Aerobik

kompletni priivodce

Marie Skopova
Jana Berankova




Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna &ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Ci jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uzivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uZiti elektronické knihy nebo jeji
Cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, Gpravdch, prodeji, pronajimadni, pdjcovdni,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni Gdaju o uZivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredku, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UzZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
Ci obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e acrRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e acrRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Dékujeme umeélecké agentufe Rullete music Cheb (www.rulletemusic.cz)
Otty a Davida Hoffmanovych za vytvofeni hudebniho podkladu
pro vlastni cviCeni.

Marie Skopova, Jana Berankova

Aerobik

kompletni priivodce

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prahonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel. +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
jako svou 3124. publikaci

Odpovédna redaktorka Ivana Ko¢i

Jazykova Uprava Hana Teimerova

Sazba Kvéta Chudomelkova

Navrh a graficka uprava obalky Grafické studio Hozak
Fotografie na obalce profimedia, Jan Sistek, archiv autorky
Zpracovani DVD Miroslav Sneberger

Autor hudby Otto Hoffman ml.

Pocet stran 208

Prvni vydani, Praha 2008

Vytiskly Tiskarny Havlicklv Brod, a.s.

Husova ulice 1881, Havli¢kav Brod

© Grada Publishing, a.s., 2008
Cover Photo © profimedia.cz

Z4adna &ast této knihy a DVD nesmi byt reprodukovana nebo pienasena v jakékoli formé,
jakymikoli prostfedky elektronickymi, chemickymi nebo mechanickymi v€etné fotokopii,
ani nesmi byt zafazena do informacniho systému reSersi bez pisemného souhlasu
majitel prav.

ISBN 978-80-247-1746-3  (tiSténa verze)
ISBN 978-80-247-6683-6 (elektronicka verze ve formatu PDF)
© Grada Publishing, a.s. 2011



OBSAH

1 Kdyz se fekne aerobik... (Skopova) 9
1.1 Historie aerobiku 11
1.2 Uplatnéni pojmi fitness a wellness 12
1.3 Druhy aerobiku 15
2 Teoretické zaklady pohybu (Skopova) 19
21 Télesny pohyb 20
2.2 Energie pro pohyb 21
2.3 Pohyb a zatizeni 23
2.4 Drzeni téla (Berankova) 26
2.5 Co je to zdatnost a kondice? 28
3 Didaktika aerobiku (Berankova)
3.1 Stavba lekce aerobiku 33
3.2 Deétsky aerobik 37
3.3 Vékové zakonitosti 38
3.4 Didaktické zasady a styly 39
3.5 Metody vyuky aerobikovych choreografii 42
4 Osobnost lektora aerobiku (Berankova + Skopova)
41 Komunikativni dovednosti lektora 54
4.2 Ziskani kvalifikace 67
5 Hudba pro aerobik (Skopova) 69
5.1 Prace lektora s hudbou 70
5.2 Hudebné pohybové vztahy 71
5.3 Prace s audiotechnikou 73
6 Obleceni na aerobik (Berankova) 75
6.1 Sportovni pradlo pro zeny 77
6.2 Obuv 78

6.3 Hygiena 79



7 Zasobnik kroku, cvikl a priklady cvicebnich programu

(Berankova) 81

71 Nazvoslovi pouzivané v aerobiku 82
7.2 Prehled krok, cvikll a program( 93
7.3 Zakladni aerobikové kroky 95
7.4  Zakladni aerobikové step kroky 100
7.5 Body tone — €inky 104
7.6 Body tone — gumicky 114
7.7 CviCeni na fitballech 123
7.8  Cviceni s overballem 134
7.9 Cviky zamérené na tonizaci jadra téla 143
710 Posilovani vahou vlastniho téla 155
711 Fitness joga 173
712 Fit Pilates 176
713 Strecink 184
714 Tanelni aerobik (hip-hop) 196
8 Soutéze v aerobiku (Skopova) 201
Literatura 205

O autorech 208



1

Kdyz se rekne aerobik...
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AEROBIK

...pfedstavi si vétSina lidi specifické
skupinové cviceni na hudbu pod ve-
denim lektora. Aerobik je mezinarodné
platny pojem pro pohybovy program
vytrvalostniho charakteru stfedni inten-
zity na moderni hudbu. Tento pfitazli-
vy cviebni program je vlastné druh
gymnastické Cinnosti, ktery ma za cil
prevazné zlepSovani funkéni zdatnos-
ti organismu, télesny rozvoj a efektivni
spalovani tukl pfi uchovani esteticko-
-koordinaéniho charakteru ¢innosti.

Jak jiz nazev aerobik napovida, jedna
se 0 aerobni cvi¢eni (aerobni = okys-
liGujici), pfi kterém se do Cinnosti za-
pojuji velké svalové skupiny. Prevaz-
na cast energie pro svalovou praci se
ziskava za zvyseného pfisunu kysliku.
Cvicebni obsah aerobiku je fazen do
standardniho pribéhu lekce tak, aby
zajistil rozvoj aerobni kapacity orga-
nismu. ZatéZzovanim obéhového a dy-
chaciho systému je ovliviiovana Uroven
zdatnosti. Tento efekt je vyvolan opako-
vanim typickych kroku, pohybu a vazeb
s doprovodnym pohybem pazi.

Postupem Casu se z aerobiku stal sou-
hrnny pojem pro Siroké spektrum gym-
nastickych pohybovych ¢innosti, které
jsou nabizeny nejen v oblasti sportu
pro vSechny, ale také ve spolkové télo-
vychové, Skolnich klubech, jednotach
a hlavné v komercnich fithess cent-
rech. Z univerzalniho vSestranného sku-
pinového cviceni pro zacate¢niky a po-
kroCilé se pfeSlo ke specializovanym
programim zdravotnim, rozvijejicim,
pohybové a télesné formativnim. Aero-
bik se dal vyviji a pfiblizuje se stylu
wellness — nejde pouze o zlepSovani
zdravotné orientované zdatnosti, ale
o cely Zivotni styl, o dosazeni zivotni
pohody a rovnovahy. Cvi¢i se v rlz-

nych druzich a variantach, ve kterych
je respektovan zdravotni stav, slozeni
téla, vék, zkuSenost i motivace k pravi-
delnému cviceni a péci o zdravi.

Aerobik a zdravi — to je pozitivni vztah

zaloZzeny na adaptacnich zménach

v organismu vyvolavanych pravidelnou

Gcinnou pohybovou zatézi. Pfi aerobi-

ku tyto postupné adaptacni zmény pro-

bihaji na Grovni:

1. Srde¢né-cévniho systému (kardio-
vaskularniho), napf. zpomaleni kli-
dové srdecni Cinnosti, snizeni systo-
lického tlaku, vétsi srde¢ni objem,
Gcinnéjsi vyuziti kysliku ve svalech,
zrychleni navratu ke klidové srdec¢ni
frekvenci aj.

2. Dychaciho systému (respiracniho),
napf. zvétSeni plicni kapacity, zkva-
litnéni pfenosu kysliku v organismu,
posileni dychacich svalu.

3. Pohybového systému, napf. zlep-
Seni drzeni téla, koordinace, zacho-
vani Ci zlepSeni svalové zdatnosti,
udrzeni ¢&i zlepSeni pohyblivosti
v kloubné-svalovych jednotkach, zvy-
Seni hustoty kostni tkang, prevence
osteoporozy aj.

4. Metabolismu, napf. zvySena lat-
kova preména, GCinnéjsi vyuziti
mastnych kyselin a tuk(, rychlejsi
odbouravani odpadnich latek, uby-
tek tukové tkane, snizovani hladiny
cholesterolu apod.

5. Psychosomatické, napf. zlepSeni
odolnosti proti zevnim vliviim, prozi-
tek z aktivity v kolektivu, odreagova-
ni se, zvySeni sebedlvéry, seberea-
lizace, zlepSeni postojl k péci o télo
i dusi.

6. Prevence civilizaénich nemoci,
kultivace pohybového projevu, zpo-
maleni starnuti.



Od dob svého vzniku v 70. letech mi-
nulého stoleti v USA se vina aerobiku
rozSifuje po celém svété v souvislosti
s potfebou prevence civilizacnich ne-
moci a kompenzace nedostatku pohybu.
Puvodni ,Dance Aerobics* J. Soren-
senové, vytvofeny jako aplikace kon-
diéniho aerobniho programu pro zeny
podle Dr. K. H. Coopera, byl pfetvoren
na aerobik s charakterem vytrvalostniho
tréninku s hudbou. Trend dosahnout
optimalni drovné fyzické zdatnosti u ¢lo-
véka rozvijenim vytrvalostnich schop-
nosti ovlivnil tehdej§i mddni aerobik.
Komercni vyuziti této novinky na sebe
nenechalo dlouho ¢&ekat. Popularni
a krasné herecky, tanecnice, zpévacky
aerobik doporucovaly v propagacnich
materialech, vydavaly ve velkych na-
kladech videozaznamy, kazety s hud-
bou, televize vysilala lekce aerobiku
pro zeny, muze i déti. O prosazeni ae-
robiku mezi vrcholné télovychovné sys-
témy konce minulého stoleti v Severni
Americe i v Evropé se napf. zaslouzila
herec¢ka Jane Fondova. Kdyz se svymi
kurzy aerobiku zacinala, nebylo cvice-
ni za doprovodu hudebnich hitd jesté
pfili§ uspofadané a Setrné ke kloubné-
-svalovym jednotkam.

V poloviné 80. let se aerobik jako mo-
derni pohybovy program dostava i do
povédomi Ceské vefejnosti. Domniva-
me se, ze k rychlému rozsifeni aerobi-
ku u nas doslo diky dlouhodobé dobré
tradici cviCeni zen a diky navaznosti na
propracovanou vychovnou a vzdélava-
ci Cinnost cvicitelek pohybové vychovy,
dzezgymnastiky a kondi¢ni gymnastiky
s hudbou. Aerobik se jako otevieny,
dynamicky cvi¢ebni program dale vyviji
a zaznamenava ve svété i u nas vzestup
i Utlum. Po roce 1989 se zacala i u nas
diky otevfenému zahrani¢nimu vlivu
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Historie aerobiku

objevovat celosvétové rozSifovana hnuti
wellness — fitness, prvni soukroma
i mezinarodni fithess centra a dalsi Skolici
organizace. Objevuje se step aerobik,
ktery z plvodniho stepového tréninku
(G. Millerova) vyvinula firma Reebok
a Kelly Watsonova ve spolupraci s uni-
verzitou v San Diegu. Lektofi se po-
stupné profesionalizovali, bylo zafazeno
mezinarodni nazvoslovi a cueing (Cti
kjuing), kombinace nonverbalni a verbalni
struéné komunikace. Aerobik posléze
zaznamenal znacny odborny posun
také z hlediska zdravotniho zaméreni,
fyziologického kryti zatéze, techniky
cviCeni i didaktickych postupu ve cvi-
¢ebnich lekcich, coz mu vyneslo atrak-
tivitu a staly zajem ze strany vefejnosti.
Do lekci aerobiku s pevnou strukturou
stavby cvi€ebni jednotky zacal byt zafa-
zovan blok posilovacich cviceni, zacaly
se pouzivat pomucky, byl propracova-
van systém symetrickych choreografii.

Dynamicky vyvoj aerobiku stale pro-
biha v obsahu, v metodice cviceni,
ve vybéru hudby, pomlcek, obleceni,
obuti a doplnk, které ho neustale zdo-
konaluji. Druhy aerobiku, oznacované
anglickymi nazvy, vyjadfuji pfevazujici
zameéfeni cviceni, vybér nacini, popfi-
padé styl a techniku pohybového obsa-
hu. Vedle tane€nich druhu je popularni
pouziti riiznych posilovacich metod na
formovani téla a zlepSovani zdatnosti,
jiné na odreagovani, protazeni, kom-
penzaci dynamickych pohybovych ak-
tivit, ale také druhy zaméfené na zlep-
Sovani celkové psychofyzické kondice
(body and mind). Charakteristickymi
slozkami aerobiku, kromé (celného
pohybového obsahu v pevné uréené
struktufe lekce, jsou také choreografie,
tempo hudby, intenzita zatizeni, pro-
stfedi, osobnost lektora.

1.1
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Aerobik se stal vyhledavanou a uzna-

vanou pohybovou aktivitou:

m je pfistupny po cely rok bez ohledu
na ro¢ni obdobi,

m je vétSinou finan¢né dostupny,

m je vhodny pro kombinace s ostatni-
mi aktivitami ve volném Case,

m je vhodny pro déti, mladez, dospelé,
m miZe se s nim zacit na jakékoli vy-
chozi Urovni, s riznou zdatnosti,

m  muze vyhovét individualni pfedstave
cile cviCeni, typu zatiZeni, Zivotnimu
stylu, osobnimu zaméreni, motivaci
ke cviceni,

m muze dosahnout maximalniho efek-
tu pfi stfidani riznych pohybovych
¢innosti — druh( aerobiku,

m miZe se stat pfipravou pro ostatni
sporty Ci prerist do aerobiku sou-
tézniho.

V nasich podminkach, kde méa aerobik
jako skupinové cvi¢eni s lektorem roz-

dilné organizatory, cile zamérfeni, ale

i riznou Uroven Skoleni lektord, muze-

me aerobik délit na tfi skupiny:

m rekreacni (spolkova télovychova,
Skolni  krouzky, domaci cviceni
apod.),

m komercni (mezinarodni fitness cent-
ra, kluby),

m sportovni — (vykonnostni soutézni
aerobik ve vSech formach soutézi,
napf. sportovni aerobik).

Siroka sit télovychovnych a komers-
nich zafizeni nabizejicich vice druhud
aerobiku pod vedenim odborné vysko-
lenych lektor(, zkvalitiovani propagace
zdravého Zivotniho stylu, kam pravidel-
ny pohyb patfi, pozitivni reakce na me-
dializaci lektorskych osobnosti a jejich
zpUsob realizace aerobiku — to vSe, na-
vzdory nékterym nepfiznivym progné-
zam, zajistuje aerobiku u souc¢asné po-
pulace stalou popularitu.

Uplatnéni pojmu fithess a wellness

Pokusili jste se nékdy zastavit a pre-
myslet o téchto pojmech? Jsou to
slova, ktera dnes a denné slychame
v rozhlase, televizi, ¢teme o nich v ¢a-
sopisech a v novinach. Ze vSech stran
jsme lakani reklamou, ktera nam pred
oCi stavi fotografie vybudovanych muz-
skych tél a vznosné postavy Stihlych
modelek s vyzvou: ,Budte jako my".

Fitness

Pod pojmem fitness se podle Forta
(2005) skryva vysoka uroven fyzické
zdatnosti a dokonalého zdravi. Inspira-
ci pro vznik hnuti fitness v USA byl sta-

N

Jsme konfrontovani s klamnou iluzi, Ze
fithess a wellness jsou spojeny pouze
s fyzickou krasou a dokonalosti kfivek
mladého téla. Mozna se uz ale nikdy
nedozvime, Ze divka ¢i mladik na foto-
grafii koufi, drzi nesmysiné diety, nema
rad pohyb, Zije ve stresu a ma Spatnou
fyzickou kondici.

i duSevni krase ,kalokagathia“. V po-
¢atcich bylo kondi¢ni cvi¢eni vnimano
pfevazneé jako trénink vytrvalostniho
charakteru, a to zejména po vydani kni-
hy amerického autora dr. K. H. Coopera



LAerobics”. Podle jeho knihy se jesté
nejedna o pojem fitness. Diky nému
vzrostl vyznam aerobnich cviCeni jako
zdravotni prevence. Cooper ve své kni-
ze hovofi o cyklickych pohybovych €in-
nostech stfedni intenzity (velmi zjedno-
dusené feCeno je to intenzita, pfi které
pocitujeme cviceni jako pfijemné, ne-
jsme zarudli, télo se zbavuje tepla po-
cenim, jsme schopni cvicit dlouho a pfi
aktivité muUzeme volné konverzovat).
Pri této fyzické zatézi jsou svaly dosta-
te¢né zasobeny kyslikem. Budeme-li
v tomto rezimu cviCit pravidelné, zlepsi
se nejen vykon srdce, cév a plic, a tedy
i naSe aerobni a svalova vytrvalost,
ale rovnéz pocitime pozitivni vliv zvy-
Sené hladiny beta-endorfinu (hormonu
hypofyzy vyplavovaného pfi cviceni),
ktera ma za nasledek zlepSeni nalady.
Po cviceni se citime piIni energie, psy-
chicky osvéZeni a lépe se vyrovname
s kazdodennim stresem.

V soucasné dobé je fitness Casto cha-
pano jako aktivita provozovana prede-
v8im ve fitness centrech, jejiz naplni
je cviceni s volnymi Cinkami nebo na
posilovacich strojich a dodrzovani uréi-
tych zasad zdravé vyzivy, véetné pou-
ziti potravinovych doplfku. Je to zivotni
styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdat-
nosti, zlepSeni drzeni téla, vytvarovani
postavy pfi soucasném plsobeni na
upevnovani zdravi a rozvoj sily (Ko-
louch, 1990). Pod vlivem komer&nich
tendenci, orientace na vykon a potieby
soutézit, se z fitness vyvinulo mladé
sportovni odvétvi. Pokud chceme Zzit
v duchu fitness, nemusime nutné stat
na soutéznim podiu, chlubit se vyry-
sovanymi svaly, denné travit spoustu
Casu v télocvicné a zakousSet dfinu,
pot a bolest. Mizeme se rozhodnout
pro programy fitness, které jsou orien-
tované predevSim na zdravi. Télesna

KDYZ SE REKNE AEROBIK...

zdatnost je vysledkem dlouhodobého
procesu postupné adaptace organismu
na pohybovou ¢innost. Jedna se tedy
o dlouhodobé, postupné pfizplsobo-
vani organismu pohybovému tréninku
probihajicimu podle fyziologickych za-
konitosti (Bunc, Cechovska, Novotna,
2005).

Mezi fitness aktivity fadime veSkeré
pohybové ¢&innosti ovliviujici zdatnost
komplexné. Ty jsou vétSinou vybirany
z oblasti rekreacnich sportl, z rliznych
aerobnich aktivit, z fitness-posilovani.
Pohybové ¢innosti vytrvalostniho cha-
rakteru jsou oznacovany jako aerobni
aktivity. K nejrozsifenéjSim aerobnim
aktivitam patfi:

m kondi¢ni chlize — walking,

béh — jogging,

cyklistika,

spinning — cyklistika na stacionar-
nim kole,

plavani,

aqua aerobik,

béh na lyzich,

jizda na kole¢kovych bruslich — inline,
cvi¢eni na trenazérech (stepper, bé-
Zici pas, cykloergometr, veslovani
apod.),

m aerobik.

Lidské zdravi neni spojeno pouze s op-
timalnim fungovanim organd, ale je
rovnéz velmi Uzce spjato s psychikou.
Vhodna pohybova aktivita ma beze-
sporu velmi pozitivni vliv na psychiku.
Clovék, ktery pravidelné provozuje
sportovni aktivity a je spokojeny se
svym zevnéjSkem, plsobi i na okoli
sebevédomé. Je schopen oteviené ko-
munikovat s ostatnimi lidmi, netrpi Uz-
kosti, je vykonny doma i v praci, 1épe
zvlada naroc¢né zivotni situace a redu-
kuje psychickou tenzi (Lary a Difram in
Stackeova, 2005).

13
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Wellness

Pod pojmem wellness si jiz nepfedsta-
vime pouze fyzickou zdatnost s pozi-
tivnim vlivem na psychiku ¢lovéka, ale
predev§im zodpovednou komplexni
péci o telo, dusi a ducha. Ve stavu well-
ness se neocitneme ze dne na den,
byt by to bylo pfijemné. Je vysledkem
osobni zodpovédnosti za kvalitu viast-
niho zivota a dlouhodobou péci o té-
lesny zevnéjSek véetneé kontroly hmot-
nosti a spravnych stravovacich navyku.
Za kontrolu hmotnosti nepovazujeme
snahu dodrzovat nevhodné diety, které
Casto pfinaseji opakované ,jojo efekty"
s nezanedbatelnymi zdravotnimi obtizemi,
ani drastické hladovéni, které jen vysili
organismus a pfinese zachvaty hladu
pozdéji, ale kontrolu pfijmu a vydeje
energie. Povédomi o tom, co jime, jak
velké mnozstvi energie v podobé po-
travy pfijimame, je nesmirné dulezité.

Wellness:

pozitivni mysleni,

psychicka pohoda,

duSevni rovnovaha,

zajem o déni kolem nas,
zodpovedny pristup k vlastnimu télu,
aktivné a plnohodnotné traveny ¢as,
rovhovaha mezi praci a odpocin-
kem,

m pravidelna pohybova aktivita.

Pohybové aktivity volime s ohledem na
vék, pohlavi a aktualni zdravotni stav.
Wellness aktivity by mely byt pestré.
Pohybovou ¢innost nemusime smeé-

fovat pouze do télocvien, ale naopak
muUzeme vyuzit moznosti pohybu na
Gerstvém vzduchu. Pohyb by mél byt
pravidelny 3—4x do tydne minimalné
po dobu 60 min stfedni intenzitou, asi
60-70 % tepového maxima. Intenziv-
nejsi cviCeni bude mit za nasledek
hromadeéni kyseliny mlécné (laktatu) ve
svalech. Organismus pak bude potfe-
bovat mnohem delSi ¢as na regeneraci
po zatezi.

Nedilnou soucasti wellness je rovnéz
péCe o dusi. Tempo dnesni doby je
rychlé, mnohdy mame pocit, ze uda-
losti kolem nas plynou a my se je jen
snazime neustale dohnat. VétSina lidi
planuje aktivity pracovni, ale na aktivi-
ty obsahujici relaxaci a odpocinek uz
nezbyva ¢as. Vysoké pracovni tempo
s sebou pfinasi i vysokou miru stresu.
V pfipadé, ze na$ organismus neni
dostatecné zdatny, dfive nebo poz-
déji télo zaéne volat o pomoc. Uginna
ochrana je v€asna prevence — pozitiv-
ni pfistup k Zivotu, rovhomérné rozdeé-
leny ¢as mezi praci, rodinu, konicky
a relaxaéni aktivity. Clovék Zijici podle
pravidel wellness je spokojeny sam se
sebou, je schopen fesit stresové situa-
ce, tési se dobrému zdravi, je stastny,
je schopen Ucastnit se fyzické Cinnosti,
je energicky, ma dostatek sebedlvery,
miluje a je milovan a zije plnohodnot-
nym Zivotem (BlahuSova, 2005).



Postupem Casu se z aerobiku stal sou-
hrnny pojem pro cviCebni programy
vytrvalostniho charakteru na moderni
hudbu, vedené lektorem a provadé-
né v télocviéné. Z plvodniho ,gistého”
aerobiku se vyvinuly dals$i druhy a formy
obsahové znacné odlisné. Ve studi-
ich, fitness klubech a télocvi¢nach se
realizuje mnoho komerénich lekci pod
anglickymi nazvy. My se pro zlep$eni
orientace v cizich nazvech pokusime
aerobik rozdélit do tfi skupin, a to pod-
le pfevazujiciho zaméreni UcCinku lekci
na: aerobik, kondi¢ni a redukéni aero-
bik (bodystyling, bodyshaping), zdra-
votni aerobik (body and mind).

Aerobik

» AE class — lekce pro Sirokou vefej-
nost  vytrvalostniho  charakteru
stfedni intenzity se standardnim
Clenénim. Zakladni kroky aerobiku
se vazou do blok( podle propraco-
vané metodiky uceni choreografie,
ve které prevazuji prvky low impact
(nizka intenzita krokd) nad high im-
pact (béhy, poskoky, skoky).

> AE mix — vytrvalostni lekce aerobi-
ku s posilovacim blokem cvik( za-
méfena mimo jiné na rozvoj pohy-
bové paméti a orientace v prostoru.

> Master AE — lekce urené pokroci-
lym a kondi¢né pfipravenym cvicen-
cum, c¢asto s prodlouzenou dobou
zatizeni (70-90 min).

> Basic AE - pro zacateCniky, nizka
az stfedni intenzita méné narocné-
ho obsahu lekce, bez slozitych cho-
reografii.

> Soft AE — mirné zatizeni pro jedin-
ce s nizkou Urovni zdatnosti nebo
se zdravotnim omezenim (obezita,
bolesti kloubt apod.).

KDYZ SE REKNE AEROBIK...

Druhy aerobiku

» Senior class AE — nizka az stfed-
ni intenzita vSestranného zaméreni
lekce pro starsi populaci. Jednotlivé
mnohokrat opakované kroky aerobi-
ku se stfidaji s uvolhovanim a posi-
lovanim s nacinim.

» European AE — novy druh aerob-
nich lekci bez slozitych choreografii
s filozofii ,uzij si pohyb“ (enjoy the
movement), ddraz na pfirozené,
spravné provadéné pohyby.

> Step AE - aerobik s vyuzitim stu-
pinkl, niz8i tempo pro choreografie
s vystupovanim na step a sestupo-
vanim, opakovany vertikalni pohyb
zajistuje kardio trénink i tvarovani
dolni ¢asti tela.

> Basic step — zakladni step aerobik
pro zacate€niky s mnohonasobnym
opakovanim krokd.

» Power AE - aerobik s vysokym na-
sazenim pro zdatné sportovce, for-
ma doplnikového sportu.

» Dance AE — nejriznéjsi kombinace
aerobnich cvi¢eni s tancem, choreo-
grafie vyuziva stylizace prvkd podle
typu hudby (funky, hip-hop, mambo,
samba, MTV dance, afro, street dan-
ce, jazz dance, orientalni tanec aj.).

Kondi¢ni a redukéni aerobik

» Interval AE class — vytrvalostné
silovy trénink se stfidanim intervalu
aerobiku a stejné dlouhého interva-
lu posilovani (Cinky, gumy aj.).

» Rope skipping AE — kondi¢ni ae-
robik s vyuzitim rdzného zpusobu
preskakovani Svihadel.

> Step class — step aerobik doplné-
ny o posilovani problémovych zén
— svalstva bficha a nohou.

> Step power — vSestranné zaméreny
vytrvalostné silovy trénink na stepu
stfedni az vysokou intenzitou.

1.3
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TBC (total body toner) — step aero-
bik s intervalovou zatézi s nacéinim.
Step travel — choreografie vyuziva
postaveni dvou stepl vedle sebe,
za sebou i jinych utvard.

Jumping — aerobik na specialni
malé trampoliné s variabilné nasta-
vitelnymi fiditky“. Velmi intenzivni
kondi¢ni lekce je Setrna ke kloubné
svalovym jednotkam diky pruzné
podloZce (v zavéru posileni a prota-
zeni bficha a zad).

EMP — European Muscle Power —
posilovani ochablych svalovych sku-
pin, tvarovani problematickych partii.
ABS (abdominals) — posilovaci cvi-
¢eni s cilem formovani trupu (zad,
bficha), prevence bolesti zad.

ABS extra, express, ABS + G
— posilovaci cvi¢eni s dlrazem na
bfiSni a zadové svalstvo + specialni
¢ast na zpeviovani hyzdi.

Slow body — cvi¢eni v pomalém
tempu zaméfené na spravnou tech-
niku provadéni a na celkové formo-
vani postavy s nacinim.

P-class — aerobik s dynamickym
posilovanim nohou, bficha, hyzdi,
redukce hmotnosti.

Kalanetika — formativni cviCeni bez
zatéze s velkym poctem opakovani.
Body styling, body sculpting,
Body shaping — lekce posilovaci-
ho charakteru zaméfené na narlst
svalové hmoty a formovani postavy.
V lekci se vyuzivaji jako zatéz Cinky,
gumy, expandery, popfipadé posilo-
vaci stroje.

Body tone — nizka az stfedni inten-
zita se zaméfenim na rozvoj sval-
stva pazi, Casto se zatézi (Cinky).
Body bar — stfedni zatéz pfi posilo-
vani pazi a trupu s tézkou ty¢i.
Body pump — ty¢ se sadou zava-
Zi, ktera se pfidavaji a ubiraji podle
typu posilovaciho cvi¢eni.

» Pump it, lift it — posilovaci cvieni
vyuzivajici modifikovanych naklada-
cich Cinek — kruhova zatéz 1-5kg.

» Flexi bar — cviCeni s pruznou tyci
posilovaciho charakteru (zadové
svalstvo, paze). Rozkmitani tyce
v riznych polohach stimuluje tzv.
stabilizatory osového systému.

» Body balance — nizka az stfedni
intenzita zatizeni pfi formovani téla
posilovacim cvi¢enim s malym téz-
kym micem.

» Floor work — vSestranné kondi¢ni
posilovani s vahou téla.

» Kruhovy trénink — kondi¢ni posilo-
vani na nékolika stanovistich kruho-
vou metodou bez prestavek.

» Martial arts — stfeSni nazev pro vy-
soce ucinné lekce kondi¢niho cha-
rakteru vychazejici z bojovych spor-
td, tedy s technikami Uderd a kopl
z karate, boxu, tae-kwon-do, napf.
tae-bo (ETB), karate AE, kick-box,
fit box, cardiokickbox AE, ADK (ae-
robic dynamic kickbox).

» Spinning (indoorcycling, bike) —
vytrvalostni jizda s hudbou na staci-
onarnich kolech.

Zdravotni (body and mind)

» Body ball, fit ball, over ball — cvi-
¢eni na razné velkych micich k udr-
zeni a ziskani zdatnosti nebo zdra-
votni cviGeni pro oslabené skupiny
(téhotenstvi, nadvaha, bolesti zad).
Mice jsou vhodné pro lekce aerob-
ni, posilovaci, protahovaci, relaxac-
ni, kompenzacni.

» Bosu — balan¢ni nacini ve tvaru
pllky mi¢e umoznujici naro¢né rov-
novazné polohy pro kardio i posilo-
vaci Ucinek.



P> Pilates — pohybovy program s pres-

nou metodou provadeni cvikli na
zemi, s postupnym zdokonalovanim
a zvySovanim naroc¢nosti k ziskani
optimalni kondice, drzeni téla, koor-
dinace, tvarovani téla.

Pilates balantes — metoda vyuzi-
vajici pro zefektivnéni Ucinku cvikd
malé mice (over ball). Cviky vycha-
zejici z centra sily v bfiSni oblas-
ti (power house) jsou narocné na
presnost, rovnovahu, koncentraci
a spravné dychani. Micek slouzi
jako pomucka pro uc¢elné zapojovani
hlubokého stabilaza¢niho systému.
Joga — therapy fitness jéga, power
joga, Ashtanga joga, Bikram joga,
Vinyasa joga — druhy jégy zacilené
na posileni harmonie téla a dusSe.
Kazda ma specifika v obsahu i v dy-
namic¢nosti provedeni. Dopomahaji
k vyrovnani svalovych dysbalanci,
k relaxaci i k tvarovani téla.

>

>

>

KDYZ SE REKNE AEROBIK...

Tai-chi — tradi¢ni cinské cviCeni
rizné obtiznych sestav, které har-
monizuji cely organismus a mysl.
Power stretch — cilem je strecin-
kem a posilovanim navratit télu har-
monii, odstranit svalové dysbalance,
zlepsit flexibilitu.

Aqua AE - cvicebni programy ve
vode.

Je pravdépodobné, ze v budoucnu se
v nabidkach fitness center objevi dalsi
nazvy aerobnich aktivit. Proto je sprav-
né si tyto poznatky o aerobiku aktuali-
zovat a védét o obsahu specifickych
nazvyl, a to pro vSechny vekové kate-
gorie.
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Rady bychom, aby se tato kniha stala
privodcem na cesté k pochopeni pro-
blematiky aerobiku. Proto je nezbytné
zvladnout i zaklady soucasnych po-
znatkll z teorie télesnych cvi¢eni, ana-
tomie, fyziologie, zatizeni organismu,
pedagogiky, popfipadé jinych biome-
dicinskych oboru. Aerobik jako ostatni
fitness aktivity by mél odpovidat zasa-
dam urcitého pohybového programu,
ktery co nejlépe stanovi podminky op-
timalni zatéze (stupen zatizeni, Casové
obdobi, forma pohybu atd.). Pro hlubsi

Télesny pohyb

Pro Clovéka je pohyb zakladnim proje-
vem zivota, je podstatou jeho veSkeré
aktivni ¢innosti. ,Pohyb je bézny a tva-
rové nejzajimavéjsi projev lidského téla.
Krasa pohybu je nekone¢na ve své va-
riabilité, kdy jedinec dokaze schopnost
pfizplsobit se dané objektivni skutec-
nosti“ (Jebava, 1998). Télesny pohyb
je tedy zakladnim biologickym pro-
jevem a potrebou clovéka. Je zajis-
tovan pohybovymi systémy a aktivni
pohybovy aparat (svaly) Ize jako jediny
v lidském téle ovladat vlastni vdli.

VeSkery zivot se projevuje pohybem,
ale moderni civilizace lidem pfinasi po-
hodli, které zpUsobuje jeho nedostatek
(hypokineze). Soucasny zplsob zivo-
ta s nedostatkem pohybu je pak ¢asto
pfi¢inou negativniho vlivu na zdravi
jedinc. Vyznamnou obranou, preven-
ci a zaroven lékem proti civilizaénim
chorobam je Gcelny pohyb. Od indivi-
dualné vybrané, pravidelné provadéné
pohybové aktivity mizeme pak oCeka-
vat podporu zdravi, udrzeni nebo roz-
voj zdatnosti, dosazeni stavu dobrého
zivotniho individualniho pocitu. Nelze
tedy posuzovat doporucovanou pohy-
bovou aktivitu pouze z pohledu téles-

pochopeni potfebnych teoretickych vy-
chodisek existuje mnoho literatury na-
Sich i zahrani¢nich autorl. PFi plnéni
pozadavku Skolicich zafizeni s licenci
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télo-
vychovy CR pro ziskani kvalifikace né-
kterého z certifikatl lektora je nutné se
blize naucit zaklady kineziologie (zkou-
mani hybnosti ¢lovéka) a fyziologie
télesnych cvieni. Zde si proto pouze
struéné vymezime a objasnime obsah
pojmu, které jsou pro aerobik z naSeho
pohledu zasadni.

nych u¢inkd, ale méla by byt uznavana
jako takova, protoze se tyka celé osob-
nosti ¢lovéka — téla, mysli, ducha, emo-
ci i socialnich aspektt. Doporuceni ke
zdravému zpusobu zivota s dostatkem
Ucelného pohybu by se mélo dotykat
celé populace, od déti po seniory, zdra-
vych i handicapovanych.

Aby mohl organismus odolavat negativ-
nim vlivim okoli, je nutné v ném vyvo-
lavat urcité adaptacni zmeny. Cviceni,
aerobni aktivity, rekreacni sport je pro
organismus fyzickou zatézi, ktera mize
tyto zmény vyvolat. Ty probihaji tim
Iépe a rychleji, ¢im Castéji a déle pod-
nety pusobi. Vybrana pohybova ¢innost
tedy nemlize co do objemu a intenzity
zUstavat stejna. Pfi volbé druhu pohy-
bu je mozné vybirat z pestré nabidky
tradi€nich i modernich pohybovych
programu (indoorové i outdoorové), ale
vzdy je nutno respektovat individualni
potfeby, specifika véku, pohlavi, zdra-
votni stav, momentalni zdatnost, dro-
ven dovednosti a faktory motivace.

Pohyb lidského téla probiha v Case
i prostoru a muze nastat jen plisobenim
nejaké sily. Tyto sily, které ovlivauji



drzeni téla a celkovy i lokalni pohyb,
Ize rozdélit podle toho, jestli vznikaji
v téle samotném, nebo na néj plsobi
zvenéi. Kazdy pohyb téla je tudiz
vysledkem vzajemného plsobeni sil
hybného systému jedince (sil vnitfnich)
a sil, které nezaviseji na ¢innosti jeho
organu (sil vnéjsich).

Télesny pohyb ¢&lovéka je realizovan
hybnym systémem. Na jeho funkci se
podileji:

1. Pohybové ustroji (pohybovy pasiv-
ni systém podpurny = skelet a sou-
¢asti kostry, klouby, vazy, Slachy
a pohybovy systém aktivni, vykonny
= svalova tkan).

2. Energetické systémy (zpusob
Uhrady energetickych potfeb pohy-
bu, presuny potfebnych latek k za-
sobovani systému).

Pohyb clovéka je zajisSfovan procesy
v organismu preménujicimi chemickou
energii v mechanickou. Tyto pfemény
latek — zdroje energie pro pohyb, jsou
zavislé na zasobach vyzivnych latek
v bufkach a krvi, zejména adenos-
intrifosfatu (ATP), kreatinfosfatu (CP)
a makroergnich substratt (cukr, tukd,
bilkovin).

Zakladnim zdrojem energie pro ¢innost
kosterniho svalstva je energie vznikajici
Stépenim kyseliny adenosintrifosforec-
né — ATP. Té je ve svalovych vlaknech
uloZeno malé mnozstvi, proto je nutné
jeji prubézné obnovovani a dodava-
ni svalim. Uvolfovani energie, kte-
rou svalstvo a ostatni organy potrebuji
k pokryti pohybové ¢innosti, se usku-
teCfuje tfemi vzajemné zavislymi a pfi
tom odliSnymi zpUsoby. Zjednodusené
se oznaluji jako ATP-CP systém, LA

TEORETICKE ZAKLADY POHYBU

3. Ridici slozka (fizeni pohybové
funkce, nervové struktury Ustfedni-
ho i periferniho nervstva zajistujici
regulaci vSech zuc€astnénych sou-
stav).

Pravidelné provadéna pohybova ¢in-
nost ma tedy byt vyhodnocovana nejen
z pohledu zmén pohybové soustavy,
ale také podle odpovédi organismu na
podil Ucasti fidicich mechanismu (ner-
vovych, hormonalnich, metabolickych).
Z tohoto konstatovani pak vychazi po-
znatek, ze rtiizné druhy aerobiku za ur-
¢itych podminek vyvolavaji v organis-
mu zapojeni jednotlivych sloZzek velmi
riznorodé a variabilné. Zplsob zajisté-
ni energie (paliva), nebo-li pfeména la-
tek v energii (metabolické pochody) pfi
urcité vybrané fitness aktivité, je to, co
by nas mélo dominantné zajimat.

Energie pro pohyb

systém a O, systém. Zadny z uvede-
nych systému energetického zajisténi
pohybové ¢innosti nepracuje izolované.

VSechny bunky kosterniho svalstva
jsou schopny vyuzit véechny tFi zplso-
by kryti energetického vydeje:

1. ATP-CP systém

Vyuziva energii ze zasob ve svalovych
bunkach stépenim tukl a mastnych
kyselin. Tato energie vystaci sice jen
asi na 5-15 sekund svalové prace, ale
rychlost, mnozstvi uvolnéné energie
a nasledujici svalovy vykon je vySSi
nez u ostatnich zplsobl kryti energie.
Tento systém predstavuje anaerobni
zpusob ziskavani energie. Pfi Stépeni
ATP (bez pfitomnosti kysliku) se sou-
Gasné aktivuje jeji obnova (resyntéza)
ze svalovych rezerv CP. Tento zplsob
kryti energie je podminén tréninkem,

2.2
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vrozenymi predpoklady, technikou po-
hybu a je vyuzivan napft. sprintery.

2. LA systém (laktatovy)

Je druhy zplsob obnovy ATP, pfi kte-
rém lIze ziskat energii pouze anae-
robnim Stépenim svalového glyko-
genu (jeho rezervy jsou omezeny na
400-600 g a podobna zasoba je jako
rezerva i v jatrech). Tento systém za-
bezpecCuje kryti energie pohybové
¢innosti maximalni intenzity po dobu
kolem 1 minuty. Pfi tomto zpusobu
energetického kryti dochazi v organis-
mu ke zvySené produkci kyseliny mléc¢-
né (LA), ktera je nestabilni a rozpada
se na laktat a vodikové ionty. Ve vnitf-
nim prostiedi se zvySuje zakyseleni
(acidéza) s naslednym pocitem zhor-
S§eného vnimani a fizeni pohybu, sva-
lové Unavy az bolesti. Pokud se snizi
intenzita zatéZe (napf. rychlost pohy-
bu), organismus je schopen dodat do
pracujicich svall dostate€né mnoZstvi
kysliku, laktat se postupné odbourava
a ¢innost mize pokraCovat. Na laktat
vS8ak nemUlzeme pohlizet jako na néco
negativniho, protoze u dobfe trénova-
nych jedinct maze slouzit i jako zdroj
energie.

3. O, systém

Je tfeti zplsob kryti energie — aerobni
Stépeni cukrd, tukl a bilkovin. Tyto
zdroje jsou prakticky neomezené
a mohou s dostate¢nym pfisunem kys-
liku celkové poskytnout velké mnozstvi
energie. Svalové bunky vyuzivaji k ob-
nové ATP vSechny zdroje energie, kte-
ré jsou vzajemné propojené, ale podle
intenzity zatizeni se méni jejich pomeér
vyuziti. Kone€nym produktem vSech
reakci v tomto systému je voda a oxid
uhli¢ity, ktery organismus bez problé-
mu vylouci. Ziskavani energie z cukru
a tukd se déje bud s kyslikem — ae-
robni reakce, ¢i bez néj — anaerobni
biochemické reakce. Mezi ¢innosti tzv.

aerobni, kdy zpuUsob ziskavani ener-
gie pro pohyb za pfitomnosti kysliku je
znac¢né ekonomicky, fadime pohybové
programy aerobiku. Charakteristickym
rysem aerobnich pohybovych aktivit
je schopnost organismu vykonavat je
souvisle po del$i dobu (3 minuty az né-
kolik hodin), a to ve stfedni intenzité.

Do kryti energie u pohybovych aktivit
aerobniho charakteru se rizné zapojuiji
Ziviny obsazené ve stravé — tzv. makro-
ergni substraty.

1. Cukry

Maji dal$i nazvy, znamenajici totéz,
napf. sacharidy, uhlovodany, glycidy,
karbohydraty, uhlohydraty. Zakladnim
cukrem v téle je glukéza. Vice glukéz
spojenych dohromady tvofi glykogen,
ktery je velmi rychle pouzitelny pro zis-
kani energie.

2. Tuky

MlzZete je také znat pod pojmem lipidy
&i triglyceridy. Stépi se pomaleji a jejich
energeticka hodnota je asi polovicni
nez u glykogenu. Prvni krok k odbou-
rani tukd je podminén spalenim urcité-
ho mnozstvi glukézy. Pohybové zatize-
ni proto musi trvat dostate¢né dlouho,
protoze spalovani tukll za vydatné
spotfeby kysliku dosahuje maxima az
po 30 minutach aktivity. Pro optimalni
efekt spalovani tukd musi byt zatizeni
v individualné mirné oblasti intenzity.

3. Bilkoviny

Jsou vyuzity ke kryti energetickych po-
treb jen u dlouhodobych extrémnich
vykon( (napf. maraton). Organismus
dokaze bilkoviny pfeménit na cukry, ale
je to vlastnost nouzova. Zdroje bilkovin
je vyhodné si uchovat jako stavebni pr-
vek svalstva, proto neni zadouci v pro-
gramech fitness vyuzivat bilkoviny jako
dodavatele energie.



Mnozstvi energie pro pohyb ziskané §té-
penim Zivin se vyjadfuje v jednotkach
kilojoulll (kJ), dfive v kilokaloriich
(kcal). V popularizujicich mediich za-
byvajicich se hubnutim ¢&i vyzivou jsou
vSak Castéji uvadény kalorie jako jed-
notka celkového energetického vydeje
(nikoli jen tukl). Energeticka pfeména
potfebna pro zachovani Zivotné dllezi-
tych funkci se nazyva bazalni metabo-
lismus (BM). Jeho hodnota odpovida
zhruba 6000 kJ za 24 hodin (1200-
7500 kcal) a zavisi na véku, pohlavi
a hmotnosti téla. Podle mnozstvi vy-
dané energie v kd béhem celého tydne
je mozné usoudit, zda fitness aktivita,

RozSifena predstava, Zze kazdy prilezi-
tostny pohyb v jakékoli formé& a mnoz-
stvi Clovéku prospiva, je mylna. Pfi
nedostateéné pohybové zatézi nebo
naopak pfi nepfimérené vysoké drovni
zatéze nedochazi k potfebnému cile-
nému Gginku na organismus. Zadouci
odezva mUze nastat jen pfi tzv. podné-
tové Urovni.

Reakce a odezva v organismu na zatéz
je znacné individualni, méni se s veé-
kem, Zivotospravou, zdatnosti a dalsi-
mi proménnymi. Kazdy, kdo pravidelné
cvici, by mél védét, Zze miru zatézovani
nepozna jen podle miry poceni, Unavy,
zadychani ¢&i jinych dokreslujicich efek-
tl pohybové aktivity. Zatéz vyvolavaji-

VétSinou kazdy oCekava, Ze tep se méfi
v jednotkach tep za minutu (tep/min).
Protoze ,tepani“ vyjadfuje vSechny stahy
(tepy, pulsy) srdce za minutu — budeme
dale mluvit o srdeCni frekvenci za

TEORETICKE ZAKLADY POHYBU

tedy vaSe vybrana pohybova cinnost,
je programem rozvijejicim ¢i udrzujicim
zdatnost. Pro Zzeny do 60 let véku je
minimalni energeticka naro¢nost tyden-
nich pohybovych aktivit na Grovni 6270
kJ (1500 kcal). Takova mira (energe-
ticka naroc¢nost) pohybovych aktivit je
schopna ,zachovat” dosaZzenou Uroven
zdatnosti a sou€asné je schopna za-
mezit fyziologickym zménam télesné
hmoty spojenym se starnutim (Bunc,
2006). Dalsi podrobnosti na téma na-
vrhy pohybovych programid s vyuzitim
koeficientll energetické narocnosti ¢in-
nosti a tematiku zdravé vyZivy lze najit
v mnoha dalSich publikacich.

Pohyb a zatizeni

ci néjakou odezvu je dobfe méfitelna
a vyjadfujeme ji pomoci fyziologickych
parametrd. Kromé jiz zminéného pa-
rametru — mnozstvi energetické naro¢-
nosti v kd nebo kcal na kg hmotnosti, je
to hodnota srdeéni frekvence (SF).

Méfena SF nam dava zpravu o intenzi-
té podnétu, zjistuje proces adaptace na
pohybovou zatéz. Dostupnou moznosti,
jak mizeme sledovat vliv aerobiku na
kardiovaskularni systém, je sledovani
dynamiky srdecni frekvence v pribe-
hu lekce urcitého druhu aerobiku. Pro
aerobik je podstatné, i z hlediska jeho
fizeni, umét se orientovat v odborniky
doporuc¢ovanych zénach intenzity za-
tézovani.

Intenzita a srdec¢ni frekvence

minutu — SF/min. Jelikoz srde¢ni stah
zabezpecCuje krevni obéh rozvadéjici
kyslik a ziviny do celého téla, klesa
nebo roste SF v zavislosti na potfebach
kysliku nebo Zivin v celém organismu.

2.3
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