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1. Uvod

Bakalatska prace se zabyva ptipravou a realizaci projektu sportovni akce, ktera
je zamétena na pohybové aktivity s vyuzitim modernich pohybovych forem. Bakalaiska
prace obsahuje zakladni informace k dané problematice jako napf.: charakteristika
pohybovych aktivit — alpinning, stavba cvi¢ebni lekce, projekt sportovni akce aj.

Cvicebni lekce bude sestavena pro zacatecniky i pokrocilé z fad sportujici vetejnosti.

Kazdy cloveék je odlisny, a proto kazdy potfebuje jiny druh cvieni. Zasadni
vyhodou tohoto intenzivniho cviCeni je piiméfeny energeticky vydej. Zakladem je
chiize a jeji modifikace, tudiz nejsou nadmérné namahény kolenni klouby. Cviceni je
proto vhodné i pro lidi trpici nadvédhou. Vzhledem k tomu, Ze sikazdy muze
individualné regulovat stupen zatéze, je alpinning vhodny pro naprosté zacate¢niky, i

pro trénované sportovce.

Slova jako otylost, infarkt, cukrovka, neurdzy atd., se stile castéji objevuji
v nasem zivoté. Proto uloha sportu, jako kompenza¢niho Cinitele pro zdravy rozvoj
jedince a také prevence zminénych civilizacnich chorob, je na misté. JelikoZ se vic a vic
mluvi, jak dneSni mladd generace stdle vice casu travi u pocitate hranim her,
brouzdanim po internetu atd., je sport dilezitym prvkem nejen déti, ale také vsech lidi a

to zejména také pro odbouravani stresu.

I pfes soucasnou uspéchanou dobu, je ndm ze vSech stran nabizena velké Skala
pohybovych aktivit pro potfebnou rekreaci. Velkd ¢ast sportujici vefejnosti ma zajem
zejména o koordina¢né jednodussi Cinnosti s pfiméfenou zatézi, proto jsem realizovala
projekt se sportovni aktivitou zaméfenou na alpinning. Také jsem zafadila vhodné

doplitkové cvicebni lekce: zdravotné - kompenzaéni cviceni a fitness.

Podobna cviceni nalézame také jako: indoor walking, H. E. A. T., K2hiking.
Indoor walking je obecny pojem, ktery v pfekladu znamena ,,chlize uvniti’, a je vSem
dal§im zminovanym pojmim nadfazeny. Alpinning, H. E. A. T. a K2hiking jsou nazvy
jednotlivych programi, které v sobé indoor walking zahrnuje. Kazdy z téchto programt

ma odlisné cvicebni lekce a stroje k nim potiebné.



Pti sedavém zplisobu Zivota dochazi k ochabovani svalstva nepracujicich organt
véetné srde¢niho svalu. Tim se snizuje celkovd vykonnost a klesa zdatnost. Fyzicka
zdatnost je izce provazana s psychickou pohodou a pravidelné cviceni poméaha snizovat
negativni dasledky stresu. Osoby, jez nemaji pohyb, Casto trpi bolestmi zad a hlavy.
Spravné provadéné cviceni je jediny prostiedek pro odstranéni mnoha civilizacnich
chorob. Nedostatek pohybu casto vede k obezité. Z dlouhodobého hlediska obezita
pfimo muze ohroZovat zZivot. A to je pfedev§im vysoky krevni tlak, vznik cukrovky,
ktera se spolupodili na aterosklerdze (snizeni elasticity stény cév a zmenseni jejich
prasvitu), ohrozuje ¢innost ledvin, pretézovani kloubt a patetfe, poruchy metabolismu a
vysoka hladina cholesterolu. Zabranuje také vzniku svalové atrofie, svalovych
dysbalanci. Naopak je-li pohybova aktivita provadéna spravné, ma pozitivni efekt na
fadu télesnych funkci. Sem patii zlepSeni ucinnosti srde¢niho svalu, pozitivni zmény ve
vymeéné latkové, zvyseni energetického vydeje, snizeni miry obezity, zvySeni pracovni
vykonnosti, zlepSeni odolnosti viici psychickému stresu, ochrana proti stavim uzkosti a
depresim, potlaceni osteopordzy, odolnost vici bandlnim onemocnénim (nachlazeni,

chiipka apod.)

S wvzrustajicim vékem dochazi k poklesu objemu pohybové aktivity. Fromel
(1999) se =zabyval vyzkumem pohybové aktivity mladeze a zné& plyne, ze
nejkritictéjSim obdobim je u chlapcl vysokoskolské studium a u divek stiedoskolské a
vysokoskolské studium. Celkové divky zaostavaji v pohybové aktivité za chlapci, a to
jak v intenzité, tak 1 objemu a struktute. Podil sportovni aktivity ve struktufe pohybové
aktivity ve volném case je nedostacujici. Vyznam sportovni aktivity vzrista i z hlediska
dalsiho vyvoje, kdy ocekavame podle zahrani¢nich zkuSenosti pokles podilu chiize v
celkovém objemu pohybové aktivity. Neustdle na nas padd biimé€ soucasného

pretechnizovaného a uspéchaného svéta a stale vice ubyva prirozeného pohybu.

Vybrané téma jsem si zvolila pfedev§im proto, Ze se veénuji piedcviCovani této
pohybové formy v alpinningovém centru v Plzni. Vyhodou tohoto cviéeni je, ze mohu

pracovat individualné s lidmi.



2. Cil a ukoly prace

2.1 Cilem bakalaiské prace je ptiprava, organizace a realizace sportovni akce
zamétené na moderni pohybové formy s vyuzitim nového typu aerobniho cvieni —

Alpinningu.
2.2 Ukoly prace:
1. priprava akce - harmonogram, propagace, sponzoring

2. realizace sportovni akce

3. analyza a vyhodnoceni projektu
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3. Teoreticka ¢ast

3.1 Piiprava projektu sportovni akce

V kazdé firmé¢, spole¢nosti, €1 organizaci se realizuje fada projekti, jejichz fizeni
ma sva specifika.

Jde ndm predevSim o uspésnost projektu. Pro Uspésnost projektu je nezbytna
integrace. Ta spoc¢iva v kombinaci pozadavk, aktivit a vysledkd s tmyslem dosdhnout

cilt a tspésnych vystupt proj ektu.!

Tabulka 1 - Souvislost logického sledu a obsahu proj ektovani®

Pro¢, za jakym tucelem

, UCelem  projektu  je  umoznit
mame

orojekt vypracovat? zdjemcim o novy typ pohybové
' formy, novy pohled na cvi€eni.

Jak a kym bude akce Projekt bude fizen manaZerem, ktery
provadéna? bude sam zajist'ovat potiebné vstupy a

vystupy projektu.

V jakych budovach, ¢i .
i Projekt bude uskute¢nén Vv prostorach
prostorach se bude projekt .
Skolni budovy v télocviéné.
odehravat?

Kdy se bude projekt Projekt bude jednodenniho razu,
odehravat? pricemz se pocita s odpoledni ucasti.

Akce probéehla v unoru 2012

! Dolezal, J., Machal, P., Lacko, B. (2009) str. 34
2 Pibilova, D., (2011) str. 11

11



Pro tspésnost akce, je dilezita strategie. Tim se zabyva strategicky marketing.

Muzeme je ¢lenit do dvou fazi:

1.

2.

Féaze stanoveni cili — cile sportovniho klubu jsou sportovni cile, ekonomické
cile, socialni cile
Féaze vytvoreni strategie vyvoje - ty spocivaji ve strategickém marketingu,

vytvoreni strategického piehledu a vystavby strategické pozice tspéchu.

Strategii postupu se také zabyvala Caslavova (2004). Poukazuje na etapy, podle

kterych se mlize, ale nemusi orientovat kazdy organizator t€lovychovnych a sportovnich

akci. AvSak manazerska funkce je pfiznacna tim, Ze uplatituje vlastni zkuSenosti a

inovace.

Navrhované etapy:

1.
2.
3.

4
5
6.
7
8
9

Soucasna situace — rozhodovani o cili akce. Otazka: Jak jsme na tom?

Budouci prostiedi — rizika akce. Otdzka: Co lze ptedpokladat?

Nase soucasné moznosti — realné zhodnoceni svych moznosti. Otazka: Kam az
jsme schopni postoupit?

Mozné sméry — dalsi riizné cile. Otazka: Kam bychom mohli jit?

Nase cile — na zéklad¢ pfedchozi etapy. Otazka: Kam chceme dospét?

Mozné ptistupové cesty — zpuisoby dosazeni cile. Otazka: jak tam miizeme dojit?
Zvolena cesta strategie — rizné moznosti strategie. Otazka: Co budeme d¢lat?
Program akce - detaily planu. Otazka: Jak to provedeme?

Rozpocet — rozpocet vydaju a piijmu. Otdzka: Co budeme potiebovat?

10. Ptehled a kontrola — eliminace omyla. Otazka: Co z toho vyplyva pro realizaci? 3

3 Caslavova (2004) str. 17-18
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3. 1. 1 Management
Tento velmi frekventovany anglicky pojem v ptekladu zjednoduSené znamena
,vedeni, spravu, fizeni“. Tento proces fizeni se zabyva koordinaci zdrojii za ucelem

dosazeni cile.

Teorie fizeni ¢leni management na ¢tyii hlavni manazerské ¢innosti:
Planovani
Organizovani

Vedeni lidi

A e

Kontrolovani

Nektefi teoretici zafazuji mezi tyto ¢innosti jesté rozhodovani, ale rozhodovat se

musi pfi kazdé z nich.*

Obvykle uzivané definice vysvétluji managament také jako:
1. proces optimalizace vyuziti lidskych, materidlnich a financnich zdroji
k dosaZeni cili organizace,

2. systém teoretickych, praktickych fidicich znalosti a dovednosti.’

A urcit¢ miZeme nalézt dalsi a dalsi vysvétleni. V soucasné literatufe I1ze najit
snadno definice a vysvétleni pojmu ,,management”. Ale 1 P. F. Drucker uvadi, Ze:
,»Vyklad pojmu management je zvIasté nesnadny. Oznacuje nejen funkci, ale také lidi,
ktefi j1 vykonavaji. Oznacuje nejen socidlni postaveni a jeho stupen, ale také odbornou

disciplinu a obor studia.“®

* Némec (2004) str. 21
® Smetana, MareSové (2005) str. 7
® Caslavova (2004) str. 7
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3.1.2. Sportovni management

Sportovni management lze chapat jako zplsob fizeni télovychovnych,
sportovnich svazii a klubt, télovychovnych jednot a druzstev, které z Casti vykazuji
urCité podnikatelské zaméry a chovani.’ Sportovni management patii ve svété k

nejmlad$im manazerskym obortim.

Je specializaci na oblast sportovnich a sportovné rekreacnich sluzeb, které jsou

pro fadu lidi nezbytnou soucasti volného ¢asu a zdravého Zivotniho stylu.8

Sportovni management je oblast vzdélavani v obchodnich aspektech sportu.
Sportovnich manazefi se zabyvaji profesiondlnim sportem, vysokoskolskym sportem,

rekreacnim sportem, sportovnim marketingu, sportovni ekonomikou a financemi.’

Manazer musi zvlddat naro¢né ukoly: efektivni fungovani organizace,
dosahovani ptedem urcenych cilii a prosperita. Proto je role manaZera charakterizovana

jako soubor mnoha slozitych funkeci, tloh a povinnosti.

Jeho role jsou charakteristické jako:
1. analytik,
planovac,
realizator zmén,

nositel zdroja,

2

3

4

5. komunikaéni partner,
6. vychovatel,

7. ftesitel problémi,

8. pomocnik druhych,
9. koordinator,

10. tviirce tymu,

11. vykonny vedouci.

" Caslavova (2004) str. 11-16
8 Ahol, Sportovni management, [onling]

% Wikipedie, Sportovni management [online]
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Role sportovniho manazera se od role ,,normalniho* manazera lehce lisi. Zavisi

také, v jakém prostedi sportovniho sektoru sportovni manazer pisobi.

Mezi ¢innosti manazera ve sportu, patii:
1. planovani,
organizovani,
vytvareni organizac¢nich struktur,

vybér,

2

3

4

5. rozmistovani a vedeni lidi,
6. kontrola,

7. marketing,

8. finance,

9. pravo,

10. komunikace.*°

3.1.3 Projektovy management
,Projektové fizeni, je fizeni takovych uloh, které sleduji presn¢ vymezeny cil,
musi byt splnény v uréitém terminu, s urcitymi ndklady a vystupuje v nich vétSinou

4 W r O 11
velké mnozstvi partnert.*

Ulohami mame chapat projekt, ktery je tedy cilem projektového fizeni, a ktery
musi byt realizovan ve stanoveném case, nakladech a kvalité. Struktura projektového

managementu vyznacuje obr. 1.

Projektovy

management

Management Organizovani a

projektu koordinovani

projektt

| |
Planovani Rizeni a Vytvareni Koordinovani
Obr. 1P Ioj ektovy management projektu realizace organiza¢niho projekti
projektu prostiedi

19 Caslavova (2004) 11 - 16
! Skalicky (2000), str. 4
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Projekt je docCasné usili k vytvofeni jedine¢ného produktu nebo sluzby. Vznika
za ucelem dosazeni n¢jakého cile.
Musime si uvédomit, Zze projekty obvykle zahrnuji omezeni a rizika tykajici se ceny,
rozvrhu nebo vykonového vysledku.

Typicka omezeni a podstatu projektu vyjadiuje trojimperativ - rozsah, Cas a

rozpoet. (Obr. 2), neboli projektovy trojihelnik.?

Obr. 2 Trojimperativ'?

Dosazeni stanovenych cili je zakladnim problémem. V tuvahu je tfeba brat
realnost cilti a omezeni, ktera plisobi na projekt.

Projektovy management je disciplina zahrnujici planovéani, organizovéni a
fizeni, kterd smétuje k uspésnému zvladnuti a dosazeni planovanych specifickych cili.
Projektové ftizeni je soubor princip, postupii a metod pouzivanych k vedeni
projektového tymu, kontrole projektového planu, kontrole nakladu a sledovani moznych

rizik.

12 Fridrichova, L. Projektovy management [online]
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Vyvojové faze projektu

Iniciace

l_/ pldn

[N

uzavieni
Provedeni \,__/ kontrola [SSSY uzavie

© 2010 Fridrichova

Obr. 3 Vyvojové faze projektu™

Cilem projektového pldnu je projit, zmapovat a dokumentovat moznosti a
zpusoby uskutecnéni cili. Ziskat souhlas se zadanim a zptisobem feSeni. Definovat

, r . v g . . 1
problémy, které mohou vzniknout pfi praci na projektu.*®
Domluva s organizaci —
zdroj pen€z
JAK

Co mame
udélat

AKTIVITY,

© 2010 Fridrichova

Obr.4 Projektovy management13

'3 Fridrichova, L. Projektovy management [online]
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Zasady projektovani
Cilovost

Musime presné a jasné védét ¢eho mame dosdhnout. Cil je dan pozadavky
trojimperativu (obr. 2) tyto tfi podminky musi byt méfitelné. Dulezité pro projektanta je
také varialibilita. Varialibilita znamena, zda je mozné provadét zmény. (univerzalnost

nebo jednoucelnost).

Realnost a ucelnost

Projekt musi byt uskutecnitelny a ucelny.

Systémovy ptistup
Je tieba se zabyvat vSemi prvky a jejich vzajemného pusobeni. ,,Komplexnost
systémového piistupu je potfeba respektovat i pii obsazovani projektového tymu

vyb&rem potiebnych specialisti

Postupné feseni

Zasada fteSeni probihd vzdy od postupného ke konkrétnimu feSeni, od

vSeobecného k podrobnému.

Systemati¢nost
Neboli soustavnost vyzaduje jednotny postup, jednotné podklady, symboly,

kazatele, tabulky a grafy. Vybira se nejoptimalné&jsi varianta ze vSech navrhovanych.

Efektivnost

Maximalni vysledky &i efekty pii pouziti minimalnich naklada. *°

¥ Némec (2002) str. 26
> Némec (2002) str. 28
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Féze projektu
Ptedprojektova — predinvesticni
Nejdiilezitéjsi ¢asti celého projektu. Vrcholovy management stanovuje cile a

definuje strategii, jak se cile ma dosahnout.

Projektova — investicni
Nejpracnéjsi a nejvice nakladna cast. Zde se projekt organizuje vybranym

manazerem.

Realizace — faze provozu a vyhodnoceni
Vysledek projektu se pfedava do uzivani. Porovnavani vysledk dosazenych

s vysledky planovanymi. Vysledna data se analyzuji a uchovévaji se pro dali potieby®

3. 1. 4 Sponzoring

Sponzoring, tedy vkladani finan¢nich prosttedkt do urcitych oblasti s cilem
podpofit jednak dobrou véc, jednak novou znacku a nasledné¢ zvysit odbyt.
,»V minulosti byl sport financovan prostiednictvim systému rozdélovani statnich
ptispévki. Dnes se sportovni kluby, oddily, ale i jednotlivei musi starat o finance sami.
Statni dotace stdle existuji. Mezi spoleCnosti, které patii tradicni ceské sponzory
sportovnich udalosti a které jsou ke sportu nejStédiejsi patii jiz dlouhodobé mobilni

operatofi, dale pak Skoda Auto, CEZ, Prazdroj.. ot

3. 2 Alpinning

Toto moderni cviceni spada do indoor walkingové aktivity, ktera ve volném
piekladu zni jako ,,chiize uvniti“. MidZeme ho brat jako revolu¢ni typ cviceni. Alpinning
se cvi¢i na specialnim pasu, ktery se nazyva alpitrack. (viz obr. 5, 6) Pas je rozdilny od
bézeckeého, ma stdlou naklonénou rovinu, sportovec ho musi rozpohybovat vlastni silou.
Do rytmu motivujici hudby pod vedenim specialné vyskoleného instruktora se provadi

se na béhacim pasu jednoduché tanec¢ni kroky a prvky aerobiku.'®

16 Némec (2002) str. 25 - 29
Y Dvotakova (2005)str. 29

18 Aplpinning Plzef [online]
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Obr. 5 Alpitrack rozlozeny Obr. 6 Alpitrack slozeny

Ponévadz je alpinning velice mlada disciplina, mohli bychom ho zatadit podle
Velinské (2004) do forem skupinové pohybovych programu. Jsou to cvi¢ebni programy
aerobniho nebo posilovaciho charakteru, pro jejichz provadéni jsou nutné razné
cviebni pomicky, stroje, specifické prostiedi apod. Také bychom alpinning mohli
zaclenit mezi acrobni pohybové aktivity. To jsou ,.takové ¢innosti, pii nichZ se energie
pro svalovou praci ziskava za piitomnosti kysliku.“lgA to zlepSuje kardiovaskularni

systém a pomahé udrZovat a vylepSovat kondici jednoduchym a zdbavnym zptisobem.

Cvicebni program pozitivné ovliviiuje psychiku cvicence, nebot’ jsou do téla
vyplavovany endorfiny, tzv. hormony Stésti. Toto se tykéd psychologie sportu a celkové
sportovni motivace. Cvicitel by mé&l umét vZdy pozitivn€ motivovat a davat klientim

divod pro¢ hodiny alpinningu navstévovat.

Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Podle Hoska a Hatlové(2009) ,,patii
patrn€ mezi nejemociogennéjsi zajmové ¢innosti ¢lovéka, patrné mu mohou konkurovat
hazard, sex a uméni. DneSni doba a jeji kultura nepieje, aby byly silné emoce
projevovany, aby byly ,.drzeny na uzdé“. Rik4 se tomu emoéni imploze, ktera mize mit

z hlediska psychohygieny dlouhodobé negativni Gcinky. Pro moderniho ¢loveéka jsou

9 Velinska (2004), str. 4
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dualezité situace, kdy mize své emoce svobodné projevit, dat jim prachod a vyuzit jejich

energii k aktivite.«?°

Vagnerova (2005) poukazuje na dulezitou souc¢ast adolescen¢ni identity a to je
télesny vzhled, i kdyz v této fazi uz neptedstavuje télesny vyvoj Zadnou pievratnou
zménu. Adolescent se svym télem cCasto a v hojné mife zaobird. Lze mluvit az o
narcistnim zaméteni. Télové schéma se mlze stat nejdulezitéjsi soucasti vlastni identity.
Pokud odpovida aktudlnimu idedlu krasy, vytvaii oporu vlastniho sebevédomi.
»doucasny ideal krasy prezentovany modelkami, pfedstavuje extrémni variantu.“?!

Vétsina divek tesi svlij vzhled a proto alpinnig, jak zde uz uvadime, je vhodny pro

vSechny vékové kategorie.

»Zakladnim zdrojem energie pro ¢innost kosterniho svalstva, které zajistuje
veskeré  pohybové  aktivity, je energie vznikajici = Stépenim  kyseliny
adenosintrifosforecné — ATP. Ta je ulozena ve svalovych vlaknech, ale pouze ve velmi
malém mnozstvi, a proto je nutné, aby se mnozstvi ATP neustale pribézné obnovovalo.
K obnov¢ (resyntéze) ATP se vyuziva energie vznikajici St€penim uhlovodant a tuka,

jejichZ zasoby v organismu energeticky pokryji mnohem v&tsi asové useky.??

Jak je jiz zde uvedeno, opakované provadéni aerobnich ptiznivé plisobi na lidsky
organismus. Aerobnimi aktivitami myslime naptiklad aerobik, béh, jizda na kole, indoor
cycling, plavani a také alpinning. Shrnujici pojem pro anatomicky a funkéni rozvoj
organismu je tedy rozvoj kondice. ,,Aby se vSak pohybové aktivity daly skute¢né
oznacit jako aerobni a abychom po jejich provozovani mohli o¢ekavat pozitivni zmény,

musi spliiovat podminky FIT.* 23

20 Slepicka, Hosek, Hatlova Str. 58 Psychologie sportu (2006)
21 Vagnerova str. 423 Vyvojova psychologie I (2005)

?2 Velinska (2004) str. 4

2 Velinska (2004)str.5
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FIT
F = Frekvence

Aktivity provadéné pravidelné¢ maji kladny vliv. Toufarova (2001) uvadi aby
bylo cviceni 2x - 3x tydné, jediné tehdy se dosahuje kladnych ucinkli na organismus.
Uinngjsi je také civéeni 3x20min nez Ix 60. V piipadé skupinovych cviebnich
programu toto instruktor nemuze piimo ovlivnit, ale mél by klientu na tuto skute¢nost

upozornit. Odbornost a srozumitelnost zabrani pfipadnym nedorozuménim.

| = Intenzita

Spravnou intenzitu udava hodnota tepové frekvence. Jestlize bude intenzita
tepové frekvence dosahovat konkrétni minimalni intenzity, bude pohybova aktivita vést
K potiebnym a oc¢ekavanym adaptacnim zménam. Tréninkové pasmo, které je pro
kazdého individudlni urcuji pravé zminéna hodnota animalni intenzita spole¢né
s hodnotou maximélni. Cim je tedy sportovec zdatngjsi, tim vy$si intenzity bude

dosahovat.

T = Time (Cas)

Pokud si chceme udrzet nebo zvysit télesnou zdatnost, doba cviceni musi byt
dostatecné dlouha. V aerobni z6n¢ by mél jedinec byt minimalné 12 min az cca 25 — 35
min, ale mize to byt mnohem déle. Tento fakt, ale utvrzuje zejména to, na jaké je

cvigenec arovni.?*

3. 2.1 Alpinning — charakteristika lekce
Rozfazovani lekce a jeji délka je obvykle délena na ivodni, hlavni a zavére¢nou

¢ast hodiny.

Uvod — Pfiprava organismu na zatéZ, zahtati svalll a kloubl. U studeného svalu
hrozi nebezpeci zranéni. Jsou-li svaly prochladlé, nemohou podéavat optimalni vykon.
Také srdce a plice se postupné vyrovnavaji s pozadavky. Nachazi protazeni, které po

zah¥ati svaldl je nejoptimaln&jsi. Zpocatku se cvidi v nizké intenzité zhruba 5-10 min.

2 Toufarové (2001) str. 8
% Soumar (1997) str. 53 - 54
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Charakteristicka je:

1. chiize volnou intenzitou

2. dechova cviceni

3. ucime techniku provedeni jednotlivych cvika
4

Pre - streching (Gvodni streching) — zde se vyuZzije dynamicky streching

V téle pii Gvodni fazi se postupné zvySuje piivod kysliku ke svalim a organtim.
Zlepsuje se nervosvalova koordinace a elasticita kloubii a Slach. Po rozcviceni nachazi

hlavni ¢ast hodiny

Hlavni ¢ast — Organismus je po Uvodni ¢asti pfipraven na maximalni vykon,
zadinaji se uvoliiovat tukové zasoby, uvolnuji se endorfiny. Pohybujeme se v aerobni

zatéz1 mezi 60 — 85% maximalni srdeéni frekvence.

V zatézi se zaméfujeme na:

1. svizngj$i chlzi, s jednotlivymi cviky

2. silova cviceni a cviky

3. uceni jednotlivych cvicebnich prvki a jejich nasledné spojovani do slozitéjsich
kombinaénich celk, které skladame na hudebni motivy

4. mirné aZ vysoka intenzita

Zavér (Zklidnéni, Cool down)

— je urCen ktomu, aby se organismus posilil a zaroven se dostal zpét do
pocateniho — nezatézového stavu. Po skonceni zatéze je opét velice dilezité postupné
pfivést organismus do klidového stavu. Castou pii¢inou srdeéné cévnich pithod je pravée
rychly ptechod z klidového stavu do zatéze a naopak. Pti cvi€eni je tlak krve zvySeny, a
pokud by doSlo k ndhlému zklidnéni, naptiklad posazeni, stoupne vyrazn€ hodnota
krevniho tlaku a mizZe dojit k prasknuti nékteré cévy. Pracujici svaly se po skonceni

zatéze stahnou.?% %’

% Velinska (2004) str. 23
27 Soumar (1997) str. 53 - 54
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Floor work - Posilovani — zde ho zafazujeme z divodt kompenzacénich a pro
odstranovani svalovych dysbalanci, prioritni je posilovani bfiSniho svalstva jako
kompenzace zatizeni bederniho useku. Ale samoziejmé se zaméfujeme také na oblasti

ostatnich ochabujicich svali. Délka této Casti trva piiblizné 5 — 10 min.

Streching - Zavére¢né protazeni — Abychom zachovali plny rozsah pohybu a
rozvoj flexibility, pouzivame zde staticky streching. Doba trvani je minimaln€¢ 5 min,

pokud Ize vice, je to piijatelng; 5128

Prtbéh tepové frekvence béhem lekce (graf 1)
Pfi vypoctu aerobniho pasma si nejprve zjistime maximalni srde¢ni frekvenci tj.:
220 — vek, poté spodni hranici aerobniho pasma tj. 60% maximalni srde¢ni frekvence a
nakonec horni hranici aerobniho pasma tj. 85% maximalni srdecni frekvence.”
Zde uvadim piiblizny nahled tepové frekvence béhem lekce. Jednd se o
dvacetiletou a ¢tyficetiletou klientku
Vypocet aerobniho pdsma pro dvacetiletou Zenu.
Maximalni srde¢ni frekvence 220 — 20 =200 tepti/min
60% Maximalni srde¢ni frekvence 200 x 0,6 = 120 tepti/min
85% Maximalni srde¢ni frekvence 200 x 0,85 = 170 tepti/min

Aerobni pasmo = 120 — 170 tepli/min

Vypocet aerobniho pasma pro Ctyficetiletou Zenu.

Maximalni srde¢ni frekvence 180 — 40 =180 tepti/min

60% Maximalni srde¢ni frekvence 180 x 0,6 = 108 tepli/min
85% Maximalni srde¢ni frekvence 180 x 0,85 = 153 tepli/min
Aerobni pasmo = 108 — 153 tepti/min

% Velinska (2004) str. 24
% Toufarové (2001) str. 9
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Graf 1. Tepova frekvence béhem lekce
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Hudba a to nejen v alpinningovych lekcich udava takt, rytmus a rychlost tempa.
Vybér hudby by mél byt stejné diilezity jako vybér metodiky cvi¢eni. Spravné zvolena
hudba a styl, pozitivné motivuje, strhuje k vy$§im vykonim a je jednim z divoda
kladného hodnoceni hodiny. Samoziejmosti je soulad cvi¢eni a hudby navzijem.
Rychlejsi hudbu pouzijeme v hlavni ¢asti hodiny, kdeZzto pomalejsi, relaxa¢ni naopak

V zaveérecné casti.

Prace instruktora je zaloZenad ptredevSim na jeho komunikaci s klienty. Musi
jednat profesionalné ke v§em cvicenciim. Samoziejmosti je jeho vzdé€lanost a tim padem
si je jisty v technikach a mize odpovidat na kladené otazky. Jestlize instruktor pijde
spravn¢ piikladem, také tim kladné ovliviiuje cviCence. Zejména také ve spravném
drzeni téla a spravné provadénych cvicich pii hodinach. Musi spravné a v€as upozornit
na zménu pohybu a piipadné ji vysvétlit, ¢i vyzkouset spole¢né v pomalejSim tempu.
Néhled a humor pomédhaji udrZzovat na hodinach pfijemnou atmosféru. V hodinach
alpinningu po pfedstaveni, instruktor seznamuje s pasem a sjeho zachdzenim a
S moZnostmi poranéni. Pta se, zda nckdo nemd zdravotni komplikace. A nakonec
upozorni, Ze se nejedna o zddné soutéZeni, takZe pokud by nestihal, miZze si jit dle
vlastniho tempa. Pokud ale instruktor vidi, Ze vétSina nezvlada danou hodinu, uzplsobi

k tomu lekci. Instruktor se musi vyvarovat tvorby moc slozitych spojeni nékolika prvkd.
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U klientd to mtze zplsobit bud’ rtizna zranéni, nebo snizit zdjem o cviceni, kvili

naroc¢nosti. Také by se mélo dbat na bezpecnost a uplné omezit zdravotné zévadna

cviCeni jako je hyperextenze kolennich kloubt a beder nebo zéklony hlavy.

3. 2. 2 Pouzivané kroky a vazby

Zakladni pozice rukou

1.

Dlané jsou polozeny vedle displeje po obou stranach

2. Dlang¢ jsou poloZzeny v ohybu na Kkraji
3.
4

. Dlan¢ jsou na konci v ohybu ve spodni ¢asti madel

Dlané se pridrzuji snimace tepové frekvence

U vsech cvikl plati, aby bylo zpevnéné bficho a panev v neutrdlni poloze.

Pomalé kroky a vazby — pfi chlizi nevytacet ven kolena, kolena jsou ve sméru chodidel,

doslap ptes patu chodidla

Chiize tep +
back
side
front $picka, pata
Chtize tep na ,,hrazdicku‘ spickou, patou, Cross
Chtize knee-up
Chiize lecker
Chuize kazdy 3. Krok knee-up, lecker

ProtaZeni

Stoj rozkro¢ny na krajnicich, protazeni lytek
Diep zanozny P, L na ,,hrazdicce®
Vypady stranou, ruce v poloze €. 4

Stoj na krajnici pasu, pokréenim chytit P, L — protaZeni flexori kycelniho

kloubu a ¢tyrhlavého stehenniho svalu, pozor na uvolnéné bfisni svaly — upozornit aby

panev byla v neutrdlni poloze. Stojna noha pokr¢ena.

Hlavni ¢ast

Pouzivame prvky z pomalejsi Casti, ale uzpiisobime je do tempa rychlejsi hudby.
Chtize +
tep
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lecker
knee-up
Cross
doV
kick vykop
Chacha (polka)
Kolobézka
Pteslapy z jedné strany pdsu na druhou, mezi stojem na krajnici jsou 2, ¢i
nekolik krokli, mizeme kombinovat s ostatnimi prvky (tep back, lecker...)
Vystupy na ,,hrazdicku® v kombinaci s kick kopem, vystupy do V, do I, drzeni
nadhmat, podhmat
Jogging — lehky béh

Fit béh — kombinace béhu s chuzi

Instruktor samoziejme muize vymyslet rizné obdoby téchto cvikl, ale musi dbat

na dodrzovani individuéalné spravného drzeni téla.

3. 2. 3 Sportovni centra
Existence novych pracovnich mist je ovlivnéna zejména zménou zivotniho stylu

a snim souvisejici stale se zvysujici vyznam sportu a rekreace.

Sport se stale zietelnéji projevuje na trhu prace. Je sou€asti volného Casu a takeé
jednou z nejvice rozsahlych aktivit. Profesionalita osob, které sport fidi a spravuji, je
vyznamnym c¢initelem efektivity sportovniho sektoru. Nesta¢i pouze ucast obcanli ve

sportu.®

Ve sportovnim sektoru fidime pracovni profese (povolani) na dvé kategorie (tab. 2):
a) sportovni aktivity

b) ke sportu vztazené aktivity

%0 Hobza, Dohnal, [online] (2008) str. 27

27



Tabulka 2. Pracovni profese ve sportovnim sektoru®

Sportovni aktivity

Ke sportu vztazené aktivity

Profesionalni sportovci

Sportovni funkcionati

Cvicitelé riznych sportovnich aktivit
Sportovni instruktoti

Sportovni trenéti

Profesionalni manazefi

Sportovni 1ékari

Ucitel¢ télesné a sportovni vychovy
Specializovani sportovni fyzioterapeuti
Funkciondii, pofadatelé  profesiondlnich
soutézi

Sportovni zurnalisté

Vyrobci a prodejci sportovniho zbozi

Spréava a tidrzba télovychovnych zatizeni

Doba, kdy trhu dominovala klasicka fitness centra, jsou pry¢. Soucasna doba

nabizi naro¢nym zdjemctim o pohybovou aktivitu stale atraktivnéj$i moznosti.

Plzen nabizi mnoho moznosti kde travit sviij volny ¢as a vyuzit ho pro své

zdravi. Zde uvadim vypis sportovnich center v Plzni, ktera se zamétuji na Alpinning,

H.E.A.T. program, indoor walking a jim podobné druhy cviceni:

Alpinning —  Alpinning Plzefi — Plzef, Boettingerova 18a*
K2 Hiking — Studio J&A - U Trati 33

Contour up, Zizkova 66>

H.E.AT.— Golden body Studio Plzen, U Borského parku 27

Heat centrum — Sportcentrum Kalikovsky Mlyn, Radgické 40,

H.E.A.T. program centrum — Kotelna Slovany, Nam. Generala

Piky

31a

H.E.A.T. centrum Plzeni — Areal FN Bory, E.Benese 13
M-Faktory, Rokycanska 333

3! Hobza, Dohnal, [online] (2008) str. 27
%2 Alpinning [online]

%3 K2 hiking [aonline]

% HEAT program [online]
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4. Prakticka cast
4.1 Studie proveditelnosti

Studie proveditelnosti by meéla byt v zisadé¢ co nejkomplexnéjsim a
koherentnim® popisem projektu. Z tohoto diivodu je logicky jednim z hlavnich
informacnich zdrojli pro hodnoceni projektu, at’ jiz je struktura kritérii jakékoli.

Je tedy nejvySSim stupném analyzy investi¢niho zaméru nebo podnikatelského zaméru.

Studie proveditelnosti je dilezita zejména u zdmért znacného financniho
rozsahu, ktera mize na jednu stranu nastartovat vysoké tempo rustu, ale pii nezdaru

ohrozit stabilitu investora.

Tak, jak se 1i8i od sebe povaha jednotlivych projektii soukromé ¢i vefejné sféry,
pfipadné programi, jejichZ pomoci se projekty financuji, li§i se od sebe 1 struktura
témat, vyznamnych pii planovani hodnocenych projekt. Tento fakt miize samoziejmée
ovliviiovat i diraz, ktery bude v tom ¢i onom odvétvi ¢i programu kladen na jednotlivé
kapitoly a zpisob a podrobnost jejich zpracovani. Nicméné kazdy projekt ma své
finan¢ni, organizacni a jiné parametry a proto urcité typické problémové okruhy lze i

zobecnit.

Na obecné urovni je mozné obsah studie proveditelnosti vymezit pomoci
nasledujicich tematickych bloku:

1. Technickeé a technologickeé feSeni

2. Organizace a management projektu véetné persondlniho fesSeni

3. Otazky poptavky po sluzbé a produktu a jeho nabidky, substituty poskytované
sluzby ¢i produktu, produkt, cena, propagace, distribuce apod.

4. Dopad na Zivotni prostiedi

5. Ostatni podstatné charakteristiky projektu a jeho okoli (pravni feSeni, politicka
podpora...)

6. Finan¢ni plan (analyza) projektu

7. Analyza spolecensko-ekonomickych piinosi a nakladii projektu (kvalitativni
hodnoceni, kvantitativni hodnoceni aj.)

8. Risk management (analyza a feseni rizika)

% Koherence = drzet pohromadg, souviste, pfilnout, soudrznost
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Finance

I zde samoziejmé plati, ze metodicka narocnost a podrobnost zpracovani
jednotlivych kapitol by méla byt odpovidajici vyznamu projektu (velikosti nakladové,
vyznamu vzniklych efektd, apod.). Soucasné lze ocekavat, ze bude pozadovana
metodika poplatna i tematickému zameéteni ocekavanych projekta. Napiiklad u projekta
zam¢efenych na infrastrukturu lze ocekavat vétsi diraz na casti vénované technice a

technologii nez u projektii zaméfenych na §koleni.*®

4.1.1 Technické zabezpeceni

Zajisténi prostoru - rezervace télocviény — bylo dohodnuto s vysokoskolskym
sportovnim klubem fakulty pedagogické Zapado&eské univerzity v Plzni. (dale VSSK
ZCU FPE) v ramci oddilu sportovniho aerobiku.

Obcerstveni bylo zajisténo v ramci alpinnigového centra. Tzn.: vody, iontové

napoje, miisli ty¢inky, ru¢niky.

4.1.2 Materialni zabezpeceni
Doprava strojii a veskerého materidlu do budovy na Chodském namésti z hlavni
budovy v Boetingerové ulici, bylo sponzorovano Miroslavem Simanem a jeho

puj¢ovnou piivesl za automobily.

Pro ucastnice, které absolvovaly celou akci v ramci vSech tfi hodin, byl vytvofen

diplom - Osvéd¢eni o absolvovani (viz ptiloha 2)

4.1.3 Personalni zabezpeceni

Vétsina Cinnosti spojena s pfipravou a samotnou realizaci akce a vedeni jedné
hodiny alpinningu, byla obstarana mnou. Mgr. Petra Kalistova byla instruktorkou
alpinningové lekce a lekce Bosu. Tomas Mare$ mél na starosti piipravu a vedeni hodiny
fitness. Mgr. Véra Knappova Ph. D. vedla dvé hodiny zdravotné kompenza¢niho

cviceni. (tab. 3)

% Sieber, Uchytil, Studie proveditelnosti [online]
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Tab. 3 Rozpis hodin

VELKA N V
TELOCVIENA MALA TELOCVICNA | POSILOVNA
16:15-17:15 ALPINNING BOSU
ZDRAVOTNE
17:30- 18:30 ALPINNING KOMPENZACNI FITNESS
CVICENI
ZDRAVOTNE
18:45-19:45 KOMPENZACNI
CVICENI

4.1.4 Finanéni zabezpeceni
Cenu jsme uzpisobili podminkam prostiedi naplanované akce. Cena hodiny

alpinningu zustala stejna, cenu dopliujicich cviceni jsme prizpusobili atraktivite.

Abychom pfildkali vice zajemcti, vytvofili jsme specidlni vstupné a to maxi a
minibali¢ek. K ziskani maxibali¢ku bylo nutné splnit navstévu jedné hodiny alpinningu
a dvou ruznych dopliujicich cviceni, které si ucastnici mohli vybrat (bosu, fitness a
zdravotn€ kompenzacni cvieni). U minibalicku byla podminka jedna hodina

alpinningu a také vybér vyse uvedenych cviceni. (Tab. 4)
Tab. 4 Cenik
Maxibali¢ek - 3hodiny 200,- (Alp+ ... +...)

Minibali¢ek - 2 hodiny 130,- (Alp + ...)

1 hodina samostatné:

Alpinning 120,- /100,- studenti
Bosu 60,-
Zdravotné — kompenza¢éni cvi¢eni 60,-
Fitness 50,-
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Prijmy:

Tab. 5 Ptijmy

Jméno |Alpinning Bosu Zdrav- Fitness Maxi- Mini-
komp balitek | balitek

L 200

2 200

3. 100

4 200

5. 120

6. 120

7. 120

° 130

> 130

10. 200

11. 200

12. Permanentka

13. 120

14, Permanentka

15. 60 60

16. 60 60

17. Voucher

18. 50

19 60 |50

20. 50 =

21. 50

Celkovy piijem: 2140,-

Vydaje:

Doprava: vlek 300,- (v ramci sponzoringu pujcovny vleki)

Néjem prostor:
Velka télocvicéna 2h x 300,-
Mala télocvi¢na 3h x 120,-

Posilovna 5 os. x 30,-




Po domluvé s VSSK ZCU FPE bude najem hrazen v ramci sportovniho oddilu

sportovniho aerobiku.

Pronéjem stroji Alpinningovému centru 500,-/hod.: 1000,
Mzda cvicitelim:

Petra Kalistova 2h 470,-

Véra Knappova 2h 470,-

Tereza Routova 1h 235,-

Tom4as Mares 1h 235,-

4.2 Priprava akce

4.2.1 Specifika
Vybrali jsme takova vhodna dopliikova cviceni K alpinningu, aby byla potadana
akce jesté vice atraktivni a abychom vytvofili vhodnou kompenzaci k Alpinningové

hodiné.

Bosu - Cviceni na bosu je jedna z dalSich moznosti, jak komplexné posilit a
zpevnit svaly celého téla. Ma pozitivni vliv na zdravé drzeni téla, fyzickou kondici a
redukci tuku. Zakladem cviceni je specidlné vyvinutd nafukovaci kopule. Miize se

jednak polozit plo§inou na zem nebo jej pouzit ploSinou vzhiiru.®’

Zdravotné¢ kompenzacni cviCeni — cvifeni je zaméfeno na ,,harmonizaci
pohybového systému a spravné drzeni téla a svalovou rovnovahou, jez soucasné
napomahd optimalizaci jednotlivych funkci vnitinich organi a psychické socidlni

pohodé.“38

Fitness — v piekladu ho mizeme najit jako zdravi, zdatnost, kondice nebo forma.
Byla vytvotena takova vhodna soustava cvikll posilovaciho charakteru, ktera doplnila

jak alpinning, bosu, tak i zdravotn¢ kompenzacni cviceni.

% Studio J&A [online]
% Bursova 2005 str. 9
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4.2.2 Povoleni konani akce

Nejdiive probéhlo jednani s vedoucim tymem Alpinningového centra v Plzni,
zda pronajmou stroje a zda povoli pfesun na pedagogickou fakultu. Poté se jednalo
s VSSK ZCU FPE s oddilem sportovniho aerobiku ke svoleni konani sportovni akce

pod touto hlavic¢kou.

4.2.3 Datum konani akce
Po dlouhotrvajici propagaci a konzultaci se zdjemci byl termin definitivné

uptfesnén na 10. 2. 2012

4.2.4 PrihlaSeni a rezervace mist
Zajemci o UcCast na sportovni akci se piihlaSovali telefonicky nebo piimo

v alpinningovém centru v Boetingeroveé ul. v Plzni.

4.2.5 Predpokladany pribéh
Prabéh celé akce byl naplanovan plivodné na tfi hodiny alpinningu, tfi hodiny

fitness, hodin bosu a dvé hodiny zdravotné kompenzacniho cviceni.

4.2.6 Planovani rizik

Analyza rizik - Riziko vyjadfuje miru ohrozeni néc¢eho, co nechceme ztratit ¢i
prozradit (aktiva), tedy miru nebezpeci, Ze se uplatni n¢jaké nebezpeci (hrozba) a dojde
k nezadoucimu vysledku vedoucimu ke vzniku Skody. Analyza rizik zpravidla zahrnuje
identifikaci aktiv, kde dochazi k vymezeni daného subjektu a popis aktiv, které vlastni.
Poté se identifikuji hrozby a slabiny. Hrozba - sila, udalost, aktivita nebo osoba, ktera
muze ohrozit bezpeCnost nebo muze zpusobit skodu. Tedy pozar, kradez, ziskéani

informaci neopravnénou osobou, kontrola ufadu, rist cen na trhu atd.®®

Co se tyce ovlivnitelnych rizik, neshledali jsme nic vyrazné zavazného, co by

mohlo ohrozit ispéch projektu. Na vSe jsme se snazili co nejlépe piipravit.

% Némec (2002) str. 93
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4.2.7 Harmonogram ¢innosti zahrnujicich pripravu

1. Povoleni konani akce alpinningovym centrem (listopad 2011)

2. Povoleni konani akce VSSK ZCU FPE v ramci oddilu sportovniho aerobiku
Vv télocviéné na Chodském namésti (listopad 2011)

3. Priprava akce — harmonogram, propagace, sponzoring vytisténi informacnich
letakt a Gstni informovani na hodinach alpinningu - (listopad — prosinec 2011)

4. PiihlaSovani - Prubézny dohled nad po¢tem ptihlasenych (leden — tnor 2012)

5. Organiza¢ni pomucky — tisk orienta¢nich Sipek (viz pfiloha 5) tisk osvédceni
(viz ptiloha 6) - (8. 2. 2012)

6. Pocet piihlaSenych — zkontrolovani poétu piihlasenych (10. 2. 2012)

4.2.8 Pocet ucastniki
Celkov¢ se zucastnilo 21 cviéenct, Pfihlaseno jich bylo vsak 28, ale z divodu
nemoci se nemohli dostavit. Pouze 7 absolvovalo cely program a mohly ziskat

osvédceni.

4.2.9 Harmonogram akce
V den akce se rozvésili informacni letdky a Sipky (viz. pfiloha5), které mély
slouzit k orientaci v budov¢.
13:00 — zahajeni st€hovani stroju z Boetingerovy ul. do télocvicny na Chodském
namesti
16:00 — prezence ucastnikil a platba vstupného
16:15 — zah4jeni akce, ivodni slovo
16:15 — 17:15 — bosu, alpinning
17:15 —17:30 — pauza k obcerstveni a k pfipravé na dalsi akci
17:30 — 18:30 — zdravotné kompenzac¢ni cvi¢eni, alpinning, fitness
18:30 — 18:45 — pauza
18:45 — 19:45 — zdravotné kompenzacni cviceni
20:00 — ukonceni, rozdani osvédceni, odchod, tklid, st€éhovani strojii zpét do budovy

Vv Boetingerové ul.
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4.3 Realizace a vyhodnoceni projektu

Hodiny se obsadily podle harmonogramu dle o¢ekavani. Veskeré naklady byly
pokryty piijmy. Po pfedchozich sondazich v soukromych lekcich bylo zjisténo, ze
primérné ujdeme kolem 5000 krokti za lekci. Aby byla akce atraktivnéjsi, ptjcili jsme
krokoméry, zda krokové zatizeni jednotlivych ucastnikii se bude podobat, ¢i ne. Jak
dokazuje tabulka 6. a nize uvedené priméry, souhlasi udaje s pfedchozim zjist'ovanim.
Pouze CcCtyfi ucastnice nebyly zapocitany do celkovych pramértd kvuli zkresleni
vysledku. Ziejmé mély Spatné nasazeny krokomér (Obr. 7). V planovani dalSich akci by

bylo zapotiebi tuto vzniklou situaci n¢jak oSetfit, aby nedochéazelo k chybnym méfenim.

Tabulka 6. Krokoméry

Jméno Kroky Km Kcal

1. 6037 4,22 255,8

2. 6034 4,22 245,1

3. 5906 4,13 284

4. 5602 3,92 210,6

5. 5458 3,87 2111

6. 5290 4,17 281,5

7. 5004 3,55 206,6

8. 4553 3,18 143 Obr. 7 Krokomér

9. 4483 3,49 243,8

10. 4406 3,08 133,4

11. 4227 2,95 1441

12. 3273 2,29 94

13. 1257 0,87 41,8 Tyto  c¢tyri ucastnice  nebyly

14. 1015 0,71 37,9 zapocitany do celkovych prumeéri

15. 408 0,28 18,1 kvili zkresleni vysledkai.
Pravdépodobné byl chybné pripnuty

16. 151 0,1 6,5 krokomer.

Pramér kroka: 5022,75
Primér uSlych Km: 3,589167
Primér spalenych kalorii: 204,4167
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5 Diskuze a zavér

Potadani sportovni akce v tomto rozsahu bylo pro mne novinkou. Vyhodou je
moje instruktorska praxe pravé v Alpinning centru v Plzni. Prvnim dil¢im ukolem bylo
sestaveni realizacniho tymu, ve kterém jsme si pfesn¢ definovali obsahy c¢innosti a

odpovédnost za jednotlivé kroky v pripraveé akce.

Nejprve jsme stanovili termin akce a pfipravovali program. Mensi komplikace
nastaly, kdyz jsme méli naplanovany prvni termin konani a z divodu nedostate¢né
dlouhé propagace se piihlasilo pfili§ malo twcCastnikii. Po nasledné komunikaci
s budoucimi klienty bylo domluveno pfesunuti terminu konani akce ze sobotniho
dopoledne - cozZ je i v nazvu prace, na pateéni odpoledne. Akce probéhla v patek 10.
tnora 2012 mezi 16 a 20 hodinou. Zucastnily se pfedevsim Zeny, vétSinou pravidelné

klientky Alpinningového centra z Plzné.

Prabéh celé akce byl naplanovéan piivodné na tfi hodiny alpinningu, tii hodiny
fitness, hodin bosu a dvé hodiny zdravotné kompenzacniho cviceni. Z divodu mensiho
poctu piihlaSenych jsme harmonogram uzptsobili tak, Ze probéhly dvé hodiny
alpinningu, dvé hodiny zdravotné kompenzacniho cviceni, jedna hodina bosu a jedna

hodina fitness.

Pribéh celé akce bych hodnotila pozitivné. Drobné nedostatky (ztrata klice od
Satny) vSak zdafily pribéh akce nesnizili. VSichni zuc¢astnéni méli po ustnim dotazovani

a celou akci hodnotili také velmi pozitivné.

Cilem bakalaiské prace bylo piipravit, zorganizovat a realizovat sportovni akci
zam¢efenou na moderni pohybové formy s vyuZzitim nového typu aerobniho cviceni a to
prave alpinningu. Akce se vydafila, a proto si myslim, ze i cile byly nélezit€ splnény. Po
pozdéjsi debaté s ucastnicemi vysel najevo fakt, Ze by si praly, aby bylo podobnych akci
vice.

Prace popisuje jak teoreticky podklad celého projektu, tak ¢ast praktickou, kde je
vedeno jak pfesné¢ podobnou akci realizovat a na co si dat pozor. Poskytuje tedy

kompletni soubor informaci a také osobnich zkuSenosti.
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Prace by méla poslouzit predevSim sportovnim instruktorim, ktefi by chtéli

podobnou akci realizovat.
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7 Resumé

My bachelor thesis decribes design and implementation of the sport event
project which was focused on movement activities of modern aerobics form.
The Bachelor thesis includes basic information of matter as characteristic of movement
activities - alpinning, the structure of training lesson, project of sport event, etc..
The trainning lesson form is oriented for beginners also for advanced exercisers.
My thesis is divided into two main sections: a theoretical and a practical one.
The theoretical section discusses the theoretical background of the sports and project
management which should be known if to organize a project-type event. The practical
section is addressed as a support material for the preparation and implementation of

an actual sport event.
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