STEP AKO SUCAST SUTAZI V SPORTOVOM AEROBIKU

Orga Kyselovi¢ova

V poslednom obdobi sa vo svete vel'mi tspeSne rozbiehaju tiez stutaZe v step aerobiku. Jeho
popularita v krajindch eurdpskeho regiéonu (napr. vo Francizsku, Nemecku, Rakisku,
Madarsku, Velkej Britanii &i Ceskej republike) sposobila dokonca vytvorenie velmi
preciznych pravidiel, aplikovanych pri sitaziach choreografii (sitaZznych zostdv) ato tak
v ramci Skolskej telesnej vychovy ako aj v rdmci klubov a Sportovych federacii. Vyrazné su
snahy o zjednotenie pravidiel, scielom organizovania medzindrodnych projektov v step
aerobiku az na drovni Majstrovstiev Eurépy.

Charakteristické pre step aerobik je opakované vystupovanie a zostupovanie na stupienok
roznej vysky. Nakolko zdkladné pohyby sa vykondvaji bez odrazu, je step aerobik
predstavitelom najméd nizkeho aerobiku (low impact aerobics) a v ojedinelych pripadoch,

kedy zarad’ujeme aj poskoky, predstavitelom vysokého aerobiku (high impact aerobics).

ZASADY A METODIKA CVICENIA

e VysSka stepu je variabilnd v zdvislosti od individudlnej telesnej vysky a motorickej
vyspelosti jednotlivcov (tabul’ka 1). Aby cvicenie prinieslo ¢o najvacsi efekt je dolezité
zacat’ s jednoduchymi cviceniami a progresivne postupovat’ na zdklade novych a novych
vedomosti. Zo zaciatku volime vysku od 10 do 15 cm a to aj v tom pripade, ak ide o
zdatné cvicenky, pretoZe svaly potrebuji dostatok ¢asu na svoju adaptaciu. K vysSiemu
stepu 15 - 20 cm prejdeme az vtedy, ked sui zvladnuté vsetky zdkladné cvicenia na
primeranej trovni. Obdobne postupujeme pri vyske 20 - 25 cm, pripadne 25 - 30 cm,

ktord je urcend vel'mi pokrocCilym a zdatnym.

Tabulka 1: Vyska stepu v zdvislosti od iirovne zdatnosti a motorickej vyspelosti jednotlivcov

Zaciatocnici 15-20cm
Pokrocili 20-25cm
Velmi pokrocili 25-30cm

Praktickym ukazovatelom spravnej vysky je uhol medzi predkolenim a stehnom, ktory

.....

cm.



Postavenie stepu a cvi¢enca vzhladom k stepu je zavislé od cviceni, ktoré na stepe
vykondvame. RozliSujeme postavenie celné a bocné. Orientdcia cvienca moZe byt potom
Celne k stepu na Sirku (obr. 1a) alebo Gelne k stepu na dizku (obr. 1b), bokom k stepu na

$irku (obr. 2a), bokom k stepu na dizku (obr. 2b), resp. na stepe (3a, b).
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Technika cvicenia respektuje zdkladné principy bezpecCnosti. Znamend to, Ze pri stepe
stojime blizko (30 - 40 cm) a pri vystupovani aktivne pracujeme v kolennom a bedrovom
kibe. Dotyk na stupienku vykondvame dosliapnutim zhora na celé chodidlo do stredu
stepu. Pdta nesmie byt mimo stepu a kolena by mali byt’ v smere prstov. Pri zostupovani
je postup opacny, prechddzame cez prsty az na celé chodidlo (okrem vypadov, kedy je

dotyk len o predn &ast’ chodidla), do prace zapajame najmi &lenkovy kib.

Sprdvne drZanie tela. Pri vystupovani reSpektujeme zdsady sprdvneho drZania tela
(mierna kontrakcia bru$nych, sedacich a medzilopatkovych svalov hrudnik vzpriameny),
pricom vyuZzivame prirodzeny sklon tela. Vertikdlna os tela smeruje mierne vpred, plecia
st relaxované a smeruju vzad a von. Medzi najCastejSie vyskytujice sa chyby patri
predklon trupu, vysadend panva a prepnuté kolend. Pri vystupovani kréime dolné
koncatiny len do takej miery, aby uhol medzi predkolenim a stehnom nebol mensi ako

90°.

Prdca paZi. Vidy sa snaZzime o prirodzeny pohyb pazi. Horné konc¢atiny vyuZivame najmi
na rozvoj koordinicie a zvacSenie variability cviCenia. Vyhybame sa pritom zbyto¢ne
ndronym pohybom, najmid u zaciato¢nikov. Je potrebné si uvedomit, Ze zapojenie
hornych koncatin pri vystupovani zvySuje tieZ intenzitu cvienia. VySSia intenzita vSak

nemusi vZdy znamenat’ aj vyss$i energeticky vydaj.



Adekvdtny hudobny sprievod vyrazne ovplyviuju celkovid tuc¢innost’ a efektivnost
cviGenia. Zial, prave pri volbe spravneho tempa hudobného sprievodu sa pri stepe
vyskytuji najvicsie nedostatky. NajcastejSie v smere jeho velkej rychlosti, coho
nasledkom je nesprdvna technika cvicenia, v horSom pripade neziaduce zranenia. Zvolené
tempo cviCenia je pomerne stabilné a zavisi vzdy od ciela v tréningu, resp. Casti
tréningovej jednotky, urcuje tieZ dynamiku cviCenia. V rozcviceni, ktoré sa prevazne
vykondva mimo stepu, volime tempo v rozpiti od 130 do 135 BPM (z angl. beat per
minute, t.j. pocitacich dob za mindtu). PoCas aerdbnej Casti Standardne zniZujeme tempo
na 122 - 128 BPM, ktoré udrZziavame aj v posililovacom bloku, resp. pri samostatnej
tréningovej jednotke zameranej na posiliiovanie. V zdverecnej, uvolnovacej Casti je tempo

pomalé az stredné (do 120 BPM).

ZAKLADNE CVICEBNE TVARY STEP AEROBIKU

BASIC STEP / zakladny krok:
vystupovanie a zostupovanie v poradi prava
na step, l'ava na step, prava dole, 'avd dole

(obr. 4).

V-STEP / V- krok: zdkladny krok do
tvaru pismena “V”, tj. rozkro¢it' na

stepe (obr.5).

TURN STEP / krok s obratom: zdkladny krok
do rozkrocCenia na stepe, pri zostupovani obrat o
90° (obr.6). ﬁ e

0 A — STEP / A - krok: zdkladny krok do

tvaru pismena “A” (obr.7).
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LEG LIFT SIDE / unoZenie: prava na step — 'ava
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KNEE LIFTS / prednozit’ pokrémo: prava na step — I'ava prednozit’ pokrémo (obr.11)

LEG CURL / skréit’ zanozmo: prava na step — l'ava skrcit’ zdnoZmo (obr.12)

STRADDLE / stoj rozkroémo: prava dole — 'ava dole do stoja rozkro¢ného (obr.13)
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LUNGES / vypady: v postaveni na stepe vypad pravou vzad (obr. 14)
OVER THE TOP / prechod ponad: prechod ponad step na Sirku (obr.15)
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PRAVIDLA SUTAZI V STEP AEROBIKU (sithrn)

1. KA/'l:E(V}(')BIE )
A) SUTAZNE KATEGORIE: Skupiny 6 aZ 8-¢lenné

B) VEKOVE KATEGORIE:
* mladSie ziactvo 9 - 11 rokov
e starSie Ziactvo 12 -14 rokov
® juniori 15 -17 rokov
® seniori 18 a viac rokov

2. SUTAZNY PRIESTOR
Cvici sa na ploche 10 x 10 m. Priestor musi byt maximdlne vyuzity.

3. KOMPOZICIA ZOSTAVY
3.1 SPECIALNE POZIADAVKY

A) UMELECKY PREJAV

Zostava a jej choreografia, ktord zodpovedd poziadavkdm umeleckého prejavu, musi byt
tvorivd a so Specifickym obsahom, charakteristickym pre step aerobik. Mali by v nej byt
zakomponované rdzne varidcie cviceni, s vysokym stupniom vzdjomnej suvislosti medzi
hudobnym sprievodom, pohybom a prejavom pretekara.

B)TECHNICKE PREDVEDENIE
Vsetky cvicenia musia byt’ vykonané technicky spravne.

3.2 OBSAH ZOSTAVY

V celej zostave musia byt v rovnovdhe aerobikové vidzby (kombindcie nizkeho a vysokého
aerobiku). Pohyby pazi a noh musia byt energické a presné. Je nevyhnutné dodrzat
vyvéazenost pri vyuZiti celého priestoru a tieZ medzi cvieniami v nizkych polohdch a
cviceniami s letovou fazou.

3.3 DLZKA ZOSTAVY
DlZka zostavy je 2 — 2mintty 30 sekiind s toleranciou + 5 sekind.

3.4 HUDBA
Zostava musi byt’ zacvi¢end s hudobnym sprievodom. Je mozné pouZzit’ akykol'vek hudobny
Styl, adaptovany pre step aerobik.

4. ROZHODOVANIE

4.1 ZLOZENIE POROTY

Rozhodcovia pre umelecky prejav 2

Rozhodcovia pre technické predvedenie 2

Ciarovi rozhodcovia 2
1
1

Rozhodca pre meranie dizky zostavy
Hlavny rozhodca

4.2 PANEL ROZHODCOV
4.2.1 Rozhodcovia pre umelecky prejav
Rozhodcovia pre umelecky prejav hodnotia CHOREOGRAFIU zostavy, ktora sa sklada



z nasledujucich komponentov:

1.Kompozicia zostavy (aerobikovych pohybov, prechodov/vizieb a zdvihani)
2.Praktické vyuzitie hudobného sprievodu

3.Aerobikové kombinécie (kroky/pohyby paZzi)

4.Vyuzitie sitazného priestoru

5. Prezentécia a sulad (spolupraca) partnerov

UMELECKY PREJAV

SLABA | USPOKOJIVA | DOBRA | VECMI DOBRA | VYBORNA
Kompozicia 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
zostavy
Praktické vyuzitie 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
hud. sprievodu
Aerobikové 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
kombinacie
Vyuzitie sat’azného 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
priestoru
Prezentacia a silad 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
partnerov

4.2.2 Rozhodcovia pre technické predvedenie
Stepping action — je prenos celej hmotnosti tela zo zeme na step a okamZity prenos celej
hmotnosti tela zo stepu na zem.
Technika pohybov (pohybové zru¢nosti) je zaloZend na:
e Pohybovych schopnostiach: sutaziaci dokdzu vykondvat pohyby s maximdlnou
presnost’ou pocas celej zostavy.
e Fyzickych schopnostiach: v kvalitnej zostave musia sutaZiaci ukdzat’ schopnost’
zachovat' sprdvne drzanie a spevnenie tela, aktivhu a pasivnu ohybnost, silu,
vybusnost’ a svalovi vytrvalost’ pocas celej zostavy.

Hodnotenie rozhodcov pre technické predvedenie je zaloZené na nasledujicich kritéridch:
1. Spravny postoj a drZanie tela

2. Presnost’ predvedenia

3. Intenzita predvedenia

4. Obtaznost’ predvedenia

5. Timing a synchronizacia

TECHNICKE PREDVEDENIE

SLABA | USPOKOJIVA | DOBRA | VECMI DOBRA | VYBORNA
Spravny postoj & 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
drZanie tela
Presnost’ 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
predvedenia
Intenzita 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
predvedenia
Obt’aznost’ 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
predvedenia
Timing & 0,0 0,5 1,0 1,5 2,0
Synchronizacia




5. HODNOTENIE

A) SUCTY

Umelecky prejav: Maximdlna zndmka 1 rozhodcu je 10 bodov.

NajvysSia a najnizSia znamka sa Skrtd. Zo zostdvajucich strednych zndmok sa vypocita
priemernd hodnota. Tato potom tvori vysledni zndmku za umelecky prejav.

Technické predvedenie: Maximélna zndmka 1 rozhodcu je 10 bodov.
NajvysSia a najnizSia zndmka sa Skrtd. Zo zostdvajucich strednych zndmok sa vypocita
priemernd hodnota. Tato potom tvori vysledni zndmku za technické predvedenie.

CELKOVA ZNAMKA: 20

B) ZRAZKY
® Zrazky udelené ¢iarovymi rozhodcami
® Zrazky udelené hlavnym rozhodcom



