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UVOD DO AEROBIKU

P

Ucebni text je uren pro vyuku kurzu aerobiku. Obsah je uzplisoben potfebam znalosti ti¢astni-
ki vyuky. Kapitoly teoretickych poznatki (napt. pedagogika, didaktika, sportovni schopnos-
ti) uvadi jen vybér nejdilezitéjSich informaci. Kapitoly tykajici se kineziologie a svalovych
dysbalanci jsou zaméfeny na potfeby instruktora aerobiku a neslouZi pro vyuku anatomie.
Velka ¢ast skript je vénovand specializované tématice aerobiku, od hudby az po metodiku.
Nejdulezitéjsi je naudit se prevést dané poznatky do vlastni praxe.

V3e kolem nés se neustale vyviji a rovnéz pravidla a doporuéeni pramenici z nejnovejsich
poznatkll se mohou ménit. Z tohoto diivodu je pro udrZeni kvalifikace a odbornosti naprosto
nezbytné se v kazdém oboru neustile vzdéldvat, udrzovat znalosti, dovednosti a kontakt se
svétovym trendem. Nicméné i pfes to ne vSechny novinky musi byt nejpfinosné;jsi a naopak,
ne viechny &asem ovéfend doporuceni jsou zastarald. Rikd se, Ze nejlepsi cesta v Zivotd
byva ta ,,zlatd — stfedni*, stejné tak je tfeba zistat otevieny novym poznatkim, byt krea-
tivni a premyslivy, udélat si na vSe svij vlastni nazor, vzit si ze vSeho inspiraci pro rozvoj
sebe sama.

1.1 GYMNASTICKE SYSTEMY

Gymnastika jako systém télesnych cviceni prosla dlouholetym vyvojem a mnoha zménami.
K historickému vyvoji gymnastiky je tfeba alespon zminit Svédsky systém, jehoZ zakladatelem
byl P. H. Ling. Tento seversky systém ovlivnil vznik zdkladni gymnastiky. V Némecku se roz-
vijel turnérsky systém natadového t&locviku, ktery byl zaméfen na rozvoj sily a vytrvalosti.
Piedstavitel této nafadové gymnastiky byl J. Ch. Guts-Muths. V &eskych zemich vdé&ime
za vyvoj télesné kultury a za vznik t€lovychovného hnuti Sokol Miroslavu TyrSovi, ktery
vytvoril nas systém télesné vychovy. Dodnes je uZivdno ndzvoslovi, které M. Tyr§ vytvoril
pro soustavu télovychovného cviceni.

Dle Skopové a Zitka (2005) gymnastiku miZzeme definovat jako systém esteticko koor-
dinacnich pohybovych ¢innosti, které si kladou za cil vestranny télesny a pohybovy rozvoj
za UCelem ziskani a udrzeni zdravi. Gymnastiku délime na gymnastické sporty a gymnastické
druhy. Gymnastické sporty dale rozd€lujeme na olympijské, jako napf. sportovni gymnas-
tika, moderni gymnastika, skoky na trampoliné a neolympijské sporty, jako napf. sportovni
aerobik, sportovni akrobacie, akrobaticky rokenrol a dalsi. Gymnastické druhy délime dle
Skopové a Zitka (2005) na:



— zdkladni gymnastiku (pofadova, prostnd, s nd¢inim, na naradi, akrobaticka, uzitd);

— rytmickou gymnastiku (hudebné pohybovd, cvi¢eni bez n4cini a s na¢inim, tanec);

— aerobni gymnastiku (aerobik a dals{ typy programt, viz druhy aerobniho cviceni).
Posledni déleni gymnastiky dle Novotné (2009) je rozsifeno o dalsi dva pojmy, Gym-

nastiku pro vSechny (dfive VSeobecnou gymnastiku) a Pohybovou skladbu. Gymnastika

pro vSechny se zaméfuje kromé kultivace gymnastického pohybového projevu na zdravot-

ni a socidlni aspekty pohybové aktivity. Pohybovd skladba je forma prezentace gymnastic-

kych cviceni na vefejnosti. M4 tfi zdkladni sloZky — pohybovou, hudebni a choreografickou.

Dilezity je zde namét skladby, emociondlni a estetické pisobeni na divdky a cvicence.

1.2 HISTORIE AEROBIKU

Aerobni gymnastika je dlouhodobd vytrvalostni aerobni aktivita, kterd byla vzdy jednou
z moZnosti pohybové ¢innosti dostupné Siroké verejnosti. Jedna se o skupinové cviceni s hud-
bou vedené instruktorem (Skopovd, Berdnkova, 2008).

Plivodné tento druh gymnastiky vznikl z aerobniho tance, pozdgji byla tato forma cviceni
nazyvana aerobikem. Kofeny aerobiku miiZeme najit uz na konci Sedesdtych let minulého
stoleti. Nejvétsi popularity a masové tcasti dosdhl od osmdesatych let. Od devadesatych let
20. stoleti se cviceni aerobiku vyznamné zménilo. Upustilo se od procvicovani jednotlivych
prvki a zacaly se tvofit kombinace, krokové vazby, pozdéji bloky a choreografie. Hlavnim
divodem této zmény byla potfeba rozvoje pohybové paméti a koordinaénich schopnos-
ti (pohybové orientace, koordinace pazi a nohou, schopnosti odezirat pohyb, atd.). Dal§im
diivodem byla motivace cvi¢enct. Stdlé opakovani prvki se jiz omrzelo a bylo tieba najit
nové podnéty.

Aerobik se neustdlé vyviji, metodika aerobiku zaznamendva za poslednich 20 let velky
vyvoj vpied. ObtiZnost choreografif acrobiku a stepu se zvySuje. Nyni jsou moderni prede-
v§im tane¢ni asymetrické choreografie.

1. Pocéatky aerobiku (1970-1980)

Prvni definici aerobiku poloZil americky lékai Kenneth H. Cooper, ve své knize Aerobics
vydané v roce 1968. Zabyval se vlivem sportu na organismus. Hlavni mySlenkou jeho
prdce bylo aerobni cviceni jako zdkladni cviceni, na jehoZ podstaté by mél byt zaloZen
kazdy cvicebni program. Jednd se o pohyb, ktery vyZaduje kyslik a pfi kterém nevznikd
kyslikovy dluh. O pfevedeni do praxe a obohacen{ aerobiku o tane¢ni prvky se zaslouZzila
Jackie Sorensenova.

2. Era Jane Fondové (1984) + predgrapevinova éra (1985-1986)

Jedna z nejzndméjsich pfedstavitelek pocate¢niho aerobiku byla herecka Jane Fondov4. V této
dobg byl aerobik né¢im novym a ldkavym. Cviceni se sklddalo z nékolika prvkil a pohybt,
které se opakovaly. Z dnesniho pohledu bylo cvi¢eni naprosto nevhodné, nebot’ bylo zaloZeno

predevSim na High Impact (poskoky) a navic se cvicilo na boso nebo v tenkych cvic¢kédch.
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Lekce byla sloZena z High Impact prvki (jogging, knee up, jumping jack) a z jednoduchych
stale se opakujicich cviki, cviceni bylo na misté (bez vétSich prostorovych prvkil). Aerobik
mél podobu kondi¢niho tréninku, jednalo se o cviceni velké intenzity.

3. Era Low Impact (1987)

vvvvv

sponi jednou nohou v kontaktu se zemi, zdkladem byla chlize), pfedevsim ze zdravotnich
divodt. Objevovaly se prostorové prvky (march front back). Vysoka intenzita v hodindch
aerobiku byla zmirnéna.

4. Grapevinova éra (1988)

Aerobik zaZzival obrovsky ,boom* a stal se masové vyhleddvanym sportem. Samo-
statné procviCovani prvkd bylo minulosti a trendem se stalo spojovani prvki
do kombinaci, blokti a choreografii. Choreografie aerobiku dostaly podobu blokt (32 dob)
a vznikl novy systém odpocitdvani — tzv. ,,v€asny cueing” (dfive se jen vykiikla ,,zména“
a prvek byl zménén). Vytvirely se rtizné kombinace a kreativita zacala byt dileZitou sloZzkou
a souldst{ cviceni.

5. Era step aerobiku (1990-1994)

90. Iéta zaznamenala velkou zménu a zacaly se pouZivat stepy (bedynky), které pfinesly
nové prvky, novou metodiku, nové poznatky, napf. nutnost vyvazenosti zatiZzen{ pravé a levé
dolni koncetiny. Vzniklo nekone¢né mnoho mozZnosti a variaci diky spojeni t€chto prvka
dohromady.

6. Era logické metodiky a recyklace choreografii (1995-1999)

V této etapé jiz nevznikaly nové prvky, ale rozvijela se metodika, kterd dospéla do vrcholné
faze logického uspotddéni. Vznikla fada velice efektivnich metod. Tvofivost byla obohacena
vyuzivanim recyklace choreografii — zndmé variace prvki na riizny pocet dob se vzdjemné
kombinovaly. Jiz béZné se vyuzivaly prvky ,.cross fraze* (cviceni napfi¢ frizovanim hudby).
V této dobé prevlddala logickd metodika a hravost s cvicebnimi prvky.

7. Era taneéniho stylu choreografie (2000—doposud)

Klasické logické a symetrické choreografie jsou nahrazeny asymetrickymi, které spolu
s tane¢nim provedenim vlddnou choreografickym lekcim (jednd se o kardio lekce, jejichz
hlavnim cilem je nauceni choreografie). Cross frdze jsou samozfejmou soucasti, stejné tak

jako spousta obrati, toCek a prostorovych kroku. Duraz je kladen na styl — individudlni
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provedeni, vétSinou tanecni. DoSlo k velkému oddaleni urovné mezi pokrocilymi jedinci,
kteti maji zdlibu v choreografiich a drovni béZzné klientely, kterd naopak v uspéchané dobé
nechce pfemyslet nad variacemi a dava pfednost jednoduchosti a intenzité.

8. Era novych trendii (2001-doposud)

Soucasnost nuti rozsirovat nabidku v oblasti fitness o rizné formy komer¢niho cviceni. Lidé
vyhledavaji odpocinek, maji zdjem pro své télo néco udélat, ale poZaduji intenzitu, efektivitu
cviceni a rychly vysledek. JiZ nestalf jen diivejsi rozdéleni lekei na aerobik, step a posilovéni.
Vznikd mnoho novych druhti aerobniho cviceni, vyuzivaji se rizné pomicky a pristroje, celd
oblast aerobiku je specifikovand do né€kolika skupin (viz druhy aerobniho cviceni).
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2 WELLNESS, FITNESS

2.1 WELLNESS

Wellness mtizeme definovat jako té€lesnou a dusevni pohodu, Zivotni spokojenost. Jedna se
o zdravy Zivotn{ styl a dosaZeni vnitfni rovnovahy. Je mozné wellness pfirovnat ke starofecké
kalokagathii, coZ byla snaha o harmonii téla a duse (BlahuSova, 2005).

Dnesni doba je velmi hekticka a naro¢nd, jedinec je vystaven mnoha negativnim vliviim,
jako jsou: stres, vysoké pracovni nasazeni, konfliktni situace, nedostatek spdnku, nedostatek
pohybu, nedostatecnd vyZziva a Spatnd strava a k tomu Skodlivé latky (cigarety, alkohol),
zneCi§téné ovzdusi atd. VSechny tyto vlivy velmi urychluji proces starnuti. Wellness si klade
za cil minimalizovat tyto negativni tcinky a prispét co nejvice ke zvyseni kvality Zivota,
ziskén{ zdravi, pocitu sv&Zesti a mladi.

Puvod slova wellness je mozné chapat jako opak illness (citit se nemocen). Wellness
pochézi ze slova well-being a mtizeme ho volné prelozit jako ,,dobie se citit nebo ,,byt
v pohodé“, tedy t€sit se dobrému zdravi, byt spokojen a §tasten. Zdravi je stav tplné
télesné, duSevni a socidlni pohody. Mezi dal$i hodnoty patii rovnéz zdravé sebevédomi
a sebehodnota.

Slozky wellness se rlizné prolinaji a tykaji se pfedevsim piistupu k vlastnimu télu. Dle
Blahusové (2005) jsou to tyto:
spravna vyZziva a kontrola hmotnosti — soucasti je péce o vnéjsi vzhled;
osobni navyky — napt. koureni, alkohol, strava, spanek, vyuziti Casu;
pozitivni pristup k Zivotu — pozitivni mysleni, psychickd pohoda;
zvladnuti stresu — napf. rovnovdha mezi praci a odpoc¢inkem, relaxace;

. fitness — télesnd zdatnost, kondice, péce o fyzicky pohyb.

e

v s

Péce o télesnou schranku je asi v posledni dobé nejzndméjsi a nejpopuldrné;jsi slozkou
wellness. Patfi sem vétSina procesii a procedur, které nabizi lazenistvi a hotelovd wellness:
rizné druhy sauny, pary, koupele ve vifivych bazénech, skotské stfiky, zdbalové procedu-
ry i Kneippova lazen. Dals{ pifjemnou zéleZitosti jsou rtizné druhy masdzi. Nabidka téchto
procedur je velmi Sirokd. Péce o t€lesnou krdsu zahrnuje také pouZivani pfirodni kosmetiky
a navstévovani kosmetickych salontl.

V &asti wellness pro podporu dusevni rovnovahy a prevence proti stresu najdeme rela-
xacni hudbu, aromaterapii, Bachovy esence, aurasomu, barevnou terapii a jiné. Také sem
miZeme zaradit napiiklad navstévy solné jeskyné.
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Wellness se jiz stdvd samoziejmou soucdsti mnoha lidi a dlouhodobym trendem vSude
ve vyspélém svété. Cas se subjektivné zrychluje a lidé si mnohem vice uvédomuiji své t&lo
a zdravi. Je dulezité zminit, Ze pro kazdého ma wellness jiny vyznam, nebot’ kazdy z nés je
individualita a kazdému ¢lovéku vyhovuje néco jiného. Pro nékoho je nejvétsi relax hezka
kniZka v posteli, pro jiného pobyt v pfirod€ ¢i volné béhdni v lese.

2.2 FITNESS

Fitness tvofi nejvétsi ¢ast wellness. Slovo fit znamend byt v kondici. Télesnd zdatnost ma dle
Blahusové (2005) tyto slozky: aerobni vytrvalost, svalovd sila, svalova vytrvalost a ohebnost.
Kondici neboli zdravotné orientovanou zdatnost je mozné ziskat a udrzet si pomoci prova-
déni aerobnich aktivit (Novotnd, Cechovsk4, Bunc, 2006). Aby bylo mo#né pocitit pozitivni
ucinky cvicent, je tieba dodrzovat urcité ,,FIT* zasady (Frekvence, Intenzita, Trvani).

Frekvence aerobniho cvi¢eni by méla byt opakovand, optimdlni pravidelnost cviceni je
alespon 3x tydné. Idedlni je kazdodenni aktivita pfiméfené intenzity.

Intenzita cviceni je zdkladnim faktorem, ktery definuje vytrvalostni, aerobni pohybo-
vé aktivity. Intenzitu uddva hodnota tepové frekvence (TF). Za aerobni povaZujeme takové
pohybové aktivity, pfi kterych se TF pohybuje v rozmezi 60 (65) % — 80 (85) % max. TF
(Dovalil, 2009). Pfesné stanoveni aerobniho pdsma je moZné jen na zdkladé¢ 1ékatského vyset-
feni, existuje vSak i vice jinych zplisobl, jak zjistit maximalni tepovou frekvenci a intenzitu

o3

cviceni. Jeden z jednodus§sich nendrocnych moznosti je vzorec:
220 (u Zen 226) — vék = max. TF
Optimdln{ intenzita cvic¢eni = 60 % — 80 % z max. TF.

Napf. 26letd Zena mé optimdln{ intenzitu cvic¢eni mezi 120 aZ 160 tepy za minutu. Tepo-
vou frekvenci miZeme jednoduse zjistit pohmatem, v klidovém stavu na krku (tepna — karoti-
da), pfi zatiZen{ na z4pésti. Pro pfesné méfeni ndm slouZi dostupné pfistroje sporttestry, které
nam zaznamendvaji kiivku tepové frekvence v pribéhu celého zatizeni. UdrZeni TF v aerobni
z6né je hlavnim cilem hodiny aerobiku.

Klidova tepové frekvence u zdravého Glovéka je 65 tepti za minutu. Cim je jedinec zdat-
né&jsi a trénovanéjsi, tim je klidova tepova frekvence nizsi. B€zZné hodnoty trénovanych jedin-
cti jsou kolem 50, u vytrvalct kolem 40.

Intenzitu cviceni mtizeme hodnotit rovnéZ subjektivné, na zakladé vnitinich pocit
a jistych vnéjsich ukazatelti. Vyssi zatiZen{ se projevi predevsim zadychavanim (zrychleny
dech, jedinec neni schopen plynule mluvit), nadmérnym ¢ervendnim, pocenim, inavou a tiz{
ve svalech. V tomto pfipadé je pro udrZeni aerobni aktivity Zadouci sniZit intenzitu cviceni
a pokracovat v pohybové ¢innosti niZsi intenzitou.

Trvani aerobni pohybové aktivity musi byt nepieru§ované minimalné po dobu 20 minut,
aby cviceni vyvolalo adaptacni reakci organismu. V lekcich aerobiku se vétSinou v aerobni
z6n€ pohybujeme kolem 30 minut, ale vzdy vice neZ 20 minut (né€kdy i 40 aZ 50 minut). Nej-
vhodnéjsi je cvicit pii stfedni intenzité cviceni. Organismus zacne vyuZivat tukové zasoby
jako zdroj energie zhruba po 15 minutdch (nékdy i dfive, zalezi na hladin€ cukru v krvi), ale
procento vyuZziti je minimdlni. Pokud chceme tedy efektivné spalovat tuky v aerobni z6éné,
je tieba provadét pohybovou aktivitu delsi dobu nez 20 minut (alespon 30 minut) nejlépe pfi
60 % max. TF.
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V4

3 TEORIE AEROBNIHO ZATIZENI

2oV

Aerobik od prvopocatku odpovida kritériim aerobni zatéZe podle aerobniho kondi¢niho pro-
gramu Dr. K. H. Coopera (viz historie aerobiku). Uéinky cvieni vedou ke zlep3en{ funk-
cf kardiovaskuldrniho a respira¢niho systému, ke zvySovani poctu pohybovych dovednosti,
k rozvoji kondi¢nich schopnosti (silovych a vytrvalostnich) a také k pozitivnimu ovlivnén{
psychiky. Z4téz v aerobiku by méla byt takova, aby po danou dobu neklesla tepova frekvence
pod doln{ hranici aerobni zény. Z hlediska intenzity a z6ny energetického kryti metabolismu
m4 aerobik charakter vytrvalostni pohybové aktivity, pfi které se energie pro svalovou praci
ziskéva za pfitomnosti kysliku.

Priznivy vliv aerobniho cviceni
1. Pozitivni vliv na fyziologicky (funkéni) rozvoj organismu — adaptace na zatiZeni:
— srdecni a ob&hova soustava (sniZen{ klidové srde¢ni frekvence, zvySeni vykonu srdec-
ni ¢innosti);
— dychaci soustava (sniZeni dechové frekvence, zvySeni vitdlni kapacity plic);
— celkové zvySeni aerobni kapacity, vytrvalosti, vét§i odolnost proti zatiZenf;
— zlepSeni koordina¢nich schopnosti a zvySeni kloubni pohyblivosti;
— zlepSeni svalové sily, zabranéni svalové atrofie, svalovych dysbalanci.
2. Pozitivni vliv na anatomicky (morfologicky) rozvoj organismu:
— prevence nadvahy a obezity, redukce hmotnosti, ibytek tukové tkdné;
— zvySeni svalové sily, formovani téla.
3. Pozitivni vliv na psychiku:
— odstranéni psychického napéti a stresu, odreagovanf;
— pocit dobré nélady az euforie (uvolnéni hormonu — endorfinu);
— zvySeni sebevédomi a sebehodnoty.
4. Dals{ pozitivni vlivy na organismus:
— vétsi odolnost proti onemocnéni a rychlejsi regenerace organismu;
— pfi kolektivnim sportu proces socializace (zaclenéni se do skupiny).

Dovalil (2009) uvadi, Ze organismus ziskdva energii pro pohybovou ¢innost z tzv. mak-
roergnich substrati. Jedna se o fosforem spojené slouceniny — ATP (kyselina adenosin-
trifosforecna) — obsahuje tii fosfaty, je nejdilezitéjsi a organismem nejvice vyuZivanou
slouCeninou. V pribéhu pohybu dochazi ke St€peni ATP a uvolnéni energie, kterd je vyuzita

na kontrakci svalli. Tato energie ov§em vydrZ{ velmi kratkou dobu (3-5 s), proto po vycerpani
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musi dojit k resyntéze (znovuziskani, znovunavazani). Pro resyntézu ATP je tieba také urcité
mnoZstvi energie, které ndm zajist'uji rezervni latky, jsou to:

— kreatinfosfat (KP, CP — dal§i makroergni fosfat);

— cukry, glukéza (Sté€peni glykogenu se nazyva glykolyza, glykogen je uloZen ve svalech

a v jatrech);

— tuky (Stépeni tukl se nazyva lipolyza).

Resyntéza ATP probih4 bud aerobné (za piistupu kysliku) nebo anaerobné (bez pii-
stupu kysliku, s kyslikovym deficitem). Dle toho, jaké slouceniny vyuZivdme pro resyntézu
a v jakém poméru jsou zastoupeny, délime z6ny energetického kryti:

1. anaerobni i: alaktatova zéna — ATP — CP (10-15 s);
laktatova zéna — LA (2-3 minut);
2. aerobni i: laktatova zéna — LA — O, (3—10 minut);
alaktdtovd zéna — O, (nail 10 minut).
Aerobni formy cviceni by mély probihat v aerobni z6né€ za dostate¢ného piistupu kysliku.

3.1 ANAEROBNi METABOLISMUS

Anaerobni metabolismus probihd bez pfitomnosti kysliku. Organismus ma deficit, tzv. kysli-
kovy dluh — nesttha dopravit do pracujicich svali dostate¢né mnozstvi kysliku.

ATP — CP anaerobné alaktatova zéna

Kreatinfosfat (KP, CP) je dal${ makroergni sloucenina, kterd doddva energii rychle, ale zdsoby
se rychle vyCerpaji. V tomto pasmu miZeme pracovat s maximaln{ intenzitou 10—15 sekund,
u trénovanych jedinci az 20 sekund. Pro zatiZeni tohoto typu je vyhodou velké procento
bilych rychlych svalovych vldken (FG — fast glycolytic a FOG — fast oxidative glycolytic).
Pro resyntézu je nezbytna dostate¢nd délka odpocinku.

LA anaerobné laktatova zéona

Energie se ziskdva anaerobni glykolyzou (Stépenim glukézy bez pritomnosti kysliku).
Intenzita pohybové Cinnosti je vysokd. Vyslednym produktem je stl kyseliny mlécné — tzv.
laktdt (LA). Laktatova kfivka je pro kazdého jedince individudlni, nejvyS§si produkce lak-
tatu je kolem ptl minuty azZ minuty. ZvySené hodnoty laktitu jsou 12—14 mmol/l, jsou ale
zaznamendny maximalni hodnoty aZ nad 20 mmol/l. Laktdt zplisobuje naruSeni vnitfni-
ho prostiedi organismu okyselenim. Dlsledky jsou svalovd tnava, bolest, sniZend troven
koordinace. Odbourdn{ laktatu z téla vyZaduje piisun energie aerobni cestou, je to ¢asové
ndro¢ny proces.

V aerobiku (jak jiZ ndzev napovidad) bychom se méli pohybovat v aerobni zéné, metabolis-
mus by tedy nemél probihat v anaerobni z6né€ bez dostate¢ného mnozstvi kysliku. K laktdtové
anaerobni z6n€¢ dochazi pouze u kratkych tsekt cviceni velmi vysoké intenzity, jako je tomu
napt. v zdvodnim aerobiku.
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3.2 AEROBNi METABOLISMUS

Aerobni metabolismus probihd za pfitomnosti kysliku. Jedna se o vSechny pohybové Cinnosti,
pfi kterych dochazi ke spalovani tuki (za urcitych podminek).

LA - O, aerobné laktatova zéna

V Casovém rozmezi 3—10 minut pfechdzi anaerobni glykolyza v aerobni glykolyzu. Pfechod
se nazyva anaerobni prah (ANP). Metabolicky systém je v dynamické rovnovaze mezi mirné
zvySenou tvorbou laktatu a schopnosti organismu jej oxidovat. Je to takovd intenzita pohybu,
pfi které uz nestaci jen aerobni procesy, ale zapojuji se anaerobni procesy, nicméné nedochaz{
k vyraznému zvySeni hladiny laktatu v krvi (lehce zvySend hladina — 4 mmol/l). Organismus

pracuje aerobné, nicméné intenzita pohybové Cinnosti je vySsi, a tak spotieba kysliku pro
pracujici svaly je také vétsi.

O, aerobné alaktatova zéna

Hlavnimi energetickymi zdroji jsou cukry — glukéza a tuky. Jednd se o proces aerobni gly-
kolyzy a lipolyzy. Glukéza se §té€pi hned od pocatku price, zdsoba glukézy (v podobé gly-
kogenu) ndm vydrZi po dobu 1 hodiny. Tuky se zaéinaji $tépit az po 12 minutédch, jako zdroj
energie miZou lipidy poskytnout velké mnozstvi energie aZz po nékolik hodin. Energie je
uvoliovana pomalu, proto intenzita prace je nizka. Odpadnim produktem je oxid uhli¢ity
a voda. Pro zatiZeni tohoto typu mé velky vyznam zastoupeni ¢ervenych pomalych svalovych
vldken (SO — slow oxidative).

Pro aerobik a dalsi dlouhodobé vytrvalostni aktivity podobného charakteru jsou obé tyto
z6ny vhodné. Aerobné alaktatovd zéna je nejCastéjsi zona, se kterou se setkdme pfi aerobi-
ku, step aerobiku a podobnych aerobnich programech. Pfechodnd aerobné laktdtova z6na je
béznd u intervalovych nebo kruhovych tréninkt, kde je intenzita zatiZeni vyS$si a ndrazova.
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DRUHY MODERNICH
GYMNASTICKYCH FOREM

Aerobik m4 dnes jiz zcela jinou podobu neZ dfive. Tato oblast pohybové aktivity zazna-
mendva neustdly vyvoj, vznikd spousta novych cvicebnich pomtcek, pfistroji a predevsim
pohybovych programii. Do roku 2000 byly u nds v CR rozsifené tii zékladni formy moder-
niho gymnastického skupinového cviceni: aerobik, step aerobik a posilovaci formy cvi-
¢eni s riznym nacinim (Cinky, gumy, atd.). Kazdy dobry cvicitel aerobiku musel zvlddnout
vSechny tyto tii typy lekei. Ve 21. stoleti ov§em zacal obrovsky nartist novych druhi a podob
aerobniho cviceni, ¢asto velmi netradi¢nich. V dnes$ni dob& neni mozné, aby cvicitel dobre
zvladal vSechny typy lekci, proto je dilezité, aby se kazdy instruktor po ziskani zakladnich
znalosti a dovednosti v oblasti aerobiku specializoval na urcity typ lekci, které mu budou
vyhovovat a ve kterych se bude dale vzdélavat.

Zakladni rozdéleni cvicebnich lekei miiZzeme provést nasledovné:
aerobik;

step aerobik;

posilovaci formy;

tanec;

bojové uméni;

pomalé formy ,,body and mind* a zdravotni cvicent;

bosu;

netradi¢ni formy cviceni.

el e

4.1 AEROBIK

Klasicky aerobik je aerobni cviceni skupinového charakteru s typickymi krokovymi prvky,
které se skladaji do blokl, ze kterych vznikd choreografie. Namisto ¢eského ndzvoslovi se
v aerobiku pouziva ustdleného anglického ndzvoslovi. Diivodem je jasnost, presnost, struc-
nost, vystiznost a samoziejmé i mezindrodn{ srozumitelnost.

High Impact znamen4 prvky, pfi kterych v uréitém momentu nenf ani jedna noha v kon-
taktu s podlozkou (rtizné poskoky, béh). Low Impact aerobik zahrnuje prvky, pfi kterych
zGstdva jedna noha v kontaktu s podlozkou. Dfive se hodné vyuZivaly prvky Hi Impact aero-
biku, které se v dnesni dobé ze zdravotnich dlivodl (sniZeni ndrazii na klouby) vyuzivaji
minimdlné, vét§inou jen ve formé pfeskoku mezi dvéma prvky ¢i vyskoku. Dfivejsi Hi/Lo
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Aerobic nebo Mix Aerobic se zménil na Middle Impact Aerobic (stfedni ndraz, stfedn{
zatéz). Pro Zeny zralého veku se volil Non Impact nebo také Soft Aerobic (lehkd forma
zatizeni) a Senior Aerobic byl vhodné nahrazen slovem Lady Aerobic.

Basic Aerobic je aerobni trénink ur€eny zacatecnikiim, lekce jsou koordinacné i fyzicky
méné narocné. VEétSinou se neuci choreografie, ale jen se postupné procvicuji za sebou jed-
notlivé prvky, které se maximdlné mohou spojit do jednoduché kombinace. Doba trvéani lekce
je kratsi (cca 20 minut).

Master Aerobic (nebo také Super Class Aerobic) je cvi¢eni uréené pokrocilym cvi-
¢enctim. U¢{ se koordinacné ndro¢nd choreografie, kde je mnoho prostorovych zmén, tocky

Vv

NP2

Aero Class je tradicnf a asi nejfrekventovanéjsi lekce, kde se nejednd jen o kardio trénink,
ale 1/3 lekce je vénovand zdkladnim svalovym dysbalancim, posilovéani probihd na zemi, tzv.
floor work.

Dance Aerobic je tanecni aerobik. Existuje mnoZstvi rozdilnych pojeti tanecniho aero-
biku. Nékteré vychazi spise z prvkl aerobiku, jiné se vice bliZi tanci, nicméné zakladem
jsou prvky aerobiku, i kdyZ modifikované do tane¢niho stylu. V soucasnosti k tane¢nimu
provedeni inklinuje vétSina choreografickych lekci (Iekce, kde je hlavni ndplni hodiny stavba
choreografie a kardio trénink). Df{ve se vice neZ tane¢ni prvky vyuzivaly prostorové choreo-
grafie. Tyto lekce nesly ndzvy jako napf. Direction Aerobic, Shape Aerobic, Hi-Lo Go Go
Aerobic atd.

Dalsi ndzvy aerobnich lekci jsou jen modifikace aerobiku s hlavnim cilem pfitdhnout kli-
enty a zaujmout netradi¢nim ndzvem, napf. Explosion Aerobic, Power Aerobic, atd.

4.2 STEP AEROBIK

Step aerobik je forma aerobiku, jejimz specifikem je prekondvani vyskového rozdilu cviceb-
ni pomucky stepu, tedy zdkladni pohyb je vertikdlni. Tyto lekce jsou z hlediska kardiovas-
kularni zatéZe odlisné od aerobiku, nebot’ srde¢ni frekvence by diky kontinudlni a konstant-
ni z4t&7i méla byt v rovnovdzném stavu (steady state). Hodiny stepu miizeme zaméfit bud
na kardiovaskularni trénink (stavbu choreografie), nebo na silovy trénink zaméfeny na rozvoj
svalové vytrvalosti (step posilovaciho charakteru). V prvnim pfipad€ je vyska stepu niZs{
a tempo hudby vyssi (130-136 BPM), jednd se pfedevsim o kardio zatéz. V druhém piipadé
je opacné vyska stepu vyssi a tempo hudby nizsi (126130 BPM) z diivodu vétsi silové zateze
a kontroly techniky.

Basic Step, Master Step a Step Class maji stejnou charakteristiku jako lekce aerobiku,
tedy jsou to hodiny pro zacinajici cvicence, pokrocilé cvicence a klasickd hodina s posilova-
nim na zemi (floor work).

Dance Step miZe byt inspirovdn mnoha tane¢nimi styly, napi. Step Latino, Step Funk
nebo rizné dalsi. Pro zpestieni choreografie se vyuziva rozli¢né polohovani stepu (na délku,
na §itku), nebo odli$nd vychozi pozice (ze pfedu, z boku, ze shora) nebo cviceni na vice ste-
pech, tzv. Step Travel. Zajimavou variantou byl v minulosti napf. step ve val¢ikovém rytmu
% Step (cvicebni blok mél tedy 24 dob namisto 32 dob), nebo dvojity stupinek Double Bench
Stepping (dvojitd zat€z pii vystupu ve vertikdlnim sméru).

Power Step, Step and Body jsou hodiny posilovaciho charakteru. Pro tyto hodiny je
mozno vyuZzit rizné pomicky, napt. malé lehké ¢inky — Step Tone, posilovaci gumy — Step
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Band nebo tyce Fit Bar. Velmi zajimavy a oblibeny je Step Interval (viz. Interval Training
v posilovacich formdich).

4.3 POSILOVACIi FORMY

Body Work jsou lekce posilovaciho charakteru, kde posilujeme s malou zaté€z{ s riznymi
pomtickami nebo miiZeme posilovat jen s vahou vlastniho téla (Jarkovska H. a Jarkovska M.,
2005). Tyto hodiny mtizou byt nazyvéany rizné¢, napr. Body Styling, Body Shaping, Body
Forming. Cviceni, které se vénuje specidlné Zenskym problémovym partiim, se oznacuje
P - Class (P jako problémové partie, bfiSni oblast, stehna a hyzdé). Cviceni na zemi, Floor
Work, se vétSinou kombinuje s jinymi programy na zavér lekci, ale obcas se celd lekce ode-
hrava na zemi. Existuji i lekce vénované pouze posilovéani brisniho svalstva, ABS — Abdo-
minal Training.

Pro posilovani pomoci odporu existuje fada rtiznych druhti gumovych expanderi a past,
jako napt. Dyna Band, Rubber Band, Tubes, Thera Band, a jiné. Nejnovéjsi a velmi popu-
larn{ je cviCeni na zdvésném systému TRX (Total Body Resistance Exercise) nebo Queenax.
Pro cviCeni s ¢inkami, Body Tone, vyuZzivime vétSinou malou zatéz do 2,5kg. N&které cvi-
¢ebni programy pracuji s velkymi naklddacimi ¢inkami s vétsi z4t€Zi, Body Pump nebo
Lift It. Kromé ¢inek miZeme vyuZit rovnéz t€zké tyce, Fit Bar. Specidlni pomtcka na posi-
lovan{ izometrickym charakterem je Flexi Bar, jedna se o pruznou tyc.

Interval Training stiid4 zatéZe riizné intenzity, kardio Cast je prokldddna posilovaci ¢asti.
Existuje spousta riznych druhii pojeti intervalovych tréninkli. Nejéast€ji se pouZziva klasic-
kého intervalu 5—8 minut kardio zat€Z, tedy aerobni choreografie, a 2—4 minuty posilovaci
cviky. Novy druh intervalového tréninku je Tabata. Jedna se o velmi rychlé stfidani maxi-
malniho zatiZeni (20 s zatiZeni — 10 s pauza, opakuje se 8%, tedy celkem 4 minuty). Trénink je
ur€en pro naro¢né cvicence, nebot’ u trénovanych sportovcl je mozné zvysovat vytrvalostni
vykon jen diky vysoké intenzité tréninku.

Circuit Training nebo Body Circuit je zndmy a oblibeny kruhovy trénink. Zacatek
a konec lekce probihd hromadné, v hlavn{ ¢4sti lekce se cvicenci stfidaji na stanovistich (vét-
$inou 8—12 stanovist’).

Cvicebni programy s velmi intenzivni zatéZ{i, kde se jednd jak o kardio trénink, tak o kom-
plexni posileni celého téla, se nazyvaji TBC — Total Body Conditioning. Lekce, které jsou
zaloZené predevsim na velmi naro¢ném plyometrickém posilovani, miiZeme najit pod ozna-
¢enim Plyorobic.

Oblast aerobiku a fitness je neustale ve vyvoji, a tak vznikaji nové a nové posilovact stroje
a pomtcky. Pro funkéni tréninky se vyuZzivd déle napt. tézkych micti, Heavy Ball nebo Heavy
Med. Jedna z poslednich novinek je Kettlebell, coZ je t€Zka inka tvaru koule s drzadlem.

4.4 TANECNIi FORMY

Dance lekce se bliZici vybérem prvki, skladbou hodiny i metodami uceni spiSe k lekcim
tance. Podle stylu pohybt a pouzité hudby rozliSujeme rtizné druhy tanecnich lekci. Jeden

z nejfrekventovanéjSich druhti nejvice blizky aerobiku je Jazz Dance. Hodiny inspirova-
né latinskoamerickymi rytmy mohou byt Latin Dance, Salsa, Samba a jiné. MliZeme zde
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