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1. Uvod

Pohyb a fyzicka aktivita jsou sou€asti mého Zivota jiz od utlého détstvi. Jako malou mé
rodiCe vedli k pohybu a diky nim jsem se také dostala ke svému zajmu, aerobiku. Proto
jsem si pro tuhle praci zvolila téma Aerobic team Orel Blansko. Seznamim Vas
s historii naseho tymu, objasnim i druhy aerobiku, kterymi se zabyvame a nedilnou

soucasti mé prace je i popis tréninku a naslednych soutézi. Jelikoz jsem soucasti

tohoto tymu nékolik let, jsou zde zahrnuty i moje uspéchy.




2. Historie klubu

Aerobic ma v mésté Blansku dlouhodobou tradici. Zacala s nim zde jiz Kvétoslava
Skotakova. Vedla ale pouze lekce pro dospélé, kde se zaméfovala na aerobické
sestavy spojené s prvky pilates. Nasledné budovala vztah k aerobiku i u své dcery,
ktera stoji za zakladem naseho tymu Aerobic teamu Orel Blansko. Ve mésté Blansku
jsouijiné cviCenky, které stoji za zminku napfiklad lveta Kuklinkova, Aneta Kuklinkova,

Ivana KlimeSova.

Pravé dcera Kvétoslavy lvana KlimeSova stoji za vznikem naSeho tymu. Nejprve
udélala krouzek aerobiku pro skupinu déti pod Domem déti a mladeze Blansko. Zde
ale aerobik podporovat uz nechtéli, tak hledala jiné misto. Z tohoto divodu zalozila
v roce 2006 Aerobic team Blansko, kterého sidlo bylo v télocviénach Jednoty Orla
Blansko na adrese Komenského 15, Blansko. Tento tym mél okolo 30 ¢lenl ve véku
od 5 do 15 let. Ivana své svéfenkyné pfipravovala na zavody asociace fisaf.cz (Cesky
svaz aerobiku a fitness) a FIG (Mezinarodni gymnasticka federace). Jejich uspéchy
zacCaly byt znamy i vefejnosti, a tak Jednota Orel Blansko projevila zajem o spolupraci.
Tim se datuje pro rok 2008 oficialni vznik AEROBIC TEAMU OREL BLANSKO.




3. Aerobic team Orel Blansko nyni

Po Ivané KlimeSové se tymu ujala jeji zkuSena svéfenkyné Markéta Kolarova, za jejiho
pusobeni se déti pfipravovaly na zavod asociace Déti fitness aneb sportem proti
drogam, kde po usilovném 5letém snazeni ziskaly pod jejim vedenim titul Mezinarodni

mistryné CR této asociace.

Nyni nas tym vede Adéla Blahova, ktera je samozifejmé vychovana opét predesiou
trenérkou. Za jejiho pusobeni se tym rozrostl na celych 137 €lent a mohou si pfipsat
titul Mistryn& CR v soutézi Cesko se Hybe pod asociaci fisaf.cz a titul Il. Vicemistryn&
CR v gymnastickém aerobiku FIG. S trénovanim ji pomaha dal$ich 6 trenérek, které
se od ni uCi a Adéla doufa, Ze opét jedna z nich, uz dle tradice, bude jeji nasledovnici

ve vedeni tymu.

Nyni Aerobic team Orel Blansko poukazuje na historii ve svém logu kdy silueta je
vytvofena dle originalni fotografie zakladatelky Aerobic teamu Orel Blansko Ivany

KlimeSové.

BLANSKO

www.atob.cz



4. Druhy aerobiku, kterému se vénuji ja

4.1 Basic team show

Tato kategorie ma urcita specificka pravidla, kterych se musime drzet. Ve skladbé by
mély pfevazovat prvky low impact, polovina aerobnich vazeb musi byt tvofena prvky
komercniho aerobiku. Nacini musi byt v sestavé vyuzito vice nez v 50% sestavy.

Hodnoti se zde také originalita, napad a zpracovani dresu.

U basic team show s nacinim sleduje kazdy rozhodcCi vzdy Ctyfi kritéria, vyjimkou je
technicky rozhodc¢i, ktery hodnoti Sest kritérii. Kazdé kritérium hodnoti rozhod¢i na
Skale deviti ,kFizk(“, pficemz nula kfizk( je nejméné a 9 kfizkl je nejvice za kazdé
kritérium. RozhodCi zapiSe vysledky bezprostfedné po predvedeni sestavy do karty

a odesle scitateli vysledku.

Kritéria hodnoceni pro technické rozhodci:

- drzeni téla a technika pohybu

- technika obsahu

- synchronizace pohybu

- variabilita a rozmanitost manipulace s nacinim
- obtiZznost a technika manipulace s nacinim

- prostorova choreografie

Kritéria hodnoceni pro ostatni rozhodci:

- vyuziti principt skladby, originalita

- celkovy esteticky dojem (kostymy, vyraz, make-up)

- pohybova interpretace hudebni pfedlohy + hudebni pfedloha

- obsah — zmény tempa, interakce, dynamika pohybu



5. Pfiprava na soutéze

Pfiprava na soutéz probiha vzdy od zafi do konce unora, od mésice bfezna zacCina
zavodni sezona. Tréninky si kazdy tym stanovuje individualné dle jejich moznosti
a potieb. U nas v tymu trénuje kazda zavodni skupina 3krat tydné. Dva tréninky jsou
zaméfeny na nacvik a tvorbu nové zavodni sestavy, jeden trénink slouzi ke zlepSeni

kondice a posileni téla.

5.1 Napln tréninku

NaSe tréninky obsahuji nacvik zavodni sestavy, rozvoj motoricko-funkénich
schopnosti, rozvoj flexibility, koordinace, obratnosti a sily. ZaCiname zahfatim téla
a svalu formou obihani koleCek v télocvicné. Tohle rozehfati mizeme pfirovnat
k atletické abecedé (béh, skipping, liffting, Sasé..)

Po zahrati nasleduje procviceni techniky provedeni zakladnich prvkd. Provadime ho
vzdy v fadach za sebou po cca 5 lidech. Zde trénujeme i nové aerobni vazby do
nasledné zavodni sestavy, skoky, doskoky, variace jackl. Kdyz mame zahfaté télo
a svaly prejdeme Kk protazeni celého téla a hlavné nohou. Po tomto celkovém
rozcviCeni nasleduje samotny nacvik zavodni sestavy. Za jeden trénink dokazeme
secviCit az 6 osmiCek nové Casti sestavy. Na konci tréninku vénujeme €as kratkému
zaverecnému protazeni a sebehodnoceni, jak nam to dnes Slo, co nas Ceka pfisté, na
¢em musime zapracovat i doma. Jelikoz tréninkem nase pfiprava zdaleka nekonci, je

tfeba si na aerobik vzpomenout i doma a celkové zit zdravy Zivotni styl plny pohybu.

5.2 Pfripravna soustredéni

Pfipravna soustfedéni je takovy dlouhy trénink a vyuzivame ho v pfipravné fazi naseho
roku. Je vzdy o vikendu cca na 5-6 hodin intenzivniho cvi¢eni. Tyto soustfedéni mame
vzdy na zacatku, v poloviné a na konci pfipravné faze. Zde se vénujeme pouze nacviku
a vylepsSeni zavodni sestavy a takeé slouZzi k utuzeni kolektivu, proto jsou povinna pro

vSechny ¢leny tymu.



5.3 Zavodni sestava

Zavodni sestavé v aerobiku fikame podiova skladba. Soutéze v pddiovych skladbach
aerobiku navazuji na tradice hudebné& — pohybovych kompozic z Ceské republiky.
Chapeme je jako schopnost predvést skladbu skupinou cviencll jako souvislé
dynamické cviCeni na hudbu s charakteristickym namétem, ktery ztvarhujeme
pohybem s nacinim &i bez. Pohybovym obsahem jsou pfevazné gymnasticka cviceni,
taneCni prvky a aerobni vazby Ci specialni vyrazoveé prvky a zvedacky. VSechny tyto
prvky by mély byt zafazeny pfiméfené k véku a vykonnosti cvi€enctl. K ucinkiim patfi
emocialni a estetické plsobeni, které je umocnéno vybérem hudby, kostym( a make-
upu. U nas v tymu volime vzdy zavodni sestavu s pomuckami, nacinim.

Kostymy, téma i hudba je na zvoleni a kreativité trenéra, jediné obuv je pfedem dana
a pro vSechny stejna. Zavodni aerobikové boty jsou znacky F/S Hi 2431 White/Silver
a stoji cca kolem 2 000 K&. Od minulého roku je na trhu obuvi v aerobiku nova firma
venturelli se svymi zavodnimi boty AER8 EVO-COMP boty na aerobik zavodni. Tato

firma se snazi o uceleni zavodni obuvi na jejich znaCku, ma avSak uspéch spise

u vrcholoveé vyssich zavodniku, cenové se boty moc nelisi.
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6. Soutéze

V Ceské republice momentalné pasobi dv& hlavni organizace poradajici zavody
v aerobiku, které pofadaji nominaéni zavody a nasledné udavat titul Mistr CR, Mistr

Evropy a Mistr Svéta.

Oficialni nazev prvni organizace je Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.CZ pasobici
pod hlavickou mezinarodni organizace FISAF International. FISAF International je
mezinarodni, nezavisla, demokraticka a nevydélecna federace, ktera se vénuje
soutézim formam aerobiku a rozvoji
odvétvi v oblasti aerobic a fithess

v mezinarodnim méfitku. U této \/ FlSAF Cz

organizace nazyvame zavodni
9 y Cesky svaz aerobiku a fithess

aerobik jako sportovni aerobik.

Druhou organizaci je Ceska gymnastickd federace pusobici pod hlavickou
mezinarodni organizace Federation Internationale de Gymnastique. FIG je neziskovou
organizaci a je fidicim organem pro gymnastické sporty (sportovni gymnastika,
moderni gymnastika, skoky na trampoliné atd.) po celém svété. Byla zaloZena
23. Cervence 1881 a jedna se tedy o nejstarSi existujici mezinarodni sportovni
organizaci. U této organizace nazyvame zavodni aerobik jako gymnasticky aerobik.
Kazda ztéchto organizaci porada

viasti zavody mistrovstvi Ceské ,"'i‘ﬂ‘.‘“\ FEDERATION
[
republiky, mistrovstvi Evropy  ga @ s INTERNATIONALE DE

i mistrovstvi  svéta. Gymnasticky “‘“’g’ GYM NASTIQUE

aerobik se navic ucastni i Svétovych

her World Games.

Dulezitym aspektem rozdéleni jsou vykonnostni tfidy. Jedna se o tfidy, které
zavodniky rozdéluji jak dle vykonnosti, tak dle toho, zda jsou registrovanymi ¢leny nebo
ne. Vykonnostni tfidy mame tfi. Pouze ve vykonnosti tfidé jedna se pofada Mistrovstvi
Evropy a nasledné Svéta. Samoziejmé neustale vznikaji nové spolky, které poradaiji
zavody aerobiku. Tyto spolky mohou délat jak krajské, tak celorepublikové i

mezinarodni soutéZe, ale nemohou udavat oficialni titul Mistra CR.
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Mezi tyto spolky Ffadime napfiklad MIA Festival — Déti fitness aneb sportem proti
drogam, Zij pohybem, Aerobic tour, Bohemia tour aerobic, Czech dance tour, které
jsou vice kolové a postupuji do finale pouze ti ktefi nasbiraji ur€ity poCet bodl nebo se

zucCastni a uspéji alespori na dvou nominacnich zavodech.

Poté tu mame i jednorazové zavody jako jsou Bystficky kostitfas, Aerobic cup Kyjov,
Prehlidka podiovych skladeb Blansko, Let ‘s dance Letovice a O pohar starosty obce
Tlumacov, které jsou jednou za rok bez postupu €i navaznosti. VétSinou se jedna

0 zavody na Moraveé.

AEROBIC

cup
KYJOV
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7. Moje uspéchy

Ja jsem Clenkou Aerobic teamu Orel Blansko, kde cvi€¢im jiz 10 let. Vzdy jsme objizdél

pouze spolky, které nemohou uzivat titul Mistr CR. JelikoZ jsme b&hem let docilili toho,

Ze jsme se zacali umistovat pouze na 1. pfiCce, tak jsme zacali hledat konkurenci

a minuly rok jsme se poprvé zucastnili zavodu pofadaném oficialni asociaci FIG.

fv s

Moje nejvyznamnéjsi uspéchy:

1.

Pojdte tancovat

Misto — Dance cup Tiebi¢ 2015 — sestava Pojdte tancovat! (moje prvni zavody)

1. Misto — Pernikova kopretina Pardubice 2016 — sestava Dzungle
1.
1
1

Misto — Semifinale Mia festival 2017 — sestava Hon na jelena

. Misto — Semifinale Mia festival 2018 — sestava Vzhuru Brno Kometa
. Misto — Mistrovstvi CR asociace Cesko se hybe pod FISAF.CZ 2019 - sestava

Volejte linku 155
Misto — Mistrovstvi CR Il. Vykonnostni tfida gymnasticky aerobic 2021 —
sestava U nas v klastere

Misto — Mezinarodni finale Mia festival 2022 — sestava Titanic

hold  POHVBEM oy

170! 4

)
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ariner v iovestiénl vistavbé

! Roznov, ass.

Titanié

U nas v klastere
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8. Zaver

Aerobic team Orel Blansko se postupem €asu stal vlastné moji druhou rodinou. Holky
v tymu s moji trenérkou se staly mymi blizkymi kamarady. UZ si ani nedokazu
predstavit muj zivot bez aerobiku. Hlavné béhem zavodni sezony, kdy kazdy vikend
jezdime spole¢né na zavody po celé Ceské republice a zazivame chvile plné $tésti,
radosti, uspéchu nasledné emoci pfi vyhlasovani. Jsem moc vdé¢na svym rodicim,
Zze mé k aerobiku pfivedli, a Ze mé v ném tak podporuji. Doufam, Ze nas tym bude jen
vzkvétat a budeme sbirat dalSi cenna umisténi a zazitky. Ostatné jak i fika nas tymovy
citat

,,Nejsme jen Sampioni, ale i parta spravna®“.

9. Resumé

Aerobic team Orel Blansko is an important part of my life. This is a reason why | have
chosen this topic. | have done aerobic since | was 7 years old and now | love this sport
and | can not imagine my life without it. Thanks to aerobic, | have many friends and
experiences. | am so grateful that someone had ever come with an idea of creating
aerobic team and aerobic competition and actually made it happen. It is someting what

makes me happy. Aerobic is not just sport. Aerobic is my second family.
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ODKAZY:

Logo Fisaf - https:/fisaf.cz/fisaf-cz-ma-nove-logo/

Logo FIG- https://vectorlogoseek.com/international-gymnastics-
federation-fig-vector-logo-sva/

Logo aerobic cup Kyjov -
https://www.facebook.com/photo/?fbid=647893504012520&set=
am.546779837559731

Vlastni fotografie

Rozhovor s trenérkou Mgr. Adélou Blahovou
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