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1 UVOD

Aerobik je mlady sport, ktery se stale vyviji. Vzhledem k tomu, Ze vétSina sportovnich
disciplin existuje ve vrcholové a vykonnostni podobg, 1 v aerobiku se prosadila jeho soutézni
forma. Mezi zakladni soutézni formy tohoto sportovniho odvétvi patii fitness aerobic,

soutézni aerobic, wellness tymy, master class, acrobic team show (dale ATS) apod.

V této praci se chceme zaméfit na soutézni formu ATS — pohybové skladby. Jedna se
o dynamické cviceni skupiny cvi¢enct na hudbu, pfi¢emz je zde ddno znacné rozsahlé pole
pasobnosti pro soutézici a jejich trenéry co do kreativity, vybéru hudebniho doprovodu,
kostymiti, ¢i dalSich rozlicnych doplikd a pomtcek. Samoziejmé Ze soutézni formy jako
fitness aerobic €i soutézni aerobic jsou svym charakterem prestiznéjs$i formou aerobiku
s kladenim vétSich narokti na sportovni vykon soutéziciho, avSak kouzlo ¢asto opomijené
soutézni formy ATS tkvi zejména v moZnostech kombinace stranky sportovniho vykonu a
»ideové slozky*. Pod ideovou slozkou si lze predstavit jakysi umélecky duch skladby, kde
souteézici skrze invenci trenéra prezentuji kromé povinnych prvki a fyzického Usili zaroven
Casto 1 d¢j, zapletku ¢i dokonce naznak hereckého predstaveni, a sestava tak dostava naprosto

jiny rozmér.

Cilem prace je analyza findlovych sestav, které se ve smiSené kategorii umistily na 1.
az 6. misté Mistrovstvi Ceské republiky v ATS v letech 2003, 2007 a 2011. Vysledkem celé
diplomové prace by m¢l byt ptehled toho, jak se za poslednich osm let zménila sestava ATS —
pohybovych skladeb, a zmapovat tak dosavadni vyvoj. Asi jako vSechna odvétvi lidské
¢innosti jsou také sestavy ATS ovlivnény kratkodobymi i dlouhodobymi trendy, které
miiZeme vypozorovat privé porovnavanim sestav vybranych roénikéi Mistrovstvi Ceské
republiky. Analyza a komparace je tedy v tomto pfipadné nejen velmi zabavna, ale predevsim

poucnd a pro mnoh¢ trenéry také nepostradatelna.

Studie bude provadéna s ohledem na skuteCnost, ze ziskané poznatky by se mély
promitnout nejen do vlastniho tréninkového planu, ale také do pfistupu k ATS dalSich
potencialnich zajemct. Divodem vybéru zaméteni této prace je totiz mimo jiné i skutecnost,
ze jsem trenérkou a choreografkou témeét ve vSech soutéznich formach aerobiku a prave v
ATS dosahuji moji svéfenci dlouhodobé nejvyssich umisténi. A je to pravé ta volnost
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sportovné - uméleckého projevu, jez mé vzdy na této soutézni form¢ fascinovala, a proto jsem
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se touto formou aerobiku zabyvala vice nez § let a naddle i zabyvam. Byli bychom radi,
kdyby vysledky této prace pfinesly cenné informace nejen pro mé, ale i pro dalsi zdjemce o

tuto problematiku.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Aerobik

»Aerobik je mezinarodn€ platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho charakteru

stiedni intenzity na moderni hudbu.* (Skopova, Berankova, 2008, 10)

2.1.1 Charakteristika aerobiku

Aerobik, od slova aerobni cviceni (aerobics), znamend fyzickou zatéz, pii které svaly
pracuji za ptisunu kysliku. Do skupiny aerobniho cvieni patii i béh, chlze, plavani,
cyklistika apod. Pro aerobni Cinnost je charakteristicka intenzita cviCeni, ktera stimuluje
srde¢né - cévni a dychaci soustavu a zvySuje celkovou funkéni zdatnost organismu. Tato
¢innost vyuziva prostfedky zékladni, kondi¢ni a rytmické gymnastiky a tance. Dynamika
cviceni je podminéna hudbou a jeji tempo a rytmus udrZzuje Zadouci intenzitu cviceni
Vv aerobni i posilovaci ¢asti hodiny. Abychom doséahli optimalniho ucinku aerobiku, je nutné
respektovat strukturu a obsah jednotlivych casti cvicebni jednotky. Kazda cvicebni jednotka
zacina zahfivaci ¢asti tzv. warm up. Je potieba, aby se organismus pfipravil na zvySené
pohybové zatiZzeni. Tato ¢ast trva pfiblizné 10 aZ 15 minut. Nasleduje pfiblizn€ 20ti minutova
aerobni Cast, kterd ma vytrvalostni charakter. Kombinuji se pohyby nohou a paZi, tvofici
kratké sestavy, které vyustuji do choreografickych blokt. Po této ¢asti je kratké zklidnéni tzv.
cool down, které slouzi pfedev§im ke snizeni tepové frekvence, k uvolnéni, protaZeni a
K plynulému ptechodu do dalsi ¢asti. Dulezitou slozkou cvifebni jednotky je formativni,
posilovaci ¢ast dlouhd pfiblizné€ 15 az 20 minut. V této ¢asti se posiluji rizné svalové skupiny
jako napftiklad bfiSni svaly, stehenni, hyzd'ové, zadové a svaly pazi. Kazda cvicebni jednotka
by méla obsahovat zavére¢né zklidnéni, protazeni tzv. stre€ink, ktery vraci organismus do
klidového stavu, protahuje zatézované svaly a svaly, které maji tendenci ke zkraceni. Celkove

uvolni celé télo, aby cvi¢enci odchézeli z hodin ptijemné uvolnéni.

,Jak jiz nazev aerobik napovida, jedna se o aerobni cviceni (aerobni= okyslicujici), pii
kterém se do ¢innosti zapojuji velké svalové skupiny. Pfevazna ¢ast energie Se pro svalovou
praci ziskavd za zvySeného pfisunu kysliku. Cvi¢ebni obsah aerobiku je fazen do
standardniho priibéhu lekce tak, aby zajistil rozvoj aerobni kapacity organismu. Zatézovanim
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obéhového a dychaciho systému je ovliviiovana troven zdatnosti. Tento efekt je vyvolan
opakovanim typickych krokti, pohybii a vazeb s doprovodnym pohybem pazi.“ (Skopova,
Berankova, 2008, 10)

Podle Kovacové (2002) mame v acrobiku tyto zakladni pohyby:

e Low impact: pohyby, pii nichZ je neustale jedno chodidlo v kontaktu
s podlozkou, zédklad tvofi chlize vSemi sméry a dalsi krokové variace

spojené s jednoduchymi pohyby pazi;

eHigh impact: pohyby, pifi nichz v urCitych fazich neni v kontaktu
S podlozkou ani jedno chodidlo, zaklad tvofi béh, poskoky, skoky a

jejich variace spojené s pohyby pazi;

eNon impact: pohyby, pii nichz jsou obé& chodidla v kontaktu
s podlozkou, zaklad tvoti cviky na flexibilitu, posilovani, uvolnéni a

protazeni.

V komerénim aerobiku pro vefejnost je nesmirné dilezitd intenzita zatizeni. Kazdy
cvicenec si dle svych fyzickych schopnosti miize zvolit, jaky druh aerobiku, jakou cvic¢ebni

jednotku si zvoli. Kovacova (2002) uvadi druhy aerobiku podle intenzity zatiZeni:

e Nizky aerobik (low impact aerobics): vybér pohybi ze skupiny low impact a
non impact, intenzita cvi¢eni do 70% SFmax; je vhodny pro zaateCniky,
cvicence s nadvéahou, t¢hotné; vyuziva se v ivodni zahtivaci ¢asti a na zacatku

zklidnéni

e Vysoky aerobik (high impact aerobics): vybér pohybt ze skupiny high impact,
intenzita cviceni nad 70% SFmax; je vhodny pro pokrocilé s dostate¢nou
kondici a bez potizi s pohybovym aparitem; vyuzivad se v aerobni Casti a
vzhledem k narocnosti a negativnim ucinkiim se tato forma v soucasné dobé

nezafazuje samostatné

e Kombinovany aerobik (low - high impact aerobics): vybér cvikl ze skupiny
low a high impact, intenzita cviCeni 70% SFmax a vice; vétSinou

nejoblibengjsi forma, ktera se pouziva v aerobni hlavni ¢asti.
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Podle Skopové a Berankové (2008) rozliSujeme tyto druhy aerobiku:

1) AEROBIK

AE class - lekce pro Sirokou vetejnost vytrvalostniho charakteru stfedni

intenzity; pfevazuji prvky low impact nad high impact
AE mix - vytrvalostni lekce acrobiku s posilovacim blokem cvikt

Master AE - lekce pro pokrocilé a kondi¢né ptipravené jedince; prodlouzena

doba zatiZzeni (70 az 90 minut)
Basic AE - pro zacate¢niky; nizka intenzita

Soft AE - mirné zatizeni pro jedince s nizkou trovni zdatnosti nebo se

zdravotnim omezenim (obezita, bolesti kloubi atd.)

Senior class AE - vSestranné zaméteni nizké az stiedni intenzity pro star$i

populaci

Step AE - aerobik svyuzitim stupinkd; niz$i tempo pro choreografii

S vystupovanim na step a sestupovanim

Dance AE - rtizné kombinace aerobnich cviceni s tancem (funky, hip - hop,

mambo, samba, orientalni tance, zumba)

2) KONDICNi A REDUKCNI AEROBIK

Interval AE class - vytrvalostné silovy trénink se stfidanim intervalu aerobiku a

stejn€ dlouhého intervalu posilovani (¢inky, gumy)

Rope skipping AE - kondi¢ni aerobik s vyuzitim ridzného pieskakovani

Svihadel

Step class - step aerobik doplnény o posilovani problémovych partii
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Step power - vSestranny vytrvalostné silovy trénink na stepu stfedni az

vysokou intenzitou
Jumping - aerobik na specialni malé trampoliné

P - class - aerobik s dynamickym posilovanim nohou, biicha, hyzdi; redukce

hmotnosti
Kalanetika - formativni cvi¢eni bez zatéze s velkym poctem opakovani

Body styling - lekce posilovaciho charakteru, ktera je zaméfend na narust
svalové hmoty a formovani postavy; jako zatéz se vyuzivaji Cinky, gumy,

expandery
Body bar - posilovani pazi a trupu s ty¢i
Flexi bar - cvi¢eni s pruznou ty¢i posilovaciho charakteru

Body balance - nizkd az stfedni intenzita zatizeni pii formovani téla

posilovacim cvicenim s malym tézkym micem

Kruhovy trénink - kondi¢ni posilovani na né€kolika stanovistich kruhovou

metodou

Martial ATS - stfe$ni nazev pro ucinné lekce kondi¢niho charakteru, které
vychazeji z bojovych sportli; pouzivaji se techniky tderi a kopu - tae - bo,

karate AE, kick - box, fit box

Spinning (indoorcycling, bike) - vytrvalostni jizda s hudbou na stacionarnich

kolech

H.E.A.T. — vytrvalostni ¢innost formou chlize nebo béhu na béZicim péasu

3) ZDRAVOTNI AEROBIK (body and mind)

Body ball, fit ball, over ball - cvi¢eni na rtizné velkych micich
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* Bosu - balan¢ni nacini ve tvaru pilky mice umoziujici naro¢né rovnovazné

polohy pro kardio i posilovaci G¢inek
= Pilates - pohybovy program s piesnou metodou provadéni cvikd na zemi

= Joga - therapy fitness joga, power joga, Ashtanga joga, Bikram joga, Vinyasa

joga - druhy jogy zaméiené na posileni harmonie téla a duse
» Tai - chi - tradi¢ni ¢inské cviceni riizné obtiznych sestav

= Aqua AE - cvicebni programy ve vod¢

Vsechny tyto pravidelné pohybové ¢innosti maji byt vyhodnocovany nejen z pohledu
zmén pohybové soustavy, ale také podle odpovédi organismu na podil ucasti fidicich
mechanisml (nervovych, hormondlnich, metabolickych). Rizné druhy aerobiku za urc¢itych
podminek vyvolavaji v organismu zapojeni jednotlivych slozek rGznorodé a variabilné.
Zpusob zajisténi energie, nebo pfemena latek v energii pfi urcité vybrané fitness aktivite, je
to, co je pro vSechny zajimavé. Kazdy pohyb cloveéka je zajisStovan pomoci procest
Vv organismu, které preméiuji chemickou energii v mechanickou energii. Tyto pfemény latek
jsou hlavni zdroje energie pro pohyb a jsou také zavislé na zdsobach vyzivnych latek
v buikdch a krvi. Jedna se predevSim o adenosintrifosfat (ATP), kreatinfosfat (CP) a
makroergni substraty (cukry, tuky, bilkoviny). Zdakladnim zdrojem energie pro cinnost
kosterniho svalstva je energie vznikajici St€penim kyseliny adenosintrifosforecné - ATP. Ve
svalovych vladknech je ji malo a proto je nutné ji pribézné obnovovat a svaliim dodavat.
Uvolnovani energie, kterou svalstvo a ostatni organy potiebuji k pohybové c¢innosti, se
uskuteciiuje pomoci tfemi na sob& zavislymi zpusoby. Jednd se o ATP - CP systém, LA

systém a O2 systém.
e ATP - CP systém

Tento systém vyuziva energie ze zasob ve svalovych buiikach Stépenim tukil a
mastnych kyselin. Energie vysta¢i pouze na 5 az 15 sekund svalové préce, ale
rychlost a mnozstvi uvolnéné energie a svalovy vykon je vyssi nez u ostatnich

zpusobu kryti energie. Jedna se o anaerobni zpiisob ziskavéani energie. Pfi
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Stéepeni ATP bez pfitomnosti kysliku se soucasné aktivuje jeji obnova

(resyntéza) ze svalovych rezerv CP.
e LA systém (laktatovy)

Pfi tomto systému lze energii ziskavat anaerobnim Stépenim svalového
glykogenu. Kryti energie pohybové Cinnosti maximalni intenzity vystaci po
dobu kolem 1 minuty. V organismu dochazi ke zvySené produkci kyseliny
mlécné (LA). ZvySuje se zakyseleni a pocit zhorSeného vnimani a fizeni
pohybu, dochazi ke svalové unavé az k bolesti. Pokud se intenzita zatéze snizi,
napiiklad se snizi rychlost pohybu, organismus je schopen dodat do
pracujicich svall dostate¢né mnozstvi kysliku, laktat se postupné odbourava a

¢innost muze dal pokracovat.
e O systém

Tteti zpusob kryti energie je aerobni Stépeni cukri, tukd a bilkovin. VSechny
tyto energetické zdroje jsou neomezené a s dostate¢nym mnozstvim kysliku
muzou poskytnout velké mnozstvi energie. Svalové buiiky vyuzivaji k obnoveé
ATP vSechny zdroje energie a kone¢nym produktem vSech téchto reakei je
voda a oxid uhli¢ity, ktery lidsky organismus vylouci z té€la. Charakteristickou
vlastnosti aerobnich pohybovych aktivit je schopnost organismu vykonavat

souvislou ¢innost po delsi dobu, 3 minuty aZ nékolik hodin.

Na druhé strané se mizeme setkat s pojmem soutéZni aerobik. V podstaté soutézni
aerobik vznikl a vySel z komer¢niho aerobiku. Z jeho zasad a pravidel. Soutézni aerobik je
aerobik upraveny pro soutézni podminky. Je ur€eny pro vrcholové sportovce, je sportem pro
jednotlivce, dvojice, trojice i mala druzstva a vyznacuje se vysokou Urovni zatéze, naronymi
cviky sily, obratnosti 1 pohyblivosti. Soutéze v soutéznim aerobiku maji svlij vrchol na
Mistrovstvi Ceské republiky, Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta. Disciplinou s mensi
narocnosti jsou kategorie tzv. fitness, ur€ené pro pocetnéjsi druzstva, také s pouzitim stepu,
wellness tymy a B soutéze. Soutézni formu ma i soutézni master class, ktery je podobny lekci

aerobiku, vedeny zvolenym lektorem, pfi niZ ale porota v pribéhu jednotlivych kol vybira
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postupujici podle predem stanovenych kritérii. Podrobnéji se této problematice budeme

vénovat v podkapitole 2.2.2 Historie a vyvoj soutézniho aerobiku.

2.1.2 Historie a vyvoj aerobiku

Podle publikace Macakové (2001) vyplyva, ze tplné zaklady aerobiku vznikly podle
programu dr. Kennetha H. Coopera. Byl to americky doktor, ktery vytvofil program dlouhy
na 12 tydnt. Tento program, vzhledem ke svému obsahu, slouzil k rozvoji vytrvalosti, protoze
byl zaméten na aerobni cviceni. Dr. Cooper vydal v roce 1968 knihu s nazvem The aerobic.
V této knize se vénuje popisu svého programu, pomoci kterého se dalo dosdhnout optimalni
fyzické zdatnosti. Cely program pracoval na principu postupného a pravidelné
kontrolované¢ho rozvoje pohybovych schopnosti. Program byl zaméfen predev§im na
kardiorespira¢ni a kardiovaskularni vytrvalost. Ameri¢anka Jackie Sorensenova byla uplné
prvni, ktera tyto poznatky z programu nasmérovala k dne$nimu aerobiku a principy aerobniho
cvieni pouzila v modernim tanci. V hodinach tance se postupné zaaly objevovat vic a vic
gymnastické prvky a rizné nové formy cviceni. Zacal vznikat klasicky pohybovy program,
doprovazeny hudbou, vedeny lektorem nebo cviditelem a vyuzivany predevSim damskou
spoleCnosti. Na celém svéteé, i u nas se zaCala pomalu rozvijet péCe o zdravotni stav, fyzickou
zdatnost a psychickou pohodu obyvatelstva. Zajem o fitness zacal byt ¢im dal tim vyssi.
Pocatkem 80. let se aerobik jako moderni pohybovy program dostava do podvédomi Ceské
vefejnosti (Skopova 2000) a po r. 1989 disledkem otevieni hranic a ziskani novych moznosti,
zaCala vznikat a objevovat se prvni mezindrodni a soukroma fitcentra a tada Skolicich
organizaci. V roce 1992 byl podle Toufarové (2003) zalozen pti ASPV (Asociace sportu pro
viechny) Svaz aerobiku - dnes uz Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz . Toto
obcanské sdruZeni si za kratkou dobu ziskalo a stale ziskava obrovskou mezinarodni prestiz.
Mezi zahrani¢nimi kluby a federacemi se velice hezky a prestizné mluvi o Ceské skole
aerobiku. Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz ma pod sebou velikou Fadu
sportovnich klubi, vrcholovych zavodniki, zadinajicich zavodnikd, trenéru, lektord atd....
Potada soutéze rizného charakteru, podporuje jak zavodni, tak i rekreacni aerobik, vypisuje a
organizuje rizné vzde€lavaci programy, seminate, workshopy a stale rozSifuje svoji ¢lenskou

zakladnu pro aerobik a vSe s tim spojené.
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2.2 Soutézni aerobik

Soutézni aerobik, tento relativné novy zptisob vykonnostni pohybové aktivity se postupné
vyvinul z komer¢niho aerobiku a jeho styli ve sport, zaméfeny na specifické dynamické
dovednosti, spojujici silu, pohyblivost a obratnost v hudebné pohybovém souladu s tvotivosti

provedeni i pfedvedeni.

2.2.1 Charakteristika soutéZniho aerobiku

Z definice soutézniho aerobiku vyplyva, Ze jeho obsah tvoii nepfetrzité pohybové
vazby velké intenzity, které jsou v souladu shudebnim doprovodem. Tyto vazby musi
vychézet z tradi¢niho aerobiku a vykonavaji se spolecné s bezchybnym provedenim prvki
obtiznosti. SoutéZzni sestava musi byt dokonalou demonstraci tvofivosti a integrace vSech

pohybt, vyrazi a hudby (Kyselovi¢ova, 1997).

SoutéZni aerobik jako novy, stile se vyvijejici a atraktivni sport se dostal pocatkem
devadesatych let z USA a Australii, pfes zapadni Evropu az do Ceské republiky. V roce 1993
se u nas konalo prvni oficialni Mistrovstvi Ceské republiky seniorii v acrobiku. Tento mlady
sport proSel kratkym dynamickym vyvojem a velice rychle si naSel u nas i po celém svété
velikou oblibu. V dnesni dobé se vénuje tomuto sportu obrovska spousta déti, mladeze i
dospélych jedincii. Tento sport je spojeny se zdravym zivotnim stylem, diraz je kladen na
estetiku vzhledu a celé postavy a v neposledni fadé je velice divacky atraktivni. VSechny
soutéze V soutéznim aerobiku jsou v CR organizovany Ceskym svazem aerobiku, fitness a
tance FISAF.CZ, ktery je ¢lenem mezinarodni organizace FISAF (Federation of International
Sports Aerobic and Fitness) — mezinarodni federace soutézniho aerobiku a fitness aerobiku.
Vznikla v roce 1991 a zastupuje 35 zemi z celého svéta. Jeji program nabizi kurzy pro Sirokou
sportovné zalozenou veftejnost i pro instruktory specializovanych obord aerobiku ¢i fitness.
Uspé&sni absolventi tak maji moZnost ziskat mezindrodné platné certifikaty, které jsou
uznavané ve vice jak tficeti ¢lenskych zemich FISAF. Skolici kurzy vzdélavaciho programu
FISAF byly zahéjeny v roce 1998 a maji vybornou republikovou a mezinarodni povést. Tato

mezinarodni organizace organizuje kaZzdorocné Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta.
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2.2.2 Historie a vyvoj soutéZniho aerobiku

Nastup a velky vzrist soutézniho aerobiku nastal podle Macakové (2001) v roce 1997,
kdy ziskala Olga Sipkova titul mistryné svéta. Od této doby se stala Ceska republika doslova
velmoci v tomto sportovnim odvétvi. Minuly rok (2010) se podatilo po dlouhych 13ti letech
ziskat titul mistryné¢ svéta v holandském Rotterdamu dal$i nasi vyborné zavodnici, Denise

Baresové.

Podle poznamek z internetu, byly v roce 1983 ustanoveny 2 mezinarodni federace pro
soutézni aerobik: americky ANAC a japonsky IAF. Potom vznikl také FISAF. Vedle téchto
organizaci existuje jest¢ Mezinarodni gymnasticka federace (FIG - Federation Internationale
de Gymnastigue). Mezinarodni gymnasticka federace ma vztah k soutéznimu aerobiku od
roku 1995, kdy usporadala prvni Mistrovstvi svéta v Patizi. Od poloviny 80. let se snazi
soutézni aerobik pfic¢lenit ke svym gymnastickym aktivitim, na které je predevSim
orientovan. V roce 1996 dosahl uznani soutézniho aerobiku Mezindrodnim olympijskym
vyborem jako nové sportovni discipliny. Od roku 2002 se snazi sdruZzovat dalSi narodni a
svétové asociace se vztahem K soutéznimu aerobiku, s cilem sjednotit pravidla a tim moci
potradat svétové zavody s Sirokou ucasti dle stejnych pravidel FIG. U nas pii svazu
gymnastiky vznikla komise gymnastického aerobiku v r. 2005, ktera ve spolupraci s FIG se
snazi rozsifit tyto soutéZe dle podrobnych mezindrodnich pravidel odlisSnych od FISAF.
(Ceska gymnastické federace. 2006. Sportovni aerobik. Retrieved 1. 7. 2011 from the World
Wide Web: http://www.sportovniaerobik.cz/page/1175)

Je velice podstatné divat se na soutéZni aerobik i z hlediska sportovniho tréninku a
zatizeni. Podle Hajkové (2006) oznacujeme sportovni trénink jako proces adaptace. Jedna se
o zmény pohybovych schopnosti, dovednosti a o psychosocidlni a somatické zmény.
V tréninkovém procesu to znamena, Ze se organismus piizpisobuje systematickému
opakovanému zatiZzeni. Zmény funkénich systéml vzniknou jen pii dlouhodobém zatizeni,
které odpovida urcité velikosti. Reakce a odezva v organismu na zatéz je velice individualni,
meéni se s v€kem, Zivotospravou i zdatnosti. Mira zatéZovani se nepozna jen podle miry
poceni, Unavy nebo zadychani. Zatéz, kterd vyvolava n&jakou odezvu, je dobie méftitelna a da
se vyjadiit pomoci fyziologickych parametri. Krom¢ parametru mnoZzstvi energetické
naroc¢nosti v kJ nebo kcal na kg hmotnosti, je to hodnota srde¢ni frekvence (SF). Méfena SF
nam udava informaci o intenzité¢ podnétu a zjistuje proces adaptace na pohybovou zatéz.
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Vzhledem k tomu, Ze srdecni stah zabezpecuje krevni obéh rozvadéjici kyslik a ziviny do
celé¢ho téla, SF klesd nebo roste v zavislosti na potiebach kysliku nebo zivin v celém
organismu. (Skopova, Berankova, 2008) Tepovou frekvenci (TF) muZzeme nejlépe zméfit
palpa¢ni metodou. Mluvime o frekvenci tepti za minutu pod tlakem prstd napiiklad na
vietenni tepné zapé&sti ruky. Pti rozhodovani o intenzité zatizeni se vétSinou orientujeme podle

hodnot odvozenych z maximalni srde¢ni frekvence - SF max.
SF max= 220 — v&k

Pro kazdy druh aerobiku se doporucuje jiny procentudlni rozsah z maximalni SF. Pro
urceni zOn intenzity zatiZzeni je dobré znat klidovou srdeéni frekvenci. Mizeme si ji zméfit

jako tepovou frekvenci za minutu v klidu po ranu na zapésti.

SF reaguje pfi kazdé pohybové Cinnosti na rostouci zatéz tim, Ze zvysuje své hodnoty
shodné se spotiebou kysliku az do urovné anaerobniho prahu (ANP). Anaerobni prah je
zo6na (80 az 90 % SF max), ve které ma vysoka intenzita zatizeni rozvijejici tréninkovy efekt,
tvorba laktatu je v rovnovaze s jeho odstranovanim. Aerobni prah (AEP) je naopak nizké
zatizeni (60 az 70 % SF max), kde ptfevazuje obnova ATP s ptisunem kysliku a zdrojem

energie jsou hlavné tuky. (Choutka, Dovalil, 1991)

Zony zatéZovani:

1. Zéna pohybu pro zdravi - je charakteristicka velmi lehkym zatizenim (50 az 60 % SF
max). Odpovida nejniZsi intenzité aerobniho zatiZeni, které je vhodné pro zacatecniky,
star§i osoby, osoby se zdravotnim handicapem, urychluje zotaveni po naro¢ném
tréninku a udrZuje uroven zdatnosti.

2. Zona regulace hmotnosti - je charakteristicka lehkym zatizenim (60 az 70 % SF max)
lehké az stfedni intenzity. Tato zona je na urovni aerobniho prahu. Dochazi k udrzeni
az zlepSeni zdatnosti bez vyrazného rustu vykonnosti. Pfipravuje organismus na dalsi
zatéz. V této zoné se nejlépe redukuje vaha diky nejvétsimu podilu spalenych tukii na
celkove vydané energii.

3. Zona rozvoje kondice - je charakteristicka stfednim zatizenim po dobu 10 az 40 minut
(70 az 80 % SF max). Vyskytuje se pod hranici anaerobniho prahu a prevladaji zde

aerobni d¢je, které prispivaji k rozvoji vytrvalosti. Aerobik je v této zon¢ vhodny pro
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trénink, pro pokrocilé, ktefi maji pottebu, aby jim rostla jejich kondice a fyzicka
zdatnost.

4. Zona zvySovani kondice - je charakteristickd vysokym zatizenim po dobu 3 az 10
minut (80 az 90 % SF max). Aerobni a anaerobni déje jsou v této zoné vyvazené.
Trénink v této zoné je vhodny pro pokrocilé a zkuSené cvicence a je vhodny i pro
sportovce K rozvoji vykonnosti.

5. Zona zavodni - je charakteristicka velmi vysokym zatizenim, které by mélo trvat méné
nez 5 minut (90 az 100 % SF max). V této zon¢€ probiha vysoce intenzivni trénink pro
aktivni zdatné sportovce a pievazuji zde anaerobni déje nad aerobnimi. Tréninkem
Vtéto zoné muizeme zlepSovat rychlostni schopnosti. Pravé tuto zonu vyuzivaji
Vv aerobiku zavodnici jiz zmitlovaného soutézniho aerobiku. (Skopova, Berankova,

2008)

2.2.3 Systém a typy soutézi

Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz potada celou fadu zavod a soutdZi po
cely rok. Je Cisté na trenérovi a zdvodnicich, kterych vypsanych zédvoda se zacastni. Kazdy
rok pocet vypsanych zavodi nardsta a je tak velka moznost vybéru. Soutézni aerobik a FISAF
fitness tymy maji tfi vrcholy v jednom roce - Mistrovstvi Ceské republiky, Mistrovstvi
Evropy a Mistrovstvi svéta. Kazdy vrchol zahrnuje 2 az 3 kumulované starty (napft. semifinale
a finale MCR , Aerobic Cup). Pohybové skladby ,,Aerobic Team Show*, kterym se vénujeme
V této praci, maji jeden vrchol v roce a jedna se o Mistrovstvi Ceské republiky, které probiha
Vv zimnim ro¢nim obdobi. Déle se pofadaji 1 az 2 dil¢i zavody v ,,Aerobic Team Show*.

SoutéZe wellness tymt a ,,B* soutéZe maji vypsano 5 az 8 zavodl za rok.
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Obriazek 1. Struktura soutézi CSAE

SYSTEM SOUTEZI FISAF.CZ

NESMI SE UEASTNIT ZAVODNIX  NESMI SE UEASTNIT ZAVODNIK :
Z1-6MISTAZ25.27.3.2011 | Z POSLEDNICH 2 LET Z MCR 'z‘gﬂ‘;’l;fm%z:m:&t

SOUTEZ

SA o FITNESS zu-mmn.-tudm
BASIC CUP B-SA
BASIC CUP B - FITNESS TYMY
u
WELLNESS TYMY

8 pohybova skladba

Zdroj: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2010. Systém soutézi FISAF. Retrieved 27. 7. 2011 from

the World Wide Web: http://www.csae.cz/souteze/struktura - soutezi - fisaf

1) Soutézni Aerobic Master Class (SAMC)

Soutéz typu Master Class je soutéz jednotlivet, ktefi cvic¢i podle lektora.

Zavodnici soutézi v té v€kové kategorii, kde dosahli ur¢itého poctu let v kalendainim
roce. Postupovy SAMC se kond v kategorii aerobik. Na nepostupovych soutézich se mohou
konat 1 soutéZe v kategorii step a hip hop. Postupovy SAMC je vyhlaSovan 1x rocné
Vykonnym vyborem Ceského svazu aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. SoutéZe se miiZze
zucCastnit zdvodnik bez ohledu na misto bydliSté. Zavodnik, ktery se jiz kvalifikoval na

Mistrovstvi Ceské Republiky SAMC, se nesmi dal§iho postupového SAMC zugastnit.

SoutéZ ma pii vice nez 20 zavodnicich 2 kola - zékladni kolo a finale. Lektor je povinen

Vv pravidelnych intervalech stfidat fady. Ze zédkladniho kola postupuje 15 nejlepSich zavodnika
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do finale. Téchto 15 zavodnikii postupuje na Mistrovstvi CR SAMC. Pokud je v zakladnim
kole 60 az 79 z&vodnikl, soutézni kategorie ma 3 kola: zakladni kolo, semifinale a findle. Ze
zakladniho kola postupuje do semifindle 30 nejlepSich zdvodnikl. Ze semifindle do finale
postupuje 15 nejlepSich zavodnikl. Pokud je v zdkladnim kole 80 a vice zavodniki, soutézni
kategorie ma také 3 kola. Ze zadkladniho kola postupuje do semifindle 40 nejlepSich
zavodnikt. Ze semifinale do finale postupuje 15 nejlepsich zavodnikt. (Pravidla Soutézniho
Aerobic Master Class. 2011. Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web:
http://download.csae.cz/1102/samc - 1. - 1. - 2011.pdf)

Zakladni kolo a semifindle by mélo trvat 20 az 45 minut. Fin4lové kolo se pohybuje
Vv ¢asovém rozmezi 15 az 30 minut. Lektor musi zvolit tempo hudby adekvatné véku a tirovni

cvidencu.

Sbor rozhod¢ich se skladd z hlavniho rozhodc¢iho a akreditovanych rozhodcich. VSichni
rozhod¢i jsou povinni se zucastnit porady pied zahdjenim zavodu. Na soutézi musi byt lichy
pocet rozhod¢ich. V ptipadé sudého poctu rozhodc¢ich, ma hlavni rozhod¢i 2 hlasy. Na vSech
postupovych soutézich musi byt nadpoloviéni vétSina kvalifikovanych rozhod¢ich. Pri
bodovani provedeni rozhod¢i hodnoti techniku a bezpecnost pohybli provedenych
zédvodnikem. Forma a bezpec¢nost pohybt je urCovana podle toho, zda jsou pohyby kloubt a
koncetin provadény kontrolovanég, ve spravnych liniich a umisténi v prostoru. Hodnoti se také
spravné drzeni téla, piesnost a rychlost pohybt. Hodnoti se schopnost zdvodnika pohotové a
presné zachytit pfedvedené cviky, vazby. Pfi bodovani hodnoti rozhod¢i také vyraz vzruseni
zévodnika, smeélost, odvahu a pozitivni emoce. Dale se hodnoti vzhled zavodnika, vystroj a

jeho fyzicka konstituce. Télesna stavba zadvodnika by méla vypadat zdravé a sportovné.

Obriazek 2. Master Class 2011




Zdroj: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie SAMC postupovy 17.4.2011 Brno.
Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - samc -
postupovy - 17 - 4 - 2011 - brno

2) B soutéze

B soutéz je oteviena soutéz pro registrované 1 neregistrované zavodniky
Vv nasledujicich soutéznich formach aerobiku: soutézni aerobik, fitness (aerobik a step) a
pohybova skladba. SoutéZz ma dvé kola. Prvni kolo - prejudging je nebodované, druhé kolo -
finale je bodované. V panelu rozhodc¢ich rozhoduje pro soutézni aerobik, fitness i pohybovou
skladbu 5 rozhod¢ich, z nich je jeden hlavni. Rozhod¢i maji k dispozici bodovou skalu od 0,1
do 10 bodl. Nejnizsi a nejvyssi zndmky se Skrtaji, tfi dalsi zndmky se scitaji. V pripade
rovnosti bodil rozhoduje o pofadi hlavni rozhodéi, ktery je vzdy oznaen jako R1. (Cesky
svaz aerobiku. 2011. Pravidla B soutéze. Retrieved 14. 6. 2011 from the World Wide Web:
http://download.csae.cz/4323/b - souteze.pdf)

V této soutézi mize startovat zadvodnik béhem celého roku. Zavodnici mohou pfiejit do
ostatnich soutézi v soutéznim aerobiku a fitness, ale uz se nesmi vratit do soutéze typu B

Vv pribehu stavajiciho kalendainiho roku.

3) SoutéZni aerobik
Soutézi se v kategoriich jednotlivci (Zeny i muzi dohromady) a 2 az 4¢lenné tymy.
Vékové kategorie:

. 6-7let

1. 8-10 let
.11 - 13 let
IV. 14 - 16 let
V. 17 avice let

Pozadovana délka zavodni sestavy je pro kategorii l.a 1. — 1:35 + - 5 sec. Pro kategorii
I1l. az V. by méla byt délka zavodni sestavy 2:00 + - 5 sec. Zavodni plocha ma rozméry 7x7
metrd a je jasn€ oznafena ¢arou kontrastni barvy, kterd je Sirokd 5 az 10 cm. Zavodnici se

musi pohybovat uvniti zavodni plochy po celou délku sestavy.
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Sestava musi obsahovat tfi povinné cviky a maximalné¢ 7 piidatnych prvki
propojenych plynulymi pfechody a aerobnimi vazbami. Povinné cviky musi byt pfedvedeny
vSemi ¢leny tymu soucasné a patii mezi né: 4x push up (kliky - mohou byt provedeny ze
zakladni polohy vzpor kle¢mo i vzpor lezmo), 4x high leg Kick (ze stoje spatného nebo
spojného poskoky se stiidavym piednozenim pravé a levé nohy), 4x jumping jack (ze stoje
spatného nebo spojného poskoky do podiepu rozkro¢ného a zpét). Sestava smi obsahovat
maximaln¢ celkem 10 cviki, tzn. max. 7 ptidatnych cviki. Tyto cviky si zavodnici vybiraji ze
4 zakladnich skupin — kliky, skoky, staticka sila a flexibilita. Dalsi soucasti zadvodni sestavy
jsou aerobni vazby neboli aerobni sekvence, které jsou tvofeny krokovymi variacemi z low a
high impact aerobiku. Kazda sekvence s doprovodnymi pohyby pazi by méla trvat minimaln¢

8 dob. Do zavodni sestavy patii také pfechody mezi prvky.

Panel rozhodcCich je pétiClenny - 3 technicti rozhod¢i a 2 umélecti. Mezi kritéria
technickych rozhod¢ich patii spravné drzeni téla a jednotlivych ¢asti téla, uroven pohybovych
schopnosti (sila, kratkodobd vytrvalost, flexibilita, koordinace), technika prvkl obtiznosti
(ptesnost, rozsah pohybu, spravny odraz a doskok), variabilita prvka obtiznosti. Mezi kritéria
uméleckych rozhod¢ich patii vyuziti prostoru, hudebné¢ pohybové vztahy (vybér hudby,

rytmické zmény, atd.), choreografie, variabilita aecrobnich sekvenci, vyraz a synchronizace.

4) Fitness aerobic a step

Soutézi se v5 az 10 clennych druZstvech. Jsou povoleni dva ndhradnici. Jeden
zavodnik v 5 nebo 6 ¢lenném tymu smi byt o jednu vékovou kategorii stars$i nebo mladsi. Dva

z&vodnici v 7 az 10 ¢lenném tymu smi byt o jednu vékovou kategorii star§i nebo mladsi.

Vékové kategorie:

. 6-7let

1. 8-10 let
11,11 - 13 let
V. 14 - 16 let
V. 17 avice let

Pozadovana délka zavodni sestavy je pro kategorii l.a 1. — 1:35 + - 5 sec. Pro kategorii

III. az V. by m¢la byt délka zavodni sestavy 2:00 + - 5 sec. Zavodni plocha ma rozméry 9x9
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metrl a je jasn¢ oznaCena Carou kontrastni barvy, kterd je Sirokd 5 az 10 cm. Zavodnici se

musi pohybovat uvniti zavodni plochy po celou délku sestavy.

Obrazek 3. Mini tym B soutéz 2011, Obrazek 4. Wellness aerobik 2011, Obrazek 5.
Wellness step 2011

Wz 1§
fitstyl*

Zdroj: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie B soutés, WT Praha 11.6.2011.
Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - b - soutez - wt -
praha-11-6-2011

5) Wellness tymy

Wellness tymy je oteviena soutéz bez ohledu Clenstvi k urcité organizaci z fad déti od 5
let, mladeze a dospélych. Soutézi se rozumi zavod v pohybovych skladbach aerobiku a v
dovednostnich disciplinach. Z kazdé této ¢asti se urCuje pofadi. Kone¢né poradi soutéze je
dano souctem potadi z obou ¢asti. Soutézi se v pohybovych skladbach kategorie aerobik a
step. Skupina soutézicich (druzstva divek, chlapcii, koedukovand) mutize byt slozena z déti,
mladeze a dospélych jedné nebo vice skol a zajmovych skupin (TJ, DDM apod.). Kazda
soutéZ probiha dvoukolové, zakladni kolo - nebodované, ale za pfitomnosti rozhod¢ich a
findle — bodované. Soutéz zacina zdkladnim kolem pohybovych skladeb vsech vékovych
kategorii a kon¢i finalovym kolem pohybovych skladeb vSech vékovych kategorii.
Dovednostni discipliny se musi splnit mezi zédkladnim a findlovym kolem. Do kazdé vékové
kategorie se skupina fadi dle vékového priméru skupiny zavodniki. VEk se vypocitava z

véku, kterého zavodnik dosdhne v daném roce i1 pokud je narozen napt. az 31.12.

Soutézni skupina je sloZena z fad Siroké mladeZe a dospélych bez jakéhokoli omezeni
S poc¢tem zavodnikli 5 - 10 osob. Jsou povoleni pouze dva ndhradnici. VSichni nihradnici
musi byt uvedeni v piihlaSce s datem narozeni. Pokud v soutéZi nastoupi nahradnik, je trenér

povinen nahlasit zménu hlavni rozhod¢i pred zacatkem soutézniho kola (kontrola dodrzeni
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veékovych kategorii). V pfipadé nenahldSeni zmény, bude tym okamzité diskvalifikovan. V
soutézi nemohou startovat zadvodnici, kteti se v predchazejicich dvou letech umistili na 1.az
12. mist¢ na MCR Vv soutéznim aerobiku, fitness aerobic a step bez ohledu na vékovou
kategorii. Zavodnici smi startovat jen v jedné vékové kategorii. Pokud bude startovat
zavodnik (zavodnici), ktery nema pravo ucasti, ¢i bude - li zd&vodnik (z&vodnici) startovat ve
dvou vékovych kategoriich na jednom zavodé, bude cely tym diskvalifikovan. Odpovédnost

za ptripadny neopravnény start nese trenér.

Panel rozhod¢ich se sklada celkem ze 7 rozhodc¢ich (3 techniéti, 2 um¢lecti a dva
rozhodéi pro dovednostni discipliny) - uréuje sportovné technicka komise CSAE. Jeden z

nich je hlavni rozhod¢i, kterému poméhaji vyhodnocovat soutéz Clenové poctarské komise

(zpravidla 2), ktefi zapisuji vysledky. Kazdy rozhod¢i rozhoduje nezavisle a samostatné.

HODNOCENI]

a) Hodnoceni dovednostnich disciplin

Kazda dovednostni disciplina se hodnoti zvlast. Pokud tymy budou mit shodny pocet metrii ¢i
preskokt, hodnoti se primér potadi (napt. dva tymy maji shodny pocet preskokd, kterym se
umistily na 1. — 2. mistg, tj. pocitda se umisténi 1,5). Umisténi v obou dovednostnich
disciplinach se sc¢ita a déli dvéma (napf. ve Svihadle se tym umistil jako prvni a v koberecku

jako paty —tj. 1+5=6:2=3).

b) Hodnoceni pohybové skladby

Po ukonceni pohybové skladby kazdé¢ veékové kategorie skupiny nastoupi a rozhod¢i pro
a ze zbyvajicich se vypocita primér. Ten urci celkové poradi z pohybové skladby. Ptiklad:
hodnoceni je 1, 2, 2, 3, 3. Umisténi 1 a 3 se skrtaji, zistavaji umisténi 2 +2 +3=7:3 =233,
Primér za umisténi je 2,33. Konecné potfadi v soutéZi je dano souctem bodli za umisténi v

obou ¢astech soutéze.

DOVEDNOSTNI DISCIPLINY
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a) Svihadlo — 1 min — technika pieskoku je libovolna a zapisuje se pocet pieskokt. Preskoky
mohou byt odrazem a doskokem snozmo i jednonoz. Pieskok Svihadla se pocitd, pokud
Svihadlo projde pod nohou (nohama) v poloze Svihadla kolmo k zemi. Priklady: pfi
pieskocich odrazem a doskokem snozmo se pocita kazdy preskok, preskoky Svihadla
stiidnonoz (,.koni¢ky*) se pocitaji stejné, tj. odrazem levé poskok se skréenim piednozmo
pravé — doskok na pravou = jeden pieskok, odrazem pravé poskok se skréenim prednozmo

levé — doskok na levou = druhy pieskok.

b) koberecek velikosti 40x40cm, na kterém zavodnik sedi ve vychozi poloze — mirny klik
vzadu sedmo - pokr¢it piednozmo. Zapisuje se pocet metrt, které zavodnik urazi za 1 minutu
smérem vzad jen za pomoci pazi. Nohy by se béhem celé¢ doby nemély dotknout zemé. Pokud
se zavodnik dotkne zemé& pied limitem, znamend to pro né&j konec métené vzdalenosti. Za
kazdy tym zavodi v kazdé discipliné dva zavodnici, ktefi jsou urceni losovanim u prezence.
Dovednostni discipliny je nutné splnit v dob¢ od zacatku zékladniho kola do finale. Kategorie

IV. - nad primér 25,01 nemé dovednostni discipliny.

6) Fitness aerobic a step aerobic

FITNESS AEROBIC

Fitness Aerobic vychazi z High Impact aerobic, stejné jako hudba, kterd méa velmi
silné a jasné beats. Sestava neobsahuje Zadné povinné cviky. Neni dobré zatazovat prvky ze
souté¢zniho aerobiku. Sestava by se méla zamétit na neustalé high impact aerobic kombinace,
které jsou povySovany kreativnimi sekvencemi. Tym se skldda z 6 — 8 ¢lend. Sestava musi byt
dlouhd dvé minuty s toleranci +/ - 5 sekund. Jeji hudebni doprovod musi byt vhodny pro
sestavu fitness aerobic, s rozeznatelnym BPM, coZz je zdkladem pro aerobic. Sestava
neobsahuje Zadné povinné cviky. Zavodnici by se méli vyhnout v§em cvikiim, které by mohly
zpusobit zranéni. VSechny pohyby musi byt vhodné a odpovidat charakteristice high impact
Fitness Aerobic.
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Obrazek 6. Fitness aerobik mini 2011 Obrazek 7. Fitness aerobik senior 2009

e e e e e e

CE 2011

VSEOBECNA
ZDRAVOTNI
POLSTOVNA i

Zdroj:

Obrazek 6 : Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie AQUILA AEROBIC 2011 Kladno
2.¢ast. Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - aquila -
aerobic - 2011 - kladno - 2 - ¢ast

Obrazek 7: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie MCR findle 3. - 4.10.20009.
Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - mcr - finale - 3
-4 -10- 2009

FITNESS STEP

Tym se skladd z 6 — 8 ¢lentl. Sestava musi byt dlouhd dvé minuty s toleranci +/ - 5
sekund. Jeji hudebni doprovod musi byt vhodny pro stepovou sestavu, s rozeznatelnym BPM,
coz je zékladem pro step aerobic. VySka stepu je minimaln€ 20cm pro seniorskou kategorii.
Vyska stepu pro soutéZ kadetli a juniori musi byt minimalné 15cm a vhodna pro vSechny

¢leny tymu.

Panel rozhod¢ich se sklada ze dvou skupin rozhod¢ich udélujicich body — Technical
specialist a Artistic — a hlavniho rozhod¢iho (lead). Sedmiclenny panel bude mit 4 rozhod¢i
Technical specialist s jednim lead. Péti¢lenny panel bude mit 3 rozhod¢i Technical specialist

S jednim lead.
Rozhodci Technical Specialist

Rozhodc¢i Technical Specialist posuzuje schopnost tymu provést a prokazat variabilitu
pohybti, které jsou specifické pro discipliny fitness. Také bere v uvahu provedeni, drzeni téla
a jednotlivych ¢asti téla a kontrolu vSech pohybt a také obtiZnost a intenzitu téchto pohybi a

choreografie.
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Rozhoddi Artistic

Rozhod¢i Artistic hodnoti originalitu a kreativitu choreografie a pouziti hudby. Dale
bere v tvahu synchronizaci, coz je schopnost tymu prokdzat stejnou uroven schopnosti,

dovednosti a timingu. Rozhod¢i Artistic zvazi vzhled, prezentaci a interakci tymu.

Obrazek 8. Fitness step senior 2011 Obrazek 9. Fitness step senior 2009

PO

Zdroj:

Obrazek 8: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie AADC 2011 Havlickitv Brod.
Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - aadc - 2011 -
havlickuv - brod

Obrazek 9: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie MCR findle 3. - 4.10.2009.
Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - mcr - finale - 3
-4-10-2009

7) Soutézni aerobik

V zavodni sestavé jsou kladeny vysoké pozadavky na dynamickou a statickou silu,

maximalni rozsah pohybu, na koordinaci a intenzitu aerobnich vazeb.

Vékové kategorie:

e D¢éti 8- 10 let (3 - 5 ¢lenné tymy déti)

o Kadeti 11 - 13 let (muzi, Zeny, pary, tymy)
e Juniofi 14 — 16 let (muzi, Zeny, pary, tymy)
e Seniofi nad 17 let (muzi, Zeny, pary, tymy)
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V pravidlech soutézniho aerobiku jsou uvedeny pozadavky na zavodni sestavu takto:

1. Dokonceni Ctyi (4) nepierusovanych, stejnych a na misté zacvicenych opakovani
kazdého z nasledujicich tfi (3) povinnych cviki - Jumping Jacks (poskoky do
podiepu rozkro¢ného), stiidavé High Leg Kicks (sttidavé prednozovani) a Push Ups
(kliky).

2. Dokonceni jednoho (1) cviku z kazdé z nasledujici skupiny povinné volitelnych cvik:
Push Ups group — Kkliky, Static Strength Group — staticka sila, Aerial group — skoky a
Split group — flexibilita.

Kromé technickych pozadavkl by méla sestava spliiovat i umélecka kritéria jako je napf.
styl, rozsah pohybu po plose, spojovani pohybu a poloh, hudebné¢ pohybové vztahy, intenzita
cviteni a samotné predvedeni. (Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Pravidla
a tady 2011. Retrieved 18. 6. 2011 from the World Wide Web:

http://www.csae.cz/souteze/pravidla - a - rady/)

Obrazek 10. Seniorsky par 2011, Obrazek 11. Tym 8 - 10 let 2011, Obrazek 12. Zena
kadet 2011

- Ic \‘\’;nr
X .!"‘7—
¥ Pose, R

Zdroj: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie AQUILA AEROBIC 2011 Kladno
2.¢ast. Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - aquila -
aerobic - 2011 - kladno - 2 - ¢ast
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8) Aerobic Team Show

ATS je soutéz v pohybovych skladbach aerobiku, které navazuji na tradice hudebné -
pohybovych kompozic v Ceské republice. ATS chapeme jako schopnost piredvést skladbu
skupinou cvicenci jako souvislé dynamické cviceni na hudbu, vznikajici z moderniho
taneCniho a soutézniho aerobiku. Zakladem pohybového obsahu skladby, kterd se chce
prihlasit do soutéze, mé byt soucasné pojeti aerobiku ve vSech jeho formach. Vsechny slozky
pohybové skladby, to znamena slozka pohybova, choreograficka, hudebni a vytvarnd, ma byt
VvV takové harmonii, aby vysledkem bylo emociondlni pliisobeni na cvicence i divaky. Je
zadouci, aby celkovy dojem skladby odpovidal charakteru této soutéze. ATS. Soutéz je vzdy
organizovana jako oteviend s hodnocenim aktualniho pfedvedeni. Je to soutéz interpretacni,

nikoli autorska.

Do soutéze se ptijimaji pivodni ATS vytvorené konkrétnim autorem ¢i kolektivem
autorl na zvoleny hudebni doprovod. Zavodni skladby mohou byt bez nacini, s na¢inim nebo
nafadim, pfipadné dal§imi pomtickami. Kolektiv cvicenct z klubi, Skol, TJ, fitness se jako
druzstvo piihlasuji podle vékové kategorie pofadateli vybranému Ceskym svazem aerobiku.
Na Mistrovstvi CR v ATS se kvalifikuji druzstva z pieboru Cech a z pteboru Moravy (dle
adresy klubu a fitcentra). Vice se této problematice budeme vénovat v podkapitole 2.3.

Obrazek 13. Priprava na zapas 2008 Obrazek 14. Vecernicek 2011
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Obrazek 15. Karty 2009

Zdroj:

Obrazek 13 a 15: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie ATS MCR 2009. Retrieved
16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie - ats - mcr - 2009

Obrézek 14: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotogalerie AQUILA AEROBIC 2011
Kladno 2.¢ast. Retrieved 16. 6. 2011 from the World Wide Web: http://www.csae.cz/vase - clanky/fotogalerie -
aquila - aerobic - 2011 - kladno - 2 - ¢ast
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2.3 Aerobic Team Show

ATS je soutéz v pohybovych skladbach aerobiku, které navazuji na tradice hudebné -

pohybovych kompozic v Ceské republice.

2.3.1 Charakteristika Aerobic Team Show

ATS chapeme jako schopnost ptedvést skladbu skupinou cvicencti jako souvislé
dynamické cvieni na hudbu, vznikajici z moderniho tane¢niho a soutézniho aerobiku.
Zakladem pohybového obsahu skladby, ktera se chce ptihlasit do soutéze, ma byt soucasné
pojeti aerobiku ve vSech jeho formach. VSechny slozky pohybové skladby, to znamena slozka
pohybové, choreograficka, hudebni a vytvarna, maji byt v takové harmonii, aby vysledkem
bylo emociondlni ptisobeni na cvicence i divaky. Soutéz je vzdy organizovana jako oteviena s
hodnocenim aktudlniho pfedvedeni. Je to soutéz interpretacni, nikoli autorska. Do soutéze se
pfijimaji plvodni ATS vytvofené konkrétnim autorem ¢i kolektivem autorG na zvoleny
hudebni doprovod. Zavodni skladby mohou byt bez nacini, s na¢inim nebo naradim, ptipadné
dal$imi pomickami. Kolektiv cvi¢encti z klubti, skol, TJ, fitness se jako druzstvo ptihlasuji
podle v&kové kategorie pofadateli vybranému Ceskym svazem aerobiku. Na Mistrovstvi CR v
ATS se kvalifikuji druzstva z pteboru Cech a z pieboru Moravy (dle adresy klubu a fitcentra).
(Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Pravidla ATS. Retrieved 17. 6. 2011
from the World Wide Web: http://download.csae.cz/1100/ats - 1. - 1. - 2011.pdf)

Soutéini kategorie
o 5-7let
e 8 -10let
o 11 -13let
o 14 -16let

e 17 avicelet

e smiSeny vék

/ kategorie (5 — 7 let) je kategorii neoficialni a zalezi pouze na organizatorovi, zda do soutéze

tuto kategorii zatadi. Tato kategorie smi soutéZit jen na Open soutézich ATS, ale ne na MCR.
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2.3.2 Pravidla ATS

Podminkou ucasti na kazdé soutézi ATS je v€asné zaslani pfihlasky s vyplnénim vSech
pozadovanych nalezitosti jako je nazev skladby, nazev druzstva a jeho adresa, jména a rok
narozeni vSech zavodniki, charakteristika skladby, pouzité nacini, nafadi a pomicky, pokud
jsou zatfazeny. Zavodnici smi startovat jen v jedné vekové kategorii. Odpovédnost za ptipadny
neopravnény start nese trenér. Pro vSechny vékové kategorie plati, ze druzstvo tvofi min. 7 a
max. 20 zavodnikld. V kazdém zavodnim druZzstvu jsou povoleni pouze dva ndhradnici.
Vsichni ndhradnici musi byt uvedeni v pfihlasce s datem narozeni. Pokud v soutézi nastoupi
nahradnik, je trenér povinen nahlasit zménu hlavni rozhod¢i pred zacatkem soutézniho kola.
Soutéz se sklada ze tii kol. Prvnim kolem je prejudging, kde je pfedvadéna celd sestava, ale
neni hodnocena rozhod¢imi. Druhym kolem je bodované zakladni kolo. Na Mistrovstvi Ceské

republiky v ATS je jesté tieti, finalové kolo, kam postupuje Sest nejvyse hodnocenych tymd.

Zavodni plocha

Zavodni plocha je Cisty dfevény povrch o rozmérech 12 x 12 metri. Oznaceni musi

byt provedeno kontrastni barvou Sitky 5 - 10 cm.

Hudebni doprovod
Zavodnici/trenéfi jsou povinni dodat pii prezenci poradateli zdvodu nahravku

hudebniho doprovodu na CD nosié¢i v hudebnim formatu ,,CDA* ve dvou totoznych kopiich v
jednom obalu — v tzv. dvojkrabi¢ce. Na jednom CD nosi¢i smi byt jen jedna nahravka zavodni
hudby. Obal s nahravkou i samotné CD musi byt oznacen:

e Vékova kategorie

e Jména zavodnikl

o Kilub, ptipadné nazev tymu

e Startovni ¢islo v zakladnim kole
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Délka zavodni sestavy ATS
Zavodni skladba pro kategorii 5 - 7 let a 8 — 10 let je dlouha 2:20 min. +/ - 5 sec. Pro
ostatni vékové kategorie je délka skladby 2:40 +/ - 5 sec.

Obleceni

Mg¢l by byt zvolen cvicebni ubor odpovidajici véku a pohlavi, zvolenému stylu a ideji
skladby. Pfipadna stylizace uboru nema byt na tkor sportovniho charakteru soutéze. Jako
nepiijatelné je obledeni, které je piili§ kratké a nedostateéné zakryva intimni ¢asti téla. Casti
odévu, které netvori cvi¢ebni pomticku, nesmi byt béhem skladby svlékany a odkladany na
vymezenou zavodni plochu. Barevnost se nevyzaduje jednotnd, avSak ¢lenové druzstva by
méli byt vzajemné sladéni. Celkova tprava zevnéjSku by méla odpovidat typu soutéze, v€ku a
ma byt pfiméfend zvolenému charakteru skladby. Piipadnéd stylizace vystroje zavodniki
nesmi postavu deformovat a zakryvat kvalitu provedeni pohybt. Uprava vlasi, piipadnd
pokryvka hlavy, musi zachovat zietelnou linii krku. Celkové Gprava musi byt pfimétena tak,
aby byl zachovén sportovni charakter soutéze a ptehledné mohl byt hodnocen vyraz a zaujeti

cvicicich.

Povinné cviky
Kazda zavodni skladba musi obsahovat povinné cviky, dle pozadavki Technickych

pravidel pro jednotlivé kategorie a vSichni trenéfi i zavodnici by je méli dodrZovat.

e Jumping Jacks
o Stfidavé High Leg Kicks (stfidavé pfednozovani pravou a levou nohou)
e Push Ups - kliky (vychozi poloha je vzpor lezmo; u déti mladSiho véku muze byt
vychozi poloha vzpor klecmo)
e 2 xskoky - (1x odrazem jednonoz napf. ¢ertik, nizkovy skok, kadet, dalkovy skok a
1 x odrazem snozmo napi. Tuck Jump, Air Jack, Straddle jump, Front Split
Jump)

e 1 xobrat - obrat jednonoz o 360°

Technicky Index
Ugelem technického indexu je uréeni objektivni hodnoty cvikdl obtiznosti v sestavé.

Pomaha urcit troven dovednosti pfedvedenych béhem sestavy, neudava vysku skore.
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Technicky index ma tii Casti: obtiznost prvki, technické provedeni a variabilitu vybranych
prvka. To umoziuje disledné ohodnoceni cvikli na prokazani sily, (push ups), statické sily
(presses a planches), skoki a prvkl na prokazani flexibility. Nejdualezitéjsi hledisko
technického hodnoceni je vyvazenost mezi jednotlivymi skupinami cviki (families). Dobra
sestava mé& mit vysoky technicky index ve vSech skupindch cvikl a ma prokazat vyvazenost
téchto skupin. Je rovnéz dilezité posoudit pomér mezi vysi TI a poCtem prvki ve stejné

family.

Nepiijatelné cviky

e V Press Closed - vznos ve vzporu snozmo.

e V Press Open - vznos ve vzporu roznozmo.

e Jakékoliv vzpory a podpory prosté ¢i kliky lezmo na 1 ruce.
e Ruckovani ve vzporu prostém.

e Pady ze stoje ¢i podiepu do kliku lezmo.

e Skoky do kliku lezmo.

e Zvedacky - to i jako Gvodni ¢i zdvérecna poza.

2.3.3 Specifika a hodnoceni ATS

Panel rozhodcich

Panel rozhod¢ich je sloZen z hlavniho rozhodc¢iho, 1 nebo 3 rozhod¢ich specialistii, 2
technickych rozhod¢ich a 2 uméleckych rozhod¢ich (vzdy musi byt lichy pocet rozhod¢ich).
V ptipadé tii rozhod¢ich specialistli, musi byt jeden z nich uréen jako hlavni rozhodci
specialista. Panel rozhod¢ich je nominovan sportovné - technickou komisi CSAE na kazdy
poradany zavod. Vsichni rozhod¢i musi mit pfislusnou kvalifikaci a praxi.

Rozhod¢i hodnoti nezavisle na sobé dle bodovacich kritérii specialnich, technickych a
umeéleckych. Proto je nezbytné zajistit jim rozhled, umoZnujici sledovat celou plochu.
Rozhod¢i nesmi béhem soutéZe hovofit se zavodniky, trenéry ¢i divaky. Kazdy rozhodci
thned po pfedvedeni skladby odesild znamku (body) hlavnimu rozhod¢imu. VSechny skladby

jsou hodnoceny 0 - 10 body. Podle vySe bodového hodnoceni se odvozuje potadi
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jednotlivych skladeb v kazdé kategorii. V piipadé rovnosti rankingu je pofadi ur¢eno podle

rankingu hlavniho rozhodc¢iho specialisty.

Hodnoceni zavodnich sestav ATS

Kazdy rozhod¢i by se mél pti rozhodovani drzet svych urcitych kritérii, podle kterych

boduje a hodnoti predvedenou zavodni sestavu.

Rozhod¢i specialista hodnoti:

virtuozitu - cela sestava je piedvedena vSemi cvicenci perfektni technikou, s jistotou a
vyjimecnym souladem a piisobenim vsech slozek skladby

originalitu - vSichni cvicenci pfedvadéji stejné originalni prvky a jejich kombinace ¢i
vyuzivaji originalni nacini nebo naradi, nebo celkové feseni namétu je pojato
vyjimecné tvofive s vyvojovou perspektivnosti

aerobni obsah skladby - pojmem aerobni obsah se rozumi kardiovaskularni aspekty
skladby; aby byla vytrvalost prokazana v pribéhu celé skladby

prechody - dynamické propojeni piechodu ze zemé a naopak na zem, aerobni Cast,
skoky

intenzitu a obtiznost dodate¢nych pohybi

plynulost skladby ma plnit pozadavek celistvosti kompozice (komplexnost)

specifika aerobnich pohybti a poloh téla i jeho ¢asti plni pozadavek na koordinaci

a orientaci v prostoru

rozmanitost pohybového obsahu ma vyvolavat fyziologické puisobeni, které odpovida
veékovym zékonitostem a charakteru vykonoveé orientovaného aerobiku

celkovy dojem zvoleného pojeti skladby

Technidti rozhod¢i hodnoti:

vybér a pfimétenost pohybového obsahu vzhledem k vyspélosti cvi¢enct a kategorii
soutéze

zatrazeni prvku obtiznosti soutézniho aerobiku a jeho hodnota

kombinace rtiznych cviki

techniku péti povinnych cvikid kazdé kategorie soutéze ( jsou posuzovany prvky
obtiznosti, které obsahuje kazda sestava; hodnota kazdého prvku je ur¢ena technickym

indexem; prvky a jejich hodnoty jsou k nalezeni ve Fotoslovniku CSAE)
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techniku provedeni pohybt a postoju (drzeni téla, silovych prvka, flexibility, skok,
obratli, krokli, rovnovahy i dalSich zvolenych prostiedkii vcetné doprovodnych
pohybti)

synchronizaci (jednotnost cvi¢eni)

celkovou intenzitu skladby

ud¢luji srazky za nepiijatelné cviky

Uméleéti rozhodéi hodnoti:

choreografii skladby - pestrost, napaditost choreografického feSeni, vyuziti principu
kontrastu, rozvijeni motivu, trojrozmérnosti prostoru a vyuziti zavodni plochy umérné
k poctu cvicencti

vybér hudby, jeji interpretace a soulad pohybu s hudbou, uroveit hudebné pohybové
kompozice

vzajemnou interakci Clend druzstva, navazani kontaktu nejen mezi sebou, ale i s
okolim

presvédcivost a puisobivost predvedeni, vyraz a zaujeti cvicencl, energi¢nost a
suverenitu

vzhled odpovidajici aerobiku, vhodna obuv, pozornost na detaily a stylizace smérem

k namétu

originalnost namétu (idea, myslenka) a jeji zpracovani v pribéhu celé skladby -
Cistota stylu

uroven pohybové interpretace druzstva i jednotlivel (lehkost, pfesnost, jednotnost
provedeni = synchron, ¢istota pfedvedeni)

ptekvapivost pfechodi

vyuziti celého zdvodniho prostoru - srazi se pouze za opakované pieslapy

srdzi za neptijatelné jevy - vystroj zdvodnika

2.4 Pohybova skladba

Podle Appelta (1995) vznikala pohybova skladba v osmdesatych letech minulého

stoleti v sokolské télocviéné organizaci. U jejiho zrodu stal jeden ze zakladateli Sokola a

tvlirce nasi prvé te€locviéné soustavy dr. Miroslav Tyrs.
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2.4.1 Charakteristika pohybové skladby

Ve vyvoji obsahu a pojeti pohybové skladby se odrazeji nejriiznéjsi télocvicné a
tanec¢ni sméry a Skoly, spolecenské i védni vlivy. V pohybové skladbé se prolinaji dvé sféry
lidské kultury - télesnd a hudebni. Miizeme ji brat jako vyznamného nositele estetické funkce.
Tim se stava predmétem estetiky télesnych aktivit, piisobenim na cvicence a divaka zasahuje i
do oblasti psychologie a pedagogiky, vyuziva poznatkii z umélecké tvorby, predevsim
Z hudebni sféry.

Kazda pohybové skladba je vyznamnou soucasti pohybové kultury naSeho naroda.
Nemiizeme ji chapat pouze jako télesna cviceni s hudebnim doprovodem, ale jako specifickou
strukturu, ktera ma kromé& pohybové a hudebni slozky jesté dalsi komponenty —
choreografickou, vytvarnou, literarni a rezijni.

Obsahem pohybové skladby jsou pohybové ¢innosti, které jsou logicky uspotadané,

vzajemn¢ propojené s hudbou a celym zdmérem je sdé€lit hlavni mySlenku a pfedstavu autora.

Pouzivané pohybové ¢innosti:

= Pohybové ¢innosti specifické - gymnastické Cinnosti a tance

= Pohybové ¢innosti nespecifické - herni ¢innosti, upolové, branné a jiné

Specifické pohybové Cinnosti:

= Gymnastika - druh pohybové cinnosti zaméfeny na rozvoj koordinaénich
schopnosti a na estetické piisobeni, prozivani a vnimani této ¢innosti (Svaton,
Zamostna 1993)
o Utelova gymnastika
e Rytmicka gymnastika
e Gymnastika se sportovnim zaméfenim
= Tanec - plvodné rytmickd pohybovd Ccinnost ¢lovéka konand zpravidla
v souvislosti s hudbou jako spolecenskou zabavou pro vlastni estetické
uspokojeni nebo jako pohybové vyrazové umeéni vyjadiujici nebo interpretujici
individualni i kolektivni city a mySlenkové motivy (Appelt 1995).
e Lidovy - narodni

- spolecensky - klasicky, latinsky, standardni, moderni
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e Umeélecky - (vyrazové uméni) — Kklasicky tanec (balet);
novodoby moderni umélecky tanec; tanecni Skoly, sméry,
techniky

e Kategorie skladeb

- Gymnastické - bez nacini; s na¢inim; na naradi

- Gymnasticko - tane¢ni; bez nadini; s nacinim
(rekvizitami)

- Tanec¢ni - bez rekvizit; s rekvizitami

Nespecifické pohybové ¢innosti:

= Branné - stylizované prvky brannych sportt
= Herni - stylizované ¢innosti volejbalu, basketbalu, fotbalu, tenisu i jiné

= Upolové - stylizované prvky Sermu, boxu, zapasu a jiné

Organizacni formy pohybové skladby

1. Ptehlidky

e ukazky pohybové tvorby pii rlznych slavnostnich pfileZitostech -
télocviéné akademie, gala programy, sokolské slety

e pohybovd skladba jako souc€dst slavnostniho zahdjeni vyznamnych
sportovnich soutézi (gymnastickych, negymnastickych, domacich,
mezinarodnich, evropskych, svétovych, olympiady)

e prehlidky autorské tvorby novych smért, Skol a zanrG i metodickych
postupt na domacich i zahrani¢nich festivalech, na narodnich regionalnich

1 svétovych gymnaestradach

2. Konkurzy
Konkurz je podle Appelta (1995) vybérové tizeni pro obeslani doméacich nebo
zahrani¢nich festivali pohybovych skladeb, eventualné jinych akci. Porota provadi
vybér podle kritérii stanovenych zvlast’ pro kazdy konkurz. Propozice a podminky

jsou podfizeny ucelu, pro ktery je konkurz potadan.

3. Soutéze
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Systém soutézi, jejich piiprava a prubéh se fidi vSeobecnymi organiza¢nimi
pokyny zpracovanymi zvlast’ pro tento ucel. Soutéze se potadaji pouze v pohybovych
skladbach a vypisuji se zvlast pro vékové a vykonnostni eventuelné jiné (zanrove)

kategorie.

40



2.4.2 Tvorba pohybové skladby

Uz bylo vytvofeno mnoho zajimavych, dobrych a kvalitnich skladeb, piesto neni
mozné dat zaruceny navod nebo metodu, jak postupovat pii tvorb¢ uspésné skladby. Dobra
skladba miize byt slozena zkuSenymi autory i za¢inajicim tviircem. Tvorba pohybové skladby

je zcela osobitou zalezitosti autora nebo autorského kolektivu.

1. Napad
2. Zvoleni namétu

3. Vybér zakladni myslenky

Autor si zvoli pro realizaci pohybového obsahu ur¢itou FORMU a STYL. Daéle si
vybere co nejoptimalngjsi HUDEBNI PREDLOHU a zvoli odpovidajici zanr. Vétsinou kazda
hudba inspiruje autora k pohybu, vyvolava pohybovou odpovéd a tim vznika KOMPOZICE
HUDBY A POHYBU. Vybér hudby je velice podstatnym krokem ovliviiujicim celkovy

dojem.

Spravné pohybové napady se daji vybirat i z POHYBOVE IMPROVIZACE. Mizeme
se zaposlouchat do hudby, vnimat jeji nadladu a snazime se ji pochopit. Nechame se volné
inspirovat K pohybové reakci. Zajimavé momenty se mohou stat zakladem pohybového

motivu. Hudba podnécuje k pohybu i samotné cvicence.

Dalsim krokem pfi tvorbé skladby je CHOREOGRAFIE - feseni prostoru a ptdorysu.
Obmény prostoru i piechody do jinych Gtvart by mély byt sestaveny v navaznosti na hudbu a

pohyb. Zmény maji probihat plynule, logicky, postupné nebo nahle, piechdzet od

vvvvvv

Po zpracovani celkové predstavy o skladbé (pohyb, hudba, choreografie) se mizeme
zamé&fit na ROZPRACOVANI JEDNOTLIVYCH CASTI, na vytvateni hudebné pohybovych
motivl, nejmenSich kompozi¢nich utvart. Kazda ¢ast skladby miize mit svij charakteristicky

motiv, ktery je mozné rozvijet, opakovat, obméiovat a spojovat do vétSich celkli. Pohybovy

41



motiv je tvofen jednoduchymi nebo slozenymi pohyby, mize vypliiovat jeden takt, dva az

Ctyfi takty, osm taktu.

Po vytvoreni pohybového obsahu nasleduje ROZBOR JEDNOTLIVYCH POHYBU.
Od pohybové pripravy, pies nacvik az k predvedeni je dobré provadét pohyb spravng, presné
a ucelné. Cvi¢encim miZzeme dat moznost k individudlnimu pohybovému projevu. V urcitych
mistech je potieba sjednotit provedeni tak, aby pohyb v prostoru vytvaiel dojem jednotnosti.
Muze jit napiiklad o zacatecni, ¢i konecnou polohu - pdzu. Do obsahu skladby mitizeme

zatadit 1 individudlni vytvoreni ¢asti skladby, sola jednotlivcli nebo zamérny ,,chaos*.

Dalsi dillezitou &asti pfi tvorbé pohybové skladby je NACVIK. I kdyz s vlastni
tvorbou zcela nesouvisi, pro vystoupeni je dulezita jeho délka, Cetnost a organizace. Podle
¢asu na pripravu miize autor vhodné prizplisobit obtiznost a naro¢nost skladby. S nacvikem
pohybové skladby souvisi i PREDVEDENI. V p#ipadé, Ze neni dostate¢né dlouha doba na
jeho zapamatovani a secviceni, jsou - li zafazené prvky obtiznosti t€Zko zvladnutelné, budou
cvicenci pii piredvedeni skladby nervézni a budou ji kazit. Béhem nacviku je mozné provést
ptipadné zmény, Gpravy, vylepseni, je mozné ptizpusobit provedeni cvi¢encim. Je nutné vcéas
uréit kone¢né teSeni skladby, neprovadét upravy do posledni chvile. V zavéru je dobré
pripravit a nacvicit ndstup a odchod cvicenct. Je to uvedeni skladby a zanechéni posledniho

dojmu.

Je dobré nepodcenit a doladit i cvicebni Ubor tak, aby byl vhodny, dostatecné
esteticky, dotvarejici vyjadieni mySlenky a celkové pusobeni skladby. Z pohledu divaka je
pohybovéa skladba vnimana velice citlivé. Divak reaguje na to, co je aktualné pfedvedeno a
problémy spojené s tvorbou a nacvikem ho nezajimaji. Spokojeny divak odméni cviCence

potleskem a uznanim.

Vybér hudby

Vybrat tu nejplsobivéjsi, nejvhodnéjsi a optimalni hudebni piedlohu je nelehkym
ukolem. Emoce, pocity, které v nds hudba vyvolava, je nékdy tézké vyjadrit slovem, miizeme

je ale ztvarnit pohybem. Hudba ma esteticky ovliviiovat cvicence 1 divaky, kultivovat je a ma
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vzbuzovat pocity uspokojeni. S vyuzivanim nové audio techniky se objevuji ve skladbach

ruzné zvukové napady.

Funkce hudby pii vytvafeni pohybové skladby (Appelt, 1995):
e Motivacni fce (vytvofeni atmosféry, zdroj inspirace, umocnéni prozitku
spojené¢ho se cvicenim)
e Regulac¢ni fce (uspotfadani a ¢lenéni, tempo, hudba pomaha pohyb ¢lenit, fidit a
organizovat)

e Dramaturgicka fce (vybér pohybové odpovédi na zvolenou hudbu a vyraz)

S vybérem hudby a jejim spojenim s pohybem z velké casti souvisi uspéch, ¢i
neuspéch vystoupeni. Vétsinou hledame hotovou hudbu, ktera se da potom upravit a sestiihat
podle zaméru a potieby. Vybereme - 1i pro cviceni pisenn s textem, mél by pohyb na tuto
skute¢nost reagovat. Pro odpovédny vybér hudby je tfeba znat 1 zaklady hudebni teorie, védet,
ze rytmus je hybnym prvkem pohybu, ze dynamika vyvolava citové a estetické ptisobeni, ze

melodie umociiuje celkovy dojem.

Vybereme - 1i pro cviéeni pisen s textem, m¢l by pohyb na tuto skute¢nost reagovat. Je
- 11 text cizojazyCny, je dobré si zjistit alesponl pfiblizny smysl. Bez ucelu neni dobré michat

ruzné hudebni Zanry nebo aranzma skladeb do jedné hudebni pfedlohy.

Doporucuje se, Ze vhodné skladby maji tane¢ni a pisiiovou formu zaloZenou na
osmitaktovych, nebo Sestnactitaktovych periodach. Velmi dilezité je opakovani melodie

v pohybové skladbé. Cvicenec slySi hudbu mnohokrat, ale divak vétSinou pouze jednou.
,»Vybrat hudbu, kterd dokaze kultivovat, ktera se bude libit cvi¢enciim i divakim, na kterou se

cvici s chuti a radosti, ktera podnécuje tvotivost 1 prozitky, to je dikladna provérka schopnosti

autora skladby.* (Novotna, Chroustova, Motlikova, 1998, 17).
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2.4.3 Choreografie pohybové skladby

Slovo choreografie je feckého ptivodu a znac¢i ptivodné tane¢ni pismo, tj. pohybovou

notaci, nebo také nazev pro pohybovou kompozici tanci.

Choreografie pohybové skladby ptfedstavuje urcity casoprostorovy celek pohybovych
prostiedkli s ptidorysnym feSenim utvard, které cviCenci v daném prostoru vytvareji dle
urcitych estetickych zdkonitosti pohybu, tempa, rytmu a melodie hudebni skladby. Diiraz je
kladen na pocet cvicenct, jejich vék, pohlavi, na jejich technickou vyspélost a na stiih a

barevnost uboru.

2 slozky pro choreografické zpracovani skladby:
a) Prostor — maly, stiedni, velky

b) Pocet cvicencti - 2,6,8,9,12,16 a vice

Zakladni sméry:
a) Vpied - vzad
b) Vpravo - vlevo
€) Vzhiru - dolt

Pohyb muZe byt:
a) Jednosmérny
b) Dvojsmérny protismérny

c) Vicesmérny

Choreografie pohybové skladby vychazi ze cvicebniho prostoru. Mize to byt jeviste,
podium, hala nebo naptiklad stadion. Dale vychazi z poctu cvicenct, z tcelu skladby. Nékteré
skladby jsou vytvareny u prilezitosti TV akademii, prehlidek, soutézi pohybovych skladeb
nebo u piilezitosti mezinarodnich festivali. Choreografie vychazi z vékové kategorie
cvicenct, je - li skupina spiSe muzskd, nebo naopak Zenska nebo koedukovana. Vychazi také
z technickych podminek, jaky je maximalni ¢asovy limit na nacvik skladby, jaké se ma nebo
nema pouzit naradi ¢i nacini.
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Samoziejmé vychazi choreografie i z vlastnich zkuSenosti, zdali je autor zkuseny,
nebo zacateCnik a v neposledni fad¢ vychazi i z pozadavka organizatord, jak ma byt piipraven

nastup a odchod, jak dlouhy, jakym smérem atd.
Kazda kvalitni prostorovd choreografie ma byt funk¢ni, neméla by pirevladat
samoucelnost a lacind podbizivost divakim. Pfi dodrzovani urcitych pravidel a princip

skladby a pfi dostate¢ném mnozstvi kreativity, docilime vytvoifeni kvalitni choreografie.

Zakladni principy skladby:

e Celistvost
e (Gradace
e Kontrast

e Opakovani

e Variace

Ctyii zékladni choreografické formace:
o Cara
e Trojuhelnik
e Vicetihelnik

e Obly tvar
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3 CiLE PRACE

3.1 Hlavni cil

Cilem této préce je analyza vybranych choreografii Sesti nejlepSich soutéznich sestav
smiSené vékové kategorie z finale Mistrovstvi Ceské republiky v ATS a jejich vzajemna

komparace v ¢asovém obdobi let 2003, 2007, 2011 a zaznamenani vyvoje sestav.

3.2 Diléi cile

Préce si klade nasledujici dil¢i cile:
e Zvolit kritéria analyzy.
e Piimo i nepfimo pozorovat zkoumané zavodni sestavy.
e Analyzovat jednotlivé sestavy.
e Vyhodnotit dana kritéria.
e Syntetizovat zji§téna data.

e Porovnat celkovy vyvoj charakteristiky sestav ve sledovaném obdobi.
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3.3 Ukoly prace

Abychom splnili stanoveny cil prace, fesili jsme tyto ukoly:

1)

2)

3)

4)

5)

Na zaklad¢ reSerSe dostupné literatury vypracovat teoreticka vychodiska
k problematice soutézi ATS a ostatnich soutézi poradanych Ceskym svazem
aerobiku, fitness a tance FISAF.cz, zabyvajici se problematikou pohybové

skladby a choreografie.

Stanovit kritéria pro analyzu hodnoceni obsahu choreografie sestav dle

technickych pravidel FISAF a sestavit piehled vybranych kritérii.

Provést analyzu vybranych sestav zroku 2003, 2007, 2011 na zakladé

ziskanych videozdznamu a osobnich materiala.

Ziskana data statisticky zpracovat, vysledky piehledné prezentovat a shrnout

do tabulek a grafu.

Na zaklad¢ vysledkt formulovat odpovédi na problémové otazky a shrnout je

V zavéru prace.
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3.4 Problémové otazky

S ohledem na vySe uvedené cile prace byly stanoveny nésledujici problémové otazky:
1. Piibude pocet zavodnikd v druzstvech?
2. Bude nartstat pocet utvarta zaujmutych celym druzstvem?
3. Budou mit druzstva s vy$sim poctem zavodnikl vyssi pocet utvara?
4. Bude se zvySovat pocet prvkl obtiznosti v Sestavach?
5. Objevi se u lépe umisténych druzstev vice prvkil s vyssi technickou hodnotou?

6. Budou nejaspésngjsi tii tymy vyuzivat nacini po celou dobu zavodni sestavy?
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4 METODIKA

V této praci byly analyzovany dle zvolenych kritérii findlové sestavy, které se umistily
na prvnim az $estém misté na Mistrovstvi Ceské republiky v ATS v roce 2003, 2007, 2011.
Jednalo se o smiSenou vékovou kategorii. Diivodem pro vybér findlovych sestav prvnich Sesti
umisténi za pfisluSny rok je predev§im koncentrace kvalitniho sportovné - uméleckého
vykonu v téchto nejlepsich sestavach. Porovndnim vSech soutéznich sestav by dozajista doslo
ke zkresleni udaji a ke ztrat¢ vypovédni hodnoty, nebot’ sestavy nizSich umisténi Casto
obsahuji vyrazné odchylky od charakteristického vykonu na poli ATS. A pro¢ sestavy za
obdobi 2003, 2007 a 2011? Domnivame se, ze genezi sestavy ATS — pohybové skladby nelze
patfi¢né rozeznat v ramci obdobi jednoho ¢i dvou let a projevi se az v rdmci del§iho ¢asového
useku. Proto jsme také ke komparaci zvolili vzdy obdobi po Ctyfech letech a budeme usilovat
o demonstraci vyraznych zmén a odchylek nikoliv jen v pravidlech, povinnych prvcich apod.,

ale 1 v samotném pojeti této soutézni formy jako takové.

4.1 Charakteristika souboru

Soubor tvotilo 18 finalovych tymt z Mistrovstvi Ceské republiky pro rok 2003, které
probéhlo v Kladné, pro rok 2007, které probéhlo v Lounech a pro rok 2011, které probéhlo
v Brné. Celkovy pocet cvicencl byl 243. Jednalo se o smiSenou kategorii, ve které je
neomezena v€kova hranice. V nasem piipadé se vékové rozmezi pohybovalo od 9 do 25 let.
Miize nastat situace, kdy je v€kovy rozdil mezi zavodniky jednoho druzstva opravdu znacny.
Pro ptiklad uvadime zavodni sestavu z roku 2003, kterd obsadila 5. misto. Soucasti druZstva
byly dvé zavodnice o veékovém rozdilu 13 let. Podrobné&jsi piehled o findlovych tymech,

jejich klubech a trenérech uvadi tabulka ¢. 10 v piiloze €. 6.
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4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 Kritéria analyzy sestav

Analyzou technickych pravidel Ceského svazu aerobiku, fitness a tance FISAF.cz
(Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Pravidla ATS. Retrieved 17. 6. 2011
from the World Wide Web: http://download.csae.cz/1100/ats-1.-1.-2011.pdf) byla zvolena

hodnotici kritéria vztahujici se k hodnoceni kvality a pfedvedeni sestavy v soutézi ATS.
Kritéria byla zvolena z téchto oblasti:

1) Pocet zavodniki v sestave.

2) Pocet prostorovych ttvart v sestave.

3) Variabilita prvku v sestavé. (viz. Fotoslovnik pfiloha ¢. 2)

4) Technicky index.

5) Druh nacini a délka jeho vyuziti.

4.2.2 Metody hodnoceni Kritérii

Pro hodnoceni kritérii jsme vyuzili nasledujici podklady:
1) Poznamky ze Skoleni trenért a rozhodcich, osobni zdznamy trenérky a jinych trenéra.

2) Pfimé pozorovani- zucastnila jsem se jako trenér vSech zmifiovanych zavodd a méla
jsem moznost vSechny zdvodni sestavy vidét. Nekteré zvlastnosti, originalni napady a
novinky jsem si zaznamenavala. V§imala jsem si i reakce publika a emoc¢nich zazitka
na predvedeni dané sestavy, ale i reakce a hodnoceni sestav jinych trenéri a

zavodniku.

3) Nepiimé pozorovani- zpétné pomoci videozdznamu.
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4.2.3 Metody zpracovani dat

Ziskané udaje byly vyjadfeny V Cetnostech, procentudlné a ve formé tristupiiové
hodnotici skaly. Ze zakladnich statistickych charakteristik jsme pouzili primérné hodnoty,

které byly vypocitany v programu Microsoft Office Excel 2007.
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5 VYSLEDKY

5.1

Vyhodnoceni kritérii analyzy sestav ,,Aerobic Team Show*
v roce 2003

V roce 2003 bylo poradi umisténi takto:

1. misto - Aerobik Club Ida, Zd’ar nad Sazavou (Starci na chmelu)
2. misto - TJ Sokol Chuchle, Praha (Kouzlo vody)

3. misto - Fit Studio D, Praha (Divosky z kmene Zulu)

4. misto - Aerobik Centrum Brno (Dreaming)

5. misto - TJ Sokol Chuchle, Praha (Semtex Mix)

6. misto - ASC 5. ZS Zlin (Slunce, seno a Karibik)

Tabulka 1. Celkovy pi‘ehled hodnot zvolenych Kkritérii pro rok 2003

PRUMERNA
POCET | TECHNICKA DOBA
POCET PRVKU HODNOTA VYUZITI
) | CVICENCU UTVAR OBTIZNOSTI PRVKU Tl | NACINI
UMISTEN( (n) (n) (n) (M) (body) | (%)
obly | Pocet
¢ara | trojuhelnik | vicethelnik | tvar | utvara
(n) (n) (n) (n) (0]
1. 16 4 2 4 1 12 6 17 4 95
2. 10 6 2 6 1 15 18 16 11 0
3. 12 4 1 5 5 11 13 17 9,5 50
4, 8 5 2 5 1 13 3 12 05 100
5. 12 4 2 5 0 12 12 14 45 80
6 12 4 2 3 0 9 7 1,6 4 0

Legenda: TI- Technicky index

Tabulka €. 1 ndm znézornuje celkovy piehled hodnot zvolenych kritérii, podle kterych
jsme posuzovali zavodni sestavy z roku 2003. Prvni kritérium se tykalo poctu cvi¢encd.

Vyhrélo druzstvo s nejvétsim poctem zavodniki. Vyssi po€et zadvodnikd je hodnocen kladné
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nejen z estetického pohledu, ale i z hlediska vyssi technické narocnosti na synchronni
predvedeni dané choreografie. Druzstvo, které ziskalo stfibrnou medaili, mélo pouze 10 ¢lent
Vv druzstvu, ale diky technicky naro¢né a precizné predvedené sestave, to jejich umisténi nijak
neovlivnilo. Nejmensi pocet zavodniki mélo druzstvo z Brna, které ziskalo ¢tvrté misto.
Pocet osm je Vv této kategorii opravdu nizky a je naro¢né vytvorit zajimavou a napaditou

choreografii. Ostatni tymy mély primérny pocet zavodnikd, 12.

Dalsi kritérium ukazuje pocet utvart, ktera druzstva zaujmula v pribéhu sestavy a
podrobnéjsi rozbor choreografii. V tomto roce se celkové objevilo spiSe méné prostorovych
formaci a utvarii. Sestavy byly pomalejsi co do piechodli mezi zavodniky, pohybu po zavodni
plose a spise se objevovaly pomalej$i piesuny ze stoje na zem a opaéné. Proto se objevovalo
méné choreografickych utvard. U nékterych tymu se nékteré ze zakladnich utvarti neobjevily
vibec. Nejvice se objevoval Utvar ¢ary a jeho modifikace. Spousta formaci se casto
opakovala. Zajimavéjsi choreografické piechody a ptesuny se objevovaly u druzstev s vysSim
poctem zavodnikd. Choreografie zavodnich sestav v roce 2003 byly slozeny piedevSim
z prvki a cvikt, které vychazi z komeréniho aerobiku. Minimalné se objevovaly prvky high
impact aerobiku, vysokého aerobiku, ktery je naro¢néjsi svoji vysokou intenzitou cviceni.

Proto je diivodem zatazeni mensiho poctu choreografickych ttvarg.

Nasledujici kritérium se vztahuje k celkovému poctu prvk obtiZnosti a jejich
Technickému indexu. Neni vZdy Uplné€ jasné, ze pii vysokém poctu prvka bude vysoky i
technicky index. Néktera druzstva mohla zafadit vysoky pocet prvkd, ale s nizkou technickou
hodnotou, proto bude technicky index i pti vysokém poctu prvki nizky. Dikazem je druzstvo,
které obsadilo paté misto. V sestavé méli 12 prvki, pfitom technicky index byl nizky. Zatadili
spiSe jednodussi prvky sniZsi technickou hodnotou a nékteré tyto prvky byly v sestavé
opakované. Zajimava je i posledni hodnota v tabulce, primérna technicka hodnota jednoho
prvku. Vitézné druzstvo s malym poctem prvki obtiznosti ma tuto hodnotu stejnou jako treti
druzZstvo, které ma pocet prvkll vyrazn€ vyssi. Z toho vyplyva, Ze neni dilezité zatadit do
sestavy co nejvice prvkd, ale spiSe zaradit méné prvkli s vysSim technickym indexem a zbyva
spousta ¢asu na kreativitu cvieni s nacinim a zatfazeni zajimavych choreografickych zmén,
které¢ odpovidaji charakteru pohybovych skladeb ATS. Nazornéjsi prehled uvadi tabulka ¢. 4

Vv piiloze €. 6.
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Posledni kritérium se tyka nacini a jeho doby vyuziti pii cviceni. Vitézné druzstvo
pouzilo a vyuzilo né&¢ini ve vétSinové Casti sestavy a bambule na provazku i jejich originalni
kostymy odpovidaly tématu a charakteru jejich skladby. Druhé druzstvo nevyuzilo zadné
nacdini. Sestava byla zaméfena spiSe na techniku, dynamiku a meéla charakter fitness aerobik
tymu. Tteti druzstvo pouzilo zajimavé nacini i velmi napadité kostymy, vhodné k tématu
jejich zavodni skladby, ale nacini bylo vyuzito pouze z poloviny piedvedené sestavy. Jen
¢tvrté druzstvo vyuzilo nacini po celou dobu sestavy. Nacini v podob¢ dvou piilmici, ktera se
dala spojit v jeden mi¢, bylo velice zajimavé, ale dohromady s nepiili§ originalnim kostymem
a hudebnim doprovodem neputsobil celek komplexnim dojmem. Paté druzstvo vyuzilo
netradi¢ni nacini v podob¢ plechovek, ov§em toto nacini nebylo dostate¢né efektivné vyuzito
tak, aby zlepsilo umisténi daného druzstva. Sesté druzstvo nevyuzilo zadné nacini a kostym,
ani hudebni doprovod neptisobil nijak origindln€, tematicky byla sestava nezajimavéa a
neobsahovala zadné originalni prvky. Vice podrobngjSich informaci uvadi tabulka ¢. 5

v priloze €. 6.
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5.2 Vyhodnoceni kritérii analyzy sestav ,,Aerobic Team Show* Vv roce
2007

V roce 2007 bylo potadi umisténi takto:

1. misto - Aerobik Junior klub I. M., Usti n. Labem (Asterix a Obelix)
2. misto — Aerobik Team KN Ostrava (Raft’aci)

3. misto - Maniak Aerobik I. Kozminové, Havifov (Pohoda Jazz)

4. misto - Sportklub CASPV Kladno (Vichfice)

5. misto - Aerobik klub Zdena Zlin (Lady Karneval)

6. misto - Sport Aerobic Liberec (Cukratské lasky)

Tabulka 2. Celkovy pi‘ehled hodnot zvolenych Kkritérii pro rok 2007

PRUMERNA
POCET | TECHNICKA DOBA
POCET PRVKU HODNOTA VYUZITI
CVICENCU UTVAR OBTIZNOSTI PRVKU Tl | NACINI
UMISTENI (n) (n) (n) (M) (body) (%)
obly | Pocet
Cara | trojuhelnik | viceuhelnik | tvar | utvara
() (n) (n) (n) )
1. 16 5 4 10 1 20 6 1.25 15 100
2. 14 4 4 7 2 17 7 18 55 100
3. 19 2 5 7 2 16 10 1,75 75 100
4. 10 6 4 7 5 20 12 1.8 10,5 50
5. 16 7 5 10 8 25 1 13 3 0
6 15 6 2 6 0 14 5 15 25 100

Legenda: TI- Technicky index

Tabulka €. 2 ndm znéazornuje celkovy ptehled hodnot zvolenych kritérii, podle kterych

jsme posuzovali zavodni sestavy z roku 2007. Prvni kritérium se tykalo poctu cvicencu.
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V tomto roce méla vSechna findlova druzstva spiSe vyssi pocet zavodnikli, coZ napomohlo

k vytvoreni pestrych a zajimavych prostorovych formaci a ptesunt po plose.

Dalsi kritérium ukazuje pocet utvart, ktera druzstva zaujmula v pribéhu sestavy a
podrobnéjsi rozbor choreografii. Kazda pohybova skladba by méla obsahovat 4 zakladni
druhy formaci. Jedna se o utvar Cary, trojuhelniku, vicethelniku a tvar obly. Choreografie by
méla byt vyvazena a méla by se v ni objevit fada rozmanitych ttvarti a formaci. Vitézné a
Ctvrté umisténé druzstvo maji shodny pocet utvarl, ovSem vitézny tym zaradil pouze jeden
obly tutvar a vétSina formaci pfipominala viceuhelniky. Zavodnici, ktefi obsadili Sesté misto,
do své choreografie viilbec nezafadili obly utvar a celkovy pocet atvart byl nizky. Nejvyssi
pocet utvart mélo druzstvo, které ziskalo paté misto. V choreografii vyrazné prevazovaly
vicethelniky a nékteré utvary se opakovaly. Cim vice obsahuje choreografie formaci, tim je
zajimavéj$i, napaditéjSi a pestiej$i. Musi se ovSem jednat o rGznorodé tUtvary, zajimavé

pfesuny, vyuziti celé zdvodni plochy a vyvarovat se co nejvice opakovani.

Nasledujici kritérium se vztahuje k celkovému poctu prvkll obtiznosti a jejich
Technickému indexu. Opét se nam potvrzuje, Ze umisténi neni zavislé pouze na hodnoceni
obtiznosti. Vitézné druzstvo zatadilo maly pocet prvkl s nizsi technickou hodnotou, ovSem
jejich zajimava a originalni choreografie, ve které bylo pouzito netradi¢ni na¢ini odpovidajici
charakteru jejich skladbé, presvédcilo rozhod¢i o zarazeni této pohybové skladby na nejvyssi
pticku. Zajimava je nizka hodnota technického indexu u tymu, ktery obsadil paté misto,
piesto, Ze se v jeho sestavé objevila spousta prvki. Dost se jich opakovalo a byly zafazeny
prvky s nizsi technickou hodnotou. U druzstva na druhém a ¢tvrtém misté nam vysla stejna
primérna technicka hodnota jednoho prvku. Znamend to, Ze druhé druzstvo zafadilo méné
prvkll s vyssi technickou hodnotou a jejich skladba byla zaméfena tematicky, zavodnici
vyuzili zajimavé nacini v souladu s hudbou a myslenkou celé jejich pohybové skladby. Tym,
ktery obsadil ¢tvrté misto, zafadil nejvice prvkd, ale primérna technicka hodnota jednoho
prvku byla stejnd jako u druzstva, které zatadilo podstatné menSi pocet prvki. Sestava
ctvrtého tymu obsahovala pfili§ prvkli a méla charakter spiSe fitness aerobik tymu. Byla
rychld, dynamickd, nacini nebylo zcela vyuZito a celkov€é neodpovidala charakteru

pohybovych skladeb ATS. Vice informaci prezentuje tabulka €. 6 v pfiloze €. 6.

Posledni kritérium se tyka nacini a jeho doby vyuziti pfi cvi¢eni. Vitézné druzstvo

pouzilo a vyuzilo velice zajimavé a néapadité nacini po celou dobu sestavy a spolecné
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s originalnim a libivym kostymem vytvofilo velice kvalitni a vysoce kvalitné hodnocenou
pohybovou skladbu. I druhy umistény tym vyuzil po celou dobu sestavy originalni a naro¢né
nacini, které odpovidalo charakteru jeho zavodni skladby. Kostym v podobé plavek odpovidal
myslence sestavy, ale nebyl pfili§ origindlni. Tieti druzstvo pouzilo jako nacini soucést
kostymu, klobouk. Zavodnici ho vyuzili po celou dobu sestavy, ovSem nebylo to az tak
naro¢né ve srovnani se dvéma piedchozimi druZstvy a pro oko rozhod¢iho i divaka to nebylo
az tak pusobivé. Je to samoziejmé véc nazoru a subjektivniho hodnoceni. Ctvrté druZstvo
piislo se zajimavym nacinim v podob¢ Svihadla potazeného stejnou latkou, jakou pouzili
zavodnici na svych kostymech. OvSem nacini vyuzili pouze v poloviné zavodni skladby. Paté
druzstvo nepouzilo zaddné nécini a jejich sestava méla charakter fitness aerobik tymu.
Obsahovala rychlé a dynamické piechody, spoustu prvki obtiznosti, ale chybéla zde
tematicka myslenka a charakter pohybové skladby ATS. Druzstvo ze Sestého mista pouZzilo
nacini po celou dobu sestavy. OvSem nacini bylo pomérné¢ naro¢né, vétSina zavodnikd ho
neméla spravné technicky zvladnuté a pti predvedeni finalové sestavy dé€lali spoustu chyb,
coz narusilo kladné hodnoceni jejich zavodni skladby. Vice podrobnégjSich informaci

prezentuje tabulka ¢. 7 v priloze €. 6.
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5.3 Vyhodnoceni kritérii analyzy sestav ,,Aerobic Team Show* v roce 2011

V roce 2011 bylo potadi umisténi takto:

1. misto - Sportovni klub MK Kladno (D¢ti Réje)

2. misto - MW Gymnasticka skola Mlada Boleslav (4 Roc¢nich obdobi)

3. misto - Fit Studio D Praha (ICD - Irish Colour Dream)

4. misto - Maniak Aerobik I. Kozminové (Kankén)

5. misto - Aerobic Club Hip Hop Hradec Kralové (Baywatch)

6. misto - Aerobic Club Sportyna ZS Petiny - jih (Vitejte v tane¢nich)

Tabulka 3. Celkovy prehled hodnot zvolenych Kkritérii pro rok 2011

PRUMERNA
POCET TECHNICKA DOBA
POCET PRVKU HODNOTA VYUZIT{
CVICENCU UTVAR OBTIZNOSTI PRVKU Tl | NACINI
UMISTEN{ (n) (n) (n) (M) (body) | (%)
obly | Pocet
Cara | trojuhelnik | viceuhelnik | tvar | utvara
(n) (n) (n) (n) (0))]
1. 16 9 5 10 2 26 13 1.7 9 98
2. 18 6 4 6 3 19 8 1,25 2 100
3. 15 3 5 6 0 14 10 1,55 55 80
4. 14 5 3 6 1 13 13 13 35 0
5. 12 3 5 8 1 17 10 1.55 55 75
6 8 4 1 3 1 9 7 13 25 0

Legenda: TI- Technicky index

Tabulka ¢. 3 nam znazoriiuje celkovy piehled hodnot zvolenych kritérii, podle kterych

jsme posuzovali zavodni sestavy z roku 2011. Prvni kritérium se tykalo poctu cvicencu.

Pohybové skladby jsou charakteristické tim, Ze se v zdvodnich druZstvech objevuje vyssi

pocet zavodnikli. Napomdha to k pestiejSimu tvofeni zajimavych prostorovych formaci a

v

4

presunit po plose. Cim vice cvidenci v drustvu, tim napadit&j$i pohybova skladba jde

vytvofit. Je to narocné na trénink spole¢ného synchronu a vyvézeni technické urovné u vSech

cvicencu.
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Dalsi kritérium ukazuje pocet utvart, ktera druzstva zaujmula v pribéhu sestavy,
podrobngjsi rozbor choreografii a zdali byly vyuzity vSechny zakladni typy formaci. Nékteré
tymy pouzily vysoky pocet formaci, ale zakladni typy nezaradily vibec, nebo se casto
opakovaly stejné¢ utvary. Vitézné druzstvo zafadilo vyrazn€é nejvyssi pocet utvari a
Vv choreografii se objevily vSechny typy formaci. Diky vys$§imu poctu zadvodnikii v druzstvu
byly nejvice vyuzity vicetihelniky, ve kterych se da i s vysokym poctem zavodnikd vymyslet
napadité a pestré choreografické feseni. Tym, ktery obsadil tfeti misto, viibec nezatadil obly
utvar a v choreografii se Casto objevovaly viceuhelniky stejnych podob. I druzstvo na patém
misté Casto opakovalo viceuhelnikové utvary, i kdyz byl celkovy pocet formaci pomérné

vysoky. Sestava pak ptisobi monotonné a neni piili§ zajimava.

Nésledujici kritérium se vztahuje k celkovému poctu prvkll obtiznosti a jejich
Technickému indexu. Neni pravidlem, Ze pii vysokém poctu prvklt bude i vysoka hodnota
Technického indexu. Nezdlezi na kvantité, ale na kvaliteé. Je lepsi zaradit méné prvki s vyssi
technickou hodnotou. Rozhodujici je technickd zdatnost zavodniki. Je vidét velky rozdil u
vitézného druzstva a druzstva, které¢ se umistilo na ¢tvrtém misté. Oba tyto tymy maji stejny
pocet prvkll obtiznosti, ovSem vitézné druzstvo ma vyrazné vyssi hodnotu technického
indexu. Znamena to, ze zavodnici diky svym technickym schopnostem zatadili vice prvkl
s vyssi technickou hodnotou, zatimco ¢tvrté druzstvo zatadilo sice stejny pocet prvkd, ale
spiSe jednodussich s nizsi technickou hodnotou a navic se v sestavé objevovaly opakovang.
Zajimavé jsou prumérné technické hodnoty jednoho prvku u druzstev, ktera skoncila na
ctvrtém a Sestém misté. Obe hodnoty jsou stejné, piestoze ctvrty tym mél vyrazné vyssi pocet
prvk, ale technicky index se o tolik neliSil. Opét se potvrzuje, Ze nezéalezi na zafazeni vyS$siho
poctu prvki, ale na technické hodnoté daného prvku. Nazornéjsi piehled prezentuje tabulka ¢.
8 v priloze €. 6.

Posledni kritérium se tyka nacini a jeho doby vyuziti pfi cviceni. Mélo by byt napadité a
odpovidat charakteru pddiovych skladeb ATS. Ve findle roku 2011 se objevila dvé druzstva,

kterd nacini viibec nepouzila, a jejich sestavy mély spiSe charakter fitness aerobiku. Vice

podrobnéjsich informaci uvadi tabulka €. 9 v ptiloze €. 6.
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5.4 Porovnani celkového vyvoje charakteristiky sestav ve sledovaném
obdobi

Pro porovnani celkového vyvoje charakteristiky sestav jsme zvolili primémé hodnoty
sledovanych kritérii. Pro ptehlednost jsme pouzili sloupcové grafy.

Graf 1. Priimérna hodnota poctu cvi¢enci ve sledovaném obdobi
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Graf ¢. 1 nam znazornuje primérné hodnoty poctu cvicencl v jednotlivych letech,
které jsme sledovali. Nejnizs$i hodnotu jsme naméfili v roce 2003 a nejvyssi hodnoty jsme
dosahli vroce 2007. Toto kritérium neni uplné nejpodstatnéj$i, ovSem muize ovlivnit
hodnoceni skladeb. Je jasné, ze se Iépe pripravuje pohybova skladba v niz§im poctu cvi¢enct,
kvili tomu, Ze se muze zafadit vice prvkil obtiznosti, mohou se vymyslet rychlejsi a
predvedeni. Na druhou stranu vyssi pocet zavodnikli v kvalitni pohybové skladbé nam zajisti
krasny esteticky zazitek, trenér 1 zavodnici mohou zapojit svou fantazii a kreativitu, které se

Vv tvorbé pohybovych skladeb meze nekladou. Choreografie mize byt pestra, rozmanita, plna
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nepiedvidatelnych okamzikli a zajimavych choreografickych ndpadd, které oceni nejen

rozhod¢i, ale i divaci.

Graf 2. Priimérna hodnota poctu utvari v sestavé ve sledovaném obdobi
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Graf ¢. 2 nam znazorfiuje primérné hodnoty poctu utvarl v sestavé v roce 2003, 2007
a 2011. Nejvice ttvart se objevilo u druzstev v roce 2007. Dtivodem je fakt, ze v tomto roce
se ve findle objevovaly sestavy, které mély spiSe charakter fitness aerobik tymu, tudiz to byly
sestavy rychlé, dynamické, plné zmén a prechodii. Hodnota z roku 2003 je vyrazné nizsi nez
ty ostatni. Findlové sestavy v tomto roce byly celkové pomalejsi, zdvodnici se presouvali do
jednotlivych utvarii daleko pomaleji nez v ostatnich dvou nasledujicich letech. Findlové
sestavy Vv roce 2011 byly zaméteny hodné tematicky, bylo pouzito zajimavé a naro¢né nacini,
proto pocet utvari nebyl nejvyssi. Duraz byl kladen na myslenku a charakter pohybovych

skladeb Aerobik Team Show.
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Graf 3. Primérna hodnota poctu prvki a technického indexu (T1) finalovych sestav ve
sledovaném obdobi
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Graf ¢. 3 nam znazornuje prumérnou hodnotu poctu prvki a jejich primérnou hodnotu
technického indexu. Nejvice prvki bylo do sestav zafazeno v roce 2011, pfitom technicky
index je velmi nizky. Ztoho vypliva, ze druzstva zafazovala prvky s niz$i technickou
hodnotou a tim padem prvky jednodussi. Divodem je niz$i technicka Groven zavodniki. Neni
jednoduché postavit tym ze Sestnacti nebo dvaceti zavodnikli a vyzadovat po nich stejnou a
kvalitni technickou uroven. Navic v soudobé konzumni spolecnosti. V roce 2003 byla
hodnota technického indexu nejvyssi a pocet prvki v sestavach byl pomérné vysoky. Z toho
vypliva, ze se objevovalo daleko vice technicky zdatnéjsich zdvodnikii. Na druhou stranu se
musi vzit na védomi to, ze pohybové skladby nebyly zdaleka tak dynamické, rychlé a naro¢né
na intenzitu cvieni. Neobjevovalo se pfili§ mnoho prvkd a vazeb z high impact aerobiku,
nebyly tolik zafazovany rychlé a neptedvidatelné pfechody, proto si mohli zdvodnici a trenéti

dovolit zarazovat vice prvkll obtiznosti s vyssi technickou hodnotou.
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Graf 4. Priimérna hodnota doby vyuziti nacini ve sledovaném obdobi
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Graf ¢. 4 nam znazoriuje primérné hodnoty doby vyuziti nac¢ini v roce 2003, 2007 a
2011. Nejvyssi hodnota byla vypocitana z hodnot findlovych sestav z roku 2007. V téchto
findlovych sestavach bylo pouze jedno druzstvo, které nevyuZzilo nacini viibec, jinak ostatni
druzstva nacini vyuzila alespoii z 50%. Nacini byla zajimava, origindlni a odpovidala
Charakteru zavodnich pohybovych skladeb. Ve vétsiné ptipadi druzstva nacini vyuzila po
celou dobu zavodni sestavy. Sestavy byly tematicky zajimavé, v souladu s hudebnim
doprovodem a kostymem. Druha vypocitana hodnota je zroku 2011. Ve finalovych
sestavach se objevila dvé druzstva, kterd nacini nevyuzila vibec, a pouze jedno druzstvo
vyuzilo nacini po celou dobu zavodni skladby. Ostatni druzstva nacini vyuzila, ale ne po
celou dobu sestavy. Opét i v tomto roce se objevovalo netradiéni a zajimavé nacini. Nejnizsi
hodnota byla vypocitana z hodnot z roku 2003. Ve findle se objevila dvé druzstva, ktera
nacini viilbec nepouzila, tfi druzstva ho nevyuzily dostatecné dlouho a pouze jediné druzstvo

vyuzilo nacini po celou dobu zavodni skladby.
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6 DISKUZE

Ackoliv obecné plati, ze tymy by se mély skladat z co nejvyssiho pocti zavodnikl —
analyza prokazala primérny pocet 12 zavodnikd —, bylo v ramci studie zjisténo také to, ze
celou fadu tymi o vétSim poctu zavodnik. U ATS se posuzuje piedev§im sehranost tymu,
preciznost provedeni, naroky kladené na jednotlivé zavodniky, synchronizace veskerych
prvkll a vyuziti rizného nacini. Je samoziejmé logické, ze ¢im vice zavodnikd, tim jsou
zvolime mensi tym, kterému ovSem nebude co vytknout, nez vétsi tym, kde porota odhali
nedostatky, byt’ drobného a z n¢kterych thla pohledu také zanedbatelného charakteru. Vse se
samoziejmé odviji od schopnosti a dovednosti jednotlivych zavodniki a trenéra, dulezitym a
bohuzel velmi obtizné ovlivnitelnym faktorem je momentalni rozpolozeni kazdého zédvodnika
a atmosféra v prib&hu vystoupeni tymu. Podle oficidlnich pravidel ATS ,,druZzstvo tvofi min.
7 a max. 20 zavodnika“. (Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Pravidla ATS.
Retrieved 17. 6. 2011 from the World Wide Web: http://download.csae.cz/1100/ats-1.-1.-
2011.pdf)

Dalsi zjisténi se tyka poc¢tu zaujmutych ttvart v prubéhu predvedeni sestavy. Tento

pocet je ovlivnén piedevsim volbou nacini — plati, Ze:

e ¢im méné nacini vyuZijeme, tim vice utvari bychom méli byt schopni zaujmout,

vvvvvvvvv

e ¢im je druzstvo mensi, tim snadnéji se budou utvary zaujimat.

Ani vtomto ohledu nelze uréit jediny spravny smér, kterym bychom meéli nase
druzstvo smérovat. Cilem by mélo byt vytvofit originalni sestavu, ktera bude odpovidat
vybrané hudbg, ale také schopnostem a dovednostem jednotlivych zavodnika tak, abychom
predvedli nejleps§i mozny vykon. Skute¢né kvalitni druZzstvo samoziejmé dokdze zaujmout

naradi.

Prvky obtiznosti bychom mély podle diplomové prace dosazovat do sestavy tak, aby

byly precizné technicky zvladnuté. Nezélezi tedy ani tak na kvantité, ale spiSe na kvalité, i
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kdyz samoziejmé ¢im vice prvkll obtiznosti dokdzeme v ramci sestavy technicky precizné
zvladnout, tim leps$i umisténi mizeme ocekavat. Ve spojitosti s predchozim bodem diskuze
musime opét zminit fakt, Ze narocnost a pocet vyuzivanych néacini se opét odrazi v narocnosti
a poCtu prvki obtiznosti. Technické indexy se odviji od schopnosti a dovednosti zavodnikii,
ve studii bylo prokazano, ze nékteré sestavy ATS jsou napf. blizsi fitness aerobik tymiim, a
maji tak tento index vyssi, nez sestavy jiné. Je otazkou, zda je lepsi u ATS volit tento pfistup,
anebo se pln¢ zaméfit na splnéni charakteru pohybové skladby ATS. Z mého pohledu by se
mélo jednat o druhou moznost a domnivam se, ze podobny ndzor zastava také vétSina poroty

Mistrovstvi Ceské republiky, vSe vSak zalezi na rozhodnuti trenéra.

Zajimavy trend, ktery prokazala nase diplomové prace, je opomijeni klikii ve
vitéznych sestavach. Nejvice pozornosti naopak ziskdvaji skoky odrazem obounoz a
dynamicka flexibilita. MuzZe se jednat o dasledek ,,okoukanosti* klikil v téchto sestavach. Pro
zjisténi pravého diivodu by ovSem bylo zapotiebi analyzovat vétsi mnoZzstvi sestav smérem do

minulosti.

Vysledovali jsme, ze tymy sestavené ze zavodniktu rtiznych vékovych kategorii maji
problémy se splnénim technickych nalezitosti prvkll obtiznosti, protoze rozdilny vé&k

neumoznuje precizni zvladnuti nékterych z nich.

Vyuziti n&€ini se nékteré sestavy ATS zcela vyvaruji, jiné naopak vyuzivaji nacini co
nejvice a natolik technicky naro¢ného, Ze napft. prvky obtiznosti ustupuji do pozadi. Také zde
je prakticky nemoZzné urcit jedinou spravnou moznost piistupu, opét by mélo platit pravidlo
volit sestavu vhodnou s ohledem na vybranou hudbu a schopnosti / dovednosti zavodniku.
Jako vhodné se prokdzalo vybirat takové nacini, které bude korespondovat s kostymy
zavodnikli (a naopak). Jedna se mimo jiné o podpofeni pozitivniho celkového estetického
dojmu z vystoupeni. Jak u kostymd, tak u nacini, se ceni také jejich originalita a vystiznost —
muzeme fici, Ze v&t$i Sanci na uspéch ma ten tym, ktery dokdZe zaujmout jiz pii svém

nastupu, ziska si totiz vétsi pozornost celé poroty.

Sestavy ATS musi plisobit komplexnim dojmem. Nespravny vybér hudby / néacini /
kostymi mtize mit negativni dopady na celkové hodnoceni. Velkym plus je v tomto sméru jiz
zminovana originalita, méli bychom se ale fidit také heslem ,,v§eho s mirou®. ,,Celkova
uprava zevnéjSku by meéla odpovidat typu soutéze, véku a ma byt pfiméfend zvolenému
charakteru skladby. (Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Pravidla ATS.
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Retrieved 17. 6. 2011 from the World Wide Web: http://download.csae.cz/1100/ats-1.-1.-
2011.pdf)

Sestava by neméla pusobit prvoplanove, ale také ne v§ednim dojmem. Studie ukazala,
ze originadlni nacini se skutené stalo trendem posledni doby. Ve findlovych sestavach se
vicemén¢ nesetkame s tymy, jejichz nacini by bylo shodné. Zapominat bychom ovsem nem¢li
ani na fakt, ze ani to nejoriginalnéj$i nacini nam neziska vice bodu, pokud nebude dostatecné

a precizn€ vyuzivano.
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7 ZAVER

Na zakladé analyzy finalovych sestav z Mistrovstvi Ceské republiky v ATS z roku
2003, 2007 a 2011 jsme dospéli k nasledujicim zavéram.

Kritéria hodnoceni byla stanovena na zakladé odborné literatury a piedevsSim

Technickych pravidel FISAF.
Vysledky této studie naznacuji predevsim, Ze:

e jako v mnoha oblastech, tak i v ATS muzeme pozorovat riznorodé trendy, které se

vzajemné velmi 1isi,

e pro analyzu vyvoje téchto trendi by ovSem bylo zapotiebi podrobné rozpracovat i
dalsi roky konani Mistrovstvi Ceské republiky v ATS, a to bud’ roky piedchazejici
roku 2003, nebo roky, které tvoii mezidobi v této praci analyzovanym létim, piipadné

vyvoj sledovat i nadale a zpracovat obdobnou studii napi. v roce 2015.

Tyto dva body velmi vyznamné ovlivnily celkové vysledky a doporuceni pro praxi se
povedla stanovit pouze pro nékteré oblasti sestav ATS — pohybovych skladeb. V fad¢ oblasti,
pro které se tato doporuCeni stanovit nepodafilo, se vSak mizeme na zaklad¢ vysledki
domnivat, Ze takova doporuceni vlastn€ stanovit nelze, protoze existuje vice spravnych
moznosti. ATS jsou zéleZitosti vysoce individualni a uspéch neni zavisly ani tak na drZeni se
néjakého ,,osvédceného receptu®, ale predev§sim na naSi fantazii, originalité, zkuSenostech,
dovednostech, schopnostech, smyslu pro detail a pro preciznost a celé fad¢ dalSich faktort.
Ve vSech analyzovanych letech se totiz miizeme setkat s natolik riiznorodymi sestavami, které

se 1 presto umistily na sousednich ptickach.

Nyni porovndme stanovené problémové otazky s vysledky nasSi diplomové

prace:
1. Pribude pocet zavodnikii v druzstvech?
Pocet zavodnikd v druzstvech je individualni. Doslo sice k nartstu v roce 2007 oproti

roku 2003, ale v roce 2011 byl primérny pocet zavodnikti v tymu opét nizsi.
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Bude nariistat pocet utvarii zaujmutych celym druzstvem?

Nartst poctu zaujmutych utvar v roce 2007 oproti roku 2003 byl vroce 2011
zastaven opétovnym poklesem. Stejné jako doba vyuzivani nacini v pribéhu sestavy

se tedy 1 pocty zaujmutych ttvart riizni.
Budou mit druzstva s vyssim poctem zavodnikii vyssi pocet utvarii?

Ukazalo se, ze pocty utvarti nezavisi na vysokém poctu zavodniki, ale Ze 1épe se
utvary zaujimaji mensim tymam. Navic je tento pocCet odvisly od po¢tu a narocnosti
prvkil obtiznosti a také vyuzivani a naro¢nosti nacini.
Bude se zvySovat pocet prvkii obtiznosti v sestavach?

Pocet prvkil obtiznosti se nezvysuje spolu s ptibyvajicimi roky. V roce 2003 byl pocet
prvkl obtiznosti vys$$i, nez v roce 2007, a v obou téchto letech naopak nizsi, nez
vroce 2011. U primérné hodnoty technického indexu pak muzeme vysledovat

postupnou mirn¢ klesajici tendenci.
Objevi se u lépe umisténych druzstev vice prvkii s vyssi technickou hodnotou?

Obtiznost prvki se u druzstev rizni, protoze je pouze jednim z hodnocenych kritérii.
Tak miiZze byt napf. technicky index tymu umisténého na 6. misté¢ vyssi, nez index

tymu, ktery zvitézil.
Budou nejuspésnéjsi tri tymy vyuzivat nacini po celou dobu zdavodni sestavy?

V roce 2003 tym umistény na 2. misté oproti pfedpokladu dokonce nevyuZzil nacini

viibec, zbylé dva tymy je vyuZily naini z 95% a z 50%. Jedinym rokem, kdy

vvvvv

V roce 2011 vyuzival nacini po celou dobu sestavy pouze jeden tym, zbylé dva tymy
ovSem nacini vyuZzivaly z 98% a 80%, coZ je vétSinova Cast celé sestavy. Je tedy vidét,

ze doba vyuzivani na¢ini se riizni.
Oblastmi, pro které¢ se nepovedlo stanovit Zadné zadvazné doporuceni, jsou predevsim:
doporuceny pocet zavodnikl v tymu,

doporuceny podil a technickd naro¢nost prvkl obtiznosti,
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e doporuceny podil a technicka narocnost vyuzivaného nacini,
e doporuceny pocet zaujmutych utvari.

Ptesto mizeme ke kazdému bodu doplnit nékolik podstatnych informaci, které mohou
pomoci k vytvoreni kvalitni a dobie ocenéné sestavy. Na zakladé této studie bych shrnula sva

doporuceni v téchto bodech:

e dilezity je jiz prvni dojem a nasledné také celé estetické plisobeni naSi sestavy —

kostymy, hudba a nacini by proto mély korespondovat a mély by byt originalni,
e sestava se odviji pfedevsim od schopnosti zavodnikii,

e neni dulezité mit co nejvyssi pocet prvkl obtiznosti, zaméfujeme se spiSe na jejich

precizni technické provedent,

e (Cim obtiznéjsi nacini zvolime, tim méné prvkld obtiznosti se ndm pravdépodobné

podafi do sestavy zapojit a tim mén¢ Gtvari zaujmeme,

e ¢im méné zdvodnikll v tymu je, tim snazsi je jejich synchronizace, zaujimani utvart a

preciznost prvkl obtiznosti,

e tymy, jejichZz zadvodnici maji mezi sebou velké v€kové rozdily, se obtiZzné secvicuji,

protoze technicka vyspélost bude u kazdého z nich s nejvétsi pravdépodobnosti jina.

Ackoliv se tedy nepodafilo doslovné splnit stanoveny cil, mizeme fici, ze bude
diplomova prace pifinosem nejen pro vlastni trenérskou praxi, ale také pro praxi dalSich
zaCinajicich trenérti a urcit€é poslouzi 1 pro praxi rozhod¢ich. Prace je navic vhodnym
podkladem pro dalsi analyzy, ve kterych se 1ze zaméfit na porovnavani zde analyzovanych let

s n€ékterymi dal$imi roky, jak jiz bylo zmifiovéno.
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8 SOUHRN

Diplomova prace s nazvem Pohybové skladby ,,Aerobic Team Show* a jejich vyvoj se
zabyvala findlovymi sestavami, umisténymi v ramci Mistrovstvi Ceské republiky v Aerobic

Team Show na 1. az 6. misté.

Po Uvodni kapitole jsme se veénovali resSerSi odborné literatury a internetovych
informaci poskytovanych Ceskym svazem aerobiku, fitness a tance FISAF.cz na téma
pohybové skladby a choreografie soutézi Aerobic Team Show a dal§ich. Tato ¢ast prace
slouzila pfedevsim k zorientovani se v novych pravidlech pro tyto soutéZe a v doporucenich,

platnych pro trenéry, kteti se vé€nuji pfiprave svych svétencli na Mistrovstvi CR.

V dalsi ¢asti prace tak mohla byt stanovena kritéria pro analyzu hodnoceni obsahu
choreografie sestav - pocet zavodnikli v sestavé, pocet prostorovych utvari v sestave,

variabilita prvkil v sestavé, technicky index a druh nacini a délka jeho vyuziti.

Samotna analyza se zabyvala vySe zminovanymi sestavami z let 2003, 2007 a 2011.
Podkladem pro jeji provedeni se staly videozaznamy i osobni materialy. Ziskana data byla
zpracovana statisticky a pfevedena do tabulek a grafi pro usnadnéni orientace. Komparace dat
byla provedena jak mezi jednotlivymi tymy v daném roce, tak souhrnné mezi jednotlivymi

analyzovanymi roky.

Pfedem stanovené problémové otdzky se dotykaly vSech vySe uvedenych kritérii.
V prubéhu zpracovavani této diplomové prace jsme dospéli ke zjisténi, ze Aerobic Team
Show je vysoce individualni a stanovit tak zavazna doporuceni je pro vétSinu jeho aspekti
prakticky nemozné. Tato individualita se tyka poctu zavodniku v druZstvech, poctu

zaujmutych atvarl i poctu a naroc¢nosti prvkil obtiZznosti a nacini v sestave.

Na zéklad¢ diplomové prace vSak muzeme doporucit, aby se trenéfi vzdy snazili
vytvofit sestavu, kterd bude komplexni, tzn., Ze bude sladéna po obsahové i vizualni strance,
hudba, kostymy a pouZzité nacini budou navzajem korespondovat. Neméli bychom sestavovat
takové tymy, v nichZ se budou jednotlivi zdvodnici vyznamné odliSovat, co se tyce veéku a
schopnosti. VSechny zapojené prvky obtiznosti musi byt provedeny precizné. Pocet a

naroCnost prvki obtiznosti, poCet a naroCnost nafini a pocet zaujmutych utvart se vzdy
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navzajem ovliviiyji, méli bychom se proto pfedem rozhodnout, na co zamétime nasi sestavu

primarng.

Diplomové prace naznacuje, Zze v Aerobic Team Show miiZzeme vysledovat nékteré
prvky, odvijejici se od soucasnych trendit dané doby, vyvoj ale neni jednozna¢né smérodatny.
Ptesto byla vytvoiena studie, ktera je pro vSechny pfiznivce tohoto sportu velice zajimava a
pro trenéry, rozhod¢i apod. také vysoce ptinosnd. Bylo tedy dokazano, ze tuto komparativni
analyzu by bylo vhodné provadét ¢astéji, aby byl dostupny material pro vytvareni kvalitnich a

zajimavych sestav.

71



9 SUMMARY

Our master thesis entitled “Aerobic Team Show” Routines and Developments
Thereof dealt with the top six final routines at the Czech Republic Championship in Aerobic
Team Show.

The introductory chapter is followed by research of the technical literature and
information provided at the website of the Czech Federation of Aerobics, Fitness and Dance
FISAF concerning routines and choreographies of the Aerobic Team Show and other shows.
This part of our thesis served particularly for orientation purposes focusing on the new rules
applicable to the shows, as well as recommendations to instructors preparing athletes for the

Czech Republic Championship.

In the following part of the thesis we could thus set the criteria for analysing the
routines’ choreographies contents — number of dancers in the routine, number of spatial
configurations in the routine, variety of elements in the routine, technical index and the type

of apparatuses and duration of their manipulation through the routine.

The analysis dealt with the above mentioned routines in 2003, 2007, and 2011. The
analysis was based on video recordings and personal notes. The acquired data was statistically
processed and converted into tables and charts to facilitate orientation. The data was
compared among individual teams in each particular year and in all the analysed years

altogether.

The pre-defined problem-oriented questions concerned all of the above criteria. While
working on our thesis we observed that the Aerobic Team Show was highly individual and it
was practically impossible to release binding recommendations for most of its aspects. The
individual nature consists in the number of dancers in teams, the number of spatial

configurations and the number and difficulty of elements and apparatuses in the routine.

Based on the master thesis, however, we can recommend that instructors always try to
develop a routine which is comprehensive, i.e. well-balanced in terms of the contents and
visual aspects with mutually corresponding music, costumes and apparatuses used. We should

not create heterogeneous teams involving dancers of different ages and abilities. All the
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technical elements in the routine must be performed accurately. The number and difficulty of
technical elements, the number and difficulty of apparatuses and the number of spatial
configurations always influence one another; therefore, first of all, we should make a decision

concerning the primary objective of our routine.

The master thesis suggests that some elements evolving from trends of a particular
time period can be spotted in the Aerobic Team Show; however, their development is not
uniquely defined. Despite all that we have drawn up a study which can be of interest for all
fans of this discipline and very beneficial to instructors, judges, etc. We were able to prove
that such a comparative analysis should be done more frequently to obtain data on which

other high-quality and interesting routines could be based.
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Ptiloha €. 2: Fotoslovnik prvki

Zdroj: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. 2011. Fotoslovnik FISAF.cz. Retrieved 16. 6. 2011 from
the World Wide Web: http://download.csae.cz/4386/fotoslovnik.pdf

Skoky odrazem obounoz:

Air jack

Odrazem snozmo skok s roznozenim, doskok snozmao.

Tuck Jump

Odrazem snozmo skok se skréenim pfednozmo, doskok snozmo.

Front Split Jump

Odrazem snozmo skok s pfednozenim pravé a zanozenim levé, doskok snozmo.



Pirouette Jump 360° turn

Odrazem snozmo skok s obratem o 360°, doskok snozmo.

Cossack Jump

Odrazem snozmo skok s piednozenim pravé a skr€enim piednozmo levou — piedklon, doskok

SNOZmo.

Straddle Jump

Odrazem snozmo skok s pfednoZenim roznozmo — ptedklon, doskok snoZmo.



Skoky odrazem jednonoz:

Certik

Odrazem levou (nebo pravou) Certik - skok stiizny ptednozmo skrémo

Nuzkovy skok

Odrazem levé (nebo pravé) ntizkovy skok — skok stiizny prednozmo.

Front jete

Dalkovy skok — odrazem praveé skok s pfednoZzenim levé a zanozenim pravé, doskok na levou.

Prvky flexibility:
Front Split Right

Boc¢ny rozstép pravou vpred.

Front Split Left

P 4

Bocny rozstép levou vpied.

Vi



Needlepoint on Right Leg with touch of hands

,.[¢ko* vaha predklonmo na pravé — maximélné zanozit levou, hluboky piedklon (ruce se

dotykaji zem¢).
Needlepoint on Left Leg with touch of hands ~
,.I¢ko* vaha predklonmo na levé — maximalné zanoZit pravou, hluboky piedklon (ruce se

dotykaji zem¢).

Prone Straddle Split

Celny rozstép — hluboky predklon.

Suppine Straddle Split

Leh — pfednozit roznozmo vzhiru.

vii



Sit Through

Siroky sed roznoZny — ¢elnym rozst€pem leh na bticho.

Prvky sily:

Straddle Press (both hands front)

U

Ptednos ve vzporu roznoZmo vné.

\ Y4

Straddle Press (one hand front, one hand back)

8

4

%

Ptednos ve vzporu roznozmo vné pravé, leva za télem.

Straddle Press (both hands back)

—

Ptednos ve vzporu vzadu roznozmo vng¢.
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Pike Press

Ptednos ve vzporu.

Kliky:
Two Arm Push Up

A 8

Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty stranou — vzpor lezmo.

Two Arm Triceps Push Up

ot

Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — vzpor leZmo.




Two Arm Triceps Hinge Push Up

T s—wrpe = ) ®
e ?—q

Vzpor lezmo — klik lezmo, lokty u téla — podpor na ptedloktich — klik lezmo — vzpor

lezmo.

Dynamicka flexibilita

napf. $vihy pfednozmo a stranou



Piloha &. 3: Sportovni klub MK Kladno — Déti Raje — 1. misto MCR 2011 (rozkresleni
formaci zavodni sestavy)
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Ptiloha &. 4: Aerobik Junior klub I. Mriidkové — Asterix a Obelix — 1. misto MCR 2007
(rozkresleni formaci zavodni sestavy)
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Piiloha & 5: Aerobik Club Ida, Zd’ar nad Sazavou — Starci na chmelu — 1. misto MCR
2003 (rozkresleni formaci zavodni sestavy)
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Piiloha €. 6: Prehled hodnot sledovanych kritérii v roce 2003, 2007, 2011

Tabulka 4. Variabilita prvki obtiZznosti a celkovy pocet prvki ve finalovych sestavach v
roce 2003

’ CELKEIQ\/I
OBTIZNOST PRVKU
UMISTENI / KLUB / NAZEV SKLADBY (n) )
A |B|C |D|E|F
1. Aerobic Club Ida Zd’4r nad Sazavou / Starci na Chmelu 2 1112 |0(0]1 6
2. TJ Sokol Chuchle/ Kouzlo vody 4 |52 (106 18
3. Fit Studio Praha / Divosky z kmene Zulu 4 1212 (2(0]3 13
4. Aerobik Centrum Brno / Dreaming 100|002 3
5. Tj Sokol Chuchle / Semtex Mix 4 11|10 |0]|1|6 12
6. ASC 5. ZS Zlin / Slunce, seno a Karibik 51| 0]0|0|1 7

Legenda: A - skok odrazem obounoz, B — skok odrazem jednonoz, C — prvky flexibility,

D — prvky sily, E — kliky, F — dynamicka flexibilita

Tabulka 5. PouZité nacini a doba jeho vyuziti ve finalovych sestavach v roce 2003

DOBA
VYUZIT{
L NACINI
VYUZITI NACINI -
UMISTENI{ / KLUB / NAZEV SKLADBY druh (%)
1. Aerobic Club Ida Zd’ar nad Sazavou / Starci na ano - bambule na
Chmelu provazku 95
2. TJ Sokol Chuchle/ Kouzlo vody ne 0
3. Fit Studio Praha / Divosky z kmene Zulu ano - kokosové ofechy 50
4. Aerobik Centrum Brno / Dreaming ano - mice 100
5. Tj Sokol Chuchle / Semtex Mix ano - plechovky 80
6. ASC 5. ZS Zlin / Slunce, seno a Karibik ne 0
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Tabulka 6. Variabilita prvki obtiZznosti a celkovy pocet prvki ve finalovych sestavach v
roce 2007

. CELKE[\A
OBTIZNOST PRVKU
UMISTENI / KLUB / NAZEV SKLADBY (n) o)
A|B|C|D |E|F
1. Aerobik Junior klub I. Mriidkové/Asterix a Obelix 1/2(0(0|0|3 6
2. Aerobik Team KN Ostrava / Raft'aci 3|/112|0(0|1 7
3. Maniak Aerobik I. Kozminové / Pohoda Jazz 411|12|0|0]|3 10
4. Sportklub CASPV Kladno/Vichiice 511(2|1]0(3 12
5. Aerobik Klub Zdena Zlin / Lady Karneval 211(1|0]0|7 11
6. Sport Aerobic Liberec / Cukrafské lasky 2|10(1|0]0(2 5

Legenda: A - skok odrazem obounoz, B — skok odrazem jednonoz, C — prvky flexibility,

D - prvky sily, E — kliky, F — dynamicka flexibilita

Tabulka 7. Pouzité nacini a doba jeho vyuziti ve finalovych sestavach v roce 2007

DOBA VYUZITI
L NACINI
VYUZITI NACINI -
UMISTENI / KLUB / NAZEV SKLADBY druh (%)
1. Aerobic Junior Club I. Mrnékové / Asterix Obelix ano — mec a §tit 100
2. Aerobik Team KN Ostrava / Raft’aci ano - padlo 100
3. Maniak Aerobik I. Kozminové / Pohoda Jazz ano - klobouk 100
ano — soucast obleceni
4. Sportklub CASPV Kladno / Vichfice Svihadlo 50
5. Aerobik klub Zdena Zlin / Lady Karneval ne 0
6. Sport Aerobic Liberec / Cukraiské lasky ano - varecka 100
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Tabulka 8. Variabilita prvkiu obtiZnosti a celkovy pocet prvki ve finalovych sestavach v

roce 2011
. CELKE[\A
OBTIZNOST PRVKU
KLUB /NAZEV SKLADBY (n) )
A |B D|E|F
1. Sportovni klub MK Kladno / Déti raje 413 1(1|3 13
2. MW Gymnasticka Skola Mlada Boleslav / 4 ro¢nich obdobi 1)1 0/0]|5 8
3. Fit studio D / Irish Colour Dream 3|1 004 10
4. Maniak Aerobik Ivany Kozminové Havifov / Kankan 2|2 0(0|8 13
5. Aerobic Club Hip Hop Hradec Kralové / Bay Watch 2|1 1(1|4 10
6. Aerobic Club Sport ZS Pettiny / Vitejte v tane¢nich 2|1 0(0]3 7

Legenda: A - skok odrazem obounoz, B — skok odrazem jednonoz, C — prvky flexibility, D — prvky sily, E —

kliky, F — dynamicka flexibilita

Tabulka 9. PouZité nacini a doba jeho vyuziti ve finalovych sestavach v roce 2011

DOBA VYUZITI
L NACINT
VYUZITI NACINI -
UMISTENI / KLUB / NAZEV SKLADBY druh (%)
1. Sportovni klub MK Kladno / Déti raje ano - cécka 98
2. MW Gymnasticka skola Mlada Boleslav / 4
ano - mic¢, Svihadlo,

ro¢nich obdobi pruh latky, obru¢ 100
3. Fit studio D / Irish Colour Dream ano - prapory 80
4. Maniak Aerobik Ivany Kozminové Havitov /

Kankan ne 0
5. Aerobic Club Hip Hop Hradec Kralové / Bay Watch ano - plovak 75
6. Aerobic Club Sport ZS Pettiny / Vitejte v tane¢nich ne 0
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Priloha €. 7: DVD zaznamy analyzovanych sestav
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