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1 Uvod

VSechny druhy aerobiku, vcetné step aerobiku, patii do skupiny modernich pohybovych
forem, které jsou znamy po celém svéte a jsou jednou z nejoblibenéjSich sportovnich
aktivit nejen Zen, ale 1 muzi. Diky jemnému propojeni hudby, vhodné sestavené

choreografie a vyuziti rizného na¢ini muze tento sport vykonavat téméf kazdy.

Od svého vzniku aerobik prochdzi neustalymi zménami a zdokonalovanim, coz
pfinasi dals$i nové styly a odvétvi, které se stavaji modernimi trendy. Velka zména vSak
nastala také v Urovni fyzické zatéze, nyni jsou kladeny vétsi naroky na fyzickou zdatnost
cvicenct 1 lektorli, ale nikdo se nemusi bat zacit s timto sportem, protoze co se tyce

znalosti a zkuSenosti, si vSichni byli na poc¢atcich rovni.

Step aerobik byl uz od svého zrodu velmi libivou a ¢asto vyhledavanou aktivitou,
ktera spojovala Sirokou Skalu vetejnosti. JelikoZ jde o skupinovy sport, mize si kazdy
diky nému najit ptatele se stejnymi zéalibami, nebot’ ten kdo si n€kdy vyzkousSel jit na

jakoukoli lekei sam, zjistil, ze chodit cvicit s ,,partakem* je mnohem lep$i a zdbavnéjsi.

Hlavnim diivodem pro volbu tohoto tématu byl miij osobni a celozivotni zdjem
0 aerobik, jelikoz od svych Sesti let jsem byla clenkou jednoho nejmenovaného
aerobikového klubu v Plzni, ve kterém jsem si vyzkouSela pozici jak cvicence, tak
I cvicitele. Diky tomuto klubu jsem méla ptilezitost se stat soucasti tymu, ktery se tiastnil
celorepublikovych soutézi praveé na stepech. Postupem €asu jsem se stala 1 trenérkou déti,

které jsem rovnéZ vedla na stepech.

Clenkou tohoto klubu jsem byla patnact let, coz byla dostateén& dlouha doba na
pozorovani ostatnich, ale pfedevSim na zjisténi, Ze ne vSichni, kteti cvicili nebo jesté cvici
step aerobik, ho délaji spravné. Proto jsem se rozhodla pro svoji zavérecnou praci vybrat

prave toto téma.

Soucasti bakalatské prace je multimedidlni DVD sloZené ze zakladnich kroki
a jejich vazeb s ohledem na spravné drzeni téla urcené pievazné pro zacinajici a mirné
pokrocilé cvicence. Diky slovnimu popisu a dvou thla pohledu, ve kterych je video
natocené, je snazsi obsah pochopit a osvojit si ho. Pfi tvorbé této praktické ¢asti jsem
cerpala z uvedené literatury, ale pfedevSim jsem uplatnila vlastni zkuSenosti, které jsem

ziskala béhem mého aerobikového zivota.



2 Cil a akoly prace

2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je vytvoreni uceleného multimedialniho DVD, uréené pro

rekreacni vyuziti step aerobiku a spravné technické provedeni zdkladnich krokt a vazeb.

Video bude obsahovat nejéastéji pouzivané kroky a jejich vazby z low impactové
skupiny krokd, tzn. kroky, které kladou nizké naroky na kloubni aparat tim, ze vzdy pfi
provadeéni cviku zastava jedna noha v kontaktu se zemi. Nejdilezitéjsi casti videa je

nazorna ukazka spravného provedeni v souladu s odpovidajicim popisem krok.

Vytvoteny videozdznam by mohl poslouzit jako metodicky material ucitelim
télesné vychovy, lektortim, ale i vSem nadSenym cvicenctim, ktefi se chtéji naucit zaklady

step aerobiku.
2.2 Ukoly prace

e Charakteristika step aerobiku jako pohybové aktivity pro rekreacni vyuziti.

e Uvedeni pravidel a zasad bezpe¢ného pohybu na stepu.

e Popis struktury a tvorby aerobni lekce véetné choreografie.

e Vybér nejcastéji pouzivanych kroki a vazeb a nasledné vytvoteni zasobniku.

e Vytvoreni multimedidlnitho DVD s ndzornou ukézkou spravné techniky a slovnim

popisem na zdklad¢ vytvofeného zasobniku cvika.



3 Charakteristika step aerobiku

Step aerobik je forma aerobiku, jejiz podstatou je piekonavani vyskového rozdilu
mezi stupinkem a podlahou. Jde ptfedevSim o vertikdlni pohyb, ktery je diky
a intenzivnéjs$i nez u klasického aerobiku. Ve vétsi mife se zapojuji svaly dolnich
koncetin, pfedevsim lytek, zadni strany stehen a svaly oblasti bedrokyclostehenni, proto
je nutné po kazdém cviceni dbat na fadné protazeni dolnich koncetin nejen pro lepsi

regeneraci svalstva, ale také k pfedchdzeni jejich zkracovani.

Jednotlivé lekce step aerobiku mohou mit dva typy zaméteni, rozdilem je mira
intenzity zatéze. Mohou to byt tzv. kardio step nebo body step lekce. V prvnim piipadé
jsou hodiny orientované na kardiovaskularni trénink, coz je tvorba choreografie. Vyska
ohlidal zatéZovani obou polovin téla ve stejném poméru, proto cilem je vytvoreni
symetrickych nebo asymetrickych aerobnich blokt tvoficich sestavu. Dalsi G¢inek téchto
hodin je redukce télesné hmotnosti, ale pfedev§im odreagovani od stereotypu dnesniho
stylu zivota. U druhého typu je cviceni zamétfené na rozvoj svalové vytrvalosti. Naplni
jsou cviky posilovaciho charakteru, pfi kterych je vyska stepu postavena na vys$si troven

a tempo hudby je ve srovnani s kardio zatézi vyrazné pomalejsi (Kovatikova, 2017).
3.1 Historie step aerobiku

Aerobik vznikl v 70. letech minulého stoleti, kdy prikopnickou zemi bylo USA.
Od té doby se tento sport rychle rozsifoval do celého svéta, kdy byl, je a bude velice
oblibeny u Zen jakéhokoliv véku. Populace si pomoci aerobiku utuzuje zdravi, predchazi

mnohym civilizacnim chorobam, a kompenzuji nedostate¢nou pohybovou aktivitu.

Nejvétsim piinosem do svéta aerobiku byla prace amerického lékate, védce
a spisovatele jménem Dr. Kenneth H. Cooper, ktery vytvofil program aerobniho cviceni
za doprovodu hudby po dobu dvanacti tydnt, ktery byl uréen na rozvoj vytrvalosti. V roce
1968 vydal publikaci s nazvem ,,Aerobics®, ve které se miizeme docist, jakymi zplisoby
se da dosahnout optimalni fyzické zdatnosti a jak si ji zvysit. Podstatou Cooperovo
cviceni bylo kontrolované a postupné piidavani fyzické zatéze, predevsim cyklickych
pohybovych ¢innostech stfedni intenzity. Tyto poznatky obohatila Ameri¢anka Jackie
Sorensenova, ktera pretvofila dosavadni aerobik na cviceni zpestfené modernim tancem

ariznymi prvky gymnastiky, coz mélo veliky uspéch u Zen. O dal$i propagaci a prosazeni
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aerobiku mezi vrcholné t€lovychovné systémy se postarala slavna herecka Jane Fondova,
diky které se tento sport rozsifil v Severni Americe a v Evropé. Na pocatku svého
pusobeni, jako lektorka aerobiku, provadéla cviceni, které bylo spojeno s hudebnim
doprovodem, avSak nemé¢lo pfili§ usporadanou strukturu a ze zdravotniho hlediska cviky

nebyly Setrné ke kloubné-svalovému aparatu (Skopova, Berankova 2008).

V 90. letech se také zacinad vyskytovat nova forma cviceni na stupinkach, které
nese nazev step aerobik. Step aerobik se vyvinul z rehabilita¢niho cviceni pro pacienty
po operaci kolenniho kloubu, protoze méné zatézuje kloubni aparat nez klasicky aerobik.
Paradoxné ale mize také pti Spatném provedeni zdravotni potize zptsobit, jde predevsim
o zranéni kolenniho nebo hlezenniho kloubu. VSechny zéklady cvic¢eni na stepech vychézi
z myslenek jiz vySe zmitiovaného Dr. K. H. Coopera, kterymi se inspirovala americka
trenérka Gin Millerovd, kdyz sama prodé€lala operaci kolene a byla ji pfedepsana
rehabilitacni cviceni. Své poznatky a zkuSenosti uplatnila v tomto cviceni, kdy vymyslela
nové variace kroktll ve spojeni s pazemi za doprovodu moderni hudby. Jelikoz se pred tim
nikdy step aerobik v takové formé nevyskytl, je za zakladatelku povazovana pravé Gin
Millerova (Skopové, Berankova, 2008).

Od svého vzniku se tento sport neustale vyviji a zdokonaluje. Na svét ptichéazi
nové druhy, které jsou inspirovany trendy dneSni doby. Tato odvétvi se uz klasickému
aerobiku moc nepodobaji, obsahuji tanecni prvky, sestavy jsou vice hravé a nenaro¢né na
zapamatovani, napf. zumba, coZ je taneCni fitness program zaméfeny hodné na své
specifické prvky. Velikym vyvojem si prosel predev§im cvi€ebni ubor, kdy na pocatcich
aerobiku zeny nosily upnuté pestrobarevné dresy, silonky nebo puncochy, samoziejmée
také barevné a nikdy nesmély chybét pletené navleky. Nejveétsi zménou vSak prosla
hudba. Odli$né jsou rytmy, dynamika skladeb, ale nejvétSim prevratem je tempo, které se
béhem uplynulych let neustale zrychluje v zavislosti na zvySovani fyzické zdatnosti

a urovni cvicenct.
3.2 Cyvicebni pomiicka step

Originalni step, nazyvany také jako stupinek nebo bedynka, je vyroben plastu
a jeho potizovaci cena se orientuje kolem 2000 korun. Lze vSak pofidit i z riznych bazari
na internetu nebo je dostupna jeste levnéjsi varianta, coz je dievény step (Obrazek 4). Ten
se u nas poprvé pouzil ve fit klubu Heleny Jarkovské v Praze roku 1989 (Macédkova,

2001).



Divodem pro vybér plastu jako materidlu na vyrobu, jsou jeho vlastnosti.
Pruznost zarucuje Setrné cviceni pro kolenni klouby, které jsou chranéné mekkym
doslapem, a jeho pevnost zase poskytuje stabilitu béhem cviceni. Na povrchu horni desky
stepu je vrstva protiskluzové gumy, ktera zabranuje sklouznuti nohy a ptipadnym trazim.
Gumou jsou vybaveny i podstavce stepu, které zajist'uji stalost a nemoznost jeho posunuti
po zemi pifi chybném naslapu. Dievénd varianta stepu nema téméf Zadnou pruznost, ale

V dnedni dobé€ se uz v takové mife nevyskytuji jako dfive, kdy touto cvicebni pomickou

byl vybaveny téméf kazdy sportovni klub nebo fit centra.

Vétsina plastovych stepti ma oddélitelné podstavce, kterym se fika schiidky nebo
nohy, diky kterym lze nastavit vysku stupinku podle miry fyzické trovni cvicence

a potieby pro dany cvik. Primérné parametry jsou:
délka: 90 cm
Sitka: 35 cm

vyska — variabilni: 15 cm (Obrazek 1), 20 cm(Obréazek 2) a 25 cm (Obrazek 3)

Obrazek 1 — Plastovy step, prvni uroven vysky (prace autora BP)
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Obrazek 2 — Plastovy step, druha uroven vysky (prace autora BP)

Obrazek 3 — Plastovy step, tieti iroven vysky (prace autora BP)

Obrazek 2 — Dievény step (prace autora BP)
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3.3 Zasady a pravidla pri step aerobiku

Hlavni zasadou step aerobiku je rovnomérné zatézovani obou dolnich koncetin,
ale 1 hornich. Tim pfedchézime zdravotnim potizim spojenym se Spatnym drzenim téla,
z cehoz vznikaji nejcastéji oslabeni patefe ve form¢ skolidzy, hyperlordézy nebo

hyperkyfozy.

Pro korektni provadéni pohybu je nutné dodrzovat spravné drzeni téla, které se
sklada z nasledujicich zakladt. Hlava je lehce pfedklonénd a zatazend vzad, kdy brada
svird s trupem pravy uhel. Je dobré si predstavit, ze nas nékdo taha za temeno hlavy
vzhiiru. Ramena se snazime drzet smérem dold a dozadu, co nejdale od usi. Lopatky
udrzujeme ,,pfilepené* k zadiim tak, aby neodstavaly. Rovna zdda udrzujeme podsazenim
panve, coz je dobré pro srovndni bederni lordézy, a protlacovanim hrudniku vpted
zmirnujeme hrudni kyfézu. Bfisni svaly se snazime po celou dobu cvi¢eni mit zpevnéné
a vtazené ,,dovniti“. Kolena jsou lehce pokrcend, nikdy nedopindme naplno. Doslap
chodidel je vzdy na celou plochu, nikdy ne jen na Spi¢ky nebo paty, vyjimecnym

ptipadem jsou otocky, které jsou provadény na Spicce.

Bezpecny pohyb na stepech béhem cviceni lze zajistit dodrzovanim nasledujicich
zéasad. Pfi vystupovani na step vZzdy pokladame chodidlo do sttedu a naslapujeme od paty
ke Spicce, oboji nikdy nesmi piesahovat ptes step, jelikoz v ¢astych ptipadech toto vede
ke sklouznuti nohy ze stupinku a je zde riziko zranéni. Pfi sestupovéani pokladame
chodidlo do vzdalenosti od stepu pfiblizné jedné stopé cvicence, kdyZ ude€lame vétsi
odstup, miiZze se nam step posunout po podlaze, coz by mohlo vést k padu. Pii obou
pohybech se t&€ziste€ téla prenasi na stojnou nohu, coZ pii vystupu je noha na stepu a pfi
sestupu zase noha na podlaze. Pohyby paZi ptiddvame tehdy, aZ si cvicenec bez
jakychkoliv problémi osvoji provedeni pohybu jednotlivych kroku a jejich vazeb.

[ 24

Jana Hajkova a kolektiv (2006, s. 174):

- nevystupovat vzad na step

- nesestupovat vpred (Fidime se urovni bokii)

- neseskakovat ze stepu (pouze naskok na step) (...)

- nedupat

- netocit se na zatizeném chodidle (otdcet se na Spicce lze)

- provadet pouze kontrolované pohyby pazi
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3.4 Struktura hodiny step aerobiku

Podle Berankové a Skopové (2008, s. 12) se u nas aerobik d¢€li do tii skupin, na

zaklade kterych se specifikuje aerobni cvic¢eni podle trovné a ucelu cviceni:

e rekreacni — spolkova télovychova, Skolni krouzky, domaci cviceni apod.
e komercni — mezindrodni fitness centra, kluby
e sportovni — vykonnostni soutézni aerobik ve vsech formach soutézi, napr.

sportovni aerobik nebo step aerobik

Tématem této prace je vSak Step aerobik jako rekreacni pohybova aktivita, tudiz
je nutné popsat strukturu aerobikové lekce, ktera je organizacnim celkem tréninkového
procesu. Pro GspéSnou aerobni hodinu musi byt pfedem pfipravend struktura cvicend,
proto je dillezité si ujasnit, pro koho je cviceni ur¢ené a co chceme jako népln hodiny.
Toto rozdéleni popisuji ve své knize Berankova a Skopova (2008, s. 34) nasledovné:

1. Rozdéleni lekci dle prevahy cinnosti
e s prevahou aerobniho cviceni (aerobikové bloky choreografie)

e S prevahou posilovaciho cviceni

2. Rozdeéleni lekci dle pokrocilosti, pohlavi a stari cvicencii

o deéti
o mladez
e dospeli

e senioFi: zacdtecnici, pokrocili

Jak uvadi Velinska (2004) je nejcastéjsi a také nejvice oblibena délka hodiny
aerobiku 60 minut, kterd je vhodna témét pro vSechny vekové kategorie. V raznych
odvétvi aerobiku se uplatiuji lekce, které trvaji 30, 75 nebo 90 minut, podle ucelu
obvykle se pohybuji kolem 4 hodin. Tento typ lekci se od klasickych aerobikovych hodin
lisi tim, Ze vyzaduji od cvicence vyssi fyzickou troven a jsou na ni kladeny mnohem vétsi
naroky. J& jsem si pro popis struktury hodiny vybrala lekei trvajici 60 minut, ktera
obsahuje 5 zakladnich blokti. Pfechody mezi témito ¢astmi jsou plynulé bez prestavek,

pauzu na piti a jiné télesné potieby si urcuje kazdy sam.
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Prvni &asti je zahrati, tzv. warm up, které ma za ukol celkové nastartovani
organismu a pfipraveni pohybového systému na zatéz. Je dilezité uvolnit klouby
predevsim dolnich koncetin, ale také i ramen. Diky warm upu se zvysi tepova i dechova
frekvence, ktera uspésné vede k lepsi ucinnosti hlavni casti. Béhem zahrdti je podstatna
motivace na nasledujici cviceni. Kdyz je lektor tichy, sklesly a nevyzatuje z néj pozitivni

energie, nemuze oc¢ekavat vysokou motivaci cviencil.

Obsahem jsou zakladni kroky, které tvoii jednoduché vazby, nejcastéji jsou
pouzivané prvky z low impact aerobiku (nizkonarazovy aerobik), coz jsou kroky, které
kladou mensi naroky na kloubni aparat dolnich koncetin tim, Ze pti pohybu zlistava vzdy
jedna noha v kontaktu se zemi. Pro rychlejsi zvySeni tepové frekvence lze piipojit

k pohybu paze, které by nemély piesahnout urovné ramen.

Nevhodnymi a hlavné nezddoucimi cvicenimi jsou zaklony hlavy a hrudniku,
hyperextenze loketnich a kolennich kloubti (tzv. ,,zamykéani* kloubt), cviky do krajniho
rozsahu pohybu, prvky posilovaciho charakteru, koordina¢né naro¢na cvic¢eni nebo prvky
high impact aerobiku (vysokonarazovy aerobik), které¢ jsou narozdil od low impact krokli
to napf. poskoky, vyskoky nebo kicky.

w7 ow

Délka warm upu se pohybuje kolem 10 minut, 1ze udélat kratsi ¢i delsi verzi, zalezi
vSak na fyzické urovni cvicence a typu cvicebni lekce. Cim je Groven cvicence vyssi, tim
se prodluzuje ¢as zahrati. U starSich jedincti naopak provadime zahrati Krat$i a s mensi

intenzitou (Kovatikova, 2017),

Druhou ¢ésti je prestrecink, také nazyvan jako tivodni protazeni. Je povazovan za
konec¢nou fazi ivodniho warm upu. Jeho cilem je dynamické protaZeni velkych svalovych
skupin, které budou nejvice v hlavni ¢asti hodiny zatézovany. Predevsim lytkové svaly,
ptedni a zadni strana stehen, velké hyzd'ové svaly, flexory kyc¢le a svalstvo v oblasti beder
(Skopova, Berankova, 2008). Jde o kratky dynamicky strecink, kdy jsou pohyby vedeny

ve vyssich polohach, nikdy ne v sedé na zemi ¢i v leze. VSechny pohyby maji za tikol

zvysit elasticitu svalll a pfipravit je na zatéz.

Obsahem jsou krouzivé a kyvavé pohyby, které maji za ukol prokrveni kloubii
a lepsi rozetieni synovialni tekutiny, kterd zabranuje jejich tfeni o sebe a naslednym

opotiebovanim. Pfi protahovani dbame na spravnou techniku provedeni cvika. Nejdiive
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se zacind u velkych svalovych skupin a svalstva podél patete, nasledné protahujeme

svalstva dolnich a hornich koncetin ¢ili od stiedu k periferii.

Nevhodné jsou cviceni v nizsich polohach, kterym je tieba se vyhnout. V téhle
¢asti hodiny jsou nezadouci, protoze zpusobuji sniZzeni tepové frekvence, kterou je
potieba si neustale udrzet na urcité hranici. Rozhodné by zde se nemély vyskytovat cviky

ve statickém drZeni, které patii az do zavérecné ¢asti hodiny.

Doporucena doba prestrecinku je ptiblizn€¢ 2 — 3 minuty, jelikoz dikladné
protazeni se provadi az na konci AE hodiny.

Tteti neboli Alavni ¢ast mize mit vice podob, rozhodujicim faktorem je zaméteni
hodiny. Existuje mnoho typt lekci, avSak nejznaméjsi jsou tyto tii: choreograficka,
posilovaci a tane¢ni. Cilem této ¢asti je udrZet si konstantni tepovou frekvenci v aerobni
zoné, coz je 60 — 80% z maximalni TF. Rychlost a styl hudby odpovida obsahu lekce,
napt. klasicky aerobik, step, dance a jiné. Je dulezité, aby lektor opravoval chyby
cvi¢icich. Nejcastéji to jsou chybna drzeni téla, neuspofadané pohyby pazi nebo Spatné
technické provedeni krokiu. Neustdlou motivaci lze zajistit pfiméfenou komunikaci

s cviCencli, kterda nesmi byt pfehnana ani nedostate¢na.

,,Obsahem hlavni casti v hodindch aerobiku je vyuka choreografie, coz klade
naroky na koordinacni schopnosti, pohybovou pamét, orientaci v prostoru a neustalou
pozornost v prithéhu uceni v celé hlavni casti. “ (Kovatikova, 2017, s. 41) Lze kombinovat
kroky low a high impact aerobiku, ¢imz zajistime stalou TF. Je vhodné do aerobnich
blokt ptidat pohyby pazi, az kdyz lektor uzné kroky za osvojené. Pii nacviku choreografie
je instruktor povinen nacvi¢ovat kroky od jednodussich Kk slozit&j$im za pomoci riznych

vyukovych metod (Macékova, 2001).

Pro tuto ¢ast jsou nevyhovujici cviceni stejna jako b€hem warm upu. Mimo to je
podstatné se vyhnout dal§im Skodlivym pohybi, napt. neustalého piedklonu trupu, jehoz
dasledkem je hyperlorddza v bederni Casti, rychlé sttidani vysokych a nizkych poloh nebo
Casté opakovani to¢ivych prvkd bez mezikroki muze vést k nevolnostem z divodu

a S ohledem na uroven vsech cvicencu.

Délka hlavni ¢asti se obvykle pohybuje v rozmezi 20 — 40 minut. Aby bylo cvi¢eni
ucinné, je nutné, aby se tepova frekvence udrzovala v aerobni zén¢ po dobu minimalné

20 minut (Kovatikova, 2017).
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Ctvrta faze se nazyva cool down v &eském jazyce znamé jako zklidnéni. Cilem je
postupné snizeni tepové frekvence pod aerobni zénu a zmirnit dechovou frekvenci. Je

tteba klast diiraz na spravné drzeni téla.

Vhodné jsou jednoduché prvky a vazby s nizkou intenzitou, vybirdme pouze
kroky ze skupiny low impact. Pro snizeni TF postupné ubirame pohyb pazi. Dechovou

frekvenci lze efektivné zmirnit hlubokymi nadechy a vydechy.

V této Casti je nutné se vyhnout zédkloniim hlavy a hrudniku, pohybiim pazi nad
urovenl ramen a prvkiim high impact aerobiku. Nejvétsi pozor si je tfeba dat, aby hlava
neklesla pod troven srdce. ,,Pri nahlém ukonceni cviceni s vysokou intenzitou hrozi

nebezpeci kolapsu. © (Macékova, 2001, s. 26)

Délka cool downu zavisi na ¢asu trvani a intenzité hlavni casti, ptiblizné 2 — 3

minuty, ale mize byt i delsi.

Posledni ¢asti je zaverecné protazeni znamé pod pojmem strecink. Tvoii klicovou
soucast kazdé hodiny, na kterou by se némélo nikdy zapomenout. Cilem je rozvoj
flexibility, odstrafiovani svalovych dysbalanci, které¢ vedou k nepfiméfenému pretizeni
kloubné-svalového systému. Pfi dlouhodobém nedodrzovani kompenzace mize
zpusobovat zdravotni potize €1 zranéni. Strecink na konci lekce ma také blahodarny vliv
na regeneraci svalil, protoze snizuje jejich napéti (Skopova, Berankova, 2008). Hudbu
volime pomalej§i bez vyraznych rytmi, vhodna je relaxacni hudba, ktera je klidna a ne
prilis hlasita.

Pouziva se ptrevazné staticky strecink, poptipadé rytmicky, ktery je kombinaci
statického a dynamického. Jedna se o protazeni do plného rozsahu, proto v kazdé poloze
setrvame par sekund. Postupuje se od niz§ich do vyssich poloh, coz znamena ze sedu,

respektive z lehu, do stoje.

Je dobré se vyhnout hmitim v krajnich polohach, je zde riziko nataZeni nebo
natrZeni svalu. Nezarazujeme do zavérecného protazeni extrémni polohy z jinych technik,
napt. z jogy znamou kobru. Protazeni ma byt predevsim piijemné, ne vedené nasiln¢€ pies

bolest.
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3.5 Hudebni doprovod pri step aerobiku

Aerobik a vSechny jeho varianty jsou doprovézeny na hudbu, kterd je velmi
které se lekce aerobiku nemtize obejit. Je podstatné, aby cvienec byl schopen vnimat
hudbu v souladu s pohybem, a hlavné se v ni orientovat. To docilime provadénim

jednoduchych prvki béhem poslechu. Az je dany pohyb zvladnuty bez vétSich obtizi,

vvvvvv

Hudba vykonava dvé zakladni funkce, kterymi jsou organizacni (regulacni)
a motivacni (estetickd). Kazda forma cviceni si vyzaduje jiny druh hudby, kdy je
rozhodujici napli cviceni. Organizacni funkce ma za ukol béhem lekci zaméfenych na
silovy trénink zajistovat spravny chod jednotlivych cvikili, udavat rozsah pohybu, pocet
opakovani a tempo cvi¢eni. Vhodnym doprovodem je hudba s konstantni melodii a jasné
danym tempem. Motivaéni funkce zajistuje vyssi snahu cvicenct k lepsimu vykonu
a k v&tsi intenzité cviceni. Toho Ize docilit popularni melodickou hudbu, ktera je velmi

dynamicka (Kovatikova, 2017).

Jelikoz je hudba velice dulezita, proto je nutné znat zakladni terminy tykajicich se

jejich vlastnosti. Tyto pojmy dobie popsaly ve své knize Skopova a Berankova (2008):

Doba, anglicky beat, neboli pocitaci doba je hlavni ¢asovou jednotkou, kterou se
vyjadiuje ¢lenéni hudby. Tyto doby se d€li na ptizvucné a neptizvucné (kazda suda doba).
Ptizvu¢nou dobou se rozumi kazda lich4 doba, coz je 1., 3., 5. a 7. Nazyvaji se také jako
down beat, jelikoz je v hudbé na nich kladen veliky akcent a je to doba t€zka. Oproti tomu
neptizvuéné doby, kazda suda tj. 2., 4., 6. a 8., jsou lehké, nediirazné a nazyvaji se up

beat.

Metrum jsou hudebni impulsy, které vznikaji stalym opakovanim ptizvuénych
a nepfizvucnych dob. Jejich stifidanim v pfedem ur¢eném potadi vznikd metrum, coz je
zakladni organizacni prvek v toku hudby. Existuji dva zéakladni typy, které v aerobiku
pievazuji, je to lichodoby a sudodoby metrum. Zjednodusené feceno se pocita bud’ na tf1,

nebo Ctyti doby.

Takt je seskupeni pocitacich dob, které se pravideln¢ ¢leni a opakuji v metricky

sefazeném celku. Takt je uréen poctem dob a oznacCuje se zlomkem napt. 2/4 —
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dvouctvrtovy, 3/4 — tfiCtvrtovy nebo 4/4 — Ctyictvrtovy. V aerobiku se uplatituje spojeni

dvou 4/4 taktd, tim vznikne seskupeni obsahujici 8 pocitacich dob.

Rytmus je uzce spjat s taktem. Zatimco takt organizuje casovou stranku hudby,
rytmus udava stfidani rdznych toénovych délek ptizvuénych a neptizvuénych dob.
Pravideln¢ se opakujici rytmické fraze tvofi hudbu organizovanou a snaze

zapamatovatelnou, coz je pro aerobik a dalsi tane¢ni sporty velmi zasadni.

Dynamikou se rozumi rizné odstupnovani sily, neboli hlasitosti, tonu. Dynamika
lze vyjadiit riznymi zplsoby, témi nejcastéjSimi jsou odstupniovani svalové prace,
energie, intenzity vnitiniho napéti, pohybu po prostoru, vyjadiené¢ tvarem pohybu
I vlastnim vyrazem. V dynamice se nejcastéji uplatituji dva pojmy, tim jsou forte a piano
(siln¢ a slab¢). Oba tyto pojmy urcuji nejen uplatnéni sily pro zvladnuti pohybu, ale i jeho

prociténi.

Dutlezitym zdkonem v hudbé je hudebni forma a frazovani. Pravidelné opakujici
se useky se nazyvaji fraze. Jsou od sebe odlisné rytmikou, melodikou nebo i harmonikou.
Tyto frdze maji zpravidla sudy pocet taktl. Sladéni pohybu a hudby znamenad, Ze
pohybové vazby zacinaji a kon¢i soucasné s hudebni frazi. Fraze je v podstaté spojeni
osmi dob s prvni pfizvu¢nou dobou. Spojeni 4 frazi, tedy 32 dob, tvoii blok. Prvni doba

V kazdém bloku musi byt zfetelnd a vyrazné slySitelna.

Tempo je rychlost hudby, je oznacovano zkratkou BPM, coZ znamena beat per
minute — tdery za minutu. Kazdy druh cviéeni jsou ur¢ené orientaéni hodnoty BPM.
V nékterych ptipadech se tempo béhem cviceni miiZze zrychlovat pro zvySeni intenzity,
nebo zpomalovat, coz je vhodné pro uklidnéni téla a protazeni. Terminy pouzivané pro

jednotliva tempa:

e pomalé tempo = 40 — 60 BPM, je vhodné napf. pro strecink, relaxaci nebo
zaujimani poloh a;.

e mirné tempo = 70 BPM, je vyhovujici pro mobilizaci kloubii, protahovani, power
joze aj.

e stfedni tempo = 80 — 100 BPM, dobré na rozcvi€eni pro zacatecniky, posilovani,
aerobik pro seniory, floor work apod.

e rychlé tempo = 100 — 150 BPM, toto rozmezi je adekvatni pro warm up, step

aerobik, aerobik, kondi¢ni a reduk¢éni programy apod.
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e velmi rychlé tempo =nad 150 BPM, toto tempo je ur¢eno pro zkusen¢jsi cvicence,
kteii zvladaji pokro€ilé choreografie aerobiku, rope skipping (skékani pies
Svihadlo), spinning aj.

., Vyzkumy prokazuji, Ze ackoliv je hudba na step aerobik pomerne pomala (120 —
135 BPM), vydej energie se za urcitou casovou jednotku vyrovna béhu (vice nez 11
km/h!). Na rozdil od behu vsak nezatézuje tolik kloubni aparat, ktery si musime vsichni

peclivé opatrovat. “ (Macédkova, 2001, s. 27)

Hudba pro hodiny aerobiku je slozena s pisnic¢ek na sebe plynule navazujicich,
bez pomlk a tzv. hluchych mist. Ve vétSin€ ptipadech jsou uplatiiovany popularni tane¢ni
skladby, které maji pravidelné tempo a formu frdzovani. Po celou délku trvani hudebniho
doprovodu je tempo a frazovani neménné z diivodu dobrého navazovani jednotlivych

blokl aerobnich vazeb, poptipad¢ dalSich pohybii.
3.6 Cinnost a osobnost cvicitele step aerobiku

Nejzakladnéjsi schopnosti a dovednosti, kterou musi instruktor ovladat je tzv.
cueing, neboli komunikace lektora se cvi¢enci a vedeni hodiny. Diky cueingu Ize zajistit
plynuly pribéh hodiny a uspésné splnéni cile lekce. Cueing je nutné béhem cviceni
provadét veas, coz znamend na posledni dvé doby v pocitaci osmicee (7. a 8. doba). Pokud
lektor sdé€li povely pozdé€, neni to povaZzovano za vedeni, ale za komentar ke cviceni.
Cvicenci na tyto opozdéné pokyny nemohou zareagovat vcas, proto ve vysledku jsou
zbyteéné a je vhodné se jim vyhnout. Stejné je to, kdyz se cueing provede pfili§ brzy.
Cvicenci se tim mohou zmast a provést cvik pred¢asné. Proto je nutné, aby lektor sdélil
pokyn vcas. Po celou dobu by méla komunikace byt vhodné zvolend, pfirozena,
motivujici, ale také vytvaret pozitivni atmosféru a kladny vztah se cvicenci, ktefi se budou

diky lepSimu pocitu z hodiny t&Sit na dalsi lekce (Kovatikova, 2017).

Béhem hodiny lektor vyuziva vice komunika¢nich zptsobt, diky ktery lekce
probihd plynule a cvicenci si bez pferuSovani mohou snaze osvojit spravnou techniku

cviceni. Dva zékladni typy cueingu jsou:

Verbalni (slovni) komunikace, mé za ukol informovat cvi¢ence o zménach
beéhem cviceni, o poctu opakovani riiznych kroku ¢i vazeb, ale i upozoriiovat na spravné
drzeni téla a opravovat chyby. VSechny zdkladni kroky jsou pojmenované v anglickém
jazyce, tudiz je dobré, kdyz lektor nazvoslovi krokl zvlada vyslovit pfesné bez

jakychkoliv obtizi. Je prokdzano, Ze k osvojeni anglickych nazvli dochézi velice brzy, uz
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béhem néckolika lekci si cvicenec zapamatuje terminologii a v dalSich hodinach je

komunikace vyrazné snazsi.

Diilezitou slozkou verbalni komunikace je vySka hlasu lektora. Kdyz po celou
dobu lekce pouziva prilis vysoky ton hlasu, bude cvicenclim piipadat hodina nepiijemna
arusiva. S vyskou hlasu je spojena intenzita, kterou musi instruktor ptizplisobit prostoru,
kde lekce probihé. Pokud je skupina cvicencli mensi a télocvicna taktéz, neni tfeba mluvit
prilis§ nahlas. Oproti tomu, kdyZ je prostor vétsi s pocetné€jsi skupinou, kde je riziko Spatné
slysitelnosti, musi lektor se svym hlasem pracovat a zesilit jej. Nekteré télocvicny jsou
vybaveny mikroportem, coz je vysilacka, kterd diky prenosu hlasu lektora do
reproduktora Setfi jeho hlasivky a pomahda mu mluvit v jeho pfirozené barvé a vysce
hlasu. BohuZel ne vSechny haly a télocvi¢ny jsou touto technikou vybaveny, proto

nezbyva nez se spolehnout na neverbalni komunikaci (Skopova, Berankova, 2008).

Neverbalni (mimoslovni) komunikace je nepostradatelnou soucasti verbalniho
cueingu. U zacate¢niki a pifi uceni novych kroki pievazuje verbalni komunikace.
S postupnym opakovanim a vyS$$i Urovni cvi¢enct uz slovni vedeni neni v takové mite

tteba. Pomoci postaveni lektora a vedeni gesty se usnadiuje pochopeni a osvojeni si

., Zahrnuje gestikulaci a mezindrodni signalizaci prvkii aerobiku — pro zdkladni
prvky a pokyny existuje ustdaleny a mezindarodné uzivany systém znacek:

odpocitavani zacatku pohybii

watch me — sleduj zménu pohybu

with arms — pripojeni prace pazi

from the top — od zacatku

hold — drz stejny pohyb... “ (Velinska, 2004, s. 25 — 26).

Neverbalni cueing se neobejde bez schopnosti lektora rychle ménit postaveni viici
skuping cviéencu, tzn. ¢elem nebo zady. Face to face neboli cviceni ¢elem ke skupiné ma
vyhody v navadzani o¢niho kontaktu a pomoci mimiky naznacit, zda je lektor spokojeny,
je vsak nutné, aby instruktor nekoukal skrze cvicence, ale vnimal je a reagoval na né.
Nevyhodou je nutnd a bezchybna ptiprava celé lekce a dokonalé zvladnuti sestavy, jelikoz

A%

vSechny kroky musi umét zrcadlové. Na téz8i pohyby nebo jakékoliv zmény ve sméru ¢i
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sestaveé je vhodngjsi cvicit zady ke skupin€ a zacinat pohyb stejnou nohou, coz vede

K lepsi orientaci a naslednému snaz§imu pochopeni pohybu (Velinska, 2004).

Neverbalnim cueingem se také oznacuji jednotlivé zakladni kroky step aerobiku
(Obrazek 5 — 12 — prace autora BP). Témét kazdy prvek ma své gesto, kterym se lektor
dorozumiva se cvicenci. Dal§im diilezitym gestem je odpocet (Obrazek 13 — prace autora
BP), ktery je tieba provadét véas. Systém odpocitavani je prosty, zacina se na Cisle Ctyii
a konci se na cisle dva, jednicka se nevyslovuje, jelikoz misto ni se sdéluje pokyn pro

zménu kroku, napft.: Ctyfi, tf1, dva, leg curl.

915 ¢

Obrazek 5 — Gesto pro krok March Obrazek 6 — Gesto pro krok Basic step
Obrazek 7 — Gesto pro krok V-step Obrazek 8 — Gesto pro krok Leg curl
Obrazek 9 — Gesto pro krok Knee up Obrazek 10 — Gesto pro krok L-step
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Obrazek 11 — Gesto pro krok Step tap Obrazek 12 — Gesto pro krok Straddle

\S‘B%L‘ y 3@&;},

Obrazek 13 — Gesto pro odpoditavani

Dulezitym faktorem uspésné hodiny je i osobnost instruktora, ktery by mél byt
vzdy na lekci predem pfipraveny. Nepfipravenost vede k nejistému chovani béhem
cviceni, coz se odrdzi na vysledku prubehu celé hodiny. Profesiondlni chovani lektor
prokazuje dodrzovanim naucenych vzorcii chovani a dodrzovani urcitych pravidel.
Nejzakladnéjsim pravidlem je chodit na lekce v€as, lepsi je si nechat Casovou rezervu,
nezli pfijit pozde€ na svoji vlastni hodinu. Dale je vhodné, kdyZ se instruktor na zacatku
pfedstavi a piivitd vSechny cvience, nejen ty stalé, ale predevSim nové, kterym vstiicné
a s usmévem vysvétli pribéh lekce. Béhem celé hodiny je vhodné udrzovat dobrou
atmosféru pomoci usmévili, vhodné zvolené hudby a také neverbalni komunikaci a o€nim
kontaktem se skupinou cvicicich. Dilezit¢ je dodrzovat Casovy plan, aby nedoslo
k vyraznému presahnuti vymezeného Casu pro lekci. Po skonceni cviceni se opét lektor

s usmévem rozlouci se cvienci a namotivuje je k dalsi navstéve (Kovatikova, 2017).

Uspésny lektor by mél splnit tii dileZité podminky. Prvni podminkou je mit rad
lidi vSech typii, at’ jsou mladi, stafi, chudi, ¢i jiné rasy. Druhou podminkou je schopnost
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projevit zajem o cvicence a byt tolerantni, protoze zadny ¢lovék neni rad, kdyz se citi
odstréeny. A tfeti podminkou je si neustale piipominat, Ze lektor neni stroj, ale ¢lovek,

ktery se stale uci néco nového (Macdkova, 2001).
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4 Choreografie step aerobiku

Existuji dva zakladni druhy choreografii, které se uplatiiuji v hodinach aerobiku,

a podle stupné pokrocilosti cvi¢enct si volime tu, ktera vice vyhovuje:

Symetricka choreografie obsahuje jeden prvek, ktery se stfida na pravou a levou
koncetinu, proto cely blok provadime symetricky na obé strany. Tento typ je vhodné&jsi

provadét v lekcich pro zacatecniky, step aerobiku, posilovacich lekci apod.

Asymetricka choreografie je sestavena ze sudého poctu stiidajicich se kroku, které
nejsou stejné, tudiz ¢ast choreografie provadime na levou stranu a dalsi (odliSnou) ¢ast

na pravou stranu. Je charakteristickd pro tane¢ni formy cvi€eni, a Casto uplatnéna

wev

Sestava musi odpovidat Girovni cvi¢encti a nem¢la by obsahovat prvky, které
mohou zplsobit zranéni, nebo po ¢astém opakovani zdravotni vadu, proto je dilezité, aby
sestava byla vyvazena nejen na ob¢ strany, ale také na horni a dolni koncetiny. DilleZitou
zasadou je udrzovani konstantni tepové frekvence, kterd by neméla klesnout pod 60%
z maximalni TF. Uspé&snost hodiny a celé choreografie lze zajistit i vhodnym vybérem
hudebniho doprovodu, pfi které se snadno udrzuje tempo, fraze, doby aj. Lektor by mél
vybirat vhodné prvky, které na sebe plynule navazuji, a zaroven jsou zajimavé, pestré

a cvicence bavi.

Choreografie by neméla obsahovat po sobé jdouci kroky s podobnou strukturou,
napf. step tap, knee up, leg curl, ale jde o vytvofeni sestavy, ktera je Citelnd a ne matouci.
Na zacatku AE bloku je vhodné pouzit dominantni prvek, ktery cvi¢enciim pfipomene

zbytek sestavy (Kovatikova, 2017).
4.1 Nazvoslovi pouzivané ve step aerobiku

V¢étSina aerobikovych prvki je oznacena anglickym nazvoslovim z diivodu nejen
mezinarodni srozumitelnosti, ale také pfesnosti, ustalenosti vyrazd a jasnosti. Pokud
n¢jaky krok nema své anglické pojmenovani, 1ze pouzit ndzvy v ¢estin€, napt. pro popis
polohy nebo pohybli celého téla. Existuji prvky, které lze fici jak v ceSting, tak
Vv anglictiné. Nej€astéji pouzivané jsou march front = chlize vpfed, march back = chlize

vzad, turn = otoc¢ka atd.

V piilozeném DVD jsou zaznamenany nejCastéji pouzivané kroky (Tabulka 1)

a vazby (Tabulka 2) ve step aerobiku.
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Sméry pohybu pouZivané v aerobikovych choreografii (Kovatikova, 2017):

front, forward - vpted, doptedu

back, backward - vzad, dozadu

side (right, left) - stranou (prava, leva)
diagonal - diagonalné

box - pohyb do tvaru ¢tverce
circle - pohyb do tvaru kruhu

centre - do stfedu

turn - otocka (360°), obrat (180°)
reverse - obracené

Cross - kfizem, pohyb do tvaru kiize
around - okolo, dokola

over - pres

open X close - otevieny pohyb X uzavieny pohyb
out X in - ven X dovnitf

up X down - nahoru X dold

Pocty opakovani (Skopova, Berankova, 2008):

single - jednou (zkratka S)

double - dvakrat (zkratka D)

triple - tiikrat (zkratka TRP)

repeater - opakované (zkratka RPT)

single, single, double (SSD) - jednou, jednou, dvakrat (zkratka SSD)

- pouzivano predevsim v klasickém AE
single, single, triple - jednou, jednou, tiikrat (zkratka SST)

- pouzivano piedevsim ve step AE
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Tabulka 1 - Nazvoslovi krokii pouZivanych ve step aerobiku:

Cislo Nazev kroku Modifikace
1 March na stepu
2 Tap front Toe, Heel dig
3 Basic step Front, Turn
4 V-step Front, Turn
5 Knee up Single, Triple, Repeater
6 Leg curl Single, Triple, Repeater
7 Mambo Front, Pivot
8 Leg lift Side, Back
9 Step kick Front, Turn
10 Step tap
11 Lunge Front, Back
12 A-step
13 Straddle Na stepu, Ze stepu
14 L-step
15 Reggae
16 K-step
17 Turn step
18 Over the top
19 Plié
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Tabulka 2 — Nazvoslovi krokovych vazeb pouZivanych ve step aerobiku:

Cislo Nazev krokové vazby
1 Basic up + straddle + basic down
2 Knee up single, single triple
3 Leg curl single, single triple
4 L-step + knee up

4.2 Metody vyuky choreografii step aerobiku

Metodika aerobiku je jednou ze zékladnich znalosti a schopnosti kazdého lektora,
ktery se prezentuje svym vystupem a postupem uceni. Pokud instruktor bezmyslenkovité
spojuje prvky za sebe, které ve vysledku plisobi na cvicence matoucim dojmem, je tteba
peclivé nastudovat jednotlivé metody a vybrat odpovidajici metodu ke stylu choreografie

(Kovatikova, 2017).

Pro snaZsi orientaci v metodach vyuky je nutno si osvojit zaklady clenéni
choreografie. Hlavni ¢ast lekce obvykle obsahuje tfi aerobni bloky, symetrickych nebo
asymetrickych. Jeden blok obsahuje 32 dob, které obsahuji ¢tyii pohybové fraze, zndmé
jako ,,osmicky*. Kazda tato fraze obsahuje osm pocitacich dob, které se d€li na dva takty.

Kazdy takt obsahuje ¢tyfi pocitaci doby.

Néplni témét kazdé aerobikové lekce je uceni sestavy, kterou si lze osvojit

riznymi metodami. Nejcastéji pouzivané metody jsou:

Add on - Fetézova metoda se nejCastéji vyuziva v lekcich pro zacate¢niky,
v détském aerobiku, ale také ve warm upu, kdy pravidelné stifidani jednoduchy krokt
vede k vyvazenému zatizeni obou dolnich koncetin. Princip spociva v pfipojovani
jednotlivych krokil za sebe, tudizZ nejdiive lektor nauci dva prvky, ke kterym ptida treti
a po zkraceni vSech pfipoji jesté ctvrty prvek. Nevyhoda této metody je nadmérné
opakovani prvnich krokli a kroky pfipojené na konec jsou naopak procviceny

nedostatecné (Velinska, 2004).
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Piiklad Fetézové metody:

32 dob leg curl (A) 8 dob v-step

32 dob v-step (B) 16 dob basic step

16 dob leg curl 8 dob leg curl

16 dob v-step 8 dob v-step (A+ B + C)

8 dob leg curl 32 dob knee up triple (D)

8 dob v-step 8 dob leg curl

8 dob leg curl 8 dob v-step

8 dob v-step (A + B) 8 dob basic step

32 dob basic step (C) 8 dob knee up triple (A + B + C + D)
8 dob leg curl => 32 dob

Blok building — blokova metoda je urcena pro uceni jednotlivych bloki jako
celkii. Podstatou je rozdéleni aerobniho bloku na dvé casti, které instruktor nauci
oddélené a poté je spoji dohromady. Vyhodou je rovnomérné procvic¢eni prvkil jak na
zacatku bloku, tak i1 na konci, je ale za potfebi 1épe rozvinutd pohybova pamét’ lektora

a predevsim cvicencti (Velinska, 2004).

Piiklad blokové metody:

32 dob leg curl (A) 16 dob basic step

32 dob v-step (B) 16 dob knee up triple

16 dob leg curl 8 dob basic step

16 dob v-step 8 dob knee up triple (C + D)
8 dob leg curl 8 dob leg curl

8 dob v-step 8 dob v-step

8 dob leg curl 8 dob basic step

8 dob v-step (A + B) 8 dob knee up triple

32 dob basic step (C) => 32 dob

32 dob knee up triple (D)

Reverse pyramiding — obracena pyramida, zkracovani. Tato metoda je velmi
piehledna s jednoducha, tudiz se Casto pouziva v lekcich pro zacatecniky nebo pro déti.

Dalsi vyhodou je dostatecny pocet opakovani kazdého prvku. Podstatou je postupné
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ubirani poctu opakovani vSech krokl v souladu s hudebnim doprovodem, tzn. nejprve
krok zopakujeme na 32 dob, poté na 16 dob a nakonec na 8 dob. Touto metodou Ize naucit

jak celé bloky, tak i mensi c¢asti (Skopova, Berankova, 2008).

Priklad metody obracené pyramidy:

32 dob leg curl 16 dob knee up triple
32 dob v-step 8 dob leg curl

32 dob basic step 8 dob v-step

32 dob knee up triple 8 dob basic step

16 dob leg curl 8 dob knee up triple
16 dob v-step => 32 dob

16 dob basic step

Béhem uceni aerobikové choreografie by mél lektor také dodrzovat obecné
didaktické zasady a principy vyuky, které¢ udavaji ucit od jednoduchého ke slozitéjsimu,

od pomalého k rychlému a od znamého k mén€ znamému (Velinska, 2004).
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5 Pozitivni vliv aerobiku na lidsky organismus
Aerobni cvi¢eni velmi pfizniveé pusobi na lidsky organismus, ktery je tieba si
uchovévat v dobré kondici. Podle Kovaiikové (2017) lze rozd¢lit vliv aerobniho cviceni

do c¢tyt skupin podle uc¢inku.

Prvni skupinou je vliv na fyziologicky rozvoj organismu. Aerobni cviceni kladné
ovliviiuje funkci srdecni a obéhové soustavy. Diky pohybové aktivité Ize snizit klidovou
srde¢ni frekvenci a naopak zvysit vykon srde¢ni ¢innosti. Pro dychaci soustavu je to témeét
podobné. Snizeni klidové dechové frekvence a zvySeni kapacity plic vede k zlepSeni
celkové aerobni kapacity, zejména vytrvalosti nebo také k vétsi odolnosti proti zatizeni.
Koordina¢ni schopnosti jsou na vyS$s$i aGrovni, pohyb v kloubech je vice flexibilni
a vzhledem k zvyseni svalové sily Ize ptedejit atrofiim ¢i dysbalanci svalstva, které jsou
nejcastéjsi pri¢inou bolesti zad.

Druha skupina se zabyvé vlivem na anatomicky rozvoj organismu. Pohybova
aktivita v aerobnim pasmu je vhodnym prostiedkem na ubytek tukové tkang, redukce

hmotnosti a také jako prevence civilizacnich chorob, pfedevsim nadvahy ¢i obezity.

Do tieti skupiny je zatazeno pozitivni pisobeni na psychiku. PA je vhodnou
formou odreagovani, diky ni 1ze odstranit psychické napéti a stres, které ¢loveék zaziva
dennodenné. Béhem cviceni se uvoliluje hormon endorfin, také nazyvéan jako hormon
Stésti, ktery navozuje pocit dobré¢ ndlady. Lze rovnéz dosdhnout vyssiho sebevédomi

nejen v zavislosti s ubytkem télesné hmotnosti, ale i diky lepSimu pocitu z pohybu.

Ctvrtou, a také posledni skupinou, jsou dal$i pozitivni vlivy na lidsky organismus.
Pii kolektivnim sportu probiha proces socializace, tudiz jedinec se nauci snadnéji se

zaclenit do socidlni skupiny.

Aby se jednalo o aerobni zateéz, je nutné splnit tii podminky. Prvni podminkou je

pozadavek aerobniho kryti. Podstatou je plynulé cviceni, které musi byt provadéno pii

v

(zkracené TF). Laicky vypocet maximalni tepové frekvence je u muzi 220 - v€k a u zen
230 - veék. Pro jednoduchy vypocet aerobniho tepového pasma, coz je 60 — 80%
Z maximalni tepové frekvence, slouzi nasledujici rovnice:

Muzi: 220 — vék x 0,6 = 60% z maximalni TF

Muzi: 220 — vék x 0,8 = 80% z maximalni TF
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Zeny: 230 — vék x 0,6 = 60% z maximalni TF
Zeny: 230 — vék x 0,8 = 80% z maximalni TF

Nejpresnéjsi hodnoty vSak lze ziskat z laboratorniho vySetfeni, které obsahuje
sérii zatézovych testl. Tyto testy jsou predevsim urcené pro zavodniky a reprezentativni

cviCence v aerobiku, ale i v jinych sportech.

Druhou diilezitou podminkou aerobniho cviceni je piisun kysliki do svali.
V aerobnim prahu je vymeéna plyni mezi plicemi a vn€j$im prostfedim intenzivnéjsi, diky
tomu jsou svaly dobfe zdsobeny kyslikem. Ten je vyuzivan k premén¢ glukosy a tukli na
adenosintrifosfat neboli ATP, coz je zékladnim zdrojem energie pro buiiky ve svalech.
T¢lo nejprve pouziva k vyrobé ATP glykogen, ale pii déle trvajicim cviceni za
dostate¢ného piisunu kysliku za¢ne télo k tvorbé energie pouzivat tukové zasoby, ¢imz
se snizuje télesnd hmotnost. Proto dalsi, a také posledni podminkou je ¢as straveny
v aerobni zon¢. Doporucena doba se pohybuje v rozmezi od 25 do 45 minut (Skopova,
Berankova, 2008).
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6 Multimedialni DVD

Nazev: Step aerobik jako rekreacni pohybova aktivita.

Cilova skupina: Video je uréeno pro zacate¢niky a mirn€ pokrocilé cvicence, ale také

pro zacinajici trenéry a cvicitele aerobiku.

Rok vzniku: 2018

Délka programu: 29:39

Druh a format zaznamu: DVD

Autor: Lucie Bunatova

Scénar: Lucie Bunatova

Kamera: Zden¢k Ziegler

Stiih a technické zpracovani: Lucie Bunatova
Rezie: Lucie Buiatova

Utinkujici: Lucie Bufiatova

Misto nataceni: T¢locvi¢na katedry télesné a sportovni vychovy Fakulty pedagogické

ZapadocCeské univerzity v Plzni

6.1 Technické parametry multimedialniho DVD

Veskery videomateridl byl nato¢en na mobilni telefon iPhone 7 Plus 256GB cerny,

a k potizeni fotografii byl pouzit fotoaparat Canon PowerShot SX500 IS ¢erny.

S tvorbou multimedialniho DVD mi pomohl Zdenc¢k Ziegler, ktery natocil
vSechny videa. Pro tpravu videa byl pouzit program Pinnacle Studio 17 Ultimate a pro

upravu fotografii byl pozit program Adobe Photoshop CS5.
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7/ Technicky scénarF multimedialniho DVD

OBRAZOVA STOPA

ZVUKOVA STOPA
(KOMENTAR, HUDBA)

00:00 — 00:08

Text (Times New Roman,
vel. 28, bila) :
Zapadoceska univerzita

v Plzni
Fakulta pedagogicka

Katedra té€lesné a

sportovni vychovy

Télesna vychova se

zameéfenim na vzdélavani

Step aerobik jako
rekreacni pohybova

aktivita
Lucie BUNATOVA

Plzen, 2018

Text (Times New Roman,
vel. 72, bila): Step aerobik
jako rekreacni pohybova
aktivita

Piehrat vse

Vybeér kapitol

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

00:08 — 00:44

Text (Times New Roman,
vel. 72, bila): Step aerobik
jako rekreacni pohybova

aktivita

+ Zabér na sestiith videa

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Vitam vas u sledovani

svého videozaznamu
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k bakalai'ské praci na téma
step aerobik jako rekrea¢ni
pohybova aktivita.
Doufam, Ze vam umozni
osvojit si zaklady step
aerobiku nebo doplnit
potiebné informace

k vlastni realizaci.

Ptipravila jsem si pro vas
zaznam zakladnich krokt
step aerobiku, jejich
modifikaci a moznych
vazeb s ohledem na
spravné provedeni a drzeni

téla.

V zavéru tohoto DVD je
ukézka aerobniho bloku na
stepu vytvoieny z krokd,
které naleznete v tomto

zaznamu.*

00:44 —00:58

Text (Times New Roman,
vel. 72, bila): Seznam
aerobikovych kroki a

vazeb

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,Ukazka obsahuje nejprve
pomalé predvedeni
spravné techniky krokii a
jejich vazeb, a poté ukazku
Vv rychlém provedeni, které
odpovida tempu
hudebniho doprovodu

cviceni na stepech.*
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00:58 - 01:18

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): March na stepu

+ Z4abér na nazornou
ukazku kroku March na

stepu

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,March neboli chiize je
zakladnim lokomo¢nim
pohybem. Dbame na
spravné drzeni téla.
Naslapujeme ptes Spicky
na paty a kolena jsou
mekka. Mezi Casté chyby
patii hrbeni se a chiize po

napnutych nohach.*

01:18 — 01:44

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Tap front (toe +
heel)

+ Zabér na nazornou

ukéazku kroku Tap front

(toe + heel)

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

, 1ap front, neboli tuk
vpied miizeme provadét
bud’ $pickou nebo patou,
v anglickém nazvoslovi
znamé jako toe a heel.
Dotek $picky nebo paty se

stepem je jemny a tichy.

Béhem cviceni se snazime
zamezit protipohybu trupu

a vysazovani panve.*

01:44 — 02:26

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Basic step front

+ Zabér na ndzornou
ukazku kroku Basic step

front

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Jedna se o zakladni krok
vychézejici z chlize. Nohy

se pravideln¢ stfidaji

35



v pohybu na step a na zem.
Naslap je provadén pres
patu. Pti krajni poloze jak
na stepu, tak i na zemi
udrzujeme nohy v §ifi
panve a chodidla by m¢la
byt u sebe a rovnobeézné

sméfovat vpred.

Béhem pohybu myslime
na rovna zada, podsazenou
panev a na ramena, ktera

drzime co nejdale od usi.*

02:26 — 03:09

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Basic step turn

+ Z4bér na nazornou
ukéazku kroku Basic step

turn

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

»Zakladni princip
provedeni pohybu Basic
step turn vychazi z kroku
basic step front, jen je
obohaceny piilobratem a

piekrokem pfies step.

V pomalém provedeni
muzete vidét, Ze naslap je
sméfovan do stiedu stepu
tak, aby béhem celého
kroku neptesahovaly
Spicky ani paty pies jeho
okraj. Opét drzime rovna
zada, nepfedklanime trup

a nevysazujeme panev.*
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03:09-03:51

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): V-step front

+ Z4abér na nazornou

ukazku kroku V-step front

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,V pomalém provedeni
pohybu muzete vidét, ze
nohy opisuji pomysiné
pismeno V, kter¢ je
zakresleno na podlozce.
Dbame na spravné drzeni
téla: nepredklanime se,
nehrbime se, kolena jsou
mekka a neustale pti
pohybu snizujeme a

Vv

téla.

V rychlém provedeni
vypada V-step front
takto.*

03:51 — 04:32

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): V-step turn

+ Zabér na nazornou

ukéazku kroku V-step turn

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,V-step turn, zname také
jako reverse v-step, je
jednou z moznych
modifikaci klasického V-
stepu. Podstatou pohybu je
opét opisovani
pomysIného pismene V,
ale s pfidanim otocky o
360°.
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V nézorném provedeni
muzete vidét, Ze pohyb
zaCina naslapem jedné
nohy do protilehlého rohu
stepu a druhou nohu
pokladame do druhého
rohu. Béhem pohybu se
provadi rotace celého t¢la,
proto v rychlém provedeni
je pro ukazku prolozeno

klasickym V-stepem.*

04:32 - 05:15

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Knee up single
+ Zabér na ndzornou

ukazku kroku Knee up

single

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Knee up single
zahajujeme naslapem pres
patu a cilenym prenaSenim
svého téziste téla nad
stojnou nohu, kdy
nasledné pfednozime

pokréenou druhou nohu.

Provadime pohyb na
meékkych kolenou, nikdy
ne na propnutych bez
souhybu trupu. Ten se
snazime drzet vzpiimeny,
neptedklani se ani
nezaklani, ramena drzime
smérem dozadu doll a
opét se snazime mit

podsazenou panev.
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Knee up single je
zakladnim krokem, od
kterého se odvijeji riizné

modifikace knee upu.*

05:15-06:12

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Knee up triple

+ Zabér na ndzornou
ukazku kroku Knee up
triple

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Jak uz nazev napovida,
knee up triple je
trojnasobné opakovani
samotného knee upu. To
znamena, Ze pohyb je ze
zacatku veden stejné jako
klasicky knee up. Jedna
noha naslapuje na step,
téziste téla se nad ni
pfesune a druha noha se
trikrat pokrci.

Pfi z&znamu pomalého
provedeni vidime spravny
pohyb po stepu, kdy pti
doslapu davame pozor na
ptesahujici $picky nebo

paty

Celou dobu dbame na
spravné drzeni téla, tudiz
nepiedklanime trup,
ramena drzime od usi,
panev je podsazena a
stojnou nohu nepropiname

v koleni.«
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06:12 — 06:40

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Knee up repeater

+ Zabér na nazornou
ukazku kroku Knee up

repeater

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Dals§i moznou modifikaci
je knee up repeater, ktery
vychazi z knee up single,
akorat koleno je pokréené

vicekrat.

Na této ukazce je koleno
pokréeno 7x, to znamena
knee up repeater na 16
pocitacich dob, lze vSak
udélat i vicecetné

opakovani.*

06:40 — 07:38

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg curl single

+ Zabér na nazornou
ukéazku kroku Leg curl

single

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,Leg curl single
provadime naslapem pfies
patu a cilenym pfenasenim
téziste téla nad plochu
opory. Druhé noha je

Vv pokréeni zdnozmo, kdy

Vv koleni svira pravy thel.

Pohyb spociva v rotaci téla
0 90° a polozeni chodidla
na step, kdy chodidlo a
step jsou v rovnobézném
postaveni. Déle
pokracujeme v preneseni

vahy na stojnou nohu a
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nasledné pokrceni druhé

nohy.

Béhem cviku
neptfedklanime trup ani
nezaklanime,
nevysazujeme panev,
nepfedsouvame hlavu a
ramena drzime smérem

dozadu a dold.“

07:38 — 08:36

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg curl triple

+ Zabér na ndzornou
ukazku kroku Leg curl
triple

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Prvni uvedenou a
moznou modifikaci je leg
curl triple. Stejné jako ve
vyse uvedeném knee upu
se jedna o trojnasobné

opakovani pokrceni nohy.

V pomalém provedenti si
lze v§imnou, Ze mezi
skréovanim se noha vzdy
dotyka zemé, pokud se
noha nedotyka, je to brano
jako chybné provedeni

prvku.

Béhem pohybu si opét
davame pozor na spravné
drzeni téla, tudiz
neptedklanime trup,
neprohybame se

v bedrech, nevysazujeme

panev a snazime se
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udrzovat mekka kolena,
ktera nikdy nepropiname

naplno.«

08:36 —09:02

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg curl repeater

+ Zabér na ndzornou
ukazku kroku Leg curl

repeater

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Leg curl repeater je ve
Sv¢ podstat¢ stejny typ
pohybu jako knee up

repeater.

Jde o vicenasobné
pokrceni nohy, které

Vv koleni svira plavy thel.

V této ukazce je opét
provedeno pokréeni 7x,
tzn. leg curl repeater na 16
pocitacich dob. Opét Ize
udélat vicecetné

opakovani.*

09:02 — 09:45

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Mambo front

+ Z4bér na nazornou
ukéazku kroku Mambo

front

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

»Jedna se o kyvadlovy
pohyb, kdy jedna noha
provadi vykrok vpied na
step a nasledné pohyb
vzad. Vzdy kdyz dojde
tato noha do krajni polohy,
celé télo se zhoupne a

druha noha se odleh¢i a
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mirné nadzvedne od

podlozky.

Béhem pohybu drzime
vzpiimeny trup a po celou
dobu cvicime na mékkych

kolenou.

09:45 - 10:27

Text (Calibri Light, vel.

80, bila): Mambo pivot

+ Zabé€r na nazornou
ukézku kroku Mambo

pivot

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Mambo pivot je jednou

Z moznych modifikaci
kroku mambo front, ktera
vychazi ze stejného
zpusobu provedenti, ale je
pridana otocka. Misto
zhoupnuti vzad cvicenec
provede ptilobrat, kdy
nasleduje zhoupnuti vpred
a dalsi ptilobrat. Dbame na
to, aby pohyb byl plynuly

a kontrolovany.

V rychlém provedeni je
mambo pivot proloZen
klasickym mambem vpied,
jelikoZ vicenasobné
opakovani otocek

Vv rychlej$im tempu maze

zplisobit zamotéani hlavy.*

10:27 - 11:24

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg lift side

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM
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+ Z4bér na ndzornou

ukazku kroku Leg lift side

,,Leg lift side neboli
unozeni, je prvek vhodny
pro hodiny aerobiku
zaméienych na posilovani.
Diky unoZzeni lze posilit
abduktory, neboli
odtahovace dolnich
koncetin, napft. stfedni sval
hyzd’ovy nebo maly sval
hyzd’ovy.

V pomalém provedeni lze
vidét, ze podstata kroku
spociva jen ve vystupu na
step a naslednym
unozenim tahem

S propnutym kolenem a
napnutou Spickou. Pokud
by noha byla vykopnuta,
nemohl by se tento krok
nazyvat leg liftem, ale
pocital by se jako step
kick.

Dbéame na spravné drzeni
téla, nepredklanime trup
ani ho neuklanime do
strany, nohu nezvedame
zbyte¢né moc vysoko,
jelikoz mtze dojit

k vytoceni kycle.*

11:24 — 12:23

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg lift back

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM
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+ Z4bér na ndzornou

ukazku kroku Leg lift back

,,Leg lift back neboli
zanozeni je téz vhodnym
cvikem pro posilovaci
lekce aerobiku.
Zanozenim, Cili extenzi

Vv ky¢li 1ze posilit velky
sval hyzd’ovy, ktery je
potiebny ke vzpiimenému
postaveni trupu a k chtizi

do schodu.

Zpusob provedeni je stejny
jako u leg lift side, jen

s malou zménou, ze nohu
neunozujeme, ale

zanozujeme.

Pti tomto cviku je velmi
dualezité vzpiimené drzeni
trupu, ramena drzime
smérem dozadu a dol,
neptedklanime hrudnik,
snazime se udrZet
podsazenou panev a
neprohybame se

V bedrech, 1 kdyz tento
krok je k tomu nachylny.*

12:23 -13:20

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Step kick front

+ Z4bér na nazornou
ukazku kroku Step kick
front

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,»Pohyb vychazi z vykroku
jedné nohy na step a
kopem druhé nohy, ktery
je vedeny chodidlem
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nikoli bokem. Chodidlo
stojné nohy pokladame do
stfedu stepu a davame
pozor, aby Spicky ani paty
nepiesahovaly pfes okraj

stepu.

Pti pohybu se
neptfedklanime,
nevysazujeme hyzd¢ a
necvi¢ime s propnutymi
koleny. Béhem vykopu
drzime hlavu vzptimené a
nepiedsouvame ji do

protipohybu nohy.

Step kick front 1ze provést
vice zplsoby, které zavisi
na flexibilité cvience. Zde
je zachycena ukazka
zakladniho low kicku,
existuji vSak jeste jiné
varianty, napft. kick do
pravého uhlu a high leg
kick.

13:20 - 14:19

Text (Calibri Light, vel.

80, bila): Step kick turn

+ Z4abér na nazornou
ukazku kroku Step kick

turn

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Podstata step kick turnu
je uplné stejnd jako u
predchoziho kopu vpied,
jen je pfidan ptlobrat,
ktery je provadén béhem
pokladani chodidla stojné
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nohy na step. Chodidlo ma
rovnobézné postaveni se
stepem a druhé noha
vykopava vpred opét
vedena od kycle po
chodidlo, nikoli s

napnutym kolenem.

Pti provadéni pohybu je
nutné dbat na vzpiimené
drzeni téla, nevytaceni
ky¢li a ani rotaci trupu.
Ramena drzime smérem
dozadu a dold, co nejdale

od usi.*

14:19 — 15:16

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Step tap

+ Zabér na nazornou

ukazku kroku Step tap

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,otep tap je v doslovném
ptekladu krok a t'uk.
Pohyb spociva ve vykroku
jednou nohou do
protilehlého rohu stepu,
pfenesenim vahy a druha
noha provede tap vedle
stojné nohy. Napftiklad
vykrok prava, tuk leva,
leva zpét na zem a prava
pfinozit.

Béhem cviceni dbdme na
vzptimené drZeni trupu,
nepiedklanime se,

nepfedsouvame hlavu,
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neprohybame se

v bedrech, nevysazujeme
panev a neprovadime
pohyb na propnutych
nohach. Davejme pozor
také na rotaci trupu,
vytaceni kycli nebo

zvedani ramen.*

15:16 — 15:59

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Lunge front

+ Z4abér na nazornou

ukazku kroku Lunge front

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,Dalsim krokem je lunge
front, ktery je vice znamy
jako vypad vpied. Jedna se
o vykrok stfidave levé a
pravé nohy na step s
naslednym pfinoZenim.
Tento krok je v pomalém
provedeni vhodnym
prvkem pro posilovaci
lekce aerobiku. Pti pohybu
zabiré predevsim pfedni a
zadni strana stehen, ale
také 1 hyzd'ové svaly.

Pti vypadu vpied si
davame pozor na predklon
trupu, na piili§ dlouhy
vykrok a na vychyleni

A%

mezi chodidly.*
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15:59 - 16:41

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Lunge back

+ Z4abér na nazornou

ukazku kroku Lunge back

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Lunge back ma stejny
princip provedeni pohybu
jako lunge front. Vypad
vzad se provadi stiidavym
vykrokem levé a pravé
nohy ze stepu na zem a

nasledné snozeni na stepu.

Tento krok posiluje piedni
a zadni stranu stehen, ale
ptedevsim hyzd'ové
svalstvo, které diky tomuto
kroku mtzeme hezky
posilit.

Nejcastéjsi chyby jsou
ptedklon trupu,
nepiiméfené velky vykrok
vzad a vychyleni téZisté
téla z osy vedené mezi

chodidly.*

16:41-17:39

Text (Calibri Light, vel.
80, bild): A-step

+ Zabér na nazornou

ukazku kroku A-step

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,»V pomalém tempu
provedeni pohybu miizeme
vidét, ze nohy opisuji
pomyslné pismeno A, kdy
V misté¢ jeho hrotu se nohy

sejdou na stepu. Pohyb
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zacina vykrokem jedné
nohy Sikmo vpied na step,
naslednym pfinozenim
druhé nohy, kdy obé&
chodidla jsou

V rovnob&zném postaveni
a zaroven jsou ob¢
rovnob¢&zna se stepem, a
dale pohybem dola ze

stepu Sikmo vzad.

Béhem pokladani chodidel
na step je nutné si hlidat,
aby Spicky neptesahovaly
ptes okraj stepu. Dale je
dobré dbat na drzeni
rovnych zad, nezakldnéni
trupu, nevysazovani panve
a nevytaceni kycli béhem

pohybu na step.*

17:39 -18:21

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Straddle na stepu

+ Zabér na nazornou
ukéazku kroku Straddle na

stepu

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

»Straddle na stepu vychazi
Z chiize neboli march, coz
je nejzékladnéjsi prvek ze
vSech kroki. V pomalém
provedeni mlzete vidét, ze
je dilezité naslapovat na
step tak, aby Spicky ani
paty nepiesahovaly pies

okraj stepu.
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Dbame na vzpiimené
drzeni trupu, kdy
nepfedklanime hrudnik
vpted, nevysazujeme
panev dozadu a
neprohybame se

v bedrech. Ramena drzime
smérem dozadu a doli, co
nejdale od usi.
Naslapujeme na mékka
chodidla a kolena jsou

potad pruzna.*

18:21 - 19:03

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Straddle ze stepu

+ Z4bér na nazornou
ukézku kroku Straddle ze

stepu

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

»Straddle ze stepu ma
stejnou podstatu provedeni
jako krok straddle na
stepu. Jedinym zasadnim
rozdilem je sestup a

nasledny vystup na step.

Béhem celého provadeéni
cviku udrzujeme spravné
drzeni téla. Pii pohybu ze
stepu naslapujeme na
Spicky, které jsou lehce
vyto€ené smérem ven a pfi
kone¢ném postaveni
pohybu zpét na step
sméfuji rovnobézné vpred.
Pii pohybu nahoru si také

musime davat pozor na
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uklony trupu do stran,
kterym je tfeba se

vyvarovat.

19:03 - 20:01

Text (Calibri Light, vel.
80, bild): L-step

+ Z4abér na nazornou

ukazku kroku L-step

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,B¢hem pomalého
provedeni pohybu mizete
vidét, Ze nohy opisuji
pomyslné pismeno L, kdy
V mist¢ jeho pravého thlu
se nohy sejdou na stepu.
Pohyb zacina vykrokem
napf. levé nohy vpied na
step, naslednym
pfinoZenim pravé nohy,
ktera provede pouze tap a
pokracuje pohybem
stranou ze stepu. Leva
noha také provede pouze
tap a vykracuje zpét na
step, poté nasleduje tap
pravou nohou, sestup a
snozeni na zemi.
Nejcastéjsimi chybami
jsou uklony trupu,
ptedklon hrudniku,
vysazovani panve a chtize

po napnutych nohach.*
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20:01 — 20:44

Text (Calibri Light, vel.
80, bild): Reggae

+ Z4abér na nazornou

ukazku kroku Reggae

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,»Reggae je jednim z mén¢
pouzivanych krokli na
stepu, z diivodu obtizného
udrzeni spravného drzeni
téla. Vybrala jsem si ho
kvtli hravosti a
energi¢nosti béhem
pohybu. Tento krok se
perfektné hodi do
aerobikovych lekci

s tane¢ni choreografii.

Podstata pohybu spociva
v piekroku na stepu

vedené jednim smérem.

Dbame na vzptimené
drzeni trupu a pohybu na
mékkych kolenou.
Snazime se nerotovat
hrudnikem, nevysazovat
panev a davame si pozor
na pfipadné presahovani

pat ze stepu.*

20:44 — 21:42

Text (Calibri Light, vel.
80, bild): K-step

+ Z4bér na nazornou

ukazku kroku K-step

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,V pomalém provedeni
pohybu muzete vidéet, ze

nohy opisuji pomyslné
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pismeno K, které je
zakresleno na podlozce,
kdy v misté sviraného tihlu

se nohy sejdou na stepu.

Pohyb je veden néaslapem
chodidla na stfed stepu
Sikmo vpted. Druha noha
provede tap a pokracuje v
opa¢ném pohybu Sikmo
vpred, tzn. leva noha
naslap Sikmo vpied na
step, prava tap, prava
sestup ze stepu Sikmo

vpred a leva tap.

Dbame na spravné drzeni
téla: neptedklanime se,
nehrbime se, kolena jsou
mékka a ramena drzime co

nejdale od usi.*

21:42 — 22:39

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Turn step

+ Zabér na nazornou

ukézku kroku Turn step

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,»1urn step je pohyboveé
nenarocny prvek, ktery se
zaCina bokem ke stepu,
kdy pfi prvnim néslapu na
step otacime télo o 90°.
Nasleduje druhd noha,
ktera sméfuje na opacnou
stranu stepu, a poté prvni
noha sestoupi na zem. Pti

tomto pohybu se télo opét
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otaci o 90° tak, ze
cvicenec opét stoji bokem
ke stepu, ale tim opacnym

nez na zacatku.

Béhem cviceni je tieba
davat pozor na naslap, aby
Spicky ani paty
neptesahovaly pies okraj
stepu. NejcastejSimi
chybami jsou predklon
hrudniku, vysazena panev,
zvednuta ramena a pii
postaveni obou nohou na
stepu smétovani Spicek

smérem dovnitf.*

22:39 —23:37

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Over the top

+ Zabér na nazornou

ukazku kroku Over the top

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,»Z pomalého provedeni
pohybu je ziejmé, Ze over
the top patii k jednodussim
prvkim step aerobiku.
Jeho podstatou je pouze
ptechod ptes step bokem
na druhou stranu. Pohyb
vypada néasledovné: leva
noha naslap na step, prava
pfinozit, leva sestup ze
stepu a prava opét prinoZit.
Kdyz se nohy na stepu
setkaji, jsou chodidla ve

vzajemném rovnobézném

55




postaveni a také

rovnobézné se stepem.

Pti over the top musime
dbat na vzpiimené drzeni
trupu a neuklanét se
spole¢né v souhybu

s nohou. Zaroven
nepfedklanime hrudnik,
nevysazujeme panev a
neprohybame se

v bedrech.

23:37 - 24:20

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Plié

+ Z4bér na ndzornou

ukazku kroku Plié

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Pli¢ patii mezi silové
prvky, které se hodi do
lekci zaméfenych na
posilovani. Vychozi
polohou pro plié je stoj
spojny na stiedu stepu.
Pohyb je provadén pouze
ukrokem do strany, kdy se

neustale méni poloha

2%

A%

nahofe.

Béhem pohybu je nutné
udrzet rovna zada,
neptedklanime se,

nevysazujeme panev,
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nestacime Spicky a kolena

dovnitt.«

24:20 - 25:18

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Basic up +
straddle + basic down
+ Zabér na nazornou

ukazku kroku Basic up +

straddle + basic down

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Basic up, straddle a basic
down je jednou z nejcastéji
pouzivanych vazeb,
jelikoz spojuje dva velmi
jednoduché kroky a to
basic step a straddle na

stepu.

Podstatou pohybu je
naslap do stfedu stepu,
nasledné rozkroceni,
béhem kterého Spicky
smétuji Sikmo ven, poté
jdou nohy opét do stoje
spojného a nakonec

nasleduje sestup ze stepu.

Je dulezité, aby béhem
celého pohybu nedoslo

k pfesahnuti okraje stepu
Spickami ¢i patami.
Dbame také na vzptimeny
postoj, kdy neptedklanime
hrudnik, nevysazujeme
panev a neprovadime
pohyb na propnutych

nohach.“
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25:18 - 26:16

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Knee up single
single triple

+ Zabér na ndzornou

ukazku kroku Knee up
single single triple

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Knee up single single
triple je nejznamé;jsi
modifikaci klasického
knee upu na stepu. Pohyb
zahajujeme naSlapem pfes
patu a cilenym pfenaSenim
svého téziste téla nad
stojnou nohu, druhou nohu
nasledné skréime vpred.
Systém tohoto cviku je
jedno koleno vlevo, druhé
koleno vpravo a 3x koleno

vievo.

Pti zdznamu pomalého
provedeni vidime spravny
pohyb po stepu, kdy pfi
doslapu ddvame pozor na
ptfesahujici Spicky nebo
paty.

Pohyb provadime na
meékkych kolenou, nikdy
ne na propnutych bez
souhybu trupu. Ten se
snazime drzet vzpiimeny,
neptedklani se ani
nezaklani, ramena drzime
smérem dozadu doll a
snazime mit podsazenou

panev.*
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26:16 — 27:13

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Leg curl single
single triple

+ Zabér na nazornou

ukazku kroku Leg curl
single single triple

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,Leg curl single single
triple provadime naslapem
ptes patu, béhem kterého
télo rotuje 0 90° a cilenym
prenasenim tézisté téla nad
plochu opory. Druha noha
je v pokréeni zanozmo,
kdy v koleni svira pravy
uhel.

Systém tohoto cviku je
stejny jako u knee upu
SST, tzn. jedno pokrceni
vlevo, druhé pokrceni
vpravo a 3x pokréeni

vievo.

Béhem pohybu si opét
davame pozor na spravné
drzenti téla, tudiz
nepredklanime trup,
neprohybame se

v bedrech, nevysazujeme
panev, nepiredsouvame
hlavu a snazime se
udrzovat mekka kolena,
ktera nikdy nepropiname

naplno.*

59



27:13 -28:10

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): L-step + knee up

+ Zabér na nazornou
ukazku kroku L-step +
knee up

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM

,,B¢hem pomalého
provedeni pohybu miZzete
vidét, Ze nohy opisuji
pomyslné pismeno L, kdy
V mist¢ jeho pravého thlu
je vlozen krok knee up.
Pohyb zacina vykrokem
jedné nohy vpied na step,
druha noha provede knee
up a pokracuje pohybem
stranou ze stepu. Prvni
noha provede pouze tap a
vykracuje zpét na step,
poté nésleduje opét knee
up druhou nohou, sestup a

snozeni na zemi.

Nejcastéjsimi chybami
jsou uklony trupu do stran,
predklon hrudniku,
vysazovani panve, zvedani
ramen a chlize po
napnutych nohach,
zaroven si hlidame Spicky
a paty, aby nam
nepiesahovaly pies okraj

stepu.*

28:10 — 29:24

Text (Calibri Light, vel.
80, bila): Priklad

aerobniho bloku na stepu

Hudba: Abs workout
music — Butt workout
music — 125 BPM
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+ Z4bér na ndzornou
ukazku Piikladu aerobniho

bloku na stepu

»Na zavér videa jsem si
pro vas pripravila aerobni
choreografii na stepu
vhodnou jak pro
zacateCniky, tak i pro
mirné pokrocilé cvicence.
Béhem cviceni dbdme na
spravné drzeni téla.

Tento blok se sklada

z nésledujicich prvku:
Vazba basic up + straddle
+ basic down

Leg curl s pfipojenim pazi
Mambo front a mambo
pivot

2x Tap front Spickou

A na zavér Knee up single
Choreografie je vytvoiena
symetricky, tudiZ se
provadi vSechny uvedené
kroky na obé¢ strany stejné.
Pro jasnéj$i pochopeni je

blok opakovan dvakrat.

29:24 — 29:39

Text (Times New Roman,
vel. 26, bila):

AUTOR
Lucie Bunatova
KAMERA

Zden¢k Ziegler
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STRIH

Lucie Bunatova
UCINKUJICT
Lucie Bunatova
HUDBA

Abs workout music — Butt
workout music — 125 BPM

Vytvofeno za ticelem
nazorné ukazky krokt a

vazeb vefejnosti.

Toto video je soucasti
bakalarské prace Step
aerobik jako rekreacni

pohybova aktivita.

Plzen, 2018
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Diskuze

Mym prvnim ukolem byla charakteristika step aerobiku jako pohybové aktivity
pro rekreacni vyuziti. Zde jsem se nejprve zaobirala charakteristikou samotného step
aerobiku. Pak jsem stru¢né popsala historii step aerobiku a také jeho vyvoj od uplného
zacCatku. Také jsem uvedla uceleny popis cvi¢ebni pomiicky, bez kterého by tento sport
neobesel.

Déale mym tkolem bylo uvedeni pravidel a zasad bezpecného pohybu na stepu.
lektor ale i cvienec. Je nutné se témito predpisy fidit, nebot’ jejich nedodrzovanim lze

snadno pfijit k trazu ¢i zdravotnimu oslabeni.

Dalsim tkolem byl popis struktury a tvorby aerobni lekce vietne choreografie.
Strukturu a tvorbu jsem popsala velice podrobng, protoze je dobré znat jednotlivé ¢asti
aerobni lekce, také jaka je jejich funkce a predevsim jejich potadi. P¥i popisu choreografie
jsem uvedla nazvoslovi zakladnich krokti a také jakymi metodami lze vytvofenou

choreografii cvi¢ence naucit. Ke kazdé metod je uveden ptiklad postupu uceni.

Predposlednim tkolem byl vybér nejcastéji pouzivanych krokii a vazeb a nasledné
vytvoreni zasobniku. BEhem plnéni tohoto tkolu jsem nemusela Cerpat z Zadné literatury,
nebot’” mi staCily mé znalosti a zkuSenosti ziskané béhem mého Clenstvi byvalého
Plzenského klubu aerobiku. Pro vytvoreni zasobniku jsem pouzila prevazné zékladni
kroky ¢i vazby, ale uvedla jsem i1 par méné zndmych prvkd, na které by se nemélo

zapomenout.

Poslednim tkolem bylo Vytvoreni multimedialniho DVD s nazornou ukdzkou
spravné techniky a slovnim popisem na zdkladé vytvoreného zdasobniku cvikii. Zde piisel
obtizny ukol, nebot’ se potfebny material k vytvofeni vysledného DVD nepodatilo
zachytit na prvni pokus a bylo tfeba natacet n¢které prvky znovu, dokonce i n¢kolikrat.
Nejtézsi tkolem vsak bylo technické zpracovani videi do multimedidlniho DVD, jelikoz
jsem si musela osvojit nové znalosti v oblasti upravy videa a pfipravit komentai ke
kazdému kroku zvlast, ktery je opravdu vycCerpavajici. Po vSech upravach po

vizualni i zvukové strance jsem hotové video zaznamenala na DVD.
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Zavér
Cilem bakalaiské prace bylo vytvotfeni uceleného multimedidlniho DVD, uréené pro
rekreacni vyuziti step aerobiku a spravné technické provedeni zdkladnich krokt a vazeb.

Tento cil jsem podle mého tisudku splnila, a tudiz 1ze vysledné video pouzit jako vyukovy

material.

Video obsahuje nejcastéji pouzivané kroky a jejich vazby z low impactové
skupiny prvkd, tzn. kroky, které kladou nizké naroky na kloubni aparat tim, ze vzdy pfi
provadéni cviku zustava jedna noha v kontaktu se zemi. Nejdilezitéjsi ¢asti videa byla
nazorna ukazka spravného provedeni v souladu s odpovidajicim popisem krokd, ktera Si

myslim, Ze je zpracovana dostatecné kvalitng, jak po obsahové, tak i technické strance.

Doufam, ze tato prace poskytne potiebné informace vSem, kteti se o step aerobik
zajimaji, a véfim, Ze vytvoreny videozdznam V budoucnu poslouzi jako metodicky

material ucitelim télesné vychovy, lektoriim, ale i vS§em nadSenym cvi¢enciim.
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Summary

The aim of the bachelor thesis is to create a comprehensive multimedia DVD
designed for recreational use step aerobics and correct technical execution of basic steps
and its combinations. The video contains the most often used steps and their combinations

from a low impact group of steps.

The most important part of the video is a demonstration of the correct execution
in accordance with the corresponding description of the steps. | hope this work will
provide the necessary information to everyone interested in step aerobics, and | believe
this work will be used as a methodical material for physical education teachers, lecturers,

but also for all enthusiastic trainees.
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Seznam zKkratek

AE = aerobik

ATP = adenosintrifosfat (chemicka sloucenina, ktera svym St€épenim uvoliluje energii
potiebnou pro pohybovou aktivitu)

BPM =z anglického beats per minute — udery za minutu
PA  =pohybova aktivita
SDT = spravné drzeni téla

TF = tepova frekvence
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Prilohy
Priloha ¢. 1 — DVD

Priloha €. 2 — Seznam obrazku

Priloha ¢. 3 — Seznam tabulek
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Priloha ¢. 2

Seznam obrazku

Obrazek 1 — Plastovy step, prvni trovein vysky (prace autora BP) ........ccccoocvviiiiiniinnnns 10
Obrazek 2 — Plastovy step, druha Groven vysky (prace autora BP).........ccccccevvevvinnnns 11
Obrazek 3 — Plastovy step, tfeti troven vysky (prace autora BP) ........ccccovvviiiiinnnn, 11
Obrazek 4 — Dievény step (prace autora BP) ......ccccoccviiiiiiiiii e 11
Obrazek 5 — Gesto pro krok March (prace autora BP) ........cccccovciiiiiiiiiie e 21
Obrézek 6 — Gesto pro krok Basic step (prace autora BP) ..., 21
Obrazek 7 — Gesto pro krok V-step (prace autora BP)........ccocoovieiiiiiiniinice 21
Obrazek 8 — Gesto pro krok Leg curl (prace autora BP) ........cccceoiiiiiiiiiiiiiiciien, 21
Obrézek 9 — Gesto pro krok Knee up (prace autora BP) ..o, 21
Obrazek 10 — Gesto pro krok L-step (prace autora BP) .......c.ccoovvevviiieniiiniiicienns 21
Obrazek 11 — Gesto pro krok Step tap (prace autora BP)..........ccccoviiiiiiiiiiniciiicn, 22
Obrazek 12 — Gesto pro krok Straddle (prace autora BP) .........ccccoviiiiiiiiniciiiens 22
Obrézek 13 — Gesto pro odpocitavani (prace autora BP) ........cccoviiiiiiiiiiiciiicieens 22
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