     SPECIFICKÉ A NESPECIFICKÉ PROSTŘEDKY ZÁKLADNÍ GYMNASTIKY

Prostředky jsou záměrně volená, metodicky uspořádaná cvičení.
Specifické prostředky

Všestranně rozvíjející cvičení bez náčiní a s náčiním – cílem je kompenzovat nedostatek pohybu a jednostranné zatěžování organismu + rozvoj speciálních schopností pro zvládnutí techniky + zvyšování kondice.

Často jim říkáme cvičení průpravná (rozcvičení).
Cvičení prostná 
Cvičení užitá (běhání, skákání, lezení, překonávání překážek,…)

Cvičení s náčiním (tyče, švihadla, míče, činky,…)

Cvičení na nářadí a s nářadím (žebřiny, lavičky, bedny, žíněnky,…)

Gymnastické hry a některá úpolová cvičení
· vhodně zařadit prvky rytmické gymnastiky a taneční kroky

Dělení prostředků základní gymnastiky podle převažujícího fyziologického působení:

· cvičení pro rozvoj pohyblivosti – zlepšení a udržení optimálního rozsahu pohybu v kloubech (závislost na délce, síle, pružnosti svalů a šlach). Zvýšení pružnosti a elastičnosti vazivových struktur v kloubech a svalech

cviky dynamické (švihové) a statické (výdrže v krajní poloze)

· protahovací cvičení – protahování posturálních svalů (sklon ke zkracování). Provádí se: aktivním 
      pasivním (cizí síla) 
      aktivně pasivním způsobem (vlastní váha)

· relaxační a dechová cvičení – střídání napětí a uvolnění. 
      Techniky: statická-aktivní relaxace (využívá psychologických prostředků – autogenního
       tréninku), kinetická relaxace – provádí se na základě uvolňovacích pohybů s využitím více
      gravitace a setrvačnosti než kontrakce
· cvičení pro rozvoj silových schopností – fázické svaly (sklon k ochabování – svalstvo trupu)

· cvičení koordinační a rovnováhy – náročná na řízení v CNS, procvičují pohybovou souhru, paměť (rovnováha statická a dynamická)

Nespecifické prostředky

Cílené působení na duševní a tělesné zdraví, na kondici, rozvoj koordinačních schopností a estetiku.

· Pořadová cvičení

· Základní akrobacie

· Cvičení rytmická a prvky tanců

DIDAKTICKÉ STYLY

PŘÍKAZOVÝ STYL

Učitel rozhoduje o všem, žák plní příkazy a úkoly (rozcvičení, hromadný nácvik, aerobik)

PRAKTICKÝ STYL

Učitel zadá žákům úkol, žáci zpravidla v menší skupině rozhodují o tempu cvičení i různých rolích – dopomoc, pozorovatel atd. (metodické karty).
RECIPROČNÍ STYL

Učitel zadá žákům úkol a žáci, rozdělení do menších skupin (cvičení na stanovištích) opakují zadanou pohybovou činnost. Střídají se v rolích – cvičenec, záchrance, pozorovatel. Učitel komunikuje s pozorovatelem, aby upevnil jeho funkci a autoritu.

STYL SE SEBEHODNOCENÍM

Učitel navodí úkol, ale v jeho rámci žák hodnotí jeho provedení (vede si tabulku dávek při kondičním cvičení na stanovištích, koriguje provedení před zrcadlem, porovnává svoje pocity z provedené pohybové činnosti s nákresy metodických listů).
Styl s nabídkou

Učitel zadá žákům úkol s alternativními kombinacemi. Žák se rozhoduje i v aspiracích k předloženým variantám („šikmé lano“).
Další styly překonávají tzv. kognitivní práh nebo-li vtahují žáka do aktivního až tvořivého řešení učebních situací.

STYL VEDOUCÍ K OBJEVOVÁNÍ PROBLÉMU

Učitel se promyšlenými otázkami ptá žáků na řešení daného pohybového úkolu (výklad určité činnosti v G, vyhledávání variant řešení ve hrách)

STYL VEDOUCÍ K ŘEŠENÍ PROBLÉMU

Učitel navodí problém hypoteticky, problémově. Dále záleží na pohybové zkušenosti žáků, invenci, dovednosti kooperovat ve skupině, jak budou problém řešit.

STYL VEDOUCÍ K VOLBĚ STYLU ŽÁKY 

nebo-li AUTONOMNÍ ROZHODOVÁNÍ ŽÁKA O VOLBĚ UČIVA

Žák sám rozhoduje o učivu, co chce dělat. Dle zájmů žáků, sportovní orientace.

DIDAKTICKÉ POSTUPY
Metoda = cesta k dosažení určitého cíle

Didaktická metoda = model uspořádání operací a časových aspektů nácviku a tréninku. 
Tento model je záměrně naplánován trenérem (učitelem) s ohledem na sportovce (žáka) a hodí se k opakovanému použití.

Metody komplexní (celostní)

Cvičební tvar nacvičován ve své konečné podobě, ale zlehčených podmínkách. Eliminuje rušivé elementy, které by mohla přinášet metoda po částech.

1. Metoda přípravných a průpravných cvičení – cvičení se stejnou strukturou, ale snadnější
2. Metoda pronášení pohybem – častá
3. Metoda rychlého zaměřeného pronesení – pronesení v kritickém místě
4. Metoda imitace pohybové struktury na trenažeru

5. Celostní metoda se stanovením dílčích úkolů – ve fázi stabilizace pohybové dovednosti (salto vzad – soustřeď se na švih paží v předpažení vzhůru)
Metody analyticko-syntetické (po částech)

Nácvičné kroky se stanoví na základě složitosti pohybové struktury.

1. Metoda řešení kritických míst nácviku – zpřesnění jednotlivých fází nácviku, zaměření na dílčí pohybové akty

2. Metoda programování a algoritmizace –kroky nácviku + sled + zpětná kontrola

3. Metoda progresivního spojování částí v celek – tvorba vazeb, sestav, skladeb

Metody modelování závodních podmínek

Celostní metoda s komplexnějšími úkoly.

· hodnocení sestav trenérem /ry

· hodnocení sestav v podmínkách únavy a zatížení

· modelový závod  (jiné prostředí, jiní rozhodčí, jiný čas)

Metody opravování chyb

Metoda kontrastu – učitel imituje chybný pohyb cvičence, vedle toho napodobuje správný pohyb.

VYUČOVACÍ METODY

Vyučovací metoda znamená záměrné, plánovité uspořádání učiva, vyučovacích činností učitele a učební činnosti žáka tak, aby vzhledem ke spolupůsobícím podmínkám byl co nejefektivněji dosažen cíl vyučování.
V pojmu vyučovací metoda je z hlediska učitele vyjádřen záměrný výběr učiva, jeho uspořádání i způsob interakce se žáky.

Zvolená metoda by měla být výsledkem diagnostické analýzy, v níž jsou zváženi všichni činitelé vyučovacího procesu.

MOTIVAČNÍ METODY

Motivace žáků rozhoduje o efektivitě učení ve všech fázích. Souvisí s potřebami a zájmy žáků (potřeba pohybu, atraktivita sportu).
Učitel ovlivňuje žáky vhodným výběrem pobídky (odměna, soutěž)

EXPOZIČNÍ METODY

· Přímý přenos poznatků od učitele na žáka (popis, výklad, vysvětlení)

· Zprostředkovaný přenos pomocí názoru (ukázka přímá, video)

· Heuristický přístup (tvůrčí aktivita žáků řízená i neřízená učitelem – krátká G sestava)

· Samostatná percepční činnost žáků – uspořádání soutěže (vyžaduje určitou vyspělost žáků)

FIXAČNÍ METODY
Jejich podstatou je procvičování, upevňování a zdokonalování již nacvičených dovedností.

Základem je pak podávání zpětných informací a optimalizace počtu opakování nebo dávkování zátěže. Zpětná informace je ovlivněna:

věkem žáků

povahou nacvičované dovednosti (složité dovednosti je potřeba častěji posilovat)

osobnostními vlastnostmi jedince (jedince s nízkou sebedůvěrou více podněcovat zpětnou informací – lépe kladnou)

DIAGNOSTICKÉ METODY
Vždy, když žáka něčemu naučíme, je zapotřebí dosažené výsledky hodnotit, kontrolovat.

Z hlediska času lze aplikovat metody:

· vstupní diagnostiky (vstupní předpoklady žáků: úroveň schopností, předchozí naučené dovednosti – zvláště při změně vyučujícího nebo školy)
· průběžné diagnostiky (prověřuje se dílčí úspěšnost v učení, úzký vztah k motivaci)
· finální diagnostiky (význam při uzavření určitého celku, kritéria finálního hodnocení by měli žáci znát již na počátku vyučovacího cyklu)
DIDAKTICKÉ PROSTŘEDKY

Oblečení cvičence, řemínky, bandáže

Závodní a pomocná nářadí (nářadí pro trénink dětí, hříbky, kladinky, závěsné pomůcky, lanče…)

Bezpečnostní jámy, bezpečnostní pomůcky (molitanové obaly na žerdě, podušky,..)

Posilovací pomůcky – stálky, činky, trenažery

Názorné a audiovizuální pomůcky – kinogramy, smyčky, videopřístroje

Přístroje lékařské a funkční kontroly – stopky, dynamometry, sporttestery

Přístroje zpracování informací – analyzátory pohybu, počítače

Dělení gymnastiky

Gymnastika: otevřený systém uspořádaných, přesně určených gymnastických činností s cílem pozitivně ovlivňovat a rozvíjet pohybový projev cvičence, podílet se na pohybové, estetické a společenské kultivaci člověka.

Dělení gymnastiky se liší podle přístupu jednotlivých osobností nebo podle autorů jednotlivých gymnastických systémů. V nejširším pojetí chápeme gymnastiku dle níže uvedené definice.

Gymnastické systémy = uspořádání cvičení podle určitého principu (dělítka) se specifickým cílem působení cvičení (Severský systém, Turnerský systém, Sokolský systém – dříve byly 

TV systémy spíše specializované výchovné školy jednotlivých osobností).

Gymnastiku jako obor dělíme ze dvou pohledů: 

A) Prvním pohledem je organizační struktura mezinárodní gymnastické federace FIG a UEG a k tomu odpovídající příslušné národní svazy sportovních odvětví a další organizace zabývající se gymnastikou.

B) Druhým pohledem jsou přístupy k dělení gymnastiky z hlediska charakteristiky obsahu.

Ad A)

FIG (Fédération Internationale de Gymnastique - 1881)

        zakládající dokument podepsala Belgie, Francie, Itálie, Holandsko

        v současnosti zahrnuje123 národních gymnastických federací všech kontinentů

UEG (Union Européenne de Gymnastique – uznáno jako kontinentální gymnastická unie

         1984)

         v současnosti zahrnuje 42 národních gymnastických federací evropských zemí

Struktura FIG a UEG

1. Sportovní gymnastika mužů                           OH 

2. Sportovní gymnastika žen                               OH
3. Moderní gymnastika                                       OH
4. Skoky na trampolíně                                       OH 
5. Všeobecná gymnastika                                    oblast sportu pro všechny
6. Neolympijská sportovní odvětví – Sportovní akrobacie, Sportovní aerobik, Akrobatický Rock and Roll, Gymteam (Euroteam), Fitness, Estetická gymnastika
V ČR řídí tato sportovní odvětví SPORTOVNÍ SVAZY (Česká Gymnastická Federace, Český Svaz Moderní Gymnastiky, …)
Ad B) 

Jednotlivá dělení gymnastiky mohou být prováděna podle různých hledisek (Bode,W. in B.Kos 1986):

· Podle částí těla (anatomické dělítko), např. břišní gymnastika.

· Podle věku, pohlaví a druhu cvičenců (sociologické dělítko), např. gymnastika vojenská, ženská, pro těhotné ženy.

· Podle používaného nářadí a náčiní (dělítko materiální), např. gymnastika na žebřinách, gymnastika se švihadlem.

· Podle místa, kde je cvičení prováděno (dělítko podle prostředí), např. gymnastika domácí.

· Podle toho, že slouží jako příprava k určité činnosti (dělítko účelové), např. gymnastika lyžařská.

· Podle země vzniku a historického období (dělítko geografické a historické), např. gymnastika švédská.

· Podle časového trvání a doby, kdy je gymnastika prováděna (dělítko časové), např. tělovýchovná chvilka, ranní gymnastika.

· Podle výchovného působení (dělítko pedagogické), např. gymnastika základní, gymnastika elementární.

· Podle cíle, úkolu, který sleduje (dělítko obsahové), např. gymnastika kondiční, výrazová.

Budeme pracovat s následujícím dělením gymnastiky.
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ZÁKLADNÍ GYMNASTIKA

Obsahem základní gymnastiky  jsou cvičení zaměřená na celkový všestranný, tělesný a pohybový rozvoj. Je součástí tělesné výchovy školní i dobrovolné

Cílem: uvědomělé individuálně optimální provádění základních poloh a pohybů.

Zahrnuje cvičení bez náčiní, s náčiním (krátká i dlouhá švihadla, krátké tyče, činky, expandery, posilovací gumy, medicimbaly,…), na nářadí (žebřiny, lavičky, průlezky, netypizované stavebnice).

ÚČELOVÉ DRUHY GYMNASTIKY

jsou vymezeny účelem, kterému je podřízen výběr cvičení základní gymnastiky.

Speciální pohybové programy využívají zásobníku cviků ze základní gymnastiky + specifické prostředky k cílenému rozvoji pohybových dispozic (podpora sportovního výkonu nebo pohybového výkonu tanečníka či pilota, léčebné terapie apod.).

Své významné místo mezi ostatními druhy účelové gymnastiky zaujímá gymnastika kondiční.
Kondiční gymnastika.

Rozvoj a obliba tohoto odvětví souvisí s objektivními společenskými a ekonomickými potřebami (upevňování zdraví, udržování a zvyšování tělesné kondice, zkvalitnění pohybového režimu lidí).

Propagátorem Ladislav Serbus (70. léta).

KG využívá fondu cvičení základní gymnastiky: všestranně rozvíjející s náčiním i bez. 

Kombinace cvičení s různorodým fyziologickým působením (zlepšení pohyblivosti, správné držení těla, zvyšující metabolizmus)

· dostatečná intenzita a objem podnětu (adaptace na zátěž)

· možnost využívat reprodukovaného hudebního doprovodu

Literatura:

Kos, B. (1986). Z historie gymnastiky – gymnastické systémy a jejich přínos pro současnou praxi školní TV. Tělesná výchova mládeže, 53, 304 – 308

Kolektiv autorů (2003). Gymnastika. Praha. Univerzita Karlova.

Hercig, S. & Harvánek, L. (1996). Repetitorium gymnastiky. Plzeň. Západočeská univerzita.

Účelová gymnastika

(zpracováno dle B. Kosa)

Účelovou gymnastiku používá sportovec v rámci tělesné přípravy ke zlepšení výkonu ve své disciplíně. Pomáhá zvyšovat úroveň tělesných dispozic pro vrcholový výkon i navozovat potřebné pohybové návyky („cvičení napodobivá“). Podle toho by se zdálo, že její vývoj je spjat s vývojem sportu vůbec. Není tomu tak.

Do konce 19. století se trénovalo téměř výlučně jen opakováním sportovního výkonu. To znamená, že plavec v tréninku pouze plaval, fotbalista hrál kopanou, lyžař lyžoval, běžec běhal.

Těžko lze dnes zjistit, kdo si v počátcích rozvoje sportů zlepšoval výkon gymnastikou a speciálními gymnastickými cviky.

První, kdo podle dostupných pramenů začali používat účelovou gymnastiku, byli Američané. Americké družstvo na OH v roce 1912 ve Stockholmu zvítězilo výrazně v lehké atletice hlavně proto, že používalo v tréninku speciální posilovací cvičení. 
Za tvůrce moderního posilování bývá označován Eugen Sandow – Němec, působící Anglii. V dětství nebyl zdráv, ani fyzicky silný, ale promyšlenými cvičeními s břemeny docílil harmonického rozvoje těla a byl potom považován za nejsilnějšího muže své doby. Vycházel ze zásady postupného zvyšování zatěžování organismu zvyšováním počtu opakování cviků při současném zvyšování váhy břemen.

Tento princip posilování navazoval mimoděk na pověst o Řekovi MILONOVI KROTÓNSKÉM ze 6. století před našim letopočtem. Ten rozvíjel svoji sílu tak, že denně zvedal a nosil na ramenou tele; jak den ze dne rostlo a přibývalo na váze, vzrůstala i síla starověkého atleta.

Po stockholmské olympiádě vyslal proto německý sportovní svaz dva odborníky (WAITZER a DIEM)do USA na studijní cestu. Tam došel Waitzer 

k poznání, že trénink jen samostatné sportovní disciplíny nemůže dostačovat. Začal tedy doporučovat posilování s činkou (ne příliš těžkou s velkým počtem opakování), odporová cvičení, gymnastická cvičení, relaxační box a lehký zápas, přeskoky přes švihadlo, cviky pro zvýšení kloubní pohyblivosti, poklus s vysokým skrčováním přednožmo. J. Waitzer je tedy považován za zakladatele účelové gymnastiky v tréninku sportovců.

Jako v jiných oborech, docházelo i v účelové gymnastice k extrémům. Někteří trenéři, zejména v Německu se domnívali, že stylizovaná analytická cvičení mohou nahradit celistvý sportovní výkon, a proto používání gymnastiky přeháněli.

Pod druhé světové válce dochází v této otázce ke kvalitativnímu skoku (vlivem vědeckého výzkumu v oblasti biomechaniky, fyziologie, psychologie).

Moderní metody tréninku se naprosto neobejdou bez systému účelové gymnastiky, vypracované pro každý druh sportu.

Odkaz pro současnou praxi tělesné výchovy a sportu:

· Tělesná výchova mládeže, zejména v období růstu, musí být všestranná. Je potřeba dbát na správné držení těla a harmonický rozvoj jednotlivých pohybových schopností dítěte. 

· Ve sportovním tréninku mládeže je důležité klást důraz na základní tělesnou přípravu; na ni teprve navazuje speciální tělesná příprava.
· Základem speciální přípravy jsou cviky zvyšující tělesné předpoklady pro sportovní výkon – tím vznikají systémy účelové gymnastiky lyžařské, plavecké, atd. 
· V účelové gymnastice sportovce volíme speciální cviky i způsob provedení a prostředky (kotoučové činky, gumové šňůry, expandery, popruhy, trampolíny, klasické nářadí německého původu – např. bradla a hrazda, nářadí švédského původu – lavičky, bedny).
· Každou jednostrannou intenzivní činnost musíme u mládeže vyrovnávat, a to nejméně po stejnou dobu, po kterou působil deformující vliv
· Každý sport vyžaduje doplňkové sporty a doplňková cvičení: např. běh v terénu, skákání na trampolíně, atd.
· Cvičení napodobivá vychází přímo z analýzy sportovní techniky té které sportovní disciplíny (př.: lyžování na kolečkových lyžích) nebo je možno provádět pohyb ve zlehčených podmínkách (př.: vrhy lehčím náčiním) nebo v těžších podmínkách (př.: běh v písku, pohyb s posilovací vestou).
· A závěrem je nutno připomenout fakt, že úspěch ve sportu spočívá ve schopnosti svalové relaxace. Na tuto však nezapomínáme ani ve školní tělesné výchově.
GYMNASTICKÉ SPORTY

Sportovní gymnastika

Gymteam (Euroteam)

Moderní gymnastika

Sportovní akrobacie

Skoky na trampolíně

Akrobatický Rock and Roll

Sportovní aerobik

Fitness

Estetická skupinová gymnastika


První tři z vyjmenovaných gymnastických sportů zůstávají předmětem přednášek Teorie gymnastiky v zimním semestru druhé etapy studia.
Sportovní akrobacie

Výraz „akrobates“ znamená zdvihání se do výšky (Egypt, Řecko: vyobrazení postav nosících se na rukou na dochovaných hliněných vázách); akrobatická cvičení byla prováděna i v období renesance (soutěž „Živé architektury“ v Benátkách).
Jako sportovní odvětví vznikla akrobacie v Sovětském svazu - 1939. Po 2. sv. válce rozšíření do Německa, Bulharska, Polska, Číny. Závody od r. 1957.
Sestavy se cvičí na klasickém gymnastickém koberci.

Délka trvání: 2:30 min. – nutno zařadit prvky rovnovážné, náročné na statickou sílu, salta, přemety, cviky s nároky na kloubní pohyblivost

5 disciplín: ženské, mužské, smíšené páry, ženské trojice, mužské trojice

Soutěž sestává ze tří sestav: statické, dynamické a smíšené (vypsány specifické požadavky, obtížnost)

Max. počet bodů: 17 (technická hodnota:10 b.+umělecký dojem včetně choreografie: 5b.+  obtížnost 2b.)

Skoky na trampolíně
Olympijským sportem se skoky na trampolíně staly v roce 2000 na OH v Sydney.První českou reprezentantkou byla Petra Vachníková z Rožnova pod Radhoštěm.

Myšlenkou o překonání zemské přitažlivosti na pár okamžiků se lidé zabývali tak, jako myšlenkou na létání po vzoru ptáků již před mnoha staletími. Již v 15. století předvádí dvorní šaškové odvážné skoky na pružných prknech podepřených kůly. O něco později se objevuje u eskymáků cvičení „na glugatak“, což nebylo nic jiného, než skákání na trampolíně. Ke skákání sloužily mroží kůže napjaté na dřevěných rámech. Za předchůdce skoků na trampolíně lze považovat i oblíbené vyhazování v plachtě držené na okrajích skupinou cvičenců. Je velmi pravděpodobné, že první  trampolína –nářadí jak je známe dnes – spatřila světlo světa v cirkuse. Vznikla ze záchranné sítě napjaté pod vysutými hrazdami. Síť pak byla postupně zmenšována a různě upravována. První takto vzniklou trampolínu představil francouzský artista du Trampolíně.

Novodobá historie skákání na trampolíně začala ve třicátých letech dvacátého století v Americe.

První závody v tomto sportu se uskutečnily v roce 1947.
V Evropě byly propagátory Švýcaři; u nás byly skoky na trampolíně uznány jako nová sportovní disciplína v roce 1973.
Cvičení na trampolíně jako doplňkové cvičení pro skokany do vody a sportovní gymnasty.

Soutěž probíhá jako soutěž jednotlivců mužů nebo žen či jako soutěž synchronních dvojic.

Základní kolo: 10prvková povinná a 10prvková volná sestava. Finále pro 10nejlepších ze základního kola.

Hodnocení: provedení – 10 bodů

                   obtížnost – dle pravidel

V soutěži synchronních dvojic cvičí oba skokani stejnou sestavu, mohou však mít různý směr otáčení vrutů.

Akrobatický Rock and Roll (rokenrol)

Rozvoj rokenrolu je spjat s nástupem nové populární hudby, která je syntézou černošského a městského folklóru a americké lidové písně. Původ rokenrolu není ovšem v Americe, ale ve Francii.

Jde o disciplínu na pomezí tance a akrobacie.
Základem byl tanec, do něhož se postupně vkládaly prvka sportovní gymnastiky, akrobacie a krasobruslařských figur. Tento sport vyžaduje toleranci a odpovědnost zejména ze strany mužské části páru.
Soutěží koedukované dvojice (kategorie nese název „taneční soutěžní páry“).

Sportovní výkon spočívá v předvedení taneční (krokové) a akrobatické sestavy. Hodnotí se přesné technicky provedené základní kroky, soulad s hudbou, choreografie, souhra páru. 
Sestava trvá 2:30 min. Obsahuje převraty s vícenásobnými rotacemi, vysokou letovou fázi salt s nenásilným přechodem do taneční variace. Za znak mistrovsky provedené variace se považuje včasný bezpečný dopad tanečnice zachycený partnerem. 

Trénink v tomto sportovním odvětví vychází z metodiky sportovní gymnastiky + všeobecné přípravy (u mužů zaměřena na cvičení pro rozvoj síly a rychlosti a u žen na kloubní pohyblivost a pohybovou koordinaci) + taneční souhra partnerů.
Sportovní aerobik

Aerobik je specifická forma gymnastického cvičení na moderní hudbu.

Jako atraktivní sport se rozšiřuje v 90. letech z USA a Austrálie i k nám.

První soutěž u nás se konala v roce  1993. I přes krátkou tradici tohoto sportu u nás, dosahují naši reprezentanti ve světě vynikajících výsledků – první titul mistryně světa získala v roce 1997 Olga Šípková.
Dalšími významnými jmény tohoto sportu  jsou Vladimír Valouch, David Holzer, Jakub Strakoš (studenti FTK; stali se 3x Mistry světa).

Sportovní aerobik prošel krátkým dynamickým vývojem, při kterém získal ve světě i u nás značnou oblibu. Je to sport těsně spojený se současným názorem na zdraví životní styl, na estetiku postavy a je divácky velmi atraktivní.
Choreografie sestavy  je tvořena  na individuálně zvolenou hudbu a je předvedena na ploše 7x7m. Sestav musí obsahovat tři povinné, čtyřikrát identicky opakované prvky (push ups - kliky, high leg kicks - přednožování, dumping Jacks - poskoky do podřepu rozkročného) + jeden cvik povinně volitelný (statická síla, kliky, skoky, flexibilita požadavky na dynamickou a statickou sílu, maximální rozsah pohybu, koordinaci a intenzitu aerobních vazeb. Kromě technických požadavků má sestava splňovat i umělecká kritéria: styl, osobité spojování pohybu a poloh, rozsah pohybu po ploše, hudebně pohybový soulad, suverenita předvedení apod.
Délka cvičení je 2 minuty. 

Rozhodčí: 1 hlavní + 2 techničtí + 2 umělečtí + 3 aerobní. 

Hodnotí 0 – 10 bodů (s rozlišením na jedno desetinné místo). 
Rozhodčí přiděluje své výsledné pořadí.

Soutěže  typu A „Master Class“ jsou soutěží jednotlivců cvičících podle lektora. Konají se v kategoriích 8-10 let, 11-13 let, 14 – 17, 17 a více let. Délka cvičení se pohybuje od 20 do 45 minut. U mladších se hodnotí provedení, výraz a schopnost zachytit předvedené, u vyšší kategorie i síla, flexibilita a vzhled.

Soutěže typu B „Master Class“ jsou soutěže týmů o 6 – 8 členech.

	SYSTÉM SOUTĚŽÍ ČSAE
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	Mistrovské soutěže
 (MČR, ME, MS)
	Nemistrovské
	Basic
	Další

	 
	 
	 
	 

	Sportovní aerobik
	Aerobik cup 
ve
	Basic cup 
ve 
	 

	(ženy, muži, páry, týmy)
	sportovním aerobiku
	sportovním aerobiku
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	FISAF fitness týmy FISAF hip hop týmy
	Fitness cup
	Basic cup ve
	Wellnes týmy

	(aerobik, step, hip hop)
	 
	fitness
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	Aerobic Team Show
	Nepostupové ATS
	Basic ATS
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	Soutěžní Aerobic Master Class
	Nepostupové SAMC
	Basic SAMC
	 

	(jen kategorie aerobik)
 
	(kategorie aerobik,
	(kategorie aerobik,
	 

	Individual Trophy
	step, hip hop)
	step, hip hop)
	 

	 
	 
	 
	 


1. SAMC (soutěžní Aerobic Master Class)
 

soutěž jednotlivců v komerčních formách aerobiku, kteří cvičí podle lektora 
věkové kategorie (8 – 10 let, 11 – 13 let, 14 – 16 let a nad 17 let)
dvě až tři kola podle počtu účastníků
 ze základního kola, resp. ze semifinále, jsou vybíráni závodníci do finále bez pořadí
 do  finálového  kola se probojuje 15 nejlepších závodníků 
Basic SAMC- určená pro začátečníky
Již 15 let pořádá ČSAE soutěž s názvem "Soutěžní Aerobik Master Class". Na název, a s tím spojená pravidla soutěže má ČSAE "ochranou známku", vydanou Úřadem průmyslového vlastnictví v souladu s ustanovením § 12 zákona č. 137/1995 Sb. a byla dne 26.2.1997 zapsána do rejstříku ochranných známek pod č.j. 197995. Soutěž tedy může pořádat pouze pověřený člen aktivu ČSAE, případně registrovaný  člen ČSAE se souhlasem Výkonného výboru svazu a za předem určených podmínek. Při pořádání soutěže mimo určené pořadatele ČSAE je nutné uhradit licenční poplatek ve výši 3 000,- Kč.
 
2. INDIVIDUAL TROPHY
  

nová soutěž typu SAMC určená pro amatéry i profesionály (lektory aerobiku) od 17ti let.
 
3. ATS (Aerobic Team Show- pódiové skladby)
  

soutěž skupin v pódiových skladbách, ve kterých závodníci předvádí různé formy aerobiku
skladby mohou být bez náčiní, s náčiním nebo nářadím, případně s dalšími pomůckami
postupová soutěž z přeboru Čech a Moravy na mistrovství ČR 
věkové kategorie: děti (8-10 let), kadeti (11-13 let), junioři (l4-16 let), senioři (17 a více let) a kategorie smíšená (různý věk)
počet závodníků v družstvu: 7-20
délka sestavy:  děti 2:20 min. +/- 5 sec., ostatní 2:40 minuty +/- 5 sekund
 rozměr závodní plochy 12 x 12 metrů
Basic Aerobic Team Show- určená pro začátečníky
 
4. WELLNESS TÝMY
 

· soutěž skupin v pohybových skladbách a dovednostních disciplínách v kategoriích: aerobik, step aerobik 

· určená pro začátečníky 

· věkové kategorie: ml. školní věk 8-11let (věkový průměr skupiny), st. školní věk 11-16 let, dorost 16-25 let, senior nad 26 let 

· počet závodníků v družstvu: 6-10 

· délka sestavy: kat. ml. školní věk 1:35 min +/- 5 sec., ostatní 2:00 min +/- 5 sec. 

· rozměr závodní plochy: minimálně 9 x 9 metrů, max. 12 x 12 metrů

 
5. FITNESS TÝMY
 

· mezinárodní vrcholná soutěž družstev ve třech různých kategoriích: aerobik, step aerobik a hip hop 

· každý rok je organizováno MČR, ME a MS 

· věkové kategorie: děti (8-10 let), kadeti (11-13 let), junioři (l4-16 let), senioři (17 a více let) 

· počet závodníků v družstvu: minimálně 6-8 

· délka sestavy:  děti 2 min. +/- 5 sec. 

· rozměr závodní plochy 9 x 9 metrů 

· Basic Fitness Cup- zákaz účasti finalistům z MČR

 
6. SPORTOVNÍ AEROBIK
 

· mezinárodní vrcholná soutěž v kategoriích: jednotlivci ženy, muži, páry a tříčlenné týmy 

· každý rok je organizováno MČR, ME a MS
· věkové kategorie: děti (8-10 let), kadeti (11-13 let), junioři (l4-16 let), senioři (17 a více let) 

· délka sestavy:  děti 2 min. +/- 5 sec.

· rozměr závodní plochy 7 x 7 metrů 

· Basic Aerobic Cup- zákaz účasti finalistům z MČR
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Fitness

Je to poměrně nová atraktivní soutěž vzešlá z kulturistiky. 
Sotěž je tvořena pro muže i pro ženy.
Ženy závodí ve třech kategoriích: do 160cm, 160 – 167cm, nad 167cm.

U mužů jsou k individuální výšce určeny váhové limity (důvodem je odlišení se od kulturistiky). Muskulatura by měla být proporcionálně vyvážená; svalová hypertofie (charakteristická pro kulturistiku) je nežádoucí, ale svalová harmonie a vyrýsovanost se žádá.

Závodí se ve dvou disciplínách:

1. Hodnocení postavy – profil svalů, vyváženost, vyrýsovanost, celkový estetický dojem včetně účesu a pokožky).
 2. Sestava: v rozsahu 1:30 – 2 minuty předvede pohybovou sestavu s hudebním doprovodem. Pravidla nikterak neurčují, co má nebo nesmí sestava obsahovat. Proto je to velmi náročné na hodnocení. Nejčastěji se zařazují gymnastické prvky, prvky z aerobiku, taneční kreace. Významnou roli hraje výběr hudby, 
často jde o příběh, o určitou postavu, kterou soutěžící pohybem a kostýmem charakterizuje (možné rekvizity).

Flexibilita, statická síla, obratnost, taneční schopnosti – to se zde hodnotí.
Specifikem této soutěže je vedle posilování především přísný a dlouhodobý dietní režim.

Krédem zde je krása lidského těla vyjádřená pohybem a pózami.Líbivá filozofie, která neprotěžuje obtížnost obsahu nad krásou pohybu.
V tomto novém sportovním odvětví dosahuje Česká republika vynikající výsledky – na MS 2001v Rio De Janeiru vyhrála svoji kategorii Vlasta Gruberová a český tým v celkovém hodnocení národů také zvítězil.
Estetická skupinová gymnastika (ESG)

Nová gymnastická disciplína pro ženy a dívky. Vznikla ve Finsku, kde mají tato ženská skupinová vystoupení bohatou tradici.
Obsahem ESG jsou společné pohybové skladby bez náčiní, prováděné 6 – 10 gymnastkami. Vycházejí z moderně gymnastických a tanečních pohybových struktur a z co nejdokonalejšího souladu s hudbou.

Časový rozsah: 2:00 – 2:45 min, což umožňuje využití kvalitní hudební předlohy.
Výsledný efekt celé kompozice je umocněn snahou o dokonalé ztvárnění pohybového záměru choreografa cvičenkami, které se podílí na tomto vystoupení i svým vnitřním citovým prožitkem.
Velký důraz je kladen na stylizovaný ženský pohyb, v němž pánev tvoří základní pohybové centrum. Do kompozice skladby musí být zařazeny různorodé pohyby těla, vycházející z oblasti pánve jako jsou vlny, švihové neboli swingové pohyby, skoky, rovnovážné tvary, taneční kroky apod.

Mezinárodní soutěže ESG jsou určeny dívkám nad 16 let.
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