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Uvod

Tato publikace slouzi k jednodussimu a presnéjSimu vymezeni a pochopeni pojmu
aerobik. Je urena pievazné studentkam a studentim té€lovychovné a sportovné zaméfenych
studijnich programi Technické univerzity v Liberci. Pfedkladany material je také studijni
oporou predmétu Zéaklady pohybovych forem a Moderni pohybové formy Vv ramci studijniho

programu Sport se zaméfenim na zdravy zivotni styl.

Publikace je rozdélena na teoretickou ¢ast a audiovizualni nahravku, ktera obsahuje
ukazky nejpouzivanéjsich krokii v aerobiku vcetné jejich nazvoslovi, technicky spravného
provedeni a signalizaci danych prvkl. Audiovizudlni nahravka byla vytvotena jako metodicky
podklad pro technicky spravny nacvik zakladnich krokt v aerobiku a je dostupna na DSpace

TUL, odkaz https://dspace.tul.cz/handle/15240/166330 . Pevné véfime, Ze piedloZena publikace

ptispéje k prohloubeni znalosti v oblasti modernich pohybovych forem.

Piejeme hodné sportovnich a studijnich uspéchd.

Radim Stryncl a Petra Caplova


https://dspace.tul.cz/handle/15240/166330

1 Charakteristika aerobiku

Aerobik je kondi¢ni cviceni pfi hudbé, zaméfené na rozvoj srde¢né-cévniho sytému,
na zvyseni urovné vytrvalosti a vykonnosti. Pfiznivé ovlivituje funkci a strukturu pohybového
ustroji a pozitivné plisobi na nervovou soustavu. V $irSim slova smyslu se slovem aerobik
nékdy oznacuji i1 jiné formy aerobniho cviceni, napf. spinning. V pocatcich nebyl aerobik
povazovan za druh cviceni, pod kterym je znam dnes, ale byl to pojem, ktery oznacoval
piedevsim aerobni cviceni. Termin ,,aerobics® poprvé pouzil americky odbornik na zdatnost
dr. Kenneth H. Cooper v roce 1968, kdy vysla jeho kniha Aerobics. U nas je tato kniha znama
pod nazvem Aerobni cviceni a vySla v roce 1983. Termin ,,acrobics® v sobé zahrnuje: béh,
chiizi, plavani, jizdu na kole a dal$i pohybové aktivity zaloZené na aerobnim zpiisobu svalové
prace. Tyto Cinnosti by se mély provadét opakované a s dostatecnou intenzitou. Hlavnim
cilem aerobnich cviceni je zvysit maximalni spotiebu kysliku za minutu (ukazatel VO, max.),
zvysit fyzickou zdatnost jedince, odbourat stres, zlepsit silu a vykonnost srdce, zvysit svalovy

tonus a predchazet civiliza¢nim chorobam (Cooper, 1968).

Jak ve své préaci prezentuje Stérbovéa (2007), je aerobik forma vytrvalostniho cvi¢eni
pfi hudbé, ktera vyuziva prostiedky zakladni, kondi¢ni a rytmické gymnastiky (Velinska,
2004). S timto se téz ztotoznuji Skopova a Berankova (2008), které prezentuji, ze je aerobik
mezinarodné platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho charakteru stfedni intenzity
na moderni hudbu. S obéma charakteristikami se pln€ ztotoziiuje 1 Maguiere a Mansfield
(1998), ktery navic uvadi, ze aerobik je specifické skupinové cvi¢eni na hudbu pod vedenim
lektora. Tento cviebni program je vlastné druh gymnastické Cinnosti, ktery ma za cil
pievazne:

e zlepsovani funk¢ni zdatnosti organizmu,
e télesny rozvoj,

e efektivni spalovani tukl pfi uchovani esteticko-koordinacniho charakteru ¢innosti.

Cilem této specifické gymnastické ¢innosti je zlepSovani télesné a funkéni zdatnosti

organizmu (Bunc, 1995; Macakova, 2001; Toufarova, 2003; Williford et al., 1989).

Pravdépodobné na zakladé této charakteristiky se v kontextu Ceské republiky jedna o

cviceni, které navstévuji prevazné Zeny. V porovnani s ostatnimi, pfevazné muzskymi sporty,
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jako je fotbal, hokej atd., je aerobik mladé sportovni odvétvi. Nicméné v zapadnim svété je
pomér zastoupeni muzl a zen na lekcich tohoto typu zhruba 50:50. Na né¢kterych lekcich
naopak prevazuji muzi, vyhledavaji aktivity jako kruhové tréninky, crossfit ¢i posilovaci
lekce. Dle Kovaiikové (2019) aerobik a cviceni s hudbou navstévuji pievazné Zeny, posilovny
jsou oblibené vice u muzii. Pievlada vékova skupina do 40 let. Hlavnim divodem je pievazné
vetsi liberalita ve vlastni volbé toho, jaky sport chce Clovek délat, tolerance spole¢nosti a
prechod od silového stylu cviceni vice k aerobnimu. Zvladnuti této pohybové aktivity miize
vést nejen ke zlepSeni té€lesné zdatnosti, ale i k vylepseni celkového vzhledu. Tim dojde ke
zvysenému sebevédomi, pozitivnimu piistupu k aktivnimu Zivotnimu stylu a pravidelné

pohybové aktivité (Spink a Carron, 1992).



2 Historie aerobiku

Za zakladatele aerobiku oznacujeme Ameri¢ana dr. Kennetha H. Coopera, jenz v 70.
letech min. stoleti vytvofil dvanactitydenni program aerobniho cviceni. V roce 1968 vydal
knihu Aerobics v niz popisuje, jakymi zpisoby muize cvicenec dosahnout optimalni fyzické
zdatnosti (Macakova, 2001). Na Cooperovy poznatky navazala v 70. letech 20. stoleti jeho
krajanka Jackie Sorensenova, ktera pouzila jeho principy pfi modernim tanci. Jednalo se o

cvi¢ebni program na hudbu, zaméfeny pro Sirokou vefejnost, ktery dostal nazev aerobik.

Dalsi ikonou, kterda se zaslouzila o velkou celosvétovou popularizaci aerobiku,
predevsim v 80. letech min. stoleti, byla herecka Jane Fondova. Jane Fondové se podaftilo
pomoci mnoha instruktdznich videokazet pfenést aerobik piimo do pokoji, na obrazovky
televizort lidem, ktefi nem¢li Sanci se uc€astnit skupinovych lekci. Diky rozvoji videotechniky
v této dob¢ si mohli lidé doma zacvicit podle cvicitelky. Dle naseho nazoru se jednalo o

hlavni a rozhodujici obdobi, kdy se zacal aerobik §itit po svété raketovou rychlosti.

S celosvétovou popularitou aerobiku se na scéné¢ v 90. letech min. stoleti objevuji
prvni profesiondlni cvicitelky a cvicitelé a ndzvoslovi. Jednotlivé prvky se zacinaji spojovat
do vazeb a blokt podle pravidelného frazovani hudby, vytvorené piimo na cviceni aerobiku a
svou premiéru ma i novy krok grapevine (Velinska, 2004). Dale se v lekcich objevuji
posilovaci cviky a dochazi k pouzivani posilovacich pomucek, jako jsou jednoru¢ni ¢inky,

expandéry.

Ve stejném obdobi je téZ nutné zminit jméno australského instruktora Marcuse Irwina,
ktery vytvaii zakladni systém stavby choreografii, zdokonaluje a propracovava metodiku
uceni symetrickych choreografii (Macdkova, 2001). Diky naristajici popularité¢ se na scéné

zac¢inaji objevovat nové odnoze aerobiku — aquaerobik, spinning, step aerobik atd.

V Ceské republice byly mezi prvnimi propagatorkami aerobiku hlavné Helena
Jarkovska a Olga Sipkova. Pani Jarkovska byla prvni autorkou, ktera se zabyvala modernimi
styly cviCeni s hudbou a v roce 1985 vydala knihu Aerobni gymnastika, ve které
upozoriiovala na to, ze cvieni pfiznivé ovliviiuje funkci a strukturu pohybového ustroji,
pozitivné pusobi na nervovou soustavu a také na psychiku cvi¢encti (Macakova, 2001). S
timto tvrzenim se téz ztotoznuje DilLorenzo (1999), ktery ve své praci sledoval u 82 probandi

vliv dlouhodobého ptisobeni aerobniho cviceni na jejich fyzickou a psychickou zdatnost.
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Ucastnici cviCeni zaznamenali pozitivni zménu kondice a psychiky béhem pocate¢niho
12tydenniho programu ve srovnani s kontrolni skupinou. Po 1 roce sledovéani zlstaly

fyziologické a psychologické ptfinosy oproti vychozimu stavu vyznamné zlepSeny.

Velky rozmach aerobiku nastal po roce 1989, kdy jsme se jako Ceskoslovensko
otevreli svétu a svét se oteviel nam. Vliv ze zahranici byl stale vétsi a veétsi. Zacala vznikat
prvni soukroma fitcentra a §kolici pracovisté. V roce 1992 u nas vznika Cesky svaz aerobiku
Asociace Sport pro viechny (dale CSAE ASPV) se sidlem v Praze. Ve velmi kratké dobé
navazuje tato organizace mezinarodni kontakty a v roce 1993 se staiva CSAE ASPV &lenem
Mezinarodni federace soutézniho aerobiku (International Competitive Aerobic Federation,
zkr. ICAF). Tim se CSAE ASPV stava organizaci, ktera zatala podporovat nové se vyvijejici
sport soutéZni aerobik. Od stejného roku CSAE ASPV potada oficialni Mistrovstvi Ceské
republiky dle technickych pravidel ICAF a piedstavuje vetejnosti vzdélavaci systém, ktery
ptipravuje kvalifikované lektory, trenéry a rozhod¢i. V roce 1995 dochézi ke spojeni nékolika
svétovych organizaci v¢etné ICAF a vznika Federatione Internationale des Sports Aerobics et

Fitness (FISAF) (Kovagové, 2014).

Pani Olga Sipkova je neodmyslitelnou ikonou Geského aerobiku nejenom diky jeji
mnohaleté Gsp&sné reprezentaci Ceské republiky (ddle CR) ve sportovnim aerobiku, kdy v
roce 1997 ziskala titul mistryné svéta, ale také diky jeji propagaci tohoto sportu na vetejnosti.
Je oblibenou instruktorkou a autorkou mnoha publikaci a instruktdznich videi, podle kterych

cvici lidé 1 dnes. Mizeme ji tedy bez nadsazky nazvat ,.krdlovnou ¢eského aerobiku®.

Samoziejmé se nejednalo pouze o tyto dvé damy, které se zaslouZzily o expanzi
aerobiku v CR. Mezi dal§imi propagatory tohoto sportovniho odvétvi byli a v sou¢asné dobé i
stale aktivné jsou napf. Vaclav Krejéik, prvni cvicitel aerobiku v CR, ktery se v sou¢asné
dobé¢ orientuje vice na jogu a cviceni typu ,,body & mind*. Jakub Strakos, Vladislav Valouch
a David Holzer, alias trio z Olomouce, jsou také, stejné jako Olga Sipkova, mistii svéta ve
sportovnim aerobiku a oblibeni instruktofi a spoluautofi mnoha instruktaznich videi, jako je
napt. ,,Bud’ fit s CT“. Neni mozné zapomenout téZ na Davida a Radku Hufovi, také isp&sné

reprezentanty CR ve sportovnim aerobiku, ktefi v Praze zalozili Akademii aerobiku.

V soucasnosti se sportovni aerobik v na$i zemi pysSni vysokou vykonnostni trovni jak
v kategorii dospélych, tak v kategorii juniorti. Vyc¢et osobnosti ¢eského aerobiku by byl zajisté

velice dlouhy, proto jsme jich uvedli pouze par.



3 Aerobik v soucasném pojeti

S postupem popularizace aerobiku a rozSifujici se platformé cvicici vetejnosti, se
objevuji stale nové a nové cvicebni styly jako napt. danceyoga (dynamicky styl cviceni jogy
spojeny s tancem) nebo bodycombat (bezkontaktni sebeobrana prevedena na hudbu). Néktera
z téchto cviCeni se na pomysiném vysluni udrzela pouze kratkou dobu napi. kangooaerobic
(cviceni se skakacimi botami), jiné se naopak etablovaly a dalsi napt. zumba, zaregistrovaly

po pocate¢nim boomu mirny Gtlum zajmu.

Také aerobik si musel na svém zacatku projit uréitou evoluci, kdy byly napt. védecky
prokazany negativni u¢inky vysokého aerobiku na lidsky organizmus. Nadmérna zdravotni
zatéz téla béhem nekonecnych poskokil na jednom misté, vedly ke zranéni, a proto bylo toto
cviceni nahrazeno nizkym aerobikem, béhem kterého jsou k pohybu po prostoru vyuzivany

predevsim kroky a chiize, Settici klouby (Stérbova, 2007).

Mezi jedny z poslednich novych druhti aerobnich cviceni patii napt. bungee workout
(cvigeni na zavésném systému s odporem gum) nebo fly yoga / aerial yoga (joga, kdy je k
cvieni vyuzivan zavésny 8al, nebo hamaka, diky kterym se da cvi¢it ve specifickych

podminkach).

Aerobik je oblibenym a vyhleddvanym sportem diky jeho pfistupnosti po cely rok,
jelikoz se jedné o sport vykondvany v télocvicnach, tedy v uzavienych prostorech. Je vhodny
nejen pro zeny a muze, ale i pro mladez, mize se stat pfipravou pro ostatni sporty nebo
prerust do aerobiku sportovniho (Macékova, 2001). RozliSujeme 3 zakladni skupiny aerobiku.
Prvni skupinou je soutéZni aerobik, kam se zatfazuje gymnasticky a sportovni aerobik, druha
skupina je aerobik rekreacni, kam se zahrnuji $kolni krouzky a domaci cviceni. Posledni

skupinou je komer¢ni aerobik, zde se nachazi fitness centra a kluby (Kovatikova, 2017).

3.1 Soutézni aerobik

Soutézni aerobik se d4 zaradit mezi relativné nové sporty. V soucasnosti se
vrcholovému zavodnimu aerobiku vénuji dvé federace. Jednou z nich je Mezindrodni
gymnasticka federace (Fédération Internationale de Gymnastique, zkr. FIG), coz je
gymnastickd federace zahrnujici mnoho dalSich gymnastickych sporti vcetné téch

olympijskych.
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Druhou federaci je jiz vzpominany FISAF, kam spada Cesky svaz aerobiku a fitness
FISAF.cz. V ramci Ceska se pofadaji dvoji Mistrovstvi Ceské republiky (dale pouze MCR),
pod vedenim obou federaci zvlast. Dale existuji i jiné soutéze, které jsou zpravidla
podporovany jednou z federaci, ale maji pouze pravo na pofadani zavodd, vétSinou se z nich
nelze stat mistrem Ceské republiky. Tyto soutéZe se zabyvaji sportovnim aerobikem, ale i
jinymi druhy aerobiku, fadime sem napf. Mistry s Mistry, Aerobic Tour, Ceskomoravsky
pohar a jiné (Hajkova, 2006).

Existuje n¢kolik forem soutézeni v aerobiku, které si jednotlivé federace sami urcuji.
Mezi jednu z nejvice prestiznich forem je sportovni aerobik neboli gymnasticky aerobik. Dale
existuji pohybové skladby, které mohou byt provadény s nacinim ¢i bez nacini, takova forma
soutézi se da povazovat za spiSe rekreacni. Mezi dalsi se fadi fitness tymy, dance aerobik a
step aerobik. Valna vétSina soutéZnich forem byla odvozena od rekreacniho a komer¢niho
aerobiku (Skopova a Berankova, 2008).

Sportovni aerobik

Sportovni aerobik je sport, ktery je soucasti obou zminénych federaci, rozdil tkvi v
oznaceni, jelikoz pod gymnastickou federaci je nazyvan gymnastickym aerobikem. Jedna se o
cviceni predvadéné nepfetrzité s vysoce intenzivnimi pohybovymi vazbami na hudbu a se
stanovenymi prvky obtiznosti.

Step aerobik

Soutéz je charakteristicka pouzitim tzv. stepu (vyvysené ,,bedynky*), kterou zavodnik
vyuziva v ramci choreografie. Soutézici predvadi pohyb nahoru a dolu ze stepu za pomoci
nckolika krokovych variant, soucasti je 1 zvedani stepu a posouvani stepu do riiznych formaci.
Pod federaci FISAF je tento typ cviceni zafazen v discipling fitness aerobik.

Dance aerobik

Jedna se o skupinovou formu aerobiku, kterd je obohacena o tane¢ni kroky z nékolika
stylti jako napfiiklad salsa, hip hop, tango, funky, street dance apod. Soucasti sestavy musi byt
i prvky obtiznosti, ,,lifty* (zvednuti jednoho z cvi¢enct nad podlozku), krokové a aerobni
variace. Dance aerobik nalezneme pouze pod federaci FIG.

Team aerobik

Jednd se o méné narocnou formu gymnastického aerobiku, kterd je urcena pro
zacinajici zavodniky. Zavodni sestava je zjednodusena na mén¢ povinnych prvkl a hodnoti se
pfedevsim choreografie, synchron a ¢istota provedeni.

Fitness aerobik
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Fitness aerobik neboli fitness tymy jsou podporovany pouze federaci FISAF. Jedna se
o skupinové zavodni tymy, které pfedvadéji kroky komeréniho aerobiku. Sestava neobsahuje
povinné prvky, ale dba se spiSe na originalitu sestav a na synchron ¢lenti tymu. Béhem
sestavy se vytvaieji rizné pozice a tvary, diraz se také klade na rychlost piesunt a pohybti.
Master Class

Tato soutéz je specifickd tim, ze se jednd o soutéz jednotlivcl a ptrevazuji formy
komeréniho aerobiku. Zavod probiha za ucasti predcvicujiciho, ktery fidi zdvod a predvadi
dané aerobni kroky na hudbu, soutézici ho napodobuji. Nejlépe je hodnocen zavodnik, ktery
provadi sestavu technicky spravné a se schopnosti rychlého a piesného zachyceni pohybi dle
lektora.
Aerobic Team Show

Tento druh soutézeni je urcen pro skupinové skladby v rozmezi 7 az 20 ¢lenil. Zavodni
sestava spocCiva v piedvadéni komeréniho aerobiku, sportovniho aerobiku a show. Sestavy
mohou byt obohaceny o nac¢ini nebo naradi, pripadné jiné pomucky dle vybéru. Show sestavy

musi mit téma, které vyjadiuji pohybem.

3.2 Rekreacni a komercni aerobik

Tato oblast pohybové aktivity se neustale vyviji, vznikaji nové cvi¢ebni pomiicky,
cvidici stroje a s tim nartista i nabidka pohybovych programii. Do konce roku 2000 byly v CR
znamé 3 zakladni formy moderniho gymnastického skupinového cviceni — aerobik, step
aerobik a posilovaci formy cvi¢eni. Nasledné pocatkem 21. stoleti zaznamendvame velky
nartist novych druht a podob netradicnich aerobnich cviceni. Tyto styly cviceni velmi
ovlivnili zavodni aerobik a jejich aspekty mulzeme nalézt 1 v soutéZnich sestavach
(Kovatikova, 2017). Aktualnim trendem, ktery podpofila i pandemie, je cvi¢eni v domacich
podminkach, podle riznych videi ¢i mobilnich aplikaci a online programi.

Komeréni aerobik je pojem, kterym jsou oznacovany placené skupinové lekce pro
sirokou vefejnost. Tyto lekce jsou vedeny zkuSenymi a patii¢né vyskolenymi lektory, ktefi
danou lekci vedou po odborné strance a plné€ za ni zodpovidaji. Jelikoz jsou komercni lekce
oznacovany anglickymi nazvy a mnoho lidi se v nich pofadné€ nevyzna, rozd¢lily Skopova a
Berankova (2008) tyto lekce podle jejich ptrevazujictho zaméfeni ucinku na lidsky

organizmus, do tfi podskupin:
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e aerobik
e kondiéni a redukéni aerobik

e zdravotni aerobik

Do prvni skupiny patii lekce pro Sirokou veiejnost, jak zacateCniky, tak i pokrocilé,
vytrvalostniho charakteru s nizkou, stiedni, ale i vysokou intenzitou se standardnim ¢lenénim.
Zakladni kroky aerobiku se vazou do blokll podle propracované metodiky uceni choreografie,
ve které pievazuji prvky low impact (nizkd intenzita krok®) nad high impact (béhy, poskoky,
skoky).

Druhd skupina je charakteristickd vytrvalostné silovym tréninkem se stfidanim
intervalu aerobiku a stejné dlouhého intervalu posilovani. Béhem cvi¢eni se vyuzivaji
pomucky jako napft. stepy, slidy, €inky, expandery atd.). Po aerobni ¢asti cvi¢eni dochazi k

posilovanim problémovych zon — Svalstva bficha a nohou.

Obrazek 1 Pomticky na kondi¢ni aerobik (Pixabay, 2022)

Posledni, tfeti skupina — zdravotni aerobik, je oznacovana jako ,,body & mind*. Jde o
cviCeni prevazné klidnéjSiho charakteru, které je zaméfeno na poznani a obnoveni vnitini
rovnovahy, uvolnéni pfetézovanych a posileni hypertrofovanych svalll. A€ tato cvic¢eni nejsou
zaloZena na vysoké tepové frekvenci, ma jejich aplikace vysoky piinos pro lidsky organizmus

(napf. poweryoga) (Skopova a Berankova, 2008).
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4 Vliv aerobniho cviceni na lidsky organizmus

Jak uvadi Skopovéa a Berankova (2008) veSkeré sportovni aktivity, které ovliviiuji
télesnou zdatnost komplexné, nazyvame fitness aktivity. Pojem fitness charakterizuje Foit
(2005) jako vysokou uroven télesné zdatnosti a dokonalého zdravi. Hlavnim cilem aerobnich
aktivit je vyvolani adaptacnich zmén v organizmu pomoci specifickych cviceni, které se
projevi zvySenou schopnosti piijimat, transportovat a zutilizovat (vyuzivat) kyslik z ovzdusi.
Cim vyrazngj§i je tato schopnost, tim zdatngj$i je organizmus. Hlavni charakteristiky

aerobniho tréninku mizeme shrnout pod zkratku FITT. Tato zkratka v sob¢ skryva:

e F Frekvence
e | Intenzita
e T Trvani

° TTyp

Aby aerobni cvi¢eni mélo piiznivy fyziologicky vliv na lidsky organizmus, je nutné,

aby takovato fyzicka aktivita spliiovala nékolik podminek:

e provadéni aktivity pravidelné min. 2-3x tydné,

e dostatecné trvani aktivity,

e provadéni aktivity pfevazné v aerobnim pasmu za dostate¢ného ptisunu kysliku,

e zapojeni velkych svalovych skupin rytmickymi a cyklicky se opakujicimi ¢innostmi,

e pravidelné dodrzovani pitného rezimu (Jarkovska a Walova, 1990).

S tim se také ztotoznuje Toufarova (2003), ktera uvadi, ze pro dosazeni potiebnych
uc¢inkd na organizmus je nutné cvicit alespon 2—3X tydné (frekvence), ale G¢inngjsi cviceni je
3x 20 minut tydné nez 1x 60 minut tydne. Cooper (1968) ve své knize Aerobics uvadi, ze by
aerobni cviceni mélo probihat ve stfedni intenzité cvi¢eni. Béhem této intenzity pocitujeme
cviceni jako pfijemné, télo se zbavuje tepla pocenim, jsme schopni cvicit dlouho. Pfi aktivité

muzeme volné konverzovat a svaly jsou dostatecné zasobeny kyslikem.
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Mezi aerobni aktivity spliiujici tyto podminky patii predevSim ty, které ovliviiujici

zdatnost komplexné a ve kterych se cyklicky stiidaji jednotlivé pohybové smycky. Jedna se

tedy o aktivity spiSe vytrvalostniho charakteru. Patfi sem napf-.:

béh, jogging,

plavani, aquaerobik,

jizda na kole nebo bruslich,
jizda na bézkach,
veslovani, padlovani,
chuze, nordic walking,
trénovani na trenazerech,

aerobik (Skopova a Berankova; 2008).

Hamar a Lipkova (2001) a Toufarova (2003) prezentuji, ze aerobik jako forma aerobni

aktivity vyvolava adapta¢ni zmény na pohybové zatizeni pravdépodobné na téchto trovnich:

na urovni hybného systému piedevS§im v aktivnich svalech (udrzeni nebo zvyseni
svalové zdatnosti) a kloubech (zlepSeni kloubni pohyblivosti), zvySovani hustoty
kostni tkané (prevence fidnuti kosti s naslednym rizikem zlomenin),

na urovni srdecné cévniho systému (zpomaleni srde¢ni ¢innosti, sniZzeni systolického
tlaku, vétsi tepovy objem, U¢inngj$i vyuziti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni
navratu ke klidové srde¢ni frekvenci),

na urovni dychaciho systému (zvétSeni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu kysliku v
organismu),

na urovni metabolismu (U¢innéj§i vyuziti mastnych kyselin a tukd, rychlejsi
odbouravani odpadnich latek, ubytek tukové tkan€, sniZzovéani hladiny cholesterolu
apod.),

na urovni psychosomatické (zlepSovani odolnosti proti stresu, odreagovani, zlepSeni
sebeduvery, seberealizace apod.),

v prevenci civilizacnich nemoci.

S timto se, krom¢ jinych autorti, zabyvajicich se touto tematikou, ztotoziuje i

Blahusova (1998), ktera k tomu jesté¢ dodava, ze v dasledku aerobnich cviceni dochazi v

lidském téle k:
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e snizeni hladiny celkového cholesterolu,

e snizeni urovné klidové tepové frekvence,

e ovlivnéni hladiny krevniho inzulinu,

e zvétSeni objemu krve, hustoty vlasecnic a prisunu mnozstvi krve ke svaliim,
¢ zrychleni mobilizace tuku,

e omezeni vyskytu nékterych typt rakoviny,

e zabranéni vzniku svalové atrofie a svalovych dysbalanci,

e zlepSeni nervosvalové koordinace,

e zvySovani poctu pohybovych dovednosti.

Jak vime z anatomie Clovéka, a jak ve své praci zminuje Soumar (1997), celkové
mnozstvi absolvovaného pohybu Ize velmi pfesné definovat pomoci dvou parametrl zatiZzeni.
Témito parametry jsou objem a intenzita. Objem je zcela jasny, nebot se jedna o celkové
mnozstvi odcvi¢enych hodin, kilometrti, skokt, hodd ¢i jinych kvantitativnich ukazateld.
Naopak intenzita predstavuje kvalitativni ukazatel a vyjadiuje usili vynalozené pii cviceni,
nicméné se odhaduje pomérné obtizné¢ (Soumar, 1997). Pro laicky vypocet a urceni
maximalni tepové frekvence (HRmax) mizeme pouzit napi. vzorec Americké lékarské

asociace:
e HRmax = 220 — vék (pro muze)
e HRmax = 226 — vék (pro zeny)
(Hamar a Lipkova, 2001)

Studie, uvefejnéné v Journal of the American College of Cardiology, vSak upfesiuji

tento vzorec na:
¢ HRmax =208 — (0,7 x vék)
(Mrazkova, 2007)

Podle Stejskala (2004) je pro odhad intenzity zatizeni lep§i pouzivat tzv. maximalni

tepovou rezervu (MTR), coz je rozdil mezi maximalni a klidovou tepovou frekvenci (SFk):
e MTR =220 - vék — SFk

Vyhoda hodnoty MTR je zaloZena na tom, ze pravidelné cvieni zvySuje aktivitu

autonomniho nervového systému, ktery mimo jiné ovlivituje i ¢innost srdce. Tato zvySena
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aktivita se projevi zpomalenim klidové srde¢ni frekvence. Proto maji trénované osoby
SFk pomalejsi nez osoby s nedostatkem pohybu. SFk poskytuje dillezitou informaci nejen
o trénovanosti, ale i o aktualnim zdravotnim stavu, a proto je vyhodné zaradit ji do

vypoctu.

Urc¢eni HRmax ndam v praxi slouzi k tomu, abychom véd¢li, v jaké intenzité zatizeni
provadime své cviceni. Soumar (1997) rozdélil intenzitu zatizeni do 5 zakladnich skupin,

jejichz piehled demonstruje tab. ¢. 1.

Pasmo % HRmax
Pohyb pro zdravi 50-60
Regulace hmotnosti 60-70
Rozvoj kondice 70-80
Zvysovani vykonnosti 80-90
Zavodni 90-100

Tabulka 1 Cilova pasma HRmax v % (Soumar, 1997, upraveno)

Chceme-li, aby kazda aerobni pohybova aktivita vedla k pozitivnim zménam
Vv lidském organizmu, méla by bezesporu spliiovat vyznam pojmu FITT. Na druhou stranu,
obecné zdravi neni spojeno pouze s optimalnim fungovanim organt a svald, ale je rovnéz
velmi tizce spjato s psychikou ¢lovéka. Clovék, ktery pravidelné provozuje sportovni aktivity
a je spokojeny se svym zevnéjSkem, plisobi 1 na okoli sebevédomé. Je schopen oteviené
komunikovat s ostatnimi lidmi, netrpi uzkosti, je vykonny doma 1 v praci, 1épe zvlada narocné

zivotni situace a redukuje psychickou zatéz (Stackeova, 2005).

Jiz ve starovékém Recku dbali lidé nejenom o sviij zevnéjsek, ale i o svou psychickou
pohodu. Pouzivali proto oznaceni kalokagathia. Jedna se o spojeni dvou starofeckych slov
kalos — krasny a agathos — dobry. Kalokagathii mizeme ale chapat i jako ideal krasného a
dobrého &loveka anebo jako jednotu dobra a krasy. Rekové podporovali piedstavu jednotného
vychovného cile, kterym byla neodd€lend péce o télo a dusSi prostiednictvim spojeni
gymnastiky a atletiky na jedné strané s uménim a védomostmi na stran¢ druhé (Kossl a kol.,

2018).

Kromé zlepSeni télesné zdatnosti pfindsi aerobni cviceni 1 dal$i vyhody. Na zakladé

znalosti z anatomie ¢lov€ka vime, Ze endorfin je jeden z mnoha hormond, které té€lo vylucuje
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béhem fyzické zatéze. Obecné lze fici, ze endorfin je v lidském téle zodpovédny za pohodu,
dobrou naladu, dodavku energie a tlumeni bolesti. Néktefi lidé ho téz oznacuji za
nejdokonalej$i drogu na svété bez vedlejSich ucinkd. V celkové kombinaci s dopaminem

a serotoninem zaziva vétSina lidi béhem a po cviceni uplnou euforii (Skopova a Berankova,
2008).
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5 Bioenergetika fyzickeé aktivity

Jak bylo uvedeno v piedeslé kapitole, jednim ze zdrojii dobrého pocitu béhem a po
ukonceni fyzické aktivity je hormon endorfin. Kde ale berou svaly energii pro sportovani pied
tim, nez se za¢nou projevovat ucinky z téla vyplavovanych hormonti? Odpovéd’ je velice
prosta. Lidsky organizmus pfijima v potravé zakladni ziviny — sacharidy, lipidy, proteiny. Ty
se pomoci traviciho systému Vv procesu metabolismu pfeménuji a vstiebavaji v naSem
téle. Sacharidy se $tépi na jednoduché sacharidy (monosacharidy), nejvyznamnéjsi z nich je

glukoza. Lipidy se rozkladaji na volné mastné kyseliny a glycerol. Proteiny jsou $tépeny na

vvvvvv

vvvvvv

vyuzitelného adenosintrifosfatu (ATP), ktery je jedinym piimym zdrojem energie pro
svalovou kontrakci (Lehnert et.al., 2014). Sacharidy jsou vyuzivany pfi anaerobni i acrobni
aktivité. ATP se re syntetizuje z glykogenu (svalovy glykogen, jaterni glykogen), ktery se
pfeménuje na glukdézu. Zasoby glykogenu jsou v naSem téle omezené. Jaterni glykogen je
zodpovédny za udrzeni homeostatické hladiny glykogenu v krvi, kdy je glukéza jediny mozny
zdroj energie pro mozek. Svalovy glykogen slouzi jako palivo pro svalovou ¢innost. Lipidy
jsou vyuZivané pii vytrvalostni pohybové aktivité, provadéné nizkou intenzitou. Pro resyntézu
ATP se vyuziva volnych mastnych kyselin. Nejméné je ATP re syntetizovan z proteinu, za
pomoci glukoneogeneze vznika gluk6za (Bernacikova, 2012). Tento zdroj energie je vyuzivan
pouze v omezené mife a jen ve vyjimecnych piipadech jako naptiklad pii dlouhotrvajicim

vytrvalostnim ¢i silovém vykonu. Priméarné jsou bilkoviny vyuZivany jako stavebni jednotky.

Podle intenzity a délky zatiZeni organismus vyuziva rtizné zpiisoby energetického
kryti. VSechny tyto systémy maji jednoho spolecného jmenovatele — ATP. Tato slouc¢enina je
ulozena spole¢né s kreatinfosfatem (CP) ve svalovych vlaknech ve velmi malém mnozstvi,
takze pokryje zhruba prvni tfi vtefiny svalové prace, a proto je nutné, aby se mnozstvi ATP
neustale a prubézné¢ obnovovalo. Zakladni energetické systémy pro svalovou Cinnost jSOu
tedy:

e ATP — CP systém (kreatinfosfatovy, anaerobni alaktatovy systém),

e anaerobni glykolyza (laktatovy systém),

19



e acrobni fosforylace (O2 systém).

5.1 ATP — CP systém

ATP — CP systém pfedstavuje anaerobni zpiisob ziskdvani energie z energeticky
bohatych fosfatl a slouzi svalu pfi jeho maximalnich silovych vykonech. Béhem prvnich
sekund svalové prace je nejprve energie pro pohyb Cerpana rozkladem malych zasob ATP
uloZzenych ve svalu. Kdyz jsou tyto zdsoby vycerpany, je novy ATP regenerovan reakci
adenosindifosfatu (ADP) s kreatinfosfatem (CP), ktery je ulozen ve svalech. Tyto reakce jsou
dominantnim zdrojem energie po dalSich cca 6 sekund svalové prace a na rozdil od anaerobni
glykolyzy pfi ni nevznika laktat (proto také hovofime o alaktatovém anaerobnim zplisobu
hrazeni energie). Pii delSim zatizeni maximalni intenzity se CP jiZ nestaci regenerovat a jeho
podil na celkové energetické produkci prudce klesa. Po skonceni zatéze se zasoby CP ve
svalech opét rychle obnovi (75-80 % béhem cca 1 minuty, 100 % béhem cca 2—-3 minut). Z
uvedeného plyne, ze ¢im vysSs$i budou zasoby kreatinfosfatu ve svalech, tim déle a s vétsi
energii bude mozno provadét vysoce intenzivni kratkodoby anaerobni vykon napt. zvedani

tézkého bremene, skok z mista do dalky nebo vysky, vrh kuli apod. (Hamar a Lipkova, 2001).
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Obrazek 2 Schéma resyntézy ATP z CP (Bernacikova, 2012)

5.2 Anaerobni glykolyza (laktatovy systém)

Jedna se rovné€Z o anaerobni zptisob energetického zajisténi svalové prace, pii kterém
se energie ziskava Stépenim svalového glykogenu a glukozy. K tvorbé ATP pomoci anaerobni
glykolyzy dochézi, pokud vyzaduje sportovni vykon vice jak 5060 % maximalni sily. Pfi
této intenzité zatizeni stahujici se svalova vlakna uplné uzaviou vlasecnice a prutok krve svaly
1 souvisejici ptisun kysliku je tak zna¢n€ omezeny. Dochazi k anaerobnimu rozkladu glukézy
na pyruvat, ktery je nasledné bez oxidace pfeménovan na laktat — kyselinu mléénou (odtud
LA systém). K aktivizaci laktatového systému dochazi téméf soubézné s regeneraci ATP z
CP. Tento systém piebird Ulohu hlavniho energetického kryti pfi praci téméf maximalni

intenzity pii ¢innosti del$i, nez postacuje uhradit ATP — CP systém. Anaerobni glykolyza je
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ale pomérn¢ neefektivni zplisob ziskavani energie a je asi dvakrat pomalejsi nez regenerace
ATP z CP. Tento energeticky systém proto neumoziuje tak vysokou intenzitu ¢innosti. Na
druhou stranu ji vSak lze provadét delsi dobu, kolem jedné az dvou minut. Omezené trvani
prace svalli pfi tomto energetickém systému je dano tvorbou laktatu. Protoze svaly nejsou
prokrvovany (do svalu ani ze svalu neproudi krev), hromadici se laktat neni odplavovan a
chemicka reakce pfemény glykogenu na ATP se zpomaluje. Svalové vlakno tudiz dostava
méné ATP, nerelaxuje a zlstdva napjaté, ¢imz dale brani pritoku krve. ZvySujici se
koncentrace laktatu v krvi je tak pfi¢inou svalové tnavy, a nakonec i jejich selhani (Tefelner,
1999). Diky hromadéni laktatu ve svalech za¢ne dochazet k poklesu pH a télo nam to dava
najevo palenim a néslednym tuhnutim svalstva, které mize vést az k omezeni pohybu. K
odstranéni tohoto stavu je zapotiebi do svalovych bun¢k dodat velké mnozstvi kysliku, které
roz§tépi laktat. Znovunastoleni ,,provozuschopného® stavu organizmu docilime snizenim

tempa fyzické zatéze a zvySenim ventilace (Balas, 2016).

5.3 Aerobni fosforylace (O2 systém)

Funkci systému charakterizuje $tépeni sacharidl, tuk a bilkovin za piitomnosti
kysliku (O2 — odtud oznaceni systému). Koneénymi produkty komplexu reakci jsou oxid
uhli¢ity a voda. Oba produkty dokéze lidsky organismus bez problému vyloucit. Pfi souvislé
pohybové Cinnosti delsi, nez dvé minuty se Oz systém stava hlavnim dodavatelem energie.
Funkce systému je velmi ekonomicka a celkové muze poskytnout velké mnozstvi energie. Na
jednotku ¢asu je vSak uvolnéné energie podstatné méné nez u ostatnich systému a intenzita
svalové ¢innosti musi byt proto nutné nizsi. Svalova ¢innost nizké intenzity naopak miize byt
pii tomto systému provozovana po zna¢né delsi, teoreticky neomezenou, dobu. Tento systém
se uplatiiuje pii sportovnich vykonech, kde nepotiebujeme vice jak 20 % maximalni sily.
Stejné jako v predeslém cyklu dochazi k rozkladu glukdzy na pyruvat, ale diky dostacenému
ptisunu kysliku je dale metabolizovéan v tzv. Krebsové cyklu. Po cca 90 min jsou jiz zdroje
glukozy v téle vycerpany, a proto je nutné, aby télo zvolilo jiny zdroj energie — tuky. V této
fazi jiz neni mozné udrZet vysokou intenzitu vykonu, ale vzhledem k velkému mnoZstvi
energie ulozenému v tucich je mozno svalovou praci vykonévat po velmi dlouhou dobu (Peri¢

a Dovalil, 2010).

21



anaerobni glykolyza

anaerobné

krevni =

gen

"> @ > < @
I—@

]

> @ —>

J, nahromadéni kyseliny mliééné —> pokles pH J T
@znové — 2 pyruvat + 2H* > —>

2 kys. mlécéna = 2H" + 2laktat_

oxidace glukoézy

N

aerobné

2 acetyl-CoA ‘

#~ j \
C|tratov / N I:>
< ( cyklus kdychac: / =
N

Fetézec/

>

Obrazek 3 Schéma stépeni ATP (Bernacikova, 2012)
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6 Hudba v aerobiku

Pohyb a hudba jsou ve velice uzkém vztahu. Hudba ma v ramci ¢innosti zakladni,
rekreacni, ale i vykonnostni té€lesné vychovy velmi vyznamné misto. Dava pohybu dynamiku,
jedine¢ny vyraz a emotivni zazitek. Diky hudbé dostdva cviceni vnitini ¥ad, ktery slad’uje
pohyby lidského téla a odstranuje zlozvyky ¢i nadbyteéné pohyby (Kostkova et al., 1990).
Podle Kurkové (1987) spociva role hudby pii pohybové Einnosti Vtom, ze je pohyb
V hudebnim tempu méné tnavny a sjednocuje rytmem pohybovy projev dvou lidi nebo i

velice pocetné skupiny.

6.1 Vybér hudby na cviceni

Hudba a aerobik tvoti neodd¢litelny celek, a proto je diilezité praci s hudbou vénovat
dostateCnou pozornost, vybirat pouze specidlni, napocitané a namixované kompilace pro
aerobik. Orientace v daném hudebnim doprovodu by méla byt samoziejmosti a je nutnosti
hudbu si na danou lekei piipravit. Hudebni doprovod, pouzivany v dnesni dob¢ pro aerobik je
nepietrzity sled skladeb, které se prolinaji bez jakychkoliv pauz a obvykle tvori
45-60minutovy celek. Hudba ma bud’ konstantni rychlost po celou dobu, nebo jeji rychlost
pozvolna stoupa, aby se zvySovala i intenzita cviceni béhem lekce. Jednotlivé skladby pro
aerobik jsou pravidelné rozdé€leny do urcitych celkt, které jsou pro nas voditkem pti vyuce,
stavbé choreografie i pii poctu opakovani jednotlivych krokt (Pokorna, 2006).

Pro lekce aerobiku je spravnd volba hudby alfou a omegou vseho. Jak je uvedeno
Vv prvni kapitole, jedna se o cviceni na hudbu, které je urcené pro Sirokou vefejnost. Bez
hudby de facto neni mozné danou lekci validng odcvicit.

Na zacatku zrodu aerobiku byl pouze omezeny vybér hudby a pro cvicitele tak nebylo
jednoduché sehnat na cvicebni lekce vhodny zvukovy doprovod. S postupem casu, jak
aerobik nabyval na popularité, a pfibyvaly nové cvicebni styly, se také zacala rozSifovat
nabidka a Skala adekvatni hudby.

Jako tzv. pater celé cvicebni lekce jsou vétSinou hudebni hity dané doby. Jednd se o
hity, které jsou nebo byly chytlavé pro posluchace, dokazaly nabudit a u cvi¢encii zvySovaly
pocit lepsi nalady. Déle bylo také nutné, aby se tyto skladby hodily k dal§im upravam —
remixiim. Zminované Upravy byly na jednotlivych skladbach provadény z diivodu dosazeni

tzv. bitovani — pozadovaného BPM — Beats Per Minute (pocet udert za minutu) a frazovani.
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Diky této upravé se z danych skladeb stavaji nekonecné skladby, hrajici kontinudln€ po celou
dobu lekce a jsou, na zaklad¢ jejich BPM, vhodné jak na cviCeni aerobiku, tak i napt. step
aerobiku ¢i jinych forem aerobiku.

Pti popisu hudby pro aerobik pouzivame terminy podle Skopové a Berankové (2008):

e Doba — pocitaci doba ¢i hudebni puls je zdkladni ¢asova jednotka metrorytmického
¢lenéni hudby.

e Metrum — hudebni impulsy vznikajici pravidelnym stfidanim pfizvucnych a
nepfizvucnych dob.

e Takt — je seskupeni pocitacich dob pravidelné¢ ¢lenéné a opakované v metricky
uspotradaném celku.

e Rytmus — ma tésnou spojitost s taktem. Tento vyraz pochazi z feckého rhythmos
(plynuti), coz je odvozeno od slovesa rhein (téci, plynout) (Dalcroze, 1927). Hudebni
skladatel Emil Jaques-Dalcroze, jakozto otec rytmické hudebni vychovy, pftisoudil
ur¢ité harmonii, barve ¢i vysce tonu urcity pohyb a tim napomohl jedinci 1épe prozit a
pochopit hudbu (Trutnovska, 2017). Jedna se tedy o pfirozenou a intuitivni slozku
zvukového zaznamu.

e Dynamika — znamena v hudb¢ rtizné odstupnovani sily (hlasitost) tonu.

e Hudebni forma, frazovani — pravidelné se opakujici ukonc¢ené useky nazyvame fraze.

e Tempo — znamena rychlost stfidani dob za ¢asovou jednotku, nej€astéji za minutu. V
hudbé¢ znamena rychlost, jakou se dana skladba hraje, béZné¢ oznacovano jako BPM.

e Frazovani — znamend spravné roz¢lenéni melodie pisné na dil¢i useky (fraze) do taktu a
melodie pisnicky. V aerobiku jde o useky hudby ukoncené melodickym ¢i
harmonickym zavérem. Jednotlivé fraze maji zpravidla sudy pocet takti — 4, 8, 16.
Jedna frédze trva 32 dob, nebo jeden blok. Tyto bloky jsou nasledné vzajemné

pospojovany v jednu kontinudlni dlouhohrajici skladbu.

Podle Stodilkové (2006) je fraze vyssi jednotkou ve skladbé a obsahuje osm beatil
(pocitacich dob). Kazda fraze ma svij jednoznacny zacatek a konec. Prvni beat ve frazi se
nazyva downbeat. Fraze je pro nas voditkem pii tvorbé krokovych variaci v aerobiku.
Zakladni krokova variace aerobiku vétSinou vychazi na Ctyfi, osm, Sestndct, ticet dva beatil.
Fraze maji ve skladbé své poradi a Ctyfi fraze tvori nejvyssi celek v hudbé, a to je hudebni
oblouk. Hudebni oblouk obsahuje ¢tyfi fraze, tj. 32 beatt. Fraze maji v hudebnim oblouku své

pofadi — prvni, druh4, treti, ¢tvrtd. Prvni doba prvni frdze v hudebnim oblouku se nazyva
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Master Down Beat a je nejdilezitéjsi doba pro spravnou préci s hudbou pii vyuce v aerobiku.
Master Down Beat také uruje zmény ve vyuce — vyuku nového kroku, opakovani krokové
variace, opakovani oblouku choreografie, opakovani celé choreografie aerobiku 4 ,,0smicky*.
V pribéhu Casu se na trhu objevilo n€kolik odbornych hudebnich firem, které zacaly
nabizet specidlné vytvoienou hudbu na aerobik. Jednalo se piedevS§im o zahrani¢ni
spolecnosti z Australie, USA a Skandinavie. Cena jednoho kompaktniho disku CD se v 90.
letech minulého stoleti pohybovala zhruba kolem 1 000-1 200 K¢, coz s ohledem na zivotnost
nosice bylo skute¢né hodn¢ penéz. Diky zvysujici se konkurenci doslo i ke snizeni cen téchto
nosicl. Nicmén¢ i v soucasné dob¢ je potieba pocitat s vydanim nemalé Castky za originalni
hudbu, v tadech stovek korun ¢eskych, za jednu kompilaci. Po jejim zakoupeni je mozné si

dany soubor stahnout ve formatu mp3 piimo z webu prodejce.

6.2 Volba hudby dle BPM

Na kazdou cvicebni lekci je potieba hudba se specifickou BPM, viz tab. 2. Jak na
svych webovych strankdch uvadi firma 3D fitness, zabyvajici se prodejem odborné
namixovanych skladeb, lezi podle Athletics and Fitness Association of America hranice pro
lekce aerobiku mezi 130-155 BMP. Podle Reebok University, cvi¢eni nad hranici 128 BPM u
step aerobiku se stava lekci vysokého aerobiku a milize devalvovat spravné provedeni

techniky (3D Fitness, 2022).

Doporucena rozmezi BPM pro aerobni cviceni

warm up 128-140 BPM
low impact aerobic 130-140 BPM
hi impact aerobic 140-160 BPM
step aerobic 118-128 BPM
aqua aerobic 120-130 BPM

floor work, posilovani 120-130 BPM

fit ball 110-120 BPM

cardio kickboxing 120-140 BPM

Tabulka 2 Doporucena rozmezi BPM pro aerobni cviceni (3D Fitness, 2022)
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Samotna volba vhodného BPM hudebniho doprovodu je samoziejmé zavisla nejenom
na tom, o jakou cvicebni jednotku se jedna a v jaké Casti lekce se zrovna nachazime, ale také
na zdatnosti cvi¢encti — klientdi. Behem lekce je samoziejmé dobré udrzovat interakci cvicitel

— cvicenec at’ uz verbalné ¢i nonverbalné. Pokud ale lektor na cvicencich registruje napf.:

e zvySenou zarudlost v obliceji,

e opozdénou zpétnou reakci na interakci,

e Kklienti ,,nestihaji / nezvladaji* dané tempo,
doslo k tomu, Ze bylo ze strany cvicitele zvoleno nevhodné BPM cvicebni hudby. To samé
plati i obracené, tzn., ze pokud bylo BPM bylo zvoleno pomalé, lekce se pro klienty stava

nudnou ¢i nezajimavou.

Jednou z metod uréovani vhodnosti zvolené intenzity cviCeni je ¢iselnd stupnice,
kterou zavedl G. Borg. Borgova $kala vnimaného usili, neboli RPE (Borg rating
of perceived exertion), slouzi k subjektivnimu odhadu vnimané intenzity zatéze, ktera je na
stupnici 6-20 vyjadiena pomoci slovniho popisu obtiznosti. U aerobniho zatizeni by se
intenzita méla pohybovat v pasmu 11-16 bodi stupnice. Narodni zdravotnicky informacni

portal uvadi popis jednotlivych bodi nasledovné:

BORGUV SYSTEM
VNIMANEHO USILI (RPE)

Slovni popis | Bodové hodnoceni |

Pred zatatkem cviten! — zmefte si
krevni tlak a srdecnl frekvenci.

Velmi, velmi lehka
Zahfivaci faze 5-10 minut.

2Zvlaste u lidf s vysokym
krevnim tlakem je vhodné
dodrzet zahtivaci fazi

a zméfit si krevni tlak

po 10 minutach.

Velmi lehka

Docela lehké 11

Pracovnl faze - sledujte svoji
“Jr_z; srde¢ni frekvendi pfi jednotlivich
stupnich a naucte se ji vnimat.

Ponékud tézké ] IL—) Kontrolni méteni krevniho tlaku
u lidf s vysokym krevnim tlakem.

Tézké

Pokud chcete zlepit zdatnost,
obas je potteba i zatéz
S témito stupni.

Velmi tézké
Mate-li vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo kardiovaskularn(
onemocnéni, poradte se

e S se svym lékafem.
Velmi, velmi t&zké v

Maximalni

Obrazek 4 Borgova skala vnimaného usili (NZIP, 2022)
Pro zaCateCniky je mozné na stanoveni vhodné intenzity vyuzit i dal$i dvé jednoducha

pravidla. Pfiméfena intenzita by méla byt takova, aby umoznila dychani nosem pfi zavienych
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ustech, nebo aby se v prib¢hu aktivity dal vést rozhovor bez vyraznych potizi (tzv. ,,talk test™)

(Kyselovicova a Antosovska, 2003).

6.3 Hudebni nosice

Jako mnosi¢e zvukovych zaznami byly z pocatku Vv aerobiku pouzivané
magnetofonové kazety, které se dnes jiz nevyrabi a mladsi generace uz ani nevéii tomu, ze
néco takového existovalo. Jednalo se o uzky tenky pasek rizné délky, ktery byl namotan na
jedné civce a béhem piehravani navijen na druhou civku. Tyto civky byly od sebe oddéleny a
cely systém byl zapouzdien do kazety obdélnikového tvaru o tloustce cca 1 cm a velikosti
toaletniho mydla. Hudebni zaznam byl nahradvdn a poté piehravan diky polarizaci
magnetického pasku, ktery se navijel na civky. Vynalez hudebni kazety ptedznamenal podobu
hudebniho primyslu na n¢kolik desetileti. Tato pielomova technologie, respektive schopnost
ji natolik minimalizovat a optimalizovat, aby byla jak velikostné pouzitelna, tak piehratelna
na snadno pfenosném zafizeni, se objevila na trhu az v Sedesatych letech diky nizozemské
spole¢nosti Phillips (Fung, 2017). Nevyhodami takovéhoto hudebniho nosice bylo:

e PretaCeni kazety, coz zpomalovalo hledani ¢i pfeskakovani skladeb.

e Néchylnost na ztratu zaznamu pii kontaktu s jinym magnetickym polem (zdznam

zvuku byl provadén pomoci magnetické polarizace pasku kazety).
e Nizka rychlost posuvu pasku, ktera méla za nasledek zvySeny zvukovy Sum.

e Nachylnost na ,namotani pasky v piehravacim zafizeni a tim padem zniceni

zvukového nosice.

Postupné vSak technologicky vyvoj umoznil nahravani na kazetové pasky z obou
stran, ¢imz se vyrazné prodlouzil ¢as, ktery Slo na pasky zachytit (az 120 minut), a zdroven se
podatilo potlac¢it negativni vlastnosti nahravani v podobé vysoké hladiny Sumu a bylo tak

mozné zadit pomoci kazet masové §ifit hudebni dila (Strunc, 2021).

Od roku 1974 se spolecnost Philips zabyvala optickymi a digitalnimi kodovacimi
technikami, aby pfipravila padu pro vyuziti analogového disku pro digitalni piehravani audia
pomoci laseru. Vysledkem tohoto badani bylo piedstaveni tzv. kompaktniho disku a jeho
ptehravace v roce 1979. JelikozZ v té dobé spole¢nost Sony pracovala na podobném projektu,
rozhodly se spole¢nosti sjednotit formaty a vytvofili tak standard pro 12 centimetrovy
kompaktni disk o zapisovatelném zaznamu v délce 74 minut, dnes znamy jako CD (CHM,

2015). Toto médium nabizelo nejenom mnohem kvalitné;jsi reprodukci hudby, lepsi skladnost,
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ale 1 napf. rychlej$i volbu vybrané skladby. Diky témto piednostem se CD velice rychle
roz§itila mezi béznou populaci a kompletné nahradila magnetofonové kazety. Nicméné ani

tyto nosice nebyly bez chyb. Mezi jejich nevyhody pattilo:

e Znehodnoceni disku pii jeho poskrabani, které bylo zplsobeno nevhodnym

skladovanim nebo ¢astym pozivanim.
e Nachylnost na prasknuti disku.
e Primér disku — 12 cm.
e Omezena kapacita zaznamu (0,7 GB = max. 80 min audio zaznamu)

Format, dnes znamy jako mp3 byl patentovan jiz v roce 1989 a jednalo se o vynalez
od Fraunhofer Society, coz je némeckd spole¢nost zabyvajici se mnoha obory v rdamci
aplikované védy. Podstata oproti jinym formétim spocivala v tom, Ze se pomoci komprimace
a vynechani pro lidské ucho neslySitelnych frekvenci docililo podstatné mensSiho zabrané¢ho
ulozného prostoru. V dobé¢, kdy kapacita pocitacovych pevnych diskli byla vyrazné nizsi nez
dnes a Casto se pocitala na megabyty, t0 znamenalo revoluci v pfendSeni a Sifeni hudby
digitalni cestou, dokonce i bez nutnosti vyuzivani analogovych médii typu kompaktnich diskil
(Rode a Ganz, 2015). Format mp3 se tak stal standardem pro pfenaseni hudebnich soubord,
jenz v raznych obménéch a v riznych kvalitach obiha digitalni svét do dneSnich dni. Je vSak
tieba si uvédomit, Ze byt tento format slavil a stale slavi mnohé uspéchy na poli uchovévani a
pfenaseni hudby, znamenal taky v kone¢ném dusledku vyrazné snizeni kvality poslechu
hudebnich nahravek, ale také ptinutil nahrdvaci a dalSi spolecnosti zabyvajici se hudebni
produkcei zcela prehodnotit jejich ptistup, jelikoz se legalni, a hlavné nelegalni kopirovani
hudby stalo nejjednodu$sim v dosavadnich d€jinach. Tomu nepfispél ani s tim souvisejici
vynalez vypalovacich CD mechanik, kterymi se na konci devadesatych let dvacatého stoleti

zagaly hojné osazovat mnohé stolni pogitade (Strunc, 2022).

S prichodem formatu mp3 se na trhu hudebnich nosic¢ii zacali objevovat rtuzné
vysokokapacitni pamétové zatizeni slouzici K ptehravani hudby (mp3 pichravace, | — pody,

minidiscy). Mezi hlavni vyhody téchto nosicu patfili piedevsim:
e vysoka vnitini kapacita,
e vysoka ,pfepisovaci‘ zivotnost (cca 4 tis. prepisi),

e mala velikost,
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e skladnost,
e kvalita zdznamu,
e stalost zalohovanych dat — de facto ,,neznicCitelnost.

Nésledkem masivniho a rychlého rozsiteni chytrych telefonti do naSeho kazdodenniho
zivota dochdzi k tomu, ze vySe zminéné zvukové nosice jsou jiz minulosti. Cvicitelé se uz
davno nemusi strachovat o to, zda se jim kazeta v piehravaci nenamota nebo zda se jim tzv.
naéte CD. Diky expanzi modernich technologii jsou tyto doby minulosti. Drtiva vétSina
cvi¢iteld dnes na lekcich pouziva jako hudebni medium pravé sviij mobilni telefon nebo
pocita¢. V ném maji bud’ nahranou potiebnou hudbu, nebo se pfipoji na internet a pousti
hudbu ptimo z ngj, kdy vyuzivaji riznych hudebnich kanali, jako jsou napf. Youtube, Spotify

nebo Apple music.

Existuje samoziejm¢ zdivodnény piedpoklad, ze ptehravani pies chytré telefony
nefunguje v§ude. Jsme pln¢ piesvédceni o tom, Ze se stale najdou cviditelé, ktefi pouzivaji CD
nebo mp3 pichravace. Je to predev§im z toho divodu, ze jsme vSichni ve své dobé téchto
nosici méli pomérné velké mnozstvi. Obcas je zabavné osvézit cvicebni lekci starSimi
hudebnimi nahravkami a pfipomenout si, jak jsme cvicili pted lety. Trocha nostalgie nikomu

neublizi a alespoii nam retrospektivné ukaze, jaky progres v ¢ase aerobik ud¢lal.

Obrazek 5 Hudebni nosice (Pixabay, 2022)

6.4 Autorska prava na hudebni dilo

Mnoho lidi, kteti jsou uZivateli a spotiebiteli hudby, nemaji tolik rozsitené povédomi
o pravech autori a moznych poruSenich zdkona, ke kterym miiZze dojit v pfipadé¢ opomenuti
hlaSeni uzivani dél ¢i jejich nezdkonného rozmnoZovani. Autora hudby jeho autorska a
hudebni ¢innost zZivi stejné jako jind povolani a soucasti tohoto povolani je také pravo

vyzadovat skrze zdkon vybirani poplatkl z uziti d€l autort, ktefi jsou zastupovani kolektivnim
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spravcem. Tyka se to také zakonného potizeni zvukového zaznamu hudebniho ¢i
audiovizualniho dila koupi hudebniho nosi¢e nebo zakoupenim zvukovych zdznami
prostiednictvim hudebnich knihoven, které jsou dnes jiz velmi rozsifeny na internetové siti a
také diky hudebnim aplikacim v mobilnich telefonech, které umoznuji koupi skladeb mnoha
autort a interpreti. A proto bychom méli brat v potaz, ze stejné tak, jako maji pravo vsichni
jinak zaméstnani lidé na odménu za jejich vykonanou praci, maji pravo na odménu i autofi a
vykonni umélci, ktefi svou hudebni ¢innosti casto zptijemiuji praci jinym.

Jak bylo uvedeno v kapitole vyse, je osoba, ktera vetfejné¢ reprodukuje jakoukoliv
hudebni stopu povinna za tuto reprodukci platit poplatky. Spousta lektora si tuto skutec¢nost
neuvédomuje a tim nevédomé porusuji zdkon. Jde o to, Ze pokud provozujete sportovni
zafizeni, ve kterém vetejné Sifite audio nebo audiovizuélni dilo, musite platit:

Autorska prava

Autorské odmény jsou ureny autorim, vykonnym umélciim a vyrobciim zvukovych
¢i zvukove obrazovych zaznami a vysilatelim, ktefi vytvati dusevni dila, nebot” dusevni
prace je stejn¢ hodnotna jako prace fyzicka. Hauznerova (2003) uvadi definici autorského
prava: ,,Souhrn pravnich predpisii, které upravuji vztahy vznikajici v souvislosti s vytvorenim
literarnich ¢i jinych uméleckych a védeckych dél a jejich uzitim. *

Koncesionarské poplatky

Koncesionaiské poplatky jsou vedle piijmi z reklam zakladnim zdrojem financi
vefejnopravniho Ceského rozhlasu a Ceské televize. Kazdym z poplatkii tedy piispivate na
néco jiného (OSA, 1996). Fyzickid osoba ma v Ceské republice povinnost platit mésicni
pausalni poplatek za moZnost ptijmu televizniho a rozhlasového vysilani, podnikatel pak plati
za kazdy ptistroj pouzity k podnikédni zvIast’.

Spousta lidi si tyto dva pojmy plete a mysli si, Ze se jedna o to samé. Omyl je vSak
pravdou, a proto jsou zde tyto rozdily vysvétleny. Poplatek musite odvést i v piipadé, Ze radio
¢1 televizi pouzivate jen sporadicky. Staci, Ze existuje redlnd moZnost Sifeni obsahu
(ptitomnost funkcni televize ¢i radia). VySe poplatku se liSi podle lokality a s ni spojenym
mnoZstvim obyvatel a také podle vyuziti dila. Obecné plati, ze ¢im vice lidi by teoreticky
mohlo dilo vidét ¢i slySet, tim je poplatek vysSsi. V redlu to znamend, Ze pokud je kapacita
télocvicny 20 lidi, ale na lekci vam pfijde pouze 10 lidi, platite vzdy za plnou kapacitu salu.
Dalsim faktorem je cena vstupného a pocet lekci tydné. Z téchto hodnot je pomoci koeficientu
vypocitand hodnota licencnich poplatkli. Aby se ptedeslo spekulacim se snizenym vstupnym

(tim logiky niz§im poplatkiim) stanovuje Ochranny svaz autorsky (dale OSA), minimalni
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hodnotu vstupného, ze které se vSe pocita. To znamena, Ze pokud je tato hodnota stanovena
napt. na 80 korun, ale vstupné na lekci je 60 korun, tak vy dotujete onen rozdil 20 korun.
Proto je vzdy dulezité si pfed samotnym pofadanim lekci vSechny tyto skutecnosti zjistit na
patficnych mistech (doporucujeme Www.0Sa.cZ) a byt na vSe pfipraven, nez poté nemile
piekvapen.

Muzeme vas ujistit, ze védomé poruSovani placeni autorskych prav mize mit pro vasi
lektorskou kariéru devastujici nasledky. Pokud se na téma autorskych prav bavite s lektory
napfi¢ republikou, tak jsou jejich ndzory na placeni a neplaceni bohuzel riznorodé. Nékteii
feknou, ze nic platit nebudou, protoze cvic¢i jednou tydné v malé vesnicce v sokolovné a ze na
n¢ nikdo nemiize pfijit. Ve vétSich méstech uslysite odliSny postoj, protoze uz napt. maji
zkusenost s kontrolou z OSA. Jak se k celé véci, kdo postavi, je pouze jeho osobni
rozhodnuti, nicméné jak bylo zminéno vySe duSevni prace je stejné¢ hodnotné jako fyzicka

préace.
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7 Osobnost instruktora

Ptesny popis role instruktora se v mnohé literature 1isi. Franc et al. (2007) popisuji
instruktora jako Clové€ka, ktery ma urCitou formalni kvalifikaci, tvofi jadro tymu a uvadi
aktivity. Jirasek (2019) zminuje, Ze slovo instruktor mizeme zaménit za jiny pojem jako
lektor, animator, vedouci, uditel.

Osobnost instruktora pfedstavuje individudlni jednotu vSech biologickych a
psychickych vlastnosti clovéka, jakoz 1 jeho motiva a prozivani. Pokud chce mit instruktor
uspéch, musi mit talent, umét motivovat, mit vrozené pohybové piedpoklady, notnou davku
prirozeného a zdravého exhibicionismu, trochu odvahy a herectvi. Osobnost je Caste¢né
ovlivnéna a podminéna i geneticky, naptiklad temperamentem, ktery povazujeme za relativné
stabilni rys osobnosti. Nelze jej zmenit, ale 1ze jej regulovat. Jedinec, ktery se chce stat
instruktorem, by se mél zamyslet nad vlastni motivaci k pohybu a déle nad tim, jak kvalitné
dokaze vést vybranou pohybovou aktivitu. Osobnost cvicitele rozhoduje o kvalit¢ lekce a
muze pozitivné ¢i negativné ovliviiovat velké mnozstvi zajemct o fitness cvicebni programy

(Skopova a Berankova, 2008).

Kazdy instruktor by mél mit odborné znalosti, které nasledné pievede do praktického
zivota. Kvalitni cvicitel by mél disponovat védomostmi z oblasti fyziologie, anatomie, prvni
pomoci a vyzivy Clovéka. Nejucinngjsi zplsob ovliviiovani je osobni piiklad, proto je
naprosto nezbytné, aby instruktor pisobil na své cvicence pozitivné, byl vzdy pfipraveny a
profesionalni. Instruktor by mél byt co nejvétsi ¢ast lekce otoCen Celem ke cvicencim. O¢ni
kontakt a mimika utvafi atmosféru v hodin€é. Neni vhodné cvicit celou dobu zady ke
cvienciim, a to ani vtom pfipadé, ze je fitness centrum opatieno zrcadly. Vyuzivani
motivacnich prvkii poméaha instruktorovi zajistit v hodiné piijemnou atmosféru a dobrou
naladu. Cvicitel by mél byt sam sebou a chovat se ptirozené, pokud vyuzivd motivacnich
prvki, neni vhodné je pouzivat velice ¢asto, protoze pak mohou mit spiSe opacny ucinek, coz

neni v Zzadném ptipadé Zadouci (Kovatikova 2017).

7.1 Zakladni kompetence instruktora

Dvorakova a Langer (2012) tvrdi, Zze aby mohl lektor vykonavat svoji praci opravdu
profesiondlné¢, mél by disponovat urcitymi zakladnimi kompetencemi, tedy velmi

zjednoduSen¢ feCeno soubory znalosti, dovednosti a postoji. Mezi tyto kompetence patii:
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e kompetence odborné — védomosti, dovednosti a vlastni zkuSenosti jak z oboru,
ktery lektor prezentuje, tak 1 schopnost mezioborového pfistupu, jehoz
nezbytnym ptedpokladem je Siroké, vSeobecné vzdélani;

e kompetence metodické — tedy komplex postoji, znalosti, dovednosti a
schopnosti, které umoznuji lektorovi zajistit efektivni dosazeni pldnovanych
cili vzdelavani, tj. znalost problematiky vzdélavani dospélych, dalSiho
vzdélavani, strategii vzdélavani, znalost a respektovani didaktickych principa,
schopnost stanovovat cile, vytvafet obsah vzdélavani, vybirat a pouzivat
adekvatni formy, metody a prostredky vyuky, ziskavat a poskytovat zpétnou
vazbu, analyzovat a hodnotit vysledky vzdélavani,

e kompetence komunikacni a rétorické — v oblasti verbalni i neverbalni
komunikace.

To vse by mélo byt podpotfeno osobnosti ¢i osobnimi vlastnostmi lektora, mezi které
patii ptfedevS§im smysl pro odpovédnost, tvofivost, flexibilita, cestnost, smysl pro
spravedlnost, duslednost, rozhodnost, zasadovost, trpélivost, duSevni vyrovnanost,
optimismus, pozitivni mysleni vzhledem k sob¢ i ucastnikiim, sebeovladani, tolerance, takt a

klid, smysl pro humor atd.

7.2 Klicové kompetence instruktora
Kli¢ové kompetence jsou souborem znalosti, dovednosti postoji a specifickych kvalit

Cloveéka, ktery je obecné povazovan za zadouci pro ¢innost a osobnost instruktora. Tyto
kompetence jsou samotnymi instruktory povazovany za dulezité. Martin et al. (2017)
uptesnuji, Zze mezi kli¢ové kompetence patii:

e zakladni znalosti,

e Sebeuvédomeéni a profesiondlni chovani,

e rozhodovani a usudek,

e Uuceni a facilitace,

e Sprava Zivotniho prostiedsi,

e management programu,

e Dbezpecnost a fizeni rizik,

e technické schopnosti.
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7.3 Priprava na lekci aerobiku

Ptiprava cvicebni lekce je zodpovédna Cinnost a vypovida o profesionalité lektora.
Spravny instruktor ptistupuje ke kazdé lekci tak, aby zohlednil:

e vhodné zvoleny zanr a tempo hudebni nahravky (zavisi na typu lekce).
Hudba podnécuje emociondlni prozivani pohybu. Pfi pouziti nevhodné hudby hlavné
z hlediska rychlosti, dojde k negativnimu ovlivnéni celého cviceni. Miize cvicence nudit a
demotivovat, nebo naopak zpusobi extrémni fyzické vyCerpani. Oba dva extrémy jsou
bohuzel Spatné.
e pouzité cvi¢ebni kroky a jejich navaznost v blocich.
Jedno pfislovi fiké ,,v jednoduchosti je krasa“ a neni na Skodu se toho drzet. Vychazime z
lety osvédéené praxe, Ze vSechny slozité véci vychazeji z téch nejjednodussich. V principu
jde o to, abychom béhem lekci volili takové cvicebni kroky, které cvicenci znaji, ptipadné
je nové naucili. Po zvladnuti tohoto bodu ptfechazime logicky ke spojeni dvou a vice
cvicebnich prvku v celek. Vzdy je ale dilezité mit na paméti, aby byly pohyby pro
cvi¢ence zautomatizované, tzn., aby vSichni byli schopni plynule ptechdzet z jednoho
cvi¢ebniho prvku do druhého.

e motoricka pamét’ a prostorova orientace.

Se spojovanim jednotlivych cvicebnich prvka v celek jde ruku v ruce i tzv. motoricka
pamét’. Tento pojem popisuje, jak a v jaké mife jsme schopni si zapamatovat pohybové

ukony. Jelikoz kazda lekce aerobiku je zaloZena na zapamatovani si cvic¢ebnich blokil — 2,

vvvvv

vvvvvv

choreografii v prostoru. Je nutné ale stale myslet na to, Ze n€kterym cvicicim mize zména

V prostoru — otoceni 0 90°, 180° ¢i vice stupili vpravo nebo vlevo, délat velké problémy.

I zkuSeni profesionalové si své lekce vzdy pfipravuji doptedu, aby se vyhnuli
neprofesionalnim chybam. Je skutecné nepiijemné a neomluvitelné, kdyZz na sebe bé¢hem
cviceni jednotlivé kroky nenavazuji a nejsou provedeny do hudby. To ma za nasledek to, Ze je

lekce naruSena a hrouti se jeji struktura.
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8 Struktura lekce aerobiku

Lekce aerobiku se obecné sklada z uvodni Casti (zahtati, Gvodni stre¢ink), hlavni ¢asti
a zaverecné Casti (zklidnéni, posilovani a protazeni). Kazda ¢ast lekce plni své ukoly a ma
pevnou strukturu. Cvi¢eni musi trvat dostate¢né dlouho, aby vyvolalo potiebné reakce v
organismu. Nejvhodnéjsi je cviceni stiedni intenzitou po dels$i dobu, minimalné vSak 30
minut. Zhruba po 20 minutach zacne organismus vyuzivat tuk jako zdroj energie. Tukové
zasoby se nejlépe spaluji pti 60 % max. tepové frekvence. Pokud intenzita klesne pod 60 %,
tak se cviCeni stdvd méné ucinnym. V tvodni a zavérecné Casti je dllezité navazani kontaktu
se cvicenci, protoze je dilezité piijemné zahajeni i ukonceni lekce. Stre€ink se provadi jak v
uvodni ¢asti, tak 1 na konci hodiny, kazdy ma ale jiny vyznam pro organismus. Stavbu lekce
také ovliviiuje trovei cvienct a druh lekce (Kovatikova 2017).

Délka cvicebnich lekci neni pfesné ¢asove ohranicend. V praxi se nejcastéji setkame s
lekcemi, které trvaji 50—60 min. Dtivodem kratSich lekci ve fitness centrech byva vyména
cvicencl, lektoril, Uiklid nacini a vyvétrani mistnosti. Tyto lekce jsou urCeny pro cvicence
riznych vykonnostni arovni, obvykle je specifikace uvedena v popisu lekce. Vyjimkou vsak
nejsou ani lekce trvajici 90 minut, které jsou urCeny predevs§im pokrocilej$im cvi¢encim,
nebot” jsou fyzicky naro¢néjsi. Delsi dobu trvani mivaji napt. i lekce jogy. Dale se mizeme
setkat s lekcemi trvajicimi pouze 30-40 min. Jednd se pievazné o lekce zdravotniho ¢i
rehabilita¢niho cviceni.

Detailnéji se nyni zaméfime na nejvice rozsitenou délku cvicebni jednotky (60 min)

a popiSeme si strukturu lekce aerobiku:
e Piipravna Cast

1. Zahrati —,,warm up*

2. Uvodni stre¢ink — ,,prestretching®
e Hlavni Cast

1. Aerobni ¢ast
® ZaveéreCna Cast

1. Zklidnéni — ,,cool down*

2. Strecink antagonistickych svalovych skupin

3. Posilovani —,,floor work*

4. Zavérecny strecink
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8.1 Pripravna cast

Smyslem vodni ¢asti je pfipraveni organismu na zatéz, zahtati a rozhybani svala a
kloubii (Doleza a Jebavy, 2013). Dale se v této fazi zvySuje tepova frekvence z klidovych
hodnot 60-80 tept za minutu na 120-130 tepi za minutu. Tato vstupni aerobni hodnota je
ukazatelem efektivniho tréninku. Rozcvicenim organismu se nastartuje srdecné-cévni systém,
dojde ke zvyseni srdecniho vykonu a kapacity plic. Télo je tak pfipraveno na vyssi zatéz,
ktera nastava v hlavni ¢asti. V prabehu zahfivani organismu se ke svaliim a vnitfnim organiim
dostava kyslik. Krev se béhem zahtivani organismu pierozdéli a pfesouva se z travicich
zlepsi nervosvalova rovnovaha (Jarkovska, 2009). Uvodni ¢ast mizeme rozdélit na zahiati
(,,warm up*‘) a dynamicky strecink (,,prestretching®).

Délka zahiati na lekci aerobiku je okolo 10 minut. Jedna se o orienta¢ni Cas, protoze
zalezi na typu hodiny a také na zdatnosti a urovni cvicenct. U starSich jedinct je vhodné
dobu Gvodni ¢asti na zhruba c¢tvrt hodiny (Kovatikova 2017). Diky pocate¢nimu zahtrati
ziskavaji svaly a Slachy potfebnou pruznost (snizuje se riziko poranéni). Vyuzivaji se prvky
low impact aerobiku, paze se pohybuji jen do vySe ramen, nezatazuji se otocky, vyuziva se
pohybu po prostoru. Hudbu volime v tempu 128—-136 BPM (Trakalova, 2008). V této casti
lekce je prostor pro navazani kontaktu instruktora se cvicenci, zjiSténi Urovné a ovéteni si
zdatnosti cvicenctli, celkové naladéni se na cviceni a vnimani pohybu a hudby. V ptipadé
prvni lekce je Zadouci se predstavit a nastinit obsah hodiny.

V zavérené Casti zahtati je vhodné provadét kratky dynamicky strecink
(,,prestretching®). Jeho cilem je prevence zranéni, protazeni svalil, zlepSeni funkce kloubd,
funkce receptori a zpétnovazebné kontroly pohybt. Protahujeme posturalni svaly, zejména
Iytkovy sval, zadni stranu stehen, pfedni stranu stehen a vzptimovace trupu Vv bederni oblasti.
Soucasti ivodni ¢asti hodiny jsou tzv. mobiliza¢ni cviky, které ndm pomahaji aktivovat cely
pohybovy aparat, provadét cviky v plném rozsahu a eliminovat zranéni (Kovatikova, 2019).
Dynamicky strecink je zaloZeny na pohybové energii, kterd je pfi daném druhu pohybové
aktivity vykonavana. Jedna se o razné vyskoky, poskoky, odrazy, vrhy a rotace (Pavluch a
Frolikové, 2004). Cilem dynamického strecinku je pfedev§im zvySovani kloubniho rozsahu
pohybu. Vyuziva se pii protazeni zahtatych svall s cilem udrzeni zvySené tepové frekvence

(Buzkova, 2006).
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8.2 Hlavni ¢ast

Hlavni cast je zaméfena na spravnou techniku cvikli, zdokonalovani pohybu a
vytvaieni slozitéjSich kombinaci. Obtiznost a intenzita cvikli by méla byt pifiméfena, aby
nezhorSovala kvalitu a intenzitu cviceni. Musi se tedy davat pozor na to, aby se obtiznost a
intenzita vzajemné nerusily (Dolezal a Jebavy, 2013). Hlavni ¢ast mize mit rizny charakter,
zalezi na zaméfeni lekce. Také ji ovliviiuje Groven pohybovych schopnosti cvicenct. Lekce
mize byt zaméfena na choreografickou naro¢nost, na posilovani nebo mize byt zdravotné
napravna. Naplni choreografickych lekci je vyuka prostorové sestavy, coz klade naroky na
koordina¢ni schopnosti a pohybovou pamét’. Proces uceni vyzaduje pozornost v prubéhu celé
lekce. Metodicky postup stavby choreografie by mél byt zabavny a dynamicky, dosahne se
tim vétsi plynulosti hodiny. Posilovaci, stejné tak protahovaci lekce, se mohou realizovat také
ve formé sestav. Krom¢ tanecné choreografickych lekci, které jsou vétSinou asymetrické, je
vétSina sestav symetrickych. Predev§im u posilovacich nebo stepovych lekei se musi dbat na
stejnoméerné zatizeni obou dolnich koncetin. Neni ptesné dané, kolik blokd by mélo byt v
choreografii, ale nejcastéji se v komerc¢ni lekci spojuji 3 az 4 bloky. Je mozné ovSem sestavit
choreografii tak naro¢nou, ze sta¢i 2 bloky, nebo naopak velmi jednoduchou, takze jich mtize
byt klidn¢ i vice (Kovatikova, 2017). Pro dosazeni benefiti — ptiznivého plisobeni aerobni
zatéze na organismus a vyuziti tukd v metabolismu si klasicky aerobik klade za cil udrzeni
tepové frekvence v rozmezi 60-80 % maximélni TF po minimalni dobu 20 minut, lépe 30
minut. V této intenzité¢ se zhruba po 20 minutach vyuzivaji tuky jako hlavni zdroj energie

(Kovatikova 2017).

8.3 Zaverecna Cast

Ve sportovnim tréninku je zavére€na Cast posledni Casti tréninkového celku a jejim
ukolem je postupné zklidnéni, pfechod z tréninkového zatizeni do pivodniho stavu. Je
nezbytnou soucasti kazdé tréninkové jednotky, nebot’ vyznamné ptispiva k urychleni
regeneracnich procest. Hlavnim ukolem je zklidnéni télesnych funkénich systému, protazeni
svalll a soucasné navozeni piijemnych psychickych stavli diky plisobeni endorfinli. V prvni
¢asti se jedna o zklidnéni tepové frekvence pod 60 % maximalni TF, v druhé ¢asti pfichazi na
fadu staticky strecink. Tento stre€ink ma kompenzacni charakter, je zaméteny na zatéZované
svalové skupiny a nikdy by se nemé&l opomijet (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Postupné snizovani tepové frekvence se v aerobiku nazyva ,,cool down*. Pozvolné
dochazi ke sniZeni intenzity a zklidnéni u vSech fyziologickych funkei, které byly v priibéhu
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zatizeni aktivovany. Jsou vyuzivany hlavné zakladni prvky nizkého aerobiku jako v rozehfati,
jen s tim rozdilem, Ze provedeni a intenzita je nizkd, paze jsou uvolnéné. Z ditvodu snizovani
tepové frekvence se nedoporucuje paze zvedat nad uroven hlavy. Nevhodné jsou pozice, kdy
se dostane hlava nize nez srdce, nebot’ muze dojit k nezddoucimu prokrveni hlavy a s tim
mize byt spojeny nepiijemny pocit a riziko nahlé nevolnosti. ,,Cool down* trva kolem 2 az 3
minut, pouzivame hudbu o intenzité 120-140 BPM.

Ve vétsing lekcei se v zavéreéné Casti hodiny zafazuje posilovani na zemi, tzv. ,,floor
work*. Délka této Casti je zhruba 5-10 min a pouzivame hudbu o intenzit¢ 120-135 BPM.
Pied posilovanim je potiebné provést stre¢ink antagonistickych svalovych skupin, tedy
pfed posilovanim bfiSniho svalstva je nutné protdhnout bederni oblast (m. quadratus
lumborum), dale napt. protahnout flexory kycelniho kloubu — z diivodu posilovani hyzd’ovych
svall, ¢i protazeni prsnich svalti — pfi posilovani zadového svalstva v oblasti hrudni patete.
Dle ¢asovych moznosti je vhodné vénovat pozornost také mezilopatkovému svalstvu, dolnim
fixatoram lopatek a vné&jSim rotatorim ramenniho kloubu (Kovatikova, 2019). Posilenim
téchto fazickych svalii dochazi k posileni oslabenych télesnych partii, a tim ke zlepSeni
castych svalovych dysbalanci a celkovému drzeni téla.

Posledni ¢asti hodiny je zavére¢ny strecink. Pouziva se hlavn¢ staticky strecink, ktery
snizuje svalové napéti a vytvari pocit télesného uvolnéni (Jarkovska 2010). Mize byt doplnén
riznymi dal$imi metodami protazeni, napf. velmi vhodna je metoda postizometrického
protazeni, metoda kontrakce — relaxace, neni vhodné zadrzovani dechu (Buzkova, 2006).
Cviky se provadéji plynule a pomalu na obé dvé strany, protazeni svalu je do mirného napéti.
Vydrz v krajni poloze je zhruba 10-30 sekund (Jarkovska 2010). Dulezité je, aby byl cvicici
uvolnény a pii dosahovani krajni pozice nevyvijel usili (Pavluch a Frolikova. 2004). ProtaZeni
by nemélo byt nepfijemné a uz v Zadném ptipadé by nemélo bolet (Clémenceau 2013).
Strecink je zaméfen na posturdlni svalstvo celého téla, a predev§im na zatéZované fazické
svaly. Jednd se vice o kompenzaci zatiZzeni nez rozvoj flexibility, nebot’ pro ten by bylo
potifebné delSich vydrzi v jednotlivych pozicich. Ptesto je tato klidnd zavérec¢na Cast velmi
dillezita, nebot’ diky protazeni dochazi k rychlejsi regeneraci svall a télo mize odvadét z téla
pry¢ odpadni latky nahromadéné béhem zatizeni. Ukolem je také psychické uvolnéni a
pfijemné naladéni, ukonceni lekce. Proto je vhodna dobie volena relaxacni hudba pomalého
charakteru bez rytmickych udert. Tato finalni ¢ast hodiny trva kolem 5 minut.

Na konci lekce je vhodné ji kratce zhodnotit v pozitivnim duchu, motivovat na pfisti

cviéeni a rozloucit se s cvicenci.
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9 Nazvoslovi v aerobiku

Kazdé sportovni odvétvi ma svou specifickou terminologii a aerobik neni vyjimkou. Z
davodu jasného, ptesného, stru¢ného, vystizného a jednotného pojmenovani prvki se ve svété
acrobiku ustalila anglicka terminologie (Kovafikova, 2019). Tim dochazi k jednoduchému
celosvétovému propojeni. Pokud si nékdo chce jit zacvicit v zahrani¢i — zakladni signalizace
instruktora, tzv. cueing, a nazvy pro pouzivané prvky v lekci budou pievazné stejné jako v
CR. Mizeme se ale samozfejmé setkat i s individudlnim néazvoslovim jednotlivych
instruktort. Nicméné trendem v CR je pouZivat pro jednotlivé prvky anglické nazvoslovi (leg
curl, step touch apod.) a pohyby sméri udavat jak anglicky, tak i ¢esky — aby nam klienti

rozuméli. Vzdy jde ale o to, jak to mame na svych lekcich nastavené.

Pti jakékoliv formé télesného cviceni, je nezbytné¢ vychdzet z gymnastického
nazvoslovi télesnych cviceni, které je nejenom velmi piesné, ale pojmenovava i polohy téla a
jeho polohy. Jak ve své knize uvadi Kovatikova (2017), ceské gymnastické nazvoslovi uziva
tyto nazvy Casti t€la: hlava, trup, paze, ruce, nohy, chodidla; dale zakladni terminologii poloh
celého téla — postoje, kleky, sedy, lehy a podpory. Nejprve se uvadi poloha celého téla a
potom az casti téla. Polohy ¢asti téla jsou vzdy udavany vzhledem ke vztahu k télu, ne ve
vztahu k zakladné. Pro blizs§i popis nam poslouzi publikace zabyvajici se touto tematikou od

BlahusSové (1998) a Velinské (2004):

Nazvoslovi v aerobiku
anglictina ¢esky preklad
low impact aerobic nizko narazovy, nizky aerobik
high impact aerobic vysoko narazovy, vysoky aerobik
workout cvicebni lekce
workshop Seminar
warm-up zahtati, rozcvicka
cool-down zklidnéni
floor work cviceni na zemi, posilovani
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pre-stretching

protazeni v zahtati

stretching protazeni, stre¢ink

cueing pokyny instruktora, signalizace, vedeni
step krok

turn otoCka, otodit, obratit

across pies, na druhou stranu (mistnosti)

over pies, nad (hlavu)

repeat opakovani

Sméry:

front, forward

doptedu, vpred

back dozadu, vzad
center stred

up nahoru

down dold

out ven

in dovnitf

right vpravo, prava
left vlevo, leva
side v bok, stranou
diagonal Sikmo

box do ¢tverce
circle kruh, do kruhu
around kolem, okolo
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Low impact aerobic:

march

chtize

plie march

chiize v podiepu

straddle march

pochod do stoje rozkro¢ného a zpét

side to side

pfenaseni vahy ze strany na stranu

knee up, knee lift (in, out)

piednozit pokrémo (dovnitt, ven)

leg curl zanozit pokrémo

side leg lift unozit natazenou nohou, abdukce
side kick krok stranou, kop

step touch krok stranou, pfinozit

tap tuk Spickou

heel dig vysunuti paty

lunge vypad

lunge side unozeni stranou

kick kop

kick ball change

kop, ptekrok, kok a pteslap

plie vypad

grapevine ktizeny krok stranou vzad

shuffle prisunny krok (polka bez poskoku)
V-step krok do tvaru pismene V

V-step reverse

krok do tvaru obraceného pismene V

L-step

krok do tvaru pismene L

L-step reverse

krok do tvaru obraceného pismene L

A-step

krok do tvaru pismene A

A-step reverse

krok do tvaru obraceného pismene A
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Z-step

krok do tvaru pismene Z

Z-step everse

krok do tvaru obraceného pismene Z

pivot turn

mambo s oto¢enim o 360°

Slide

krok stranou se skluzem

cross front

step touch, pfinozena noha se kiizi vptedu

cross back step touch, pfinoZena noha se kiizi vzadu
mambo P vykrocit, P/L pfenést vahu, P pfinozit
Elvis stoc¢eni kolena dovnitf

High impact aerobic

jogging béh
stoj snozny, poskok do podiepu rozkrocného a

jumping jack zpét

flick kick odskok stranou

SCissors nuzky

skip poskoky

twist poskoky s pretacenim boki

pendulum stfidavé poskoky na jedné noze s unozovanim
dvojity poskok stfidavé na jedné noze vlevo a

ponny vpravo

chassé double step touch s vyskokem, piisun

jump skok

cha cha vyménny krok

Step aerobic

step, bench

step, bedynka
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Basic vystup na step, sestup ze stepu (P/L)
V-step rozkroceny basic

L-step vykrok na step a sestup ze stepu do strany
turn otocit, obratit

turn-step V-step s otocenim o 180°

across pies, napiic, na druhou stranu

over pies (na Sitku stepu)

repeater opakovat

straddle rozkro¢eni nad stepem

reverse opacng, obracené

side to side stfidani stran stepu P/L

rockstep mambo s poskokem

switch pieskok pies step

Floor work — posilovani

bodyforming

tvarovani téla

thera band, expander,
band

dyna

elastickd guma na cviceni

tubing hadice s uchytkami
fitball velky mi¢

overball maly mic

roller pénovy valec

jump rope Svihadlo

body floor posilovani na zemi
bady bar posilovaci ty¢
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high

vysoky, vysoko

low nizky, nizko
slow, slowly pomaly, pomalu
quick, quickly rychly, rychle
reverse obraceny, opacny
move pohyb

beat takt, rytmus

BPM — beats per minute

pocet udert taktu za minutu

hold drzet

lift zvedat

push tlacit

squeeze stlacit, stahnout

pull (in, out, down, up)

tahat (dovnitf, ven, dolii, nahoru)

repeat opakovat
release, relax uvolnit

flex ohnuti

extend natazeni
abduction odtazeni
adduction pfitazeni
inhale nadech

exhale vydech
balance rovnovaha
change zména, vyména
cross zktizit, kfizem
turn otocCit, obratit
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curl stocit, zkroutit
straddle rozkrocit

squat podiep

tap tuknout Spickou
touch dotyk, dotknout se
single jednoduchy

double dvojity, 2x tak rychle

Tabulka 3 Pouzivané nazvoslovi v aerobiku (Blahusova, 1998; Velinska, 2004)
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10 Cueing

Cueing ma ruzné definice v riznych kontextech. Samotny pojem cueing znamena v
piekladu signalizace neboli pokyny (ABC.CZ, 2002). V aerobiku ho Ize definovat v kontextu
reakce na vnéjsi podnéty.

Jednd se o zakladni schopnost kazdého instruktora aerobiku, ktery vede cvicebni
hodinu. Signalizaci spole¢n¢ s ohlasenim nazvu kroku naznacuje cvi¢encum, jaky krok bude
praktickym dovednostem instruktora. Ma zasadni vyznam na plynuly chod lekce, informace
musi byt cvicenciim podény vcas, pokud jsou podany pozdé, tak nejsou cvicenci schopni
zareagovat. Stejn¢ tak neni dobré fikat povely az moc dopiedu, aby nedoslo ke zmateni
cvi¢encl. Komunikace instruktora by méla byt pfirozena, motivujici, stru¢né a jasna.

Cueing miizeme rozd¢lit na:

e Verbalni — mluvené pokyny o tom, jaky prvek bude nasledovat nebo do jakého sméru.
se pohybujeme. U komunikace instruktora nezalezi jen na obsahu sdé€leni, ale i na
zpusobu, jakym to fikd. Zalezi na hlasitosti, vySce tonu, intonaci, barvé hlasu,
plynulosti a objemu feci (Skopova a Berankova, 2008). Pro vysvétlovani a podavani
instrukci cvi¢enciim je nezbytné ovladat hlasitost hudby, aby instrukce byly dostate¢né
slyset.

e Neverbalni — bez mluveného komentafe. Pouzivame o¢ni kontakt, mimiku, pisknuti.
Dale signalizaci pomoci pazi (odpocitavani, jaké kroky budeme provadét, do jakého
sméru se cviéi atd.). Neverbalni komunikace je doplikem verbalni komunikace
zajistujici plynulost. Mimoslovni sdéleni lze vyjadfit pomoci riznych gest, mimiky

obli¢eje, dotyku, pohledu a o¢niho kontaktu (Skopova a Berankova, 2008).

Nasledujici obrazky ukazuji ptiklady neverbalniho cueingu:
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FROM THE TCP
(od zatdtios)

Obrazek 6 Neverbalni cueing v aerobiku (Berankova a Skopova, 2008)
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11 Princip tvorby choreografie a metody vyucovani

Vyznam slova choreografie je v odborné literatufe definovan jako umélecké vedeni
tane¢niho (baletniho) souboru (ABC.CZ, 2002). Dle Richtera (2008) je choreografie funkce
vytvarejici na jevisti ucinny dynamicky obraz celku kompozici pohybu ¢i piimo tance
(pfesuny po jevisti, pohyby celym télem a gestika) v prostoru a ¢ase. Cini tak s vyuZitim
tempo rytmickych promén v synchronizaci s hudbou ¢i zvuky, slovem, prostorem a

konkrétnim prostfedim. Jako choreografie se oznacuje i zaznam tohoto obrazu.

Je samoziejmé, ze béhem lekci aerobiku se nejedna ani o tane¢ni (krom tanecniho
aerobiku) ¢i baletni cviceni, nicméné se jedna o pohybové cvi¢eni doprovazené hudbou. Z

tohoto dliivodu je pro nas popis vyznamu tohoto slova mnoha ptijatelnéjsi nasledujici definice:

Choreografie je jakékoliv vefejné vystoupeni, kde jsou pfedem uréeny nejenom pohyby téla
jedincu ale i skupin k sob& vzajemné, na pifedem dané signaly nebo hudbu. Pokud jsou
pohyby pfedem naplanovany a urceny, lze hovofit o choreografii vystoupeni (Britannica,
1990). Laicky feCeno se jednd o prostorové ztvdarnéni dané cvicebni sestavy. Zakladni
pravidlo, které by méli mit cvicitelé na zieteli je, Ze neni nutné¢ vytvaret prostorové a
lokomo¢né naro¢né choreografie, ale je nutné stile myslet na to, pro koho je dana lekce

urcena.

Kazda choreografie v aerobiku by méla byt slozena z n€kolika blokut, kdy kazdy blok
ma 32 dob. Nicméné nejsou vyjimkou ani tzv. minibloky (16 dob) nebo maxibloky (64 dob).
Jak ve své praci uvadi Stérbova (2007), pfi sestavovani choreografie by mél instruktor dbat
pfedevS§im na principu ,,NO TAPS*. Ten vychazi z plynulosti cviceni a navaznosti
jednotlivych prvki jeden na druhy. Opird se o nejpfirozenéjsi lokomoci ¢lovéka — chizi,
jejimz zakladem je pravidelné stfidani pravé a levé dolni koncetiny. Tento princip dava pouze
jednu moznost, kterou nohou vykrocit a tim pddem nam odpada nutnost neustalé koncentrace
na vychazejici koncetinu, s ¢imz se ztotoznuje i Hasalova (2004) a Kovatikova (2019). S
timto principem také plné koresponduje princip ,,LEG READY®, kdy jde o pfipravenost
koncetiny vykrocit. Nékteré kroky kon¢i ve stoji snozném, véha téla je rozloZena na obou

koncetinach a cvicenec se musi soustiedit, kterou nohou bude vychazet.

Pro tvorbu choreografie existuje mnozstvi doporuceni, jako napf. stiidani

prostorovych prvki a sméri, nezafazovani podobnych prvkd za sebou, zacatek a konec
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choreografie vzdy ve stejném vychozim bodu, piesné dodrzeni sméru prvku (rozdil mezi
prvkem do strany a do diagondly), snaha o co nejvétsi komplexnost choreografie (zapojeni
pazi, vyskoki, prostorovych prvki, obrati) (Kovafikova, 2019). Kazdy instruktor by si mél

najit svlij styl a tvofit kombinace a choreografie prvk, které odpovidaji jeho osobnosti.

V navaznosti na vySe uvedené je potfeba myslet na adekvatni a rovnomérnou

vyvazenost choreografie v acrobikovych sestavach a dodrzet nékolik zachytnych bodu:

e rovnomérna zatéz na pravou a levou dolni koncetinu pfi symetrické i asymetrické

choreografii;

e prace pazi, kterd je doplitkem prace nohou (paze zapojujeme az po Uplném zvladnuti
prace dolnich koncetin), zvySuje intenzitu cviceni, ale nezapojujeme ji V koordina¢né

naro¢nych a kombinovanych pohybech;

e intenzita, kdy by kazdy instruktor mé&l dbat na stiidani malo intenzivnich prvka
s velmi intenzivnimi prvky a pracovat s intenzitou tak, aby se stupniovala na konci

hlavni ¢asti; ~

e Spojovani smért vpied, vzad, vpravo, vlevo, diagonalné a spojovani prvkd do

geometrickych obrazci, jako napt.: kruh, trojuhelnik, étverec (Stérbova, 2007).

Na prvni pohled by se zdalo, ze je skoro nemozné vytvofit choreografii. Na druhou
stranu, pii akceptovani pravidla ,,v jednoduchosti je krasa“ nam sta¢i k vytvofeni jednoho
bloku pouze 4 zékladni kroky (kazdy na 8 dob). Diky volbé a vzajemné ndvaznosti

jednotlivych krokii v blocich miZzeme vytvofit dva druhy choreografii:

e symetrickou — obsahuje cvicebni prvek, tzv. ménié, ktery stiida pravou a levou dolni

koncetinu, takZe cely blok provadime stejn€ na obou stranach.

e asymetrickou — obsahuje sudy pocet stiidajicich se prvki (ménici), ¢ast choreografie
provadime na pravé strang, ¢ast na levé, ale tyto ¢asti nejsou stejné. Uplatiiujeme ji

zejména v hodinach tane&niho aerobiku (Stérbova, 2007).

Jak ve své praci zmiiuje Kovatikova (2019), metodicky postup stavby choreografie by
mél byt zdbavny a dynamicky. Jeding tak se udrzi pozornost v pribéhu celé lekce. Je tedy
mozné pouZit stejnou choreografii pro zacate¢niky a pokrocilé? Ano, je mozné cvicit relativné
stejnou sestavu pro vice vykonnostnich skupin. Hlavni rozdil bude v tom, Ze jednodussi

prvky, které se u zacatecnikli vicekrat opakuji, budou pii lekci pro pokrocilé ,,zkraceny* —

vvvvvv
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slozitéj$i variace pazi. Zde se dostavame k samotnému zakladu uceni aerobiku — Kk tzv.
metodice. Tak jako kazdy sport ma i aerobik svou specifickou metodiku, metodické postupy
uceni choreografie a krokovych vazeb. Neni mozné prvky nahodile spojovat, kombinace
prvkil ukéazat bez predchoziho uceni a ocekavat, ze to cvicenci sami zvladnou. I spojeni dvou

prvkli ma sva pravidla, ktera je dobré dodrzovat.

Metodika vyucovani je zakladni stavebni kdmen kazdé spravné a GspéSné odcvicené
lekce. Jedna se o znalost toho, jak spravné nejenom sestavit, ale predevsim naucit Svou
piipravenou choreografii cvicici vetejnost. Z osobni zkuSenosti jisté vite, ze existuje spousta
dobrych ugitel, ktefi dokazali opravdu naucit podstatu tykajici se jakékoliv oblasti, a potom
existuji takovi, ktefi bohuzel nebyli schopni piedat své zkuSenosti a védomosti dale. To samé
plati i na lekcich aerobiku. Osobné jsme potkali n€kolik lektort (zen i muzi), jejichz hlavni
metodikou bylo slovo ,koukej“. Tito lidé bohuzel nebyli schopni spravné logicky ani
systematicky naucit a pospojovat jednotlivé prvky do jednoho bloku. Vysledkem byli zmateni
a nespokojeni klienti, kteti nevéd¢li, co a jak maji cvicit.

Béhem lekce je dilezité stale udrzovat pozornost cvicenci, aby byli stale v napéti, co
ptijde, jaky bude dalsi krok, jaka bude prostorové orientace danych prvki atd. Kovatikova
(2017, str. 32) ve své knize uvadi: ,, krdsa uceni spociva predevsim ve hie se cvicenci.
Nemuizeme nahodile bez radu spojovat prvky, nebot' i spojeni 3 prvkit musi mit urcita pravidla
a rad. Pokud instruktor ukdze kombinaci prvkii a procvicuje ji se cvicenci az do jejiho
zvladnuti, neni tento instruktor dostatecné metodicky vybaven. Spravny metodicky postup je

., Step by step* (krok po kroku) rozvijet kombinace a bloky. *

Je potfeba myslet na to, abyste nemuseli prvky zbyteéné zpomalovat, hodinu
prerusovat nebo slovné choreografii vysvétlovat. S timto se také ve svych studiich ztotoziuji
napi. Skopova a Berdnkové (2008), Kovatikova (2017) a spousta jinych autorti. Jak bylo
zmingno v kapitole 7, lektofi jsou na svych hodinach piedevsim v roli ,,ucitele, ktery provazi*
sve svéfence svoji sestavou krok za krokem. Kromé specifickych metod aerobiku by mél
kazdy ucitel mit na paméti i didaktické zasady Jana Amose Komenského, tedy nejenom $kola

hrou, ale pfedevsim:
e princip systemati¢nosti (u¢ime od zndmého k nezndmému, od pomalého k rychlému),
e princip posloupnosti (u¢ime od jednoduchého ke slozitému),

e princip aktivnosti (lektor dba na to, aby vSichni cvicenci byli zapojeni a spokojeni),
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e princip pfimétenosti (dodrzujeme obtiznost lekci, rozdil lekce pro zacatecniky a

pokrocilé).

Metody vyucovani aerobiku jsme shrnuli podle dostupné literatury z publikaci od
Velinské (2004), Blahusové (1998), Skopové a Berankové (2008) a Kovatrikové (2019). Z

tohoto pohledu je mozné bloky a sestavy udit:
e zakladnimi metodami,
e ucenim od ménice.

Pro lepsi predstavivost pouzijeme popis Kovatikové (2017), ktera kazdy cvicebni
prvek nahradila pomyslnym pismenem A, B, C atd. Plati to jak pro prvky, tak pro kombinace,
takZze obrazné¢ A + B mlze znamenat jak spojeni dvou prvki, tak spojeni dvou kombinaci.
Budeme-li stavét jeden zakladni blok = 32 dob, kazdych 8 dob bude jeden prvek (8-A, 8-B,

8-C, 8-D). Za zakladni metody vyucovani v acrobiku povazujeme:

e Linear progression — linearni progrese

e Pyramiding — pyramida

e Reverse pyramiding — obracena pyramida

e Add on — fetézova metoda

e Block building — blokova metoda

e Holding pattern removal — zkracené holding — vzorec drzeni

e Layer substitude — zkracen¢ layering — vrstveni

11.1 Linearni progrese

A—B—-C—-D

Tuto metodu pouzivime k vytvofeni pohybového zdkladu na zdkladé¢ logické
souvislosti mezi prvky a plynulosti pfechodu jeden v druhy. Vyuziva se vétsinou jako
jednoduchy warm up, neslouzi tedy k tvorbé choreografie. Obsahuje zakladni kroky spojené
do jednoduchych vazeb (Velinska, 2004). S tim koresponduje charakteristika Kovafikové
(2017), ktera jest¢ dodava, ze tato metoda slouzi predevsim ke zvyseni tepové frekvence.
Vyvoj prvkl postupuje dle schématu A—B—C—D.
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Napt.: 32 dob 8-A side to side,
8-B leg curle,
8-C step touch,
8-D double step touch

11.2 Pyramida

A | I1x—2x—-4x-8x

Jde o postupné zvySovani poctu opakovani prvkii v zavislosti na pravidelném
frazovani hudby (2, 4, 8, 16, 32). Tato metoda, stejné jako metoda linearni progrese, neni
uréena k tvorbé choreografie. Vztahuje se predevSim k posilovacim hodindm (zvySovani

zatéze poctem opakovani).

11.3 Obracena pyramida

V| 8x—-4x—-2x-1X

Je jedna ze zékladnich a nejvice vyuZivanych metod v aerobiku. Jde o postupné
ubirani poctu opakovani prvkl v souladu se strukturou hudby (32, 16, 8, 4, 2). Tuto metodu

vyuzivame pro vyuku mensich ¢asti a uc¢eni celych bloku.

Napt.: 8-A leg curle single single double

Rozbor:
1) leg curl single 16x (32 dob) + leg curl double 8x (32 dob)
2) leg curl single 8x (16 dob) + leg curl double 4x (16 dob)
3) leg curl single 4x (8 dob) + leg curl double 2x (8 dob)
4) leg curl single 2x (4 doby) + leg curl double 1x (4 doby)

leg curl single 2x (4 doby) + leg curl double 1x (4 doby)

V bodé 4 je tieba prvky zopakovat 2x, aby byla dodrzena navaznost s hudbou (vSe na 32 dob).

11.4 Retézovd metoda

A+B=AB+C=ABC+D=ABCD
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Je zaloZena na spojovani, postupném nabalovani a ptidavani prvkl za sebou. Vyuziva
se k vyuce symetrickych a asymetrickych bloka (hlavni metoda). Tato metoda je pomérné
jednoducha, jak pro instruktory na vyuku, tak pro cvi¢ence na zapamatovani. Jeji nevyhodou

je neustalé¢ opakovani prvka na zacatku bloku a nedostatecné procviceni prvkl na konci

bloku.
Napt.: 32 dob 8-A side to side
8-B grapewine
8-C V —step
8-D leg curl
Rozbor:
e A+B=AB(16 dob)
1) side to side 16x (32 dob) + grapewine 8x (32 dob)
2) side to side 8x (16 dob) + grapewine 4x (16 dob)
3) side to side 4x (8 dob) + grapewine 2x (8 dob)
Zde vyuzivame jako pomocnou metodu pfevracenou pyramidu.
e AB+C=ABC (24 dob)

4) V —step 8x (32 dob) + AB (16 dob) + V step 4x (16dob) - z divodu navaznosti
na hudbu (32 dob)

5) AB (16 dob) + V-step 2x (8 dob)
e ABC+ D =ABCD (32 dob)
6) leg curl 16x (32 dob) + ABC (24 dob) + leg curl 4x (8 dob)

7) ABC (24 dob) + leg curl 4x (8 dob)

11.5 Blokova metoda

(A+B)+ (C+D)=ABCD

Je ur€end pro uceni blokl jako celkil. Spociva v rozdéleni bloku na dvé c¢asti, které
u¢ime samostatné a poté spojime dohromady. Tato metoda je velice oblibena, protozZe
procviujeme stejnou mérou prvky na zacatku i na konci bloku. Jeji nevyhodou je moment
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spojeni obou dvou c¢asti a zapamatovani si prvni kombinace, coz vyzaduje zvySenou

pohybové prostorovou pamét’.

Napt.: 32 dob 8-A step touch
8-B V —step
8-C march front, march back
8-D V-lunge back
Rozbor:
e A+B=AB(16 dob)
1) step touch 16x (32 dob) + V — step 8x (32 dob)
2) step touch 8x (16 dob) + V — step 4x (16 dob)
3) step touch 4x (8 dob) + V — step 2x (8 dob)
e C+D=CD (16 dob)
4) march front, march back 4x (32 dob) + lunge back 16x (32 dob)
5) march front, march back 2x (16 dob) + lunge back 8x (16 dob)
6) march front, march back (8 dob) + lunge back 4x (8 dob)
e AB+CD =ABCD (32 dob)

7) step touch 4 x (8 dob) + V — step 2x (8 dob) + march front, march back
(8dob) + lunge back (8dob)

11.6 Vzorec drzeni

(A+X+B)-X=AB

wewr

prvek — jednoduchy krok, napf.: step touch, side to side, leg curl atd. Jedna se o pomocny
jednoduchy prvek, ktery se vlozi mezi dva u¢ené prvky nebo dvé kombinace. Proces uceni se
zvolni a cvicici si mentalné odpoc€inou. Metoda slouzi ke zklidnéni, ziskani casu a upevnéni
ucenych prvk.

Napt.: 24 dob 8-A side to side
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8—X step touch

8-B chassee

Rozbor:
e (A+X+B)-X=AB (16 dob)
1) side to side 8x (16 dob) + step touch 8x (16 dob) + chassee 8x (32 dob)
2) side to side 4x (8 dob) + step touch 4x (8 dob) + chassee 4x (16 dob)

3) side to side 4x (8 dob) + chassee 2x (8 dob)

11.7 Vrstveni

A—Al-A2-A3-A4...

Vrstveni je jedna z nejcastéji pouzivanych metod. Je zalozena na postupnych zménach

vvvvvv

wewvr

zéklad — ,,A* a ten stale dal rozvijime — ménime. Vrstvit mizeme pohybovy zéklad jednoho

prvku, vazby i celého bloku.
Napt. 24 dob A = V-step
Rozbor:
e A-AL-A2
1) V —step 2x (8 dob)

2) V —step s pfidanim prace pazi (upazit, vzpazit, upazit, ptipazit) 2x (8 dob)
3) V —step s obratem o 360 stupiti 2x (8 dob)

11.8 Metoda uceni od ménice

Tato metoda je zakladni metodou pro stavéni symetrickych choreografii. Jak uz sdm
nazev napovida, ucit se vzdy za¢ina od hlavniho ménice v kombinaci nebo bloku, bez ohledu
na to, zda je na zacatku nebo na konci. Pfi uceni choreografie pomoci ménice vychazime z

nasledujiciho:
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Ménié (-) je prvek, diky kterému jsme schopni zménit a pravidelné zatizit obé dolni

koncetiny. Je v nich obsazen ,.tap* (tuknuti), ,,lift“ (zvednutd noha) nebo ,,cha cha“ (rychla

vyména nohou). Pokud prvek zacind pravou nohou, po jeho ukoncéeni zacina dalsi prvek

piirozené levou nohou a opa¢né. Tyto prvky tedy logicky méni nohu (Kovaiikova, 2017).

Neméni¢ (+) je jakykoliv prvek, diky kterému cvi¢ime stale od stejné nohy (V-step,

mambo atd.). Pokud prvek zacina pravou nohou, po jeho ukonceni za¢ina dalsi prvek opét

pfirozené¢ pravou nohou a opacéné, tyto prvky neméni nohu.

Neutralni prvek (0): je prvek, ktery kon¢i ve stoji snozném nebo rozkrocném, neni

urcena vedouci fidici noha, je mozné vykrocit pravou i levou nohou. Tyto prvky zatazujeme

do choreografie co nejméné, praveé z diivodu neurcené vychozi koncetiny (Kovatikova, 2017).

Pro lepsi orientaci v terminologii nAam pomuze tabulka se zatazenim zakladnich prvku

dle Kovatikové (2017):

Ménice - Neménice + Neutralni prvky 0
step touch, ponny, scoop march, jogging jumping jack
side to side straddle (march) hop
leg curl V —step plié, squat
knee up reverse (V — step) squeeze
step knee up (step kick,...) mambo, rock step twist

grapevine

pivot

cha cha, mambo cha cha

box step, reggae

chassé, shuffle

kick ball change

cross front, cross back, slide

horse

tap, heel (mb2e byt i +)

lunge (miZe byt i +)

kick (mazZe byt i +)

stomp (cross fraze)

salsa (cross fraze)

pas de bourré

pas de basque

heel jack

Tabulka 4 Zafazeni zakladnich prvki aerobiku (Kovafikova, 2017)

Pti uceni choreografie od ménice nasledujici pravidla:

e Zatiname ucit od hlavniho ménice, na ktery budeme dale navazovat dalsi prvky. Tim

Je zajisténo naprosto vyvazené a rovnomerné cviceni na ob¢ strany.

e Pokud kombinace za¢ina ménicem, dalsi prvky nabalujeme za tento ménic.
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e Pokud kombinace kon¢i méni¢em, prvni zacneme ucit méni¢ a dalsi prvky nabalujeme
pied tento ménic.

e Lichy pocet meénich v kombinaci ¢i bloku ndm zaruci jeden hlavni ménic.

Pro jednodu$si pochopeni nam pomulze nazorna ukazka, vychazejici ze zékladu
matematiky:
+ + =+ (napt. V —step P, V — step reverse P — nésleduje P)
+ - = - (napi. V — step P, grapevine — nasleduje L)

- - = + (napf. step touch double, step knee up L — nasleduje P).

Mezi dal$i pouzivané metody patii Insertion — vkladani, kterd je ur¢ena na pokrocilejsi
tvorbu choreografii. Jedna o vlozeni jedné kombinace do druhé, pficemz moznosti vkladani je

nespocet, nebot’ vlozeni mize byt libovolné po jakékoliv pocitaci dob¢.

Schéma metody: A+B=Al+B+ A2
A+B=A1+Bl+A2+B2
A+B=Bl+A+B2

Metoda, ktera umoznuje sestavu s nekolika bloky pouzit i v lekcich pro méné
pokrocilé cvicence se jmenuje Top and tail (zacatek a konec). Neklade tak velky narok na
pohybovou pamét, protoZe s nauc¢enim nového prvku se vypousti prvek prvni, takze vzdy se

pfida novy konec a odpoji zacatek sestavy.

Schéma metody: A+B=AB+C=BC+D=CD

Neexistuje univerzalni ndvod na to, kterou metodu kdy zvolit, vzajemné se kombinuji
a je na preferenci kazdého lektora, kterou vybere. Nicméné je potfeba mit na paméti, ze byt
dobrym lektorem znamena, umét komunikovat s lidmi, spravné je motivovat, pochvalit,
poradit co a jak délat spravng, vzbudit v nich divéru a viru ve Vasi praci. Pokud toto
zvladnete, tak odménou vam budou nejenom plné lekce spokojenych klientl s usmévy na

tvarich, ale pfedevsim pocit z dobfe odvedené prace.
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12 Zavér

PiedloZeny studijni material je urCen primarné pro studenty a studentky télovychovné
a sportovné¢ zamétenych studijnich programu Technické univerzity v Liberci. Lze ho vyuzit
jako studijni oporu pro predméty, které tzce souvisi s hudbou a aerobnimi aktivitami.
Predméty jako Zaklady pohybovych forem a Moderni pohybové formy v ramci studijniho
programu Sport se zaméfenim na zdravy zivotni styl jsou koncipovany jako praktické cviceni,
kterych cilem je seznamit studenty s teoretickymi znalostmi i praktickymi dovednostmi
potfebnymi pro vyuziti aerobnich aktivit v budouci praxi. Pro lepsi nazornost byl vytvoien

také videomaterial dostupny na DSpace TUL, odkaz https://dspace.tul.cz/handle/15240/166330,

S nejpouzivanéjs§imi prvky aerobiku, které jsou ve videu prakticky piedvedeny a jsou

doplnény o cueing.

Autori skript se snazili na zakladé dostupnych zdroji a osobnich zkuSenosti
zprostiedkovat zakladni vhled do problematiky aerobiku. Studijni material obsahuje zakladni
teoretick¢ informace, na které navazuji praktické ptiklady z praxe. Ramcové okruhy
problematiky jsou zpracovany s diirazem na stru¢nost, ndzornost a snadnou aplikovatelnost do

praxe.

Pevné doufame, Ze material najde uplatnéni mezi studenty TUL, ale i mezi ostatnimi

zajemci o problematiku.
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