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1 UVOD

Tanec, pohybova spoleenskd aktivita, némé uméni, k némuz netfeba slov.
Kultura ptekracujici hranice mluvené¢ho slova. Zakladni a ptirozeny projev Clovéka,
vrozena schopnost vyjadiit pohybem sebe sama pievazné za doprovodu hudby. Mojdl
(2010) popisuje tanec jako ¢innost, kterd nezna hranice a od vétSiny jinych estetickych
aktivit vyzaduje profesni specializaci, technickou troven kompozice a uroven techniky
tanecCnika.

Tanec je uméni a uméni uz ve svém zrodu bylo tvorbou. Bylo prostfedkem
vyjadieni clovéka za ucfelem komunikace s piirodou, s bohem nebo za ucelem
dorozumivani se mezi lidmi (Rellichova, 2009).

Zakladnim prostiedkem tanecniho vyjadieni a tanecni tvorby je pohybovy zédklad,
pohybova technika, kterd umoziuje pohybové ztélesnéni piedstavy, prozitku, nalady,
atmosféry, hudby ¢i jinych podnéti. Technika pohybu neni kone¢ny vysledek, nybrz
prostiedek k vyjadfeni. Cim dokonalejsi technika, tim svobodnéjsi vyjadieni prozitku,
myslenky nebo uméleckého zadméru. Télo se stava nastrojem (Rellichova, 2009).

Tanec je pristupny vSem. Zdravym, nemocnym, détem i dospélym. Tancem lze
prozradit i to, co zlstava verbalné skryto. Dosedlova (2012) tanec ptifazuje k mladym
terapeutickym postuptim, které piekracuji jazykové bariéry, vedou k maximalnimu
uvolnéni, redukuji tenzi.

Tanec je zkratka neoddélitelnou soucasti zivota. At uz se podivame do historie
¢i do soucasnosti, tanec tady vzdy byl, je a snad i bude. Bez pohybu to nejde. Primitivni
¢lovek tancil, aby se ochranil pfed neznamem a zlem, aby lov byl tspé$ny a pole rodila
(Dosedlova, 2012). Avsak i pies veskera pozitiva a inovace dne$ni doby je pohybovy
rezim nemalou ¢asti populace stale vice zanedbavan. A nemusime pfitom hovofit pouze
o tanci.

Tanec lze provozovat jak na profesiondlni Urovni, tak na rekreacni. Kariéra
kazdého vrcholového sportovce ma riiznou délku a je velice individudlni. U tance tomu
neni jinak. JelikoZ jsem se tanci sama zavodné vénovala, rdda bych se dotkla otazek
tykajicich se prave stavu svalového aparatu pred a po zahdjeni tane¢ni éry.

Diplomova prace se zabyva stavem svalového aparatu jedinci provozujicich
zavodni tanec na vrcholové trovni. Zaméfime se na divky a zeny ve véku od sedmi
do Sestnacti let, které pievaznou cast svého dosavadniho zivota vénovaly pravé tanci.

Nasim tkolem bude analyzovat souasny stav a zmény svalového aparitu tane¢nic



pfed zahdjenim a v pribchu tanecni kariéry. Soubor téchto divek a Zen bude pochazet

z jednoho tane¢niho klubu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Tanec

Tanec je jednim z nejstarSich druhtit uméni v d¢jinach lidstva. Slovo tanec pochézi
z némeckého ,tanz", které vzniklo ze starofrancouzského ,,dance® majici patrné ptivod
Vv jazyce starogermanského kmene Frankd. Tanec se projevuje v Case, proto je také
fazen k mizickym uménim. Jednd se o vyhradné lidskou aktivitu, kdy jsou vytvafeny
umyslné rytmizované neverbalni pohyby majici estetickou hodnotu a symbolicky obsah.
S tane¢ni pohybovou aktivitou ve velmi zjednodusené forme se setkavame zpravidla jiz
v mateiské Skole, kdy timto druhem pohybu lze vyjadfit aktualni naladu ditéte. Tanec je
umélecké médium, jehoz zamérem je vyjadifovat emoce spole¢né s mySlenkami a lze
V ném nalézt uplnou svobodu vymezujici se materialnimu zivotu (Janecek, 1997).

SpoleCenskd existence tance se uskutecnuje v riznych podobach. Tanec jako
jednani, lidska aktivita, tanec jako produkt takového jednani i tanec jako vjem
(Wernerova & Dotlacilova et al., 2009). Tanec je pro lidstvo stejné ptirozeny jako hra,
namluvy, jidlo nebo boj a Casto byva pro tyto ¢innosti vyjadienim. Na celém svéte je
tanec soucasti ritualti, ba dokonce kulturniho dédictvi. Rist, zdravi a kreativita byvaji
vzajemné Uzce propojeny a jsou povazovany za potencial pro vSe, co se v lidskych
bytostech nachazi. Tane¢ni improvizace spole¢né s dramatizaci uréité zkuSenosti
V rizné mife pfispiva k uvolnéni napéti, k sebevyjadieni, k integraci. V nasi spole¢nosti,
kde se stale vice snizuje diraz na fyzickou praci nebo Cinnost, je Casto energie
potlaCovana. A pravé odtud plyne znama potieba fyzického uvolnéni (Payne, 1990).
V tom, jak se tedy ¢loveék pohybuje, se odhaluje osobitost jeho charakteru, projevuji se
jeho city, jeho osobnost. Tanec je schopen sd¢lit dramaticky konflikt (zapletku,
vyvrcholeni). Tanec mé silu a sdilnost, ale je schopen dit ndm také bezprostiedni
a hluboce citovy zazitek, podobné jako hudba, kterd s nim souvisi. Zazitek casto
nezprostiedkovany intelektem, rozumovym pochopenim problému ¢i déje, nybrz
pfimym tuderem citu (Mlikovskd, 1996). Navratova a Vasek (2010) popisuji tanec jako
celek zahrnujici psychofyzickou jednotu Eloveka, kdy pii spravném vedeni mohou byt
vyznamné rozvinuty psychické, fyzické, volni a kreativni schopnosti jedince.

V jistém méfitku se za tanec dd povaZovat jakykoli pohyb. Neni tedy potieba
specidlniho vzdélani, aby se dalo porozumét neverbalnimu sdéleni, naptiklad

depresivnimu drzeni téla. Tyto schopnosti Ize posilit zkusenostmi s pohybem a urcitym
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stupném zaSkoleni. AvSak vSichni, kdo se zabyvaji pohybem, vedouci skupiny
a pozorovatel¢, musi mit zvySenou vnimavost k ostatnim, kterou lze zdokonalit
ve specializovanych kurzech (Payne, 1990). Jinymi slovy, tanec osvobozuje od nucené
praktického prozivani, a pokud se hybeme odpoutani od jakychkoliv praktickych

zaveéry, lze v ném zazit naprostou svobodu (Patocka, 1995).

Payne (1990) analyzu pohybu kategorizuje jako:
Co se pohybuje — télo jako celek, jeho jednotlivé ¢asti v koordinaci a izolaci.
Aktivita - pfesun v prostoru, zdvihy, gesta, kroky, otacky, klidova pozice.
Casti t&la — kolena, paze, ruce a hlava.
Symetrie — ob¢ poloviny téla provadi stejny pohyb soucasné.
Asymetrie — jedna polovina téla se pohybuje nezavisle na druhé, neboli jinak nez druha.
Rozdéleni energie pohybu v téle — pohyby nésleduji po sobé nebo soucasné, pohyb

je periferni nebo centralni a ¢asti téla pohyb zahajuji nebo vedou.

Zakladnim stavebnim materidlem pro tanec je rytmus a vzorec. Janecek (1997)
rytmus vymezuje jako neoddélitelnou soucast tance, kdy dochazi k pravidelnému
sttidani ¢i opakovani urcujici pomér a miru pohybii. Pro rytmus je charakteristicky
prubéh v case, tudiz uspotadani a navaznost Casovych jevl. Jednotlivé faze oddé€luje
zména rychlosti, dynamiky, zména tézisté nebo i1 zastaveni pohybu. To vSe lze vnimat
Vv ramci jednotlivych pohybovych systému.

Kazdy pohybovy systém, ktery se vyvinul v procesu tvir¢iho vétveni jednotlivych
tanecnich ,,8kol si vypracoval svou praktickou a uzce zaméfenou terminologii, ktera se
ovSem tyka vétSinou zakladnich zasad, na kterych dany pohybovy systém stoji.
Divergence mezi jednotlivymi pohybovymi systémy, kterd se postupné zvétSovala
v priabéhu 20. stoleti, je v poslednich desetiletich vyvazovana néastupem postmoderni
syntézy, ktera pohybovy systém, a z néj vyplyvajici pohybovy styl, povazuje
za komponovatelny element. Tane¢ni shoda panuje v definici tfi zdkladnich parametri
pohybu jako takového. Pohyb dané¢ho objektu probiha v prostoru, déje se v ¢ase a ma
popsatelnou dynamiku. U pohybu tane¢niho je pohyb omezen tim, Ze pohybujicim se
objektem je pravé lidské télo. Jeho moZnosti pohybu jsou omezeny fyziologickymi
zakonitostmi téla a samoziejmée také fyzikalnimi zakony. Lidské té€lo ovSem neni pouze
pohybujicim se objektem. Je soucasné pohybujicim se subjektem, ktery neméa moznost

pohyb vlastniho téla vnimat jakymkoli zplisobem z vnéjSku. Detailni verze takového
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popisu by mohla byt provedena s pouzitim urcitého druhu zaznamové techniky, ovsem

dynamika pfesto stale ziistdva znacné subjektivnim parametrem (Mojdl, 2010).

2. 1. 1 Historie tance

Jiz po tisicileti je tanec soucasti lidského zivota, napiiklad pti oslavach a ritualech
zrozeni, shatku, sklizné a valky (Sachs, 1937). Obecné je vznik tance datovan do obdobi
rodoveé spoleCnosti, kde mél umocniovat ritudlni obfady. Tuto funkci zastaval az
do starovéku, kdy k této funkci pfibyla jesté funkce umélecka. V této dobé neexistoval
tanec v paru, nybrz pouze individualni tanec, ktery byl povaZzovan za uméni nebo tanec
skupinovy, jinak feceno ritualni (Dosedlova, 2012).

Avsak o tom, jak naSi predkové v nejstarSich dobach tancovali, existuji rizné
dohady. Naptiklad zminky o tanci na zacatku stfedovéku dokazuji, Ze ptivodni styl tance
se do jisté miry podoba tehdejsim détskym hram, doprovazenym neslozitymi posuny
a zpévem. Tomuto stylu pohybovani podle taktu pisn€ a ptislusné hudby je pfisuzovan
velky vyznam, nebot’ je v ném spatfovan obraz zaméstnani, obyceju a zdbav dospélych
lidi za davnych cCasii (Zibrt, 1960). Stavélova a Traxler et al. (2002) vsak dodévaji, ze
k jakékoliv analyze historického pojeti tance chybi vérohodny zaznam, ktery by
vyslovené domnénky podepiel. V jedné véci se vSak historikové tance shoduji, zatimco
kdysi se jakakoli tane¢ni forma skladdala z déjovych casti, dnes se klade daraz
na vyjadieni celého obsahu vysostné taneCnim projevem, tj. taneCnim pohybem
a vyrazem, kdy je ovSem tieba volit d¢j a obsah, ktery se takovému ztvarnéni nevzpira
(Mlikovska, 1996). Wernerova a Dotlacilova et al. (2009) dodava, ze d¢jistém tanca,
které se tancily jak u Slechtickych dvort, tak i v méstanskych tan¢irnach byla obecné
znama Francie.

Ve 20. stoleti pak vznikla cela fada soutézi, které se déli podle druhu tance. Se
systémem soutézi vznikl 1 systém hodnoceni pro rtizné druhy tance. Toto hodnoceni je
zalozeno na kombinaci subjektivnich dojmt (vyraz ve tvafi, pfirozenost, atd.)
a objektivnich skutecnosti (obtiznost tanecni sestavy a jeji provedeni), kdy je Casto

hodnocen pomér mezi zdmérem a provedenim tanecnika (Dosedlova, 2012).
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2. 1. 2 Odbornik na pohyb a tanec

Prakti¢ti odbornici, jako napiiklad ucitelé tance, tane¢ni umeélci nebo
kvalifikovani télocvikari, si kladou za cil zptistupnit tanec a pohyb i skupinam, které by
takové zazitky bézné nepoznaly. Duraz je kladen na radost ztance a pohybu,
na esteticky prozitek a na vzdélavani, neboli znalosti tane¢nich, pohybovych dovednosti
a jejich pochopeni. Zazitky z tance zdokonaluji smyslové vnimani a pomahaji v sobé
objevit nové moznosti. Procvicuji se percepcni a fyzické dovednosti a dochdzi ke
zdokonalovani v uvédomovani si téla, sebepojeti, intuice a integrace, myslenek a emoci.
Odbornikem je tanec nabizen jako umélecka forma, pfi¢emz jeho prace Casto vrcholi
vystoupenim (Payne, 1990). At uz lektofi zaznamendvaji tanec ptimo v terénu, nebo
vychazi ze zdznamu tane¢niho vystoupeni, stoji pfed problémem jedineCnosti kazdé¢ho
tanecniho provedeni, které souvisi s dal§imi okolnostmi v daném case, prostoru
i s osobou konkrétniho taneénika. Komplexni analyza tanecnika zavisi na zachyceni
jeho tane¢ni formy a na kulturné antropologickém studiu sledovaného prostiedi.
Pohybové elementy, a jejich uspotfadani v provazany celek, obvykle izce souvisi se
spolecenskym uplatnénim jednotlivych forem tance. Teprve po dukladné analyze
tanecni struktury je mozné tanecnimi lektory vymezit obecné platné pojmy. Specidlni
tanecCni terminologie pak umozZnuje mezindrodni studium dil¢ich pohybovych
komponentt a jejich vyhodnocovani v pribéhu tane¢nich soutézi v ramci jednotlivych

disciplin (Stavélova & Traxler, et al. 2002).

2. 1. 3 Tane¢ni choreograf

S tane¢ni terminologii uzce souvisi prace tane¢niho choreografa. Slovo choreograf
je slozeno ze dvou vyrazii staré fectiny: choros = krok, pohyb a graf6 = pisi.
Choreografo = pisi pohyb, zapisuji pohyb, vyjadiuji se pohybem. Choreograf je tedy
ten, jenz vytvari ,pohybovy text“. Dnes$ni funkce choreografa je spjata s uménim
jevisté, suménim pro divdky, a to at’ uz je jeviStém scéna kamenného divadla,
kulturniho domu ¢i sportovni hala nebo proménlivy prostor pied filmovou a televizni
kamerou. Choreograf je autor, ktery musi ke zvolenému tématu vytvofit fe¢, pohybovy
text. Realizuje vlastni mySlenku a promita ji do ptiStiho dila, v jehoZ obrazech dovede

myslet. Takovy tanec vrcholové urovné tedy neni pouze trénink, je to zvlastni druh
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mentalnitho a emociondlniho pfizplisobeni, zpiisob vzajemného porozuméni mezi
choreografem a tane¢nikem, ktery mize existovat, ale také nemusi (Mlikovska, 1996).

pomijivy. Malif ¢i spisovatel mtize své dilo dokoncit za deset let, choreograf ne, a proto
musi byt stale ptipraven. Mlikovska (1996) dale dodava, Ze choreografové by neméli
pracovat s ustalenym slovnikem pohybti, mohla by se z nich totiz vytvofit technicka
rutina. Kli§¢é mize vzniknout jak z moderny, tak z klasiky ¢i z lidového scénického
tance. Proto by se choreografové méli stale rozvijet nejen vlastnim osobitym zptisobem,
ale méli by 1 ¢erpat nové vyrazové prostiedky ze Zivota a méli by si stidle osvojovat
a rozvijet choreografické femeslo. Kazdy pohyb tane¢nika ma jisté prostorove ¢lenéni,
Casovy rozvrh, dynamické napéti a pohybovy rytmus a je nesmirné dilezité, aby
V choreografické tvorbé byly vSechny tyto ctyfi zakladni kompozicni elementy
zahrnuty. Zde totiz l1ze ve vysledku spatfit sblizovani principu riznych druhtt pohybu
a jejich  kombinace. Uméni taneénika vykresluje Zivotni schopnost estetického
vyjadfovani télesného byti, coz je jeden z ptikladi dosazeni estetické hodnoty, o kterou

tanecni choreograf tolik usiluje (Royce, 1977).

2. 1. 4 Kostym a rekvizita

Mojdl (2010) upozoriiuje na diilezitou slozku choreografického dila, ¢imz je beze
sporu tane¢ni kostym. Jednou z podstatnych vlastnosti kostymu je zpusob jeho
koexistence s ostatnimi slozkami. Podstata kostymu je dale také v tom, Ze zasadnim
zpusobem ovliviiuje vnimani tane¢niho pohybu (Yang, 2012).

Provedeni kostymu zvyraziuje nékteré pohybové, tvarové nebo dynamické
varianty. Jednd se o sloZzku nesamostatnou, ucelové navrzenou. Kostym, jako nezavisla
slozka, mize spocivat napf. v navrhu kostymu, ktery piimo méni charakter pohybu
nebo dokonce i nékteré pohyby znemoznuje. Jako fyzicky objekt také dovoluje, aby
osobnost tanec¢nika jako podavatele sdé€leni ustoupila do pozadi. V této podobé se pak
tanec stane do jisté miry slozkou zavislou na kostymu. Kostym mé kromé odévu jesté
dalsi dvé podstatné soucasti, které samy o sobé mohou nést samotny vyraz i obsahy.
Prvni z nich je obuv, ktera zprosttedkovava nejen kontakt tane¢nika s podlahou, ale ma
zejména pohybové a zvukové disledky pii pohybu. PouZiti, typ a tvar obuvi je také

znakem jednotlivych zanru a styli tance (Denby, 1965). Volba obuvi je pak pfiznanim
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k ptislusnosti k danému zanru nebo stylu, muze byt tedy i prostiedkem zanrové nebo
stylové citace (Spickovky pro klasicky balet, bosé nohy pro moderni tanec, sportovni
obuv pro disco dance).

Druhou dutlezitou soucasti kostymu je maska, kde spada i li¢eni. Pouziti masky
s sebou nese znaky, které odkazuji k archetypalnim a magickym aspektim jednotlivych
druhti tance. Soucasné umoznuje zfetelnou definici roli, nebo zcela naopak piesun
osobnosti tane¢nikl do pozadi a tim 1 narast abstraktniho potencialu tance.

Kostym podava vnimateli v kazdém piipadé mnoho nepfimych informaci
pomahajicich mu v interpretaci obsahu dan¢ho dila. Kostym bude vzdy fungovat jako
pomocny ukazatel prislusnosti dila do urcité stylové kategorie, proto je velmi vhodnym
vyrazovym prostiedkem napf. pro vytvoreni citace, aCkoli v menSi mife neZ u samotné
obuvi. V neposledni fadé je kostym schopen pieklenout rozdil mezi tane¢niky (Mojdl,
2010).

Tanecni rekvizita ma nékolik zasadnich funkci:

Zvyraziuje charakter nékterych tane¢nich pohybt.

MtiZe do jisté miry pfevzit momentalni pozornost soustiedénou na osobnost tane¢nika.
Je schopna prenést nékteré pfimé obsahy (napft. v choreografiich).

At uz tedy tane¢ni kostym bude vypadat jakkoliv, tane¢nici se shoduji, Ze chtéji
vypadat acitit se dobfe. Nejde totiz jen o taneCni vedeni, kvalitu jejich pohybu,
podstatny je také vybér kostymu a jak dany kostym lichoti tane¢nikovu télu. V dne$ni
dobé proto jiz neni vyjimkou, Zze mnoho tane¢nikt si seda za Sici stroj a navrhuje si tak

samo mddni a funkéni obleceni (Hanlen, 2008).

2. 1. 5 Soucéasné moderni tance

Z predeslych kapitol vyplyvd, Ze tanec a jeho formy jsou proménlivé
a Vv soucasnosti existuje mnoho podkategorii sou¢asného moderniho tance. Vzhledem
k zaméfeni diplomové prace, ktera se zabyva jen urCitym typem tance, nebudou
prezentovany V této kapitole vSechny druhy modernich tancti, at’ uz se jedna napt. 0 jazz
dance, hip hop, breakdance, vyrazovy tanec ¢i scénicky tanec, ale pouze balet, disco

dance a street dance.
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Je zfejmé, ze balet nespada UpIn€¢ do oblasti soucasnych modernich tanci, je
potieba jej vSak priblizit, nebot’ se domnivam, ze zéklady baletu by mély byt stavebnim

kamenem kazdého tane¢niho stylu.

Balet

Slovo balet pochazi z italského ,,baletto a znamena tanecek. Ackoli zaznamenal
nejvetsi rozkvét ve Francii v obdobi baroka, sviij piivod ma rovnéz i v Italii. Jeho
kotfeny nachazime v druhé poloviné 16. stoleti (Brodska & Vasut, 2004). Busselova
(1994) dodava, ze knizata v té dob¢é potadala u italskych dvord ptredstaveni zahrnujici
poezii, hudbu, zpév a tanec. Balet postupné piertstal v samostatnou formu tance
aod 17. stoleti se za¢inaji objevovat prvni profesionalni tane¢nici. Francouzsky kral
Ludvik XIV. byl nadSenym tanecnikem a Francie se stala prvnim stfediskem baletu.
Proto se dodnes pouziva francouzska baletni terminologie.

Balet patii mezi jeviStni tance a jako jediny jej lze oficidln€é nazyvat uménim.
VétSinu tanctt mohou tancit témét vSichni, balet vSak zlstava vyjimkou a za baletnim
uménim se skryvaji 1éta tvrdého tréninku, kdy tanecnici jsou schopni neuvétitelnych
rozsahl a S nim i tane¢nich poloh. Tane¢nici baletu musi mit mnoho piedpokladt jak
fyzickych, tak psychickych. Tanec vychdzi z pfesné¢ vymezenych pozic a typického
stoje na Spickach. Je to technicky ndroc¢na disciplina zalozena na spolupraci tanecnika,
choreografa a hudebnika (Brodska & Vasut, 2004). A ackoliv balet mize na prvni
dojem pusobit, ze je provadén témeét bez namahy, ve skutecnosti vyzaduje obrovskou
silu a kontrolu. Balet zvysuje flexibilitu celého téla a vyzaduje vice kazné nez ostatni
tanecni styly. Drzeni téla si poté baletni mistfi ¢asto piendsi i mimo tanecni parket
(Sturtz, 2011).

Paklize byl tane¢nik baletu povazovan za ztélesnéni ladnosti, pak baletni mistr,
jak se diive choreografiim i baletnim $é¢fim fikavalo, byl dlouho pfeziran a podcenovan,
platil za jakéhosi uméleckého femeslnika. Na spoleCenskou troven reziséra a dirigenta
se dostal az hluboko ve 20. stoleti. V tomto obdobi se také za¢ina o baletu hovoftit také
jako o kulturnim kodu, kdy baletni jednani musi odpovidat kulturnimu obsahu pojmu,
procesu vzniku a produktu, musi plnit dané funkce, které mu v daném kontextu
odpovidaji, ¢imZ se vyrazné 1i§i od moznosti improvizace a humoru v jinych tanecnich

stylech (Navratova & Vasek, 2010).
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V ramci tohoto zjisténi se da s jistotou fici, Ze v baletu nebylo nikdy nic
komického, slovo ,comique® je uzivano ve smyslu ,divadlo®, ba naopak. Jde
0 geometrickou smés nékolika osob tan¢icich spolené za souzvuku vice nastroji a 1ze
se mu ucit vV amatérskych institucich, tane¢nich skolach. Pro nadané jedince jsou zfizeny

tane¢ni konzervatote (Brodska & Vasut, 2004).

V této souvislosti tykajici se tanecniho vzdélani lze na balet pohlizet hned
Z nékolika uhla:
Jako na odbornou ptipravu profesiondlnich umélct.
Jako na vychovny néstroj rozvoje osobnosti.
Jako na zdjmovou a relaxacni aktivitu.

Jako na soucast vSeobecného kulturniho piehledu.

Balet promlouva pohybem pfimo k srdci a o¢im divakd, dokaze ztvarnit veseli,
tragiku, lasku, humor i radost. Jeho lehkost a graciéznost je obdivovana lidmi na celém
svéteé (Busselova, 1994). Balet jako interpretacni uméni jednoduse piedpoklada pro
dosazeni profesiondlni urovné¢ narocny proces vychovy. Jedna se o velmi tuzky,
specificky profil lidskych zdroji a ve vSech svych zanrech a formach piedpoklada
fyzicky 1 muzicky disponovaného jedince, ktery nemiize byt vychovavan distan¢né
nebo pomoci odborné literatury. Prakticka vyuka nemtze probihat jinde nez
ve zvlastnim prostoru tanecniho salu a vyzaduje maximalni koncentraci na studium.
Vzdélavaci proces tedy neni prakticky nikdy dokoncen, jelikoz tane€ni interpretace

vyzaduje trvalé zdokonalovani (Navratova & Vasek, 2010).

Soucasné mladé tanecni styly jsou velmi vazané na hudbu a casto zasahuji
i do zivota samotného taneénika. Velice popularni jsou ptedevsim mezi mladou
generaci a v posledni dob¢€ je zaznamenan jejich velky rozkvét (Janecek, 1997).

Jako piiklad uvadim tane¢ni styly disco dance a street dance.
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Disco dance

Na rozhrani 60. A 70. let se v tan¢irnach prosazuje afroamericka hudba, kdy podle
oblasti svého vzniku a pod vlivem gramofonovych spolecnosti je vytvofeno hned
nékolik smérd. Nejzndméj$imi z nich se stdvaji funk a disco. Néazev disco dance tedy
zahrnuje veskerou tane¢ni hudbu od 70. let az po soucasnost. V 2. poloving 70. let vSak
doslo k velkému zlomu a to s pfichodem tane¢niho filmu Horecka sobotni noci, ktery
udal modni trend diskotékovému tancovani. DalSimi nastupci byly filmy typu HiiSny
tanec a Flash dance. Pro disco dance je charakteristicky naprosto pravidelny rytmus se
Ctyfmi t€Zkymi dobami v taktu.

Kazdy tanecnik zacind ve vétSiné tane¢nich klubti a skupin nejprve navstévovat
pravidelné tanecni pripravku, kde se u¢i vnimat hudbu a adekvatné na ni reagovat
pohybem. U¢i se vnimat své vlastni télo a zapojovat svalové skupiny. Mimo jiné
dochazi k aktivaci vile spojené se silnou koncentraci a fyzickou bolesti zptisobenou
zapojovanim ,,novych* svalovych skupin. Avsak cas, pile a odiikani Casto piinasi své
ovoce V podobég Uispéchu na tane¢nich soutéZich.

V ramci disco dance se v poloviné Skolniho roku zacinaji pravideln¢ konat
soutéze v sdlovém a duetovém tancovani. Jedna se 0 zebiticek, neboli ligu, kde tanecnici
vystupuji v s6lovych nebo duetovych vystoupenich a ve své vékové kategorii se snazi
umistit na pfednich ptfickach. S kazdym umisténim je ziskan pocet bodl, ktery
tanecniky v zebticku posunuje nahoru. Soutézi je hned nékolik, avSak tanec¢nici nemaji
povinnost absolvovat vSechny soutéze. V kazdé kategorii je podle poctu tane¢nikli jind
nastupni tfida, proto jen tane€nici s nejvy$Sim poctem bodd maji Sanci postoupit
na Mistrovstvi CR. P¥iprava na soutéZe, ale i samotné jejich klani, je Gasové i finanéné
velmi naro¢na. Rozhodné vsak splituje motivacni slozku a s pomoci trenért a tanecnich

Skol muZe i ze zacinajicich tane¢nikl vychovat budouci profesionaly.

V taneCnich klubech jsou tréninky nejcastéji vedeny na zékladé vekovych
kategorii:
Détska vekova kategorie, mini déti: 5-7 let.
Détska vekova kategorie, DVK: 7-11 let.
Juniorska vekova kategorie, JVK: 12-14 let.

Hlavni vékova kategorie, HVK: 15 let a vyse.
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Kromé mini a déti se kazda kategorie ¢leni na zac¢atecniky a pokrocilé. V kategorii
zacate¢nikll jsou vyucovany zakladni tane¢ni techniky styli disco dance, show dance,
street dance, hip hop, R'n'B a dochdzi k peclivé piipravé na tanecni, zdvodni kariéru.
V kategorii pokrocilych je trénink zaméfen na tanecni prvky, ale zejména
na choreografické vazby tanecnich styli disco dance, show dance, street dance, hip hop,
R'n’B, jazz dance a dalsi tanecni trendy. VSichni pokrocili tane¢nici jsou pfipravovani
na tanecni zavody, které se konaji kazdy rok na jafe.

Dalsi rozdéleni taneCnikii, krom¢ mini déti, probiha na zdkladé tanec¢nich
zkuSenosti, neboli profesionalizaci a ziskanych bodu ze soutézi. Taneénici jsou
rozdéleni do tanecnich tiid A, B, C a D, kdy v tane¢ni tfidé A se nachazeji ti nejlepsi
z nich.

Hodnoceni tanecnikti probiha na zakladé zvladnuti oblasti hudby (rytmu),
rovnovahy, prubéhu pohybu (jednoho pohybového prvku nebo pohybu v prostoru),
charakteristiky (osobitého podani jako vyrazového prosttedku), (Landsfeld, 2001).

Street dance

Street dance je zastfeSujici oznaCeni vSech taneCnich styll, které vznikaly
mimo tanecni studia, tedy pfimo v ulicich a tane¢nich klubech. Jedna se o taneéni styl
ze Severni Ameriky, zvany také pouli¢ni tanec, ktery se zacal rozvijet v 70. letech. Jde
0 souhrnny nazev pro hip-hopové a funky tane¢ni styly vzniklé v ulicich amerického
Bronxu. Street dance zahrnuje mnoho dalSich tanct, napiiklad break dance, R'n'B
nebo house dance, které jsou tanceny po celém svété. Tyto sreet dancové styly Ize tancit
jak ve skupinach, tak i s6lové. Existuje také kombinace, kdy se dvé skupiny tane¢nikt
setkaji a jednotlivci postupné piedvadi sva uméni. Tento souboj tane¢nich skupin se
nazyva ,battle, kdy k vitézstvi jsou zapotiebi originalni tane¢ni kreace, dodrzovani
rytmu a zejména schopnost improvizace na hudbu. Tanecnici se pohybuji volné
a neustale se snazi vymyslet a tvofit svlij osobity styl, ktery se tyka také specifického

stylu v oblékani (Janecek, 1997).
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2. 2 Somatickd charakteristika tane¢nika

Béhem svého zivota prochazi clovek slozitymi vyvojovymi zménami. V urcitém
véku jsou si dit¢ a dospély Cloveék konstituéné, mentalné, emocné, ale i socidlnimi
projevy nékterym vrstevnikim podobni, od jinych se naopak vyrazn€¢ odliSuji.
Napriklad dle Sykory (1972) se v obdobi od 7-15 let vyskytuje u déti a mladeze vyssi
procento déti Stihlych, astenickych. Naopak mezi 16. — 18. rokem zivota se vyskytuje
vice robustnych a obéznich chlapct i dévcat. Tato skute¢nost je podminéna dédi¢nosti,
vychovou a bezdécné¢ fungujicimi vlivy prostiedi. Kombinaci téchto tfi vlivii a jejich
poméru lze ziskat somaticky obraz, somatotyp jedince (Jansa & Dovalil, 2009).

Somatotyp piedstavuje typologickou klasifikaci z hlediska stavby lidského téla
a slouzi k ur€eni typu télesné konstituce dan¢ho jedince. Jiz Hippokrates definoval dva
zakladni typy. Habitus phthisicus, neboli Stihly, hubeny, nachylny k souchotindm,
majici sklon k cholerickému temperamentu a habitus apoplecticus, neboli obtloustly,
kratky, nachylny k mrtvici a majici sklon k flegmatickému temperamentu (Riegerova,
Ptidalova & Ulbrichova, 2006) Ve stfedoveéku, kdy se lidské télo ztratilo z popiedi
zajmu védeckého badani, se tedy pochopitelné nevytvorila zadné koncepce, kterd by
roziadila lid podle stejné télesné stavby. Teprve v 18. a 19. stoleti se s rozvojem
antropologie podatilo ziskat mnoho dtlezitych udajii o proporcich téla jako celku 1 jeho
jednotlivych casti. Ziskané poznatky o stavbé lidského téla se poté postupné zacaly
vyuzivat ke klasifikaci a stanoveni zakladnich konstitu¢nich typi s charakteristickymi
télesnymi znaky. V tomto obdobi také zaclinaji vznikat rGzné typologické Skoly
(Kopecky, 2011).

Pojem somatotyp zavedl v roce 1940 Sheldon, ktery nazvy jeho slozek odvodil
od zarode¢nych listu. Sheldonova metoda je zalozena na koncepci stabilnich
somatotypu, kdy kazdy jedinec je ohodnocen tiemi oddélenymi ¢isly (podle klasifikace
1 az 7), pti¢emz prvni ¢islo oznacuje endomorfni komponentu, druhé ¢islo mezomorfni
a tieti ektomorfni komponentu. Cim vy3§i je mezomorfni komponenta, tim lepsi jsou
somatické ptedpoklady pro silové projevy, naopak vysoké hodnoty ektomorfni
komponenty odrazeji vyhodné somatické predpoklady k rychlostnim a obratnostnim
projevim. Somatotyp je témeét ze 70% dan geneticky a dle Kapalina (1962) jej mizeme
hodnotit také podle vztahu télesné vysky a vahy.

Za zakladatele somatotypologie a zkoumani vztahu somatotypu a motorické

vykonnosti déti a mladeZe je u nas dlouhodob& povazovan Stépnicka. Jako prvni se
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ve svych studiich pokusil na zdkladé motorickych testli stanovit vhodné somatotypy
pro sportovni c¢innost (Kopecky, 2011). Metoda stanoveni somatotypu je vyhodna
z toho diivodu, nebot’ zasvéceny odbornik si pod tiemi ¢isly, jimiz je somatotyp
vyjadien, dovede predstavit konkrétni osobu a odhadnout tak predpoklady télesné
vykonnosti. Rozhodujici pro télesnou vykonnost je komponenta mezomorfie, ktera
postihuje podil kvalitni télesné hmoty (Stépnitka, Chytrackovd & Kasalicka, 1977).
Stépicka (1977) dale pokraduje, 7e somatotyp je morfologickym piedpokladem
uspésnosti v daném sportovnim odvétvi. Neznamena to vSak, Ze kazdy somatotyp musi
byt uspésny v daném sportu, k tomu potiebuje 1 dalsi pfedpoklady a samoziejmé
i schopnosti. To také potvrzuji Grasgruber a Cacek (2008), podle nichz je
V individudlnim sportovnim odvétvi somatotyp podstatnym piedpokladem vykonnosti,
zatimco v kolektivnich sportech byva rozptyl somatotypi vétsi. Z hlediska typu pak
nejlepsi sportovcei tvoii homogenni soubor (vzpéraci, sportovni gymnasté, tanecnici). Je
vSak vice neZ jasné, Ze bez spravného somatotypu se nemize piislusny jedinec zafadit
mezi nejlepsi ani diky intenzivnimu tréninku a z typicky nevhodného somatotypu pro
urcity sport nemiizeme vytvotit idedlni sportovni somatotyp.

V souvislosti se somatickou stavbou tanecnika nesmime zapomenout na esovité
prohnuti patefe, které umoziuje jeji pruzné zkraceni a pérovaci pohyb pii chiizi
nebo doskoku. Zaktiveny usek patefe, obloukovité prohnuty dozadu, se nazyva kyfoza
(hrudni a kiiZzova). Ohnuti dopfedu je lordoza (kréni a bederni), (Dylevsky & Trojan,
1982). Vlivem vrcholového tréninku se u profesionalnich tanecnikti ¢asto setkavame se

zvétSenou bederni lordozou.

Rozdéleni somatotypu dle Riegerové, Piidalové a Ulbrichové (2006):
Endomort (1 az 7), pievazuji zakulacené tvary s tukovymi polstari, na pohmat mekké
svalstvo, obvod pasu byva prevazné vetsi nez obvod hrudniku, kratky podsadity krk,
vyjadtuje relativni tloustku.
Mezomorf (1 az 7), masivni svalstvo vetné kostry, ostry svalovy reliéf, obvod hrudniku
byva vétsi nez obvod pasu.

Ektomorf (1 az 7), pfevazuje gracilita a kiehkost, slabé svalstvo 1 kosti, ploché bficho.
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Na podkladé hodnoceni vztahu vysky a vahy téla dle Kapalina (1962) lze déti a mladez
rozdélit do téchto skupin:

Obézni déti a mladez.

Robustné déti a mladez.

Proporcionélni déti a mladez.

Stihlé déti a mladez.

Astenické déti a mladez.

Somatotyp ,,naseho* tane¢nika spadd do kategorie D, kategorie ektomorfd, kdy
hovotfime o Stihlych a gracilnich typech, které maji dobré piedpoklady k lokomoc¢ni
vytrvalosti. Kopecky (2011) charakterizuje jedince v této skupiné jako mezomorfni
rozvojem svaloviny a podprimérnym mnozstvim podkozniho tuku. A ackoli byvaji sice
prumérni v rychlostnich projevech, maji nejlepsi predpoklady pro ¢innost obratnostniho
charakteru (Kristofic, 2000). Netolicka (1991) dopliuje, Ze kategorie B a D se jevi jako
nejvsestrannéjsi kategorie motorické vykonnosti.

Kopecky (2011) navic dodava, ze je nutné piihlédnout k individualnim rozdilim
s ohledem na chronologicky, pfesnéji na biologicky veék jedince. Podle Dovalila et al.
(2009) rozlisSujeme vek:

Kalendarni, ktery je dan datem narozeni.

Biologicky, neboli skute¢n¢ dosazeny vyvojovy stupen.

Jestlize u jedince dojde k vymykani vyvojovych znaki v dané vékové kategorii,
mohou nastat dva ptipady. Pokud je biologicky vék vyssi nez kalendaini, hovofime
0 vyvojovém zrychleni. Jestlize vSak kalendarni v€k pievysSuje veék biologicky,
hovofime o vyvojovém zpozdéni (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006). Peric

(2008) tyto dva piipady popisuje jako biologickou akceleraci a biologickou retardaci.

2. 3 Svalové dysbalance

Pohybova soustava se pfizpisobuje civiliza¢nimu tlaku soucasného zplisobu
zivota a je vyuzivdna zpravidla malo nebo nevhodnég, tedy nerovnomérné, narazove,

Casto vnevhodné poloze a ve stresu Vysledkem jsou nejriznéjsi bolestivé stavy
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pohybového Ttstroji, které mohou pieriist az ve svalové dysbalance (Slachtova
& Dvorak, 2010). Riegerova, Pfidalova a Ulbrichova (2006) hovoii o svalovych
dysbalancich jako 0 dynamickém jevu, kdy ackoliv nachazime urcity spole¢ny trend
podminény motorickou dispozici, méni se relativni Cetnosti vyskytu v zavislosti
na pohlavi, véku, mnozstvi i variabilité¢ pohybovych aktivit.

Ptic¢iny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci jsou obvykle shrnovany do ctyr
faktorovych skupin:

Hypokinéza a nedostate¢né zatézovani.

Ptetizeni nebo chronické pfetéZovani nad hranici daného svalu.

Asymetrické zatéZovani bez dostatecné a kvalitni kompenzace.

Psychické faktory (negativni emoce, nesoustiedénost).

Na zéklad€ rozdilné reaktivity svalii na zatiZzeni rozdélujeme svaly na posturalni
a fazické. Posturalni svaly jsou fylogeneticky starSi, udrzuji vzptimeny postoj a maji
tendenci ke zkraceni (Stackeova, 2008). Zkraceny sval se poté stavda dominantni
i v takovych pohybech, v nichz by mél byt tlumen (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova,
2006). Vzhledem k zemské piitazlivosti je jejich hlavnim tkolem zajis§tovat polohu téla
v prostoru (Bartogkova, 1992; Hrazdirova, 2005). Fazické svaly jsou dle Cermaka et al.
(2000) fylogeneticky mladsi, maji zvySeny prah drazdivosti a tendenci k oslabeni. Dle
Bartoskové (1992) a Hrazdirové (2005) je musime posilovat. Obé skupiny musi
pracovat ve svalové rovnovaze. V piipadé, Ze dojde k poruSeni rovnovahy, nastava
svalovad dysbalance, ktera se muze dale prohloubit a mize dat podnét ke vzniku
svalovych syndromii. Novotna a Kohlikova (2000) dopnuji, Zze pokud pii pretahovani
zvitézi posturalni sval, dochazi v ptislusné ¢asti pateie k vadnému drzeni.

V ramci poruch svalu hovotfime také o hypermobilité, ktera je opakem zkraceni
svalu. Javurek (1982) definuje hypermobilitu jako ,zvétSeni kloubniho rozsahu
nad fyziologické rozmezi pohyblivosti pfislusného kloubu“. Dochazi pfi ni k zvySeni
pasivni kloubni pohyblivosti (Janda et al., 2004). Podle Véleho (2006) pii hypermobilité
dochazi ke vzniku tendence k narazovému piepéti svalovych uponi a zhorSuje se
udrZovani vzptimené postury.

Podle Hertlinga a Kesslera (2006) jednim z dalSich dusledkt svalové dysbalance
nebo jednostranného zatézovani miize byt hypomobilita. Ta je definovana snizenym
stupném mobility a setkdvdme se s ni ve sportovni kineziologii jen ojedinéle (Kolaf

et al., 2009).
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Je podstatni si uvédomit, ze ve vyvoji hybného systému a jeho funkéniho rozvoje
je rozhodujici prvni rok zivota, kdy dochdzi k nejprekotnéjsimu vyvoji vSech slozek
hybného aparatu (Javirek, 1982). K funkénimu rozvoji vramci ontogeneze
neodmysliteln¢ patfi i vyvoj postury (drzeni téla), neboli schopnost kvalitniho zaujmuti
polohy v kloubech, jejich zpevnéni a vyvoj nakro¢né a opérné funkce (Kolar, 2013).
Trojan (2004) popisuje posturu jako zakladni podminku pohybu, kterou chapeme jako
aktivni drzeni pohybovych segmentt téla proti pisobeni zevnich sil. Posturalni vady
byvaji bohuzel stale CastéjSim jevem v populaci a vidime je jak u pohybové inaktivnich
jedinct, tak 1 u jedinct sportujicich. Varekova (2001) vidi moznosti zlepSeni
Vv pravidelném a ptiméfeném pohybu, dechovych cviceni, v pozitivnim mysleni a sebe-

uvédomovani a koncentraci v jednotlivych typech cviceni.

Javiirek (1982) popisuje sled deju jako:
Vyvoj posturdlnich mechanismi, kterymi reaguje dité¢ vhodnymi pohybovymi vzorci
na zmény polohy téla.
Vyvoj antigravitatnich mechanizmi, které konci dokonalym stojem vcetné Cinnosti
vestoje.
Vyvoj fyzickych mechanizmt, ktery umoznuje pohyb vpifed a jemné koordina¢ni

pohyby pfi obratnosti.

Kazdy organismus ma podle Mellerowicze a Mellera (in Javurek, 1982) tendenci
K udrZzeni stalosti vnitiniho prostfedi, kdy vhodnymi télesnymi podnéty v podobé
tréninku dochazi k takové ekonomizaci funkci, ktera vytvoii dynamickou rovnovahu
pracovni kapacity a pozadavkl na vykon. Mezi kvalitou a kvantitou podnéti existuji
zakonité biologické vztahy, jejichz métitelnym vyrazem jsou nejen vahové a objemové
zmény organd, ale také zmény funkce, které hodnotime jako pfirGstek vykonu. AvSak
nevhodnost nebo piemira podnétt v télovychovném procesu zplisobuji zmény organické
formy a struktury a tedy i poruchy funkce s naslednym poklesem vykonu (Javurek,
1982).

Porucha svalové rovnovahy vyvolava zmény v hybnych stereotypech, kdy
zkraceny sval miZe byt zapojovan i pii pohybech, k nimz nema Zadny mechanicky
vztah. I dlouhodobé setrvani v jedné poloze znamena svalové pretézovani. Naptiklad
0 polohu ramen se pfetahuji jak prsni svalstvo, které ma tendenci ke zkraceni, tak

I mezilopatkové svalstvo, které ma tendenci ochabovat. Dusledkem poté byvaji vtocena
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ramena a kulatd zada. Vznik svalovych dysbalanci je spojen také s nesymetrickou zatézi
vici vyskové ose téla jak v predo-zadnim, tak pravolevém smyslu, kdy napiiklad
po vétsinu dne nosime tasku v pravé ruce, sportovni na¢ini drzime také v pravé a prti
vecernim psani uchopime psaci nastroj opét do pravé ruky (Kristofi¢, 2000).

Pro odstranéni svalové dysbalance je nutné nejdiive zvysit klidové napéti
oslabeného svalu a cilené korigovat jeho zapojeni do pohybu. V piipadé velkého
zkraceni tonickych svall je nutné nejprve zlepsit jejich stav a toto svalstvo protahovat
ateprve poté oslabené posilovat (Hrazdirova, 2005). V ramci tohoto ucelu jsou
nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zdkladnich polohach a nasledné dynamickéa

pomala posilovaci cviceni S postupnym zvySovanim svalového usili (Bursova, 2005).

2. 4 Tréninkova jednotka

Jansa a Dovalil (2009) popisuji tréninkovou jednotku jako zakladni organizaéni
celek tréninkového procesu, kdy ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou
odvozeny od ukolt piislusnych mikrocykld. Lehnert, Novosad a Neuls (2001) hovoii
0 tréninkové jednotce jako o zadkladni organiza¢ni formé tréninkového procesu, pfi niz
je nutné respektovat zakonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucasné vychazet
z pozadavkli  vyplyvajicich zjejiho zafazeni v tréninkovém cyklu. ZvySeni
pravdépodobnosti dosazeni ocekdvaného tréninkového efektu lze docilit dislednym
promyslenim vSech souvislosti spojenych s ditkladnou ptipravou jednotky. Peri¢ (2008)
dodéva hlavni cil, ke kterému se snazime dospét, a to je zvladnuti pozadované techniky
dané sportovni discipliny.

Délka tréninkové jednotky byva zpravidla 45 minut az n€kolik hodin. Lehnert,
Novosad a Neuls (2011) tréninkovou jednotku déli na tii Casti: prapravnou, hlavni
a zavérecnou.

Pripravna ¢ast plni tyto tkoly:

Ptipravuje pohybovy, srde¢né-cévni a dychaci aparat.

UmoZiuje protazeni svaldl, Slach a kloubi, kdy intenzita cviceni se postupné zvysuje.
Je provadéna takova ¢innost, na kterou obsahoveé navazuje hlavni ¢ast.

Obsah i struktura tvodni ¢asti musi vychazet z celkového zaméru tréninkové jednotky.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky plni tyto ukoly:
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Rozvijeni nebo udrzeni pohybovych schopnosti nebo kondice jako celku.
Nécvik a stabilizace sportovni techniky, taktiky.
Uzivame této posloupnosti:
e Koordina¢né¢ néarocnad cviceni, tzn. nacvik novych dovednosti nebo trénink
koordina¢nich schopnosti. Efekt je ovlivnén stavem CNS a ta ma byt svézi, neunavena.
e CviCeni rozvijejici rychlostni nebo rychlostné-silové schopnosti, kdy je potieba
kromé neunaveného stavu CNS také velké mnozZstvi energie, kterou nesmime vycerpat.
e (Cviceni upeviyjici jiz diive osvojené dovednosti. Lze dosahnout jejich stabilizace,
ptipadné variability.
e Posilovaci cviceni rozvijejici silové schopnosti, kdy jisty stupen Unavy jiZz neni
na zavadu.
e (CviCeni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Jak vyCerpani zasob energie, tak ani
unava tréninkovy efekt negativné neovliviuji.
Zaveérecna Cast by méla zajistit plynuly prechod od tréninkového zatizeni k postupnému
uklidnéni a navratu vSech funkci fyziologickych 1 psychickych do plvodniho stavu.
Soucasn¢ prispiva k urychleni regeneracnich procesi (Jansa & Dovalil, 2009).
Dlouhodobé zanedbavani této Casti, nebo podcenovani jejitho vyznamu, mize vést
k zavaznym onemocnénim nejen podpurné pohybového, ale i kardiovaskularniho
systému (Hajkova et al., 2006).

Trvani uvedenych ¢asti je ovlivnéno aktualnim stavem sportovce, jeho vékem,

trénovanosti, vykonnosti a dal§imi okolnostmi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

V ramci tréninkové jednotky se snazime zvysit jak télesnou zdatnost, tak
motorickou vykonnost. M¢kota a Cuberek (2007) upozornuji, Ze zdatnost nevztahujeme
uz jen k fyzickému zatizeni, ale pojimame ji i ve smyslu vyrovnani se s pozadavky
bézné kazdodenni aktivity. Z podstaty tréninkové jednotky se snazime vyvolat také
antistresové Ucinky, jejichz fyziologicky zaklad spocivd v namdhavém charakteru
sportovni pohybové ¢innosti (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2011).

ZvIasté u déti by mél trénink byt co nejpestiejsi, nebot’ stereotypni tréninkové
jednotky ¢i stale stejna napln ptisobi neptiznivé (Jansa & Dovalil, 2009). Peri¢ (2008)
dodava, Ze déti se do dospélosti vyvijeji, a proto by si trenér mél klast otdzky nejen co
a jak trénovat, ale zejména proc¢ trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském

véku. V prvnich letech tréninku se zamé&fit pfedev$im na rozvoj zédkladnich dovednosti
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déti v dané sportovni discipliné a az v pozdéjsich letech tréninku postupné zatazovat
¢innosti rozvijejici specialni a taktické sportovni dovednosti. Dnesni trenér musi byt
také pfipraven trénovat rtizné typy sportovcl, ktefi maji odlisné fyzické, duSevni,
zdravotni, socialni, kulturni potieby a musi umét porozumét jedinecnosti a originalité
osobnosti kazdého z nich (Martens, 2006).

V souvislosti s tréninkovou jednotkou dodava Jirka (1990), Ze svou pozornost
musime vénovat také tnave, kterd na zakladé predchazejici aktivity snizuje vykonnost.
Je vSak podstatné se zaméfit nejen na fyzickou, ale i na dusevni unavu, ktera negativné
ovliviiuje cely tréninkovy proces a snizuje dany sportovni vykon.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) pfipominaji, ze kromé tréninkové jednotky
existuji 1 dal§i organizaéni formy tréninku, jenz v ptipravé sportovci taktéz plni svou
nezastupitelnou roli. Jsou to tréninkova soustfedéni, ranni cviceni, navs§tévy sportovnich
akci, vefejné tréninkové jednotky, ale také setkani Spickovych sportovci s mladymi

adepty.

2. 5 Kompenzacni cviceni

»Kompenzacni cviceni jako soucast télovychovného procesu v rdmci regenerace
jsou jedinou optimalni cestou, ktera muze zajistit spravnou funkci pohybového
systému“ (Jirka, 1990, 145). Funk¢nost podptirné pohybového aparatu se zakonité
odviji od aktualniho stavu svalovych skupin (Hrazdirova, 2005). S ptibyvajicim vékem
Casto dochazi k redukci pohybovych podnéti, v dusledku ¢ehoz se svaly zkracuji
¢i ztraceji silu. Vytraci se rovnovaha a vyskytuji se dysbalance. Svalové dysbalance l1ze
eliminovat, odstranit fadou vhodné zvolenych kompenzac¢nich cviceni, ktera hraji
zasadni roli ve vzajemném vztahu svalové nerovnovéhy a preventivniho pisobeni proti
funkénim poruchdm hybného systému. Napomahaji redukovat nezadouci vlivy
pretéZzovani a oddaluji, az zabranuji, moznému vzniku bolestivych poruch. Pokud
nedojde Kk odstranéni této nerovnovahy, stava se pohyb neekonomicky a je
pravdépodobné, Ze se vyskytnou opakovana zranéni (Bursova, 2005).

Obsahem kompenzacnich cvi¢eni je soubor protahovacich, posilovacich,
relaxacnich a dechovych cviceni pievazné gymnastického charakteru (Kristofic, 2000).
Bez pouziti kompenzacniho cviceni ¢asto dochazi k nejriiznéjsim odchylkam v rozvoji,

které zlistanou trvale fixovany (Jirka, 1990). Hoskova (2003) dodava, ze kompenzacni
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cvi¢eni pomahaji udrzet funkéni schopnost pohybového systému. Proto piedchazeni,
naslednd korekce svalové nerovnovéhy a eliminace nefyziologického rozvoje hybnych

stereotyptt je prioritnim pfedpokladem harmonického télesného rozvoje (Kristofic,
2000).

Obecné zasady pro kompenzaéni cviceni dle Bursové (2005):

Je kladen dtiraz na spravnou posloupnost cvikli a druhu svali dle tonickych a fazickych.
Je potieba dbat na kontrolu a naslednou korekci pomoci pohybové — smyslové
piedstavivosti spravného drzeni téla.

Vyznamna pozornost je kladena na ,,motor-hold* (fixacni hluboky stabiliza¢ni systém).
Cviceni je zahajovano ve spravné zakladni nizké poloze (leh, klek, vzpor kle¢mo atd.)
a postupuje do polohy ve stoje.

Cvicenti je doprovazeno hlubokym a hlasitym dychanim.

Vyuziti pestrych pomtcek napt. overballd, posilovacich gum, ty¢i a obruci zpestii

fyzickou, psychickou, ale i didaktickou hodnotu cviceni.

Je tedy ziejmé, ze dusledné dodrZzovani volby optimalnich cvikl a jejich piesné
provedeni v ramci kompenzacniho cviCeni, Ssebou nese fadu pozitivnich benefiti.
Pouze tehdy lze docilit zddanych vysledkl. Kabelikova a Vavrova (1997) upozornuji, ze
po opétovném dosazeni svalové rovnovahy by jedinec nemél polevovat, ale dal se
vénovat pravidelnym cviCenim a udrZovat tak optimalni stav podptirn¢ pohybového

aparatu.

2. 5. 1 Protahovaci cviCeni, strecink

Protahovaci cviceni, neboli strecink, piedstavuje cilené protahovani konkrétniho
svalu z divodu piipravy svalové tkané na vykon a zvétSeni kloubni pohyblivosti, ale
také z diivodl terapeutickych (protahovani zkraceného svalu) nebo jako prevence pred
zkracenim (Kristofi¢, 2000). Streink je progresivni metoda slouzici primarné
k protazeni zkracenych svali a sekundarné k vyraznému zvyseni kloubni pohyblivosti
(Jirka, 1990). Bursova (2005) dopliuje, ze protahovacim cvicenim ovliviiujeme délku

svalu a postupné zvysujeme rozsah pohybu. Samotnému protahovani musi predchazet
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dokonalé zahtati a nasledné uvolnéni protahovanych kloubnich struktur. Stre¢ink ndm
zlepsuje uvédomovani si vlastniho téla a tim tedy prispiva k lepsi praci a koordinaci

(Ramik, 2010).

Obecné zasady (Kristofi¢, 2000):

Uvodni stre¢ink by mél byt intenzivngjsi.

Béhem protahovani nikdy nepouzivame maximalni silu.

Zaveérecny streCink by mél byt tlumivejsi, méné intenzivnéjsi s delsi vydrzi (az 90 s).
Strecink neprovadét ve stavu svalové ztuhlosti (zima, psychicky stres).

Protahujeme zejména svalstvo tonické a posilujeme svalstvo fazické.

Dbame na sladéni protahovani s dechem, kdy kromé& néckolika vyjimek provadime
protazeni do vydechu, kdy se obecné snizuje svalovy tonus.

Diiraz klademe 1 na prostfedi, v némz protahovaci cvifeni realizujeme. Je nesmirné

dualezity klid, teplo 1 estetika).

Stackeova (2008) dopliluje, Ze cviceni je vhodné provadét pravideln€, nejlépe
denn¢ a kazdy cvik zhruba 3x opakovat. A pokud je cviceni ucinné, pak jeho
bezprostifedni Gfinky citime az 90 minut po jeho ukonceni a stopy zvySené kloubni

pohyblivosti mohou pietrvavat az dva dny (Knizetova & Kos, 1989).

Mezi hlavni fyziologické uCinky stre¢inku fadime cCinnost CNS, kdy
pii protahovani svalu dochazi k aktivaci svalovych a Slachovych receptort, které
vysilaji do vysSich oddild CNS budivé signdly a aktivuji nervosvalovy systém.
Pti protahovani svalu dochazi k odplaveni produktti metabolizmu zptisobujicich tnavu
a proces regenerace je tak U¢innéj$i. Po protazeni se do svalu dostava krev nutna pro
¢innost svalu pfedevsim z energetického hlediska a soucasné se sval prohiiva (KriStofic,
2000). Knizetova a Kos (1989) vidi vyznam streé¢inku Vv prevenci svalovych dysbalanci,
zlepSeni kloubni pohyblivosti, dychédni, drzeni téla, kompenzaci jednostranného
pretéZovani pohybového aparatu a psychosomatickych tc¢incich.

Stre€ink je vhodné zatazovat jak na zacatku cvicebni jednotky, tak i na konci.
Na zac¢atku nam pomaha ptipravit t€lo na dalsi zatéZz a snizuje riziko Urazu, na zaveér
zase omezuje vznik bolesti hlavnich posilovanych svali a rozvijet flexibilitu (Zitko,
1998).
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2. 5. 2 Posilovaci cviceni

Posilovaci cviceni chapeme jako prostfedek k udrzeni takové svalové urovné,
ktera by byla dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi (Blumenstein, 2007). Jejich
hlavnim tkolem je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin. U o0sob
cviicich pro zdravi by méla byt posilovaci cviceni soucasti kazdodenniho programu.
Aby bylo cviceni dostate¢né ucinné a vedlo ke zvyseni silové urovné, je nutné posilovat
alespont 2-3x za tyden (Bursova, 2005). Posilovaci cviceni je vhodné zatazovat jako
samostatnou tréninkovou jednotku (Stejskal, 2004).

Tato cviCeni se obecné d¢€li na staticka (izometrickd) a dynamicka (izokineticka).

Statickym cvifenim proti odporu, zaloZzeném na déletrvajicich izometrickych
kontrakcich, zvySujeme klidové napéti oslabeného svalu. Izometrické cviceni
maximalniho nebo submaximalniho usili se pouZziva v silovém tréninku, jehoz zdmérem
je ziskani co nejvyssi trovné statické sily. Pfi hraniénim odporu je pro jedince
negativnim faktorem ztiZené odplavovani metabolitl, zvySeni krevniho tlaku a diivejsi
nastup Gnavy.

Rychld dynamicka cviCeni, kterd jsou vzdy spojena s pohybem, maji predev§im
tréninkovy charakter. Jejich pozitivnim piinosem je rozvoj koordinace uvniti svalu
(vnitrosvalova korekce) Vvramci zapojovani jednotlivych motorickych jednotek
a koordinace zapojovanych svalovych skupin ve svalovych smyckach (mezisvalova
korekce), (Bursova, 2005). Vytvareni svalovych smycek je pak ekonomictéjsi, coZz nam
umozni nartist sportovni vykonnosti. Cviky jsou zaméfeny na rozvoj rychlostni

a vytrvalostni sily (Kaltenbrunner, 2004).

Podle Bursové (2005) mezi nejvyraznéjsi chyby cviceni patfi:
Nadmérny objem posilovacich cviceni.
Jednostranné asymetrické zatézovani bez dostate¢né kompenzace.
Nedostate¢né posilovani svalovych skupin, které se na velikosti vykonu piimo
nepodileji.

Nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho ucinku.
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Obecné zasady pro posilovaci cviceni:
Respektujeme vékové a zdravotni limity a stupné pohybové vyspélosti (Bursova, 2005).
Pred samotnym zahdjenim posilovacich cviceni je nutné zahiati celého organismu
(Kristofic, 2000).
Pted vlastnim posilovanim zpevnit panevni oblast a osovy hluboky stabiliza¢ni systém
(Bursova, 2005). Dostalova a Miklankova (2011) upozoriiuji, Zze je vhodné provadét
cviceni od centra k periferii s postupnym zatéZovanim malych a poté vétsich svalovych
skupin. Upfednostiiujeme posilovani s vlastni hmotnosti téla a samotné cviceni
provadime plynule tahem, nikoliv Svihem.
Posilovani bfisni stény volime aZ v zavéru posilovaciho bloku, nebot’ tinava bfiSnich
svali mize negativné ovlivnit aktivni fixaéni mechanismus panve, ktery pozitivné
ovliviiuje posilovaci G€inek (Bursova, 2005).
Nezapominame jednotlivé cviky spojit se spravnym dychanim. Podstatny je
prodlouzeny vydech, jenZ napomahd fixaci centrdlnich Gponli posilovanych svali
(fixace panve a bederni patete) a tedy 1 spravnému provedeni cviki (Bursova, 2005).
Na zavér série posilovacich cviki provadime streCink dané partie (Dostdlova
& Miklankova, 2011).
Kristofi¢ (2000) dodava, ze systematicnost a pravidelnost posilovani je jasnym

predpokladem uspéchu.

2. 5. 3 Dechova a relaxac¢ni cviceni

Bursova (2005) popisuje dychani jako zakladni biologicky proces, ktery zajistuje
vyménu dychacich plyni (02 a CO2) mezi tkanémi a vnéj$im prostfedim. Spravné
dychdni naS organismus pozitivné ovliviiuje, zkliditluje a harmonizuje. Naopak
pfinespravném dychani je organismus nedostatecné vyzivovan a jednotlivé funkce se
postupné zpomaluji. Snizuje se vydechovani oxidu uhli¢itého, coZ ma za nasledek
okyseleni vnitinitho prostfedi (respira¢ni aciddza), zhorSuje se mozkova cinnost,
soustiedénost, pozornost a vznikd Unava. Kristofi¢ (2000) dodéava, ze ackoli jsou
dychaci funkce fizeny autonomnim nervovym systémem, lze je ¢aste¢né ovladat vali.
Pti stresu dychdme nedostatecné, naopak hluboké dychani ndm miiZe pomoci se uvolnit

a zbavit se stresu. Jak je znamo, dech ovliviiuje drazdivost vétSiny kosternich svald.
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Pti vdechu je sval drazdivejsi a naopak pii vydechu se nervosvalova drazdivost snizuje.
Rytmicky dech tak napoméaha harmonizovat jedince i po strance nervové (Véle, 1995).
Specidlni dechova cvi¢eni jsou cilené zaméfena k nacviku s koncentraci
na hluboky vdech a vydech a byvaji pravidelnou soucasti nejen hodin jogy, ale i dalich
télovychovnych aktivit (Bursova, 2005). Véle (1997) dodava, ze dechova cviceni
mohou napomoci odstranovat vertebrogenni poruchy patefe a pozitivné pusobit
I na psychicky stav jedince. Spojime-li tedy uvoliovaci, protahovaci, ale i posilovaci
kompenzacni cviceni se spravnym dechem, budeme dosahovat lepSich vysledki

a cviceni se stane kvalitn¢j$i a efektivnéj$i (Prukner & Machové, 2011).

S dechovym cvi¢enim jednozna¢né souvisi cviceni relaxacni, jehoz cilem je umét
védomé uvolnit protahované svalové skupiny po jejich izometrickém napéti a védome
uvolnit pfi posilovani svalové skupiny, které nejsou pro dany pohyb hlavni (Bursova,
2005). Cilem relaxac¢niho cviceni je zamérné snizeni svalového a psychického napéti
a zvladnuti kazdodennich stresi a negativnich emoci (Zitko & Skopova, 1999).
Kristofi¢ (2000) hovoii o relaxaci jako o stavu psychického a fyzického uvolnéni
podminujiciho kvalitu regenerac¢nich procesi. Jednou z nejucinnéjSich relaxaci je klidny
spanek, pfi némz dochazi k utlumu zejména centralni nervové soustavy a k obnovovani
praceschopnosti, proto bychom méli dbat na jeho kvalitu (Novotny, n. d. ). Dalsim
piinosem by mélo byt vyuzivani jednoduchych relaxa¢nich cvieni v priabéhu dne, jez
miiZze napomoci k odreagovani a snizeni negativnich diasledkt dnes$niho uspéchaného
stylu zivota (Bursova 2005). Jednim z takovych cviceni mize byt naptiklad cviceni
Vv poloze kocky, pii niz kombinujeme dechovd cviCeni s protazenim patefe a kdy

dochazi k uvolnéni velkych svalovych skupin (Jirka, 1990).

Kristofi¢ (2000) shrnuje, ze pro udrZeni harmonického rozvoje téla jsou nutna
cviceni jak streinkového, tak posilovaciho charakteru. Svalstvo s fazickou dominanci
vyzaduje piedevS§im posilovaci cviCeni, svalstvo stonickou dominanci ptedev§im
cviceni protahovaci. Posloupnost jednotlivych cviceni by méla byt takova, Ze nejdiive
protahujeme zkracené svaly a poté posilujeme ochablé svaly. Pii obraceném potadi by
totiz mohlo snadno dojit k paradoxni reakci, kdy posilovanim utlumeného svalu se jeho

akceschopnost jesté snizuje (Janda, 1972).
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3 CiLE

Hlavnim cilem diplomové prace je vyhodnotit stav svalového aparatu jedinci
provozujicich zédvodni tanec na vrcholové urovni a srovnat vysledné hodnoty v ramci

méteni jednotlivych vékovych kategorii.

Dil¢i cile:
1. Analyza svalového zkraceni.
2. Analyza svalového oslabeni
3. Analyza pohybovych stereotypu.
4. Analyzy hypermobility.

Vyzkumny problém
Zjistit, zda specialné zamétend, pravidelné provadénd a organizovand pohybova
aktivita ovlivni vyskyt svalovych dysbalanci u jedinci provozujicich zavodni tanec

a jaky bude pomér vyskytu svalové nerovnovahy v jednotlivych vé€kovych kategoriich.

Vyzkumné otazky:
1) Nalezneme u sledovanych jedincti vysoké procento zkraceni mm. flexores genu?
2) Nalezneme u sledovanych jedinct vysoké procento zkraceni m. rectus femoris?
3) Nalezneme u sledovanych jedinct vysoké procento zkraceni m. erector spinae?
4) Nalezneme v kategorii tfinactiletych jedinci nejvyssi vyskyt svalového
zkréaceni?
5) Nalezneme v kategorii Sestnactiletych jedincti nejniz§i vyskyt svalovych

dysbalanci?
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4 METODIKA

4. 1 Charakteristika souboru

Vyzkum se uskutecnil v Karviné ve spolupraci s mistnim taneénim klubem.
Clenové klubu se Giastni nejvyssich taneénich soutéZi v kategoriich mini, détska vékova
kategorie (déti), juniorska vékova kategorie (juniofi) a hlavni vékova kategorie (Zeny).
Testovani bylo provadéno v pribéhu mésice dubna 2013 vramci jednotlivych
tréninkovych jednotek rozd€lenych dle véku tane¢nikli. Méteny byly 4 skupiny o poctu
10 tane¢nic. VSechny skupiny byly homogenni.

Tréninkové jednotky jsou vedeny byvalymi tane¢niky, studenty tanecni
konzervatote, ale i vedoucimi tanecniho souboru, vzd€lanymi v oblasti tane¢niho
tréninku, a probihaji tfikrat az Ctyfikrat tydn€. Soucasti tréninku jsou tanecni kurzy
a seminafe, které jsou asto zastitovany tane¢nimi mistry nejen z Ceské republiky a dle
jejich zaméfeni a délky se pravidelné konaji jak v pribéhu letnich prdzdnin, tak
Vv prubehu celého roku.

U vétSiny tanecCnic nejsou a nebyly zaznamenany zadné zdravotni problémy.
Nekteré tanecnice v zenské kategorii, Clenky tanecni konzervatoie, se shoduji
na ob¢asné bolesti v oblasti kréni a bederni patete.

Vsechny Zeny a divky byly seznameny, Ze v prubé¢hu vyzkumu mohou kdykoliv

odejit. Méfeni bylo dobrovolné a se souhlasem rodict.

Charakteristika souboru:

Prvni skupina zahrnuje jedny z nejmladsich ucastnikli tane¢niho klubu, kategorii
mini. Divky byly pfevazné ve véku 6 let a v aktualni dob¢ trénuji 4, 5 hodiny tydné.
Spadaji do kategorie zac¢atecnikd, tanci se vénuji zhruba jeden rok.

Ve druhé skupin€é se nachdzeji divky ve véku 10 let a momentalné trénuji 5, 5
hodiny tydné. Jedna se 0 détskou tanecni kategorii. Divky se tanci vénuji zpravidla 2—3
roky.

Ve tfeti skupin€ nachazime juniorské tanecnice, ttinactileté divky trénujici 68

hodin tydné. Divky tanci 4-6 let.
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Ctvrta skupina zahrnuje nejstar$i ¢lenky tane¢niho souboru v kategorii Zeny.
Tanecnice majici 16 let trénuji Casto jiz individualné 8 hodin tydné a tanci se vénuji

zpravidla 7-8 let.

Minimalni Maximalni Primérny Délka Vékova
vek vek vek tréninkové kategorie
jednotky/tyden
Mini 5 7 6 let 4,5 hod. 5-7 let
Déti 9 11 10 let 5, 5 hod. 8-11
Juniofi 12 15 13 let 6-8 hod. 12-15
Zeny 16 18 17 let 8 hod. 16—

4. 2 Svalové funk¢ni testy

Ke zjisténi stavu svalového aparatu jsme zvolili metodiku dle Jandy upravenou
Dostalovou a Alacovou (2006). Bylo zjistovano svalové zkraceni pomoci 10 testovych
polozek, svalové oslabeni, pohybové stereotypy a hypermobilita. Celkové bylo pouzito
17 testi.

Svalové zkraceni se hodnotilo dvoustupfiovou skalou: zkraceni nebo norma.

U oslabenych svalovych skupin se hodnotilo: oslabeni nebo norma. Vyjimku
tvoftil pfimy sval bfisni, kde byla vyuzita petibodova hodnotici stupnice.

U pohybovych stereotypt bylo vyuZito také dvoustupniové Skaly: spravny nebo
Spatny s upfesnénim aktivace v pfipadé¢ m. gluteus maximus.

Hypermobilita byla tfiskdlova: hypomobilita, norma, hypermobilita.

Podrobna metodika testovani svalovych dysbalanci, podle niz bylo postupovano,

je uvedena v piiloze.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole prezentujeme vysledky testovanych tane¢nic. Jednotlivé grafy jsou
vztazeny K homogenni skupin¢ 10 tane¢nic vzdy v kazdé kategorii. Celkem bylo

vySetfeno 40 probandek.

5. 1 Vyhodnoceni svalového zkraceni

Vysetieni zkracenych svali bylo provadéno Vteplém a klidném prostiedi
a vySetfovaci pohyby byly pln¢ pasivni.
Pti posuzovani svalového zkraceni byly testovany pievdzné svaly s funkci
posturalni — svaly s tendenci ke zkraceni. Jednalo se o nasledujici svalové skupiny:
m. iliopsoas, m. rectus femoris, mm. flexores genu, m. tensor fascie latae, mm.
adductores femoris, m. triceps surae, m. pectoralis major, m. trapezius (jeho horni ¢ast),

m. erector spinae.

M. iliopsoas

Zkraceni
M pravostranné
M [evostranné
oboustranné
Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 1. Svalové zkraceni m. iliopsoas .

Graf prezentuje vysledky testovani svalového zkraceni m. iliopsoas pro vSechny

Ctyfi testované skupiny.
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Svalové zkraceni této oblasti v kategorii mini bylo nalezeno u 2 probandek.
V obou ptipadech se jednalo o zkraceni levostranné.

V kategorii déti nachazime 1 ptipad svalového zkraceni, a to levostranného.

V kategorii juniorek bylo zjisténo svalové zkrdceni u 2 probandek, u jedné
pravostranné, U druhé levostranné.

Zastupkyné z kategorie zen nevykazovaly zadné svalové zkraceni této svalové
skupiny.

Z podstaty grafu mizeme fici, Ze svalové zkraceni m. iliopsoas se ve vSech 4
skupinach vyskytovalo v relativné malé Cetnosti a stav je tedy optimalni. M. iliopsoas

proto neni nutné fadit mezi problémové oblasti s nutnosti vétsi miry kompenzace.

M. rectus femoris
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9 . ,
Zkraceni

8

7 M pravostranné

6 M [evostranné

5
oboustranné

4

3

2 _

1 _I B
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Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 2. Svalové zkraceni m. rectus femoris.

Ptedchozi graf ukazuje vysledky testovani svalového zkraceni m. rectus femoris.

Je patrné, ze nejvetsi vyskyt svalového zkraceni miizeme pozorovat v Kategorii
juniord, kde u 4 probandek se jedna o zkraceni pravostranné, u 3 probandek se jedna
0 zkraceni levostranné a U jedné probandky miizeme vidét zkridceni oboustranné.
V kategorii déti se svalové zkraceni objevilo v 7 ptipadech, kdy v 6 ptipadech se
jednalo o oboustranné zkraceni a v jednom piipadé S§lo o zkraceni pravostranné.
V kategorii mini lze spatfovat taktéZz 7 ptfipadl svalového zkraceni. U 4 probandek se
jednalo o zkraceni oboustranné, u 2 probandek se jednalo o zkraceni pravostranné

a u jedné o levostranné. V kategorii zen se vyskytly 4 pripady svalového zkraceni, kdy
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V jednom piipadé se jednalo o pravostranné, v jednom piipadé o levostranné svalové
zkraceni a ve 2 pfipadech o oboustranné svalové zkréacenti.

Jak jsme predpokladali, dosazené vysledky poukazuji na zvySenou miru postizeni
této oblasti, a to zejména ve skupiné juniord, kde svalové zkraceni bylo prokazano
u vice nez poloviny ptipadu.

Zkraceni m. rectus femoris predpoklada i Javurek (1982) a Blumenstein (2007)

a to predevsim u gymnastu, tanec¢nikii a skokanti do dalky.

Mm. flexores genu
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Obrazek 3. Svalové zkraceni mm. flexores genu.

Vyse uvedeny graf vyhodnocuje frekvenci svalového zkraceni mm. flexores genu.

V kategorii juniori opét spatfujeme nejvetsi vyskyt svalového zkraceni této
oblasti. Jednd se o 8 ptipadd, znichz 7 se tykd oboustranného a 1 pravostranné¢ho
svalového zkraceni. Druhou kategorii s nejvysSimi naméfenymi hodnotami je skupina
deti, ktera ¢ita 5 probandti a u vSech Ize vidét oboustranné svalové zkraceni. Ve skupiné
déti objevujeme 3 piipady oboustranného svalového zkraceni. V kategorii Zen se jedna
o 2 pravostranné a 1 levostranné svalové zkraceni.

Dosazené vysledky vSech skupin prokézaly, Ze mm. flexores genu jsou velmi
problematickou svalovou skupinou a bylo by vhodné zaméfit se na aplikovani

kompenzacniho cviceni pracujiciho s touto svalovou partii.
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M. tensor fascie latae
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Obrazek 4. Svalové zkraceni m. tensor fascie latae.

Dalsi posuzovanou svalovou skupinou je m. tensor fascie latae.

Z grafu je patrny Spatny stav svalového aparatu u 5 tanecnic z kategorie juniorq,
kde ve 3 piipadech hovofime o oboustranném svalovém zkraceni a ve 2 ptipadech
0 svalovém zkraceni pravostranném. U déti se svalové zkraceni vyskytovalo ve 4
piipadech, ve 2 z nich jde o zkraceni pravostranné a ve 2 o levostranné. Kategorie mini
zahrnuje 2 probandky s oboustrannym svalovym zkracenim. V kategorii zen lze vidét
svalové zkraceni ve 2 piipadech, jedno pravostranné a jedno levostranné.

Ve srovnani s mm. flexores genu tanecnice dosahly lepsich vysledki. I pies tento
fakt se vSak zminéna svalova skupina jevi jako problémova s nutnosti pravidelné

kompenzace.
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Mm. adductores femoris
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Obrazek 5. Svalové zkraceni mm. adductores femorsis.

V dalsim grafu Ize vidét vysledky svalového zkraceni mm. adductores femoris.

Svalové zkraceni je patrné jen ve skupinach déti a juniord, z ¢ehoz v kategorii déti
jde o jedno pravostranné a jedno levostranné zkraceni a v kategorii juniort vidime 2
piipady zkraceni oboustranného.

Zkraceni této svalové partie se vyskytuje jen ojedinéle a dle toho si jej mizeme

dovolit fadit mezi méné problémové partie s témet optimalnim stavem.

M. triceps surae

=
o

° Zkraceni
8
7 M pravostranné
6 m levostranné
Z oboustranné
3
2
ol
0 I

Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 6. Svalové zkraceni m. triceps surae.
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Nasledujici graf prezentuje naméiené hodnoty m. triceps surae.

V kategorii zen je prezentovano jedno svalové zkraceni oboustranné. V kategorii
juniort se jednd o 5 ptipadii svalového zkraceni, kdy ve 3 ptipadech hovotime
0 levostranném zkraceni a ve zbylych 2 ptipadech hovotime o zkraceni pravostranném.
Ve skupiné déti se jedna o 2 pripady levostranného a 1 ptipad pravostranného svalového
zkraceni. V kategorii mini vidime 2 ptipady svalového zkraceni levostranného.

Z grafu vyplyvd, ze nejlepSich dosazenych vysledkt doséhla kategorie Zen.
V ostatnich kategoriich, zejména v kategorii juniorti, bych doporucovala zvysit program

kompenzacniho cviceni v dané svalové oblasti.

M. pectoralis major
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Obrazek 7. Svalové zkraceni m. pectoralis major.

V tomto piipadé byl zkoumanou svalovou partii m. pectoralis major.

Naméfené hodnoty vykazuji pozitivni vysledky této svalové oblasti. Svalové
zkraceni jsme zjistili jen u kategorie déti, kdy v 1 ptipadé se jednalo o zkraceni
pravostranné a v jednom ptipadé o zkraceni levostranné.

Javirek (1982) ptfedpokladd vétsi vyskyt svalového zkraceni vV ptipadé
m. pectoralis major u gymnastt. U tane¢nikti shodny vysledek svalového zkraceni nebyl

potvrzen.
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M. pectoralis major

Hypermobilita

W pravostranné

M levostranné

oboustranné

1 :

Mini Déti Juniofi Zeny

N=40

Obrazek 8. Svalova hypermobilita m. pectoralis major.

i z hlediska hypermobility. Hypermobilni jedince nachazime v kazdé ze skupin.
Nejvétsi Cetnost jsme zaznamenali V kategorii Zen, kde se jednd o oboustrannou
hypermobilitu 6 probandek. V kategorii juniord se jedna o 2 taneCnice taktéz
s oboustrannou hypermobilitou. Kategorie déti ¢ita 5 ptipadi hypermobility, z ¢ehoz
ve 3 piipadech se jedna o oboustrannou hypermobilitu a ve 2 pripadech 0 hypermobilitu

pravostrannou. V tane¢ni kategorii mini jsme zaznamenali 4 probandky s oboustrannou

Z charakteru tanecni pohybové aktivity byl m. pectoralis major posuzovan

hypermobilitou.
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M. trapezius (horni cast)

Zkraceni
M pravostranné
M levostranné
oboustranné
Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 9. Svalové zkraceni m. trapezius (jeho horni ¢asti).
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Z vyse uvedeného grafu vidime vysledky svalového zkraceni m. trapezius.

Ve skupiné Zen jsme naméfili jedno pravostranné a jedno oboustranné svalové
zkraceni dané oblasti. Kategorie juniort opét vykazovala vétsi Cetnost. Svalové zkraceni
je viditelné u 4 tanecnic, z nichz u jedné se jedna o svalové zkraceni pravostranné
a v dalSich 3 piipadech se jednd o svalové zkraceni oboustranné. Kategorie déti ¢ita 2
ptipady oboustranného svalového zkraceni. V kategorii mini vidime 2 pfipady

pravostranného svalového zkraceni.

M. erector spinae
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Obrazek 10. Svalové zkraceni m. erector spinae.

Posledni posuzovanou skupinou v oblasti svalového zkraceni byl m. erector
spinae.

V kategoriich déti a juniorii vidime svalové kraceni u 6 probandek, tedy u vice nez
poloviny tanecnic v jednotlivé kategorii. Ve skupiné mini hovofime o svalovém
zkréaceni u 3 tanecnic. Ve skupin€ Zen se jednd pouze o 1 ptipad svalového zkraceni.

Jak je z grafu patrné, svalové zkraceni této oblasti postihuje nejcastéji vékovou
skupinu dé&ti a juniorl. Vtomto piipadé bych doporucovala zvySeni objemu
kompenzacniho cviceni. V kategorii mini se jednd o téméf optimalni stav dané svalové
partie, ale 1 pfesto by bylo vhodné na kompenzaci nezapominat a vénovat ji dostate¢nou

pozornost. V kategorii Zen je stav vyborny.
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5. 2 Vyhodnoceni svalového oslabeni

Miru svalového oslabeni jsme zjistovali u mm. fixatores scapulae, m. rectus

abdominis a m. flexores nuchae.

Mm. fixatores scapulae
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Obrazek 11. Svalové oslabeni mm. fixatores scapulae.

V nasledujicim grafu se budeme zabyvat vyhodnocenim svalového oslabeni mm.
fixatores scapulae.

Nejvétsi mira svalového oslabeni byla zjisténa v kategorii mini, a to v6
ptipadech, tedy u vice nez poloviny tane¢nic této kategorie. Druhou skupinou s nejvétsi
cetnosti svalového oslabeni byla skupina déti Citajici 5 probandek. V kategorii juniorti
se jednalo o 1 tanecnici a v kategorii Zen nebyla naméfena Zadnd hodnota svalového
oslabeni.

Z hlediska frekvence svalového oslabeni mm. fixatores scapulae pro vSechny ctyii
taneCni kategorie mizeme fici, ze Cetnost vyskytu této svalové oblasti je klesajiciho

charakteru.

44



M. rectus abdominis
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Obrazek 12. Svalové oslabeni m. rectus abdominis.

Vyse uvedeny graf prezentuje vysledky svalové sily m. rectus abdominis.

Z uvedeného grafu vyplyva, ze v ramci svalové sily m. rectus abdominis nejlépe
dopadla skupina Zen, kde v 8 ptipadech byla kvalita bfisniho svalu na nejvyssi trovni
a ve 2 pripadech ve velmi dobrém stavu. Dle Dostalové a Alacové (2006) takto Casto
byvaji ohodnoceni vrcholové trénovani jedinci. Dalsi kategorii s nejvySe namétenymi
hodnotami byla kategorie juniort, kde 7 tane¢nic mélo bfisni sval v dobrém stavu a 3
tanecnice ve velmi dobrém stavu. V kategorii déti byly naméfené hodnoty nizsi, a to
tak, Zze u 3 probandek je bii$ni aparat v dobrém stavu a u 7 probandek je sval oslabeny.
S nejnize naméfenymi hodnotami skonéila skupina mini, kde ve 4 ptipadech je sval
oslabeny a v 6 ptipadech dokonce velmi oslabeny.

Z prezentovanych dat vyplyva, ze vyvoj sily m. rectus abdominis ma s vékem

a frekvenci tréninkovych jednotek stoupajici tendenci.

Jelikoz pti vyhodnoceni vysledkli méfeni svalové sily mm. flexores nuchae nebyl

v zadné skupin€ zaznamenan piipad svalového oslabeni, nebude graf prezentovan.
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5. 3 Vyhodnoceni pohybovych stereotypti

Pohybové stereotypy byly zkoumany u mm. abductores membri superioris,
m. gluteus maximus a m. gluteus minimus, a to jak na pravé, tak i na levé strang.

V ramci méteni pohybovych stereotypli u mm. abductores membri superioris
vsichni probandi prokazali optimdlni pohybové stereotypy, proto nebudou graficky

prezentovany.

M. gluteus maximus

=
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Nespravny

pohybovy
stereotyp

M pravostranné

M levostranné

oboustranné
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Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 13. Pohybovy stereotyp m. gluteus maximus.

Prezentovany graf uvadi vysledky méfeni pohybovych stereotypti u m. gluteus
maximus.

Z uvedeného vyplyva, ze vkategorii mini nespravny pohybovy stereotyp
vykazovalo 5 sportovkyn, z nichz u dvou $lo o pravostranny, u dvou o oboustranny
a u jedné sportovkyné o levostranny pohybovy stereotyp. V kategorii déti vidime ve 2
ptipadech pravostranny a ve 2 ptipadech oboustranny nespravny pohybovy stereotyp.
Lépe ve vysledcich dopadla kategorie juniort,, kde jsme naméfili jeden pravostranny
a jeden oboustranny nespravny pohybovy stereotyp. V kategorii Zen jsme naméfili jeden
oboustranny nespravny pohybovy stereotyp. V Kategorii zen jsme také dosli k nejlep$im

namétenym vysledkiim.
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Javirek (1982) predpokladéa u pubertdlnich divek vénujicich se tanci fyziologicky

nespravny pohybovy stereotyp v oblasti hyzd'ovych svalii. My jsme dosli k zavéru, ze

vysledky jsou az na drobné vyjimky optimalni.

=
o
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M. gluteus minimus
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Mini Déti Juniofi Zeny N=40

Obrazek 14. Pohybovy stereotyp m. gluteus minimus.

Aktualni graf ukazuje vysledky zdvére¢ného métreni m. gluteus minimus.

Nejlepsich vysledkti doséhla opét kategorie zen, kde nebylo naméfeno zaddnych
nespravnych pohybovych stereotypti vV dané svalové oblasti. Naopak nejhiife dopadla
kategorie juniort, kde jsme naméfili 3 ptripady oboustranného a 1 piipad pravostranného
nespravného pohybového stereotypu. Skupina déti vykazovala pouze oboustranny
nespravny pohybovy stereotyp, a to ve 3 piipadech. 2 ptipady oboustranného a 2
piipady pravostranného nespravného pohybového stereotypu mizeme pozorovat

ve skupin€ mini.
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5. 4 Vysledky funk¢nich zkousek

Stav kloubni pohyblivosti byl posuzovan funk¢nimi zkouskami. Probandy jsme
podrobili zkousce tklonu a predklonu. V prubéhu jednotlivych zkousek byli probandi
testovani na ptitomnost hypomobility a hypermobility v danych svalovych partiich.

Jelikoz v prib&hu meéteni zkousky tklonu a predklonu nebyly prokazany zadné

znamky hypomobility, nebudou grafy prezentovany.

Zkouska uklonu

llE

Mini Déti Juniofi Zeny N=40
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Obrazek 15. Zkouska tklonu (hypermobility).

Zobrazeny graf poukazuje na vysledky méfeni hypermobility v ramci zkousky
uklonu. Vzhledem k faktu, Ze jednostranna hypermobilita nebyla u z4dné z tanecnic
nameétend, prezentujeme pouze graf tykajici se oboustranné hypermobility.

Hypermobilita byla prokazana ve vSech kategoriich s vyjimkou kategorie mini. Ve
skupiné zen byla hypermobilita zjisténa u 5 tanecnic. V Kategorii juniora se jednalo o 3
tanecnice a V kategorii déti Ize vidét s hypermobilitou 2 probandky.

Dostéalova a Alacova (2006) poukazuji na fakt, ze ukazatel miry hypermobility
tykajici se zkouSky uklonu je relativni, nebot” Uzce souvisi S télesnymi proporcemi

jedince, neboli délka koncetin a trupu mohou byt zna¢né variabilni.
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Zkouska predklonu
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Obrazek 16. Zkouska ptedklonu (hypermobility).

Posledni graf ndm prezentuje vysledky hypermobility v rdmci zkousky pfedklonu.
Ve zkouSce predklonu dosdhla nejvysSich hodnot hypermobility kategorie Zen,
ato ve vSech 10 ptipadech. O néco mensi hodnoty hypermobility byly naméteny
Vv kategorii juniorti, kde se jednalo o 7 taneCnic. V kategorii déti jsme namétili 3
hypermobilni tanec¢nice. V kategorii mini nebyl objeven Zadny pi#ipad hypermobility

v ramci zkousky ptredklonu.

Z dosazenych vysledki lze konstatovat, Ze mira vyskytu svalového zkraceni je
nejvice zastoupena V Kategorii juniord. To potvrzuje i Clippinger (2007), ktery navic
dodava, Zze vtomto vékovém obdobi je nutné zvySit miru kompenzacnich cviceni
V potfebném rozsahu. Nejvétsi mira svalového oslabeni a nespravnych pohybovych
stereotyptt byla prokdzana v kategorii mini. Naopak kategorie Zen byla nejvice
zastoupena V oblasti funk¢nich zkousek, kde projevila nejvétsi miru hypermobility
a uniz jsme nasli nejlepsi kvalitu biisniho svalstva. Mcfee (1999) se domniva, ze to
byva uzplsobeno vékem a zkuSenostmi tane¢nika, ktery si jiz uvédomuje narocnost
existence ve vrcholovém tanci.

V ramci hypermobility Javirek (1982) upozoriiuje na jeji zavaznost, kdy je nutné
zaméfit se na prevenci, nebot’ 1é¢eni hypermobility byva zdlouhavé, ¢asto mélo spésné

a souvislost hypermobility s obtizemi a piedCasnym nastupem involuc¢nich zmén
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hybného ustroji je vice nez patrnd. Je nutné brat v uvahu i vrozené predispozice

pro hypermobilitu a v souvislosti s tim tuto problematiku sledovat (Brinson, 2002).

5. 5 Shrnuti vysledka

Z hlediska dosazenych vysledkid lze konstatovat, ze vyskyt svalového zkraceni
mm. flexores genu se dle ocfekavani projevil v nemalém méfitku a Ze se jedna
0 problematickou svalovou skupinu, u niz by bylo vhodné zvysit aplikaci
kompenzac¢niho cvi¢eni. U m. rectus femoris lze opétovné vidét zvySenou miru
postizeni, svalové zkraceni bylo prokazano u vice nez poloviny ptipadd. Svalové
zkraceni v oblasti m. erector spinae bylo prokazano pouze v kategoriich déti a juniort.
Kategorie mini a Zen dosahla téméf optimalnich vysledkli. Obecné nejvetsi Cetnost
svalového zkraceni byla namétena v kategorii tfinactiletych, neboli v kategorii juniort.
Naopak nejmensi vyskyt svalové nerovnovahy byl prokazan v kategorii zen, kde jiz
ptedpokladdme vétsi miru zafazeni kompenzaéniho cviceni.

Uvédomujeme si nizky pocet probandek, ale prace byla brana jako pilotni sonda
do oblasti vrcholového tance. Je také obtizné sehnat tanecniky vénujici se tanci

vrcholové a mnohdy déle nez 8 let v ramci jednoho souboru.
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6 ZAVERY

Testovany soubor zahrnoval 40 divek a Zen ve v€ku od 5 do 18 let. VSechny
probandky se zavodné vénuji tanci.

Tanecnice podstoupily testovou baterii slozenou ze 17 testli rozd€lenych do Ctyt
oblasti. Pomoci téchto testi byly vysetieny svalové funkce a pohybové stereotypy
tanecnic. Vysledky jednotlivych testll zahrnovaly oblast zjiStovani svalového zkraceni,
svalového oslabeni, pohybovych stereotypti a funkénich zkousek.

Z vysledkt, které jsme ziskali, vyplyva, Ze v oblasti svalového zkraceni dopadly
pfi méfeni nejlépe m. iliopsoas, mm. adductores femoris a m. pectoralis major.
Nejhorsich vysledki dosadhly naopak m. rectus femoris, mm. flexores genu a m. erector
spinae. Nejvétsi Cetnost svalového zkraceni vykazaly tanecnice v kategorii juniord.
Naopak nejlepsich vysledkti dosahla kategorie zen.

V oblasti testovani svalového oslabeni dopadl nejlépe mm. flexores nuchae.
Nejhorsi vysledky byly zaznamenany v pribéhu méfeni mm. fixatores scapulae. Tyto
vysledky se tykaji pouze kategorii mini a déti, kde bylo svalové oslabeni zaznamenano
u vice nez poloviny piipada. V kategorii juniorGi a Zen dopadlo méfeni oblasti
mm. fixatores scapulae jako naprosto bezproblémové.

Svalovou silu m. rectus abdominis hodnotime pfevazné kladné. Nejlépe dopadla
kategorie zen. I pfesto, Ze vysledky kategorie mini dopadly nejhiife, vnimame je jako
optimalni ve vztahu K jejich véku.

Podle vysledkt testi ve vSech ctyfech skupinach lze fici, Ze pfi testovani
pohybovych stereotypti dosahly probandky shodné nejlepSich vysledki pifi méteni
mm. abductores membri superioris. Jako problémovéjsi jsme shledali oblasti méfeni
m. gluteus maximus a m. gluteus minimus.

Na zavér jsme zkoumali oblast funkénich zkousek, kde jsme zjistovali
hypermobilitu  a hypomobilitu. V zadné =ze skupin nebyly prokazany znamky
hypomobility. Jako hypermobilni se naopak projevily vSechny kategorie kromé
kategorie mini. Mizeme fici, Ze vramci tane¢ni pripravy hypermobilita s vékem
stoupa.

Dal§im cilem prace bylo srovnat vyskyt svalovych dysbalanci v ramci
jednotlivych tane¢nich kategorii. NejlepSich vysledkii obecné dosdhla kategorie Zen.
Dle naseho ocekavani nejhorsi vysledky prokazovaly v pribéhu méfeni divky

Z kategorie juniord.
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7 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo vyhodnotit stav svalového aparatu jedinct
provozujicich zdvodni tanec na vrcholové urovni a vysledné hodnoty jednotlivych
kategorii srovnat.

Vyzkum probéhl v pribéhu mésice dubna 2013 a uskutecnil se v mésté Karvina
ve spolupraci s taméj$im tanecnim souborem. Testovany soubor zahrnoval celkem 40
divek a zen ve véku od 5 do 18 let. Soubor byl homogenni a byl rozdélen dle véku
do tane¢nich kategorii mini, déti, juniofi a zeny. Kazdy celek c¢ital 10 tane¢nic.

Pro zjisténi stavu pohybového aparatu byla zvolena metodika dle Jandy upravena
Dostalovou a Ala¢ovou (2006).

Podle vysledkli méfeni se ve vSech skupinidch projevila jako nejvice zkracena
oblast m. rectus femoris, mm. flexores genu a m. erector spinae. Nejvétsi mira
svalového oslabeni byla prokazana u mm. fixatores scapulae. V ramci pohybovych
stereotypti bylo nejvice nespravnych pohybovych stereotypti naméfeno u m. gluteus
maximus a m. gluteus minimus. Hypomobilita nebyla prokazana. Hypermobilita byla
zjisténa zkouskou tklonu a predklonu.

Pti srovnani vysledkii vSech Ctyf skupin jsme dosli k témto zévérim. Nejvetsi
procento svalového zkraceni bylo zjisténo pii méfeni mm. flexores genu, mm. rectus
femoris a mm. erector spinae. Probandky z kategorie juniori obecné vykazovaly
nejvetsi znamky vyskytu svalového zkraceni. Kategorie Zen prokdzala nejmensi vyskyt
svalovych dysbalanci.

Z prezentovanych vysledkil lze vyvodit zavér, ze vyskyt svalovych dysbalanci
V prib¢hu tane¢ni pripravy ma se zvysujicim se vékem tanecnic klesajici tendenci.

Je treba dodat, ze tane¢ni trénink v détském véku by mél byt komplexniho
a vSeobecného charakteru s cilem vytvofeni vhodnych podminek pro vrcholnou kariéru
vV obdobi adolescence, ale zejména az v obdobi dospélosti. Je zapotiebi vnimat
jednotlivé probandy zvlast s ohledem na jejich fyzickou, ale i psychickou stranku

a umét poskytnout dostate¢nou miru kompenzace.
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8 SUMMARY

The main objective of this thesis was to evaluate the status of the muscular
apparatus of individuals engaged in competitive dancing at the top level and the
resulting values of different categories to compare.

The research was conducted during the month of April 2013 and was conducted
in Karvina in cooperation with the local dance group. The test sample included 40 girls
and women aged 5 to 18 years. The samples were homogeneous and were divided
by age into mini dance categories, children, juniors and women. Each unit numbered 10
dancers. To determine the status of the musculoskeletal system was chosen
methodology adapted from Janda modified by Dostalova and Alacova (2006).

According to the measurement results in all groups showed reduced as much area
m. rectus femoris, mm. flexores genu and m. erector spinae. The highest level of muscle
weakness was demonstrated in mm. fixatores scapulae. The movement stereotypes were
the most inaccurate stereotypes motion measured at the m. gluteus maximus
and m. gluteus minimus. Hypomobility has not been demonstrated. Hypermobility was
found to test the bow and bend.

When comparing the results of all four groups we have come to these conclusions.
The largest percentage of muscle shortening was found when measuring mm. flexores
genu, mm. rectus femoris and mm. erector spinae. Dancers of juniors generally showed
the greatest signs of muscle shortening. Category women showed the lowest incidence
of muscle imbalance.

From the presented results it can be concluded that the presence of muscle
imbalance during dance training with the increasing age of the dancers downward trend.

It should be noted that dance training in childhood should be comprehensive and
universal character in order to create favorable conditions for top careers
in adolescence, but especially until adulthood. It is necessary to perceive individual
dancers particularly with regard to their physical but also the mental aspect and being

able to provide a sufficient level of compensation.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1: Zaznamovy arch pro vySetfeni svalovych dysbalanci.
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Ziaznamovy arch pro vySetfeni svalovych dysbalanci

Prijmeni .....ccocevvviiniiiiiiniiniininnnnes Dat. nar ......cccoevinennnnn Dat. vySet .............
B 1115 1 11 Organizace .......cccevevvieiiiniiiienenieinecienronnsens
Koncetiny: horni L P A dolni LPA
Bolestivost:  pater kréni hrudni bederni
klouby ram. L P lok. L P ruk. L P
ky¢. L P kol. L P hlez. L P
Zlomeniny, vyrony:
Sport:  doposud  0dVEtVi......cceeeriniininnnnn. délka trvani (roky) ......... h/t
diive (17 A2 0 Y TN délka trvani (roky) ........ h/t
PRAVA LEVA
1 m. iliopsoas Z N Z N
2 m. rectus femoris 4 N 4 N
3 m. tensor fasciae latae Z N Z N
4 m. triceps surae Z N Z N
5 mm. adductores femoris 4 N Z N
6 mm. flexores genu Z N Z N
7 m. pectoralis major Z N H Z N H

8 mm. flexores nuchae S N



9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

m. rectus abdominis

m. erector spinae

m. gluteus maximus

m. gluteus medius et minimus

mm. fixatores scapulae inferiores
mm. abductores membri superioris
zk. zapaZeni (dole)

m. trapezius (horni ¢ast)

zk. uklonu

zk. predklonu

N

h g p h g
N

N

N S N

N H Z N H
N Z N






