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ABSTRAKT:

Hlavnim cilem bakalafské prace je porovnat uroven flexibility u byvalych a soucasnych
zavodnic sportovniho aerobiku a fitness. Byvalé a soucasné zavodnice aerobiku byly a jsou
pod vedenim klubu Fitness Center Bary a Hanky Sulcové. Teoreticka &ast prace se zabyva
sportovnim aerobikem, jeho historii a vyvojem soucasnych forem aerobniho cviceni. Dale se
zabyva flexibilitou téla, biologickym zdkladem, druhy flexibility, kde flexibilita oznacuje
rozsah pohybu urcit¢ho kloubu nebo kloubniho systému. Praktickd cast prace se sklada
z popisu jednotlivych testovacich uloh a analyzy vysledkt testti flexibility u zkoumanych
divek. Ke zpracovani prace byla pouzita metoda testovani. K testovani flexibility u
jednotlivych divek bylo pouzito pét testovacich cvikli. Dalsi pouzitou metodou bylo
dotazovani, pti kterém jsem zjiStovala vk, t€lesnou hmotnost a vySku divek. Ke zpracovani
dat byla pouzita metoda statistického zpracovani, a to aritmeticky primér, kterym jsem
zjistovala pramérné vysledky divek. Déle jsem pouzila smérodatnou odchylku, kterou jsem
vyuzila ke zjisténi, do jaké miry se od sebe navzajem lisi ve€k, télesnd hmotnost a vyska divek.
Zkoumanych osob bylo ¢trnact — sedm soucasnych zavodnic sportovniho aerobiku ve véku
20-24 let a sedm byvalych zdvodnic sportovniho aerobiku ve véku 20-24 let. Primérny vek
vSech divek je 21,5 let a smérodatna odchylka je 1,18. Hmotnost divek se pohybuje v rozmezi
od 53 do 73 kg. Primérnd hmotnost divek je 59,3 kg a smérodatna odchylka je 5,35. Vyska
divek se pohybuje vrozmezi od 158 do 173 cm. Primérnd vyska divek je 164,9 cm a
smérodatna odchylka je 4,44. Pro testovani flexibility byly vybrany pouze Zeny, protoze
sportovnimu aerobiku a fitness se vénuji vice Zeny nez muzi. Prace zkoumala roli flexibility
ve vykonnosti zdvodnikii ve sportovnim aerobiku a odhalila, ze flexibilita se v nckterych
pfipadech vyrazné¢ neméni, takze je obtizné urcit, zda se po ukonceni sportovni ¢innosti
snizuje. Snizena flexibilita se tyka zejména zadnich stehennich, zadovych a lytkovych svalt.
Ptestoze sportovni aerobik je jednostranny sport, neni vyznamny rozdil ve flexibilit¢ levé a
pravé dolni koncetiny zavodniki. Nedostate¢na flexibilita mize vést k CastéjSim zranénim,

coz muze byt pro sportovce pricinou ukonceni sportovni ¢innosti.
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ABSTRACT:

The main aim of the work is to compare the level of flexibility in former and current sports
aerobics and fitness competitors. Former and current aerobics competitors were and are under
the management of the Fitness Center club Bary and Hanky Sulcove. The theoretical part of
the work deals with sports aerobics, its history, and the development of current forms of
aerobic exercise. It also deals with the flexibility of the body, the biological basis, types of
flexibility, where flexibility refers to the range of movement of a certain joint or joint system.
The practical part of the work consists of a description of individual test tasks and an analysis
of the results of the flexibility tests for the investigated girls. The testing method was used to
process the work. Five test exercises were used to test flexibility in individual girls. Another
method used was questioning, during which I ascertained the age, body weight and height of
the girls. A statistical processing method was used to process the data, namely the arithmetic
mean, which I used to determine the average results of the girls. I also used the standard
deviation, which I used to find out how much the age, body weight and height of the girls
differ from each other. There were fourteen persons examined -> seven current sports aerobics
competitors aged 20-24 years and seven former sports aerobics competitors aged 20-24 years.
The average age of all girls is 21.5 years, and the standard deviation is 1.18. The girls' weight
ranges from 53 to 73 kg. The mean weight of the girls is 59.3 kg, and the standard deviation is
5.35. The height of the girls ranges from 158 to 173 cm. The mean height of the girls is 164.9
cm, and the standard deviation is 4.44. Only women were selected for flexibility testing, as
more woman that men engage in sports aerobics and fitness. The work investigated the role of
flexibility in the performance of athletes in sports aerobics and revealed that flexibility does
not change significantly in some cases, making it difficult to determine whether it decreases
after the end of the sports activity. Reduced flexibility mainly affects the posterior thigh, back
and calf muscles. Although sports aerobics is a one-sided sport, there is no significant
difference in the flexibility of the left and right lower limbs of the competitors. Lack of
flexibility can lead to more frequent injuries, which can be the reason for athletes to stop

playing sports.
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Uvod

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma troven flexibility u byvalych a soucasnych
zavodnic sportovniho aerobiku a fitness. Toto téma jsem si vybrala, protoze jsem se
sportovnimu aerobiku vénovala jako zavodnice dvanact let. Sportovni aerobik klade vysoké
naroky na flexibilitu a zajimalo mé, jaka je troven flexibility byvalych zavodnic a zda se

divky po ukonceni sportovniho aerobiku staly méné flexibilnimi a zda se zkratily jejich svaly.

Cilem této prace je porovnat uroven flexibility u byvalych a soucasnych zivodnic ve
sportovnim aerobiku a fitness. K vypracovani prace jsem pouzila nékolik vyzkumnych metod.
Jednou z metod, kterou jsem pouzila, bylo testovani. Flexibilitu jednotlivych divek jsem
zjiStovala pomoci péti testovacich cvikli. DalSi metodou bylo dotazovani, jehoZ cilem bylo
zjistit vék, télesnou hmotnost a vysku divek. Ke zpracovani dat jsem pouzila statistickou
metodu, konkrétné aritmeticky primér, abych ziskala primérmé vysledky a smérodatnou
odchylku, kterou jsem vyuzila k zjisténi, do jaké miry se od sebe navzajem lisi vk, t€lesna

hmotnost a vyska divek.

Svou bakalarskou praci jsem rozdélila do nékolika kapitol a podkapitol zamétenych na danou
problematiku. Prvni kapitola uvadi stru¢nou historii aerobiku a objasiiuje, co je to aerobik a
jak wvznikl soutézni aerobik. V dalSich kapitolach se zabyvadm jednotlivymi formami
soutézniho aerobiku. Vyznamnou kapitolou, kterou se zabyvam ve své préci, je flexibilita
téla. Jednotlivé podkapitoly se zabyvaji druhy flexibility, rozvojem a diagnostikou
pohyblivosti a problematikou zvysSené a snizené pohyblivosti kloubti. Zavérecna ¢ast prace je
vénovana samostatnému testovani a porovnavani ziskanych vysledk.

Pro vypracovani své bakalafské prace jsem vyhledala potiebné materidly v odbornych

publikacich a na internetovych strankach Ceského svazu aerobiku a fitness. Vyuzila jsem také

poznatky o soutéznim aerobiku, které jsem nasbirala béhem své zavodni kariéry.



1 Aerobik

Prvni literatura o aerobiku pochézi z roku 1968. V USA vysla kniha ,,Aerobics®. Autorem této
knihy byl Kenneth H. Cooper, 1ékai americké armady. Prostiednictvim této knihy seznamil
Ctenafe s cvicenim ur¢enym pro vojaky americké armady, a také odhalil vyhody cviceni, ktera
podporuji  kardiovaskularni systém (Goméz, 2009). Kenneth H. Cooper navrhl
dvanactitydenni program aerobnich cviceni zaméfeny na budovani vytrvalosti, ktery se stal
zékladem aerobiku. Prvky gymnastiky byly postupné zavadény do tane¢nich hodin a odtud
byl uz jen kriacek k tomu, ¢emu dnes fikdme aerobik. Aerobik se u nas stal popularni azZ po
roce 1989. V roce 1997 se Olga Sipkova, autorka nékolika videoklipti a popularni

instruktorka, stala mistryni svéta (Macakova, 2001).

Kdyz se tekne aerobik, vétSina lidi si predstavi konkrétni skupinové cvieni provadeéné
v rytmu hudby pod vedenim instruktora. Aerobik je mezinarodni nazev pro vytrvalostni a
sttedn¢ intenzivni cvi¢eni na moderni hudbu. Tento atraktivni tréninkovy program je ve
skute¢nosti druhem gymnastiky, jejimz hlavnim cilem je zlepsit funkéni stav téla, podpofit
télesny rozvoj a ucinné spalovat tuky pii zachovani estetického a koordina¢niho charakteru

aktivity (Skopova; Berankova, 2008).

Klasicky aerobik je v podstaté¢ specialni forma gymnastiky, kterd se vyznacuje typickym
provadénim a kombinaci zakladnich pohybti bez nacini. Jeho pohyby jsou rozpracovany do
riznych variaci na hudbu a spliuji téméi vSechny prvky aerobniho tréninku. Aerobik
ovlivituje koordinaci, svalovou rovnovahu, prostorovou orientaci a motorickou pamét

(Macakova, 2001).

Jak uZ nazev aerobiku napovidd, jedna se o aerobni cviceni (aerobni = dodavajici kyslik), pfi
kterém se vyuzivaji velké svalové skupiny. VéEtSinu energie potiebné k pohybu svall zajistuje
zvySeny prisun kysliku. Aerobni trénink je organizovan jako standardni hodinovy kurz, ktery
zajistuje rozvoj aerobni kapacity téla. Uroven =zatéze je ovlivnéna zatizenim
kardiovaskularniho a dychaciho systému. Uginek je zptisoben opakovanim typickych kroki,

pohybti a asociaci s pohyby rukou (Skopova; Berankova, 2008).

Postupem casu se aerobik stal obecnym oznacenim pro rizné gymnastické aktivity nabizené v
masovych sportech, Skolnich klubech, svazech a zejména v komer¢nich sportovnich arénach,
stejn¢ jako v oblasti sportu pro vSechny. DosSlo k posunu od vseobecného skupinového
tréninku pro zacatecniky a pokrocilé sportovce ke specialnim programim zaméfenym na

zdravi, rozvoj cviceni a télesnou piipravu (Skopova; Berankova, 2008).



Aerobik se vyviji a sméfuje k wellness zivotnimu stylu. Nejde pouze o zlepSovani kondice se
zamétfenim na zdravi, ale také o pohodu a vyvazeny zivotni styl jako celek. Aerobik se cvici
riznymi zpuisoby a variantami s ohledem na zdravotni stav, té€lesnou stavbu, vek, zkusSenosti a

ochotu pravideln¢ cvicit a udrzovat se v kondici (Skopova; Berankova, 2008).

Aerobik a zdravi jsou zalozeny na pozitivnich adapta¢nich zménach v téle vyvolanych
pravidelnou a efektivni pohybovou aktivitou (Skopové; Berankova, 2008). Hlavnim cilem
aerobiku je vyvolani adapta¢nich zmén v organismu, které probihaji na nckolika Grovnich,
vCetn¢ prevence kardiovaskularnich, respiracnich, muskuloskeletdlnich, metabolickych,

psychosomatickych a civiliza¢nich onemocnéni (Macakova, 2001).

Pro aerobik existuji dulezitd pravidla, kterda musime dodrzovat, pokud chceme pocitit vyse
zminéné UcCinky. Neni to nic slozitého, ve skute¢nosti se vSe skryva za ¢tyfmi pismeny FITT,
kde F je doporucena frekvence tréninku pro aerobni (vytrvalostni) cvicebni program, coz je
alesponn tfikrat tydné. I jako intenzita cviceni se odvozuje od zony srdecni frekvence a
subjektivni namahy. T jako aerobn¢ stravitelnd zat€z se povazuje za optimalni minimalné 20
minut a 50-90 minut v zavislosti na typu cviceni. T jako cviCeni, které volime podle svych
tuzeb a potieb (kondi¢ni, formativni, tanecni aerobik, posilovani s nacinim atd.) (Macakova,

2001).

Moderni aerobik ma né¢kolik zékladnich pohybt, z nichz kazdy ma svou vlastni aktivitu. D¢l
se do dvou kategorii: Low impact — jedna noha je po celou dobu pohybu v kontaktu se zemi
(chiize, kroky atd.), nedochéazi ke skoktim, High impact — Zadna ¢ést téla v urcitych fazich

pohybu neni v kontaktu se zemi (skoky, poskoky a vyskoky) (Macakova, 2001).

Nakonec se aerobik stal souhrnnym pojmem pro vytrvalostni trénink vedeny instruktorem,
ktery se provadi v té€locvi¢nach na soucasnou hudbu. Z plvodniho ,.Cistého* aerobiku se
vyvinuly rizné typy a formy obsahu. Mnoho komer¢nich lekci ve studiich, fitness klubech a
télocvi¢nach je vedeno pod anglickymi ndzvy. Aerobik lze rozdélit do tii skupin podle
hlavniho zaméteni jeho pfinosu: aerobik (Aerobik class, Master aerobik, Step aerobik atd.),
kondi¢ni a reduk¢ni aerobik (Step class, Jumping, Kruhovy trénink, Spinning atd.) a zdravotni

aerobik (Bosu, Pilates, Joga, Aqua aerobik atd.) (Skopova; Berankova, 2008).



2 Soutézni aerobik

Existuji tfi zakladni skupiny aerobiku. Prvni skupinou je rekreacni aerobik, ktery zahrnuje
Skolni krouzky a cvi¢eni doma. Druhou skupinou je komer¢ni aerobik a sem patii fitness
centra a kluby. Posledni skupinou je zdvodni aerobik a sem spadd gymnasticky a sportovni

aerobik (Kovatikova, 2017).

Zéavodni aerobik je relativné novy sport. Zavody v aerobiku se potfadaji nejen na nejvyssi
urovni, ale také s cilem motivovat Sirokou vefejnost k cviceni. Pocet nadSenct do cviceni,
ktefi si chtéji zdbavnou formou ,,zméfit* svou kondici a dovednosti, kazdorocné roste. Jedna
se o tradicni duchovni setkani, které si u nas ziskalo obrovskou popularitu zejména diky

Ceskému svazu aerobiku (CSAE) (Macakova, 2001).

CSAE byl zaloZen vroce 1992. Od té doby nepfetrzitd vychovava generaci pohybové
nadanych sportovcl a sportovnich nadSencti, ktefi se stali fitness instruktory a pedagogy
cvi¢eni ve $kolicich stfediscich. CSAE je ¢lenem FISAF International (Mezinarodni federace
pro sportovni aerobik a fitness), jedina organizace v Ceské republice s pravem pofadat
soutéze v aerobiku pro dosp€lé, juniory, kadety a déti. FISAF mé nékolik registrovanych
¢lent a sportovnich klubii. Uceleny systém rozdéluje soutézici do tfi kategorii podle jejich
vykonnostni urovné. FISAF vyhlasuje dva typy soutézi: Sportovni aerobik (SA) a fitness tym.
CSAE vypisuje poté jesté dalsi typy soutéZi: SoutdZni Aerobik Master Class (SAMC),
Aerobic Team Show (ATS), Cesko se hybe ve skolach (CSH) a Ceskomoravsky pohar (CMP)
(https:/fisaf.cz/).

Jiz zminény SAMC, ktery ze sousedniho Némecka ,.piivezl“ CSAE, ma v Ceské republice
dlouholetou tradici (Macékova, 2001). SoutéZe jsou poradany pod hlavickou projektu Cesko
se hybe. Cilem projektu je propagace zdravého zivotniho stylu a pohybovych aktivit déti ve
Skolach jako nedilné soucasti kazdodenni péce o jejich zdravi. SoutéZ je ur€ena pro matetskeé,
zakladni a stfedni Skoly, domy déti a mladeZze a Skolni kluby. Jejim hlavnim obsahem a
smyslem je povzbudit déti a mladeZ ve véku 5-18 let k aktivnimu pohybu a tanci a ukazat jim,
ze aktivni trdveni volného Casu muze byt zabava (https://fisaf.cz/). SAMC ma ctyfi veékové
kategorie (8-10 let, 11-14 let, 14-17 let a 18 + let), pficemZ je to komercni individuélni soutéz
pro zajemce o aerobik. SoutéZe probihaji ve dvou nebo tfech kolech podle poctu zadvodniki

(Hajkova, 2006).

Ve dvou mladSich vekovych skupinach se hodnoti pouze vykon (poloha téla a technika

cviceni), pfirozenost projevu a schopnost zaujmout (jak rychle se soutézici nauci choreografii)
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(Hajkova, 2006). Nejmladsi kategorie nepostupuji do celostatniho finale, jednd se o tzv.
»aerobik hrou* (Macdkova, 2001). Ve vysSich ve€kovych skupinidch porotci hodnoti také
svalovou silu, ohebnost a zdravou motoriku (Hajkova, 2006).

S 4

aerobnich skladeb v souladu shudebnimi a pohybovymi tradicemi Ceské republiky. Je
chépana jako schopnost cvicencii organizované provést skupinovou skladbu jako souvislé

dynamické cviceni definované hudebnimi pravidly (file:///C:/Users/prova/Downloads/ATS-1.-

1.-2024.pdf).

Soutézni skladba je dynamické, souvislé cviceni vytvorené zkomeréniho a sportovniho
aerobiku, které 1ze provadét bez nacini, s naCinim nebo s vyuzitim nafadi a dalSich pomicek.
Tym o 7 az 20 ¢lenech prezentuje nacvi¢eny program v konkrétnim prostoru (12x12 metrii) a
¢ase (3 minuty). SoutéZzi se ve veékovych kategoriich: déti (8-10 let), kadeti (11-13 let), juniofi
(14-16 let), seniofi (17 + let) a smiSené kategorie (riizné vékové kategorie) (Hajkova, 2006).
Choreografie kazdého tymu musi obsahovat vSech pét zakladnich prvkia (kliky, vySlapy,
vyskoky, poskoky a otoCky na jedné noze o 360 stupiir), ale jinak jde hlavné o podnécovani

kreativity a rozvijeni originalnich napadt (Macakova, 2001).

Dalsi soutézni formou aerobiku je sportovni/gymnasticky aerobik. Jednd se o aerobik
prizptsobeny pro soutéze. Vychazi z tane¢niho aerobiku zamétfeného na Sirokou vetejnost a
koncem 90. let 20. stoleti se rozsifil po celém svété. Soutézi se v nékolika kategoriich: muzi a
zeny jednotlivei, smiSené pary, tria muzi a zen, druzstva muzu a zen (5 soutézicich). Velikost
plochy je 7x7 nebo 10x10 metrii. Skladba probiha za doprovodu hudby. Délka vystoupeni je 1
minuta 20 sekund. Hodnoti se néro¢nost skladby, technickd dokonalost jednotlivych prvka,
pfesné nacasovani, synchronizace soutézicich, choreografie a celkovy umélecky dojem.
Sestava musi obsahovat prvky ze Ctyf skupin (dynamickd sila, statickd sila, skoky a
rovnovaha a stabilita skupiny), a déle zdvihy, pfechody, akrobaticka spojeni, vychozi a

koncové pozice (https://www.gymfed.cz/55-0-sportu-ae.html). Gymnasticky aerobik je

soucasti nejstarsi sportovni organizace, kterou je FIG (Mezindrodni gymnasticka federace),
hlavni svétova organizace fidici sedm gymnastickych disciplin: sportovni gymnastiku,
muzskou a Zenskou sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku, sportovni aerobik,
akrobatickou gymnastiku, skoky na trampoliné a parkour

(https://www.gymnastics.sport/site/).
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2.1 Sportovni aerobik

SA je novy a atraktivni sport pochdzejici z komeréniho tane¢niho aerobiku. PfiSel ze
Spojenych stat a Australie a rozsifil se do Evropy pocatkem 90. let 20. stoleti. V roce 1993 se
v Ceské republice konala prvni oficialni narodni soutéZ seniort v aerobiku. I pies tuto kratkou
tradici dosahli esti reprezentanti vynikajicich vysledkd na svétovych soutézich. Olga Sipkova
vyhréla prvni mistrovstvi svéta v roce 1997 a od té doby cesti zavodnici vyhrali dalsi svétové
a evropské Sampionaty (Skopova; Berankova, 2008). Prvni mistrovstvi Evropy v tomto sportu
se konalo v roce 1990, kdy byla zaloZena prvni svétova federace. VSichni tehdejsi zakladatelé
(Christopher Andanson z Francie, Greg Hurst z Austrdlie, Cladio Grosso z Italie, Volker
Ebener z Némecka a Waldier Suarez z Brazilie, ale bez Howarda Schwarze ze Spojenych

statd) byli ¢leny FISAF. V roce 1993 se CSAE stal ¢lenem FISAF (Hajkova, 2006).

Béhem vyvojové faze byl seniorsky SA rozSifen o dalsi v€kové kategorie a zménily se
pozadavky na naro¢nost sestav a zptisoby hodnoceni. Soutézni tymy jsou vystaveny vysokym
naroklim na dynamickou a statickou silu, maximalni rozsah pohybu, koordinaci a intenzitu
aerobiku (Skopové; Berankova, 2008). Sestavy SA se zdaji byt jednoduché, hudba a
vystoupeni jsou poutavé a soutézici se Casto snazi vytvorit efektivni vystoupeni se v§Sim vSudy

(slusivé dresy, choreografie vytvarejici déj apod.) (Macékova, 2001).

Oficidlni mezinarodni vékové kategorie pro SA jsou kadet (10-12 let), junior (13-15 let),
youth (16-18 let), adult (19-29 let) a master (30 + let). Dalsi kategorii je SA pro déti (8-10
let), ale ta je pouze na narodni urovni. Narodni Sampionaty do této kategorie nejsou zahrnuty.
V ramci mistrovstvi Ceské republiky v ostatnich kategoriich se kona republikové finale o
pohar Jitky PolaSkové. SA je rozdélen do né€kolika soutéznich kategorii: Zeny, muZi, dua
(smiSené pary) a tria (tficlenné tymy) (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-od-
1.-6.-2023-¢1%20(1).pdf).

Kazda soutéZni sestava ma urcitou délku a rychlost hudby. Délka sestavy je 1 minuta 45
sekund s toleranci plus/minus 5 sekund. Odpovédnost za spravné trvani hudby pted soutézi
nese vyhradné soutézici. Doba trvani hudby musi byt zaznamenana do formuléfe Skill list, t;.
zaznam sestavy v SA, a je ov€fena pied soutézi. Soutézici musi také pouZzivat vhodnou hudbu
s rozpoznatelnym BPM (beats per minute). Tempo hudby musi spadat do rozmezi
stanoveného pro jednotlivé vékové kategorie: kadet a junior - 152-160 BPM, youth a adult -

152-165 BPM (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-2023-
¢]%20(1).pdf).
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Zavodnici cvi¢i na soutézni ploSe, kterd mé rozmery 7x7 metrQ a je vyznacena kontrastnimi
barevnymi Carami o Sifce 5 az 10 cm. Vnéjsi okraj ¢ary je vnéjsSim okrajem soutézniho
prostoru, coZ znamena, ze ¢ara je uvnitt soutézni oblasti. Dirazné se doporucuje vyuzit celou
soutézni plochu, ale nepiekrocit ji. Za piekroceni mohou byt odeéteny body. V zavislosti na
mife poruseni tohoto pravidla mize hlavni rozhod¢i podle svého uvazeni doporucit srazku
poradi artistickému rozhod¢imu (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-
2023-¢j%20(1).pdf).

Dres musi odrazet zvlastnosti a jedine¢nost SA a zaroven pfimétene pokryvat télo. Konkrétné
u divek: jednodilny nebo dvoudilny dres, silonky v télové barve, bilé vysoké nebo kotnikove
ponozky, vhodné dobife padnouci bilé Snérovaci boty na aerobik. Muzi: celorozepinaci dres,
Sortky nebo kratké cyklistické kratasy, ptiléhavy vrSek ladici s kratasy, vhodna obuv na
aerobik. Soucasti tiboru je, Ze zdvodnici musi mit vlasy na hlavé peclivé s¢esané dozadu, aby
Jjim pfi cviceni nepiekazely a nezakryvaly oblicej

(file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-2023-¢1%20(1).pdf).

Obecné plati, ze sestavy by mély byt natolik provazané s pohyby na plose, ve vzduchu a na
zemi, ze kdyz jsou dobie sestavené, pusobi jednodusSe, takze cvieni neni vnimano jako
narocné. Obtizné prvky jsou konstruovany tak, aby piichazely necekané a jsou origindlné
kombinovany s riznymi skoky a piechody, které zvysuji intenzitu skladby. Cim vice se
plyometrie (vybusna sila) kombinuje s dobrou choreografii a riiznymi pohyby pro soutézni
prostor, tim vice se skladba blizi modernimu stylu. To vSe souvisi s dodrzovanim tzv.
technického indexu prvku obtiznosti (Hajkova, 2006). Ucelem technického indexu, ktery
zahrnuje tfi prvky: obtiznost, provedeni a variabilitu, je ur¢it hodnotu prvku obtiZnosti a

zpusob jeho hodnoceni (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-2023-
¢j%20(1).pdf).

Technicka pravidla SA se neustale vyvijeji a pfizpiisobuji vyvoji tohoto sportu. V soucasné
dobé jsou skladby hodnoceny podle specifickych kritérii riznymi rozhod¢imi (Hajkova,
2006). Panel rozhod¢ich se skladd z péti porotci — hlavniho rozhodciho, technického
rozhod¢iho, rozhodc¢iho, ktery posuzuje pouze povinné prvky a prvky obtiZnosti, artistického
rozhod¢iho a aerobniho rozhod¢iho. Rozhod¢i jsou povinni posuzovat objektivné a
svédomité, dodrzovat technicka pravidla SA a fidit se etickym kodexem rozhod¢ich. VSichni
rozhodc¢i musi hodnotit kazdou sestavu v kazdém kole zodpovédné a bez predvidani vysledku.
Hodnotici systém FISAF je zaloZen na srovnévacim procesu. To znamena, ze kazda skladba je

bodovédna a porovnavana s vysledky ostatnich soutézicich v dané kategorii. Pii dodrzovani
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technickych pravidel vyhravd zavodnik, ktery je lepSi nez ostatni zavodnici

(file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-2023-¢)%20(1).pdf). Usp&sna

choreografie posiluje prezentaci osobitého stylu. Vystoupeni hodnoti porotci a jejich celkovy
dojem je urCen schopnosti soutéziciho vyvolat pozitivni emoce, vzbudit sebedivéru a

komunikovat s publikem (Macakova, 2001).

Vsechny mezinarodni soutéze maji minimaln¢ dvé kvalifikacni (semifindlova) a findlova kola
s ohledem na pocet zavodniki ve viech kategoriich. Ugelem kvalifikaéniho kola je uréit
dvanact nejlepSich zavodniki, ktefi postoupi do semifindle. V tomto kole se posuzuje, zda
soutézni sestava odpovida pravidlim. Startovni potadi pro kvalifika¢ni kolo a finale je urceno
nahodnym losovdnim pomoci pocitacového systému. Cilem findlového kola je urcit osm

nejlepSich  zavodnikt  (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-SA-0d-1.-6.-2023-
¢j%20(1).pdf).

Jak uvadi Hajkova (2006), SA a fitness kladou nejvétsi ndroky na techniku a zdatnost

zdvodnika pifi propojovani prvkll obtiznosti. Sestava musi prokdzat souvisly pohyb,
dokonalou koordinaci a ptfesnost v celém svém rozsahu, flexibilitu, rychlost a také vyuziti
dynamické a statické sily. Soubor vSech pohybli v SA velmi tzce souvisi s Urovni rozvoje
flexibility. Specifické pozadavky na pohyblivost kloubti v SA: dostatecna pohyblivost patete,
ramenniho kloubu, kycelniho kloubu, kolenniho kloubu, hlezenniho kloubu a zapésti
(Choutka, 1987). Naptiklad ve skokovych prvcich jde technicky hlavné o rozsah pohybu —
Straddle jump (odrazem snozmo skok s pfednozenim roznozmo, ptedklon) -> rozsah ve skoku
musi byt alesponi 135 stupnii do horizontalni polohy a ptedklon 45 stupiiti, Front jeté (dalkovy
skok) -> rozsah ve skoku musi byt v trovni bo¢niho rozstépu, Pike jump (odrazem snozmo
skok s ptfednozenim, pfedklon) -> rozsah ve skoku musi byt v mrtvém bodé v horizontéalni
poloze a v predklonu 45 stupnt (Hajkova, 2006). Pozadavky na flexibilitu jsou
nejpodstatngj$im aspektem SA. Pii vybéru vhodnych cvicebnich metod by mély byt v prvni

fad¢ zohlednény individudlni ptedpoklady (Libra J., Libra M., 1980).
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2.2 Fitness tymy

Tato forma soutézniho aerobiku ma krat$i historii nez SA. Vroce 2000 se konalo prvni
mistrovstvi svéta. Koncept fitness tymu vychazi z komercnich lekci aerobiku. Typickym
rysem fitness tymu je, ze kazdy aspekt sestavy je skupinovy. To znamend, ze choreografie
sestavy musi byt vytvorena pro tym. V idedlnim piipade se ocekava, ze vSichni ¢lenové tymu
maji stejnou uroven pohybovych schopnosti a dovednosti (Hajkova, 2006). Stejn¢ jako v ATS
skupiny zavodnikl pfedvadéji predem ptipravenou hudebné-pohybovou sestavu (Macakova,
2001). Sestavy musi byt provedeny synchronné a v rytmu hudby. Kvalitu sestavy zvySuje

souhra a spolupréce ¢lenti tymu (Hajkova, 2006).

Choreografie sestav musi odpovidat charakteristikdm jednotlivych disciplin. Bézné se
vyZaduje maximalni variabilita krokli, rozmanitost pohybti pazi a dalSich pohybu téla a hlavy.
Pozadovany jsou také asymetrické pohyby hornich a dolnich koncetin, pohyby v riiznych
urovnich, orientace a smétfovani k sobé navzajem a k rozhod¢im. Prostorovd choreografie
vyzaduje provedeni fady konvencnich i origindlnich formaci rychle a s riznymi prechody.
Vyuzivd cely prostor soutézni plochy a vyzaduje zohlednéni trojrozmérnosti prostoru

(Hajkova, 2006).

Fitness tymy se d€li na aerobik a step, pficemz kategorie jsou grande aerobik (6-7 Clent),
petite (5 Clen) a step (5-7 Clend). Ve fitnessu a stepu se vékové kategorie dé€li na kadet (10-13
let), junior (14-17 let) a adult (18 + let). Pouze na narodni trovni existuje dalsi kategorie pro

deti (8-10 let) (file:///C:/Users/prova/Downloads/8-10-FITNESS-1.-1.-202482.pdf).

Jednotlivé discipliny v aerobiku by m¢ly mit charakteristicky rytmus, tempo a styl hudby, ale
vSechny choreografie by mély respektovat zakonitosti hudebniho pohybu. Tempo hudby musi
vzdy odpovidat fyzické zdatnosti a Grovni dovednosti vSech clenti skupiny (H4jkova, 2006).
Délka sestavy trva 1 minutu a 45 sekund. Tymy jsou zodpovédné za kontrolu délky svych
skladeb pred soutézi, aby se ujistily, ze odpovidaji pravidlim. Délka skladby musi byt
uvedena v pfihlaSovacim formulédfi FRF (FISAF Registration Form) a pfed soutézi je také
zkontrolovéana. Tempo skladby musi byt 130-140 BPM pro stepové tymy a 150-160 BPM pro
grande aerobik a petite (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-FITNESS-OD-1.-1.-
2023-002%20(3).pdf).

V porovnani s SA cvici fitness tymy na vétsi soutézni ploSe o rozmérech 9x9 metrii. Tato

plocha je ohraniena standardnimi barvami, obvykle Cervenou. Choreografie by méla byt
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sestavena tak, aby vyuzivala celou soutézni plochu, ale zavodnici by ji neméli prekracovat

(file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-FITNESS-OD-1.-1.-2023-002%20(3).pdf).

Dresy fitness tymu jsou piiléhavé a pifipominaji dresy SA. Jsou bud jednodilné, nebo
dvoudilné, ale vzdy s dlouhymi kalhotami. Souc¢asti kostymu jsou také bilé¢ boty na aerobik.
Dres musi opét reprezentovat soutézni format aerobiku. Béhem sestavy se nesmi pouzivat
zadné rekvizity. Vyjimkou je stepovy tym. Kazdy ptislusny potadatel zdvodu poskytuje stepy
pro kategorii step tymy. VySka stepu musi byt minimaln¢€ 15 cm, cozZ je vhodné pro vSechny
Cleny tymu (minimalni vyska pro kategorii adult je 20 cm). Pocet stepli na ploSe musi byt
stejny jako pocet soutéZzicich (file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-FITNESS-OD-
1.-1.-2023-002%20(3).pdf).

Grande Aerobic je zaloZen na high impact aerobiku a hudbé s velmi silnym a jasnym rytmem.
Sestavy by se mély zamétovat na trvaly high impact aerobik kombinace umocnéné kreativnim
fazenim. Petite je pfedevsim o vystupovani, spojeni s publikem a zédbavé. High impact aerobni
kombinace jsou navrzeny tak, aby pfedvedly dynamiku, uméni a zdatnost malé skupiny
zéavodnika. V této soutézni kategorii nejsou vyzadovany zadné povinné ani povinné volitelné
prvky. Porotci hodnoti sestavu na zaklad¢ zpusobilosti celého tymu. Ackoli by pojeti sestavy
mélo odrdzet disciplinu grande aerobik, vEtsi pozornost je vénovana pojeti choreografie

(file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-FITNESS-OD-1.-1.-2023-002%20(3).pdf).

Intenzita cviceni je patrnad pifi hodnoceni sestav fitness tymu. Nejde pouze o rychlost tempa
hudby, ale také predevsim o rychlost pohybii a soucasné zapojeni velkych svalovych skupin
(napt. pouziti silovych krokovych prvki, soucasnych pohybl horni casti téla a dolnich
koncetin) jsou hlavnimi faktory. Dynamické skladba choreografie vyzaduje rychlé¢ zmény v
tzv. horizontalni roviné. Jedna se o prvky vysokych a nizkych letovych fazi, stoje, diepy,
kleky, sedy a lehy. Dalsi horizontalni roviny, jako je vySka bokl, vyska ramen a vySka nad

rameny, také ovliviiuji pohyb dolnich koncetin (Hajkova, 2006).

Fitness tymy jsou hodnoceny ctyfélennym panelem rozhod¢ich — hlavnim rozhod¢im,
technickym rozhod¢im, artistickym rozhod¢im a rozhod¢im X Factor. Pocet rozhod¢ich se lisi
v jednotlivych kategoriich. Tymy Petite jsou hodnoceny jest¢ jednim dal§im rozhod¢im,
rozhod¢im X Factor, na zdkladé¢ dojmu ze sestavy. Hodnoceni zahrnuje celkovy dojem, véetné
hudby, choreografie, kostymi, tymové prace soutézicich, provedeni a synchronizace

(file:///C:/Users/prova/Downloads/PRAVIDLA-FITNESS-OD-1.-1.-2023-002%20(3).pdf).
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3 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon lze definovat jako projev odborné zpusobilosti jedince, ktery se realizuje
v ¢innosti, jejimz obsahem je feSeni tkolu definovaného pravidly. Cinnost se vztahuje
k procesu interakce mezi sportovcem a prostiedim. Ve formatu soutéze v aerobiku se rozlisuje
jak prubéh cinnosti, tak jeji vysledek (sestava). Rozhod¢i hodnoti nejen to, zda sportovec

dany prvek ud¢lal, ale také jak jej provedl (Hajkova, 2006).

Vykonnost je schopnost opakovaného vykonu. Rist sportovni vykonnosti provazi sportovce
po celou jejich kariéru a nelze ji chapat ve vztahu k tréninku. Sportovni vykonnost je zaloZena
na vrozenych dispozicich. Ty lze rozdélit na morfologické (napt. vySka, hmotnost, stavba
téla), fyziologické (napft. zastoupeni svalovych vlaken) a psychologické (napf. temperament).
Tyto vrozené vlastnosti jsou ovliviiovany socidlnim prostfedim (napi. ¢asovou dostupnosti) a

tréninkovym procesem (Héjkova, 2006).

Sportovni vykon ve vSech sportech ma svou strukturu, faktory a hierarchii. Struktura
sportovniho vykonu ve sportovnim aerobiku a fitness je komplexni a zahrnuje nékolik
dalezitych faktort, a to somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Tyto faktory se

navzajem prolinaji a daji se natrénovat (Hajkova, 2006).

Somatické faktory jsou Casto geneticky podminéné a trénink je ovliviiuje jen ziidka. Mezi tyto
faktory patii vySka a hmotnost téla, délka koncCetin a stavba téla. Z nejlepSich sportovcil 1ze
odvodit, ze zavodnici v aerobiku by neméli byt prili§ vysoci. Télesnd stavba je pomérné
piesnym vyjadienim stavby téla pomoci tii komponent. Endomorfni komponenta se tyka
mnozstvi podkozniho tuku, stejné jako ektomorfni se tyka relativni délky téla a kiehkosti,
zatimco mezomorfni komponenta se tykd mnozstvi aktivni svalové hmoty (Hé4jkova, 2006).
Ve sportovnim aerobiku a fitness je idedlni somatotyp vyrovnany mezomorf, ektomorfni
mezomorf ¢1 mezomorfni ektomorf (Bernacikovd, 2011). Velky vyznam ma svalové sloZeni

(slozeni rychlych a pomalych svalovych vldken) (H4jkova, 2006).

Mezi kondi¢ni faktory fadime pohybové schopnosti. Pohybova schopnost je vnitini
pfedpoklad organismu pro pohybovou aktivitu, kterd se projevuje i ve sportovnim vykonu.
Struéné feceno mluvime o koordinaci, sile, rychlosti, vytrvalosti a pohyblivosti. Tyto
pohybové schopnosti jsou riiznym zpiisobem geneticky podminény. Pokud se pokusime
odhadnout naroky soutézniho forméatu aerobiku na sportovni vykon, budou hrat dileZitou roli
koordinacni schopnosti, pohyblivost (spiSe aktivni nez pasivni) a silové schopnosti (statické i

dynamické). Délka sestav ve sportovnim aerobiku a fitness odpovidéa kratkodobé vytrvalosti.
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Dlouhodoba vytrvalost je vyzadovana ve vSech soutéznich formach aerobiku jako soucast

vSeobecné pripravy (Hajkova, 2006).

Technické faktory se projevuji v pohybovych dovednostech. V soutézni formé aerobiku je
mnoho dovednosti, které by mély byt pfedvedeny s dokonalou technikou. RozliSujeme tzv.
vnéjsi techniku, tj. vn&jsi projev dovednosti: plynulost pohybu, rytmus a ptesnost pohybu.
Vnitini technikou rozumime neurofyziologicky zéklad pohybové cinnosti. Technika je
zalozena na urcité urovni pohybovych schopnosti a posturalni kvality. Dulezitou roli pfi

osvojovani novych pohybovych dovednosti hraji koordinac¢ni schopnosti (Hajkova, 2006).

Taktické faktory hraji dtilezitou roli ve sportovnich hrach nebo upolovych sportech, ale nejsou
hlavnim faktorem sportovniho vykonu v soutéznim aerobiku. V aerobiku je taktika chapana

piedevsim jako rozlozeni sil béhem sestavy a vybér prvka obtiznosti (Hajkova, 2006).

Psychické faktory vychazeji z psychologické typologie sportu. Format soutéze v aerobiku je
naro¢ny na vykon a souhru s hudbou. Jedna se o kognitivni, emocionalni a motivacni procesy
uplatiiované pfi fizeni pohybu a regulaci jednédni sportovce. Ve velmi zjednodusené podob¢ je
schopnost sportovce ,,umét prodat sestavu®, dosazenim psychologickych faktori vykonu

(Hajkova, 2006).

- ni2&i postava
- krat3i konéetiny
- somatotyp: vyrovnany

) 3 |
b
@  SPORTOVNI AEROBIK
vybér hudebniho doprovodu
vybér prvkd
- wbér obleteni fEgencace
 TAKTICKE  OoSTATNI

Obrazek 1 - Faktory sportovniho vykonu — sportovni aerobik

(Zdroj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps 1 0/fvziol/web/sport/estet-aerobik. html)
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4 Flexibilita

Flexibilitu klasifikujeme jako pohybovou schopnost lidského téla. Pohybova schopnost je
chapana jako souhrn vrozenych biologickych predpokladi c¢lovéka pro sportovni i
nesportovni aktivity, jakoz i predpokladi pro ziskdvani novych pohybovych dovednosti
(Pavlik, Sebera, Stochl, Vespalec a Zvonat, 2010). Celikovky (1972) popisuje pohybové
schopnosti jako relativné stabilni a obtizn€¢ ovlivnitelné prekoncepty sportoved ke
sportovnimu vykonu. Jedna se o dynamicky komplex danych vlastnosti sportovce. Burton a
Miller (1998) tvrdi, Ze pohybové schopnosti jsou obecné vlastnosti, které jsou zdkladem
vykonu riiznych motorickych dovednosti. VétSina domdcich 1 zahrani¢nich autort rozdéluje
motorické schopnosti do dvou kategorii: kondicni a koordinac¢ni schopnosti (Nykodym,
2010). Kondi¢ni schopnosti se d€li na silové, rychlostni a vytrvalostni a jsou ovliviiovany
pfedev§im energetickymi procesy. Koordinac¢ni schopnosti se déli na silové, rychlostni a

flexibilni a jsou ovlivilovany zejména tidicimi procesy (Vobr, 2013).

Ceskéa kinematika ¢lovéka hovoii o flexibilité jako o pohyblivosti kloubtl. Anglické slovo
»flexibility* je odvozeno z latinského ,,flectere” (ohybat) nebo ,,flexibilis* (ohebny), takze
v Cestiné je mozné fici strucné ,,ohebnost”. Flexibilita oznacuje rozsah pohybu urcitého
kloubu nebo kloubniho systému. V angli¢tiné zkratka ROM (range of movement) popisuje

rozsah, v jakém je pohyb v kloubu mozny (M¢kota, 2005).

Flexibilitu lze definovat jako pohyb pouze jednoho kloubu, naptiklad kolena, nebo pohyb
nahrazujici sérii kloubt, jako je napiiklad patef pii1 rotaci trupu (BlahuSova, 2005). Z tohoto
davodu lze flexibilitu rozdé€lit podle jednotlivych casti téla na flexibilitu pazi, ramen, trupu,

ky¢li, dolnich koncetin apod. (Bouchard, 1997).

Flexibilita je pojem pouzivany v riznych kontextech k oznaceni schopnosti pohybovat klouby
a provadét celkovy pohyb. Jednd se o zdkladni pohybovou schopnost, kterd ovliviiuje
pohyblivost ¢loveéka a je dillezitd pro spravné provadéni pohybovych a sportovnich aktivit
(Lehnert, 2014). Flexibilita je schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu kloubu.
Flexibilita, neboli ohebnost, ovliviiuje pruznost svalii, Slach a vazi (Kovatikova, 2017).
Flexibilita (pohyblivost) je chdpdana jako schopnost dosahovat potiebného nebo
maximalniho rozsahu pri kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo piisobenim vnéjsich sil

(Lehnert, 2014).
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Vyznam flexibility 1ze vysvétlit z nékolika hledisek:

- Flexibilita zlepSuje a Setfi energeticky potencidl (napf. zvySeni svalové sily diky
svalovému napéti, uspora vytrvalosti pii bézeckych sportech s dostate¢nym rozsahem
pohybu).

- Urychluje proces motorického uceni a zvySuje estetiku a ladnost pohybu (napf.
gymnastické techniky, skoky do vody).

- ZvySuje schopnost odolavat zatézi pii tréninku a soutézich, ¢imzZ snizuje riziko
svalovych zranéni.

- Podporuje svalovou rovnovéhu a piedchdzi svalovym dysbalancim.

- ZlepSuje drzeni téla a predchazi nespravnym poloham a postojim (Lehnert, 2014).

Vyznam flexibility shrnuje Pistotnik (1998) do sedmi bodii:
- uspésné zvladnuti pohybovych technik
- vetsi ekonomicnost pohybu
- estetické vyjadieni pohybu v nékterych sportech
- prevence zranéni
- prevence Spatného drzeni téla
- vliv na dalsi pohybové dovednosti

- plynulé provadéni pohybovych aktivit

Cinitelé ovliviiujici flexibilitu:

Anatomické znaky

- Stavba téla (rozsah pohybu v kloubu zavisi na poméru kloubni dutiny a kloubni hlavice)
- Stav vazi (ochablé vazy zvySuji rozsah pohybu kloubu)
- Svalové sila (interakce agonistll, antagonistl a synergistil)

Psychické faktory

- Psychicky stav (psychickd nepohoda nebo stres zpiisobuji, Ze se lidé stahuji a svaly se
neuvoliluji) (Kovatikova, 2017).
Vék a pohlavi
- Flexibilita se snizuje s vékem — malé déti jsou velmi flexibilni a zlistavaji flexibilni az do
puberty, po puberté se flexibilita snizuje (M¢kota, 2005). Senzitivni obdobi pro rozvoj
rozsahu pohybu je mezi 7. a 11. rokem (Alter, 1996).
- Zeny jsou obecn& ohebngji nez muzi a hormondlni zmény béhem téhotenstvi snizuji

napéti ve vazech a Slachach (Kovatikova, 2017).
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Rozcviceni, vnéjsi teplota

- Teplota okoli (v horkém prostifedi jsou svaly velmi pruzné a mohou se protahnout,
zatimco v chladu se svaly reflexivné stahuji) (Kovatikova, 2017).
- Zahtati (mistni vnitini teplota svall je ovlivnéna fyzickou aktivitou (rozehiatim), ktera

zlepSuje prokrveni (M¢kota, 2005).

Jakakoliv sportovni disciplina vyzaduje urCity rozsah pohybu, ktery je nutny pro optimalni
provedeni pohybové dovednosti. Optimalni flexibilita umoziuje spravné a hospodarné
provadéni pohybli a zpomaluje néstup Unavy (Lehnert, 2014). Gymnastky, krasobruslaiky,
Zzeny 1 muZi rozvijeji ohebnost ve velkych kloubech aZ do vysokého stupné celkové
pohyblivosti, nebot’ je nezbytna pro dosazeni technicky spravného a estetického projevu.
Celkoveé je flexibilita specifickd pro skupiny sportd a jednotlivé sporty. V dusledku
specializovaného tréninku a soutézi dochazi k ,,prerozdéleni* flexibility (napf. u gymnastti se

zapesti zpevni a kycle uvolni) (M¢kota, 2005).

4.1 Druhy flexibility

Obvykle se rozliSuje obecné a specificka flexibilita, aktivni a pasivni flexibilita, dynamicka a

statickd flexibilita podle zaméteni a zptisobu provedeni.

Obecna flexibilita je charakterizovana normalni Grovni pohyblivosti kloubnich systému a je
dalezita pro provadéni béznych pohybovych aktivit. Udrzeni této urovné je jednim ze
zékladnich cili sportovniho tréninku ve vSech sportovnich odvétvich. Pro dosazeni
maximalniho vykonu s vysokymi naroky na rozsah pohybu vSak tato primérnd uroven
pohyblivosti nemusi byt dostate¢na. Proto by pfiprava méla byt zamétena na dosazeni vyssi
urovné v kloubnich spojenich, kterd hraji v daném sportu dilezitou roli. Tato turoven
pohyblivosti se oznacuje jako specidlni flexibilita. Ta je klicovym prvkem pohybu (napft.
sportovni gymnastika, plavani, sportovni chiize) a je jednou z podminek dosazeni vysokého

sportovniho vykonu (Lehnert, 2014).

Ve sportovni praxi je také dilezité rozliSovat mezi aktivni a pasivni flexibilitou. Pasivni
flexibilita je charakterizovana maximalni amplitudou pohybu dosaZenou za tcasti vnéjsich sil
(opora, gravitace, partner). Rozsah pasivni flexibility je vzdy vétsi neZz rozsah aktivni
flexibility. Aktivni pohyblivost je maximalni rozsah kloubl dosaZzeny aktivni kontrakci svald
pohybujiciho se kloubu. Aktivni flexibilita je déna vyvojem agonistické sily a souc¢asnym

uvolnénim antagonistickych svalt. Aktivni flexibilita mize byt statickd nebo dynamicka.
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Dynamick flexibilita je charakterizovana schopnosti dosdhnout extrémnich poloh v kratkém
casovém useku prostfednictvim Svihovych pohybii. Naopak staticka flexibilita je spojena s

pomalymi pohyby a setrvanim v extrémnich polohach po dlouhou dobu (Lehnert, 2014).

4.2 Hypermobilita a hypomobilita

Snizené pohyblivost (hypomobilita) je normalni uroven pohyblivosti, kterd mize byt docasna
nebo trvala, a rozsah pohybu mtze byt omezen na jeden kloub nebo na mnoha kloubti. Vyskyt
snizené¢ pohyblivosti se zvySuje svékem a je cCasto zplsoben nedostatkem pohybu,
onemocnénim kloubti, urazem nebo poopera¢nimi stavy. VEétsi omezeni hlavnich kloubi mize
vést k Castecné invalidité. Naptiklad pokud se ruka nemuze v lokti ohnout o vice nez 90
stupiili, nelze dosahnout na hlavu. Vliv artritidy kycelniho kloubu na rozsah pohybu dolni
koncetiny pfi chlizi mize byt fatdlni. Obecné existuje pét faktorli, které omezuji rozsah
pohybu v kloubu, a tedy 1 flexibilitu kloubu: nedostatecna elasticita pojivé tkan¢ svali a
kloubti, svalové napéti, nedostatecnd koordinace a svalova sila (pro aktivni pohyby), struktura
kloubu (ptipadné patologické zmény) a bolest (M¢ckota, 2005). Podle Bunce (1995) mutze byt
snizena pohyblivost zptsobena i1 svalovou dysbalanci, kterou Ize pii vcasném odhaleni

odstranit.

Hypermobilita je opakem hypomobility. ZvySena pohyblivost je nezddoucim a Skodlivym
stavem nadmérné pohyblivosti kloubtli. Je spojena se snizenym svalovym tonusem (snizena
svalova aktivita — ochabnuti) a vazivovou laxitou (uvolnéni vazi) (Kovatikova, 2017).
Generalizovana hypermobilita nastava, kdyz jsou klouby nadmérné uvolnéné a rozsah pohybu
je vyrazné nad standardem uznavanym mnoha klouby. Jedna se o dédi¢nou tendenci. Tento
stav je nezaddouci kvuli riziku Grazu kloubt, vykloubeni a osteoporozy (Mcékota, 2005). Lidé
s hypermobilitou by neméli déle zvySovat kloubni pohyblivost. Nejprve je tfeba dostatecné
zpevnit svalovy korzet, aby se odboural ndvyk na nespravny pohyb (Kovatikova, 2005). Také
Podle Klempa (1997) miZe hypermobilita souviset se sportem, tj. miZze byt zdmérné

stimulovana pro soutézni vykon, jako napfiklad v moderni gymnastice.
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4.3 Rozvoj flexibility

Rozvoj a udrzovani flexibility je nedilnou soucésti sportovniho procesu. Flexibilita se trénuje
relativné snadno a jeji trénink je primarné zaméfen na zlepSeni elastickych vlastnosti svalové
tkané a muskuloskeletalniho systému a rozvoj potifebné urovné svalové sily pro plné vyuziti
prostoru, kde by cvi¢eni m¢lo probihat pfi daném kloubnim spojeni (Lehnert, 2014). Cilem
tréninku mobility je dosahnout potiebného stupné rozvoje a splnit zvlastni pozadavky riiznych
sportovnich odvétvi. Muze to byt také o udrZeni nebo obnoveni pfirozené mobility déti a
mladych lidi. Toto vékové obdobi je také velmi ptiznivé pro vyvoj. Je také nutné vzit v ivahu
skutecnost, Ze jednotlivé vychozi pozice pro rozvoj jsou také odlisné, protoze predpoklady
pro mobilitu jsou rizné (Choutka, 1987). Optimalni rychlost vyvoje flexibility se li§i pro
kazdou jednotlivou svalovou skupinu. Trénink flexibility proto musi mit individudlni

zaméieni a musi tvofit dalsi ¢ast tréninku se specifickymi tpravami (Lehnert, 2014).

Pisobeni v oblasti mobility spociva v cileném snizeni omezujicich faktort. Mobilitu Ize
zlepsit zvySenim pruznosti svalit obklopujicich klouby a protazenim vazivového aparatu.
Dosahuje také pottebné svalové relaxace tim, ze fidi reflexni aktivitu svali a kloubli a necvici
pohyblivost se zna¢nou tnavou, pticemz vyuziva dalSich podminek, jako je zahtati, teplo atd.
Stanovené cile jsou dosazeny kombinaci protahovacich, relaxacnich a posilovacich cviceni a

jejich vyuziti je zakladem odpovidajicich metod (Choutka, 1987).

Metody rozvoje flexibility

Flexibilitu lze vyvinout nasledujicimi metodami protahovani:

Druhy strecinku (dle Buzkové, 2006)

- Aktivni protaZeni — jedinec aktivné cvi¢i pomoci svalovych kontrakei a zaujima polohu
pro protazeni vlastnim Usilim. Tuto polohu udrzuje po urcitou dobu. Mize se jednat o
dynamicky nebo staticky pohyb.

- Pasivni protaZeni — krajni polohy jsou dosaZeny pomoci vnéjsi sily, naptiklad pomoci
strecinku, pomucek, nacini (velké balony) nebo naradi (Zebtfiny, hrazdy) nebo vlastni
véhy.

- Staticky strefink — svaly se pomalu protahuji a udrzuji se v této poloze. Protahovani
svalll se skladd ze dvou fazi: 1. faze — jemné prvni protazeni do mirného napéti, které
pomaha uvolnit svalové napéti, a po nékolika sekundach relaxace pfichazi 2. faze —

hlubsi protazeni, které zlepSuje pohyblivost a pruznost svaltl.
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Dynamicky stre¢ink — tyka se protahovéni, které probihd pii provadéni urcitych
sportovnich pohybti. Svaly se pomalu protahuji a plynule se pohybuji z jedné polohy do
druhé. Pti kazdém vydechu, dosdhneme konecné polohy protazeni a pti nadechu se svaly
uvolni.

Balisticky strefink — vyuziva svalovou kontrakci k prodlouzeni svali pomoci rychlych
pohybt bez preruSeni. Pii kazdém pohybu se svaly rychle prodlouzi, ale soucasné se
aktivuje protahovaci reflex, ktery okamzité spousti kontrakci.

Rytmicky strecink — jedna se o kombinaci statického a dynamického strecinku, ktery je
Metoda kontrakce — relaxace (PIR — PIP) — nejprve se provadi izometricka kontrakce
protahovaného svalu (sval se stahuje proti odporu), poté nasleduje postizometricka

relaxace (PIR) a nakonec postizometrické protaZeni (PIP).

Druhy strecinku (dle Choutka, 1987)

Aktivni dynamické cviceni — cviceni vyuziva kinetickou energii ¢asti téla ve forme
hmit nebo Svihovych pohybtl. Protazeni by se mélo postupné zvySovat a zpétny pohyb
naopak sniZovat.

Aktivni statické cviceni, tzv. stre€ink — podstatou cviceni je zlstat v krajni poloze delsi
dobu, aby se dosahlo svalové kontrakce bez pomoci vnéjsich sil. Odpovidajici svaly
nebo skupiny se natahnou a ziistanou v této poloze nékolik sekund.

Pasivni dynamické cvifeni — strukturdlné jsou tato cviceni podobna aktivnim
dynamickym cvi¢enim. I zde plati metodika doporucena pro dynamicka cviceni.
Rozdilny je zpiisob natazeni svalu: pfi pasivnich cvicenich se nejcastéji pouzivaji vnéjsi
sily, jako je plisobeni partnera, gravitace a opora.

Pasivni staticka cvifeni — pii tomto typu cviceni se pasivné dostanete do krajni polohy
a setrvate v ni za pomoci vnéjsi sily (nejcastéji ptidrzeni partnerem).

Metoda kontrakce — relaxace — natazeni — protahovaci cviceni této metody je zaloZzeno
na pouziti ochranného utlumeni, tedy specifické relaxace svalii po predchozim napéti.
Princip spoc¢iva v tom, Ze nejprve vyvolava vnéjsi odpor proti izometrickému plisobeni
svalu, zvySuje jeho napéti a poté, jakmile se sval uvolni a dojde k naslednému ochabnuti,
sval pasivné protahuje.

Posileni agonistii — vzhledem k mechanice pohybu kloubt je pro dosazeni dobré urovné

pohyblivosti nutna dostatecna uroven silové kapacity svall, kterd zajiStuje dosaZeni
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extrémnich poloh. V tomto ohledu je tfeba vénovat nalezitou pozornost posileni

ptislusnych svalovych skupin.

4.4 Diagnostika flexibility

Pro urceni trovné flexibility je dulezité zjistit vady kloubi a svalového systému pro kazdou
svalovou skupinu. K méteni flexibility se pouzivaji jednotlivé testové polozky a pro jejich
hodnoceni jsou vypracovany testové normy. Diagnostika obvykle vyuziva postupy, jako je
méfeni thlh (goniometrie), méteni distanci (napt. hluboky piedklon vsedé bez pokréeni v
kolenou) a testovani. Mnoho testli, které umoziuji alespon orientacni posouzeni, mohou

provadet sami trenéfi (Lehnert, 2014).

Me¢éieni uhli (goniometrie). NejpiirozenéjSim zplusobem, jak popsat rozsah pohybu urcitého
kloubu nebo kloubniho komplexu, je vyjadfit amplitudu v thlovych stupnich. Goniometrie
byla vyvinuta a pouziva se v n¢kolika lékatfskych oborech a uplatnila se i v télovychovné
diagnostice. Podstatou goniometrie je zjistit a ovéfit relativni polohu proximdlnich a
distalnich segmentti kloubu v poloze dosazené aktivnim nebo pasivnim pohybem (M¢kota,
1983). Goniometrie neni omezena na pfimé meéteni na téle subjektu. Lze ji také velmi piesné
mefit na rentgenovych snimcich kosti. K diagnostice rozsahu pohybu Svihu lze pouzit
stroboskopickou fotografii a kinematografii. Pro sportovni ucely se doporucuje pouzivat
velmi prakticky gravitacni goniometr vyvinuty Leightonem. Tento pfistroj méfi, jak dalece se
osa pohybujiciho se segmentu odchyluje od sméru zemské gravitace, tj. vertikaln¢. Pohyb

tedy musi probihat ve svislé roviné (M¢kota, 2005).

Me¢fteni distanci. Vhodnym métitkem pohyblivosti je vzdéalenost nebo zména vzdalenosti
konkrétnich bodl na lidském téle od podlozky nebo od sebe navzdjem, kterd se zvétSuje pii
poloze ve vhodné zvoleném postoji. Tato metoda se Casto pouziva k méfeni ohebnosti patete
(M¢kota, 1983). Vysledky terénnich testii pohybové flexibility se rovnéz vyjadiuji na délkové
stupnici. Jejich obsahem byvaji jednoduchd pohybova cviceni vyZadujici maximdalni
amplitudu. Opét se mé&fi vzdalenost mezi jednim presnym bodem na télesném segmentu a
pevnym bodem v prostoru a vyjadiuje se v centimetrech. Naptiklad hluboky ptedklon s
dosahovanim na méfitko vsedu snozmo, hodnoti se dosah prostfednich prsti na

centimetrovém meétidle (M¢ekota, 2005).

Testovani. Nejjednodussi motorické testy pohyblivosti pouzivaji pouze binarni kvantifikaci: 0

— pozadavky nejsou splnény, 1 — pozadavky jsou splnény. Pozadavky jsou formulovany jako
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pohyby, které lze reprodukovat pomoci ukazky nebo instrukci. Splnéni pozadavki vzdy

znamena, ze pohyblivost pfislusnych kloubt je normalni a neni snizena (Mckota, 1983).

Alternativni posuzovani. Do této kategorie patii tzv. NR-testy (norm-referenced). Jednotlivé
vysledky se porovnavaji s pfedem stanovenymi normami. Jedna se o percentily, steny, T —
body apod. CR-testy (criterion-referenced) jsou zalozeny na jinych principech, kdy se
vysledky porovnavaji suréitym kritériem, vtomto piipadé se porovnava s normalnim
rozsahem flexibility zdravého jedince. Hodnoceni je pouze binarni (0,1), splnil — nesplnil

(Mékota, 2005).

5 Cil prace

Cilem bakaléatské prace je porovnat uroven flexibility u byvalych a soucasnych zavodnic

sportovniho aerobiku a fitness.

6 Prakticka ¢ast

6.1 Vyzkumné otazky

1. Budou vSechny soucasné zavodnice schopny splnit test hlubokého piedklonu v sedé
na maximum?

2. Splni vSechny byvalé zavodnice test Sirokého sedu roznoznym s lokty na zemi?

3. Existuje rozdil ve flexibilit¢ mezi soucasnymi a byvalymi zavodnicemi v testu
protazeni glutes?

4. Existuje rozdil ve flexibilit€¢ mezi soucasnymi a byvalymi zidvodnicemi v testu
protazeni nartt?

5. Splni vSechny byvalé zavodnice vSech pét poloh na obé dolni koncetiny v testu

protaZeni hamstrings?
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6.2 Pouzité metody vyzkumu

Ke zpracovani prace byly pouzity n€kolik vyzkumnych metod. Pro zjisténi urovné flexibility
u jednotlivych Zen byla pouzita metoda testovani. ,, Pojem ,, test* Ize definovat jako ,, zkousku,
ukol, identicky pro vsechny zkoumané osoby s presné vymezenymi zpiisoby hodnoceni
vysledkii a jejich ciselnym vyjadrenim “ (Chréaska, 2007). Test tedy neni jen zkouska, ale test
s jasnymi pozadavky. Testy lze klasifikovat podle riznych kritérii. Bézn¢ se naptiklad déli na

testy schopnosti (kam patfi 1 flexibilita), testy osobnosti a testy vykonu (Chraska, 2007).

Dalsi pouzitou metodou bylo dotazovani, pti kterém jsem zjiStovala vek, télesnou hmotnost a
vysku divek. Dotazovaci metody miiZzeme délit na dotaznik a rozhovor, ktery jsem pouzila pti
sbirani dat. Rozhovor neboli ,,interview je metoda shromazdovani dat o pedagogické realite,
ktera spociva v bezprostiedni verbalni komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta*
(Chraska, 2007). Hlavni vyhodou rozhovorti ve srovnani s jinymi vyzkumnymi metodami je
navazani osobniho kontaktu, ktery umoznuje lépe poznat motivy a postoje respondentil. Pii
rozhovorech 1ze pozorovat reakce respondenta na otazky a podle toho usmériovat jeho dalsi

prubéh (Chraska, 2007).

Dalsi pouzitou metodou byla metoda statického zpracovani, konkrétné aritmeticky pramér,
kterym jsem zjiStovala primérné vysledky. Aritmeticky pramér je ,,uhrn hodnot statického
znaku, déleny rozsahem souboru“ (Kladivo, 2014). Dale jsem pouzila smérodatnou odchylku,
kterou jsem vyuzila k zjisténi miry rozdilu mezi télesnou vyskou a véhou divek. ,Druha

odmocnina z rozptylu se nazyva smérodatna odchylka *“ (Zéhora, 2015).

6.3 Popis pouzitych testi flexibility

Byvalé a souCasné zavodnice sportovniho aerobiku a fitness jsou testovany na flexibilitu
pomoci péti testovacich cvikli. Tyto cviky jsou navrzeny tak, aby urcily uroven flexibility
kazdé testované osoby. VSechny testy se provadéji po dobu péti sekund vydrze. U nékterych
testl se cvik provadi na ob€ dolni koncetiny. Testy zahrnuji: hluboky predklon v sedé
(Mg&kota, 2005), Siroky sed roznozny s minimalnim thlem 90° s lokty na zemi (M¢kota,
1983), flexibilitu gluteus (svaly v hyzd'ové oblasti), flexibilitu nartd (Mékota, 1983) a

protazeni hamstrings (zadni stehenni svaly) v péti polohach (Vaculikova, 2012).
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Hluboky piedklon v sedé

Tento cvik testuje pruznost zadni strany stehen, lytkovych a zddovych svali. Osoba udéla sed
zptima a chodidla opfe o zarazku. Z vychozi pozice osoba udéla predklon a natdhne paze co
nejdale za zarazku, ¢imz simuluje nulovy bod. Osoba udrzuje maximalni rozsah po dobu péti
sekund. Pfesah pazi od nulového bodu si zaznamenavame a podle tabulky bodujeme 1-5 (1 —

nejlepsi, 5 — nejhorsi).

Obrazek 2 - Hluboky predklon v sede

(Zdroj: viastni)

Tabulka 1 — Hodnotici tabulka hlubokého predklonu v sedé

ooy P I
I'bod 20 cm a vice
2 body 17-19 cm
3 body 14-16 cm
4 body 11-13 cm
5 bodil 10 cm a méné

(Zdroj: Bunc, 2017)
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Siroky sed roznozny s lokty na zemi

Tento cvik testuje pruznost svalli zadni strany stehna a zad. Osoba ud¢la sed roznozny do thlu
nejméné 90°. Doty¢na udéla predklon a snazi se polozit lokty na zem a vydrzet v dané poloze
pet sekund. Vysledek si zaznamenavame v podob¢ splnila nebo nesplnila a podle tabulky

bodujeme 1 nebo 5 (1 — splnila, 5 — nesplnila).

Obrazek 3 - Siroky sed roznozny s lokty na zemi

(Zdroj: viastni)

Tabulka 2 - Hodnotici tabulka Sirokého sedu roznozného s lokty na

Hodnotici body Siroky sed roznoZny s lokty na zemi
1 bod Splnila
5 bodi Nesplnila

(Zdroj: Mékota, 2005)
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ProtaZeni gluteus

Tento cvik testuje pruznost hyzdovych svali. Nejprve otestujeme pravou dolni koncetinu,
poté levou dolni konc¢etinu. Osoba udéla sed odbo¢ny — prednozi pravou skrémo pies levou —
predklon hlavy. Hyzd’ ovy hrbol panve pravé koncetiny musi zistat v kontaktu se zemi a v této
poloze musi zustat po dobu péti sekund. Vysledek si zaznamenavame v podobé splnila nebo
nesplnila a podle tabulky bodujeme 1 nebo 5 (1 —splnila, 5 — nesplnila). To samé opakujeme s

druhou dolni konéetinou.

Obrdazek 4 - ProtaZeni gluteus

(Zdroj: viastni)

Tabulka 3 - Hodnotici tabulka protazeni gluteus

Hodnotici body ProtaZeni gluteus
1 bod Splnila
5 bodt Nesplnila

(Zdroj: Mékota, 2005)
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ProtaZeni narta

Tento cvik testuje pruznost narti. Osoba udélé klek sedmo a drzi kolena u sebe. V této poloze
se snazi, aby nebyla Zadna mezera mezi narty a zemi. Osoba vydrzi v této poloze po dobu péti
sekund. Cvik se provadi bez bot. Vysledek si zaznamenavame jako splnila nebo nesplnila a

podle tabulky se boduje 1 nebo 5 (1 — splnila, 5 — nesplnila).

Obrazek 5 - Protazeni narti

(Zdroj: viastni)

Tabulka 4 - Hodnotici tabulka protaZeni nartii

Hodnotici body ProtaZeni narta
1 bod Splnila
5 bodi Nesplnila

(Zdroj: Mékota, 2005)
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Protazeni hamstrings v péti polohach

Tento cvik testuje pruznost svalii na zadni stran¢ stehen (hamstringy), trojhlavy sval lytkovy,
tiisla, hyzd’'ovy sval a ¢tythlavy sval stehenni. Pfi tomto cviceni se zaujima pét riznych poloh,
kde jednotlivé polohy na sebe navazuji. Hodnoti se podle poc¢tu uspésné provedenych poloh
1-6 (1 - splnila vSechny polohy, 6 - nesplnila Zadnou polohu). Nejprve se testuje prava dolni

koncetina, poté leva dolni koncetina.
Poloha 1

Osoba udéla podpor na predloktich vzadu sedmo vlevo — pokréi levou — unozi pravou nohu
vzhiiru. Upazi povys pravou ruku a uchopi Spicku pravé nohy. Koleno ma byt propnuté a
v této poloze vydrzi po dobu péti sekund. Vysledek si zaznamenavame, pokud je poloha 1
uspesné splnéna, piejdeme k nasledujici poloze. Pokud poloha neni splnéna (napft. koleno neni

propnuté), zapiSeme si Sest bodd.

Obrazek 6 - Protazeni poloha 1

(Zdroj: viastni)
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Poloha 2

Osoba ud¢la podpor na predloktich vzadu sedmo skrémo — piednozi pravou nohu vzhiru.
Ptedpazi povys pravou ruku a uchopi $picku pravé nohy. Koleno ma byt propnuté a v této
poloze vydrzi po dobu péti sekund. Vysledek si zaznamendvame, pokud je poloha 2 uspésné
splnéna, prejdeme k nasledujici poloze. Pokud poloha neni splnénd (naptf. koleno neni

propnuté), zapiSeme si pét bodu.

Obrazek 7 - Protazeni poloha 2

(Zdroj: viastni)
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Poloha 3

Osoba udéla podpor na predloktich vzadu sedmo — pfednozi pravou nohu vzhiru. Predpazi
povys pravou ruku a uchopi Spicku pravé nohy. Koleno ma byt propnuté a v této poloze
vydrzi po dobu péti sekund. Vysledek si zaznamendvame, pokud je poloha 3 ispé$né splnéna,
prejdeme k nasledujici poloze. Pokud poloha neni splnéna (napt. koleno neni propnuté),

zapiseme si Ctyfi body.

Obrdazek 8 - Protazeni poloha 3

(Zdroj: viastni)
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Poloha 4

Osoba udéla leh skrémo — pfednozi pravou nohu vzhtru. Predpazi povys pravou ruku a
uchopi $picku pravé nohy. Koleno ma byt propnuté a v této poloze vydrzi po dobu péti
sekund. Vysledek si zaznamenavame, pokud je poloha 4 uspé$né¢ splnénd, piejdeme k
nasledujici poloze. Pokud poloha neni splnénéd (napt. koleno neni propnuté), zapiseme si tfi

body.

Obrdazek 9 - Protazeni poloha 4

(Zdroj: viastni)
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Poloha 5

Osoba udéla leh snozny — pfednozi pravou nohu vzhiiru. Pfedpazi povys pravou ruku a uchopi
$picku pravé nohy. Koleno ma byt propnuté a v této poloze vydrzi po dobu péti sekund.
Vysledek si zaznamenavame, pokud je poloha 5 uspé$né splnénd, zapiSeme si jeden bod.
Pokud poloha neni splnéna (napf. koleno neni propnuté), zapiSeme si dva body. VSechny

cviky v péti polohach opakujeme i u druhé dolni koncetiny.

Obrazek 10 - Protazeni poloha 5

(Zdroj: viastni)

Tabulka 5 - Hodnotici tabulka péti poloh

Hodnotici body ProtaZeni hamstrings v péti polohach
1 bod Splnila polohy 1-5
2 body Splnila polohy 1-4
3 body Splnila polohy 1-3
4 body Splnila polohy 1-2
5 bodil Splnila polohu 1
6 bodl Nesplnila

(Zdroj: Mékota, 2005)
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6.4 Charakteristika testovaného souboru

Testovany soubor je rozdélen na dvé skupiny po sedmi divkach. Prvni testovanou skupinou

jsou sou¢asné zavodnice sportovniho aerobiku z klubu Fitness Centra Bary a Hanky Sulcové,

které pravideln¢ trénuji az tiikrat tydné. Zavodnice soutézi v prvni vykonnostni tiidé

v kategoriich Zeny, tria a fitness tymech. Druhou skupinou jsou byvalé zavodnice sportovniho

aerobiku, které se vénovaly aerobiku jedenact let a také ptisobily v klubu Fitness Centra Bary

a Hanky Sulcové. Divky soutézily v kategoriich fitness tymy a tria. Sportovnimu aerobiku se

nevénuji uz Sest let a soucasné se pohybuji jen rekreacné. Vékovy rozptyl divek, které byly

testovany, je od 20 do 24 let. Testovani jednotlivych divek probihalo po rozehiati organismu a

fadném rozcvieni téla, které mélo vzdy stejnou délku a charakter. U kazdého cviku mély

divky ke splnéni vzdy dva pokusy a do vyhodnocovacich tabulek byly zaznamenany vzdy ty

lepSi pokusy. VSechny divky, které se testovani zucCastnily, souhlasily s méfenim a

zpracovanim udajui.

Tabulka 6 - Charakteristika souboru

Vek — Vek — Hmotnost | Hmotnost | Vyska— Vyska —
soucasné byvalé —souCasné | — byvalé soucasné byvalé
zavodnice | zavodnice | zavodnice | zavodnice | zavodnice | zavodnice
Prumeér 20,6 let 22,4 let 57,4 kg 61,1 kg 166,1 cm 163,6 cm
Smérodatnd | ) /5 0,73 3,42 6,22 4,45 4,03
odchylka

(Zdroj: viastni)
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6.5 Vysledkova Cast

6.5.1 Testovany soubor

Metodou dotazovani byl zjistovan vek, télesnd hmotnost a vyska jednotlivych divek. VSechny

udaje jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 7 - Testovany soubor

Jméno Vik Hmotnost Vy$ka (cm) Souéz’lsné/l?yvalé
(kg) zavodnice
L. 20 60 168 Soucasna z.
II. 20 53 158 Soucasna z.
I1I. 21 55 164 Soucasna z.
IV. 21 63 170 Soucasna z.
V. 20 60 173 Soucasna z.
VI. 22 54 165 Soucasna z.
VIL 20 57 165 Soucasna z.
VIIL. 22 64 170 Byvala z.
IX. 24 60 163 Byvala z.
X. 23 73 165 Byvala z.
XI. 22 57 160 Byvala z.
XII. 22 54 158 Byvala z.
XI1II. 22 55 161 Byvala z.
XIV. 22 65 168 Byvala z.

(Zdroj: viastni)

Z vySe uvedené tabulky je ziejmé, Ze se testll ucastnilo sedm soucasnych zdvodnic a sedm
byvalych zavodnic. Vék divek se pohybuje v rozmezi od 20 do 24 let. Primérny vék vSech
divek je 21,5 let a smérodatna odchylka je 1,18. Hmotnost divek se pohybuje v rozmezi od 53
do 73 kg. Primérna hmotnost divek je 59,3 kg a smérodatné odchylka je 5,35. Vyska divek se
pohybuje v rozmezi od 158 do 173 cm. Primérnda vyska divek je 164,9 cm a smérodatné

odchylka je 4,44.
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6.5.2 Hluboky predklon v sedé

Tento cvik testuje pruznost zadni strany stehen, lytkovych a zadovych svalii. Hodnoti se

presah ptes bod nula. Divky hodnotime podle ptesahu 1 az 5 (1 —nejlep$i, 5 — nejhorsi).

Tabulka 8 - Hluboky predkol v sede

Hluboky predklon v sedé g,
Jméno presahnuta vzdalenost +, Body Souczrlsna/l?yvala
nedosazena vzdalenost — (cm) zavodnice

L. + 17 cm 2 Soucasna z.

II. + 18 cm 2 Soucasna z.
I1I. +20 cm 1 Soucasna z.
IV. + 16 cm 3 Soucasna z.

V. +23 cm 1 Soucasna z.
VI. +24 cm 1 Soucasna z.
VII. + 19 cm 2 Soucasna z.
VIIIL. + 11 cm 4 Byvala z.

IX. + 11 cm 4 Byvala z.

X. + 18 cm 2 Byvala z.

XI. + 24 cm 1 Byvala z.
XII. + 17 cm 2 Byvala z.

XIII. + 12 cm 4 Byvala z.
XIV. +20 cm 1 Byvala z.

(Zdroj: viastni)
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B 1bod - 20 cm avice
B2 body-17-19 cm
M 3 body - 14-16 cm
H 4 body-11-13cm

B 5bodl- 10 cm a méné

Graf 1 - Hluboky predklon v sedé — soucasné zavodnice
(Zdroj: vlastni)

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze vSechny soucasné zavodnice zvladly test s pfesahem
nulového bodu. Tii divky (43 %) zvladly test s pfesahem 20 a vice cm a ziskaly jeden bod.
Dalsi ti1 divky (43 %) zvladly test s pfesahem 17-19 cm a ziskaly dva body. Posledni divka
(14 %) zvladla test s pfesahem 16 cm a ziskala tfi body.

B 1 bod - 20 cm a vice
W2 body-17-19 cm
M3 body-14-16 cm
H 4 body - 11-13 cm

B 5 bodl - 10 cm a méné

Graf 2 - Hluboky predklon v sedé — byvalé zavodnice
(Zdroj: viastni)
Z vyse uvedeného grafu vyplyva, Ze vSechny byvalé zdvodnice zvladly test s pifesahem
nulového bodu. Dvé divky (28 %) zvladly test s piesahem 20 a vice cm a ziskaly jeden bod.

Dalsi dvé divky (29 %) zvladly test s pfesahem 17-19 cm a ziskaly dva body. Zbylé tfi divky
(43 %) zvladly test s pfesahem 11-13 cm a ziskaly Ctyti body.
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6.5.3 Siroky sed roznoZny s lokty na zemi

Tento cvik testuje pruznost svalll zadni strany stehen a zad. Hodnotime vykon divky podle

metodiky hodnoceni ve formé splnila nebo nesplnila. Bodujeme 1 nebo 5 (1 — splnila, 5 —

nesplnila).
Tabulka 9 - Siroky sed roznozny s lokty na zemi
Jméno Siroky sed rozno?ny s lokty Body Souéz’lsné/l?yvalé

na zemi zavodnice

L. Splnila 1 Soucasna z.

II. Splnila 1 Soucasna z.

II1. Splnila 1 Soucasna z.

IV. Splnila 1 Soucasna z.

V. Splnila 1 Soucasna z.

VL Splnila 1 Soucasna z.

VIL Splnila 1 Soucasna z.
VIIIL. Splnila 1 Byvala z.
IX. Nesplnila 5 Byvala z.
X. Splnila 1 Byvala z.
XI. Splnila 1 Byvala z.
XII. Splnila 1 Byvala z.
XIII. Splnila 1 Byvala z.
XIV. Splnila 1 Byvala z.

(Zdroj: viastni)
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H 1 bod - Splnila
5 bodU - Nesplnila

Graf 3 — Siroky sed roznozny s lokty na zemi
(Zdroj: vlastni)
Z vyse uvedeného grafu vyplyva, zZe tfinact divek (93 %) zvladly test Siroky sed roznozny
s lokty na zemi a ziskaly jeden bod. Pouze jedna byvald zavodnice (7 %) nesplnila test a

ziskala pét bodt.
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6.5.4 Protazeni gluteus

Tento cvik testuje pruznost hyzd’'ovych svali. Hodnotime vykon divky pomoci metodiky
hodnoceni ve form¢ splnila nebo nesplnila. Bodujeme 1 nebo 5 (1 — splnila, 5 — nesplnila).

Nejprve se testuje prava dolni koncetina a poté leva dolni koncetina.

Tabulka 10 - Protazeni gluteus

ProtaZeni ProtaZeni S
Jméno gluteus prava | gluteus leva Body Souczrlsna/l?yvala
noha noha zavodnice

L. Splnila Splnila 1 Soucasna z.

II. Splnila Splnila 1 Soucasna z.
II1. Splnila Splnila 1 Soucasna z.
IV. Splnila Splnila 1 Soucasna z.

V. Splnila Splnila 1 Soucasna z.
VL Splnila Splnila 1 Soucasna z.
VIL Splnila Splnila 1 Soucasna z.
VIIIL. Splnila Splnila 1 Byvala z.

IX. Splnila Splnila 1 Byvala z.

X. Splnila Splnila 1 Byvala z.

XI. Splnila Splnila 1 Byvala z.
XII. Splnila Splnila 1 Byvala z.
XIII. Splnila Splnila 1 Byvala z.
XIV. Splnila Splnila 1 Byvala z.

(Zdroj: viastni)

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, ze vSechny divky splnily test na pravou 1 levou dolni
koncetinu a ziskaly jeden bod. Mezi pravou a levou nohou nebyl u divek zadny rozdil ve

flexibilité.
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6.5.5 ProtaZeni nartu

Tento cvik testuje pruznost nartti. Hodnotime vykon divky pomoci metodiky hodnoceni ve

formé¢ splnila nebo nesplnila. Bodujeme 1 nebo 5 (1 — splnila, 5 — nesplnila).

Tabulka 11 - Protazeni narti

Jméno Profaioeni Body Souéz’lsné/l?)'fvalé
nartu zavodnice
L. Splnila 1 Soucasna z.
II. Splnila 1 Soucasna z.
II1. Splnila 1 Soucasna z.
IV. Splnila 1 Soucasna z.
V. Splnila 1 Soucasna z.
VL Splnila 1 Soucasna z.
VIL Splnila 1 Soucasna z.
VIIIL. Splnila 1 Byvala z.
IX. Splnila 1 Byvala z.
X. Splnila 1 Byvala z.
XI. Splnila 1 Byvala z.
XII. Splnila 1 Byvala z.
XIII. Splnila 1 Byvala z.
XIV. Splnila 1 Byvala z.

(Zdroj: viastni)

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Ze test Gspésné splnily jak soucasné, tak byvalé zavodnice.

Vsechny divky ziskaly jeden bod.
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6.5.6 Protazeni hamstrings v péti polohach

Tento cvik testuje pruznost zadnich stehennich svalti, lytkovych svali, svalt tiisel, hyzd'ovych
svalli a pfednich stehennich svali. Pfi tomto cvi¢eni se zaujimd pét raznych poloh, kde
jednotlivé polohy na sebe navazuji. Hodnoceni téchto testovanych poloh je odlisné. Bodujeme
podle poctu uspésné provedenych poloh 1-6 (1 — splnila vSechny polohy, 6 — nesplnila zddnou
polohu). Pokud divka splni jednu z poloh, zapocitava se tato poloha a bodové hodnoceni
vychdzi z uvedené metodiky, kterd je uvedena v popisu testu. Nejprve se testuje prava dolni

koncetina, poté leva dolni koncetina.

Tabulka 12 - Protazeni hamstrings v péti polohach

’ Splnéna Splnéna ' Body - Bod)i ~ | Soutasna/Byvali
Jméno poloha poloha leva | prava leva . .
prava noha noha noha noha zavodnice
L. 5 5 1 1 Soucasna z.
II. 5 5 1 1 Soucasna z.
II1. 5 5 1 1 Soucasna z.
IV. 5 5 1 1 Soucasna z.
V. 5 5 1 1 Soucasna z.
VI. 5 S 1 1 Soucasna z.
VII. 5 S 1 1 Soucasna z.
VIIIL. 5 5 1 1 Byvala z.
IX. 5 5 1 1 Byvala z.
X. 5 4 1 2 Byvala z.
XI. 5 5 1 | Byvala z.
XII. 5 5 1 | Byvala z.
XIII. 5 5 1 | Byvala z.
XIV. 5 5 1 | Byvala z.

(Zdroj: viastni)

Z vysSe uvedené tabulky vyplyva, Ze tiinact divek, které se testu zcastnily, usp&$né zvladly
vSech pét poloh na pravou i levou dolni koncetinu. Mezi pravou a levou nohou neni zadny
rozdil. Pouze jedna byvald zdvodnice uspé$né splnila pét poloh na pravou dolni koncetinu a

ziskala jeden bod a ¢tyfi polohy na levou dolni koncetinu a ziskala dva body. Divky podavaly

wevr
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v polohach, které jsou z hlediska provedeni vyrazné naro¢néjsi. VSechny vysledky jsou pro

prehlednost shrnuty v nésledujicich grafech.

PRAVA NOVA LEVA NOHA

M Polohal #=Poloha2 ™ Poloha3 ®Polohad4 ™ Poloha5

Graf 4 - Protazeni hmastrings v péti polohdch — soucasné zavodnice

(Zdroj: viastni)

PRAVANOHA LEVA NOHA

m Polohal wPoloha2 mPoloha3 mPoloha4 mPolohas

Graf 5 - Protazeni hamstrings v péti polohdach — byvalé zavodnice

(Zdroj: viastni)

46



6.5.7 Konkrétni souhrnné vysledky

Vsechny testy a vysledky jednotlivych divek jsou shrnuty v nésledujici tabulce. Divky

s nejniz§im poctem bodu dosahly nejlepsich vysledki a divky s nejvyssim poctem bodl

dosahly nejhorsich vysledkd.

Tabulka 13 — Konkrétni souhrnné vysledky

Siroky Protazeni Protazeni
Hluboky sed ProtaZeni ProtaZeni ., | hamstrings | hamstrings .
Jméno | predklon | roznoZny gluteus gluteus Pl:;:fgm v péti v péti S;:;;;t
v sedé s lokty na | prava noha | leva noha polohach polohach
zemi prava noha | leva noha
L 2 1 1 1 1 1 1 8
II. 2 1 1 1 1 1 1 8
III. 1 1 1 1 1 1 1 7
V. 3 1 1 1 1 1 1 9
V. 1 1 1 1 1 1 1 7
VL 1 1 1 1 1 1 1 7
VIL 2 1 1 1 1 1 1 8
VIIL 4 1 1 1 1 1 1 10
IX. 4 5 1 1 1 1 1 14
X. 2 1 1 1 1 1 2 9
XI. 1 1 1 1 1 1 1 7
XII. 2 1 1 1 1 1 1 8
XIIIL 4 1 1 1 1 1 1 10
XIV. 1 1 1 1 1 | 1 7

(Zdroj: viastni)

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Ze nejlepsi vysledky dosahlo pét divek, které ziskaly

stejnych sedm bodl. VSechny tyto divky dosdhly jednozna¢né nejlepSich vysledkl ve vSech

testech. Tti z nich jsou soucasné zavodnice sportovniho aerobiku a dvé jsou byvalé zdvodnice

sportovniho aerobiku. Naopak nejhorSiho vysledku ¢trnécti bodit dosahla pouze jedna byvala

zavodnice. Divka tspésné splnila na maximum tfi z péti testl. Z tabulky je zfejmé, Ze divky

mély nejvetsi potize s testem hlubokého predklonu v sed€. V tomto testu uspélo na maximum

pouze pét divek. Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze vétSina divek mé nedostateCnou Uroveil

flexibility zadnich stehennich svald, lytkovych svalll a zddovych svalii. V testu Sirokého
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roznozn¢ho sedu s lokty na zemi uspéla vétSina divek a pouze jedna divka neuspéla. Tyto
vysledky naznacuji, ze uroven flexibility zadnich stehennich svald, tfiselnych svali a
zadovych svall je u vétSiny sledovanych divek dostate¢na. Testy protazeni gluteus pravé a
levé dolni koncetiny i protazeni narti nepiedstavovaly pro divky zaddné problémy, pficemz
vSechny divky doséhly nejlepsiho hodnoceni. Celkové je zifejmé, ze turoven flexibility
hyzd'ovych svali a nartd u vsSech divek v testovani vykazuje dobré vysledky. U testu
flexibility v péti polohach u pravé a levé dolni koncetiny ukazuje tabulka minimalni rozdily.
Vsechny soucasné a byvalé zdvodnice, s vyjimkou jedné divky, uspeSné splnily test v péti
polohéch na pravou i levou nohu a dosahly nejlepSiho vysledku. Jedna divka splnila pouze
¢tyfi polohy na levou dolni koncetinu. U divek pievazovala prava noha, kterd byla

flexibilné;si.
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Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

»Budou vSechny soucasné zavodnice schopny splnit test hlubokého predklonu v sedé
na maximum?* Test hlubokého ptedklonu v sed¢ splnily na maximum 3 (43 %) soucasné

zavodnice ze sedmi divek, takze predpoklad 100% splnéni nebyl spravny.

»Splni v§echny byvalé zavodnice test Sirokého sedu roznoznym s lokty na zemi?* Test
Sirokého sedu roznoznym s lokty na zemi splnilo 6 (85 %) byvalych zavodnic ze sedmi

divek, takze ptedpoklad 100% splnéni nebyl spravny.

wExistuje rozdil ve flexibilit€ mezi soucasnymi a byvalymi zidvodnicemi v testu
protazeni gluteus?“ Rozdil ve flexibilit¢ mezi souCasnymi a byvalymi zavodnicemi

v testu protazeni gluteus neexistuje. Test splnily jak soucasné, tak byvalé zavodnice.

sExistuje rozdil ve flexibilité mezi sou¢asnymi a byvalymi zavodnicemi v testu
protaZeni narta?“ Rozdil ve flexibilit¢ mezi sou¢asnymi a byvalymi zdvodnicemi v testu

protaZeni narth neexistuje. Test splnily jak soucasné, tak byvalé zdvodnice.

»SpIni vSechny byvalé zavodnice vSech pét poloh na obé dolni koncetiny v testu
protazeni hamstrings?* Test protazeni hamstrings v péti polohdch na ob¢ dolni
koncetiny splnilo 13 (85 %) byvalych zavodnic ze ctrnacti, takze predpoklad 100%

splnéni nebyl spravny.
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8 Diskuse

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit uroven flexibility soucasnych a byvalych zavodnic ve
sportovnim aerobiku. Pro tyto zjisténi byly pouzity testy kloubni pohyblivosti. Métfeni bylo
provadéno po rozehiati organismu a fadném rozcviceni téla, které mélo vzdy stejnou délku a

charakter.

Pro stanoveni hlavniho cile této prace bylo vybrano pét cvikli na flexibilitu. Tyto cviky jsou
pro zavodnice sportovniho aerobiku jednoznaéné jednoduché a vSechny by je mély tspésné
zvladnout. Neexistuje zadny specificky test flexibility, ktery by urCoval Groven flexibility ve

sportovnim aerobiku. Vybrané cviky slouZi k posouzeni trovné flexibility bézné populace.

Na zaklad¢ hlavniho cile jsem si stanovila vyzkumné otazky, na které se pokusim v této

kapitole podrobnéji odpovedét.

Prvni vyzkumna otazka, kterou jsem si stanovila, znéla: ,,Budou vSechny soucasné zavodnice
schopny splnit test hlubokého pfedklonu v sedé¢ na maximum?* Tento test pfedevS§im hodnoti
flexibilitu svalti zadni strany stehen, lytek a zad. Z vSech péti testi byl pro soucasné
% divek. Tyto vysledky naznacuji, Ze svaly postihované timto testem nejsou pro vétSinu

souCasnych zavodnic dostate¢né flexibilni.

Druhd vyzkumna otazka, kterou jsem si stanovila, znéla: ,,Splni vSechny byvalé zdvodnice
test Sirokého sedu roznoznym s lokty na zemi?* Tento test pfedevsim hodnoti pruznost svala
zadni strany stehna a zad. Test zvladlo pouze 85 % divek, coZ znamend, Ze jedna divka (15 %)
test nesplnila. Tyto vysledky naznacuji, Ze svaly, které jsou timto testem postihované, jsou pro

vétSinu byvalych zadvodnic dostatecné flexibilni.

Tteti vyzkumnd otdzka, kterou jsem si stanovila, zné€la: ,,Existuje rozdil ve flexibilité¢ mezi
soucasnymi a byvalymi zavodnicemi v testu protaZeni gluteus?* Tento test se zamétuje
pfedevsim na flexibilitu hyZd'ovych svali. Test zvladly jak soucasné, tak i byvalé zavodnice
sportovniho aerobiku. Tyto vysledky naznacuji, Ze jak soucasné, tak byvalé zavodnice maji
dostatecnou flexibilitu hyZzd'ovych svall. A i po ukonceni sportovniho aerobiku se flexibilita u

byvalych zavodnic nelisi a svaly se jim nezkrétily.

Ctvrta vyzkumna otdzka, kterou jsem si stanovila, znéla: ,Existuje rozdil ve flexibilit¢ mezi
souc¢asnymi a byvalymi zdvodnicemi v testu protaZzeni nartd?“ Tento cvik testuje pruznost

nartil. Test zvladly jak soucasné, tak i byvalé zavodnice sportovniho aerobiku. Tyto vysledky
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naznacuji, Zze jak soucasné, tak byvalé zavodnice maji dostatecnou flexibilitu nartd a ze se

jejich troven flexibility i po ukonceni sportovniho aerobiku nelisi a svaly se nezkratily.

Posledni vyzkumna otazka, kterou jsem si stanovila, znéla: ,,Splni vSechny byvalé zdvodnice
vSech pét poloh na obé dolni koncetiny v testu protazeni hamstrings? Tento cvik testuje
pruznost svalli na zadni strané stehen (hamstringy), trojhlavy sval lytkovy, tfisla, hyzd'ovy
sval a Ctyfhlavy sval stehenni. Test na pravou dolni koncetinu zvladly vSechny byvalé
zévodnice. Na levou dolni koncetinu nezvladla 15 % divek, coz je pouze jedna divka. Tyto
vysledky naznacuji, Ze svaly testované timto cvikem jsou pro vétSinu byvalych zavodnic

dostate¢né flexibilni a rozdily mezi dolnimi koncetinami jsou minimalni.

Testovanim zkracenych svali u divek cvicicich sportovni aerobik také Zamostna (2011)
demonstrovala ve své bakalarské praci. Vysledky jejiho testovani ukazaly, ze ,, ve sportovnim
aerobiku dochazi ke zkraceni svalii hlavné u flexorti kycelniho kloubu, hlubokych svali
zadovych a sijovych svalii.” Vysledky této prace potvrdily zkraceni hlubokych zadovych
piedevsim flexibilitu zadnich stehennich svall, 1ytek a hlubokych zadovych svalt. Zkraceni
hlubokych zadovych svalii a s tim spojené bolesti bederni Casti patefe byly prokazany i u

krasobrusleni. Havrdova (2013) se o téchto problémech zminuje ve své bakalaiské praci.

Vysledky této prace potvrzuji, ze zadni stehenni svaly soucasnych i byvalych zavodnic v
aerobiku nejsou dostatecné flexibilni. To by mohlo byt zpisobeno nedostatenym protazenim
zadnich stehennich svali. Papezova (2019) ve své diplomové praci ale tvrdi opak. Podle jejich

zjisténi tvrdi, Ze ,, divky cvicici aerobik nemaji zkracené zadni svaly stehenni. *

Prostfednictvim mych testli na flexibilitu bylo zji$téno, ze nejvice zkracené svaly se nachdzeji
na zadni strané stehen, 1ytkach a na zddech v oblasti beder jak u sou€asnych, tak i u byvalych

zavodnic sportovniho aerobiku.
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9 Zavér
Cilem této prace bylo zjistit rozdily v urovni flexibility mezi soucasnymi a byvalymi
zavodnicemi ve sportovnim aerobiku a fitness. Pro dosazeni tohoto cile byly vysledky

vyhodnoceny pomoci testli, dotazovani a pro vyhodnoceni vysledkli byla pouzita statisticka

metoda analyzy ziskanych dat.
Teoretické a praktickeé zavéry:

1) Prace poskytla pohled na flexibilitu jako ukazatel vykonnosti testovanych osob a
rozdily ve flexibilit¢ mezi soufasnymi a byvalymi zavodnicemi ve sportovnim
aerobiku.

2) Flexibilita u testovanych osob se v nékterych ptipadech vyrazné nemeéni, takze je
obtizné urcit, zda se uroven flexibility po ukonceni sportovniho aerobiku snizuje.

3) Zkracenim jsou nejvice postizeny zadni stehenni svaly, zddové svaly a Iytkové svaly.

4) Prestoze sportovni aerobik a fitness je jednostranny sport, neni vyznamny rozdil ve
flexibilité¢ levé a pravé dolni koncetiny, pfestoze zavodnice pii trénovani sestav
provadéji prvky na flexibilngjsi (lepsi) koncetinu.

5) Nedostatecna uroven flexibility ve sportovnim aerobiku mize vést ke zvySenému

poctu zranéni. To mize byt limitujicim faktorem pro ukonceni sportovni ¢innosti.
Zjisténé vysledky lze prakticky vyuzit, protoze prostiednictvim sportovniho aerobiku ¢lovek
ziskava nadstandardni flexibilitu, ktera ma pozitivni vliv naptiklad na regeneraci a nasledny
svalovy rust. Lze ho proto doporucit vSem, ktefi chtéji zlepsit své zdravi, kondici, koordinaci
a flexibilitu.
Cilen¢jsi vyzkum by bylo vhodné zaméfit na to, jak se lisi flexibilita pfed a po rozehtati a

protazeni organismu a jaké jsou mezi nimi rozdily.
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