kratce uvolnit (vytfepat) dolni koncetiny



4. cvik: 8 T 4/4 ZP leh na biicho, upazit, hlava stranou
1. T 1.-2. mirn€ roznoZit , chodidla ve II. pozice
3.-4. vzty¢it chodidla
2. T 1.-2. propnout chodidla

3.-4. ptinozit

3-4T=1.-2.T
5.-6. T = 1.-2. zopakovat, otocit hlavu vlevo
7-8.T=1-2T

Opakovat 4x a kratce uvolnit (vytiepat) dolni kon¢etiny

5.cvik :ZP leh na zadech, upazit, I.pozice, vztyené narty
1. T 1.-4. propnutim jednoho nértu sunem po noze skréit inoZmo
2. T 1.-3. zpét do ZP
4. vztyc€it nart
Opakovat 4x pravou, 4x levou

Stejna varianta v lehu na bfiSe

6. cvik: 16 T % ZP leh na zadech, upazit, L.pozice, vztyena chodidla

1. T propnutim pravého chodidla skr€it inoZmo, $pi¢ka skréené nohy
tésn€ pod kolenem na koleni v pfedu

2. T zvolna unozit

3. T zvolna pfinozit

4. T vzty¢it chodidlo

5. T propnuti chodidla unozit

6. ptinoZit, vztycit chodidlo

7. propnutim chodidla pfednozit
8. ptinozit, vztygit chodidlo
9.-16. T totézZ levou

Opakovat totéZ v lehu na bfiSe — unoZit — zanoZit

7. cvik: 16 T 4/4 ZP leh na zadech, upazit, I. pozice, propnuta chodidla
1. T 1.-2. skréit tnozmo P
3.-4. ptednozit
2. T 1.-2. skr¢it inoZzmo P



3.-4. ptednozit
3. T 1 vzty¢it chodidlo
2 propnout chodidlo
3 vzty¢it chodidlo
4 propnout chodidlo
4. T. 1.-4. zvolna pfinoZit

5.-8- T totéz levou

8. cvik: 16 T 4/4 ZP leh na zadech, upazit, 1. pozice, propnuta chodidla

1. T 1 8vih do pfednoZeni pravou
2 pfinozit
3=1
4=2

2. T 1 8vih do pfednoZeni pravou
2 vzty¢it chodidlo
3 propnout chodidlo
4 pfinoZzit

3.-4. T totéz levou

5.-8 vie stranou Pa L

9.-16. T vSe se opakuje

D. Priiklady cviki na odrazovou pfipravu

Skoky pfes Svihadlo

- snozmo, s meziskokem, po P/L, dvojSvihy

- 2min pfeskoky — 1min pauza — 2min pfeskoky — 1min pauza — 2min pfeskoky

Plyometrie (seskoky a vyskoky na zvySenou podlozku)
seskoky z vys§iho mista do podfepu s kratkou vydrzi
skoky z vys§i plochy s naslednym vyskokem na bednu (40-80cm vysokou)
opakované poskoky s maximalni vy$kou odrazu na Zinénce

frekvenéni poskoky na Zinénce



III. Zavére€nd &ast tréninkové jednotky

a) zpevneéni celého trupu
o Vychylovani téla v poloze ,hfibek”. Uchopenim za narty je provadén
tlak a tah a vychyluje se télo vpfed a vzad. Cvienec musi udrzet polohu
hiibku a nesmi se prohnout v bedrech. (1/2min)
o ,Kolébka“ na zadech, tihel mezi trupem a dolnima konéetinam@y se
neméni. (1/2min)
o Obraty ve vzporu lezmo, pomalé obraty pfes polohy vzpor lezmo vzadu
vzpor lezmo jednoru¢ a vzpor vzadu. (na délku t€locviény a zpét)
b) uvolnéni a protazeni lytkovych svald, svalii pfedni strany stehen, uvolnéni
zadovych svall, protaZzeni svalti pletence ramenniho.

¢) Zhodnoceni tréninku, pochvala a vyty€eni pfistiho tréninkového cile.
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Hospitaéni zaznam

Datum:25.12007
Misto a oddil: HFC Ceské Budg&jovice
Objekt sledovani:

1) Materiélni a technické podminky a vybaveni pro zdvodniky
2) Osobnost a organizace trenér

I. Materialni vybaveni

- o
Zebfiny - sloupy na stranach télocviény
Zinénky - Sitka t€locviény max. 9 metrt
stalky - podium, které zmenSuje prostor
fitbaly - chybi klimatizace
overbaly - vSechna okna nejdou otevfit a

dosahuji aZ k zemi (!bezpecnost!)

Svihadla
expandery
lavi¢ky
trampolinka
$védska bedna
stepy

kvalitni aparatura
podlozky

zrcadla po stranach a v ¢ele t€locvicny
posilovna

3 télocvicny

II. Technické podminky

sauna - nenalezeny

masaze
dopliikové aerobni aktivity (indoorcycling,

aerobic,..)

vlastni Satny a sprchy



Osobnost trenéra 1

- komunikativni
nabidkou
- autoritativni
- sympaticky
volby
- vtipny
- dobry hlasovy projev
kontrolou
- odborné nazvoslovi
- pfesné vyjadfovani a popisovani tkold

Osobnost trenéra 2

- komunikativni

- autoritafska

- tékava

- sympaticka

- dobry hlasovy projev

- nepouziva odborné nazvoslovi, ale
sportovni ,,slang®

Organizace trenéra 1
vyuZiti didaktického stylu s
odpovidajici zatiZzeni
presné zadané ikoly s moZnosti

individudlni prace se zdvodniky
zadani samostatné prace s

zafazen program motoricko-
funkéni ptipravy zaméfeny na

podporovou a rota¢ni pfipravu

Organizace trenéra 2

individualni prace se zavodniky
pouze piikazovy didakticky styl
piehnané zadavani tkold
trénink odpovidajici zatizeni
trénink prvkil obtiZnosti

tvorba choreografie



Priloha €. 12
Hospitac¢ni zaznam
Datum: 30. 12007

Misto a oddil: Praha Sokol Chuchle
Objekt sledovani:

3) Materialni a technické podminky a vybaveni pro zavodniky

4) Osobnost a organizace trenért

I. Materialni vybaveni

+
- Zebfiny
- Zinénky
-  stepy

- lavicky

- §védska bedna

- kvalitni aparatura
- podlozky

- vysuvna zrcadla

sloupy na stranach télocviény
zastarala klimatizace

zrcadla se musi na kazdy trénink
piipravit

II. Technické podminky

- Satna

Osobnost trenéra

- komunikativni
- autoritativni
- nekompromisni
- vtipny
- dobry hlasovy projev
kontroly
- odborné nazvoslovi
- ptesné vyjadiovani a popisovani ukoli

pouze 2 sprchy
mal4 Satna bez zamku
nevétratelna télocviéna

Organizace trenéra

ptikazovy didakticky styl
odpovidajici zatizeni

pifesné zadané tikoly
individualni prace se zavodniky
zadani samostatné prace bez

spole¢né rozcviceni a zahtati
spole¢ny trénink odrazovych
schopnosti s opravou, vyuZiti
nékolika prvkl ze zpevilovaci
piipravy

nacvik prvkul obtiznosti a

individualni tvorba sestavy



