ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

ZAKLADNI KROKY STEP AEROBIKU S
OHLEDEM NA SPRAVNE DRZENI TELA

( VIDEOPROGRAM )

DIPLOMOVA PRACE

Sarka Biirgerova

Utitelstvi ZS pro 2. Stupeii Tv — Bi

Vedouci diplomové prace: Mgr. Petra Kalistova

Plzen 2012



Zadani prace



ProhlasSeni autora:

ProhlaSuji, Ze jsem praci vypracovala samostatné s pouZzitim uvedené literatury a zdroju
informaci

V Plzni dne 2002



Podékovani:

Dékuji Mgr. Petie Kalistové za vstiicnost a poskytnuti odborné pomoci

pii vedeni této prace.



LG/ OO 1
@) ) DN 61 0 ) 5GP 2
2 O 1 OO 2
2.2 UKOLY ..ottt sttt 2

3 CHARAKTERISTIKA STEPU.....coiiieeeeeieetesee e sesisses s isss s s sssas s s s 3
K0 1S (o] £ 1= TSRO ORR PR 5
A o (VT | o SRRSO 7

4 SPRAVNE DRZENI TELA .....cooviiiiieeeeeeeeeeeee e ee e ee e eesissessae s sen e asnanes 9
5 PRAKTICKA CAST oottt 25
5.1 Délenti step aerobikovych krokl dle M. Skopové a J. Berdnkové ........................ 25
5.2 TeChNICKY SCENAT ........ciuiiiieitieiee sttt 36
5.2.1 UVOANT LISt .vrveoveresievcicecee ettt sns s asneanes 36
5.2.2 Popis technick€ho SCENATE .........cccvviieiiiiiiiiciic s 37

B DISKUZE ...ttt sttt n sttt 58
TZAVER ..ottt 59
8 SEZNAM POUZITE LITERATURY ....covvvvriiiereeiessieiesesissssesissessesessssessssessssensnes 60
O RESUME ...ttt sttt sttt en st 61

10 SEZNAM PRILOH ... e e, 62



1 UVOD

Aerobik a jeho druhy patfi mezi moderni pohybové formy, které zaznamenaly
od svého vzniku ve svéte, ale 1 u nas velky vzestup 1 pad. V dnesni dobé je aerobik opét
lakavy predev§im diky svému nenasilnému propojeni hudby, krokovych variaci

a pouziti nacini.

»Na aerobiku je fantastické, Ze se jednd o typicky masovy, ale zaroven
paradoxné ryze individualni sport. Kazdy, kdo pravidelné chodi na aerobik, se stava
soucasti obrovského spoleCenstvi lidi se stejnym stylem Zzivota. Na druhou stranu
je dalezité, ze ackoliv v danou chvili provadi piesné tytéz pohyby jako ostatni — vzdy
cvi¢i jenom a jenom pro sebe a pouze podle svych moznosti! Aerobik je radost spojena

se zdravotni prospesnosti.“ ( Macakova 2001 )

Aerobik od svého vzniku prochazi neustdlym vyvojem a zdokonalovanim. Rodi
se nové druhy vychdzejici ztrendi dne$ni doby, které ustupuji od klasickych
aerobikovych sestav a vynikaji svoji hravosti a nenaro¢nosti, jako je napiiklad zumba.
Tim padem se stavaji oblibenéjsi pro Sirsi spektrum vetejnosti. Mezi zaniklé pohybové

formy patii naptiklad kangoorobik ( cvi¢eni na odpruzenych botach ) a kalanetika.

Muzeme fict, ze jednou ze stalic aerobiku je step, cviCeni na stupinku,
kde je mozné skloubit prvky tane¢ni i posilovaci. Step aerobik je vhodnou sportovni
aktivitou jak pro Uplné zacateCniky, tak i pro pokrocilé, zejména diky rGznorodé

modifikaci kroktli a pazi. Je hlavné zaméfen na svaly dolnich koncetin.

Odnozi step aerobiku je pomérné nové cviCeni na moderni pomiicce bosu.
Narozdil od stepu zaméstnava svaly celého téla, zejména hluboké svalstvo okolo

patete. Vyuziti bosu je vhodné pro balancni, rehabilitacni a posilovaci cviceni.

Hlavnim divodem pro zpracovani tématu se stal mij celozivotni zijem
0 aerobik a jeho formy. Postupem Casu mé zaujal predevSim praveé step aerobik.
V soucasné dobé se vénuji trénovani déti a Zen. NaSe sestavy pak spolecné pifedvadime

na Skolnich, spolec¢enskych a kulturnich akcich.



2 CIL A UKOLY

2.1Cil

Cilem diplomové prace je vytvoreni metodického videoprogramu zakladnich
krokt step aerobiku s ohledem na spravné drzeni téla a nejcastéjsi chyby v technice

provedeni.

Videoprogram by mohl slouzit jako pomocny metodicky material ucitelim

télesné vychovy nebo cvicitelim a lektorim modernich pohybovych forem.

2.2 Ukoly

1) vybér vhodnych a nejcastéji pouzivanych krok ve step aerobiku

2) priprava technického scénafe nataceni videoprogramu

3) zpracovani videoprogramu do formy vyukového DVD



3 CHARAKTERISTIKA STEPU

Step neboli stupinek pro step aerobik je vyroben z plastu a neni to nejlevné;si
zalezitost. Ceny se riizni, ale cena profi stepu od renomovanych firem se mize vySplhat
az na tisice korun. Avsak je tu i levnéjsi alternativa a tou je step ze dieva. Tento model
byl prvné pouzit ve fit klubu H. Jarkovské v Praze roku 1989. S timto typem stepu
se muzeme setkat dodnes viz. videoukazka. Vlastnosti dievéného stepu se nevyrovnaji
kvalitdm stepu z plastu napt. nastavitelnost vysky a pfedevsim pruznosti, ktera snizuje
zat€z na kloubni aparat. NejcastéjSi parametry stepu: délka: 90 cm, Sitka 35 cm

a vyska: variabilni (10 —-30cm)

Obrazky plastovych stepti

Obrazek 1 http://www.nejlevnejsisport.cz/fitness-schod-step-spartan-p-173.html



http://www.nejlevnejsisport.cz/fitness-schod-step-spartan-p-173.html

Reebok

Obrazek 2 http://www.domafit.cz/dtl-step-colour-box-reebok-a-dvd?qrp=102

Obrazek 3 http://www.e-sportovni-

potreby.cz/index.php?main page=popup image&plD=458&zenid=269d411jnk9814f51
furh9v4u2



http://www.domafit.cz/dtl-step-colour-box-reebok-a-dvd?grp=102
http://www.e-sportovni-potreby.cz/index.php?main_page=popup_image&pID=458&zenid=269d411jnk9814f51furh9v4u2
http://www.e-sportovni-potreby.cz/index.php?main_page=popup_image&pID=458&zenid=269d411jnk9814f51furh9v4u2
http://www.e-sportovni-potreby.cz/index.php?main_page=popup_image&pID=458&zenid=269d411jnk9814f51furh9v4u2

Ptiklad dievéného stepu:

Obrazek 4 dievény step [ prace autora DP ]

3.1 Historie

Vznik aerobiku se datuje od 70. let minulého stoleti. Zemi, kde se tato pohybova
aktivita zrodila, bylo USA. Clovékem, ktery se nejvyrazngjsi mérou zasadil o vyvoj této
cvicebni formy, byl americky lékatf, védec a spisovatel Dr. K. H. Cooper. Tento
odbornik v oblasti vlivu sportovnich aktivit na lidsky organismus se narodil 4. 3. 1931
v Oklahomé. V roce 1968 vychazi jeho publikace s nazvem ,,Aerobics®, ktera vyvolala
celosvétovou revoluci v oblasti fitness! Popisuje dlouhodoby program aerobniho
cviceni, ta méa za cil zvySeni vytrvalostnich schopnosti jedince. Na zdkladé jeho
poznatkti obohatila americka tane¢nice J. Sorensenova tuto pohybovou studii o prvky

moderniho tance. Jednim, kdo se s velkou uspésnosti snazil o zvySeni popularity tohoto
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stylu, byla islavna herecka J. Fondova. ,,Aerobik je mezinarodné¢ platny pojem
pro pohybovy program vytrvalostniho charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu.*

( Berankova, Skopova 2008 )

V 90. letech vznika nova forma cvi¢eni na bedynkach — step aerobik. Step
acrobik se vyvinul z rehabilitatniho cvi¢eni pro pacienty, ktefi prodélali operaci
kolenniho kloubu. Step aerobik se rychle dostal do povédomi Siroké vefejnosti celého
svéta. Za zakladatelku je povazovana americka trenérka Gin Miller, ktera sama
prodélala zranéni kolene, a byl ji naordinovan rehabilitaéni program. Gin Miller
vymyslela rozmanité rozfazované vzory a nakombinovala je s rtiznymi pohyby pazi

za doprovodu hudby. Zakladni myslenka step aerobiku byla na svété.

Vyrobce sportovniho zbozi Reebok se chopil této myslenky a sestavil stupinek
»step Reebok.” Z pivodniho tréninku od Gin Miller Kelly Watson a Reebok
vypracovali jednotlivé kroky, vzory, pohyby pazi a choreografie. Tento program
si nechali védecky potvrdit od americkych védct z univerzity v San Diegu. Poznatky
Z praxe a teorie byly shrnuty do zapsaného tréninkového manualu, ktery byl poskytnut
vyluén€ osobam, jez absolvovaly instruktorské vzdélani. Lektofi se postupné
profesionalizovali, bylo zafazeno mezinarodni nazvoslovi a cueing, coz je kombinace
nonverbalni a struéné verbalni komunikace.

Evoluce a zdokonalovani aerobiku stale probihd v obsahu, metodice cviceni,
ve vybéru hudby, pomicek, obleceni, obuti i doplikl. Pod anglickymi nazvy jsou
oznaceny druhy aerobiku, ze kterych lze vyvodit o jaké cviceni, styl a techniku
pohybového obsahu se jedna ¢i jaké budeme vyuzivat pomucky. Aerobik je oblibeny
hlavné pro svoji dostupnost ( finance, roéni obdobi ), Sirokou nabidku styli ( step
aerobik, dance aerobik, flexi bar....) a je vhodny pro déti, mladez i dospélé.

,» V nasich podminkach, kde ma aerobik jako skupinové cviceni s lektorem
rozdilné organizatory, cile zaméfeni, ale 1 rGznou uroven Skoleni lektorti, miZeme
aerobik délit na tfi skupiny: rekreani ( napf. Skolni krouzky, domdaci cviceni ),
komeréni ( mezinarodni fitness centra, kluby ) a sportovni ( Aerobic Team Show,
Soutézni Aerobik Master Class...)* ( Berankova, Skopova 2008 )



3.2 Hudba

Hudba je vyznamna slozka aerobiku, kterd je tzce spojena s pohybovou
aktivitou. Zakladem kazdé uspésné hodiny je spravny vybér hudby, ktera ma v aerobiku
specifické a praktické vyuziti. To znamena, ze se na ni dobfe cvi¢i a zaroven

se V ni dobfe orientuje, 1 kdyz ji slySime poprvé.

Hudba urcend pro aerobik vychazi ze dvou zakladnich funkci regulaéni
amotivacni. Funkce regulacni neboli metrorytmicka uddva rozsah pohybu, pocet
opakovani a tempo cviceni. Funkce motivacni se stara o atmosféru dané pohybové

¢innosti.

Na hodinach aerobiku se cvi¢i na hudbu, ktera je slozena z plynule na sebe
navazujicich tanecnich skladeb. Mixy maji pravidelné tempo a formu s frazovanim
bez pomlk, diky kterym neni piferusena pohybova ¢innost. Pro kazdy druh aerobiku
je doporucené tempo, které je oznatovano BMP ( beat pear minute = doby za minutu ).

Doporucené tempo pro step aerobik je do 135 BMP.
Hudebni pojmy vysvétluji autorky Berankova a Skopova ve své knize takto:

Doba ( beat ) — pocitaci doba ¢i hudebni puls je zakladni Casova jednotka
metrorytmického c¢lenéni hudby. ProcviCujeme v souvislosti s chtzi, jednoduchymi
kroky zakladniho aerobiku, s potlesky, pohyby casti téla. Jedna doba odpovida ¢tvrtove
hodnoté noty.

Metrum — hudebni impulsy vznikaji pravidelnym stfidanim pfizvucnych
a neptizvucénych dob. Stfidanim téchto dob v pfedem daném ustaleném potadi vznikne

metrum = zékladni organizacni prvek toku hudby.

Takt je seskupeni pocitacich dob, pravidelné ¢lenéné a opakované v metricky
uspotadaném celku. Takt je uren poctem dob a oznacCujeme jej zlomkem napi. 2/4,
3/4, 4/4. Prvni doba je piizvuéna ( t€Zka ) a stiida se v hudebnim proudu s dobami
neptizvuénymi. V aerobiku se vétSinou zduraznuje slouceni dvou 4/4 taktl, zakladni

seskupeni je tedy 8 dob.

Rytmus ma té€snou spojitost s taktem. Takt organizuje ¢asovani hudby a pohybu

zvngjSku, rytmus jej Cleni uvnitt sttidanim riznych tonovych délek v ramci zvoleného



metrick¢ého modelu. Pravidelné se navracejici rytmické figury ve skladbé tak davaji
vzniknout charakteristickému rytmu hudby, zpravidla Kuréenému k tanci

napf. samba....

Dynamika znamend v hudbé rtzné odstupniovéni sily ( hlasitosti ) tonu.
V pohybu to znamena odstupniovani svalové prace, intenzity vnitiniho napéti, energie,

pohybu po prostoru, vyjadiené tvarem pohybu i vyrazem.

Frazovani — pravidelné se opakujici ukoncené useky. Jsou to Casto rytmicky,
melodicky nebo i harmonicky odlisné ¢asti. Fraze maji zpravidla sudy pocet takti.
Sladéni pohybu a hudby tedy znamend i to, ze pohybové vazby zacinaji a konci
souhlasné s hudebni frazi. Fraze je spojeni osmi dob s prvni ptizvu¢nou dobou. Spojeni

4 frazi ( 32 dob ), tvoii blok. Prvni doba kazdého bloku je vyrazné slySitelna.

Tempo znamena rychlost stfidani dob za ¢asovou jednotku, nej¢astéji za minutu.
Je to vlastnost pocitacich dob a jsou pro ni povazované tyto terminy. Tempo hudby

pro aerobik je oznacovano zkratkou BMP.

V dne$ni dobé mlzeme hudbu vybirat z Siroké nabidky, kterd svym tempem
a charakterem vyhovi pohybovému obsahu jednotlivych druhti aerobiku. Hudebni
pfedlohu pro lekci je nejvyhodnéjsi mit v podobé mixované nahravky na CD.
Origindlni nahravka zaruCuje kvalitu pfenaSeného zvuku, je nepferuSovana,
S pravidelnym  frazovanim, Svhodnym tempem pro konkrétni nazev lekce

napt. produkce od firem Multitrax, Prolux, Power music



4 SPRAVNE DRZENI TELA

- naSlapujeme do stfedu stepu

- chodidlo pokladame na step ptes patu ke Spicce, pfi sestupovani pies Spicku
a na patu
- dolni koncetinu pokladame za step na vzdalenost chodidla

- vzpiimené drZeni téla
- t¢zisté téla je na stepu ( na stojné noze )
- brada svira pravy uhel s osou téla
- ramena rozloZena do Sifky a tazena dolt
- zatézovat ob¢€ nohy stejné
- pohyb pazi plynuly
- kontrakce bfisnich a hyzd’'ovych svali
- kolena jsou mekka a pruzna
- ze stepu neseskakujeme
Chyby:
- ptredklanéni
- hrbeni
- hlava v zéklonu
- chiize na propnutych nohach

- Spatnd poloha chodidel na stepu

Obrazky €. 5 — 34 [ prace autora DP |



Obrazek 5 spravné drzeni té€la — pohled z boku

Obrazek 6 spravné drZeni téla — pohled zepiedu
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Obrazek 7 chybné drzeni téla — pohled z boku — hlava v zaklonu

Obrazek 8 chybné drzeni téla — pohled zepiedu — hlava v zaklonu
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Obrazek 9 chybné drzeni téla — pohled z boku — hlava v piedklonu

Obrazek 10 chybné drzeni téla — pohled zepiedu — hlava v predklonu

12



Obrazek 11 chybné drzeni téla — pohled z boku — hrbeni

Obrazek 12 spravna poloha chodidel na stepu — pohled z boku

13



Obrazek 13 chybna poloha chodidel na stepu — pohled z boku

Obrazek 14 spravné provedeni — plie front — pohled z boku
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Obrazek 15 chybné provedeni — plie front — pohled z boku

Obrazek 16 spravné provedeni — plie front — pohled zeptedu

15



Obrazek 17 chybné provedeni — plie front — pohled zeptedu

Obrazek 18 spravné provedeni — plie side — pohled z boku
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Obrazek 19 chybné provedeni — plie side — pohled z boku

Obrazek 20 spravné provedeni — plie side — pohled zepiedu

17



Obrazek 21 chybné provedeni — plie side — pohled zepiedu

Obrazek 22 spravné provedeni — Siroky vzpor kle¢mo — pohled z boku
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Obrazek 23 spravné provedeni — klik kle¢émo — pohled z boku

Obrazek 24 chybné provedeni — klik klecmo — pohled z boku
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Obrazek 25 spravné provedeni — tizky vzpor kleémo — pohled z boku

Obrazek 26 spravné provedeni — klik kle¢mo, lokty u téla — pohled z boku

20



Obrazek 27 spravné provedeni — podpor lezmo — pohled z boku

Obrazek 28 spravné provedeni — vzpor lezmo — pohled z boku
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Obrazek 29 chybné provedeni — vzpor lezmo — pohled z boku

Obrazek 30 chybné provedeni — vzpor lezmo — pohled z boku
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Obrazek 31 spravné provedeni — vzpor vzadu lezmo — pohled z boku

Obrazek 32 chybné provedeni — vzpor vzadu lezmo — pohled z boku
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Obrazek 33 spravné provedeni — vzpor na pravé vpravo lezmo — pohled z boku

Obrazek 34 chybné provedeni — vzpor na pravé vpravo lezmo — pohled z boku

24



5 PRAKTICKA CAST

5.1 Déleni step aerobikovych kroku dle M. Skopové a J. Berankové

Jednotlivé kroky jsou zafazené podle jejich charakteru do 5 skupin.

Kroky vychazejici zchiize, které respektuji plynuly pohyb koncetin
napf. straddle, neobsahuji tepy. Z toho plyne, zahajujeme — 1i cvik pravou nohou, cely

pohybovy cyklus zopakujeme tzv. od pravé.

Kroky ,,no taps“ napf. knee up, neobsahuji tapy neboli ptidupy, ale svym
charakterem provedeni umozni tzv. vyménu nohy. Provedeme — li krok v lichém poctu

opakovani ( 1x, 3x atd. ), automaticky vykro¢ime opa¢nou nohou.

Kroky ,.taps® napt. side to side obsahuji tapy ( pfidupy ), které nam zajisti

vymeénu nohy pii lichém poctu provedeni.

High impactové kroky napt. jumping jack jsou kroky, které obsahuji letovou
fazi, tzn. ob&é nohy nejsou v kontaktu s podlozkou nebo stepem. Tyto cviky nejsou

vhodné pro zacatecniky. Délka trvani nesmi piekrocit osm pocitacich dob.

Do skupiny Power moves napt. plie side patii cviky provadéné silou.

Tabulka 1 kroky vychazejici z chuze

Anglické Modifikace ) Pocet ]
nazvoslovi kroku Rytmizace opakovani Popis
straddle 1-8 1x Chiize na step
do stoje
rozkro¢ného a
zpét
Basic step 1-4 1x Vykrok P na
step, L pfisun,
vykrok P vzad,

25



L pfisun

Basic step

slow

1x

Vykrok P na
step, L pfisun,
vykrok P vzad,
L pfisun, na 2

doby 1 pohyb

Basic step

turn

1x

Vykrok P na
step obratem o
180 °, L to
samé (zady ) a
zpét do

vychozi pozice

V - step

1x

Chuze ve tvaru

pismene V

V - step

slow

1-8

1x

Chtize ve tvaru
pismene V, na

2 doby 1 pohyb

V - step

turn

1x

Chiize ve tvaru
pismene V, na
dobu 3 a4
obrat 0 360°

A - step

1x

Chuze ve tvaru
pismene A,
zaéiname na

stepu

A - step

slow

1x

Chuze ve tvaru
pismene A,
zaéiname na

stepu, na 2

26




doby 1 pohyb

mambo

front

1x

Krok vpted na
step a vzad na
misté

S pieslapem

mambo

side

1x

P krok vpied
na step, L
stranou a zpét
na misté

S preslapem

mambo

back

1x

Krok vzad ze
stepu a zpét na
misté s

preslapem

mambo

Cross

1x

152 mamba P,L
(1-6), march
nebo obrat o
360°(7-8)

pivot

turn

1x

Dvojny obrat o
360°
vychazejici z

mamba

regge

1x

P nastep, L

~rvr

stepu a zpét do

vychozi pozice
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Tabulka 2 kroky vychazejici z ,,no taps“

Anglické

nazvoslovi

Modifikace
kroku

Rytmizace

opakovani

Pocet

Popis

Knee up

single

1-4

1x

P krok na step,
L skr¢it
prednozmo, L

zpét, P zpét

Knee up

Double +

march

1-8

1x

P krok na step,
L skr¢it
pfednozmo 2x,

march (7-8)

Knee up

triple

1x

( cely krok )

P krok na step,
L skr¢it

pfednozmo 3x

Knee up

twist

1-8

1x

P krok na step,
L skr¢it
pfednoZmo,
twist, skréit

pfednozmo

Knee up

1-8

1x

Cvik je
provedeny do

tvaru pismene L

Knee up

kick

1x

P krok na step,
L skr¢it
pfednozmolx,
kick 1x, skrcit
pfednoZmo 1x a

zpét
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Knee up

Side leg lift

1x

P krok na step,
L skr¢it
pirednozmo 1x,
unozit poniz do
strany 1x, skrcit
pfednozmo 1x a

zpét

Step kick

single

1-4

1x

P krok na step,
L kick, L zpét,
P zpét

Step kick

Double +

march

1-8

1x

P krok na step,
L kick 2x, L
zpét, P zpét,
march (7 -8)

Step kick

triple

1x

P krok na step,
L kick 3x, L
Zpét, P zpét

Step kick

knee

1x

P krok na step,
L kick1x, L
knee up 1x, L
kick 1x, L zp¢ét,
P zpét

Step kick

twist

1x

P krok na step,
L kick1x, L
twist 1x, L kick
Ix, L zpét,

P zpét

Leg curl

single

1x

P krok na step,
L pokr¢it
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zanozmo, L

zpét a P zpét

Leg curl

Double +

march

1-8

1x

P krok na step,
L pokr¢it
zanozmo 2x, L.
zpét, P zpét,
march (7-8)

Leg curl

triple

1-8

1x

P krok na step,
L pokr¢it
zanozmo 3x, L

zpét, P zpét

Leg curl

1-8

1x

P krok na step,
L pokr¢it
Z4nozZmo a to
do tvaru

pismene L

Side leg lift

single

1x

P krok na step,
L unozit poniz,

L zpét, P zpét

Side leg lift

Double +

march

1-8

1x

P krok na step,
L unozit poniz,
2x, L, P zpét,

march (7-8)

Side leg lift

triple

1-8

1x

P krok na step,
L unozit poniz

3x,L, P zpét
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Tabulka 3 kroky vychazejici z ,,taps“

Anglické Modifikace ) Pocet )
Rytmizace Popis
nazvoslovi kroku opakovani

Tap front 1-4 2X Ze stoje
spojného

(‘heel, toe ) po)
stiidavé P, L
tukne Spickou
na step

Tap Cross 1-4 2X Noha

rovadéjici ta

(heel, toe) P ! P
je zkfizmo pted
stojnou nohou

Step touch front 1-4 1x Krok na step
S pfinoZenim a
zpct

Step touch diagonal 1-4 1x Krok na step
diagonalné
S pfinoZenim a
zpét

Step touch turn 1-4 1x P krok na step ,
L pfinozit, za L
obrat 0 360° na
3-4

Step touch double over 1-4 1x Dva kroky ptes
step P bokem
vpred

Side to side front 1-4 Ix (P, L) Vykrokem P na

step, prenaSeni

31




vahy (P, L)

Lunge

side

2x (P, L)

Ze stoje
spojného na
stepu vykrokem
P, L stranou tap
S rychlym
pfenesenim

vahy

Lunge

back

1-4

2x (P, L)

Ze stoje
spojného na
stepu vykrokem
P, L vzad tap

S rychlym
pienesenim

vahy

Tabulka 4 high impactové kroky

Anglické

nazvoslovi

Modifikace
kroku

Rytmizace

Pocet

opakovani

Popis

Jumping jack

slow

1x

Ze stoje
spojného na
stepu
poskokem do
podiepu
rozkro¢ného ( 2

)azpét(2)

jumping jack

1x

Ze stoje

spojného na
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stepu
poskokem do
podiepu
rozkro¢ného a

zpét

Jumping jack

turn

1x

Ze stoje
spojného na
stepu
poskokem do
podiepu
rozkro¢ného
obrat 0 180° a

zpét

Scissors

single

1x

Ze stoje
spojného
poskokem do
podiepu
rozkro¢ného P,
L vpted a
poskokem

nohou vymeéna

Scissors

slow

1x

Ze stoje
spojného
poskokem do
podiepu
rozkro¢ného P,
L vpted a
poskokem

nohou vymeéna

Pendulum

1x

Vykrok P,L na

step, unozit
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poniz P,
poskokem
vymenit unozit
poniz L,
poskokem
vymenit unozit

poniz P a zpét

ze stepu
Tabulka 5 power moves
Anglické Modifikace ) Pocet _
Rytmizace Popis
nazvoslovi kroku opakovani
Plie front 1-4 1x Ze stoje
spojného vypad
P vpfed na step
Plie back 1-4 1x Ze stoje
spojného na
stepu vypad P
vzad
Plie side 1-4 1x Ze stoje
spojného na
stepu vypad P
stranou
Podpor lezmo 1-8(vydrz) | 1x Podpor lezmo

na predlokti

na predlokti na

stepu
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Vzpor lezmo

Podpor lezmo

1-4

1x

Vzpor lezmo,
podpor na
predlokti P,
podpor na
ptredlokti L,
zpét do vzporu

lezmo P,L

Vzpor lezmo

1-8(vydrz)

1x

Vzpor lezmo,
dlan¢ polozené

na stepu

Vzpor na pravé

lezmo vpravo

1-8(vydrz)

1x

Vzpor na pravé
lezmo v pravo,

dlan na stepu

Vzpor vzadu

lezmo

1-8(vydrz)

1x

Vzpor vzadu
leZmo, dlané na

stepu

Vzpor kle€mo

Siroky

1-4

1x

Siroky vzpor
kle¢mo, dlané

na §itku stepu

Vzpor kle¢mo

uzky

1-4

1x

Vzpor kle¢mo,
dlané na stepu

§itku ramen

Leh pokrémo

1x

Leh pokrémo,

chodidla na

stepu,  mirné
podsazovat
panev
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5.2 Technicky scénar

5.2.1 Uvodni list

titul: ZAKLADNI KROKY STEPAEROBIKU
cyklus: Aerobik
obor: Télesna vychova a sport

cilova skupina: Zaci 2. stupeii ZS a Zaci SS

Vyukovy videoprogram je zaméfeny na zasobnik step aerobik krokli a jejich
modifikace. Je urcen pro zaky zakladnich a stfednich §kol a piedev§im jako studijni
a didakticky material pro ucitele a cvicitele tohoto sportovniho odvétvi.

struény obsah:

Prostiednictvim videoprogramu se jeho uzivatelé seznami s vybranymi zakladnimi
kroky step aerobiku. Videoprogram nabizi rizné modifikace krokii, pazi a kombinace
jednotlivych cviki, které se liSi koordinacni naro¢nosti, a jsou proto vhodné pro tplné
zacatecniky, tak i zkuSengjsi cvi¢ence. Mohou si vyzkousSet zdkladni 1 otocené postaveni
stepu. Ukézky krokt jsou tane¢niho i posilovaciho charakteru.

rok vzniku: 2012

jazykova verze: eska

délka programu: 45 min

format zaznamu: DVD

autor: Sarka Biirgerova

scénar: Sarka Biirgerova

kamera: Rudolf Mathauser

stiih a technické zpracovani: Sarka Biirgerovéa, Alexandr Kubicek

hudba a efekty: Sarka Biirgerova

reZie: Sarka Biirgerova

ucinkovali: Sarka Biirgerova
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5.2.2 Popis technického scénare

Tabulka 6 Popis technického scénaie

Cislo

zabéru

obraz

zvuk, komentar

Obraz 1

Uvodni titulky: Myriad Pro
regular, vel.32, na pozadi abstraktni
obraz Zakladni Kkroky step
Myriad Pro, Bold
Condensed, vel. 23, PREHRAT,

KAPITOLY, Muyriad Pro, regular,

aerobiku,

vel. 42, Sarka Biirgerova,

Obraz 2

Titulky: Myriad Pro , regular,

vel.32, na pozadi abstraktni obraz
Zakladni kroky step aerobiku,
Myriad Pro, regular, vel. 42, Sarka
Biirgerovd, Myriad Pro, Bold
Condensed, vel. 23, Kroky

vychazejici z chuze, kroky ze

skupiny ,,no taps“, kroky ze

skupiny ,, taps®, high impactové
kroky, power

moves, chybna

provedeni, hlavni menu

Obraz 3

titulky: Arial vel. 66, standardni, na
pozadi black Katedra télesné a
sportovni vychovy

Arial vel. 44 FPE ZCU v Plzni,

efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi: Step aerobic best
of 2011, AnnualX

Obraz 4

Titulek: Arial vel. 66 standardni, na
pozadi black wuvadi, efekt zesilit,

zeslabit

hudba v pozadi

Obraz 5

Titulek: Arial vel. 66 standardni,

hudba v pozadi
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na pozadi black: Zakladni kroky
step aerobiku, Arial vel. 44,
standardni, S ohledem na spravné

drZeni téla, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 6

Titulky: Arial vel. 62 standardni,
na pozadi black Program je
urcéen

Titulky: Arial 38, standardni na
pozadi black :

- pro vyuku step aerobiku v
ramci TV na ZS a S

- u€itelim, cviciteliim, trenérium

- Siroké sportovni verejnosti

- efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

Obraz 7

Titulky: Arial vel. 66, standardni,
na pozadi black, Step aerobikové

Arial  vel.50, kurziva

kroky,
vychazejici z pravidelné lokomoce

- chuze

hudba v pozadi

Obraz 8

Celny zabér — cvicici ( dale jen C )
straddle = chiize na step do stoje
rozkrocného a zpét, 2x v pomalém
provedeni pokréit upazmo poniz,
ruce v bok ( dale jen ruce v bok ),
2X Vtempu paze plynule, 2x
vtempu P,L upazit a zpét, efekt

zesilit, zeslabit

hudba v pozadi
Komentai — straddle — chiuize do
stoje spojného na step do stoje

rozkro¢ného a zpét

Nejprve v pomalém provedeni,

VvV tempu, Vv tempu + paze

Obraz 9

Bo¢ny =zabér - C chize +
odpocitavani na prstech straddle =

chiize na step do stoje rozkro¢ného

hudba v pozadi

Komentai — straddle — pohled

Z boku
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a zpét, 2x vpomalém provedeni | Na step naslapujeme na celd
ruce v bok, 2x vtempu paze | chodidla a dbame na spravné drzeni
plynule, 2x vtempu P,L upazit a | téla
zpet, efekt zesilit, zeslabit Opét v pomalém provedenti,
v tempu a v tempu s ptidanim pazi
Obraz 10 | Celny =zabér — C chaze + |hudba v pozadi
odpocitavani na prstech basic step | Komentaié — basic step zakladni
= vykrok P na step a pfisun L, | krok, vystup na step a zpét,
vykrok P ze stepu a pfisun L ruce | v pomalém provedeni, v tempu
v bok, 2x v pomalém provedeni, 2x | V tempu + paZe, basic turn neboli s
Vv tempu paze plynule, 2x v tempu | otockou
predpazit, skrcit pfipazmo, 1x basic
step sobratem o 360° paze
plynule, 1x basic step s obratem o
360° P, L upazmo povys, ruce v tyl
do upazmo poniz ruce v bok, efekt
zesilit, zeslabit
Obraz 11 | Bo¢ny =zabér — C chize + |1ihudba v pozadi
odpocitavani na prstech basic step | Komentat — basic step pohled
= vykrok P na step a piisun L, | z boku, dbame na vzpiimené drzeni
vykrok P ze stepu a ptisun L, 2x | téla, brada svira pravy thel s osou
Vv pomalém provedeni ruce v bok, | téla, kolena jsou mékkd a pruzna,
2X Vvtempu paze plynule, 2x | nezapomindme na kontrakci
V tempu piedpazit, skrcit pfipazmo, | bfiSnich a hyZzd'ovych svalt
1x basic step s obratem o 360° P,
L upazmo povys, ruce vtyl do
upazmo poniz ruce v bok, efekt
zesilit, zeslabit
Obraz 12 | Celny zabér — C chize + | avodni hudba v pozadi

odpocitdvani na prstech, V step —
vykrok na pravy okraj stepu p,

vykrok na levy okraj stepu L,P

Komentar — V — step chlize ve tvaru

pismena V, nejprve v pomalém

provedeni,  vtempu, Vtempu
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vykrok vzad a L vykrok vzad do

stoje  spojného, 2X Vpomalém
provedeni ruce v bok, 2x v tempu
paze plynule, 2x vtempu + P, L
upazmo povys, ruce vtyl do
upazmo poniz ruce v Dbok, 2x
v tempu + upazit, vzpazit, 2x V —
step sobratem o 360° + P, L
upazmo povys, ruce vtyl do
upazmo poniz ruce v bok, mezi
cviky s obratem je vloZena chiize,

efekt zesilit, zeslabit

S pfidanim pazi, V step s otockou

Obraz 13

Bo¢ny zabér — C chlize +
odpocitavani na prstech, V step —
vykrok P na pravy okraj stepu,
vykrok L na levy okraj stepu, P
vykrok vzad a L vykrok vzad do
stoje  spojného, 2X V pomalém
provedeni ruce v bok, 2x v tempu
paze plynule, 2x v tempu + upazit,
vzpazit, 2x V — step sobratem o
360° + P, L upazmo povys, ruce
v tyl do upazmo poniz ruce v bok,
mezi cviky s obratem je vlozena

chiize, efekt zesilit, zeslabit

uvodni hudba v pozadi

Komentaf — V step pohled z boku

Obraz 14

Celny zabér — C chiize na stepu +
odpocitdvani na prstech, A — step -
vykrok vzad diagonalné P, vykrok
vzad diagondlné L, P, L zpét na
step do stoje spojného, 2x
V pomalém provedeni ruce v bok,

2X Vtempu paze plynule, 2X

uvodni hudba v pozadi

Komentdi — A- step zname taky
pod ndzvem revers, cvik zahajujeme
na stepu, chlize ve tvaru pismena A,
vV pomalém provedeni, v tempu

V tempu + paze
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V tempu + pokr¢it pfedpazmo ruce
Vv pést, hmity P,L pies, efekt zesilit,

zeslabit

Obraz 15

Bocny zabér — C chiize na stepu +
odpocitavani na prstech, A - step
vykrok vzad diagonalné P, vykrok
vzad diagondlné¢ L, P, L zpét na
step do stoje spojného, 2x
V pomalém provedeni ruce v bok,
2X Vtempu paze plynule, 2x
Vv tempu + pokrcit predpazmo ruce
Vv pést, hmity P,L ptes, efekt zesilit,

zeslabit

hudba v pozadi
Komentai — A- step, pohled z boku,
dolni koncetinu pokladame za step

na vzdalenost chodidla

Obraz 16

Celny zabér — C chize +
odpocitavani na prstech, mambo
front — vykrok na step P, krok
vzad P, s pieslapem na misté L, 2x
Vv pomalém provedeni ruce v bok,
2x v tempu paZe plynule, 2x
vtempu vzpazit vné do rukou
v bok, 2x mambo sobratem o
360° vzpazit vné do rukou v bok,
mezi cviky s obratem je vlozena

chtize, efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

Komentat — mambo front krok na
step a vzad s pieslapem, nejprve
vV pomalém provedeni, Vtempu,

V tempu + paze, mambo s otockou

Obraz 17

Bo¢ny zdbér — C chlize +
odpocitavani na prstech, mambo
front — vykrok na step P, krok
vzad P, s preslapem na misté L, 2x
Vv pomalém provedeni ruce v bok,
2x v tempu paze plynule, 2x
vtempu vzpaZzit vné do rukou

v bok, 2x mambo sobratem o

hudba v pozadi
Komentai — mambo front pohled z
boku
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360° vzpazit vn¢ do rukou v bok,
mezi cviky sobratem je vlozena

chiize, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 18 | Celny zabér - C chize + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, mambo | Komentaé — mambo side neboli
side, vykrok na step P, mambo stranou, nejprve v pomalém
krok stranou vedle stepu L a zpét do | provedeni, v tempu, Vv tempu + paze
stoje spojného, 2x v pomalém
provedeni ruce v bok, 2x v tempu
paze plynule, 2x vtempu upazit,
efekt zesilit, zeslabit

Obraz 19 | Bo¢ny pohled - C chuze + | hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, mambo | Komentat — mambo side pohled z
side, vykrok na step P, boku
krok stranou vedle stepu L a zpét do
stoje  spojného, 2x v pomalém
provedeni ruce v bok, 2x v tempu
paze plynule, 2x vtempu upazit,
efekt zesilit, zeslabit

Obraz20 |Celny =zabér - C chiize + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, mambo | Komentaé — mambo cross neboli
cross s prekfizenim 2x v pomalém | mambo s ptekfizenim, nejprve
provedeni ruce vbok chiize, 2x | Vv pomalém provedeni mambo cross
vtempu paze plynule chize, 1x | march, mambo cross s pfidanim
Vtempu predpazit P, L, pokrcit | paZi a otockou
vzpazmo ruka vtyl L,P obrat o
360° ruce vbok, chize, -efekt
zesilit, zeslabit

Obraz 21 | Bo¢ny zabér - C chize + | hudbav pozadi

odpocitavani na prstech, mambo
cross s piekiizenim, 2x v pomalém

provedeni ruce vbok chize, 2x

Komentat — mambo cross, pohled z
boku
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vtempu paze plynule chlze, 1x
vtempu piedpazit P, L pokrcit
vzpazmo ruka vtyl L,P obrat o
360° ruce v bok, chiize 1x v tempu
predpazit P, L pokréit vzpazmo
ruka v tyl, obrat o 360° pokrcit

vzpazmo ruce v tyl, efekt zesilit,

zeslabit

Obraz 22 | Celny zabér - C chiize na stepu + | hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, mambo | Komentaé — mambo back, cvik
back - vykrok diagonalné vzad ze | zahajujeme na stepu, krok vzad ze
stepu a zpét na mist¢ s preSlapem, | stepu a zpét s pteslapem,
2X Vvpomalém provedeni, 2x |Vpomalém provedeni, v tempu,
Vtempu paze plynule, 2x vtempu | vV tempu + paze
vzpazit poniz, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 23 | Bo¢ny zabér - C chiize na stepu + | hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, mambo | Komentaé — mambo back neboli
back - vykrok diagonalné vzad ze | mambo vzad, pohled z boku
stepu a zpét na misté s pieSlapem,
2X Vvpomalém provedeni, 2x
V tempu paze plynule, 2x v tempu
vzpazit poniz, efekt zesilit, zeslabit

Obraz24 |Celny =zabér - C chiize + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, pivot turn | Komentat — pivot turn, dvojny obrat
— vykrok na step P, obrat o 180° ; | o 360° vychazejici z mamba,
vykrok P, obrat o 180°, 2x |Vvpomalém provedeni, v tempu,
V pomalém provedeni, 2x vtempu | vtempu s piidanim paZzi
paze plynule, 2x vtempu paze
sttidavé vzpazit P, L, chlize mezi
jednotlivymi cviky, efekt zesilit,
zeslabit

Obraz 25 | Bo¢ny zabér - C chize + | hudbav pozadi
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odpocitavani na prstech, pivot turn
— vykrok na step P, obrat o 180° ;
vykrok P, obrat o 180°,  2x
V pomalém provedeni, 2x v tempu
paze plynule, 2x vtempu paze
sttidavé vzpazit P, L, chize mezi
jednotlivymi cviky, efekt zesilit,

zeslabit

Komentai — pivot turn, pohled z
boku

Obraz 26

Celny zadbér - C chize +
odpocitavani na prstech, regge —
vykrok na levy okraj stepu P, zkiizit
pres L, zpét do stoje spojného P, L,
2X Vvpomalém provedeni, 2x
Vv tempu paze plynule, 2x v tempu
piedpazit, dlan¢ vzhiru obloukem

do upazit, efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

Komentar - chuze

regge,

S prekiizenim na stepu, nejprve

vV pomalém provedeni, v tempu,

V tempu + paze

Obraz 27

Bocny zabér - C chize +
odpocitavani na prstech, regge —
vykrok na levy okraj stepu P, zkiizit
pies L, zpét do stoje spojného P, L,
2X Vvpomalém provedeni, 2x
Vv tempu paze plynule, 2x v tempu
pfedpazit, dlan¢ vzhiru obloukem

do upazit, efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

Komentai — regge, pohled z boku

Obraz 28

Titulky: Arial vel. 66, standardni,
na pozadi black, Step aerobikové
kroky, Arial vel.50, Kkurziva
vychazejici ze skupiny ,, no taps

., efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

Obraz 29

Celny zabér - C chize +
odpocitavani na prstech, knee up —

vykrok na step P, skrcit pfednozmo

hudba v pozadi
Komentat — knee up, prava krok na

step a leva skrcit piednozmo a zpét,
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L a zpét to samé na druhou stranu
od L, 2x pomalém provedeni, 2x
V tempu paze plynule, 2X v tempu
opazit povyS — skréit — upazit
povys, 2x double knee up bez pazi
+ 2X s pazemi, 2x triple knee up
bez pazi + 2x s pazemi, 2x knee up
kick bez pazi + 2x s pazemi, efekt

zesilit, zeslabit

v v

nejprve v pomalém  provedeni,
vtempu, vtempu + paze, double
knee up march, triple knee up, dalsi

modifikaci cviku jsou knee up kick

Obraz 30

Celny zabér - C chaze +
odpocitavani na prstech, knee up
twist — vykrok na step P, skrcit
prednozmo L, twist — pietoceni
bokl a chodidel, skrcit pfednozmo
L, 2x vpomalém provedeni, 2x
V tempu + paze

Knee up L — vykrok na step P,
skrcit prednozmo L, vykrok stranou
vedle stepu L, skrcit pfednozmo P a
Zpét, 2x v pomalém provedeni ruce
v bok, 4x v tempu paze plynule, 4x
stiidavé

vtempu P, L upazit

pokrémo, efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi

knee up twist, knee up L,

vV pomalém provedeni, v tempu,

V tempu + paze

Obraz 31

Bo¢ny zabér - C chize +
odpocitavani na prstech, knee up —
vykrok na step P, skrcit prednozmo
L a zpét to samé na druhou stranu
od L, 2x pomalém provedeni, 2x
Vv tempu paze plynule, 2x v tempu
opazit povyS — skréit — upazit
povys, 2x double knee up bez pazi

+ 2X S pazemi, 2x triple bez pazi +

hudba v pozadi
Komentai — knee up a jeho
modifikace pohled z boku

Double knee up, triple, knee up

kick, knee up twist, knee up L
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2x s pazemi, 2x knee up kick bez
pazi + 2x s pazemi, knee up twist —
vykrok na step P, skrcit pfednozmo
L, twist — pietoCeni boku a
chodidel, skrcit pfednozmo L, 2x
V pomalém provedeni, 2x v tempu +
paze

Knee up L — vykrok na step P,
skréit pfednozmo L, vykrok stranou
vedle stepu L, skréit pfednozmo P a
zpét, 2x v pomalém provedeni ruce
v bok, 4x v tempu paze plynule, 2x

v tempu P, L stfidavé upazit

Obraz32 |Celny zabér - C chize  + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, step Kick | Komentai — step kick, prava krok na
— vykrok na step P,pokrcit | step a leva kop vpted a zpét, nejprve
pfednozmo ( kop ) L a zpét, 2x | Vpomalém provedeni, v tempu,
Vv pomalém provedeni ruce v bok, | vtempu + paze, double step kick
4x vtempu paze plynule, 4x
V tempu predpazit stiidavé P,L ruce
v pést, double step kick 2x
V tempu paze plynule, 2x v tempu
s ptidanim pazi efekt prolinani

Obraz 33 | Celny zabér — triple step kick 2x | hudba v pozadi

V tempu paze plynule, 2x v tempu
S pfidanim pazi

Step kick twist - vykrok na step P,
pokr¢it prednozmo ( kop ) L, zpét
S pietocenim bokd a chodidel, twist
— pretoceni bokt a chodidel, pokr¢it
pfednozmo ( kop ) L a zpét, 2x

pomalém provedeni, 2x v tempu

Komentai — triple step kick, step
Kick twist
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plynule, 2x
efekt

paze v tempu

s pfiddnim  pazi, zesilit,

zeslabit

Obraz 34

Bo¢ny zabér - C chize +
odpocitavani na prstech, step kick
— vykrok na step P,pokrcit
piednozmo ( kop ) L a zpét, 4x
Vv pomalém provedeni ruce v bok,
4x vtempu paze plynule, 4x
V tempu predpazit stiidavé P,L ruce
double

Vv tempu paze plynule, 4x v tempu

V pést, step Kick, 4x
S pfidanim pazi, triple step kick 2x
vtempu plynuly pohyb pazi, 2x
efekt

vtempu spifidanim pazi,

zesilit, zeslabit

hudba v pozadi
Komentai — step Kkick, pohled
z boku, double step kick, triple step

kick

Obraz 35

Bo¢ny zabér - C chize +
odpocitavani na prstech, step Kick
twist, 2x v pomalém provedeni, 2x
v tempu paze plynule, 2x v tempu
efekt

S pfidanim  paZi, zesilit

zeslabit

hudba v pozadi
Komentai — step kick twist — pohled

z boku

Obraz 36

5

Celny pohled - C chize +
odpocitavani na prstech, leg curl —
vykrok na step P, pokr¢it zanozmo
L a zpét, 2x v pomalém provedeni
ruce vbok, 2x vtempu paze
plynule, 2x vtempu s pfidanim

pazi, efekt zesilit, zeslabit

hudba v pozadi
Komentat — leg curl, prava krok na
step leva pokrcit zanoZmo a zpét,
pomalém

nejprve provedeni,

VvV tempu, Vv tempu + paze

Obraz 37

Celny pohled - C chize +

odpocitavani na prstech, leg curl

double, 2x vtempu paze plynule,

hudba v pozadi
Komentai — double leg curl, triple

leg curl, v tempu + paze
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2X vtempu s pfidanim pazi, triple
leg curl — 2x v tempu paze plynule,
2X vtempu s piidanim pazi, efekt

zesilit, zeslabit

Obraz 38 | Celny pohled - C chize + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, leg curl L | Komentat — leg curl el, leg curl do
— 4x vpomalém provedeni, 4x |tvaru pismena L, Vpomalém
VvV tempu paze plynule, 4x v tempu | provedeni, v tempu, V tempu + paze
spriddnim pazi, efekt zesilit,
zeslabit

Obraz 39 | Bo¢ny pohled - C chuze + | hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, leg curl — | Komentat — leg curl a jeho
vykrok na step P, pokr¢it zanozmo | modifikace, pohled z boku, double
L a zpét, 2x v pomalém provedeni | leg curl, triple leg curl, leg curl L —
ruce vbok, 2x Vvtempu paZe|Vpomalém provedeni, v tempu,
plynule, 2x vtempu s pfidanim | v tempu + paze
pazi, double leg curl — 2x v tempu
paze  plynule, 2x  vtempu
s pfidanim pazi, triple leg curl 2x
V tempu paze plynule, 2x v tempu
s pfidanim pazi, leg curl L — 4x
Vv pomalém provedeni, 4x v tempu
S ptidanim pazi

Obraz 40 | Celny pohled - C chize + |hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, side leg — | Komentaf — side leg lift, prava krok
lift — vykrok na step P, unozit poniz | na step, leva unozit poniz, nejdiive
L a zpét, 2x v pomalém provedeni | V pomalém provedeni, v tempu,
ruce vbok, 4x vtempu paZe |Vtempu + paze
plynule, 4x v tempu upazit

Obraz 41 | Bo¢ny pohled - C chize + |uvodnihudba v pozadi

odpocitavani na prstech, side leg —

lift — vykrok na step P, unozit poniz

Komentai — side leg lift pohled z
boku

48




L a zpét, 2x v pomalém provedeni
ruce vbok, 4x vtempu paze
plynule, 4x v tempu upazit, efekt

zesilit, zeslabit

Obraz 42 | Titulky: Arial vel. 66, standardni, | hudba v pozadi
na pozadi black, Step aerobikové
kroky, Arial vel.50, Kkurziva
vychazejici ze skupiny ,, taps .,
efekt zesilit, zeslabit

Obraz 43 | Celny pohled - C chiize + |Gvodnihudba v pozadi
odpocitavani na prstech, tap toe - | Komentai — tap toe, ze stoje
pokrcit pfednozmo Spickou tuknout | spojného stiidave prava, leva tukne
do stepu, P, L stfidat, 4x v pomalém | Spickou  do  stepu,  nejprve
provedeni, 4x vtempu s pfidanim | vV pomalém provedeni, tempo
pazi Tap heel — ze stoje spojného
Tap heel - pokréit prednozmo | stiidavé prava, leva tukne patiu do
patou tuknout do stepu, P, L stfidat, | stepu, VvV pomalém provedeni, v
4x vpomalém provedeni, 4x | tempu
vtempu spfidanim pazi, efekt
zesilit, zeslabit

Obraz 44 | Celny pohled - C chiize + | hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, tap cross | Komentat — tap cross, noha
— noha provadéjici tap je zkiizmo | provadéjici tap je zkiizmo pred
pted stojnou, efekt zesilit, zeslabit | stojnou nohou

Obraz45 | Bo¢ny pohled - C chize + | hudbav pozadi

odpocitdvani na prstech, tap toe -
pokr¢it piednozmo $pickou tuknout
do stepu, P, L stfidat, 4x v pomalém
provedeni, 4x vtempu s pfidanim
pazi

Tap heel - pokrcit prednozmo

patou tuknout do stepu, P, L stiidat,

Komentaf — tapy pohled z boku
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4x  vpomalém provedeni, 4x
v tempu s pfidanim pazi, tap cross
toe 4x vtempu + paze, tap Cross
heel 4x vtempu s piidanim pazi,

efekt zesilit, zeslabit

Obraz 46

Celny pohled - C chize +
odpocitavani na prstech, step touch
— vykrok na step P, pfisun L na step
a zpét, 4x vpomalém provedeni
ruce vbok, 4x vtempu paze
plynule, 4x vtempu s pfidanim
pazi, step touch diagonal — 4x
vtempu ruce vbok, 4x vtempu
¢elné kruhy s pazemi, step touch
turn neboli  sotockou,  4x
Vv pomalém provedeni ruce v bok,
2X V tempu paze plynu, 2x v tempu
spridinim pazi P, L pokrcit
upazmo povys ruce v tyl — pokrcit

upazmo poniz ruce v bok

hudba na pozadi

Komentaf — step touch krok na step
S pfinozenim a zpét, v pomalém
provedeni, v tempu, vV tempu + paze,
step touch diagonal, step touch
s otockou, Vpomalém provedeni,

vV tempu, Vv tempu + paze

Obraz 47

Bo¢ny pohled - C chize +
odpoditavani na prstech, step touch
— vykrok na step P, pfisun L na step
a zpét, 4x vpomalém provedeni
ruce vbok, 4x vtempu paze
plynule, 4x vtempu s pfidanim
pazi, step touch diagonal — 4x
vtempu ruce vbok, 4x vtempu
celné kruhy s pazemi efekt zesilit,

zeslabit

hudba na pozadi
Komentat — step touch, pohled

z boku, step touch diagonal

Obraz 48

Bo¢ny zabér - C chize +

odpocitavani na prstech, step touch

hudba na pozadi

Komentai — step touch s oto¢kou —
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turn neboli s otockou, 4x
v pomalém provedeni ruce v bok,
4x v tempu paze plynu, 4x v tempu
spiidanim pazi P, L pokrcit
upazmo povys ruce v tyl — pokrcit

upazmo poniz ruce v bok

pohled z boku,

V pomalém

provedeni, v tempu, vV tempu + paze

Obraz 49 | Celny zabér C chiize + odpo¢itavani | hudba na pozadi
na prstech, double step touch — dva | Komentai — double step touch, dva
kroky ptes Sitku stepu P bokem a | kroky pies step pravym bokem
zpet, 2x v pomalém provedeni, 2x | vpfed, v pomalém  provedeni,
Vv tempu paze plynule, 2x v tempu | v tempu, v tempu + paze
upazit — vzpazit a zpét, efekt zesilit,
zeslabit

Obraz50 | Bo¢ny zabér - C chlze + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, double | Komentat — double step touch
step touch — dva kroky ptes Sitku | pohled z boku, V pomalém
stepu P bokem a zpét, 2x | provedeni,vtempu, Vv tempu + paze
Vv pomalém provedeni, 2X Vv tempu
paze plynule, 2x v tempu upazit —
vzpazit a zpét, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 51 | Celny zabér C chiize + odpoéitavani | hudba na pozadi
na prstech, side to side - | Komentai — side to side, prava krok
vykrokem na step P, L do stoje |na step do stoje rozkro¢ného,
rozkrocného, ptenaSeni vahy P,L , | pfendSeni  vahy  pravd, leva,
4x  vpomalém provedeni, 4x |V pomalém provedeni, vtempu, Vv
Vtempu paze plynule, 2x vtempu | tempu + pazZe
pfedpazit povyS skréit upazmo
vzad, efekt zesilit, zeslabit

Obraz52 | Bo¢ny zabér C  chliize + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, side to | Komentar — side to side pohled z

side — vykrokem na step P, L do

stoje rozkro¢ného, ptenaSeni vahy

boku
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P,L , 4x v pomalém provedeni, 4X
V tempu paze plynule, 2x v tempu
piredpazit povys skréit upazmo

vzad, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 53 | Celny zabér - C chiize na stepu + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, lunge side | Komentai — lunge side neboli vypad
— vykrok P, L stranou tap s rychlym | stranou, Vv pomalém provedeni,
pfenesenim véhy, 4x v pomalém | Vvtempu, vV tempu + paze
provedeni ruce v bok, 4x vtempu | Lunge back neboli vypad vzad,
ruce vbok, 4x vtempu P,L|Vpomalém provedeni, vtempu
predpazit, lunge back - vykrok P,
L vzad tap srychlym pifenesenim
vahy, 4x v pomalém provedeni ruce
v bok, 4x v tempu ruce v bok, efekt
zesilit, zeslabit

Obraz 54 | Bo¢ny zabér - C chiize na stepu + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, lunge side | Komentat — lunge side, pohled
— vykrok P, L stranou tap s rychlym | z boku, v pomalém  provedeni,
pfenesenim vahy, 4x v pomalém | Vvtempu, v tempu + paZe
provedeni ruce v bok, 4x vtempu
ruce vbok, 4x vtempu P,L
predpaZzit, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 55 | Bo¢ny zabér - C chlize na stepu + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, lunge | Komentai - lunge back pohled
back - wvykrok P, L wvzad tap | z boku, neprohybame se v bedrech,
Ssrychlym pfenesenim vahy, 4x |Vtempu
Vv pomalém provedeni ruce v bok,
4x v tempu ruce Vv bok, efekt zesilit,
zeslabit

Obraz 56 | Titulky: Arial vel. 66, standardni, | hudba na pozadi

na pozadi black, High impactové

kroky, Arial vel. 50, kurziva prvky
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obsahujici letovou fazi efekt

zesilit, zeslabit

Obraz 57 | Celny zabdr C chiize na stepu + | hudba na pozadi
odpocitavani na prstech, jumping | Komentat — dumping jack, cvik
jack — poskokem do podiepu | zahajujeme na stepu, ze stoje
rozkrocného ( jsme natoCeni P | spojného poskokem do podiepu
bokem dopiedu ) a zpét, 2x | rozkrotného a zpét, Vpomalém
Vv pomalém provedeni ruce v bok, | provedeni, v tempu, v tempu + paze,
4x v tempu ruce v bok, 4x v tempu | dumping jack s otockou
pokréit upazmo, jumping jack
turn — poskokem do podiepu
rozkro¢ného obrat o 180° a zpét,
upazit, mezi cviky je chize, efekt
zesilit zeslabit

Obraz 58 | Celny =zabér C chiize + | Hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, pendulum | Komentat: pendulum neboli
- vykrokem P,L na step unozit | kyvadlo, Vv pomalém provedeni,
poniz P,L,P ( vymé&nit poskokem ) | v tempu, v tempu + paze
a zpét, 4x vpomalém provedeni
ruce vbok, 4x vtempu paze
plynule, 4x v tempu s piidanim
pazi, efekt zesilit, zeslabit

Obraz59 | Celny zabér C chiize + | Hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, pendulum | Komentai: pendulum — pohled
- vykrokem P,L na step unozit | zboku, Vvpomalém provedeni,
poniz P,L,P ( vyménit poskokem ) | v tempu, v tempu + paze
a zpét, 4x vpomalém provedeni
ruce vbok, 4x vtempu paze
plynule, 4x v tempu s pfidanim
pazi, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 60 | Celny zabér C chiize + | Hudba v pozadi

odpocitavani na prstech, SCiSSOrs —

Komentaf: scissors neboli niizky, ze
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poskokem do podiepu rozkro¢ného
P,L vpted a poskokem vyména
nohou, 4X Vv pomalém provedeni,
chize, 8x vtempu paze plynule,
8x vtempu piedpazit

skréit

chuze,
stiidavé P,L ruce v pést,

piredpazmo, efekt zesilit, zeslabit

stoje  spojného  poskokem do
podiepu rozkrocného prava, leva
vpred na step a poskokem vyména

nohou, v tempu, vV tempu + paze

Obraz 61 | Bo¢ny zabér C chuze + | Hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, scissors — | Komentat: ntuzky — pohled z boku,
poskokem do podiepu rozkrocného | v pomalém provedeni, v tempu,
P,L vpfed a poskokem vymeéna |V tempu + paze
nohou, 4x Vv pomalém provedeni,
chiize, 8x vtempu paze plynule,
chtize, 8x vtempu piedpazit
sttidavé P,L ruce v pést, skrcit
predpazmo, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 62 | Titulky: Arial vel. 66, standardni, | Hudba v pozadi
na pozadi black, Power moves,
Arial vel. 50, kurziva cviky
provadéné silou, efekt zesilit,
zeslabit

Obraz 63 | Celny zabér - C chize + | Hudbav pozadi
odpocitavani na prstech, plie front, | Komentat — plie front, stfidavé
vykrokem na step P,L ( stfidavé | vypady P,L vpied, ruce v bok,
vypady vpted ), ruce v bok — 4x, | nepiedklanét se, hlava je vzptimena,
vypad vpfed s pfetoCenim do | tonizované jadro téla ( bfisni lis,
podiepu rozkrocného a zpét — 4x, | bedra, hyzd¢ )
efekt zesilit, zeslabit

Obraz 64 | Bo¢ny zabér - C chlize + | Hudba v pozadi

odpocitavani na prstech, plie front,
vykrokem na step P,L ( stfidavé
vypady vpted ), ruce v bok — 4x,

Komentai — plie front, pohled z
boku
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vypad vpfed s pfetoenim do
podiepu rozkro¢ného a zpét — 4x

efekt zesilit, zeslabit,

Obraz 65 | Celny zabér - C chiize na stepu + | Hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, plie side — | Komentai — plie side — stiidavé
sttidavé vypady P,L stranou ruce | vypady P, L stranou, dodrZzujeme
vbok - 4x, vypady stranou | stejné zasady jako u piedchoziho
S pretocenim do podiepu | cviku
rozkro¢ného vpted a zpét 4x, efekt
zesilit, zeslabit

Obraz 66 | Bo¢ny zabér - C chlize na stepu + | Hudba v pozadi
odpocitavani na prstech, plie side — | Komentat — plie side — pohled z
stiidavé vypady P,L stranou ruce | boku
v bok — 4x, efekt zesilit, zeslabit

Obraz 67 | Boény zabér — Siroky vzpor | Hudba v pozadi
kleémo, dlan¢ na Sitku stepu, trup | Komentai - Siroky vzpor kle¢mo,
od kolen po ramena tvofi | dlané na Sitku stepu, trup od kolen
naklonénou rovinu, hlava | po ramena tvofi naklonénou rovinu,
Vv prodlouzeni trupu kolena | hlava v prodlouZeni trupu,
polozena na podloZce, klik kle¢cmo
4x

Obraz 68 | Bo¢ny zabér — vzpor Kkle¢mo, | Hudba v pozadi
dlan¢ na Sitku ramen na stepu, trup | Komentat — klik kle¢mo, lokty u
od kolen po ramena tvofi | téla, obtiznéj$i varianta piedchozi
naklonénou rovinu, hlava | polohy
Vv prodlouzeni trupu, kolena
poloZena na podlozce, klik kle¢mo
lokty u téla 4x

Obraz 69 | Bo¢ny zabér — podpor lezmo na | Hudba v pozadi
predlokti na stepu, vydrz 8 dob Komentdf — podpor lezmo na

predlokti, hlava v prodlouzeni
trupu, nezaklanime ji, ramena

55




rozlozena vzad, doli a do Siiky,
stazené¢ bficho a hyzdé, pozor na

prohnuti v bedrech

Obraz 70 | Bo¢ny zabér — vzpor leZzmo, dlan¢ | Hudba v pozadi
na stepu na §ifi ramen, vydrz 8 dob | Komentat — vzpor lezmo, obtiznéjsi
varianta ptedchozi polohy, tato
poloha je i energeticky narocnéjsi,
zapojeno je 1 VvEetSi mnozstvi
svalovych skupin
Obraz 71 | Bo¢ny zabér — vzpor lezmo, P, L | Hudba v pozadi
do podporu lezmo a zpét 4x Komentat — vzpor lezmo do
podporu lezmo a zpét
Obraz 72 | Bo¢ny zabér — vzpor na pravé na | Hudba v pozadi
stepu vpravo lezmo, vydrz 8 dob Komentar - vzpor na pravé na stepu
vpravo lezmo, dlai na stepu
Obraz 73 | Bo¢ny zabér — vzpor vzadu leZmo, | Hudba v pozadi
vydrz 8 dob Komentat — vzpor vzadu lezmo ve
vydrzi, hlavu  nezaklanét, je
VvV prodlouzeni trupu, brada mirné
zasunuta k jamce hrdelni, bficho a
hyzdé tonizované
Obraz 74 | Bo¢ny zabér — leh pokrémo, | Hudba v pozadi
chodidla polozena na stepu, ( | Komentat — leh pokrémo,chodidla
lezime na podloZzce ), tonizaci | na  stepu, paze podél téla,
hyzd'ového svalstva a bfiSniho lisu | podsazujeme péanev, ramena tla¢ime
opakovanég podsazovat panev, bedra | vzad a dold a jsou rozloZena do
na podlozce Sitky, brada mirn¢ pfitazena k jamce
hrdelni, hlavu nezaklanime
Obraz 75 | Titulky: Arial vel. 66, standardni, | Hudba v pozadi

na  pozadi  black,

kroku,efekt

Chybné

provedeni zesilit,
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zeslabit

Obraz 76

Celny zdber - C chize +
odpocitavani na prstech, chiize na
step ve tvaru pismena V ( V —step )
v predklonu 4x, 4x V — step, hlava
v zdklonu, V — step — propnuté
nohy 4x, V — step nekontolovany

pohyb pazi, efekt zesilit, zeslabit

Hudba v pozadi
Komentat — chize v piedklonu,

hlava v zéklonu, chize na

propnutych nohou,

nekontrolovatelny pohyb pazi

Obraz 77

Bo¢ny zaber - C chize +
odpocitavani na prstech, chlize na
step ve tvaru pismena V ( 'V —step )
v predklonu 4x, 4x V — step, hlava
v zaklonu, V — step — propnuté
nohy 4x, V — step nekontrolovany
pohyb pazi, V — step Spatna poloha
chodidel na stepu 4x, V step na

Spickach 4x, efekt zesilit, zeslabit

Hudba v pozadi
Komentat — chybné provedeni,
pohled z boku, chiize v piedklonu,
chlize na

hlava v zéklonu,

propnutych nohou,

nekontrolovatelny  pohyb  pazi

Spatna poloha chodidel na stepu

Obraz 78

Titulky: Arial vel. 67, standardni,
na pozadi black, Konec, efekt

zesilit, zeslabit

Hudba v pozadi

Obraz 77

Titulky: Arial vel. 67, standardni,
na pozadi black, Vyukové DVD
Sarka

Avrial vel. 51, efekt zesilit, zeslabit

zpracovala Biirgerova

Hudba v pozadi
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6 DISKUZE

Diplomova prace byla vytvofena za ucelem vytvofeni zasobniku zakladnich
krokt ve step aerobiku. Pro nazornou predstavu kazdého kroku v této praci je vytvoien

videoprogram na DVD.

Zdrojem pro teoretickd vychodiska prace byla uvedena pouzitd literatura.
Pii zpracovani technického scénafe jsem vychazela nejen z internetovych zdroju,
ale pfedevsim ze svych zkusenosti z workshopt, kongresi a své cviCitelské praxe.
Podle technického scénafe jsem realizovala vlastni nataCeni, které vzhledem
k obsazenosti sportovni haly nebylo jednoduché. Nataceni probihalo v bézném provozu

sportovni haly ve Kdyni.

Dil¢im ukolem prace byl vybér vhodnych a nej€astéji pouzivanych kroki step
aerobiku. Snazili jsme se o vytvoreni dostate¢ného zasobniku cvikil pro $ir§i nabidku

a uplatnéni ve cvicebnich lekcich.

Zakladni kroky step aerobiku jsou natoCeny nejprve V pomalém provedeni
bez pazi, vtempu a vtempu s pfidanim jednoduchého pohybu pazi a poptipadé
s modifikaci jednotlivého cviku. Pohyb je zachycen ze dvou pohledl bo¢niho a ¢elniho
pro leps$i nazornost a pochopeni. Kazdy cvicenec by mél nejdiive postupovat

od nejjednodussiho provedeni ke slozité€jSimu a od pomalejsiho tempa k rychlej$imu.

Zpracovani nato¢eného materialu, stfih, komentaf, ozvuceni, vlozeni titulki
a vypaleni na DVD disk probihalo ve spolupraci s Alexandrem Kubickem. Pouzili jsme
program Adobe Premiere.. Snazili jsme se o co nejnazornéjsi zachyceni pfedvedenych

krokti s vyuZitim dostupné techniky.
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7 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni videoprogramu ,, Zakladni kroky step
aerobiku sohledem na spravné drzeni téla“ a nejCastéj$i chyby v provedeni.
Videoprogram byl vytvofeny jako pomocny materidl ucitelim télesné vychovy,
cviCitelim a lektorim modernich pohybovych forem. Myslim si, Ze videoprogram
pro svoji nazornost je pfinosnym zdrojem pro vSechny ucitele, cvicitele 1 lektory, ktefi

chtéji ve svych hodinach zacit se step aerobikem.

Zakladni nevyhodou tohoto sportu je finan¢ni naro¢nost vybaveni. Stepy nejsou
levnou zalezitosti i pfesto, ze je mozné originalni plastové stepy nahradit levnéjSimi

variantami vyrobenymi ze dfeva.

Doufam, ze se videoprogram stane soucasti piipravy ucitele na hodiny télesné
vychovy. Myslim si, Ze cil této prace se mi podafilo splnit a ze bude slouzit v§em, ktefi

budou mit z4jem.
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9 RESUME

The aim of this dissertation is a creation of a video programme ,,The Basic Steps
in Step Aerobic in View of the Fact of Postural Habits“. It could be suitable
for the people who would like to get to know the basic steps.

In the video programme there can be seen steps patterned on the regular
locomotion, ,taps®“ and ,,no taps“, high impact steps, power moves and the most
frequent incorrect versions. At first the steps are practised from the easiest ones to more
difficult ones in a slow speed, then fast and fast with joining of a simple movement
of arms and their modifications. The exercise is filmed frontally and laterally to better

illustration and understanding.

This dissertation should be presented as a helpful methodical source for teachers
of Physical Education, instructors and of course for general public to go into training

step aerobic.

Cilem diplomové prace je vytvoreni videoprogramu ,, Zakladni kroky step
aerobiku s ohledem na spravné drzeni téla“, prostfednictvim kterého se uzivatelé

sezndmi se spravnou technikou provedeni zakladnich krokd..

Videoprogram obsahuje kroky vychdzejici z pravidelné lokomoce, ze skupiny

Htaps® a ,,no taps®, high impactové kroky, power moves a nejcastéj$i chybna provedeni.

vvvvvv

provedeni, v tempu, vV tempu s pfidanim jednoduchého pohybu paZzi a jejich modifikaci.

Pro lep$i ndzornost a pochopenti je cvik zachycen ze dvou uhli pohledu €elny a bo¢ny.

Diplomové prace by méla slouZit jako pomocny metodicky material ucitelim

télesné vychovy, cviciteliim, ale 1 Siroké vetejnosti, ktera chce zacit se step aerobikem.
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PRILOHA C. 1
NAZVOSLOVI POUZIVANE V AEROBIKU

Sméry pohybu uzivané v aerobikovych choreografiich:

Anglické nazvoslovi Vyslovnost Preklad
front [ front ] vpied
back [ bek] vzad
side [ sajt] stranou
center on step [ sentr on step ] stied na stepu
diagonal [ dajagonal ] diagonal, thlopii¢ka
L [el] pohyb po plose ve tvaru L
box [ box ] pohyb po plose ve tvaru
Ctverce
left [ left] vlevo
right [rajt] vpravo
up [ap] nahoru
down [ daun] dolt
in [in] dovnitf
out [aut] ven
turn [tn] otocit, obrat
around [ eraund ] Dokola
cross [kros ] zktizmo ¢i pohyb po plose
ve tvaru kiize




open [ open ] otevieny pohyb
close [ klousl ] zavieny pohyb
Pocty opakovani
Anglické nazvoslovi Vyslovnost Pieklad
single [ singl ] jednou ( zkratka S)
double [ dabl ] dvakrat ( zkratka D )
triple [ tripl ] tiikrat ( zkratka T )
repeater [ ripitr ] opakované ( zkratka RPT )
alternating [ olternejtig ] stiidavé ( zkratka ALT )
) ) jednou, jednou, dvakrat
single, single, double
(zkratka SSD )
Zpusob provedeni
Anglické nazvoslovi Vyslovnost Pieklad
rychle ( na jednu pocitaci
quick [ kvik ] dobu provedeme pohyby
dva)
pomalu ( cvi¢ime tzv. na
dvé, ¢tyfi, na osm dob — na
slow [ slou]
dvée pocitaci doby
provedeme pohyb jeden )
provedeni respektujici
regular [ regular ] tempo hudby, jedna

pocitaci doba jeden pohyb
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