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9. lekce
Tématicky plan:

Teorie - Aerobni zdatnost, zdsady a metody rozvoje.
Praxe -Aerobik - zakladni lekce.

Doporucena literatura

1. AEROBNI ZDATNOST

Tento slozity komplex dispozic se v literatufe nékdy oznacuje pojmem kardiovaskularni ¢i
kardiorespiracni zdatnost nebo téz obecnd pohybova vytrvalost. Vytrvalost chapeme jako
schopnost ¢lovéka provadét dlouhotrvajici pohybové ¢innosti.

Aerobni zdatnost se rozviji pohybovou ¢innosti, kdy pfevazna ¢ast energie pro svalovou praci se
ziskava za ptisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické adaptacni
zmény v organismu. Adaptace na vytrvalostni pohybovou zatéz probiha na trovni:

» srdecné cévniho systému (zpomaleni klidové srdecni ¢innosti, snizeni systolického tlaku,
vetsi tepovy objem, ucinngjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni névratu ke
klidové srdecni frekvenci),

» dychaciho systému (zvétSeni plicni kapacity, zkvalitnéni prenosu kysliku v organismu),

» pohybového systému (zachovani ¢i zvySeni svalové zdatnosti, zvySovani hustoty kostni
tkané apod.),

» metabolismu (1¢inngjsi vyuziti mastnych kyselin a tukt, rychlejsi odbouravani odpadnich
latek, ubytek tukové tkané, snizovani hladiny cholesterolu apod.),

» psychosomatické (zlepSovani odolnosti proti zevnim vliviim, odreagovani se a zlepSovani
sebeduvery, seberealizace apod.).

Posuzovani aerobni zdatnosti

Existuje ne¢kolik laboratornich i terénnich testi (VO2 max.,12 minutovy béh, 12 minutova jizda
na kole, chlize na 2 km s méfenim Casu aj.). Pro potieby predmétu zakladni gymnastika
doporucujeme nasledujici dva testy - tzv. Cvicebni cyklus a Jacikiv test.

Cvicebni cyklus

I kdyZ ma tento jednoduchy cvicebni cyklus charakter rychlostné vytrvalostni, pfesto ndm
poskytne zdkladni informace o aktudlnim stavu aerobni zdatnosti. Cyklus se sklada z téchto
poloh: stoj - vzpor diepmo - vzpor leZmo - vzpor diepmo - stoj. Je nezbytné, aby vSechny
polohy byly piesné dodrZeny. Pii vzporu diepmo je panev co nejnize, ve vzporu lezmo osa trupu
a nohou tvoii ptimku, v poloze stoj musi byt nohy v kolenou napnuty. Pfi testovani cvicte co
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nejrychleji, ale ne na tkor pfesnosti. Pro vyhodnoceni métime ¢as v sekundach, za ktery
dokazeme zacvicit cely cvi¢ebni cyklus dvacetkrat.

(Pievzato z publikace: Teply, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy rezim. Praha, 1995, CASPV)

Tabulka 1
Opakovani cvi¢ebniho cyklu - 20x (vykon ve vteFinach)
MUZI
Vék
Vykonnost 15-17 18-29 30-39 4049 50-60
Slaba 48 a vice 50 a vice 56 a vice 64 a vice 69 a vice
Snizena 47-43 4944 55-46 63-52 68-60
Primérna 42-39 4340 4542 53-49 59-57
Dobra 38-36 39-37 41-39 48-46 56-54
Vyborna 35 a méné 36 a méné 38 a méné 45 améné 53 améné
ZENY
Vék
Vykonnost 15-17 18-29 30-39 4049 50-60
Slaba 57 a vice 59 a vice 63 a vice 70 a vice 75 a vice
Snizena 56-53 58-54 62-56 69-63 74-69
Primérna 52-50 53-51 55-53 62-58 68-65
Dobra 4947 5048 52-50 57-55 64-61
Vyborna 46 a méné 47 a méné 49 a méné 54 a méné 60 a méné

Jacikav test

Popis testu:

ZP: leh na zadech a zmény poloh.

1. stoj spatny (podminky: vzpiimeny trup, napjata kolena, paty u sebe),
2. leh na bfiSe (podminka: hrudnik se dotyka podlozky),
3. stoj spatny (podminky: vzpiimeny trup, napjata kolena, paty u sebe),

4. leh na zadech (podminky: lopatky a paty se dotykaji podlozky).

Kazda provedena poloha se hodnoti jako jeden bod.
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Tento pohybovy cyklus opakuji testované osoby co nejrychleji se snahou o dosazeni
maximalniho poctu provedeni v ¢ase 2 minut.

Tabulka 2
Jacikav test

Chlapci, muzi

Vék
Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slaba 3646 40-50 46-57 48-59 47-57
Podprimérna 47-57 51-61 58-69 60-70 58-68
Primérna 58-78 62-84 70-93 71-92 69-90
Nadprimeérna 79-89 85-95 94-105 93-103 91-101
Vyborna 90-100 96-107 106-117 104-115 102-112
Divky, Zeny
Vék
Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slaba 3646 3646 39-49 40-49 4048
Podprimérna 47-56 47-57 50-59 50-58 49-58
Primeérna 57-76 58-79 60-79 59-77 59-76
Nadprimérna 77-86 80-90 80-89 78-86 77-85
Vyborna 87-96 91-101 90-99 87-96 86-95

Poznémka: normy jsou zpracovany pro populaci od véku 3 do 24 let. Vzhledem k zaméieni
ucebniho textu jsme zatadili do tabulky jen nékteré vékoveé skupiny.

Zasady rozvoje aerobni zdatnosti

Pohybové ¢innosti, které provadime s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti, musi respektovat urcité
principy, které Ize zjednoduSen¢ vyjadfit pismeny FITT.

F - frekvence (minimaln¢ 3x tydn¢).
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I - intenzita (stfedni, odvozend z rozsahu srde¢ni frekvence i subjektivné vnimané namahy,
pfevaha pohybovych ¢innosti mé byt v aerobni zo6n€ na trovni 60-85 % maximalni srde¢ni
frekvence. SF max. =220 - vék cvicence).

T - trvani (minimaln¢ 15 minut, optimum 30-90 minut podle typu cviceni).

T - typ cvi€eni (musi byt pro cvicence piijatelny - fitness, beh, béh na lyzich, cyklistika, fartlek,
jizda na koleckovych bruslich, aerobik v riiznych formach - kondi¢ni, formativni, tanec¢ni,
posilovaci, s na¢inim apod.). Maximalniho efektu se dosahne sttidanim rznych pohybovych
¢innosti.

2. AEROBIK

Postupem c¢asu se z aerobiku stal souhrnny pojem pro riznorodé kondi¢ni gymnastické aktivity

s hudbou vedené¢ lektorem. Hlavni ulohou aerobiku je vyvolat adaptaéni zmény v organizmu.
Zatézovanim kardiovaskularniho a dychaciho systému je ovliviiovana aerobni zdatnost.
Tréninkovy efekt je vyvolan prostiednictvim opakovani typickych pohybovych neptferusovanych
vazeb lokomoc¢niho charakteru, doplnénych doprovodnym pohybem pazi.

Druhy aerobiku oznacované anglickymi nazvy obsahuji vSestranné ¢i specifické zaméreni
¢innosti ve které probiha dynamicky vyvoj. Metodika cviceni, obsahova zaméfenost, vybér
hudby, pomiicek, nafadi, nacini, obleceni a obuti, styl, iroveii a kvalita lektort aj., to jsou
faktory, které se v komer¢nim aerobiku neustale méni.

Lekce aerobiku

» ,Warm up“ - uvodni rozcviceni — (7-10 min.) zakoncené blokem ,,presstretching‘“tzn.
dynamickym protazenim svalt a aktivizaci receptort.

» ,Aerobic“ - hlavni ¢ast s odliSnostmi pohybového obsahu podle druhu aerobiku stiidani
Low a High impact v pohybovych vazbach nazyvanymi choreografie (20-30 min.
nepieruSovaného cviceni na Grovni 65 — 85 % SF max.).

» ,,Cool down* - plynulé snizovani intenzity, zjednoduseni variaci (5-8 min.).

A\

»Floor work* - posilovani v opakovanych sériich zamétenych na 2-4 svalové partie.

» ,Stretching® - zavére¢né uvolnéni a protazeni (5-10 min.).

Dalsi obecné informace vcetné anglického minislovniku ndzvoslovi zékladnich kroki aerobiku

najdete ve skriptech Zakladni gymnastika. Podrobn¢jsi informace jsou v doporucené literatuie.
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Kondiéni program €. 4 — Aerobik

1. Warm up (10 minut rozcviceni s prestrecinkem)
2. Hlavni ¢ast — Aerobik (30 minut zautomatizovani zdkladnich kroki)

3. Cool down (7 minut uvolnéni, strecink)

Obsah: Poznamky k organizaci, graficky zdznam
Ad 1. Warm up Nejprve jednotlivé cviky, pak jejich
kombinace
— vypon — vzpaZit (nddech), hmit podfep-
mo — piipazit (vydech)
Y&
1 2
— chiize na misté 16x od P, 16x od L, 8x, NA MISTE
4x
1 2
— chiize na mist& 4x, chiize vpied 4x,
chiize na mist& 4x, chiize vzad 4x
— chiize vpred 4x, VPRED
chiize vzad 4x -
VZAD
1 2
— step touch 16x STEP TOUCH
— chlize na misté 8x,
step touch 4x
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— double step touch 16x DOUBLE STEP TOUCH
— step touch s krouzenim ramen P, L,
obé 16x
— side to side s upaZzenim P, L,
obé 16x
-~V step 8x P, 8x L
— step touch 4x a V-step 2x -
celé od P 4x, L 4x
— grapewine 8x P, L GRAPEWINE
— side to side s pfetd¢enim trupu SIDE TO SIDE

Tento projekt je spolufinancovian Evropskym sociilnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpo¢tem Hlavniho mésta Prahy.



— prestre€ink: PRESTRETCHING

® 1-4 podfep tnoZny L, 5-8 P, 4x

¢ 1-8 podfep GnoZny L, 1-8 P, 2x

* 1-8 podiep pfednoZny L, 1-8 P, 2x (,@

® podfep rozkroény - vlna trupem vpied

¢ podiep rozkro¢ny — rovny pfedklon —
ruce na kolena: otiCeni trupem

Ad 2. Hlavni ¢ast
Blok A

1 — 8 side to side
1 — 8 grapewine
I — 8 step touch
1 -8 leg curl LEG CURL

Tento projekt je spolufinancovian Evropskym sociilnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
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Blok B

1 — 4 step touch, 5-8 double step touch P,
1 — 4 step touch, 5-8 double step touch L,
1-8VstepP
1-8VstepL

Blok C

1 — 8 chiize vpied a vzad
1 — 8 grapewine
1 — 8 knee up KNEE UP

1 — 8 grapewine

Blok D

1 — 4 chize vpied, 5-8 jumping jack JUMPING JACK

1 — 4 chiize vzad, 5-8 plié

1 — 4 grapewine, 5-8 V step P
1 — 4 grapewine, 5-8 V step L.

Ad 3. Cool down

Uvolnéni a stre¢ink Znamé stredinkové cviky sefazené
od niZ§ich poloh do vy§8ich
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