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1 Uvop

1 Uvop

Pohyb je pro ¢loveka dilezitou soucasti jeho Zivota a tvoii podstatu veskeré lidské
aktivni ¢innosti. To znamend, Ze pohyb je zakladnim biologickym projevem a potiebou

Zivota, a to ma predevsim Spatny vliv na zdravi jedinct.

V soucasnosti existuje plnd fada pohybovych forem. Do poptedi vstupuji nové
formy aerobnich aktivit, jako jsou tane¢ni formy — zumba, hip hop, dance. Déle posilovaci
formy — flowing, power joga, pilates. Vyuziva se spousta novych zafizeni a pomtcek
(alpinning, heat, flowing, spinning, aj.). Kromé& téchto forem nezapomindme i na klasické

formy aerobiku (aerobik, step aerobik, taneceni aerobik, sportovni aerobik, aj.).

V 80. letech minulého stoleti se aerobik zaméfoval na cviceni s vysokou intenzitou,
kde ptevladaly prvky high impact aerobiku a velka ¢ast hodiny se proskakala. Postupem
Casu se zaCaly preferovat prvky low impact aerobiku a cviceni v aerobni zén€. Dnes
ptevladaji prvky mix impact aerobiku, kde se spojuji prvky high a low impact aerobiku.

Aerobik se zrodil z riznych druhii gymnastiky doprovazené hudbou.

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala pohybové programy s vyuZzitim
klasického aerobiku. Aerobik stale patfi mezi vyhledavané pohybové aktivity, ktery
provozuji zeny 1 muzi riznych vékovych kategorii. Pohybové programy budu realizovat
V hodinach pohybové vychovy divek v ramci oddilu TJ Sokol Dolany. Pro divky si
pfipravim nékolik programi s klasickym aerobikem a zafadim i programy s vyuzitim
riznych naradi a nacini.

Jiz nékolik let jsem clenkou oddilu TJ Sokol Dolany, kde se zabyvame vSemi
riznymi druhy pohybovych aktivit, hranim pohybovych her, atletikou, cvi€enim aerobiku,
aj. Cviceni aerobiku m¢ velice nadchlo, pfijemné se u toho odreaguji a hlavné délam néco
pro své zdravi a kondici. Proto jsem si zvolila téma pohybovych programi s vyuzitim
modernich pohybovych forem, aerobiku. Moji snahou bylo, aby si divky vyzkouSely jiné

cviceni, nez na které byly doposud zvyklé.
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2 CIL PRACE, UKOLY

2.1 CIiLPRACE

Cilem bakaléaiské prace je vytvofit pohybové programy s vyuzitim modernich
pohybovych forem a realizovat je Vv hodinach pohybové vychovy pro divky vékové
kategorie 10-18 let.

2.2 UKOLY PRACE

e Vytvoreni pohybovych programil s vyuzitim modernich pohybovych forem
e Realizace pohybovych programi v ramci oddilu TJ Sokol Dolany

e Vyhodnoceni pohybovych programt
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3 TEORETICKA CAST

3.1 POHYBOVE PROGRAMY
Pohybové programy jsou piedem pfipravené a cilevédomé sestavené cCinnosti,

plany cinnosti, pracovni napln€, postupy, sledy, népln¢ Cinnosti, rozvrhy konkrétnich

¢innosti a jejich cili (Hodan, Dohnal, 2008).

Pokud ma pohybovy program plnit sviij Gcel, je nutné, aby byl tvofen dvéma
vzajemné se dopliujicimi ¢astmi, spoleéného zakladu a specidlniho zaméfeni. Spolecny
zaklad se tykd vSech jedincli, ma pfevazné tréninkovy, kondi¢ni charakter. Specialni

zaméteni programu vyplyva z jejich konkrétnich zvlastnosti (Hodani, Dohnal, 2008).

Pohybové programy mohou byt zaméteny pro konkrétniho jedince (individualni
charakter) nebo pro skupinku lidi (skupinovy charakter). Pii sestaveni pohybovych
programu je dulezité dodrzovat piisluSna kritéria, respektovat vék a pohlavi jedincii, brat
ohled na zdravotni stav, na zdatnost a vykonnost, na stav pohybového aparatu a troveil

pohybovych schopnosti (Hodan, Dohnal, 2008).

Pohybové aktivity by méli byt zaméfeny na cvi€eni v aerobni zdéné, kdy
organismus jedince pracuje jako celek. Pti cviceni by mélo dochazet ke zlepseni ¢innosti
vSech systému, které zajistuji piivod kysliku k vykonnym svalim. Aby cvi¢eni bylo
ucinné, dochéazelo pii ném krozvoji télesné zdatnosti a podpofe zdravi, je dilezité
provadét pohybovou aktivitu vice neZ 20 minut. Mezi nejCastéji vyuzivané pohybové
aktivity aerobniho charakteru patii chiize, p&Si turistika, béh, plavani, in-line brusleni, béh
na lyZich, nékteré sportovni hry (squash), tanec a aerobik. V dnesni dobé je velice Siroka
nabidka komerénich pohybovych programi, napf. riizné programy aerobiku (Cechovska,

Bunc, Novotna, 2006).

3.2 VEKOVE KATEGORIE

Vékové kategorie jsou vékova obdobi, kdy dochazi k vyvoji ¢lovéka. Dochazi ke
zménam télesnych rozmérti a proporci, ke zméné stavby a funkci télesnych organti, ke
zméné psychiky, chovani a vykonnosti ¢lovéka. Pro vSechny vékové kategorie plati
(Toufarova, 2003), Ze se béhem vyvoje zdokonaluji lokomo¢ni pohyby, psychicky vyvoj je
svazany s vyvojem fyzickym, vykonnost je dana biologickym vékem. Hrozi velké

nebezpeci svalové nerovnovahy, proto je dulezit¢ vhodnymi cviky posilovat a protahovat
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velké svalové skupiny, které zajistuji spravné drzeni téla a nezapomindme i na spravné

dychani béhem cviceni.

3.2.1 STREDNI SKOLNi VEK (10-15 LET)

V tomto obdobi dochdzi k fyzickym, psychickym a socidlnim zménam, které jsou
nerovnomérné a individualné odlisné. Méni se télesné proporce (rist koncetin). Koncetiny
vetSinou rostou rychleji nez trup. Zvétsuje se rozdil mezi divkami a chlapci. Rychly rtst
zpusobuje zhorSeni koordinac¢nich schopnosti a vznikd nebezpec¢i Spatného drZzeni téla.
Proto je dtlezité zaméfit se v tomto vékovém obdobi na spravné drzeni téla. Dochazi ke
zhorSeni presnosti a plynulosti pohybt. Typickd je pro toto obdobi naladovost, citova
nevyrovnanost, podrazdénost, odmlouvani a ptevladaji negativni emoce. Rozviji se pamét’
a dokazou se déle soustfedit. Konec tohoto vékového obdobi je charakteristicky vysokou
fyzickou vykonnosti, ktera je rozdilnd u divek a chlapct. Divky dozravaji po fyzické i
psychické strance rychleji nez chlapci, maji lepsi flexibilitu a koordinaci. U chlapcii

dochazi k narastu rychlosti a sily (Hajkova, 2006).

3.2.2 POSTPUBESCENCE (15-18 LET)

Toto obdobi je posledni vyvojovou kategorii mezi détstvim a dospélosti. T¢lesny
vyvoj a rozvoj motoriky postupné konc¢i. Dochézi k ustaleni télesné vysky. Intelektualni
schopnosti jsou na vysoké urovni. Toto obdobi je vrcholem rozvoje motoriky, rozviji se
vSechny pohybové schopnosti, zdokonaluje se technika. Nové pohybové dovednosti jsou
rychle osvojovany. Pohyby jsou harmonické. Nastavaji rozdily v pohybovém projevu u
divek a chlapct (Hajkova, 2006).

3.3 SPRAVNE DRZEN{ TELA

Jak uz jsem se zminila, pfi kazdém pohybu, cvi€eni, ale i v kazdodennim Zivoté je
dilezité dbat na spravné drzeni téla. To znamend, Ze bychom ho méli udrZovat po cely nas
zivot. To neni ani vyjimkou pfi cviceni aerobiku, pii kterém mlZeme spravné drzeni téla
ovliviovat cilené¢ zaméfenymi cvicenimi.

Spravné drzeni téla je vysledkem piisobeni nepodminénych a kladn¢ podminénych

reflext. Spravné drzeni téla je u kazdého clovéka individualné odlisné. Umoziuje
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spravnou cinnost celého téla a ovliviiuje Groven vsech sportovnich vykond. Na spravné
drzeni téla ma velky vliv mnoho faktort, stavba celého téla, tvar a funkce patefe, kosterni
svalstvo, psychicky stav, vék, aj. Drzeni téla se méni s vyvojem cloveéka a jeho zivotnich

podminek (Bursova, 2005).

Spravné drzeni té€la miizeme pfiblizit na modelu tzv. idedlniho drzeni téla (Bursova,
2005), kdy jsou nohy volné u sebe, kolena a ky¢le nenasiln€ natazeny, panev je v takovém
postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovdna nad spojnici stiedii kycelnich kloub,
patet je plynule dvojesovité zakiivend, ramena jsou spusténa volné doli, lopatky jsou celou
plochou pftilozeny k zadni stran¢ hrudniku a lehce pfitazeny k patefi, hlava je vzptimena a

brada svira s osou téla pravy uhel.

Opakem spravného drzeni téla je vadné drzeni téla, které je nejCastéji projeveno
mensim nebo vétsim zakiivenim patete. Hlavnim divodem vzniku je $patny zivotni styl

(Bursova, 2005).

3.4 MODERN{ POHYBOVE FORMY

Moderni pohybové formy je Siroké spektrum pohybovych cvi¢eni na hudbu
S tane¢nim nebo posilovacim charakterem. V soucasné dobé se pohybové formy rozviji ve
trech smérech, tane¢ni pojeti aerobiku, kondi¢ni formy a cviceni typu body and mind. Mezi
taneCni pojeti aerobiku miiZzeme zafadit aerobik, step aerobik, dance aerobik, hip hop,
funky, aj. Kondi¢ni formy se rozdéluji do tfech smért, lekce vychazejici z riznych technik
bojovych uméni (tae-bo, tairobics, aj.), programy na stacionarnich kolech (indoor cycling,
spinning, aj.) a lekce posilovaciho charakteru (aqua aerobik, bossu, power step,
bodyforming, bodystyling, aj.). Power joga, pilates, tai-chi, dance joga patii mezi cviceni
typu body and mind. Také existuji programy, pii kterych se vyuzivaji rizné pomiicky nebo

naradi (slide, kangoorobik, trampolining, alpinning, flowing).

11
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3.5 AEROBIK
Aerobik patii stdle mezi vyhleddavané pohybové aktivity, které provozuji zeny i

muzi raznych vékovych kategorii.

3.5.1 CO0JE TO AEROBIK
Aerobik je ur¢itd forma gymnastiky na moderni hudbu, pii které dochazi ke

zlepSovani urovné aerobni zdatnosti jedince (Macakova, 2001).

Aerobik je pohybova aktivita, ktera ma vytrvalostni charakter. Pti cviceni acrobiku
se do Cinnosti zapojuji velké svalové skupiny, pozitivné se ovlivituje obéhovy, dychaci a
pohybovy systém. Je to aerobni pohybova aktivita, pii které dochazi ke zlepSeni télesné a

funk¢ni zdatnosti celého organismu (Toufarova, 2003).

Cviceni aerobiku vyvolava adaptacni zmény v organismu, hlavné u svalovych
skupin, které podminuji pohyb. Aerobni zdatnost je ovliviiovana zatézovanim
kardiovaskularniho a dychaciho systému. Cvicebni efekt je vyvolan opakovanim typickych
pohybovych vazeb lokomoc¢niho charakteru, ktery je dopliiovan pohyby pazi. Cviceni

aerobiku je doprovazené hudbou (Cechovska, Bunc, Novotna, 2006).

3.5.2 HISTORIE AEROBIKU

Aerobik vznikl v 70. letech 20. stoleti v USA. Postupné se rozsifoval po celém
svété. V poloviné 80. let se dostal i do Ceské republiky. K rychlému rozsiteni aerobiku u
nas doslo diky dobré tradici cviceni Zen a diky ndvaznosti na propracovanou vychovnou a
vzdélavaci ¢innost cvicitelek pohybové vychovy, dZzezgymnastiky a kondi¢ni gymnastiky

s hudbou (Skopova, Berankova, 2008).

Aerobik se zrodil z riznych druhii gymnastiky doprovazené hudbou. Zaklady vysly
z kondi¢niho aerobniho programu ameri¢ana Dr. K. H. Coopera. Ameri¢anka Jackie
Sorensenova doplnila aerobni cvi¢eni o prvky moderniho tance. O prosazeni aerobiku se
zaslouzila 1 Jane Fondova. Mezi osobnosti, které propagovaly aerobik u nds, patii Helena

Jarkovska, Zlata Walova a Karel Lambert (Macakova, 2001).

V pocatcich (80. 1éta 20. stoleti) se aerobik zamétoval na cviceni S vysokou

intenzitou, kde prevladaly prvky high impact aerobiku s mnohonasobnym opakovanim a

12
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velkd ¢ast hodiny se proskakala. Diky tomu dochédzelo k poSkozovéani a pietézovani
lidského téla, hlavné kloubti na dolnich konéetinach a patefe v oblasti beder. Postupem
Casu se zacaly preferovat prvky low impact aerobiku a cviceni v aerobni zon¢. Rostla
pozornost na spravné drzeni téla a dochazelo k tvorbé choreografii. V 90. letech zacaly
prevladat prvky mix impact aerobiku, kde se spojuji prvky low a high aerobiku. Doslo ke

zlepSeni metodiky uceni choreografii a zacala se pouzivat rlizna naradi a nacini.

3.6 STAVBA CVICEBNI JEDNOTKY AEROBIKU

Lekce aerobiku musi plnit pozadavek aerobniho kryti. Jedna se o souvislé cviceni,
pti kterém zvySime srdecni frekvenci alespont na 60% tepového maxima. Zaroveil se také
zintenzivni vyména plynit mezi plicemi a prosttedim a diky tomu mohou byt svaly
dostateéné zasobovany kyslikem. Dilezity je 1 ¢as straveny v aerobni z6n€, doporucena

doba je minimaln¢ 25 minut, nejlépe 45 minut (Skopova, Berankova, 2008).

Stavba cvicebni jednotky se rozd€luje podle obsahu (aerobni cviceni, posilovaci
cviceni), vykonnosti a v€ku jedincl. Délka lekce by méla trvat ptiblizné¢ 60 minut. Lekce
aerobiku rozdélujeme do téchto jednotlivych ¢asti: warm up, prestre€ink, hlavni aerobni

¢ast, cool down, floor work, strecink.

3.6.1 WARM UP (ZAHRATI)

Zahrati je na zacatku kazdé lekce, které trva cca 5-10 minut. PouZivaji se zdkladni
aerobni kroky, prvky low impact aerobiku, které se spojuji do jednoduchych vazeb.
Nevhodné je vyuzivani prvkl posilovaciho charakteru, koordinacné ndrocna cviceni,
zaklony hlavy a hrudniku, cviky do krajniho rozsahu pohybu. Dochézi k celkovému zahtati

a piipravé organismu na zaté€Z a navozeni motivace ke cvi¢eni. Rychlost hudby je okolo
130 BPM.

3.6.2 PRESTRECINK (UVODNI PROTAZENI)

Délka je cca 2-3 minuty. V této ¢asti dochazi k protahovani velkych svalovych
skupin a svalstva podél patefe. Vyuzivame cviky dynamického stre¢inku. Vedené pohyby
jsou ve vysSich polohach a nezapominame na spravnou techniku provedeni. Rychlost

hudby navazuje na ptedchozi ¢ast.

13
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3.6.3 HLAVNi AEROBNI CAST

Tato ¢ast obvykle trva 20-40 minut. Cilem je cviceni v aerobni z6né. Dochazi ke
spojovani prvkil a k tvorbé choreografii. Spojuji se prvky high a low impact aerobiku. Je
vhodné dopliovat kroky s pohyby pazi. Je dulezité dbat na spravné drzeni t€la. Vyuzivame
spravné nazvoslovi a gestikulaci pro jednotlivé kroky. Nevhodné je rychlé stiidani
vysokych a nizkych poloh, vyuzivani prvkil high impact aerobiku ve velkém mnozstvi
opakovani, to¢ivych prvka provadénych do prostoru bez zatazeni mezikroku. Rychlost

hudby je okolo 140-145 BPM, ale zalezi na obsahu a zaméfeni lekce.

3.6.4 CoOL DOWN (ZKLIDNENT)

Délka zavisi na délce a intenzité hlavni ¢asti, cca 3-5 minut. Cilem této casti je
sniZeni tepové a dechové frekvence. Navazuje plynule na hlavni ¢ast a vyuzivaji se prvky
low impact aerobiku. Nevhodné jsou cviky, pii kterych hlava klesa pod troven srdce

(hluboké ptedklony) a prvky high impact aerobiku. Dulezité je dbat na spravné drzeni téla.

3.6.5 FLOOR WORK (POSILOVANI)

Tato ¢ast nemusi byt zafazena do kazdé cvicebni lekce. Délka je cca 5-10 minut.
Zatazujeme prvky posilovaciho charakteru vlastni vahou téla, s vyuzitim nacini nebo
nafadi. Posilujeme od vySSich poloh k niZz§im, nezapomindme na spravné dychani, na

spravnou techniku provadénych prvka. Rychlost hudby je okolo 130 BPM.

3.6.6 STRECINK (ZAVERECNE PROTAZENT)

StreCink je dilezitou soucasti cviebnich lekci. Délka je cca 5-10 minut. V této
¢asti dochazi k protazeni svall. Snazime se ptedejit svalové dysbalanci, poptipadé ji
odstranit. Pouzivame prvky statického streCinku. Cvi¢ime od nizkych poloh do vyssich.
Nezapominame na pravidelné dychani. Hudba je klidnd, pfijemna a nepftili§ hlasita.
Protahovani by mélo byt pfijemné, nemélo by byt bolestivé. Nevhodné jsou i cviky

S hmitanim a pruZenim v krajnich polohéch, cviky v extrémnich polohach (kobra, svicka).
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3 TEORETICKA CAST

3.7 METODIKY NACVIKU CHOREOGRAFI{

Jak uz jsem se zminila v minulé kapitole, hlavnim ukolem aerobni ¢asti cvi¢ebni
jednotky v aerobiku je tvorba choreografii. Choreografie se ¢leni do nékolika bloki
(symetrickych nebo asymetrickych), obvykle 2 nebo 3 bloky. Jeden blok se skladd z 32
dob a 4 frazi, ktery tvoii spojeni nckolika aerobikovych krokd. Kazda frdze ma po 8
pocitacich dobach. Je velice dulezité tyto doby dodrzovat. Jednotlivé metodiky nacviku
muizeme mezi sebou riizné spojovat a navzajem je dopliovat (Skopova, Berankova, 2008).

Mezi nejcastéji vyuzivané patii tyto metodiky nacviku:

3.7.1 METODIKA NACVIKU PYRAMIDOVA

Pii této metodé¢ dochazi k postupnému zvySovani nebo zkracovani opakovani
jednotlivych prvki. Tato metoda se vyuziva Castéji pii uceni symetrickych choreografii.
Vhodna je tato metoda pro zacateCniky, ktefi se pii cviceni citi pfijemnéji a mohou

snadnéji predpoveédét, kdy dojde ke zméné kroku (Skopova, Berankova, 2008).
Schéma zvySovani poctu opakovani: 4-8-16-32

Schéma zkracovani poc¢tu opakovani: 32-16-8-4

3.7.2 METODIKA NACVIKU RETEZENIM

V této metod€ postupné piipojujeme jednotlivé kroky (bloky) k jiZ nau¢enym. Tato
metoda se vyuziva predevSim pii nacviku asymetrickych choreografii. Nevyhodou této
metody je Cast&jSi opakovani krokl na zacatku nez kroki na konci choreografie (Skopova,

Berankova, 2008).
Schéma: A, B—>A+B
A,B,C > A+B+C

A,B,C,D—>A+B+C+D

3.7.3 METODIKA NACVIKU VRSTVENIM

Pfi této metodé¢ se nejprve naucime zdklad celého bloku. Kroky postupné
obménujeme. Miizeme jednotlivé prvky ztizit (obtiznost krokii volime podle vyspélosti
cvicencu), pripojit praci pazi nebo cvicit vice do prostoru (Skopova, Berankova, 2008).
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3.7.4 METODIKA NACVIKU BLOKOVA
V této metodé nejprve u¢ime jednotlivé bloky, které si fadn€ osvojime a na zaver je
spojime dohromady. Procvi¢ovani krokl v kazdém bloku je v této metodé rovnomérné, coz

je velkou vyhodou (Skopova, Berankova, 2008).
Schéma: A, B—>A+B
C,D—->C+D

A+B+C+D

3.7.5 METODIKA NACVIKU MENICi CASTI (CHANGER)

Tato metoda je v soucasné dob¢ jednou z nejuzivanéjsich. Poskytuje plynulé ucent,
vyuziva krokd, které jsou bez pfidupu. U€eni zahajujeme changerem, ktery ndm umoziuje
plynulé stiidani nohou P/L (4 nebo 8 dob). Provedeme-li krok v lichém poétu opakovani,
automaticky vykro¢ime levou nohou (napf. step — knee up, knee up — repeater). Po
zvladnuti ménici ¢asti pokracujeme a nauc¢ime se na kazdé strané dalsi Cast vazby (na
kazdé stran€ 16 dob). Dalsi fazi je douceni posledni ¢asti choreografie na kazdé strané 16
dob. Velkou vyhodou této metody je plynulé procviceni krokovych vazeb a jednotlivych
prvkli na obou stranach stejné. Tuto metodu kombinujeme s metodou vrstveni, blokovou,

pyramidovou a fetézovou (Skopova, Berankova, 2008).
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4 PRAKTICKA CAST

Cilem bakalaiské prace bylo vytvoieni pohybovych programi s vyuzitim
modernich pohybovych forem a realizace v hodinach pohybové vychovy divek vékové
kategorie 10-18 let v ramci oddilu TJ Sokol Dolany.

Pro divky jsem si pripravila 9 pohybovych programi, které jsem béhem nékolika
mésict (od listopadu do ledna) realizovala v hodinach pohybové vychovy. Pfevazna ¢ast
pohybovych programi byla zaméfena na cviceni klasického aerobiku, ale zatadila jsem i
cviCeni na nafadich a cviceni s ndcinimi. Par programt bylo zaméfeno na cvieni na
stepech, na bossu, na gymballech, dale také cviceni s flexi-bar ty¢i a pro zpestfeni jsem
zatadila 1 cvi€eni ve dvojicich.

V praktické asti nejprve vysvétlim co je to pohybovy program. Dale uvedu
nékolik zékladnich aerobikovych krokt, které jsem vyuzivala v pohybovych programech.
Dalsi kapitola obsahuje ptiklad pohybového programu s vyuzitim klasického aerobiku,
ostatni pohybové programu jsou v piilohach prace. V posledni kapitole praktické casti
vyhodnotim pohybové programy prostiednictvim anket vyplnénych od divek, v jejichz

hodinach pohybové vychovy byly jednotlivé programy realizovany.

4.1 POHYBOVE PROGRAMY

Pohybové programy jsou predem pfipravené a cilevédomé sestavené cinnosti,
plany cinnosti, pracovni naplng, postupy, sledy, naplné Cinnosti, rozvrhy konkrétnich
¢innosti a jejich cili (Hodan, Dohnal, 2008). To znamena, ze pohybovy program je
pfipravena cvicebni (tréninkovd) jednotka dané pohybové cinnosti, aerobiku. Délka
cviCebni jednotky aerobiku by méla byt ptiblizné¢ 60 minut a m¢la by obsahovat tyto ¢asti:
warm up (zahtati), prestrecink, hlavni aerobni ¢ast, cool down (zklidnéni), posilovaci ¢ast

— nemusi byt zafazen v kazdé jednotce, zaveérecny strecink.

17
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4.2 AEROBIKOVE KROKY VYUZITE V POHYBOVYCH PROGRAMECH

V této kapitole Vas seznamim se zakladnimi aerobikovymi kroky. Uvedu piehled

nckolika zakladnich aerobikovych krokt, které jsem vyuzivala v jednotlivych pohybovych

programech. U kazdého kroku je uveden popis a pocet dob. U nékterych krokt je pro

wewvr

Tab. ¢. 1 March

Nazev kroku Doby Popis kroku
March front 1.-4. Chtize vpted
March back 1.-4. Chiize vzad

Obr. 1 March, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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Tab. ¢. 2 Straddle march, V-step

Nazev kroku Doby Popis kroku
Straddle march 1.-4. Chuize ze stoje spojného do stoje rozkrocného
a zpét
V-step 1.-4. Chtize ve tvaru pismene V

Obr. 2 V-step, zdroj: Skopova, Berankova, 2008

Tab. ¢. 3 Reverse V-step

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Reverse V-step

Chtize ve tvaru obraceného pismene V

Obr. 3 Reverse V-step, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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Tab. ¢. 4 L-step, Basic step, Step kick, Tap front

Nazev kroku Doby Popis kroku
L-step 1.-8. Krok stranou s pfinozenim do tvaru pismene L
Basic step 1.-4. Vykrok P vpied a ptisun L, vykrok P vzad a
piisun L
Step kick 1.-4. Krok P vpied a nasledny ,.kop* L, krok P zpét
Tap front 1.-4. Ze stoje spojného stiidaveé P, L ,,tukne*

Spickou vpied

Obr. 4 Tap front, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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Tab. ¢. 5 Tap side

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Tap side

Ze stoje spojného stiidavé P, L ,,tukne*

Spickou do strany

Obr. 5 Tap side, zdroj: Skopova, Berankova, 2008

Tab. &. 6 Side to side

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Side to side

Vykrokem P/L do stoje rozkro¢ného,

pfenaseni vahy P/L

Obr. 6 Side to side, zdroj: Skopové, Berankova, 2008
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Tab. €. 7 Grapevine

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Grapevine

Zktizené kroky stranou, na 4. dobu pfinoZzit

Obr. 7 Grapevine, zdroj: Skopova, Berankova, 2008

Tab. ¢. 8 Mambo

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Mambo

Krok vpred a vzad na misté s pieslapem

Obr. 8 Mambo, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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Tab. ¢. 9 Pivot turn

Nazev kroku

Doby

Popis kroku

Pivot turn

Dvojny obrat (o0 360°) vychazejici z mamba

Obr. 9 Pivot turn, zdroj: Skopova, Berankova, 2008

Tab. €. 10 Knee Up, Knee Up repeater 3x

Nazev kroku Doby Popis kroku
Knee Up 1.-4. P krok stanou a L skr¢it pfednozmo, vratit
zpét
Knee Up repeater 3x 1.-8. P krok stranou a skr¢it prednozmo 3x L, vratit

zpét

Obr. 10 Knee Up, zdroj: Skopova, Berankova, 2008

23




4 PRAKTICKA CAST

Tab. ¢. 11 Plie side, Ponny, Chasse, Jumping jacks, Step touch

Nazev kroku Doby Popis kroku

Plie side 1.-4. Ze stoje spojného vypad stranou a zpé&t

Ponny 1.-2. Poskok z L na P s nasledny rychlym
pteslapem L, P

Chasse 1.-4. Poskokem vykrok stranou ptisun, vykrok
pfisun

Jumping jacks 1.-2. Ze stoje spojného poskokem do podiepu
rozkro¢ného a zpét

Step touch 1.-2. Krok stranou s pfinozenim

Obr. 11 Step touch, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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Tab. ¢. 12 Double Step touch, Step touch box, Leg curl, Leg curl L-step

Nazev kroku Doby Popis kroku
Double Step touch 1.-4. 2x krok stranou s pfinozenim
Step touch box 1.-8. Krok stranou s ptinozenim a vzdy provedu
¢tvrtobrat
Leg curl 1.-2. Vykrok P pokr¢it zanozmo L
Leg curl L-step 1.-8. Vykrok P pokr¢it zanozmo L a to do tvaru

pismene L

Obr. 12 Leg curl, zdroj: Skopova, Berankova, 2008
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4.3 PRIKLAD POHYBOVEHO PROGRAMU
V této kapitole uvedu ptiklad jednoho piipraveného pohybového programu
s vyuzitim klasické symetrické aerobni sestavy. CviCebni jednotka obsahuje warm up,

prestrecink, hlavni aerobni ¢ast, cool down, posilovani a stre¢ink (Tab. ¢. 13-35, Obr. 13-
59).

4.3.1 WARM UP (ZAHRATI)

Zahtati je zafazeno na zacatek kazdé lekce, které trva okolo 5-10 minut. Dochazi
k celkovému zahtati organismu a pfipraveé organismu na zaté¢z. Obsahem této ¢asti cvic¢ebni
jednotky jsou zakladni kroky low impact aerobiku, které se skladaji do jednoduchych

vazeb.

Tab. ¢. 13 Warm up

Pocet Prvek Smér Doby
4x Tap front P 7 1.-8.
4x Tap side P - 1.-8.
2X Step touch P - 1.-4.
2X Side to side P — 5.-8.
2X V-step P/IL 7 1.-8.

4.3.2 PRESTRECINK (UVODNi PROTAZENTI)
Prestrecink volné navazuje na predeslou ¢ast. Délka je okolo 2-3 minut. V této Casti
dochdzi k protahovani velkych svalovych skupin a svalstva podél patefe. K protaZeni se

vyuziva dynamicky stre¢ink.
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Tab. &. 14 Prestrecink

Prvek Doby / pocet
Side to side 8x
Pfenaseni vahy z jedné stany na druhou (Obr. 13, Obr. 14) 8x
Podfep, unozit L (Obr. 15) 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L (Obr. 16) 8 dob
Klek L, ptednozit pokrémo P, panev protlacit dopiedu (Obr. 17) 8 dob
Podiep rozkroény, ruce na kolena, ohnout X srovnat (Obr. 18, Obr. 19) | 4x/4x

Pti provadéni téchto cvikl je dilezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,

ani nepredklanét. Ramena jsou staZena dolli, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfi$ni a

hyzd’ové svaly jsou aktivni.

Obr. 13Ptenaseni vahy vpravo, Obr. 14 Pfenaseni vahy vlevo,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 15 Podfep, unozit L, Obr. 16 Vzpor podiepmo, zanozit L,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 18 Ohnout, Obr. 19 Srovnat,
zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

28



4 PRAKTICKA CAST

4.3.3 HLAVNi AEROBNI CAST
Hlavni aerobni ¢ast trva obvykle 20-40 minut. V této ¢asti dochazi ke spojovani
prvkl a tvorbé choreografii. Spojuji se prvky high a low impact aerobiku. Je vhodné

dopliiovat kroky s pohyby pazi. Dulezité je pfi cvi¢eni dbat na spravné drzeni téla.

Tab. ¢. 15 Hlavni aerobni ¢ast

Pocet Prvek Smér Doby Paze
1x V-step P 1.-4.
1x Grapevine P — 5.-8. Paze 1
1x V-step L N 1.-4.
1x Grapevine L « 5.-8. Paze 1
2X Side to side P - 1.-4
1x Mambo P 1 5.-8.
1x L-step P - 1.-8.
2X Knee-Up p 2 1.-8.
2X Double Step touch P - 1.-8. Paze 2
1x Step touch front P 1 1.-4.
1x Reverse V-step P N 5.-8.
2X Leg curl single P - 1.-4.
1x Leg curl double P — 5.-8.
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Pohyby pazi:
Paze 1 - Upazit (Obr. 20), Plynulym pohybem piejit do pfipazeni zktizmo (Obr. 21), Piejit
¢elnym kruhem do vzpazeni zkiizmo (Obr. 22), Piipazit (Obr. 23)

Obr. 22 PazZe 1c, zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 23Paze 1d,zdroj: vlastni fotodokumentace

30



4 PRAKTICKA CAST

Paze 2 — Upazit (Obr. 24), Skr¢it upazmo dlané pred ramena (Obr. 25), Upazit (Obr. 26),
Ptipazit (Obr. 27)

Obr. 25 Paze 2b, zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 26 Paze 2c, zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 27 Paze 2d,

zdroj: vlastni fotodokumentace
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METODIKA NACVIKU
Choreografie se ¢leni do nékolika blokt, obvykle 2 nebo 3 blokd. Jeden blok se
sklada z 32 dob a 4 frazi, ktery tvoii spojeni nékolika aerobikovych krokt. Kazda fraze ma

po 8 pocitacich dobach (Skopova, Berankova, 2008).

V této Casti prace je rozepsana metodika nacviku choreografie hlavni aerobni ¢asti

pohybového programu s vyuzitim metody pyramidové a metody blokové (Tab. ¢. 16-21).

Tab. ¢. 16 Metodika nacviku 1. ¢ast

4x | V-step P 7 1.-16. K nacviku choreografie hlavni aerobni
¢asti  pohybového programu  jsem
4x V-step LN 1.-16. .. )
pouzila metodu pyramidovou a metodu
8x Grapevine P 1.-32. blokovou. Pii pyramidové metodice
nacviku jsem postupné sniZzovala pocet
2% V-step P 2 1.-8. opakovani jednotlivych prvka.
V blokové metodice nacviku jsem
2x | V-step L~ 18 spojila jednotlivé kroky do nékolika
Ax Grapevine P _, 1.-16. bloki. Jednotlivé bloky si nejprve fadné
osvojime, na zavér spojime dohromady.
1x V-step P~ 1.-4.
1x | Grapevine P — 5.-8. 2X
1x | V-step L N 1.-4.
1x Grapevine L «— 5.-8.
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Tab. ¢. 17 Metodika nacviku 2. ¢ast

16x | Side to side P — 1.-32. K nacviku choreografie hlavni aerobni
Casti  pohybového programu  jsem
8x Mambo P17 1.-32. .. .
pouzila metodu pyramidovou a metodu
) ) blokovou. Pfi pyramidové metodice
8x |Sidetoside |P — 1.-16. o .
nacviku jsem postupné snizovala pocet
4x Mambo P 1.-16. opakovani jednotlivych prvki.
V blokové metodice nacviku jsem
4x | Sidetoside |P — 1.-8. 2X | spojila jednotlivé kroky do né&kolika
bloku. Jednotlivé bloky si nejprve fadné
2x | Mambo P 1 1.-8. ) '
osvojime, na zaver spojime dohromady.
2x | Sidetoside |P — 1.-4. 4x
1x Mambo P 1 5.-8.
Tab. ¢. 18 Metodika nécviku 3. Cast
8x | Step touch P — 1.-16. K nacviku choreografie hlavni aerobni
Casti  pohybového programu jsem
2X L-step P —1 |1.-16. .. .
pouzila metodu pyramidovou a metodu
blokovou. Pfi pyramidové metodice
4x | Step touch P — 1.-8. 2X
nacviku jsem postupné snizovala pocet
1x L-step P —1 |1.-8. opakovani jednotlivych prvkda.
V blokové metodice nacviku jsem
4x L-step P—1 |1.-8 spojila jednotlivé kroky do nékolika

blokt. Jednotlivé bloky si nejprve fadné

0svojime, na zaveér spojime dohromady.

— Spojit 1.-3. Cast
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Tab. ¢. 19 Metodika nacviku 4. ¢ast

8x Knee-Up P2 1.-32. K néacviku choreografie hlavni

aerobni casti pohybového

8x Double Step touch |P — | 1.-32. ) ..
programu jsem pouzila metodu

pyramidovou a metodu blokovou.

4x Knee-Up P~ 1.-16.
Pii pyramidové metodice nacviku
4x Double Step touch |P — | 1.-16. jsem postupné snizovala pocet
opakovani jednotlivych  prvkd.
2X Knee-Up P~ 1.-8. 2X | V blokové metodice nacviku jsem

spojila  jednotlivé  kroky do
2X Double Step touch | P — 1.-8. o i . ]
nékolika bloki. Jednotlivé bloky si
nejprve fadné osvojime, na zaveér

spojime dohromady.

Tab. ¢. 20 Metodika nacviku 5. &4st

8x | Step front P1 1.-32. K nacviku choreografie hlavni aerobni

¢asti  pohybového programu jsem
8x | Reverse V-step |P \v 1.-32. 5 ,
pouzila metodu pyramidovou a metodu

blokovou. Pfi pyramidové metodice

4x | Step front P17 1.-16.
nacviku jsem postupné sniZzovala pocet
4x | Reverse V-step [P \ 1.-16. opakovani jednotlivych prvka.
V blokové metodice nacviku jsem
2x | Step front P17 1.-8. 2X | spojila jednotlivé kroky do nékolika

blokt. Jednotlivé bloky si nejprve fadné

2x | Reverse V-step | P 1.-8. g . .
0svojime, na zaveér spojime dohromady.

1x | Step front P 1 1.-4. 4x

Ix | Reverse V-step | P \ 5.-8.
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Tab. ¢. 21 Metodika nacviku 6. ¢ast

16x | Leg curl single 1.-32.

8x | Leg curl double 1.-32.

8x | Leg curl single 1.-16.

4x | Leg curl double 1.-16.

4x | Leg curl single 1.-8. 2X
2x | Leg curl double 1.-8.

2x | Leg curl single 1.-4. 4x
1x | Leg curl double 5.-8.

K nécviku choreografie hlavni aerobni
Casti pohybového programu jsem
pouzila metodu pyramidovou a metodu
blokovou. Pfi pyramidové metodice
nacviku jsem postupné snizovala pocet
opakovani jednotlivych prvku.
V blokové metodice nacviku jsem
spojila jednotlivé kroky do nékolika
blokt. Jednotlivé bloky si nejprve fadné

osvojime, na zaver spojime dohromady.

— Spojit 4.-6. ¢ast

— Spojit celé
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METODIKA NACVIKU PAZI

Tab. ¢. 22 Paze 1 - Grapevine

4x Grapevine 1.-16..

4x Grapevine + paze 1.-16.

2X Grapevine 1.-8. 2X
2X Grapevine + paze 1.-8.

1x V-step 1.-4, 4x
1x Grapevine + paze 5.-8.

1x V-step 1.-4.

1x Grapevine + paze 5.-8.

Tab. ¢. 23 Paze 2 — Double Step touch

8x Step touch 1.-16.

2X Double Step touch 1.-8.

2X Double Step touch + paze 1.-8.

2X Double Step touch 1.-8. 2X
2X Double Step touch + paze 1.-8.

2X Knee-Up 1.-8. 4x
2X Double Step touch + paze 1.-8.
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4.3.4 COOL DOWN (ZKLIDNENI)
Délka této Casti zavisi na délce a intenzité hlavni Casti, ale obvykle trva okolo 3-5
minut. Cilem této Casti je snizeni tepové a dechové frekvence. Obsahuje zakladni prvky

low impact aerobiku.

Tab. ¢. 24 Cool down

Pocet Prvek Smér Doby
4x Tep front P 1 1.-8.
4x Tep side P - 1.-8.
2X Step touch P — 1.-4.
2X Side to side P — 5.-8.
2X V-step P/IL ~ 1.-8.
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4.3.5 POSILOVANI (FLOOR WORK)
Posilovaci ¢ast nemusi byt zafazena v kazdé lekci. Délka je okolo 5-10 minut.
Vyuzivame posilovaci prvky charakteru vlastni vahou téla, s vyuzitim nacini nebo nafadi.

Posilujeme od vyssich poloh k niz§im.

Tab. ¢. 25 Podtepy

Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Stoj rozkro¢ny (Obr. 28) A) Podiepy na 2 doby (Obr. 29) 16x
B) Podiepy v tempu (Obr. 29) 16x
C) Podiepy s vyponem (Obr. 29) 16x
D) Vydrz v podiepu (Obr. 29) 16 dob

Pfi provadéni tohoto cviku je dilezité¢ dbat na spravné provedeni, patet je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,
ani nepredklanét. Ramena jsou staZzena dolti, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfisni a

hyzd’ové svaly jsou aktivni.

Obr. 28 Stoj rozkro¢ny, Obr. 29 Podrep,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 26 Posileni bfisnich svalu

Zikladni poloha Provedeni Pocet
2) Sed pokrémo mirné A) Pomalu pokladat do lehu 8x
roznozny, ruce podél téla pokrémo mirné roznozného a
(Obr.30) vratit zpét nahoru (Obr. 31)
B) Pomalu pokladat do lehu 8x

pokr¢mo mirn¢ roznozného

(na kazdou

— ruce na hrudnik, rotace na stranu)
P a L stranu — zpét nahoru
(Obr. 32, Obr. 33)

C) Fazovan¢ (2) pokladat do 8x
lehu pokrémo mirné
roznozného a zpét nahoru

D) Pomalu pokladat do lehu 8x (P)
pokrémo mirné roznozného 8x (L)

— prednoZit poniZ P/L nohu,
malé hmity — poloZit nohu
zpét na zem, vratit do sedu

(Obr. 34)

Pti provadéni tohoto cviku je diilezité dbat na spravné provedeni, patef je vytazena

do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunuta, tzn. hlavu nezaklanét, ani

neptfedklanét. Ramena jsou staZzena doll, bederni oblast patefe neni prohnutd, biisni a svaly

jsou aktivni.
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Obr. 30 Sed pokrémo mirné roznozny, Obr. 31 Pokladat do lehu,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 32 Rotace vlevo, Obr. 33 Rotace vpravo,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 34 Piednozit P/L nohu, zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. €. 27 Posileni mezilopatkovych svali

Zikladni poloha Provedeni Pocet
3) Sed zkiizny skrémo, upazit A) Tahem pokr¢it upazmo L/P 8x (L)
(Obr. 35) (Obr. 36, Obr. 37) 8x (P)
B) Tahem pokréit upazmo 8x
sttidavé L a P (Obr. 36, (na kazdou
Obr. 37) stranu)
C) Tahem pokr¢it upazmo 16x
obéma rukama (Obr. 38)

Pti provadéni tohoto cviku je diilezité dbat na spravné provedeni, patef je vytazena
do dalky, nejsou ohnutd, ani prohnuta. Hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunuta, tzn.

hlavu nezaklanét, ani nepfedklanét. Ramena jsou staZena dolii, bfi$ni svaly jsou aktivni.

Obr. 35 Sed zktizny skré¢mo, Obr. 36 Pokr¢it upazmo P,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 37 Pokr¢it upazmo L, Obr. 38 Pokr¢it upazmo obéma rukama,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 28 Podpor

Zakladni poloha Provedeni Série/doby
4) Podpor na piedloktich lezmo - Vydrz v podporu 3x /16 dob
(Obr. 39)

Pti provadéni tohoto cviku je dillezité dbat na spravné provedeni, patet je vytaZzena
do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét, ani

nepiedklanét. Ramena jsou stazena dol, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfisni a

hyzd'ové svaly jsou aktivni.

Obr. 39 Podpor na ptedloktich lezmo, zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.3.6 STRECINK (ZAVERECNE PROTAZENTI)

Tato ¢ast je dulezitou soucasti cvicebnich lekei o délce okolo 5-10 minut. V této
¢asti dochazi k protazeni svalii a snazime se ptedejit svalovym dysbalancim, popiipadé je
odstranit. Pouzivame cviky statického stre¢inku. Cvi¢ime od nizkych poloh do vyssich.

Nezapominame na pravidelné dychéni.

Tab. €. 29 Srovnani patete

Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Sed pokré¢mo, ruce se drzi v - Snadechem vytahnout trup 4x
podkoleni Z panve, srovnat patef
(Obr. 40)
- S vydechem ohnout pater 4x
(vyhrbit zada) (Obr. 41)

Pti provadéni tohoto cviku je dulezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,

ani nepredklanét. Ramena jsou staZena dolii, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfi$ni a

svaly jsou aktivni.

Obr. 40 Srovnat patet, Obr. 41 Ohnout patef,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. &. 30 Uklon trupu

Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Sed zktizny skrémo - Uklon trupu na P a L stranu 2x / 8 dob
(Obr. 42) (Obr. 43) (na kazdou
stranu)

Vritit ptes predklon do ZP

Pti provadéni tohoto cviku je diilezité dbat na spravné provedeni, patef je vytazena

do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét, ani

nepiedklanét. Ramena jsou stazena dolii, bederni oblast patefe neni prohnutd, bfi$ni a svaly

jsou aktivni.

Obr. 42 Sed zktizny skrémo,
zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 43 Uklon trupu,

zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢&. 31 Uklon hlavy

Zakladni poloha Provedeni Doby
3) Sed zkiizny skrémo A) Uklon hlavy na P a L stranu 8 dob
(Obr. 44) (Obr. 45)

B) Uklon sikmo vpied (Obr. 46) 8 dob

C) Piedklon hlavy (Obr. 47) 8 dob

Pti provadéni tohoto cviku je dulezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,

ani nepredklanét. Ramena jsou staZzena dolli, bederni oblast patefe neni prohnutd, bfisni a

svaly jsou aktivni.

Obr. 44 Sed zktizny skré¢mo, Obr. 45 Uklon hlavy,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 46 Uklon $ikmo vpted, Obr. 47 Predklon hlavy,
zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 32 Klony

Zakladni poloha Provedeni Doby
4) Sed roznozny (Obr. 48) A) Rotaéni klon k P a L noze 8 dob
(Obr. 49)

B) Rovny predklon k P a L noze 8 dob
(Obr. 50)

C) Ohnuty pfedklonk P a L 8 dob
noze (Obr. 51)

D) Ohnuty ptedklon vpted 8 dob
(Obr. 52)

Pti provadéni tohoto cviku je diilezité dbat na spravné provedeni, patef je vytazena
do délky, hlava je v prodlouZeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét, ani
nepiedklanét. Ramena jsou stazena doli, bederni oblast patete neni prohnutd, bfisni a svaly

jsou aktivni.

Obr. 48 Sed roznozny, Obr. 49 Rotacni klon,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 50 Rovny ptedklon, Obr. 51 Ohnuty ptedklon k P a L noze,
zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 52 Ohnuty ptedklon vpted, zdroj: vlastni fotodokumentace

Tab. €. 33 Protazeni pazi

Zakladni poloha Provedeni Doby

5) Klek sedmo (Obr. 53) - Predpazit pokrémo dovniti P
k L rameni, L ruka na P loket

(to samé i druha ruka)
(Obr. 54)

- Svydechem tlacit loket k 8 dob

rameni

Pti provadéni tohoto cviku je dilezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,
ani neptredklanét. Ramena jsou staZzena dolt, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfisni a

hyzd’'ové svaly jsou aktivni.
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Obr. 53 Klek sedmo, Obr. 54 Protazeni paze,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Tab. €. 34 Protazeni flexort kyc¢li

Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby

6) Klek sedmo (Obr. 55) - Piejit do vzporu vzadu
kle¢mo sedmo (Obr. 56)

- Pénev zvednout od nohou a 2x [ 8 dob

protlacit vzhtiru

Pti provadéni tohoto cviku je dulezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,

ani nepredklanét. Ramena jsou staZena dolli, bederni oblast patefe neni prohnuta, bfi$ni a

hyzd’ové svaly jsou aktivni.

Obr. 55 Klek sedmo, Obr. 56 Vzpor vzadu kle¢mo sedmo,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 35 Diep

Zakladni poloha Provedeni Doby
7) Diep, chodidla na zemi A) Z diepu pieji do hlubokého 4 doby
(Obr. 57) ohnutého predklonu ve stoji
(Obr. 58)

B) Zvednout do stoje, srovnat,
ramena zatdhnout dozadu a

stahnout dold, hlava zasunuta

(Obr. 59)

Pti provadéni tohoto cviku je dulezité dbat na spravné provedeni, patef je
vytazena do dalky, hlava je v prodlouzeni trupu, brada je zasunutd, tzn. hlavu nezaklanét,
ani neptedklanét. Ramena jsou stazena dold, bederni oblast patefe neni prohnutd, bfisni a

hyzd’ové svaly jsou aktivni.

Obr. 57 Dfep, Obr. 58 Hluboky ohnuty ptedklon,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 59 Stoj, zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.4 \VYHODNOCENI POHYBOVYCH PROGRAMU

Pfipravila jsem 9 pohybovych programil, které jsem realizovala v hodinach
pohybové vychovy v ramci oddilu TJ Sokol Dolany. Realizace programt probihala kazdy

patek od listopadu do ledna. Cviceni probihalo s osmi divkami ve véku 10-18 let.

Ptipravené pohybové programy jsem vyhodnotila na zakladé anket, které vSechny

divky vyplnily. Anketa obsahovala pét otazek:

1. Kde jste se poprvé setkaly s aerobikem? V oddilu TJ Sokol Dolany nebo v ramci

jiné organizace?

2. Chodite cvicit aerobik i1 do jiné organizace kromé oddilu TJ Sokol Dolany? Pokud

ano, do jaké?

3. Co Vis nejvice zaujalo na pfipravenych pohybovych programech? A naopak, co se

Vam nelibilo?

4. Libi se Vam vice cviceni s nafinim/nafadim nebo upfednostiujete cviceni

klasického aerobiku?

5. Mate néjaky napad, jak by se dalo cviceni obohatit?

1. Kde jste se poprvé 2. Chodite cvicit
setkaly s aerobikem? aerobik i do jiné
organizace kromé
oddilu TJ Sokol
Dolany?
m TJ Sokol
Dolany
® Jina
organizace = Ano
H Ne
Graf ¢. 1 Prvni setkani s aerobikem Graf ¢. 2 Kam chodite cviéit acrobik
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4. Libi se Vam vice
cviéeni s

5. Obohatily byste
néjak cviceni?

nac¢inim/naradim nebo

uprednostiujete
cvicéeni klasického
aerobiku?
= Ano
m Klasicky
aerobik " Ne
® N4gini /
naradi
Oboji

Graf ¢. 3 Co se vice libi QGraf ¢. 4 Obohaceni cviceni

Vétsina divek se poprvé setkala s aerobikem v hodinach pohybové vychovy
v ramci oddilu TJ Sokol Dolany. Jen dvé divky aerobik poznaly jiz diive nez v oddile TJ

Sokol Dolany, a to ve Skole, kde navstévovaly hodiny aerobiku.

V soucasné dobé zadna z divek nenavstévuje jinou organizaci, kde se cvici aerobik.

Vsechny navstévuji hodiny pohybové vychovy jen v ramei TJ Sokol Dolany.

Pohybové programy byly pro divky zajimavé a velice se jim libily. Nejvice je
zaujalo, Ze na kazdou hodinu byla pfipravend jind aerobni sestava. Kazda hodina méla jiné
zaméfeni, jednou jsme cvicily klasicky aerobik, dalsi hodinu jsme vyuzily néjaké natadi
nebo nacini. I hodina, kdy jsme cvicily ve dvojicich, byla pro divky zdbavna. VyzkouSely
si jaké to je cvicit s nékym v paru, kdy kazda cvi¢i jinym smérem nez ta druha. Nékterym
se moc nelibilo, Ze jsme ne¢kdy az moc opakovaly urcitou ¢ast. Ale celkové byly na

pohybové programy kladné ohlasy, cviceni je bavilo a bylo zvladnutelné pro kazdého.
Nejvice divky upiednostiiovaly cviceni sestav s vyuzitim klasického aerobiku. Ale
libilo se jim 1 cviceni na naradi a cviceni s na¢inim, které bylo zajimavé a zabavné.
Na otazku jak by se cviceni dala n&jak obohatit, neméla ani jedna divka zadny

napad. Kazda hodina byla jinak zamétena, pokazdé méla hlavni ¢ast hodiny jiny obsah.
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Pohybové programy jsem se snazila pfipravovat tak, aby byly zvladnutelné i pro
perfektné. VéEtsSinu pohybovych programii jsem si sama odcvicila, coz pro mé byla velka
zkuSenost. Zjistila jsem, ze vést cvicebni hodiny neni zas tak jednoduché. Z pocatku jsem
byla velice nervozni, musela jsem se hodné soustiedit na pocitani dob, premyslet jaky
nasleduje krok, ukazovat smér kroku a soucasné¢ mluvit. Ze zacatku to pro mé bylo moc
veéci najednou, na které jsem se musela soustfedit. Ale postupem casu, ktery jsem

s divkami travila, kdy jsme spolecné cvicily, bylo pro mé cviceni jednodussi a zabavnéjsi.
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5 Diskuze

Pro divky jsem si pfipravila 9 pohybovych programii S vyuzitim modernich
pohybovych forem, které jsem od listopadu 2011 do ledna 2012 realizovala. Pohybové
programy byly zaméfeny hlavné na cviceni klasického aerobiku, ktery stdle patfi mezi
vyhledavané pohybové aktivity. Krom¢ klasického aerobiku jsem zatadila i cviceni na
nafradich, stepech, bossu a gymballech, a cviceni s nacinim, flexi-bar ty¢i. Pro zpestieni

jsem piipravila jeden pohybovy program, kde divky cvicily ve dvojicich.

Pohybové programy jsem realizovala kazdy patek v hodinach pohybové vychovy
divek vékové kategorie 10-18 let v ramci oddilu TJ Sokol Dolany. Kazda cvi¢ebni hodina
trvala okolo 60 minut. Cvicebni lekce vzdy obsahovala warm up s tvodnim protazenim,
kdy doslo k zahtati a celkové pfipraveé organismu na zatéz. Nasledovala hlavni ¢ast, ktera
meéla rizna zaméfeni, cviceni klasického aerobiku, cviceni na stepech, na bossu, na
gymballech, s flexi-bar ty¢i nebo cviceni ve dvojicich. Na hlavni ¢ast navazoval cool
down, kdy doslo ke zklidnéni organismu, snizeni tepové a dechové frekvence. Posilovaci
¢ast nebyla soucasti kazdého programu. Hlavnim tkolem zavérecného streinku bylo
protaZeni svalil, které jsme behem cviceni zatézovaly. Pti posilovani i pfi protahovani jsem

vyuZivala naradi a naCini, s kterymi jsme cviCily v hlavni ¢asti pohybového programu.

Pii prvnich hodinach byla na divkach vidét nejistota pifi cviCeni. Pfipravené
pohybové programy byly pro néco nového, néco na co nebyly doposud zvyklé. Vytvorené
aerobni choreografie byly pfimétené jejich pohybové urovni. Postupem ¢asu na nich bylo
vidét zlepSeni v jejich pohybovém projevu, u nékterych divek vétsi u jinych zase mensi.
Cviceni sestav bylo zajimavé, zabavné a uzite¢né pro né, ale i pro m¢, protoze diky

realizaci téchto programu jsem si vyzkousela jaké to je vést hodinu aerobiku.

Celkové vyhodnoceni pohybovych programt probéhlo na zakladé kratkych anket,
které divky vyplnily.

I pfes velky vliv novych tane¢nich trendl, napf. zumba, nejsou divky témito
novinkami ovlivnény. Stale uptfednostiuji vice cviceni klasického aerobiku. A proto jsem

vypracovala pohybové programy s vyuzitim kroku klasického aerobiku.

Pro préci jsem vyuZila fotografie, které jsem nafotila na probandech. Samoziejmé

jsou vidét nedostatky v provedeni, ale chtéla jsem vyuzit autentické fotografie na divkach.
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6 ZAVER
Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit pohybové programy s vyuzitim modernich

pohybovych forem a realizovat je v hodinach pohybové vychovy divek vékové kategorie

10-18 let.

Tuto bakalafskou praci jsem se snazila napsat tak, aby mohla slouzit jako pomucka
pro cvicitele pohybové vychovy v ramci podobné organizace jako je oddil TJ Sokol
Dolany nebo pro ucitele zakladnich Skol, ktefi by chtéli zafazovat aerobik do hodin télesné

vychovy.

Prace napliiuje stanoveny cil. Podafilo se vytvotit pohybové programy s vyuzitim
aerobiku, které byly pfimétené pohybové urovni vSech divek. Prace obsahuje ukazku
pohybového programu, jeho jednotlivych ¢asti a je doplnéna fotografiemi pouzitych cvikil
a pohybl. Vysvétluje obsah ¢asti cvicebni jednotky aerobiku a metodiky nacviku

choreografii.

V soucasné dob¢ existuje mnoho druhti aerobiku. Aerobik se stale rozviji, vznikaji
dalsi formy a nové pomicky, které se pii cviceni vyuzivaji. Tato bakalafska prace obsahuje
pfevazné programy s vyuZzitim klasického aerobiku, ale zafazeno je 1 cviceni na stepech,
bossu, gymballech a cviceni s flexi-bar ty¢i. Pohybové programy by se daly uréité rozsitit
o dalsi cviceni. Pfi lepSich finan¢nich moznostech by se daly rozsifit napf. o cviceni se

Svihadly, ¢inkami, cvi€eni na trampolinach, aj.
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8 RESUME

8 RESUME

Bakalafska prace je zaméfena na pohybové programy s vyuzitim modernich
pohybovych forem. Cilem je vytvofeni pohybovych programa, které byly realizovany na
¢lenkach oddilu TJ Sokol Dolany. Vytvofené pohybové programy mély divkam piinést

zlepseni v jejich pohybové aktivité — v koordina¢nich schopnostech.

Pohyb je dulezitou a nezbytnou soucasti zivota. A to hlavné pro déti ve véku 10-18
let, kdy se jim formuje kostra a rozviji se mnoho pohybovych schopnosti. Déti se v tomto
obdobi u¢i pohybu pomérné¢ rychle. Velice dulezité je déti zaujmout, aby si danou
pohybovou aktivitu oblibily a mély z ni radost. Bohuzel dne$ni doba moderni techniky,
televize, internetu je takova, Ze vétSina déti vyfazuje pohyb ze svého zivota. Proto jsem si
zvolila vytvofeni pohybovych programil s vyuZzitim klasického aerobiku. Myslim si, ze

aerobik stale patfi mezi oblibené pohybové aktivity.

RESUME

Bachelor’s thesis is focused on exercise programs by using modern movement
forms. The aim is to create movement programs that were implemented on their fellow
section of TJ Sokol Dolany. Created by exercise programs should bring improvement to
the girls in their physical activity — coordination abilities.

The movement is an important and necessary part of life. Mainly for children aged
10-18 years, when they formed the skeleton and develop many of the motoric skills.
Children are taught in this period the movement of relatively quickly. Very important is the
children to the indoor activity and had the joy of it. Unfortunately, these are times of
modern technology, TV, the Internet is such that most children scrapped movement from
his life. That’s why | chose create motion programs using classical aerobics. | think

aerobics are still among the popular exersice activity.
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Piiloha 4: Pohybovy program - stepy

Warm up (zah¥ati) — bez stepu

Pocet Prvek Smér Doby
2X V-step P 7 1.-8.
4x Side to side P — 1.-8.
1x GV P — 1.-4.
1x Double Step touch L « 5.-8.
2X LC single P — 1.-4.
1x LC double P — 5.-8.

Prestrecink (iivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet

Side to side 8x
PtenédSeni vahy z jedné stany na druhou 8X
Podfep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkro¢ny P vpied, predklonit k P 8 dob
Podrtep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x
Hlavni aerobni ¢ast — se stepem

Pocet Prvek Smér Doby Paze
2X Basic P 1 1.-8.
2X GV over PIL 1| 1.-8.
1x Step kick P 1 1.-4.
2X Tep front P/L 1] 5.-8.
1x Reverse V-step P N 1.-4
2X Step touch P 1 5.-8.
1x V-step P 2 1.-4. Paze 1
1x Mambo P 1 5.-8.
1x LC P 1 1.-4.
1x Double Step touch over P 1 5.-8. Paze 2
1x LC L | 1.-4.
2X Double Step touch over L | 5.-8. Paze 2
1x Knee Up repeater 3x P 1 1.-8.

Paze 1 —V-step:
Upazit — Vzpazit — Upazit — Pfipazit
Paze 2 Double Dtep touch :

Upazit — Skrcit upazmo, dlan¢ pfed ramena — Upazit — Pipazit
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Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
2X V-step P 1.-8
4X Side to side P - 1.-8
1x GV P — 1.-4
1x Double Step touch L « 5.-8
2X LC single P — 1.-4
1x LC double P — 5.-8
Posilovani (floor work)
Zikladni poloha Provedeni Pocet
1) Stoj pfed stepem - Vypady P/L na step 8x (P)
8x (L)
Zakladni poloha Provedeni Pocet
2) Stoj na stepu - Vypady P/L ze stepu 8x (P)
8x (L)
Zakladni poloha Provedeni Pocet
3) Sed na stepu zkfizny skrémo, D) Tahem pokréit upazmo P/L 8x (L)
upazit 8x (P)
E) Tahem pokr¢it upazmo 8x
sttidavé Pa L (na kazdou
stranu)
F) Tahem pokréit upazmo obéma 16x
rukama
G) Otacet dlan¢ smérem k zemi a 16x
vzhlru
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Podpor na ptedloktich lezmo, - Vydrz v podporu 3x /16 dob
Spic¢ky chodidel na stepu
Zakladni poloha Provedeni Série/pocet
5) Vzpor lezmo vzadu, dlan¢ na - Tricepsové kliky 3x8
stepu

VI
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Stre€ink (zavérecné protaZeni)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet
1) Sed na stepu pokrémo, ruce - Snadechem vytdhnout trup 4x
se drzi v podkoleni Z panve, srovnat patet
- Svydechem ohnout patet 4x
(vyhrbit zada)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Sed na stepu zkiizny skrémo - Uklon trupu na P a L stranu 2x / 8 dob
(na kazdou
stranu)
- Vratit pres predklon do ZP
Zakladni poloha Provedeni Doby
3) Sed na stepu zktizny skrémo D) Uklon hlavy na P a L stranu 8 dob
E) Uklon §ikmo vpied 8 dob
F) Rotace hlavy na P a L stranu 8 dob
Zakladni poloha Provedeni Doby
4) Sed na stepu roznozny E) Rotac¢ni klon k P a L noze 8 dob
F) Rovny piedklon k P a L noze 8 dob
G) Ohnuty piedklon k P a L noze 8 dob
H) Ohnuty ptedklon vpied 8 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Klek sedmo - Ptejit do vzporu kle¢mo
sedmo, dlané na step
- Pénev zvednout od nohou a 2x / 8 dob
protlacit vzhiiru
Zakladni poloha Provedeni Doby
6) Diep, chodidla na zemi C) Z diepu pieji do hlubokého 4 doby

ohnutého predklonu ve stoji

D) Zvednout do stoje, srovnat,
ramena zatahnout dozadu a
stahnout dold, hlava zasunuta

VII
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Priloha 5: Pohybovy program — klasicky aerobik

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
4X Step touch P — 1.-8.
2X GV P — 1.-8.
4x March front P 1 1.-4.
1x V-step L ~ 5.-8.
4x March back P | 1.-4.
1x Reverse V-step P N 5.-8.

Prestrecink (iivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet
Side to side 8x
Ptenédseni vahy z jedné stany na druhou 8X
Podiep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkro¢ny P vpted, predklonit k P 8 dob
Podrtep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x

Hlavni aerobni ¢éast

Pocet Prvek Smér Doby Paze
4x Step touch P — 1.-8.
2X Reverse V-step P N 1.-8.
1x Mambo P 1 1.-4.
1x Pivot turn P 1 5.-8.
1x GV P — 1.-4
1x Chasse L < 5.-8. Paze 1
1x Reverse L-step P —) 1.-4.
1x Knee Up repeater 3x P 2 5.-8.
1x Straddle march P — 1.-4.
2X LC P — 5.-8. Paze 2
2X V-step PIL 7 1.-8.

Paze I - Chasse:
Ptipazit vpravo — pfejit celnym kruhem do ptipaZeni vlevo
Paze 2 — Leg curl:

Upazit P, vzpazit L — UpaZit L, vzpazit P

VIII
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Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
2X V-step P 1.-8.
4x Side to side P — 1.-8.
1x GV P — 1.-4.
1x Double Step touch L « 5.-8.
2X LC single P — 1.-4.
1x LC double P — 5.-8.
Streink (zavérené protaZeni) — s therabandem
Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Leh, theraband v rukach pies S vydechem zpevnéni trupu a | 4x/ 16 dob
bticho vytazeni patefe do dalky,
hlava zasunuta, ramena
stazena dolii, neprohybat
Vv bedrech, hibety rukou tladit
do podlahy
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Leh, pomoci therabandu Pomalu natahnout skréenou 4x / 8 dob
drzime P(L) koncetinu ve koncetinu do pfednozeni (kazda
skréeni pfednozmo koncetina)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
3) Sed, theraband drzime pod Ohnuty predklon 2x [ 8 dob
koleny
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Sed zkiizny skrémo, svicen, Uklon na P(L) stranu, 2x / 8 dob
theraband drzime pted télem vracime se pres predklon (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Klek sedmo, theraband v Rota¢ni klon P(L) strana 8 dob
rukéach (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
6) Klek sedmo, theraband pies Vytazeni patete, hlava 4x /8 dob

stehna

zasunuta, ramena tlacit dolq,
ruce s therabandem tlacit
smérem dolu

IX
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Piiloha 6: Pohybovy program — bossu

Warm up (zah¥ati) — bez bossu

Pocet Prvek Smér Doby
4X Side to side P - 1.-8.
1x V-step P 2 1.-4.
2X Double Step touch P — 1.-8.
1x Reverse V-step P N 5.-8.
2X LC single P — 1.-4.
1x LC double P — 5.-8.
Prestrecink (iivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet
Side to side 8x
PtenédSeni vahy z jedné stany na druhou 8X
Podiep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkro¢ny P vpted, predklonit k P 8 dob
Podrep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x

Hlavni aerobni ¢ast — s bossu

Pocet Prvek Smér Doby Paze
4x Tep front P/L 1 1.-8.

2X Basic P/L 1 1.-8.

2X Step kick P/L 1 1.-8. Paze 1
1x Straddle march P «—1— 1.-8.

1x LC P 1 1.-4

1x Double Step touch over P 1 5.-8. Paze 2
1x LC L | 1.-4.

1x Double Step touch over L | 5.-8. Paze 2
2X Step Knee Up P/L 1 1.-8.

1x Step March repeater 2x P 1 1.-8.

Paze 1 - Basic:

Predpazit P — PtfedpaZit L — Pfipazit P — Piipazit L
Paze 2

Upazit P, Skr¢it upazmo L — UpaZit L, skréit upazmo P
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Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
4X Side to side P - 1.-8.
1x V-step P 2 1.-4.
2X Double Step touch P — 1.-8.
1x Reverse V-step P N 5.-8.
2X LC single P — 1.-4.
1x LC double P — 5.-8.
Posilovani (floor work)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Stoj na bossu A) Podfepy na 2 doby 16x
B) Podiepu v tempu 16x
C) Vydrz v podiepu 16 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
2) Podpor na ptedloktich lezmo A) Zanozovat pokrémo P (L) 16x
na bossu
B) Zanozit P (L), malé hmity 16x
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
3) Leh, chodidla na bossu, A) Pomalu zvedat panev vzhiru a 16x
piipazit zpét
B) Panev vzhuru, stahem 16x
hyzd’ovych svalii podsazovat
panev
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
4) Leh, lytka polozena na bossu, A) Zdvih trupu a zpét polozit 8x
ruce v tyl
B) Zdvih trupu, otocit trup, P (L) 8x
loket k L (P) koleni (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Podpor na ptedloktich na - Vydrz v podporu 3x /16 dob

bossu (bossu rovnou ¢asti
vzhiru)

XI
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Stre€ink (zavérecné protaZeni)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet
1) Sed na bossu pokrémo, ruce - Snadechem vytdhnout trup 4x
se drzi v podkoleni Z panve, srovnat patet
- Svydechem ohnout patet 4x
(vyhrbit zada)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Sed na bossu mirné roznozny - Uklon trupu na P a L stranu 2x / 8 dob
pokrémo (na kazdou
stranu)
- Vratit pres predklon do ZP
Zakladni poloha Provedeni Doby
3) Sed roznozny na bossu A) Rotacni klon k P a L noze 8 dob
B) Rovny piedklon k P a L noze 8 dob
C) Ohnuty piedklon k P a L noze 8 dob
D) Ohnuty ptedklon vpied 8 dob
Zakladni poloha Provedeni Doby
4) Klek P na bossu, piednozit - P ruka uchopi P nart, 8 dob
pokrémo L (poloZena na pritdhnout nohu mirn€ k hyzdi,
zemi) panev protla¢it smérem
doptedu
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Klek na bossu, $picky nohou A) Uklon hlavy na P a L stranu 8 dob
se dotykaji podlahy
B) Uklon §ikmo vpied 8 dob
C) Ptedklon hlavy 8 dob
D) Rotace vpravo a vlevo 2 X
Zakladni poloha Provedeni Doby
6) Klek na bossu, $picky nohou - Srovnat trup, hlava 8 dob
se dotykaji podlahy Vv prodlouzeni trupu, brada

zasunuta, ramena strazena dola

XII
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Priloha 7: Pohybovy program — klasicky aerobik

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
4x Step touch P - 1.-8.
1x V-step P 2 1.-4.
2X Side to side P — 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Step kick P/L 1 1.-8.
Prestrecink (ivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet

Side to side 8x
PtenédSeni vahy z jedné stany na druhou 8X
Podfep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob

Stoj rozkro¢ny P vpted, predklonit k P 8 dob
Podrtep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x
Hlavni aerobni ¢ast

Pocet Prvek Smér Doby Paze
1x Grapevine P — 1.-4.
1x LC L 1 5.-8. Paze 1
1x Grapevine L — 1.-4.
1x LC P 1 5.-8. Paze 1
1x Knee Up repaeter 3x P 1.-8
1x Step touch Box P — 1.-8.
1x Side to side + turn P/L —/— 1.-4.
1x Side to side + cross L/P «—/— 5.-8.
1x V/-step P — 1.-4.
1x V-step L 7 5.-8.
4x March front L 7 1.-4. Paze 2
1x V-step L K 5.-8.
4x March back L | 1.-4. Paze 2
1x Reverse V-step L v 5.-8.

Paze I - Leg curle:

Upazit L, vzpazit P — Upazit P, vzpazit L
Paze 2 — March:

Upazit — Skr¢it upazmo — Upazit — PfipaZzit

XIII
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Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
4x Step touch P - 1.-8.
1x V-step P 2 1.-4.
2X Side to side P — 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Step kick P/L 1t 1.-8.
Posilovani (floor work)
Zikladni poloha Provedeni Pocet
1) Stoj spojny A) Vypady P/L 8x / 8x
B) Vypady stiidavé P a L 8x / 8x
C) Vypad, malé hmity (P a L) 8x / 8x
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
2) Sed zkiizny skrémo, upazit A) Tahem pokr¢it upazmo obéma 16x
rukama
B) Krouzky celymi pazemi vpied 16x / 16x
a vzad
C) Ruce v pést, silou skrcit 16x
upazmo, pésti pred ramena
D) Pokr¢it upazmo piedlokti 16x
vzhiiru, ruce seviené v pést —
pokr¢it predpazmo dovnitt,
predlokti svisle vzhiru
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
3) Vzpor vzadu sedmo pokrémo - Kiliky 3x / 8x
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Podpor na piedloktich lezmo - Vydrz v podporu 3x /16 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
5) Leh pokrémo roznozny, ruce A) Zdvih trupu, zpét dold 8x
v tyl
B) Zdvih trupu, otocit trup, P(L) 8x
loket k L(P) koleni (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
6) Leh pokrémo, ruce volné A) Pomalu zvedat panev nahoru, 4x [ 16X
polozené na biise hyzdé€ jsou pevné seviené,
vratit zpét
B) Panev vzhuru, stahem 4x [ 8x

hyzd'ovych svall podsazovat
panev

XIV
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Stre€ink (zavérecné protaZeni)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet
1) Sed na pokré¢mo, ruce se - Snadechem vytdhnout trup 4x
drzi v podkoleni Z panve, srovnat patet
- S vydechem ohnout patet 4x
(vyhrbit zada)
Z:akladni poloha Provedeni Doby
2) Sed zktizny skrémo - Ohnuty piedklon 8 dob
Zakladni poloha Provedeni Doby
3) Sed zkiizny skrémo - Predpazit pokrémo dovnitt P
k L rameni, L ruka na P loket
(to samé i druha ruka)
- Svydechem tlacit loket k 8 dob
rameni
Zakladni poloha Provedeni Doby
4) Sed roznozny A) Rotacni klon k P a L noze 8 dob
B) Rovny predklon k P a L noze 8 dob
C) Ohnuty piedklon k P a L noze 8 dob
D) Ohnuty predklon vpied 8 dob
Zikladni poloha Provedeni Doby
5) Diep, chodidla na zemi E) Z dfepu pieji do hlubokého 4 doby

ohnutého predklonu ve stoji

F) Zvednout do stoje, srovnat,
ramena zatahnout dozadu a
stahnout dold, hlava zasunuta
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Priloha 8: Pohybovy program — flexi-bar ty¢

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
1x V-step P 7 1.-4.
1x Reverse V-step P N 5.-8.
1x L-step P -1 1.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Knee Up P/L 1 1.-8.
Prestrecink (ivodni protaZeni)
Prvek Doby / pocet
Side to side 8x
PrendSeni vahy z jedné stany na druhou 8x
Podiep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkroény P vpted, pfedklonit k P 8 dob
Podfep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x | 4x
Hlavni aerobni ¢ast — s flexi-bar ty¢i
Pocet Prvek Smér Pohyb pazi Doby
4x Tep touch P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné | 1.- 8.
poloze v ptedpazeni skrémo
— predpazit (1.d) — piredpazit skrémo
(2.d)
4x Side to side P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné | 1.-8.
poloze v ptedpazeni skrémo
— vzpazit P, pfipazit L
2X Grapevine P — | Flexi-bar drZzime nadhmatem ve vodorovné | 1.-8.

poloze v piedpazeni skrémo

(4.d.)

— predpazit (1.d.) — predpazit skrémo
(2.d.) — vzpazit (3.d.) — predpazit skrémo

2X Step touch front | P 1 Flexi-ber drzime nadhmatem ve vodorovné | 1.-8.

poloze v piipaZzeni povys

povys (2.d.)

— ptedpazit skrémo (1.d.) — pfipazit
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Zakladni poloha Smér pohybu flexi-bar tyce Pocet/doby
1) Stoj rozkro¢ny, ptipazit - Nahoru a dola 16 dob
povys, flexi-bar drzime
nadhmatem ve vodorovné
poloze
2) Stoj rozkro¢ny, prepazit, - Vpred a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
3) Stoj rozkro¢ny, predpazit, - Vpfed a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze v P
ruce
4) Stoj rozkro¢ny, upazit P,
flexi-bar drzime ve svislé - Vpravo a vlevo 16 dob
poloze, palec nahoru
5) Stoj rozkro¢ny, piedpazit, - Vpted a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze v P
ruce
6) Stoj rozkro¢ny, piepazit, - Vpfed a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
Pocet Prvek Smér Pohyb pazi Doby
4x Tep touch P — | Flexi-bar drZzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— ptedpazit (1.d) — predpazit skrémo
(2.d)
4x Side to side P — | Flexi-bar drZzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— vzpazit P, pfipazit L
2X Grapevine P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— predpazit (1.d.) — piedpazit skrémo
(2.d.) — vzpazit (3.d.) — ptedpazit skrémo
(4.d.)
2X Step touch front | P 1 Flexi-ber drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v pripazeni povys
— predpaZit skrémo (1.d.) — pfipaZit
povys (2.d.)
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Zakladni poloha Smér pohybu flexi-bar tyce Doby
7) Stoj rozkro¢ny, piepazit, - Vpred a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
8) Stoj rozkro¢ny, predpazit, - Vpfed a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze v L
ruce
9) Stoj rozkro¢ny, upazit L, - Vpravo a vlevo 16 dob
flexi-bar drzime ve svislé
poloze, palec nahoru
10) Stoj rozkro¢ny, piedpazit, - Vpfed a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze v L
ruce
11) Stoj rozkroény, ptepazit, - Vpted a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
12) Stoj rozkro¢ny, vzpazit, - Nabhoru a dola 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
13) Stoj rozkro¢ny, ptepazit, - Vpted a vzad 16 dob
flexi-bar drzime nadhmatem
ve vodorovné poloze
Pocet Prvek Smér Pohyb pazi Doby
4x Tep touch P Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— ptedpazit (1.d) — predpazit skrémo
(2.d)
4x Side to side P — | Flexi-bar drZzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— vzpazit P, pfipazit L
2X Grapevine P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— predpazit (1.d.) — predpazit skrémo
(2.d.) — vzpazit (3.d.) — piedpazit skrémo
(4.d.)
2X Step touch front | P 1 Flexi-ber drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.

poloze v pripazeni povys
— ptedpazit skrémo (1.d.) — pfipazit
povys (2.d.)
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Zakladni poloha Smér pohybu flexi-bar tyce Doby
14) Stoj na P, unozit L, flexi-bar - Vpravo a vlevo 16 dob
drzime ve svislé poloze v P
ruce, palec nahoru
15) Stoj na P, zanozit L, - Vpfed a vzad 16 dob
ptedklon, vzpazit, flexi-bar
drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze
16) Stoj na L, zanozit P, - Vpfed a vzad 16 dob
ptedklon, vzpazit, flexi-bar
drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze
17) Stoj na L, unozit P, flexi-bar - Vpravo a vlevo 16 dob
drzime ve svislé poloze v L
ruce, palec nahoru
Pocet Prvek Smér Pohyb pazi Doby
4x Tep touch P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— predpazit (1.d) — predpazit skrémo
(2.d)
4x Side to side P — | Flexi-bar drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v ptedpazeni skrémo
— vzpazit P, pfipazit L
2X Grapevine P — | Flexi-bar drZzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.
poloze v piedpazeni skrémo
— predpazit (1.d.) — predpazit skrémo
(2.d.) — vzpazit (3.d.) — predpazit skrémo
(4.d.)
2X Step touch front | P 1 Flexi-ber drzime nadhmatem ve vodorovné 1.-8.

poloze v pfipaZzeni povys
— predpazit skrémo (1.d.) — piipazit
povys (2.d.)
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Zakladni poloha

Smér pohybu flexi-bar tyce

Doby

18) Side to side, predpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze

Vpted a vzad

16 dob

19) Step touch, piedpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze v P ruce

Vpied a vzad

16 dob

20) Tap front, upazit P, flexi-bar
drzime ve svislé poloze,
palec nahoru

Vpravo a vlevo

16 dob

21) Step touch, piedpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze v P ruce

Vpied a vzad

16 dob

22) Side to side, ptedpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze

Vpied a vzad

16 dob

23) Step touch, predpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze v L ruce

Vpted a vzad

16 dob

24) Tap front, upazit L, flexi-bar
drzime ve svislé poloze,
palec nahoru

Vpravo a vlevo

16 dob

25) Step touch, predpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze v L ruce

Vpted a vzad

16 dob

26) Side to side, piedpazit, flexi-
bar drzime nadhmatem ve
vodorovné poloze

Vpfted a vzad

16 dob

Cool down (zklidnéni)

Pocet

Prvek

1x

V-step

1x

Reverse V-step

1x

L-step

2X

Grapevine

|| 0|0
!
_)

2X

Knee Up

Pleelo~ 0

% |G| G| AT
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Stre€ink (zavérecné protaZeni)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Leh, vzpazit - Svydechem vytdhnout trup 4x [ 8 dob
do dalky
- S nédechem uvolnit
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Leh pokrémo - Ptednozit P (L), rukama
chytnout pod kolenem
pirednozené nohy
- Svydechem piitahnout mirn¢ | 2x / 8 dob
pfednozenou nohu (na kazdou
nohu)
Zakladni poloha Provedeni Doby
3) Sed roznozny E) Rotacni klon k P a L noze 8 dob
F) Rovny predklon k P a L noze 8 dob
G) Ohnuty piedklon k P a L 8 dob
noze
H) Ohnuty ptedklon vpied 8 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Sed zkiizny skrémo - Uklon trupu 2x | 8 dob
(na kazdou
stranu)
- Vratit do ZP ptes predklon
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
5) Sed zktizny skrémo - Krouzit rameny dozadu a 8x / 8x
doptedu
Zikladni poloha Provedeni Doby
6) Klek sedmo - Ptedpazit pokrémo dovniti P
k L rameni, L ruka na P loket
- Svydechem tlacit loket k 8 dob
rameni
Zakladni poloha Provedeni Doby
7) Klek sedmo E) Uklon hlavy na P a L stranu 8 dob
F) Uklon $ikmo vpied 8 dob
G) Predklon hlavy 8 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
8) Klek sedmo - Srovnat trup, zatdhnout 8 dob

ramena dolt, hlavu zasunout

XXI
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Piiloha 9: Pohybovy program — cvi¢eni ve dvojicich

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
4X Step touch P/L — 1.-8.
2X V-step PIL 2~ 1.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Reverse V-step P/L — 1.-8.
Prestrecink (ivodni protaZeni)

Prvek Doby / poéet

Side to side 8x
PrendSeni vahy z jedné stany na druhou 8x
Podiep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob

Stoj rozkro¢ny P vpted, predklonit k P 8 dob
Podfep rozkroény, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x
Hlavni aerobni ¢ast
(cvici smérem k sobé, levy cvicenec)

Pocet Prvek Smér Doby Paze
4X Side to side P — 1.-8.
2X V-step P 2 1.-8. Paze 1
1x L-step P —1 1.-8.
1x Knee Up repaeter 3x P 2 1.-8.
1x Grapevine P — 1.-4 Paze 2
1x Double Step touch L « 5.-8.
1x Mambo + chacha P 1 1.-4.
1x Mambo + chacha L | 5.-8.
4x Pony P — 1.-8.
1x Chasse P — 1.-4.
2X LC L « 5.-8.

Paze I - V-step:

Ptipazit zkiizmo skrémo, dlan¢ pfed ramena — Pfipazit skrémo — Vzpazit — Ptipazit
Paze 2 — Grapevine:

Upazit — Plynulym pohybem pftejit do piipazeni zkiizmo — Pfiejit celnym kruhem do

vzpazeni zkiizmo — UpaZzit

Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
4X Step touch P/L — 1.-8.
2X V-step PIL 2 1.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Reverse V-step P/L — 1.-8.
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Strecink (zavérecné protaZeni)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet
1) Sed pokré¢mo, ruce se drzi v - S nadechem vytahnout trup 4x
podkoleni Z panve, srovnat patet
- s vydechem ohnout patet 4x
(vyhrbit zada)
Zakladni poloha Provedeni Doby
2) Sed roznozny I) Rotacni klon k P a L noze 8 dob
J) Rovny predklon k P a L noze 8 dob
K) Ohnuty pfedklonk P a L 8 dob
noze
L) Ohnuty ptedklon vpied 8 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
3) Kilek sedmo - piejit do vzporu kleémo
sedmo
- panev zvednout od nohou a 2x / 8 dob
protlacit vzhiiru
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Klek sedmo - Uklon trupu na P a L stranu 2x / 8 dob
(na kazdou
stranu)
- vratit ptes predklon do ZP
Zikladni poloha Provedeni Doby
5) Diep, chodidla na zemi G) z diepu pieji do hlubokého 4 doby

ohnutého predklonu ve stoji

H) Zvednout do stoje, srovnat,
ramena zatadhnout dozadu a
stahnout dold, hlava zasunuta
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Priloha 10: Pohybovy program — gymball

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
4x Side to side P - 1.-8.
1x Reverse V-step P N 1.-4.
1x Knee Up P 2 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X V-step P/IL 7 1.-8.
Prestrecink (iivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet

Side to side 8x
PtenédSeni vahy z jedné stany na druhou 8X
Podfep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkro¢ny P vpied, predklonit k P 8 dob
Podrtep rozkro¢ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x [ 4x
Hlavni aerobni ¢ast — cvi¢eni s gymballem

Pocet Prvek Smér Doby Paze
4x Sed na mici — pérovani nahoru a doli P 1 1.-8.
4x Tap front P 1 1.-8.
4x Step touch P — 1.-8.
2X Knee Up PIL 2 1.-8.
2X Jumping jacks P — 1.-4 Paze 1
1x Straddle march P — 5.-8.
2X Step kick P/L 1 1.-8.
4X Side to side P — 1.-8. Paze 2
2X V-step PIL 2 1.-8.
Paze 1 - Jumping-jacks:
Upazit — Vzpazit — UpaZzit — Pfipazit
Paze 2 — Side to side:
Vzpazit L, pfipazit P — Vzpazit P, pfipazit P
Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
4x Side to side P — 1.-8.
1x Reverse V-step P N 1.-4.
1x Knee Up P 2 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X V-step P/IL 2 1.-8.
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Posilovani (floor work)

Ziakladni poloha Provedeni Pocet
1) Sed roznozny pokrémo na A) Tahem pokréit upazmo P/L 8x (P)
mici, upazit 8x (L)
B) Tahem pokr¢it upazmo 8x (P)
stiidavé Pa L 8x (L)
C) Tahem pokr¢it upazmo obéma 16x
D) Otacet dlan¢ smérem k zemi a 16x
vzhiru
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Vzpor lezmo na mici - Opfit se o dlané a Spicky
chodidel, hlava je
Vv prodlouZeni patete
- Rotace trupu na P (L) stranu, 2x / 8 dob
upazit P (L) (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
3) Vzpor lezmo na mici - Zanozit pokrémo P (L) za 4x /16
patou (kazda
noha)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Vzpor lezmo na mici - Posunout se ru¢kovanim vpied | 3x /16 dob
do polohy, ve které se bérce
opiraji o vrchol mice, vydrz
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
5) Leh na zadech na mici, ruce - Zvednout ramena z mice, hlava
v tyl Vv prodlouzeni patere
- Zvednout trup do mirného 4x [ 16x
predklonu a zpét vratit
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
6) Leh na zadech na mici, - Zada zatlacit do mice, stiidaveé 4x [ 16x
dlanémi se opfit z boku o mi¢ pfednozovat pokrémo P/L
Strecink (zavérecné protaZeni)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Dtep rozkro¢ny, paze - Vzpor lezmo ohnuté pfes mic 4x [/ 8 dob
objimaji mi¢, mic je mezi
koleny
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Klek sedmo, dlan¢ opiené o - Rovny ptedklon, vzpazit, 4x / 8 dob
mic ramena protlacit k zemi

XXV




9 SEZNAM PRILOH

Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
3) Sed roznozny pokrémo na Ohnuty ptedklon 2x / 8 dob
mici
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Sed roznozny pokrémo na Uklon trupu 2x / 8 dob
mici (na kazdou
stranu)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Sed roznozny pokrémo na Rotac¢ni klon 2x / 8 dob
mici (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
6) Sed na mi¢i, pfednozit P (L) Rovny ptedklon k P (L) 2x / 8 dob
napnuté noze (ke kazdé
noze)
Zakladni poloha Provedeni Doby
7) Sed roznozny pokrémo na Srovnat trup, ramena zatahnout 8 dob

mici

dold, hlavu zasunout
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Piiloha 11: Pohybovy program — klasicky aerobik

Warm up (zahrati)

Pocet Prvek Smér Doby
2X Tep front P/L 1 1.-4.
2X Tep side P/L — 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Step touch front P 2 1.-4.
2X Step touch back P N 5.-8.
2X V-step PIL 2~ 1.-8.
Prestrecink (ivodni protaZeni)

Prvek Doby / pocet

Side to side 8x
PrendSeni vahy z jedné stany na druhou 8x
Podiep, unozit L 8 dob
Vzpor podiepmo P, zanozit L 8 dob
Stoj rozkroény P vpted, predklonit k P 8 dob
Podfep rozkro€ny, ruce na kolena, prohnuti X vyhrbeni 4x | 4x
Hlavni aerobni ¢ast

Pocet Prvek Smér Doby Paze
2X Side to side + piekrok P/L — 1.-8.
1x Knee Up repeater 3x P 1 1.-8.
2X Step touch front P 2 1.-4.
1x V-step P 2 5.-8. Paze 1
2X Step touch back P N 1.-4
1x Reverse V-step P N 5.-8.
1x Grapevine P — 1.-4.
1x Mambo P 1 5.-8.
1x LC L-step P —7 1.-8.
1x Pivot P 1 1.-4.
1x Plie side P — 5.-8.
2X Jumping jacks P — 1.-4. Paze 2
1x Straddle march P — 5.-8.

Paze 1 —V-step:
Upazit — Vzpazit — Upazit — Ptipazit
Paze 2 — Grapevine:

Upazit P, skr¢it upazmo L — Upazit L, skréit upazmo P
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Cool down (zklidnéni)

Pocet Prvek Smér Doby
2X Tep front P/L 1 1.-4.
2X Tep side P/L — 5.-8.
2X Grapevine P — 1.-8.
2X Step touch front P 2 1.-4.
2X Step touch back P N 5.-8.
2X V-step PIL 2~ 1.-8.
Posilovani (floor work)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Stoj rozkroény E) Podfepy na 2 doby 16x
F) Podiepy v tempu 16x
G) Podfepy s vyponem 16x
H) Vydrz v podiepu 16 dob
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
2) Vzpor kle¢mo - Kiliky 3x / 8x
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
3) Podpor na P(L) predlokti - Vydrz v podporu 3x / 8 dob
vpravo (vlevo) lezmo (na kazdou
stranu)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet
4) Sed pokrémo mirné E) Pomalu pokladat do lehu 8x
roznozny, ruce podél téla pokrémo mirn€ roznozného a
vratit zpét nahoru
F) Pomalu pokladat do lehu 8x
pokrémo mirné roznozného — (na kazdou
ruce na hrudnik, rotacenaPaL stranu)
stranu — zpé€t nahoru
G) Fazovan¢ (2) pokladat do lehu 8x
pokrémo mirné€ roznozného a
zpét nahoru
H) Pomalu pokladat do lehu 8x (P)
pokrémo mirné roznozného — 8x (L)
ptednozit poniz P/L nohu, malé
hmity — poloZit nohu zpét na
zem, vratit do sedu
Ziakladni poloha Provedeni Série/pocet
5) Leh, pfednozit - Stahem bfi$nich svalu 3x / 8x
postupné zvednout panev od
podloZzky

XXVIII




9 SEZNAM PRILOH

Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
6) Leh pokrémo, paze podél téla A) Panev zvednout vzhiiru, 16x
stahem hyzd’ovych svali
podsazovat panev
B) Panev zvednout vzhiru, 8x
S vydechem piednozovat poniz | (na kazdou
PalL stranu)
Strecink (zavérecné protaZeni)
Zakladni poloha Provedeni Pocet/doby
1) Leh, vzpazit - Svydechem vytahnout trup do | 2x/8 dob
dalky
Zikladni poloha Provedeni Pocet/doby
2) Leh na P boku, spodni (P) - P noh ptfednozit pokrémo, L
ruka vzpaZena noha skrcit, L rukou chytit nart
- Pfitdhnout nohu smérem 2x / 8 dob
Kk hyzdi a protlacit panev vpied (kazda
noha)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
3) Leh pokré¢mo - Pfednozit P (L) nohu, chytnout | 2x/8 dob
pod kolenem, ptitdhnout (kazda
smérem k trupu noha)
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
4) Sed roznozny skrémo - Predlokti na kolena
- Tlacit predlokti do kolenou 4x /8 dob
Ziakladni poloha Provedeni Pocet/doby
5) Sed zkiizny skrémo - Uklon trupu na P a L stranu 2x / 8 dob
- Vratit ptes predklon do ZP
Zakladni poloha Provedeni Doby
6) Sed zktizny skrémo I) Uklon hlavy na P a L stranu 8 dob
J)  Uklon $ikmo vpied 8 dob
K) Ptedklon hlavy 8 dob
Zakladni poloha Provedeni Doby
7) Sed roznozny A) Rotacni klon k P a L noze 8 dob
B) Rovny predklon k P a L noze 8 dob
C) Ohnuty piedklon k P a L noze 8 dob
D) Ohnuty predklon vpied 8 dob
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Piiloha 12: Ukazka ankety
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Piiloha 13: Fotodokumentace z realizace programi
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Priloha 14: Videonahravka ze cvi¢ebnich hodin

- Viz.DVD
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