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1 UvoD

Sportovni aerobiku jsem se vénovala 10 let ve sportovnim klubu AC Brno pod
vedenim trenérky PedDr. Hany Toufarové. Vétsinu ¢asu mého plsobeni v AC Brno jsem
se vénovala kategorii step aerobik. Se zdvodénim jsem skoncila v roce 2017 a od té doby
se vénuji sportovnimu aerobiku z pozice opacné- trenérky, kterd mé stdle bavi a nadale
posouva. Pravé diky témto novym zkusenostem z jiné pozice neZ jen zdvodnice jsem si
zacala vsimat, jak kratky cas je vénovan tréninku flexibility, ktery je jak v aerobiku
komercénim, tak i v aerobiku sportovnim nezbytny a to zejména ve skocich, Svizich, ale i
dalSich prvcich. Zacala jsem tedy klast vétsi dliraz a ¢as na protazeni, ale zjistila jsem, Ze
pravé u déti kategorie 8-10 let, které trénuji, je tézké zaradit do tréninku delsi strecink.
Protoze kdyz se bavime o sportovnim aerobiku, tedy zdvodnim je tfeba se soustredit na
nékolik dalsich dllezitych aspektll. Zejména v sezoné zdokonalovani a vypilovani sestavy
do poslednich detaill je hlavni napini tréninku a ostatni, jako je flexibilita se odsouva do
pozadi a zbyvd tak na ni par minut v zavéru cvicebni jednotky. Jednou z moznosti je
samoziejmé prodlouZit kazdy trénink tfeba o 30 minut, nebo pfidat jeden trénink tydné
navic, ale z vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze pro déti 8-10 let je vice nez dvé hodiny pfilis a
s tréninkem vétsina rodic¢l nesouhlasi skrz finance, nebo jiné zajmy. To mé tedy navedlo
k napadu mé bakalarské prace, kde bych chtéla na toto téma vice upozornit a také
vytvofit tréninkovy plan na doma pro déti kategorie 8-10 let, kde si déti 1-2x tydné navic
ke svym pravidelnym trénink(im, které maji 3x tydné odcvi¢i maQj tréninkovy plan. Myslim
si, Ze by to mohl byt ten spravny smér, jak déti posunout dal a nemusel by tedy byt Zadny
dalsi trénink navic. Trénink na doma nebude nijak naro¢ny jak na provedeni, tak ¢asové.
Budu se snazit vytvofit kratky tréninkovy plan, ktery si budou holéicky schopny zacvicit

samy bez dopomoci druhych. Casové se bude pohybovat kolem 30 minut.

Ve sportovnim aerobiku neni tfeba tak velkého rozsahu jako je naptiklad v moderni
gymnastice, ale da se fict, Ze precizni provedeni rozstép(, ¢elnych rozstépl a placek je
v soutéZi FISAF, I. vykonnostni tfidé nutnosti. FISAF soutéZ se totiz rozdéluje do tfi
vykonnostnich tfid. JelikoZ aerobik patfi mezi nov&jsi sporty, neni v CR tak velka zakladna
jako je v jinych sportech. Sportovni aerobik ma velmi blizko ke gymnastice, proto se ¢asto

Cerpa z literatury a zdroj( pravé o gymnastice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Aerobik

StreSkova (1994) tvrdi, Ze aerobik patfi mezi vytrvalostni cviCeni. Vyuziva prvky
zakladni, kondi¢ni, rytmické gymnastiky a tance. Podle intenzity zatizeni, vybéru cvikQ,
prevazujiciho fyziologického ucinku a zastoupeni tanecnich prvkl mzeme rozlisit nékolik
druh( a forem. Vyhodou aerobiku je zapojeni vsech svalovych skupin, ¢im stimuluje a kladné
ovliviiuje zejména srdecné- cévniho, dychaciho a pohybového aparatu. Prokaze se to hlavné
zlepSenim télesné a funkéni zdatnosti organismu. Pro zvySeni motivace a drzeni stalého

tempa se vyuziva hudba.

Aerobik je velmi mlady sport, ktery se pomalu dostava do vétsiho podvédomi okoli a
prosazuje se i ve vrcholostni formé tak, jako v ostatnich sportech. Aerobik neni pouze jen o
fyzické narocnosti, velkém zapojeni svalovych skupin, kde je potfeba k ziskani energie velké
mnozstvi kysliku. Je to predevsim esteticky sport, kde se klade dliraz na krasu a celkovy

projev sportovce. Dalsi podstatnou slozkou je spravné technika prvkd (Hajkova, 2006).

Macakova (2001) popisuje aerobik jako specifickou formu gymnastiky na moderni
hudbu, zamérenou na zlepSovani Grovné aerobni zdatnosti cviencll. V aerobiku se vétsina
energie pro svalovou praci a metabolické procesy v nich ziskava za ptisunu kysliku. Ten je
vyuzivan k preméné tukl a glukosy k produkci ATP (zdkladni zdroj energie pro buriky).
Dllezitym zdrojem pro svalovou praci jsou tuky. Jejich spalovanim vznika oxid uhlicity, ktery
vydechujeme a voda, které z téla odchazi pocenim. Stejného ndzoru je Kyselovicova (2007),

ktera se navic domniva, Ze aerobik pochdazi ze slova ,,aerobni“ tedy za pfistupu kysliku.

Podle Skopové a Berankové (2008) se da aerobik pfirovnat ke gymnastice. Jde totiz o
vytrvalostni sport pohybujici se ve stfedni intenzité, ktery je doprovdzen moderni hudbou.
ZlepSuje se také télesny rozvoj, probihd efektivnéjsi spalovani tuki a také ma
psychosomatické ucinky. Sportovec se totiz zacleriuje do skupiny sportovcld s podobnym
Zivotnim stylem. Dale také napomaha flexibilité, lepsi koordinaci a lepSimu drzeni téla.
Podobné tvrzeni zastavaji Perecinska s Lenkovou (2007), které navic pfipisuji, Ze hlavni cilem
je, aby aerobik vyvolaval adaptaéni zmény v organismu ve smyslu oéekdvanych pozitivnich

efektd.



Aerobik je podle Kovarikové (2017) aerobni cvi¢eni s krokovymi prvky, z nichZ se
postupné tvori bloky a nasledné celda choreografie. Kvili lepSimu porozuméni a
jednodussimu popisu prvkl se pouzivd mezinarodni anglické nazvoslovi. Mezi high impact
prvky se radi ty cviky, kde se v ur¢itém momentu nepotkava ani jedna noha se zemi (vyskoky,
poskoky, béh) oproti prvkiim, které se nazyvaji low impact, kde je vidy alespon jedna noha
v kontaktu s podlozkou. Podle Goméze (2009) aerobik vychazel z joggingu a bral se jako
zabavna a nendro¢na forma cviCeni pro vSechny generace. Postupem casu se pfridavaly i

tanecni prvky za doprovodu hudby.

2.2 Historie aerobiku

Prvni pisemnd zminka o aerobiku byla zaznamenana v roce 1968, kterou napsal
americky lékar Kenneth H. Cooper. Kniha s nazvem Aerobics popisuje rlizné cviky, kterymi je
mozno dosahnout optimalni fyzické zdatnosti. Také zde Kenneth H. Cooper zminuje, Ze by
kazdy aerobni program mél zahrnovat i aerobni cviceni. Jeho principy nasledné zacala
vyuzivat AmeriCanka Jackie Sorensenova i do moderniho tance. Postupné se tak prvky

gymnastiky zacaly vice dostavat do tanecnich hodin a tak vznikl aerobik (Macakova, 2001).

Dalsi vyznamnou osobnosti byla herecka Jane Fondova, ktera natacela na videokazety
cvi¢ebni programy, které se pozdéji dostali i k ndAm. Casem se k aerobiku pfidavala hudba a
zacalo se vice dbat na kloubni aparat a celkové zdravi cvicencud. To nalakalo hlubsi verejnost
a tak se aerobik dostal do vétSiho povédomi vSech. Zacali se vysilat vstupy do televize a
nahravat kazety s hudbou. Ke cviceni se také priddvaly overbally, ¢inky apod. (Macakova,

2001).

Podle Kovatikové (2017) méla Grapevinova éra v roce 1988 velky vliv na celkovy vyvoj
aerobiku. Postupné se totiz zacaly jednotlivé prvky spojovat a navazovat tak na sebe. Vznikali
tzv. choreografie, které se rozdélovaly do blokd, kdy jeden blok mél 32 dob. Déle se
zdokonalilo odpocitavani neboli véasny cueing, kdy se uz ndhle nevykfikla zména, ale byla
dopredu odpocitdvana. V tomto obdobi se vytvarely rizné kombinace a kreativita se stala

nezbytnou soucasti tohoto cviceni.

Po roce 1989 se daly shlédnout lekce zahrani¢nich lektorl i u nds. Postupné se
v Ceské republice zacalo rozriistat vzd&lavani instruktord a vnikali prvni fitness centra. Taky

se diky riznym Skolenim zacalo vyuZivat verbalni a neverbalni cueing. Za verbalni cueing se
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povazovala slovni komunikace, kde se lektor snazil upozoriovat za v€as na zménu, odpocitat
zacatek nebo namotivovat dotyéného sportovce. Do neverbdlniho cueingu patfi gestikulace,

ocni kontakt a signalizace prvkU. (Skopova & Berankova, 2008).

Od roku 1995 patfila léta hlavné step aerobiku. Step (bedynka) pfinesla nové
poznatky a prvky v oblasti aerobiku (Kovarikova, 2017). Velinskd (2004) tvrdi, Ze step
aerobik, ktery se dal jako jediny druh aerobiku cvicit i na malém prostoru, vymyslela

americka instruktorka R. Kernodle.

V Ceské republice se aerobik zviditelnil predeviim diky Olze Sipkové, ktera se stala
mistryni svéta v zavodnim aerobiku v roce 1997. Patfila u nas mezi neznaméjsi cvicitelky.
Dale diky muzskému triu ve sloZeni Strako$, Valouch a Holzer, ktefi byli také velmi znamym a

Uspésnym triem (Macdakova, 2001).

2.3 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.CZ

Zkratka FISAF (Federation of Inernational Sports Aerobics and Fitness) byla zaloZzena
v roce 1995 a stala se tak prvni celosvétovou aerobikovou federaci. V roce 2012 se zmeénil
nazev na FISAF International. FISAF International je mezinarodni, nezavisla, demokraticka a
nevydélecna federace vénujici se soutéznim formam aerobiku a rozvoji odvétvi v oblasti

aerobic/fitness v mezinarodnim méritku (FISAF.cz, 2020f).

Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz vznikl vroce 1992. Rok poté se spojil
s celosvétovou aerobikovou federaci. JelikoZ se nevénoval Cisté jen aerobiku, ale i hip hopu
apod. pfejmenoval se v roce 2010 na Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. Od roku

2013 si nese stavajici nazev Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz (FISAF.cz, 2020g).

Mezindrodni organizaci sportovniho aerobiku a fitness vypisuji 2 typy soutézi. Prvni
soutézi jsou fitness tymy, kde se tym sklada z5 az 8 ¢lenl v kategorii aerobik, step a
hipihop/funk. Druhou skupinou je sportovni aerobik, kde soutézi Zeny, muzi, pary a tficlenné

tymy (Hajkova, 2006).

Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz vypisuje soutéZe sportovniho aerobiku a fitness
aerobiku a hip hopu. Tyto soutéze se kazdorocné zucastniuji Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi
svéta. Mezi dalsi soutéze v Ceské republice patfi Cesko se hybe, Ceskomoravsky pohar,

SAMC a ATS.
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Obrézek €. 1. SoutéZni kategorie vypisované Ceskym svazem aerobiku a fitness FISAF.cz

2.3.1 Fitness tymy

Kategorie fitness tymy je oproti sportovnimu aerobiku podstatné jednodussi.
Neznamena to ale, Ze se da srovnat s komerénim aerobikem. Je sice méné ndarocna jak
fyzicky tak silové, ale porad je tato kategorie naro¢na na presnost, originalitu formaci a
hlavné synchron, ktery je v poctu 5 az 8 zavodnik( podstatné narocnéjsi. Velmi dilezita je i
originalita choreografie, ktera by méla byt v souladu s hudbou. Choreografie by méla plsobit
jednotné, lehce a plynule. Sestava by méla byt tvorena tymem pohybujicim se na podobné

urovni zdatnosti (Hajkova, 2006).

Povinnymi prvky jsou skoky, podiepy, Svihy, prvky na zemi a hlavné meénici se
formace. Pohyb na vyhrazené plose, je velmi dllezity. V pribéhu sestavy se musi tym
pohybovat po celé ploSe vyvazené, tzn. vpred, vzad, stranou i diagonalné. Plocha pro fitness
tymy je pfesné stanovena na 9x9 metr(l. Formace by se mély ménit nejpozdéji po 16 dobach

tak, aby to bylo nahlé a nepredvidatelné (Hajkova, 2006).

Délka choreografie ve fitness tymech musi byt 1:45 ( plus, minus 5 sec.). Vyjimka jsou
déti kategorie 6-7 let, kde délka musi mit 1:35 (plus, minus 5 sec.). Maximadlni tempo hudby
je 160 BPM. U stepu to je méné skrze lepsi provedeni prvk(l a to 140 BPM. (FISAF.cz,
2018c¢,d).

Fitness aerobik se rozdéluje do tfech vykonnostnich tfid. Ve Il.a Ill. vykonnostni tfidé
se fitness aerobik rozdéluje jen na aerobik a step aerobik s poétem 5-8 zavodnikl. Ale v I.
vykonnostni tfidé se jeSté aerobik rozdéluje podle poctu zavodnik( v tymu (FISAF.cz,

2018¢,d).

12




FITNESS AEROBIK

|
[ 1 1

LVT ILVT 1L VT
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¢lena)

—— STEP (5-7 ¢lent)

Obrézek €. 2. Soutézni kategorie fitness aerobiku vypisované Ceskym svazem aerobiku a

fitness FISAF.cz

Podle randomizované 12- ti tydenni studie, které se zucastnilo 41 Zen s nadvahou ve
véku 30- 45 let s BMI 25- 29,9 kg/m?, kde Zeny byly rozdéleny do tfi skupin, kde se Gcastnily
sedavé Cinnosti, step aerobiku a dance aerobiku se silovym tréninkem na horni ¢ast téla
v ¢asovém intervalu 50 minut, 3x tydné. Vysledkem bylo prokazano snizeni hmotnosti jak u

step aerobiku, tak i dance aerobiku se silovym tréninkem.

2.3.2 Sportovni aerobik

Sportovni aerobik je podle Kyselovi¢ové (1985) mlady a dynamicky se rozvijejici sport.
Je to novd a progresivné se rozvijejici aerobicko- gymnasticka sportovni disciplina, ktera
otvira celou radu otazek spojenych se zménami a adaptaci organismu na specifické zatiZeni.
Hajkova (2006) presnéji tvrdi, Ze u sportovniho aerobiku jde o tak velky vykon, Ze i kdyZ slovo

»aero” je dosti matouci, po par osmickach sestavy se zavodnik dostdvd na anaerobni prah.

Soutézni sestava musi byt dokonalou demonstraci plynulych pohyb(, silovych
schopnosti, ohebnosti spolu s bezchybnym technickym provedenim. Zakladni pohybové
tvary aerobiku spolu s koordinaci pazi jsou provedené tak, aby vytvofili rytmické, dynamické

a neprerusované vazby aerobiku (Kyselovi¢ovd, 1985).

Sportovni aerobik se fadi mezi ty nejnaroénéjsi jak po fyzické tak silové schopnosti.

Oproti fitness tym0 ma sportovni aerobik presnéjsi pozadavky- prvky v sestavé. Napriklad
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Ctyfi neprerusované kliky, ¢tyri high leg kicky stfidavé pravou a levou, ¢tyti jumping jacky
s origindInimi paZemi, presy, skoky apod. Sestava musi byt opét origindlni, napadita a
vSechny prvky by méli byt zavodnikem zvladnuty po technické strance perfektné. Vsechny
prvky at uz skokové, silové nebo prvky zamérené na flexibilitu by mély byt rovhomérné
poskladany do celé choreografie. Dané prvky by méli byt vhodné vlioZzené do hudby tak, aby
sestava vypadala a byla sprdavné provazana s hudbou. Dokonce by se méla k zavodnikovi
hodit tak, aby sedéla nejen k povaze, ale i kvéku. V neposledni rfadé je dllezity i vyraz

zavodnika, ktery je také hodnocen (Hajkova, 2006).

Soutézit Ize stejné jako ve fitness tymech ve trech vykonnostnich tridach. Ve Ill.
vykonnostni tfidé (VT) jsou zavodnici rozdéleny do kategorii jednotlivci, dua a 3- 4 ¢lenné
tymy. Ve Il. VT jsou kategorie podobné, jen jsou Zeny a muzi zvlast v jednotlivcich. I. VK je

zase velmi podobna Il. VT jen uZ nejsou v kategorii 4 ¢lenné tymy, ale jen tria.

Co se tyce vékovych kategorii tak v I. VT mame jen tfi kategorie: kadet, junior a
dospéli (senior). V I. a ll. VT je kategorii vice. Délka choreografie ma 2 min (plus, minus 5 sec.)
a rychlost hudby je maximalné 160 BPM pro mladsia 165 BPM pro starsi. Plocha je na rozdil

od fitness tym{ o néco mensi, ma 7x7 m (FISAF.cz, 2019b, c, d).

SPORTOVNI AEROBIK

L.VT ILVT L VT
| | JEDNOTLIVCI - ] JEDNOTL.IVCI - || JEDNOTLIVCI
zZeny zeny
JEDNOTLIVCI - || JEDNOTLIVCI - || DUA
muzi muzi
3 - 3-4 CLENNE
- DUA - DUA — TYMY
3-4 CLENNE
— A —1  Tvmy

Obrazek 3. Soutéini kategorie sportovniho aerobiku vypisované Ceskym svazem aerobiku a

fitness FISAF.cz
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2.3.3 Soutéini aerobik master class (SAMC)

V této kategorii vidy zdvodi pouze jednotlivec sdm za sebe. Pfed zdvodem mu je
udélena Cdislice, kterou ma pripnutou na dresu po celou dobu cvieni. Zavodnik cvici podle
predcvicujiciho lektora. Rozdéluje se do tfi kategorii- aerobik, step aerobik a hip hop a déle
také podle véku. Podle poctu zavodnik( se urcuje pocet kol, ktery mize byt od jednoho az
po tfi kola. Zakladni kolo a semifindle (pokud je dost zavodnikd) trva 20- 45 minut. Délka
findle je 15-30 minut. Béhem souteze se pfihlizi na techniku provedeni, flexibilitu, silu, vyraz
a vzhled zavodnika. V prlbéhu roku se kond nékolik soutézi, kde se mohou zavodnici
nominovat na Mistrovstvi Ceské republiky v aerobik master class, ale jen v kategorii aerobik

(FISAF.cz, 2020e).

2.3.4 Cesko se hybe

Cesko s hybe ve $koldch je souté? pro déti a mladez za doprovodu hudby. Jsou zde
zase vSechny vékové kategorie obohaceny navic kategorii pro osoby se zvlastnimi potifebami.
Tato soutézZ je rozdélena podle Zanru- tance, aerobik a gymnastika. Dale se jesté rozdéluje na
dvé skupiny podle vykonosti- méné pokrocilé a pokrocilé. Tym se sklada z 5- 30 clenu a
plocha méfi 12x 12 metr(. Sestava ma téma a trva 2- 3 minuty. M{zZe byt pouZito specifické

nacini, které by nemélo slouzit jen jako rekvizita (FISAF.cz, 2020b).

2.3.5 Ceskomoravsky pohar

Ceskomoravsky pohdr je souté? pro zavodniky, ktefi je$té nestartovali v 7adné
z vykonnostnich tfid nebo jen ve Ill. vykonnostni tfidé, ale neméli dostatecny bodovy
pramér. Jedna se tim padem o soutéZ sportovniho a fitness aerobiku. Sportovni aerobik ma
jen v této soutézi dvé kategorie- jednotlivci a 2-4 ¢lenné tymy. Fitness aerobik se déli také na
dvé kategorie- step a aerobik. Ve fitness aerobiku mize mit tym vice ¢lend a to 5- 10. Vékova
kategorie je zde rozdélena na nejmensi, déti, kadet, junior a dospéli. Tempo sestavy je o

néco pomalejsi nez u soutézi ve vykonnostnich tfidach (FISAF.cz, 2020d).

2.3.6 ATS (Aerobic Team Show)

Aerobic Team Show je soutéz pédiovych skladeb, kde je hodnocen predevsim napad
a kreativita sestavy a propojeni ji s hudbou. Sestava mlze byt doprovazena nacinim nebo
naradim a vyskytuji se zde prvky jak z komeréniho, tak ze sportovniho aerobiku. Soutéz se
déli do péti vékovych kategorii a tymy se skladaji ze 7- 20 ¢len(l. Sestava ma vzdy téma, které

musi ladit s hudbou, dresy a Uu¢esem a povinné prvky. Délka celé sestavy je 2- 3 minuty a
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plocha ma velikost 12x 12 metrl. Tou nejdulezitéjsi slozkou k hodnoceni je originalita

sestavy, vyraz zavodnic, technika prvkud a celkova naro¢nost choreografie (FISAF.cz, 2020a).

2.4 Choreografie a prvky obtiznosti

Hajkova (2006) tvrdi, Ze tvorba pohybové skladby je tvorfivy proces. Tvotiva schopnost
znamena originalni pfistup autora. Na tvorbu skladby je potieba urcitd odbornost, nadani na
tvorbu, zkusenost a fantazie. Choreografie je specifikovana jako soubor krokovych prvk( a
pohybl, konanych v souladu s hudbou a prostorovym propojenim. Kazda choreografie by
méla odraZet osobnost zavodnika. Velmi dUleZitou slozkou choreografie jsou povinné a
povinné volitelné prvky obtiZznosti. Porota hledi tedy nejen na prvky obtiznosti, ale také na

originalitu, kontrast, gradaci a prostorové rozloZeni sestavy.

Prvky obtiZznosti se vyuZivaji jen u aerobiku sportovniho. Rozdéluji se na prvky
povinné a povinné volitelné. Dale se tyto prvky rozdéluji do nasledujicich ¢tyr skupin:
flexibilita, skoky, kliky a staticka sila. Z kazdé skupiny si musi zavodnik vybrat alespon jeden

vevs

(Hajkova, 2006).

2.5 Rankingovy sytém hodnoceni

Na viech soutéiich poradanych CSAE nebo FISAF probihd rankingovy systém
hodnoceni. To probiha tak, Ze rozhod¢i urci vitéze dle majority, coz znamena, Ze je duleZitéjsi
uréeni poradi pfed poctem dosazenych bodi. Maximalni pocet bodl, co miZe rozhodci
udélit je 10. To urci poradi zdvodnika a majoritou je ur¢eno vysledné umisténi (FISAF.cz,

2018e).

VI. VT je celkem 7 rozhodcich, ktefi se rozdéluji na tfi typy- technicti, artistic a
aerobni. Technicti jsou 3 a hodnoti provedeni, intenzitu a obtiZznost prvk(. Artistic rozhod¢i
jsou 2 a sleduji choreografii, synchron, interpretaci hudby a celkovou prezentaci zavodnikd.

Ve ll. A lll. VT je rozhodcich jen 5- dva artistic a tfi technicti rozhod¢i (FISAF.cz, 2018e).
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2.6 Miladsi skolni vék

Mladsi skolni vék je podle Peri¢e (2004) charakterizovano jako obdobi mezi 6- 11 rokem
Zivota ditéte. Langmeier a Krejcifova (2006) vymezuji toto obdobi od 6-7 let do 11-12 let, kdy
se projevuje pohlavni dospivani. Télesny vyvoj je v prvnich letech Zivota charakterizovany
rovnomérnym rlstem vySky a hmotnosti. Rovhomérné se rozviji i vnitfni organy, krevni
obéh, plice i vitdIni kapacita plic. V tomto véku jsou kloubni spojeni velmi mékké a pruziné,
tudizZ je velmi ohebné a flexibilni. Mozek mam v tomto obdobi jiZ vyvoj ukonleni se zacatkem
mladsiho Skolniho véku. Po Sestém roku Zivota je mozek dostatecné zraly na sloZitéjsi

koordinacni pohyby (Peric, 2004).

Pohybovy vyvoj je charakterizovany vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové
pohybové dovednosti jsou rychle a lehce zvladnuté, ale mohou mit kratkou trvanlivost. Pri
malé tréninkové frekvenci a nedostatecném opakovani jsou rychle zapomenuty.
Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze jim chybi jaka si ekonomicnost pohybu
na rozdil od dospélych lidi. Prevazuji procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Kazda
pohybova c¢innost je vykonavana s pridavanim dalsich pohyb(. Rozdily v rozvoji motoriky u
osmirocnich a dvanactirocnich jedincl jsou velké, hlavné v obdobi 8- 10 a 10- 12 let. Obdobi
mezi 10- 12 rokem je povaZované za nejpfiznivéjsi vék pro rozvijeni motorického rozvoje.
Problémy, které jsou na pocatku mladsiho skolniho véku z hlediska koordinace slozitéjsich
pohybl pomérné rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopné i koordinacné
neohrabanost, protoZe se dité vyporadd s prvni zménou své postavy, kterd se vsak dité
rychle pfizpUsobi a je schopno poddvat vykony, ve kterych je zapotrebi sila, obratnost a také
rychlost. Vtomto véku dité sbira nejvice pohybovych dovednosti a to predevsim v oblasti
motoriky. Ddle toto obdobi oznacuje jako bisexuadlni détstvi. Nastavaji zmény ve vyvoji
kostry, tvaru panve a lebky. Také je rozdilné ukladani tuk( u divek a chlapcl. U divek se na

konci tohoto obdobi za¢ina projevovat puberta.

V psychickém vyvoji lavinovité pribyva spousta novych védomosti, rozviji se pamét a také
mu unikaji. Zvysend vnimavost k okolnimu prostredi a faktorem, ktery odvadi pozornost,
mUze narusit provedeni uz osvojenych zrucnosti. Vile ditéte je slabé vyvinuta, dité nedokaze

sledovat dlouhodoby cil a to hlavné ve chvilich, kdy ma pfekonavat nahlé nezdary. Kazdou
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¢innost dité velmi silné prozivd. Za to ma velmi kratkou koncentrovanost, kterd trva 4- 5

minut po které nasleduje nesoustredénost (Peric, 2004).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) pisi, Zze déti mladsSiho Skolniho véku uZ na rozdil od
predskolniho véku radi spolupracuji. Toto obdobi nazyva obdobim pile a snazivosti. Dité je
svédomitéjsi, soustfedénéjsi, snazi se uspét a byt nejlepsi v daném vykonu. Dale také maji
mnohem vétsi snahu vytrvat a dosahnout Uspéchu. Neméli by se ale v Zadném pripadé nutit
do sportu. MdzZeme si povSimnout i plynulejsiho pohybu nez bylo doposud. Také potvrzuje

predeslé tvrzeni o nadbytku pohybu pfi chzi.

2.7 Sportovni trénink

Drive trénink vypadal spi$ jako ,prehravani vykonud (tzn. béZci bézeli svoje traté, hraci
hrali svoji hru). Postupem casu se ale zjistilo, Ze opakovani vykonu nestaci. Zacala se tedy
vytvaret dalsi mozna cviceni a také nové funkce trenéri. Tréninkovy proces se v dnesni dobé
zaméruje uz na fyziologii, psychologii, atd., které jak se ukazalo pozitivné ovliviiuje vykon a
prispiva k hlubsim poznatkiim sportovniho tréninku. Trenér, ktery chce byt Uspésny by tedy
nemél pracovat jen se svymi praktickymi zkusenostmi ve svém oboru. Mél by mit znalosti ve
vSem predeslich oborech, nebo by mél spolupracovat s dalSimi specialistmi jako je lékar,
dietetik, apod. Tim tedy vyplyva, Ze vykon sportovce nesouvisi jen s tréninkem samotnym
v daném sportu, ale s dalSimi aspekty, jako je pravé tfeba vzdélanost trenéra (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) ,Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnost sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné”.
Trénink je pomérné slozity proces, ktery by mél byt organizovany. Trenér by se tedy mél
vyhybat ndhodnym tréninkim, drzet se néjakého planu a nerozhodovat o obsahu tréninku
tfeba podle nalady a podobné. Jakasi spontannost je také na misté, jen v omezené mire.
Trénink by mél byt predevsim systematicky, dobre strukturovany a vedeny. V kazdém sportu
je tfeba dlouhodoby proces pro rozvoj vykonnosti. Jde o velmi dlouhy proces sportovce,
ktery zadina uz v utlém véku, kde se predevsSim tvofi charakter, pozdéji se zefektiviiuje a
ztéZuje tréninkova jednotka. V nékterych sportech konci az kolem 30. roku sportovce (zalezi
na sportovnim odvétvi). Dale ndm uz pfi sportovnim tréninku primarné nezalezi na hubnuti a
tvarovani postavy, zdravotni kondice apod. Jde hlavné o podani co nejlepsiho vykonu a

podani dobrého vykonu v soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Cile sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je zvySovat vykonnost sportovce v konkrétnim sportu.
Rozdéluje se podle Peri¢e a Dovalila (2010) do dvou oblasti:

1. vykonnostni- rozvoj vykonu ve sportovni discipliné

2. lidska- vychovnd (dodrzovani pravidel- fair play, atd.)

2.7.1 Ukoly sportovniho tréninku

Mezi Ukoly sportovniho tréninku podle Peri¢e a Dovalila (2010) patfi:

e utvareni osobnosti sportovce
e ovliviiovani psychiky sportovce
e rozvoj kondice

e vybér vhodnych reseni a rozvoj tvlrcich schopnosti v ramci technické a taktické

pfipravy

2.7.2 Slozky sportovniho tréninku

Podle Zumra (2019) mame 4 zakladni slozky sportovniho tréninku: kondicni,

taktickad, technickd a psychologicka.

KONDICNi
PRIPRAVA

Slozky
sportovniho
tréninku

TECHNICKA
PRIPRAVA

TAKTICKA
PRIPRAVA

PSYCHO-
LOGICKA
PRIPRAVA

Obrazek €. 4. Slozky sportovniho tréninku. (Hajkova, 2006, s. 21)
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1. Kondicni pfiprava

Kondi¢ni priprava patfi mezi zdkladni slozky sportovniho tréninku. Obsahem kondiéni
pfipravy by méla byt pestra ¢innost plnd her a soutézi ve zdravém prostredi (Dovalil et al,

2005).

MuzZeme ji rozdélit na kondi¢ni pripravu obecnou a specidlni. Obecna kondi¢ni
pfiprava se vyuziva predevsim u déti a mladeze, kde se trénuji vSechny pohybové schopnosti
jako sila, vytrvalost, rychlost, flexibilita nebo koordinace. Déti by méli mit zdklad od kazdého
a neméli by si specializovat jen na jednu urcitou schopnost. Na rozdil od toho kondi¢ni
pfiprava specialni je uz zamérena na konkrétni rozvoj pohybové schopnosti podle

konkrétniho sportu (Dovalil et al., 2005).
Metody kondicniho tréninku:

Podle Zumra (2019) kondicni trénink vyuZivd nékolik rdznych metod na rozvoj kondice.
Druh metody zavisi predevsim na délce trvani, miry zatizeni, po¢tem opakovani a celkovou

intenzitou cviceni.

Metody lze rozdélit podle toho, zda je cviceni s prerusenim (odpocinkem) nebo bez na
metody prerusovaného zatizeni a na metody neprerusovaného zatizeni. Metoda
neprerusovaného zatizeni se vyuziva hlavné u mensich déti u seznamovani s novym sportem.
Cilem této metody je rozvijeni aerobni vytrvalosti. Lze ale i béhem zatiZzeni do cviceni
zasahovat a meénit intenzitu zatizeni. Druhd metoda prerusovaného zatiZzeni souvisi
predevsim s délkou odpocinku mezi sériemi. U déti mladSiho Skolniho véku volime skoro
vidy odpocinek do UpIného zotaveni coz mlze byt az 5 minut. Odpocinek zde ale muze byt

jak aktivni, tak pasivni (Zumr, 2019).
2. Technicka pfiprava

V technické pripravé se jedinec snazi zdokonalit a osvojit dany pohybovy ukol tak, aby
zaroven dodrzoval pravidla a svij pohybovy potencidl. Technika také souvisi s kondi¢ni
pfipravou. Jakmile neni jedinec pfipraven po kondi¢ni strance (sila, vytrvalost apod.),
nemuzZe byt schopen podat technicky dobry vykon. To stejné plati i po jeho psychické
strance. Sportovec musi byt koncentrovan a namotivovan. V aerobiku je technika jedna
z nejdulezitéjsich slozek sportovniho tréninku. Pokud je totiz dobfe zvladnuta technika, mlze
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velmi zefektivnit vliv na Setfeni sily (Peri¢ & Dovalil, 2010). Cilem technické pfipravy podle

Hajkové (2006) je nacvik a osvojovani pohybovych dovednosti choreografie v aerobiku.

Nejcastéji se pfi trénovani techniky vyuzivad slovni metody, predvedeni cviku, metody
uceni jako celku nebo uceni samostatné. Pfi tréninku je velmi dilezitd rychld a presna
korekce chyb a nazorné spravné ukazce, aby nedochazelo k opakovanému chybovani

(Hajkova, 2006).
3. Takticka pfiprava

Podle Dovalila (2010) ,Takticka ptiprava je chapana jako proces osvojovani a
zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupt, které umozni sportovci vybirat
v kazdé sportovni situaci optimalni feseni a toto reseni prakticky realizovat”. Podle Hajkové
(2006) je taktika vzavodnim aerobiku zaloZzena na originalité choreografie, hudby a
usporadani prvkd obtiznosti. V kategorii fitness se také klade velky dlraz na téma
choreografie, kde by se méla propojit hudba s celkovym vzhledem jako je dres, liceni, Uces
apod. Na rozdil Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze v aerobiku ¢i gymnastice se taktika tolik
neuplatiuje. Mnohem vice jde totiZ zapojit ve vSech sportovnich hrach, kde je taktika vlastné
jednou z nejdulezitéjsich slozek sportovniho tréninku. Tuto slozku jde aplikovat aZ po

preciznim zvladnuti techniky a kondice.

Cilem je rozvoj taktickych schopnosti jako je tfeba odoldvani rusivych elementl pfri
soutézi. Dale osvojovani taktickych védomosti jako jsou napfiklad dodrZovani pravidel
soutéZze a dobré chovani na zavodech. Vse by mél trenér uz détem v atlém véku

srozumitelné vysvétlit a predvést (Peri¢ & Dovalil, 2010).
4. Psychologicka priprava

Je také velmi nezbytnou slozkou sportovniho tréninku. Casto tuhle pfipravu zastava
trenér, nebo psycholog. Ovliviiuje totiZ sportovni vykon a také dochazi k osobnimu rozvoji
vlastnosti sportovce. Cilem je tedy rozvoj osobnosti, zlepSeni komunikace mezi tymem nebo i
tymem a trenérem a regulovani psychickych stavl jako je napfiklad stres pfi zavodu apod. U
déti je psychologicka priprava o zdravém sebevédomim a touze po vitézstvim. Podle délky
trvani mGzeme psychologickou pfipravu rozdélit na kratkodobou a dlouhodobou. Je tieba

zminit, Ze by obé tyto pfipravy mély byt obsazeny vtréninku a mély by se vzdjemné
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propojovat. Kratkodoba ptiprava probiha par tydna a je specializovana na konkrétni zavod.
Oproti tomu dlouhodoba pfiprava, na které se podileji specifické pozadavky v konkrétnim

sportu. Probiha neustdle a specifikuje se spise na motivaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ve sportovnim tréninku se také potkame ¢asto s nasledujicimi pojmy:

Télesna zdatnost
Télesna kondice
Pohybové schopnosti

Pohybové dovednosti

LA A

Adaptace
1. Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je schopnost optimalné reagovat na zatéz a na puUsobici vlivy zevniho
prostiedi (teplo, chlad, hypoxie aj.) Také nam tim ukazuje, jaky je nds zdravotni stav.
(Placheta et al., 2001).

NejlepSim méritkem ukazatelem télesné zdatnosti je vykonnostni kapacita Ta jde méfit

vevys

testy, které nejsou tak presné jako laboratorni, ale jsou pristupnéjsi. Mezi testové baterie

patii napriklad UNIFIITEST, EUROFIT, FITNESSGRAM apod. (Suchomel, 2006).
2. Télesna kondice

Skopova (2008) popisuje télesnou kondici jako psychicky a télesny stav jedince ke
specifické potfebé na sportovni vykon. Lze ji také chdpat jako specifickou pFipravenost
organismu na zatéZz. Pro rozvoj kondice je zapotfebi kondi¢ni pfiprava, kde rozvijime

pohybové schopnosti.

Podle Lenherta et al. (2010) ji rozdélujeme na:
e obecna- tvofi zaklad pro jakékoliv sportovni odvétvi

e specialni- zamérena na specialni kondiéni pozadavky daného sportu
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3. Pohybova schopnost

Pohybova ¢innost je samostatny soubor vnitfnich predpoklad( organismu k pohybové

¢innosti, kde se projevuji a dale rozvijeji (Dovalil, 1986).

Pohybové
schopnosti

1 1 1 1

Vytrvalost Sila Rychlost Koordinace Kloubni
schopnost schopnost schopnost schopnost Fidit pohyblivost
piekonavat pfekonat vnéj3i piekonat kratky a regulovat schopnost

Gnavu a odpor svalovou Casovy Usek pohyb ve provéadét pohyb
dlouhodobé kontrakei v co nejkratsi smyslu v max. rozsahu
vykonavat dobé nejvyssi piesnosti kloubniho

nohvh ¢innost intenzitou pohybu anariti

Obrazek €. 5. Zakladni pohybové schopnosti (Peri¢, 2008, s. 12- 13).
Zjednodusené je lze rozdélit podle Skopové (2008) na:

e kondicni

e koordinaéni
4. Pohybova dovednost

Pohybova dovednost je u¢enim ziskany predpoklad jak efektivné resit problémovy
sportovni tkon (Peri¢ & Dovalil, 2010). Vytvafi se vlastnimi zkuSenostmi a je podminéna

motorickymi, senzorickymi ale i kognitivnimi schopnostmi (Mékota, 2005).

2.8 Flexibilita

Podle Zumra (2019) ,Flexibilita (pohyblivost) je chdpana jako schopnost dosahovat
potfebného nebo maximalniho rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo
pusobenim vnéjsich sil“. Pistotnik (1998) jesté upozorniuje na schopnost rychlého navratu do
pavodni polohy po vychyleni a odolnost vici dopadim. Mékota a Novosad (2005) popisuji

flexibilitu jako rozsah pohybu v kloubu nebo v kloubnim systému, kde jde pohyb uskutecnit.
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Podle Havla a Hnizdila (2010) souvisi s pohyblivosti také pruznost a ohebnost, kdy ohebnost
je pohyb v systému kloubt napfiklad ohnuti patere ze stoje na rukou do mostu a pruznost je
schopnost svalu se po protazeni vratit do plvodniho tvaru. Také fadi flexibilitu mezi
kondi¢né- koordinacni schopnosti. Pruznéjsi a ohebnéjsi télo maji Zzeny a to pravé diky
Zenskym hormondm progesteron a estrogen, které pomahaji pruzinost zachovat (Osten,

2005).

Flexibilita je velmi nezbytnou slozkou celkové zdatnosti. BohuZel je ale dost ¢asto
podceniovana, nékdy i uplné zapominana, a to i kdyz ma pozitivni vliv na fyzickou kondici a
ulevuje od bolesti pacientim s pocinajici artritidou. Dale napomaha k prevenci zranéni a
muze zabranit i vzniku svalovych krec¢i (Nelson & Kokkonen, 2007). Podle (Zumra 2019)

umoznuje koordinovanéjsi provedeni pohybi a sniZuje riziko svalového zranéni.

Studie od Kokonena et al. 2007, kde se zucastnili dvé skupiny po 19 dobrovolnicich (11
Zen a 8 muzl), kde jedna skupina provadéla tfikrat tydné po 40 minutach staticky strecink po
dobu 10 ti tydnl a druha skupina neprovadéla zadné pravidelné cviceni, prokazala, zZe

statické protahovani mlze vyrazné zlepsit specifické vykony pfi cviceni.

Flexibilita se podle Nelsona a Kokkonena (2007) déli do ctyf skupin, podle zplsobu
protaZeni na statickou, dynamickou, funkéni a aktivni. Aktivni dale délime na statickou-
provadéna spiSe na konci tréninku (prokazana vétsi ucinnost strecinku) a dynamickou-

provadéna na zacatku tréninku jako soucast zahrati a rozcviceni.

2.8.1 Veékové rozhrani

Zumr (2019) tvrdi, Ze by déti ve véku 10 let méli mit dobfe rozvinutou flexibilitu a
neni tfeba u vétSiny sportl provozovat specificka cviceni na podporu flexibility. Podobny
nazor ma i Mékota a Novosad (2007), ktefi tvrdi, Ze pro rozvoj flexibility u gymnastickych
sportd je nejlepsi vékové obdobi mezi 7. az 12. rokem Zivota sportovkyn. Ddle by se kolem
11. roku méla flexibilita zafazovat do tréninku vice, protoZze dochazi k hormonalnim zménam
a zméné hmotnosti (puberta), kdy se mlze zacit k tuhnuti svalll a tim padem k mensimu

rozsahu pohybu hlavné v kofenovych kloubech (Lehnert et al., 2014).

Vyzkum od Robertse (2009), Zze k nejvétSimu rozvoji kloubniho rozsahu a celkovému
rozvoji flexibility dochdzi mezi 8. az 13. rokem Zivota. Mélo by se tak flexibilitu rozvijet
predevsim pomoci dynamické flexibility (pasivni).
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2.8.2 Faktory ovliviujici flexibilitu

Rozsah pohybu ovliviiuje nékolik faktor(. Jedny z nejdllezitéjSich aspektl jsou
zvlastnosti stavby kloub(, vék, unava, sila sval(, kvalita rozcviceni, teplota prostredi apod.
Pohyblivost rozdélujeme na aktivni a pasivni. Aktivni znamend, Ze se do maximalniho
rozsahu dostaneme za pomoci stahu svalu a pasivni je ddna rozsahem pohybu v daném

kloubu pfi pasobenim vnéjsich sil jako je tfeba dopomoc trenéra (Skopova et al., 2013).

Podle Buzkové (2006) muze flexibilitu navic ovlivnit aktivita reflexniho systému,
souhra agonistll, antagonistll a synergistl a v neposledni radé také genetické predispozice.

Ty jde ale z velké ¢asti ovlivnit tréninkem.
Podle Lehnerta et al. (2014) mezi dalsi faktory patfi:

e télesna stavba

e dostatecna sila svald vykonavajici pohyb v daném kloubu

e individudlni stav sportovce (vék, pohlavi, psychicky a zdravotni stav atd.)
e fizeni a regulace pohybu (souhra antagonistll, antagonist(i a synergist()

e teplota okoli a denni doba

Flexibilita patfi mezi nejdllezitéjsi aspekty, kterych je v estetickych sportech zapotrebi a
mélo by se tak na ni brat vétsi dlraz v prlibéhu tréninkové jednotky oproti jinym sportim.
Dale by se mél zhodnotit vybér technickych prvkl spojenych s flexibilitou podle prednosti

sportovce (Libra & Libra, 1980).

2.8.3 Hypermobilita
Hypermobilita je oznacovdna jako nadmérnd kloubni pohyblivost. Urcuje kvalitu
vaziva, kterd se také podili na ochrané kloub(l. Ve vétSiné pripadech byva hypermobilita

symetricka. Castéji byva vypozorovana v horni ¢asti téla (Janda, 2001).

Da se rozliSovat celkova hypermobilita- vSechny klouby, nebo lokalni hypermobilita-
v nékterych kloubech (Buzkova, 2006). Casté&ji se vyskytuje u Zen neZ u muzd, protoze Zeny
maji mél¢i kloub a nizsi svalovy tonus. Hypermobilita m(Ze byt ovlivnéna pravé
gymnastickym sportem, kdy je potifebna k dosazeni dobrych vysledk(l. Podobné tvrzeni

zastavd Mékota a Novosad (2005): ,V rfadé sportll je zvySeny rozsah flexibility v nékterych
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kloubech podminkou pro realizaci i osvojeni sportovni techniky, pro dosazeni nalezité

preciznosti sportovniho pohybu.”

Bohuzel se zde ale objevuje riziko nestabilnich kloubU, které jsou potom nachylné;jsi
k vyronlim a dalSim zranénim (Klempl, 1997). Stejny nazor potvrzuje i studie od Pacey et
al.(2010), kterd tvrdi, Ze sportovci trpici hypermobilitou maji mnohem vétsi nachylnost ke

zranéni koleniho nebo hlezenniho kloubu oproti sportovcim bez hypermobility.

2.8.4 Hypomobilita

Hypomobilita je pravy opak hypermobility, tedy snizena pohyblivost kloubl. Pravé i u
gymnastickych sportll muazZe snizit technické provedeni, vétsi bolesti svali a celkovou
neekonomicnost pohybu. MUze totiz sniZovat jakousi plynulost a ladnost pohybu, tim padem

i celkové hodnoceni (Mékota a Novosad, 2005).

Velmi casto podle Bunce (1995) muzZe byt hypomobilita zplsobena svalovou
disbalanci, kterd jde ale zavias zastavit. Pro zlepSeni hypomobility je zapotrebi protazeni

zkraceného svalu (agonisty) a posiléni opacného svalu antagonisty (Docherty, 1996).

2.8.5 Svalova dysbalance
Jednostrannym, nadmérnym nebo neprimérenym zatéZzovanim vznika pravé svalova
dysbalance. Podle Hnizdilové (2006) ji délime na lokalni a systémovou. Zalezi, zda zasahuje

konkrétni oblast nebo cely pohybovy aparat.

Dle Labudové a Thurzové (1992) jde o funkéni poruchu mezi posturdlnim a fazickym
svalovym systémem. Posturdinimu (tonickému) svalstvu se také fika stabiliza¢ni, ma cervena
vldkna- vytrvalostni a je vyvojové starsi oproti fazickému svalstvu, které ma bila svalova

vlakna, tudiz je unavitelnéjsi a ma vétsi tendenci k ochabnuti.
Svalova dysbalance se nejéastéji objevuje ve dvou ¢astech:

e horni zkfizeny syndrom- predsunuta hlava a ramena

e dolni zkfizeny syndrom- vétsi zakfiveni bederni patere a vypouklé a volné bficho

Nejlepsi zpusob pro zefektivnéni flexibility je za pomoci tzv. stre€inku. Ten napomaha
lepSi ohebnosti svalCl a také spravné funkénosti a rozsahu kloubl (Muchova a Tomankova,

2010).
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2.9 Strecink

Strecink vychdzi z anglického slova ,stretch” - protazeni. Je to cilené protahovani
svali nebo skupiny svalli pro zlepSeni flexibility, snizeni svalového napéti a propojeni a

uvédomovani si vlastniho téla (Zitko, 1998).

Ramik (2010) popisuje streCink jako pomalé cviceni vedouci k protaZzeni svall. Je
podle néj pouze doporuceny, ale pokud se ¢lovék potyka s potizemi jako je naptiklad zatuhly
sval apod. strecink je po zatézi nutny. Dokonce doporucuje protahovat problémové partie

3x- 5x denné.

Strecink je soubor nebo forma natahovacich cviceni, pfi kterym zamérné plsobime
na konkrétni sval nebo svalovou skupinu a snazime se sval natahnout. Tvrdi, Ze jde o pomalé

provadéni specialni motorické aktivity, ktera slouzi k protazeni svalstva (Albrechtova, 2006).

2.9.1 Historie strecinku

Stopy strecinku mdzeme najit uz v davné historii a to hlavné v Japonsku a Ciné. Vyslo
z gymnastického cvi¢ené Taichi asi v 70. Letech 20. Stoleti. Ddle se strecink zacal objevovat u
Rekl, Egyptand, Krétan( a Hebrejct, ktery dopoméhal pro lepsi dusevni i fyzickou kondici

(Kovarikova, 2006).

Prvni kniha, kterd byla o strecCinku napsana vroce 1975 s nazvem Stretching a je
napsana americkym pedagogem Bobem Andersonem. Bob zde sepsal vSe o strecinku pro

béZnou populaci, ale i pro sportovce s propojenim cvik(l z jégy (Alter, 1999).

Zaroveri i naptiklad ve Svédsku se dostavé strecink do podvédomi a to diky
Solverbernovi, ktery zacal vyuzivat streink vychdzejici z PNF (Proprioneuromuskularni
facilitace) o kterém pisi v nasledujici kapitole. V roce 1984 se dostal strecink i do Ceské

republiky, kde se uskutecnil prvni semindr na téma strecink (Kovarikova, 2006).

2.9.2 Typy strecinku

Podle Nelsona a Kokkonena (2007) rozeznavame 4 typy strecinku:

1. Staticky strecink

vvvvvv

polohy s pocitem natahnuti, kdy v kazdé poloze drzime minimdlné 15- 20 s bez hmitani.
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Dale staticky strecink mizeme rozdélit na:
e aktivni- za pomoci vynaloZeni svalové sily pro pohyb

e pasivni- za pomoci externi sily jako je partner nebo gravitacni sila

Obrazek €. 6. Pes hlavou dolu (stfecha)

Ve studii od Takeuchi, K. & Nakamura, M. (2020) se porovnavala ucinnost a doba
trvani statického strecinku pfi protazeni hamstringli, které se zucastnilo 14 muzd. Muzi
absolvovali 3 rlizné casové uUseky v maximalnich pozicich. Vysledky naznaduji, Ze se tuhost

svalll zlepsila bez ohledu doby trvani vydrZe statického protahovani ve vysoké intenzité.
2. Dynamicky strecink

Oznacujeme tak cviceni s pohybem segmentl v plném rozsahu. Jde o funkéni pohyby,
které odpovidaji pohybdm dané aktivity a nevyuZiva se pfi nich vydrZ ani relaxace, jak tomu
je u statického strecinku. Tento typ strecinku tvofi kyvavé nebo Svihové pohyby prevdiné

v koncetinach s cilem zvySeni rozsahu svalu.

Obrazek €. 7. Poloprovaz s prenosem vahy vpred a vzad
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Studie od Melocchi, I. et al. (2021) zabyvajici se dynamickym a statickym strecinkem
v ohledu na provedeni vertikdlniho vyskoku byl provddén na osmi gymnastkach ve véku 14
let. Bylo zjisténo, Ze, dynamicky streCink se doporucuje pfi zahtivani, aby se zvysil vykon
vertikalniho skoku, zatimco specificky staticky strecink by mél byt provadén v zavérecné fazi

tréninku, coz je specificka technicka prace pro rozsah pohybu.
3. Balisticky strecink

Jednd se o rytmicky pohyb vyuzivajici Svih k Uplnému natdhnuti svalu. Vyuziva se pfi

rychlych pohybech a to predevsim v estetickych sportech jako je gymnastika a aerobik.

Obrazek €. 8. Standing front split v maximalnim rozsahu
4. Proprioneuromuskularni facilitace

Princip PNF je umoZnéni svalové kontrakce pomoci facilitatnich metod. Jendou z metod
je relaxace a utlum antagonistického pohybového retézce relaxa¢nimi technikami. Tento typ
streCinku je vhodné pouzivat s dopomoci trenéra nebo jiné osoby a u nds skoro neni
pouzivan. Tato metoda jde definovat také jako ,metoda podpory ¢i urychleni

neuromuskularnich mechanism( prostfednictvim porprioreceptord” (Alter, 1999).

StreCink lze vyuzit jak na zacatku, tak i na konci tréninkové jednotky. Na zacatku
tréninku napomahad pfipravit télo na zatéZz a sniZuje tim riziko Urazu. Na konci je strecink
dalezity pro zklidnéni, relaxaci a predejiti bolesti sval(, které se v tréninku nejvice zatézovaly
(Zitko, 1998). Toto tvrzeni dokladaji i Nelson a Kokkonen (2007), ktefi navic zdlraznuji, Ze na

rozvoj flexibility se klade vyrazné vétsi dliraz na konci tréninku.
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Podle studie od Konrad, A. et al. (2017), kde se zkoumaly ucinky svalového napéti pfi
predeslych typl strecinku (staticky, balisticky a PNF) bylo prokazano, ze se vyznamné snizila

tuhost a svalové napéti v kazdém z téchto zminénych druhd strecinku.

2.9.3 Zasady a postup spravného strecinku

Podle Dostalové a Miklankové (2005) strecink vyZaduje nasledujici body:

1. Svaly musi byt dostatecné prohtaté, aby nedoslo k poranéni a to predevsim ve vétSim
rozsahu.
Ubor na cvi¢eni ma byt pohodiny a mél by dovolit ve$kery pohyb bez omezeni.
Polohu provadime pomalu a uvolnéné.
Cviky by se mély obménovat.

Cviky volte ucelné podle potieby sportu, jde o svaly, které maji tendenci ke zkraceni.

2
3
4
5
6. Dlouhé svaly protahujte v podélné ose.
7. Cvik vZdy alespon 3 x opakujte.

8. Vydrz je vzdy aspon 30 sekund.

9. Cvicte pravidelné, méné nez 3x tydné ztraci vyznam.

10. Pravidelné dychani je dllezZité z celém pribéhu strecinku, nezadrZzujeme dech!
Albrechtova (2006) navic dodava:

11. Necvi¢ime v ¢asovém presu.

12. Zac¢indme prvné s protazenim svalu, které maji tendenci ke zkraceni, pak velké svalové
skupiny a nasledné ostatni staly.

13. Cviky provadime co v nejjednodussi poloze pro spravné provedeni a maximalni
soustfedénost.

14. Soustfedime se na protahovany sval a vnimame jeho intenzitu napéti.

15. Nikdy nejdeme pres velkou nesnesitelnou bolest! (Napéti a tdhnuti svalu je v poradku)

2.9.4 Benefity strecinku
Jako hlavni benefit pravidelného strecCinku je prevence zranéni, protoZe podle
Buzkové (2006) snizuje riziko nataZzeni, natrhnuti i pretrzeni svalG. Dale rozviji kloubni

pohyblivost, udrzuje pruznost a tim padem sniZuje napéti ve svalech.

30



Glyloaminoglykany (GAG) maji vyznamny podil na tzv. promazani vldken vazivové
tkané pravé diky strecinku. Spolecné jesté s kyselinou hyaluronovou a vodou pomadhaji
dodrZeni vzdalenosti a zabranéni slepeni vldaken. Tim padem nedochazi k velkému mnozstvi

zkfizenych chemickych vazeb (Alter, 1999).
Podle Nelsona a Kokkonena (2007) strecink zlepSuje:

e ohebnost (flexibilitu) a svalovou silu

e kloubni pohyblivost

e drZenitéla

e schopnost vyvinout maximalni svalovou silu diky vétSimu rozsahu
e postavu a sebevédomi

e pohybovy stereotyp a plynulost pohybu

e svalovou bolest po zatézi

e psychické napéti

Podle studie od Blazevich J. A. et al. (2018), které se zucastnilo 20 sportovcl
(muzského pohlavi), kde byli testovani ve sprintu, skoku dalekém a zmén pohybu a to
vSe se zahfivaci rutinou a pouzitim dynamického strecinku pred vykonem, zde nebyl
prokdzan zadny pozitivni Ucinek na sportovni vykon. NacezZ studie od Fernandeze R. A. et
al. (2016), kde se testovalo po dobu 7 tydnt 103 zdravych fotbalist(, ktefi se protahovali
pomoci statického strecinku, ktery se skladal ze 4 cvikd a byl provadén na konci tréninku

(6x tydné). Ve viech fotbalovych pozicich bylo zjisténo zlepSeni flexibility na jejich vykon.
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3 CILE

Cilem prace je reSerSe vhodné literatury a vytvoreni tréninkového planu na rozvoj

flexibility ve sportovnim aerobiku pro déti v kategorii 8- 10 let na doma.
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4 METODIKA

Pro zisk informaci vhodnych k pouziti do mé bakalarské prace jsem vyuzila jak ¢eské, tak
i zahrani¢ni zdroje. Roky publikaci jsou hodné rozsahlé. Musela jsem pouzit i velmi staré
zdroje jako je napriklad Aerobik- teoretické zaklady od Kyselovicové zroku 1985. Pro
aktudlnéjsi informace jsem také vyuzila databaze jako je Web of Science nebo Pubmed. Déle
jsem také cerpala z oficidlnich stranek FISAF.cz, kde jsou vypsand ty nejaktualnéjsi pravidla

soutézZe sportovniho aerobiku.

V praktické ¢asti jsem vytvofrila tréninkovy plan na doma a popsala kazdy jednotlivy cvik
od zakladni pozice s pocty opakovani a s pomocnymi fotografiemi pro lepsi pochopeni cviku.
Probandkou jsem ja, tudiZ neni tfeba Zzadného dalSiho souhlasu. Také jsem Cerpala z mého
nové Uspésné absolvovaného kurzu Fit Pain Free, ktery jako kompenzaci prokladam i

v klasickych trénincich aerobiku.

4.1 Analyza dokumentu

Co se tyce aerobiku a jeho pravidel, nejvice jsem Cerpala z aktualizovanych pravidel
souté?i Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ. Nejvice jsem viak pouzivala vhodnou
tiSténou literaturu pro moji praci. Do databdazi Web of science a Pubmed jsem napsala

klicova slova jako je flexibility, training, hypermobility, apod.
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5 VYSLEDKY PRACE

5.1 Vytvoreni tréninkového planu pro déti kategorie 8- 10 let ve sportovnim

aerobiku

V této kapitole podrobné popisuji kazdy cvik z tréninkového planu. Trénink je tvoren
systematicky od rozehrati, rozcviceni do maximalniho rozsahu az po dlouhé vydrze nebo
treba Svihové prvky. Kazdy cvik se snazim popsat od ZP- zdkladni pozice az po findlni
provedeni. Nazvy cvikll jsou podle oficidlnich pravidel sportovniho aerobiku FISAF.CZ. Pro
lepsi predstavu jsem pouZila fotodokumentaci, kde je kazdy cvik nafocen v nékolika fazich.
Dale jsem pfi typickych aerobikovych prvcich pouzila pravidla sportovniho aerobiku FISAF.CZ
pro vypsani chyb, za které se strhavaji body a doplnila je 0 mé poznatky chyb, které na
tréninku vidam nejcastéji. Jelikoz je trénink na doma, déti potiebuji kolem sebe prostor,
popfripadé podlozku na cvi¢eni pro vétsi pohodli. JelikoZ v planu nejsou zadné velké skoky ani
dopady, neni tfeba pevné obuvy. Naopak je vhodné byt na boso pro lepsi technické

provedeni. Tréninkova jednotka bude na cca 30 minut i s rozehratim.

Trénink se pokusim predvést v tom nejlepSim provedeni a bez chyb. VSechny cviky déti
znaji, takze by nemélo dojit k nepochopeni cvikll. Kazdy cvik bude vysvétlen pomoci
metodické rady, ktera zacind vidy zakladni polohou (ZP). Pokusim se vypsat a ukazat
nejcastéjsi chyby a tim jim tak predejit. DlleZitou soucasti u celého tréninku je pravidelné

dychani.

5.2 SKkipping

Pocet opakovani: 20X na kazdou nohu

3
= |

Obrazek €. 9. Skipping
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Metodicky postup:

1. ZP: pokr¢it prednoZmo pravou

2. Pteskokem pokrcit prednozmo pravou
3.=27P

Popis cviku:

Zvednout koleno do Urovné panve. Pravy uhel je jak v koleni (stehenni a lytkova kost),
tak i stehenni kost a trup. Ruce jdou proti kolenu a sttidaji se jako pfi béhu (tzn. pravé koleno
nahore, leva ruka vepredu, prava vzadu za télem). Odraz ze stojné (levé) nohy a preskok na
druhou (pravou) a zaroven vyména rukou. U horni nohy je vidy plantarni flexe (propnuta

Spicka). Opakujeme porad dokola v rychlém tempu.
Casté chyby:

e koleno je niz nez panev
e dorzalni flexe u chodidla

e mirny zédklon v zadech

5.3 Sestava na 8 dob

Pocet opakovani: 5x celé dokola

1.zp

Obrazek ¢. 10. Sestava



Metodicky postup:
1. ZP: Stoj spojny, ruce pfipazit

2. Prava noha krok vpred mirné doprava (diagondlné), prava vzpazit zevnitt a dlané dopredu,

leva v bok = 1. a 2. doba

3. Leva noha ukrok stranou, leva vzpazit zevnitt a dlané dopredu = 3. a 4. doba

4, Skokem do vzporu diepmo, dlané na zem = 5. a 6. doba

5. Ptimy vyskok, dlané spojit pred télem (tlesknout) =7. doba

6. Stoj spojny, kolena mirné pokréena, ruce pripazit, télo mirné ndklon dopredu= 8. doba
Popis cviku:

Cela sestava je tvorena na 8 dob (jedna poloha= 2 doby). Tempo je pomalejsi, ale o to
presnéjsi provedeni. V polohach 2. a 3. zapojime pohyb kycli pro vétsi dlraz. Pfi vyskoku se

snazime vyskocit co nejvyse a myslime na propnuté Spicky.
Casté chyby:

e v dfepu kotniky od sebe

e ve vyskoku: nohy od sebe, nepropnuté Spicky

5.4 Jumping jacks + Air jack family

Pocet opakovani: 5 x celé dokola

o -

3

‘ =

- /éx <

Obrazek €. 11. Jumping jack + Air jack family
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Metodicky postup:

1. ZP: Stoj spojny, ruce pripazit

2. Vyskokem stoj rozkrocny, paze upazit

3. Vyskokem stoj spojny, paze vzpazit- dlané spojit pred télem (tlesknout)
4. \lyskokem stoj rozkrocny, paze upazit

5. =ZP Vyskokem stoj spojny, paze ptipazit

6. Vyskokem stoj rozkro¢ny, paze upazit

7. =27P Vyskokem stoj spojny, pazZe ptipazit

8. Vyskok a roznozit nohy, dlané spojit pred télem (tlesknout)

9. Dopad do mirné pokréenych kolen, stoj spojny, paze pfipazit

Popis cviku: 3x Jumping jack s pazemi (6 dob), 1x Air jack (2 doby)= 1 osmicka

Pfi celé sestavé rovna zada a pevné drZeni celého téla. PaZze jsou v presnych pozicich
(hlavné v upaZeni a vzpaZeni) a jsou pevné. U jumping jack family sméruji kolena smérem
ven. PFi vyskoku jsou propnuté Spicky (plantarni flexe). Dopad je na obé nohy soucasné do

stoje spojného s mirnym pokréenim v kolenou.
Casté chyby:

e jumping jacks family- dopad jen na Spic¢kach, kolena vtocena dovnitf
e stoj spojny (ZP)- chodidla mirné od sebe
e dopad po vyskoku: Chodidla a kolena od sebe

e nepresné upazeni
Chyby u prvku Air jack family (FISAF.cz, 2020b):

MALA CHYBA (POLOVICNI HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

roznozeni je mensi nez 90°

Obrézek €. 12. Chyby u prvku Air jack (FISAF.cz, 2020b)
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Chyby u prvku jumping jacks (FISAF.cz, 2020b):

MALA CHYBA (POLOVICNi HODNOTA)

VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

nejsou Ctyfi opakovani

" neni stejn? rytmus pohybu

T nejsou provedeny ¢elem k rozhod¢im

' travelling

' provedeni s obraty

" neni totozny pohyb chodidel, Iytek a

stehen

" neni stoj spatny ve vychozi nebo

zavérecné poloze

| rozsah pohybu dolnich koncetin

prohnuti v kFizi

v podrepu rozkrocném je mensi, neZ je
Sife ramen zdvodnika

vtocenad kolena

'dupéni

Obrazek ¢. 13. Chyby u prvku Jumping jacks (FISAF.cz, 202b)

5.5 Front split family

Doba vydrze: 30 sekund v kazdé poloze

Pozn.: Nasledujici metodicky postup je navrzen k vyslednému front splitu (rozstépu).

Tento postup je stejny i na druhou nohu.

1.zp

Obrazek €. 13. Front split

family (FISAF.cz, 2020b)

38



Metodicky postup:

1. ZP: klek na levé noze, dlané zapfit do kolena

2. klek na levé noze, ruce v tyl

3. klek pfednozny pravou, dlané na zemi, pravé chodidlo dorzalni flexe
4. Pigeon pose

5. Pigeon pose, predlokti na zem

6. Rozstép na pravou

7. Rozstép na pravou, predlokti na zem

Podrobnéjsi popis cviku:

1.zp

vvvvvv

tudiz i intenzita protaZeni. DalSim dllezitym bodem je predni chodidlo. Vidy musi byt dal,
nez je predni koleno (tupy uhel v koleni). Dlané jsou zapreny do kolene a tak dopomahaji

dorovnani zad.
2. pozice = 1. ZP

U cviku si ddvdme pozor na Uplné stejné véci jako u 1. ZP. Rozdil je jen v pozici paZzi.
Ruce jsou v tyl. Je tfeba vSe drZet vice svaly a tato je pozice diky pazim sloZitéjsi na udrzeni
rovnovahy. U horni ¢asti téla si ddvame pozor na zvedani ramen smérem vzhUru. PaZe jsou

aktivni, stahuji se aktivné mezilopatkové svaly i svaly zadové.
3. pozice

Z pozice 2. se jen prenesenim vahy vzad dostanu to této pozice. Propne se predni
noha a pridd se u predni nohy dorzalni flexe. Nejvice se soustfedim na rotujici se panev.

Snazim se ji dorovnat tzn. pravou ¢ast panve zatahnu dozadu a dorovnam ji.
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4. a 5. pozice

Pfedni nohu podle svych moznosti ohnu v koleni. V koleni mGze byt i pravy uhel,
komu to koleno nedovoli, nemusi (viz. obrazek). Hlavnim cilem je dostat levy bok co nejnize
a dorovnat tak panev. Zadni (levy) nart i koleno je v zemi. Pfi poloze €. 4. Mam vzpfimena
zada oproti poloze €. 5., kdy opfu predlokti na zem a tim zvétSim napéti. U polohy ¢. 5. Mam

zada porad rovna a divam se mirné pred sebe, abychom nezatézZzovali kréni pater.
6. a 7. pozice

Tato pozice je finalni podoba tzv. rozStépu. Predni a zadni noha je vjedné linii-
,neutika” mi do stran, ale tvofi rovnou ¢aru. Dllezité jsou tu propnuté Spicky (plantarni
flexe) a také propnuta obé kolena. Snazim se zase srovnat panev do jedné osy (levy bok
tla¢im do zemé a dopredu). U pozice 6. mam rovna zada a u pozice 7. Polozim predlokti na

zem a tim zvysSuji napéti protazeni.

Casté chyby a jejich hodnoty:

MALA CHYBA (POLOVICNIi HODNOTA) VELKA CHYBA (NULOVA HODNOTA)

pokréena kolena
povolené 3picky

nepiesna poloha prednozeni (kotnik neni v ose
ky€elniho kloubu)

zanoZena noha je vytocena ven, koleno sméfuje | zanoZena noha je vytocena ven, a to
stranou véetné boku

prohnuti v kfiZi
naklon téla stranou v poloze bocného rozstépu
vtocené nohy

roznozeni neni 180° u rozsahu, kde je
poZadovan rozstép

neni vydrz 2 doby v prvcich statické
flexibility

Obrdzek €. 14. Vseobecné chyby front split family ( FISAF.cz, 2020b)
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5.6 Standing front split (Svihy na 45°, 90° a maximalni rozsah)

Pocet opakovani: 10X (v kazdé pozici a na obé nohy)

A) Svihy na 45°
1.ZP 2. 3.=1.ZP
o & " :

PN

-
|

Obrazek ¢. 15. Svihy na 45°

B) Svihy na 90°

1.zp 2. 3.=1.72P
[ 1

Obrazek ¢. 16. Svihy na 90°

C) Svihy v maximalnim rozsahu

1.2p 2. 3.=1.ZP
e 3 3
» "g ' . _

!

Obrézek €. 17. Svihy v maximalnim rozsahu

41



Metodicky postup:

1. ZP: Stoj spojny, paze upazit

A) prednozit pravou na 45°

B) prednoZit pravou na 90°

C) prednozit pravou na maximum
3.=1.7P

Popis cviku:

Svih nohy musi byt velmi rychly a ostry. V nejvy$$im mozném bodé (45°, 90° nebo
maximum) se noha zastavi a rychle se vraci do ZP. Pohyb vede Spicka Svihové nohy. PazZe jsou
po celou dobu v presném upaZeni a nehybou se. Spodni (stojnd) noha je propnuta. Pri
maximalnim rozsahu si hliddm zada a paze. V maximalnim rozsahu neni cilem Svihnout nohu
a7 k hlavé. Mnohem daleZitéjsi je technika provedeni. Svihova noha jde do takové vysky, kde
jsou stale obé nohy propnuté, spodni chodidlo je celou plochou na zemi a zada jsou rovna

(viz obrazek ¢. 17.).

Obrdzek €. 18. Ukazka spravného technického provedeni Svihu
Casté chyby:

e spodni stojna noha- pokréené koleno a chodidlo na sSpiéce
e zakulacena zada

e 3Svihova noha s dorzalni flexi (viz obrazek ¢. 18.)
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Obrézek €. 19. Spatné technické provedeni $vihu v maximalnim rozsahu

5.7 Standing straddle split (Svihy na 45°, 90° a maximalni rozsah)

Pocet opakovani: 10X (v kazdé pozici a na obé nohy)

A) Svihy na 45°
1.2P 2. 3.=1.7P
Obréazek ¢. 20. Svihy na 45°side
B) Svihy na 90°
2. 3.=1.7p

1.zp

()

>

A
=

2 2
‘ '
, A &

Obrézek €. 21. Svihy na 90° side

x>
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C) Svihy v maximalnim rozsahu

1.ZP 2. 3.=1.2P

Obrézek €. 22. Svihy v maximalnim rozsahu side

Metodicky postup:

1. ZP: Stoj spojny, paZe upazit

A) prednozit pravou na 45°

B) prednoZit pravou na 90°

C) prednozit pravou na maximum
3.=1.7P

Popis cviku:

Svih nohy musi byt velmi rychly a ostry. Noha jde boénim unoZenim s preklopenim
panve. V nejvyssim mozném bodé (45°, 90° nebo maximum) se noha zastavi a rychle se vraci
do ZP. Pohyb vede 3Spicka Svihové nohy. Paze jsou po celou dobu v pfesném upaZeni a
nehybou se. Spodni (stojna) noha je propnutd. Pfi maximalnim rozsahu si hliddm zada a
paze. V maximalnim rozsahu neni cilem Svihnout nohu aZ k hlavé. Mnohem dulezZitéjsi je
technika provedeni. Svihova noha jde do takové vyiky, kde jsou stile obé nohy propnuté,

spodni chodidlo je celou plochou na zemi a zada jsou rovna (viz obrazek ¢. 17.).
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Casté chyby:

e spodni stojnd noha- pokréené koleno

e spodni chodidlo na Spicce

e zakulacena zada

e 3Svihova noha s dorzalni flexi (viz obrazek ¢. 22.)

® nepfesné upazeni pazi

Obrézek €. 23. Spatné technické provedeni $vihu v maximalnim rozsahu side

5.8 Sed zprima s predklonem

Doba vydrze: 30 sekund v 2. pozici, 30 sekund v 3. pozici

1.zp

Obrazek €. 24. Sed zpfima s predklonem

Metodicky postup:
1. ZP: Sed zpfima
2. Pfedklon k noham, dlané na vnéjsi stranu chodidel

3. Uplny predklon k noham, pFitdhnout za paty z vnéji strany chodidel
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Popis cviku:

V 1. ZP sed zptima. Rovna zada, paze podél téla, preklopit panev vpred. Pti pfedklonu
rovna zada, dlané polozit na vnéjsi stranu chodidel a pfitahnout Spicky pomoci dlani smérem
k télu (dorzalni flexe). Paty odlepit od zemé a chodidla vytdcet smérem ven (zvysi se napéti).
Kolena jsou obé propnuta- v zemi. O¢i se divaji mirné pred sebe. Pfi 3. pozici uplny predklon
k noham. Zada vyhrbit, dlanémi chytit paty z vnéjsi strany a pritdhnout se co to jde. Kolena

zUstavaji v zemi, Spicky plantdarni flexe. Hlava nejlépe aZ na kolena.
Casté chyby:

e zakulacend zada
e pokréena kolena

e dlané z vnitfni strany chodidel

Obrazek ¢. 25. Spatné technické provedeni predklonu

5.9 Placka
Doba vydrie: 1. ZP: 305, 2.:1 min
1.zp 2.
&
v

Obrazek ¢. 26. Placka
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Metodicky postup:

1. ZP: Sed roznozny, dlané do urovné kolen, rovna zada, preklopit panev vpred
2. Placka

Popis cviku:

V 1. ZP v sedu roznozném propnuté Spicky (plantarni flexe). Kolena i Spicky vytacim
smérem ven. Rovna zada, panev preklapim smérem dopredu a tim, vznika prohnuti
v bederni ¢asti patere. Pfi 2. pozici postupné prechazim do placky. Dlané sunu pomalu vpred
do maxima. Jdu tak daleko, dokud neza¢nu kréit kolena nebo vtacet Spicky a kolena. Zada uz

nemusi byt byt rovna. Vysledna pozice je poloZeni hrudniku na zem.
Casté chyby:

sed na sedacich kostich

pokréenad kolena
e vtocené Spicky a kolena

dorzalni flexe chodidel

Obrazek ¢. 27. Spatné technické provedeni placky
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6 DISKUZE

Za rok 2020 je registrovanych 90 klub( pod Ceskym svazem aerobiku a fitness FISAF.cz.
Bohuzel i lofiskym rokem byla pocetnost diky Covidu 19 mensi nez predchazejici roky. Rok
2021 zde nevypisuji, protoZe nejsou ani zadné aktualni doloZené statistiky. Obecné Ize ale
fici, Ze se aerobik stale rozriista a dostava se tak vice do podvédomi okoli. To ale nelze tvrdit
o literature aerobiku. Aerobik ma nejaktualnéjsi jen jednu knihu z roku 2017 od autorky
Kovarikové s ndzvem ,Aerobik a fitness”. Dale jsem pouzivala vhodnou literaturu o
gymnastice, jako je napriklad kniha od Skopové, M. et al. (2013) s nazvem ,Zakladni
gymnastika®. ProtoZe jak aerobik, tak gymnastika se radi mezi esteticko- koordina¢ni sporty a
maji mnoho spole¢ného. Jednou ze spole¢nych slozek je flexibilita, kde o ni piSi praveé i

z literatury o gymnastice.

Dale, jak popisuje studie od Fernandeze R. A. et al (2016) je flexibilita nezbytnou sloZzkou
pro podani dobrého sportovniho vykonu a hlavné jako prevence zranéni. Testovani probihalo
pravidelné 6x v tydnu po dobu 7 tydnl se 103 Gcastnik(. Opacny nazor zastava Blazevich J.
A. et al. (2018), ktery po testovani 20 muzskych sportovcl, ktefi byli testovani v nékolika
disciplinach, neprokazal zadny pozitivni Ucinek na sportovni vykon pfi pouziti pravidelného

cviceni na rozvoj flexibility.

Jak jsem jiz zminfovala, flexibilita rozhodné patfi mezi nedilnou soucast kazdého tréninku
v aerobiku. Nejen Ze napomdahd predejit zranénim a to tfeba pravé pfi maximadlnich
rozsazich, které jsou popsané a nafocené v praktické c¢asti, ale flexibilita je také jednou
z hlavnich kritérii hodnoceni jak zavodniho sportovniho aerobiku, ale i ve vSech dalSich
esteticko- koordinacnich sportech. Flexibilitu totiZz v aerobiku potfebujeme jak ke vSem
skokovym, tak i Svihovym prvk{m nebo ke splitim. Proto jak potvrzuje studie od Melocchi, I.
et al. (2021) by pro spravnou techniku prvkl mél byt strecink staticky v zavérecné fazi

tréninku, kde se vylepSuje pravé zminény rozsah pohybu.

Svou praci bych chtéla prfedevsim upozornit na malo ¢asu se vénujicimu rozvoji flexibility
ve sportovnim aerobiku. Ddle na vétsi prehled aerobiku spjatého s flexibilitou nebo tfeba i
spravného postupu tréninku flexibility. Praktickou ¢asti, kde vytvarim tréninkovy plan, mlze
byt ndpomocna tieba dalSim trenérlm, ktefi se chtéji v této oblasti zlepsit a zaradit vice
cvikd na rozvoj flexibility at uz jako prevenci, nebo pro zlepseni svéfencl k podani lepsiho
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vykonu. MuzZe ale byt i pro sportovné pokrocilé jedince, ktefi se chtéji zlepsit z oblasti
flexibility a nevédi jak na to. Pravé diky postupnému popsani a fazované fotodokumentaci
kazdého cviku v urcitém poradi s poctem opakovani nebo dobou vydrze tak mzu usnadnit
praci a napomoct jak détem v aerobiku, tak i dospélym sportovclim na zlepseni rozvoje

flexibility.

6.1 Limity prace

Diky koronavirové situaci jsem bohuzel neméla moznost si trénink s détmi zacvicit na
tréninku osobné. Trénink jsme si spole¢né odcvicili alespori online formou pres aplikaci Zoom
a ja si tak mohla ovérit, zda déti tréninkovy plan zvladaji, jestli vSemu rozumi a také na jak
dlouho cvicebni jednotka vychazi. Déti trénink bavil a pravé diky fotodokumentaci a

podrobnému popisu cvikd byli schopni vSe spravné zacvicit.
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7 ZAVER

Tématem bakalarské prace bylo vytvoreni tréninkového planu v aerobiku na rozvoj
flexibility na doma pro déti ve véku 8-10 let. Vybér zrovna tohohle tématu byl pro mé dost
jednoznacny. Od zacatku jsem vidéla, Ze je v kazdé tréninkové jednotce kladeno velmi mélo
Casu na rozvoj flexibility, i kdyZ je velmi duleZitou soucasti pro podani dobrého vykonu
(obzvlast v gymnastickych sportech), ale také je nezbytny pro prevenci zranéni. Bohuzel ale
neni trénink natolik dlouhy, aby se pravé v zavodnim aerobiku predevsim v sezoné kladlo na
flexibilitu tak velky ¢asovy prostor. Déti v tomto véku nedokdzi vydrzet trénovat a soustredit
se tak dlouhou dobu na tréninkovou jednotku a ne vsichni rodice jsou ochotni pfiplatit za
vétsi pocet hodin, tudiz vytvoreni tréninkového planu na doma mi pfislo jako dobry napad,
jak problém pomérné jednoduse vyresit. Navic v této ,,dobé covidové” se trénink na doma o
to vic hodi. Déti si udélaji ¢as treba vecer pfi sledovani televize, rodice nemusi resit dalsi

finance a z pozice trenérky budu mit zlepseni ze strany mych svérencu.

Vytvoreni tréninkového planu bylo sestaveno tak, aby odpovidalo vykonosti a véku
mych svéfenkyn. Tudiz se jednalo o holcicky ve véku 8- 10 let vI. vykonnostni tfidé.
Tréninkovy plan je vytvoren tak, aby ho jednoduse pochopily z fotodokumentace a vidy
védély pocet opakovani nebo dobu vydrie. VSechny cviky, které jsou pouzity déti znaji
z trénink(, takZe je nemuUZe nic prekvapit. Pro jistotu jsem kazdy cvik popsala a tak se
nemuze stat, aby déti nevédély, jak se cvik provadi. VSechny cviky by mély zvladnout bez

dopomoci druhych.

Celd tato prace by mohla dovést trenéry aerobiku k zamysleni, zda davaji flexibilité
dostatec¢nou vahu, nebo také muzZe slouZit jako inspirace pro dalsi déti a trenéry jako jedna
z moznosti pro rozvoj flexibility nejen v aerobiku, ale i v jinym sportech , kde je zapotrebi

velkych rozsahi jako je gymnastika, krasobrusleni, apod.
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8 SOUHRN

V bakalarské praci se zabyvam tréninkem flexibility ve sportovnim aerobiku
v kategorii 8- 10 let. Teoreticka ¢ast prace je rozdélend do nékolika kapitol, kde popisuji
pojmy jako je aerobik, rankingovy systém hodnoceni, sportovni trénink apod. pro lepsi
pochopeni celého tématu. V praci je dale pojedndvano o flexibilité a strecinku, kde popisuiji

také presnéjsi postup spravného strecinku a jeho benefity.

V praktické ¢asti jsem vytvorila kratky tréninkovy plan vhodny pro déti kategorie 8- 10
let v 1. vykonnostni tfidé- nejvyssi tfidé. Tréninkova jednotka obsahuje rozehrati formou
raznych poskokl a kratkych blok( se zakladnimi prvky a protahovaci c¢ast, kde se zaméruji
prevainé na dolni ¢ast téla, jako jsou rozstépy a Svihy v maximalnim rozsahu, které jsou
nezbytnou soucasti tréninku flexibility. Cilem prace je, aby trénink déti bavil a zaroven Slo
vidét zlepsSeni v rozvoji flexibility. VSechny cviky jsou s fotodokumentaci a popsanim postupu
jak se do pozice dostat, kolik opakovani nebo jak dlouho v pozici zGstat. Trénink by déti méli

absolvovat dvakrat tydné.

51



9 SUMMARY

In my bachelor thesis | deal with flexibility training in sports aerobics in the category of
8-10 years of age. To obtain information, | used the rules of aerobics from FISAF.CZ, suitable
literature and databases such as Web of Science and PubMed. The work is divided into
several chapters, where | describe theoretical knowledge, such as aerobics, stretching, etc.
for a better understanding of the topic. Then | focused mainly on flexibility and stretching,
where | also describe the more precise procedure of proper stretching and its benefits.

In the practical part, | created a short training plan suitable for children in the category
of 8-10 years of age in the 1st performance class - the highest class. The training unit
includes warm-ups in the form of various hops and short blocks with basic elements and a
stretching part, where | focus mainly on the lower body, such as splits and leg swings to the
maximum extent, which are an essential part of flexibility training. My goal is to make the
training fun for the children and at the same time to achieve an improvement in the
development of flexibility. There is photo documentation for all exercises and also a
description of the procedure how to get into position, how many repetitions or how long to

stay in position. Children should train twice a week.
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