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UVOD DO AEROBIKU

P

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

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

1.1 GYMNASTICKE SYSTEMY

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

1.2 HISTORIE AEROBIKU

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

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

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

1. Pocéatky aerobiku (1970-1980)

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

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

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

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

3. Era Low Impact (1987)

vvvvv

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

4. Grapevinova éra (1988)

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

5. Era step aerobiku (1990-1994)

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

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

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

7. Era taneéniho stylu choreografie (2000—doposud)

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

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

8. Era novych trendii (2001-doposud)

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

2.1 WELLNESS

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

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

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

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

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

e

v s

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

V &asti wellness pro podporu dusevni rovnovahy a prevence proti stresu najdeme rela-
xacni hudbu, aromaterapii, Bachovy esence, aurasomu, barevnou terapii a jiné. Také sem
miZeme zaradit napiiklad navstévy solné jeskyné.
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