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Uvod

Tato diplomova prace je zaméfena na rozvoj flexibility v tane¢nim stylu disco dance.
Vzhledem Kk tomu, ze se tento styl za posledni roky vyrazn¢ zménil a posunul spise do
gymnastického prostiedi, nabyva flexibilita na vyznamu a je dulezitou soucasti vykonu.

Tanec je soucasti pohybovych schopnosti kazdého ditéte, at’ uz védomé tanecni pohyby,
¢i jen nevédomé houpani do rytmu. Pokud se vSak dité¢ rozhodne pro tanec na vyssi urovni,
poji se stim i uréité pozadavky. Jednim z nich je pravé pozadovana flexibilita, ktera
tanecnikovi umoziluje zafazeni do taneCniho svéta a je nedilnou soucésti tanecnich
choreografii.

K vypracovani diplomové prace na toto téma mé vedla ma vlastni zkuSenost s tancem
a kazdodennim protahovanim uz od détského véku, a také zajem zjistit, zda se dané
protahovaci cviky zna$i tanecni Skoly shoduji s konkurenénimi kluby a zda jsou tyto
zvyklosti podlozené literaturou.

Teoreticka Cast je zaméfena na piedstaveni tane¢niho stylu disco dance, druhy flexibility
a jejich zasady pro rozvoj. Dale jsou predstaveny nejpouzivané€js$i metody, které se pfii
rozvoji flexibility pouzivaji a v neposledni fadé jsou zahrnuta rizika, ktera se s nadmérnym
neboli extrémnim stre¢inkem muzou pojit.

Prakticka ¢ast je uskute¢néna na zakladé dotaznikového Setfeni, kdy bylo osloveno deset
hlavnich trenéri z deseti extraligovych tane¢nich kol po celé Ceské republice, kteti diky
svym Uspéchiim a historii maji bohaté zkusenosti s pfipravou détské a juniorské vékové
kategorie na domaci i svétové soutéze.

Celkovym piinosem této diplomové prace je porovnani ptistupt jednotlivych klubtu
k rozvoji flexibility u détské a juniorské vékové kategorie, tj. od 6-15 let, a zda se tyto

pfistupy shoduji s teoretickymi vychodisky. Pfinosem jsou také ziskané informace

a nasledna doporuceni do praxe pro trenéry, ktefi se timto tanecnim stylem zabyvaji.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Tanec

Tanec vétSina lidi povazuje za zadbavnou a odpocinkovou aktivitu. Pokud je ale tanec
provozovan na soutézni urovni, je spojen s velkou pili a dfinou. Tane¢nikiv vykon je nutno
spojit se spravnou technikou a také estetikou (Odstr¢il, 2004). Charakteristika tance podle
Petra Odstrcila (2004, s. 6) zni: ,, Pro sportovce — tanecniky je tento sport vétsinou Zivotni
drogou, Zivotnim stylem. Ddvd jim to, co mohou nabidnout i ostatni sporty — fyzickou
a psychickou namahu, kondici, pozndvani riuznych lidi, zemi, kultur, pocity vitézstvi i prohry,
tymového ducha, ale i individudlni vyjimecnost.

Tanec je kultivovany a harmonicky pohyb, ktery je utvafen vnéj$imi a vnitinimi faktory.
Patii mezi né€ radost z pohybu, vnitini pocit tane¢nika, hudebni a esteticky zazitek. Tanec
také prispiva ke spravnému drzeni téla a k individudlnimu projevu kazdého tanecnika,
jelikoz kazdy ma jiné citéni a jiné fyziologické moznosti. Tanec neni stereotypni a rozviji
nase tvurc¢i schopnosti (Cveklova & Jerabkova, 2004). V dnesni dobé se mizeme setkat
s mnoha typy tanct. Nekteré, napiiklad lidové, maji kofeny mnoho staleti nazpét a jiné styly
jako hip hop, street dance nebo také disco dance jsou spiSe moderni. Kazdy tane¢ni styl ma
své vlastni pojeti a vyjadieni pohybu, avSak tanec jako takovy ma jednotny cil — projev
a oslavu lidského téla (Degen, Chlopéik & Skapikova, 2021). Dle Bartosové (2006) jsou
tane¢ni discipliny rozdéleny do 3 skupin. Prvni skupinou jsou tzv. streetové tance, kam patii
prave disco dance, druhd se nazyva specidlni parové discipliny a posledni skupinou jsou

discipliny umélecké.

1.2 Tane¢ni styl disco dance

Disco dance je energeticky, moderni a piesny tanec, kde se dba mimo jiné na spravnou
techniku provedeni danych prvka. Tane¢nik musi byt v dobré fyzické kondici, musi mit
rytmus a vkladat energii do tance. Typické jsou gymnastické a dynamické pohyby spojené
s flexibilitou téla (Easydance 2000, n. d.). Pro disco dance je typické rychlé hudebni tempo
a stfidajici se pocitaci doby s odlisSnou ¢asovou délkou. V tanecni sestavé je ocenovana
a kladn¢ hodnocena vyznamna mira flexibility, originalita, rtiznorodost pohybova naro¢nost
zafazenych prvkli a prace s prostorem neboli tanecnim parketem. Styl disco je také
specificky obleCenim neboli kostymem tanecnikli. Kostymy jsou zpravidla blystivé a velmi

vyrazné, aby divaka a porotu zaujaly a vyzdvihly potiebné detaily tanecni sestavy. Disco
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tanec neni tedy jen narocny, co se prvkl a vykonu tyce, ale diilezitd je zde 1 esteti¢nost
a vzhled tanecnika (Hajkova, 2006).

Soucasti disco dance jsou i tréninkové jednotky. Jejich pocet je podobny jako v jinych
sportech a pohybuje se od 2 do 5 tydné, pficemz zalezi na Grovni, véku tanecnika a poctu
formaci v kterych pasobi. Tréninkovou jednotku fidi trenér, ktery mé samoziejmé za
taneCniky plnou odpovédnost a dohlizi také na bezpecnost (Dovalil, 2008). Tréninkova
jednotka ma Gvodni ¢st, hlavni ¢ast a zavéreénou ¢ast. Uvodni &ast je zaméfena na zahtati
organismu a cilem je pfipravit télo na nasledné zatizeni. V ramci Givodni ¢ésti zafazujeme
protahovaci cviky, které jsou zaméfeny na rozvoj flexibility a protazeni svalli, aby nedoslo
k jejich poskozeni béhem provadénych tanecnich prvkd. V hlavni ¢asti zarazujeme uceni
novych pohybovych dovednosti, ale také cviky na vytrvalost, silu a koordinaci. Soucasti je
také opakovani osvojenych dovednosti pro lepsi zapamatovani a trénink tzv. tane¢ni paméti

Vv

zklidnéni organismu a uvolnéni svalstva (Dovalil, 2008).

1.2.1 Historie

Kofeny tane¢niho stylu disco dance lze najit uz v Sedesatych letech v no¢nich
afroamerickych a hispanskych klubech v USA. Poté se tento druh tance dostal do zapadni
Evropy a stal se jednim z nejvétSich trendt sedmdesatych let (Degen et al., 2021). V roce
1979 sepsala Karen Lutsgarten piirucku Disco Dancing — The Complete Guide to Disco
Dancing. Této knize piechazelo pozorovani mladeze v klubech, kam Karen chodila s tuzkou
a blokem a zapisovala jednotlivé pohyby (Lustgarten, 1979).

Dnesni podobu tento styl ziskaval od 70. let, kdy si diky své muzikalnosti, tane¢ni
variabilité a originalité ziskal srdce divek a chlapcti. Prvni podoby disco tance miizeme také
vidét ve filmu Disco piibéh z roku 1987 nebo Horecka sobotni noci s Johnem Travoltou
zroku 1977. Tento tane¢ni styl se také rozmohl diky znamym hudebnim ptedstaviteltim,
jako jsou Bee Gees Abba, Donna Summer, Amanda Leer, ale i Michael Jackson.
Nejznamé;jsi osobnosti disco dance je Tom Moulton, ktery polozil zdklady mnohym krokiim,
diky nimz se disco stalo velmi vhodnym stylem pro tane¢ni choreografie (Degen et al.,

2021).

1.2.2 SoutéZni systém

V soucasné¢ dob¢ je styl disco dance béZnou soucasti vSech domacich 1 svétovych

tanecnich soutézi, jichz se mohou ucastnit amatérské i profesionalni kluby. Jednotlivé
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soutéZe jsou potradany organizacemi zabyvajici se timto tane¢nim stylem a dé¢li se podle
druhii, disciplin, stylu tance a vékovych kategorii. Potadajici organizace stanovuje piesné
pozadavky na uroven soutéznich vykoni a zaroven dba na dodrzovani pravidel.

Soutéze se tedy déli na tzv. poharové a postupové. Z poharové soutéze tane¢nik nebo
taneCni skupina uz dale nepostupuje a soutéz konci vyhlaSenim vitézii. Béhem roku miize
byt takovychto soutézi vice. Postupové soutéze maji vice kol a tanecnici se postupné pies
jednotliva regionalni a zemska kola dostavaji aZ na mistrovstvi Ceské republiky nebo pak na
mistrovstvi Evropy a svéta. V ramci dané organizace je vzdy jen jedna soutéz, z které je
mozno postoupit.

Kategorie se d€li na hobby tane¢niky, druhou a prvni ligu. Tane¢nici z hobby nebo druhé

vvvvvv

prvoligovi neboli extraligovi tane¢nici dale postupuji na mistrovstvi Evropy a svéta.

1.2.3 Discipliny

V disco dance se tane¢nik mize specializovat na rizné discipliny, které soutéze po celém
svété nabizeji. MiZeme se setkat se solovym tancem, kdy tanecnik soutéZi sdm za sebe, nebo
s duem, kde jsou tanecnici dva. Déle jsou to malé a velké formace. V malé formaci se
nachdzi 4-12 tanecnikl a ve velké 8-24. Posledni disciplinou je tzv. produkce, kde soutézi
25 a vice tane¢niki. Discipliny se déle rozdéluji na klasicky styl disco dance, disco show

a disco freestyle (Czech Dance Organization, n. d.).

1.2.4 SoutéZni vékové kategorie

Jako ve vSech sportech 1 tane¢ni soutéze jsou délené podle vékovych kategorii. Ty jsou
ohranic¢ené maximalnim dosazenym vékem tane¢nika, ktery se vztahuje na dany kalendaini
rok. Tato pravidla jsou striktn¢ dana, ale obsahuji také urcité vyjimky a hranice véku se miize
mirné lisit podle organizace, kterd soutéze porada. Do kazdé formace je mozné zatadit urcité
mnozstvi tanecnikd, ktefi jsou star$i, nebo mladsi, nez je pozadovana vékova hranice, ale
mohou tvofit maximalné 50 % z celkového poctu soutézicich ve formaci. Rozdé€leni do
kategorii podle organizace Czech Dance Organization (n. d.) je nasledovné:

1. MINI — kategorie ur€end pro zacinajici soutézici. Maximalni v€kova hranice je zde
8 let. Do formace je mozno zatadit i tanecnika o 1 rok starsi, ve formaci jich mtze

byt vS§ak maximalné 5.
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2. DETI (détska vekova kategorie — DVK): soutéZici, ktefi v kalendainim roce konani
soutéze dovr$i maximalné 12 let v€ku. Opét je zde moznost zafadit maximalné
5 taneénik o 1 rok starsich.

3. JUNIORI (juniorskd vékova kategorie — JVK): vtéto kategorii je Stanovena
minimalni vékova hranice 13 let, kterou tanecnik dovrsi v daném kalendafnim roce,
a maximalni 16 let. Je zde mozné zatadit i soutézici maximalné o 4 roky mladsi nebo
o 1 rok starsi.

4. DOSPELI (hlavni vékovéa kategorie — HVK): v hlavni vékové kategorii soutézici
musi dosahnout minimalné 17 let. Maximalni vékova hranice zde neni urcena. Stejné
jako v juniorské kategorii sem lze zatadit maximalné o 4 roky mladsi tanec¢niky, kteti
spliuji pravidlo 50 % celkového poctu tanecnikli ve formaci.

5. DOSPELI 2 (hlavni vékové kategorie 2 — HVK 2): tato vékova kategorie je spise
uréena pro rodice tanecnikd, soutézicich v mladsich kategoriich, nebo jen pro ty,

kteti chtéji tancovat a soutézit pro radost. Minimalni vékova hranice je zde 31 let.

1.2.5 Taneéni organizace

Organizaci, které se zabyvaji tane€nim sportem, mizeme ve svété najit nespocet. Kazda
taneCni organizace ma sva pravidla, ktera se od jinych mohou lehce lisit. Kazdy klub ma
tedy na zakladé svého tanecniho stylu moznost vybrat si, pod kterou organizaci se zapise
a bude soutézit. OvSem ne pod kazdou organizaci spadaji vSechny tane¢ni styly. Co se tyce
disco dance, tak v CR mame dvé organizace. Tou prvni a zaroveii nejvétsi je CDO — Czech
Dance Organization a druhou SUT — Svaz uciteld tance. Na svétové urovni je to IDO —

International Dance Organization.

Czech Dance Organization (CDO)

CDO vznikla v roce 2008. Zejména tato organizace sdruzuje kluby zabyvajici se disco
dance. Najdeme zde nejvétsi pocet tanecniktl. Soutéze se konaji na podzim, kdy soutézi sola,
dua a malé skupiny, a na jate, kam spadaji velké formace a produkce. CDO ma pod sebou
az cca 20000 taneénikii z tane¢nich kol po celé Ceské republice (Czech Dance

Organization, n. d.).
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Svaz uéitelii tance Ceské republiky (SUT)

Tato organizace vznikla roku 1896 jako Klub tane¢nich mistrti v kralovstvi ¢eském
a patfila k nejstar§im tane¢nim organizacim novodobého typu v Evropé. V dnesni dobé
zaStituje mnoho tanecnich styli ptes latinsko-americké tance, street dance, mazoretkové
tance, show dance az po disco dance. SUT ma dva druhy ¢lenstvi — profesionalni a amatérské

(Svaz ugiteli tance Ceské republiky, n. d.).

International Dance Organization (IDO)

IDO byla zalozena jako neziskova organizace Morenem Polidorim v Italii 18. zafi 1981.
Zakladajicimi ¢leny byla Itélie, Francie, Svycarsko a Gibraltar. V t¢ dob& bylo hlavnim
ucelem organizace potradat kontinentalni a svétové Sampionaty pro amatérské i profesionalni
tanecniky ve vSech formach tance, jeZ nebyly zastfeSeny jiz diive vzniklymi organizacemi.
Dnes se IDO podili na potfaddani kontinentalnich a mezinarodnich soutézi, reprezentuje pies
90 narodii z 6 kontinenti a vice nez 250 000 taneénikti po celém svété (International Dance

Organization, n. d.).

1.3 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti, také nazyvané pohybové, jsou komplexni individuélni
predpoklady pro pohybové vykony clovéka, které jsou primarné determinovany
fyziologickymi a neurofyziologickymi systémy. Tyto schopnosti jsou také castecné
podminény geneticky. Motorické schopnosti (viz obr 1.) délime na kondi¢ni a koordinac¢ni.
Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany pfevazné energetickymi procesy a jsou vyrazné
podminény morfologicky. Radime knim schopnosti vytrvalostni, silové a &asteéné
1 rychlostni. Druhou skupinou jsou koordina¢ni schopnosti. Ty jsou podminény funkcemi
a procesy pohybové koordinace. Jsou determinovany procesy fizeni a regulace pohybu
a procesy psychickymi. Radime knim schopnosti reakéni, rytmické, rovnovahové,
diferencia¢ni a orienta¢ni. Do motorickych schopnosti fadime i pohyblivost neboli
flexibilitu. Ta je chapana jako relativné¢ samostatnda motorickd schopnost a vlastnost
pohybového aparatu ¢lovéka (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jednotlivé motorické schopnosti nelze rozvijet ze dne na den, a tak trénink neboli proces
zdokonalovani probiha dlouho a pozvolna. Ptiznivy vliv mé aktivni Zivotni styl zaméteny
na pohybovou ¢innost v détském véku a adolescenci. Pokud se pohybu nevénujeme, rozvoj

téchto schopnosti stagnuje (Mékota & Novosad, 2005).
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/ Motorické schopnosti '\

Kondi¢ni Koordinaéni

Silové o Reaktni

o Rytmicka
Rychlostni ‘

3 Rovnovahova

: a  Prostorové-orientatni
Vytrvalostni :
o Kinesteticka-dilerenciatni

Flexibilita

Obrazek 1: Obecné schéma motorickych schopnosti
Zdroj: M¢kota & Blahus, 1983

1.4 Koordinac¢ni schopnosti

Co se samotného tance tyce, je Zadouci mit rozvinuté vSechny sloZky koordina¢nich
schopnosti. Namisto koordina¢nich schopnosti se také miizeme setkat s oznacenim
schopnosti obratnostni. Vyznacuji se pfedev§im zpusobilosti ¢elit novym pohybim, rychle
si je osvojit a prizplisobit se ménicim se podminkdm. Dilezita je pfesnost pohybu a rychlost.
Zékladem je ¢innost centralni nervové soustavy (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pokud ma jedinec
pfiznivé rozvinuté vSechny slozky koordina¢nich schopnosti, je schopen si Iépe a efektivnéji
osvojit dovednosti nové a v jiz nabytych se zdokonalovat. Koordinované pohyby jsou
plynulé, dynamické, rytmické a estetické. U sportovce ovliviiuji radost a uspokojeni
z pohybu (Lehnert, Kudlac¢ek & Hap, 2014).

Koordinaci délime na vSeobecnou a speciadlni. VSeobecnd koordinace ptedstavuje
schopnost provadéet vice motorickych dovednosti bez zaméteni na konkrétni sport. Rozvoj
vSeobecné koordinace je provadén prostiednictvim her, kde se sportovec nauc¢i adaptovat na
variabilni podminky a dostane se na pozadovanou urovein, kterd je ptfedpokladem pro
naslednou specialni koordinaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Specidlni koordinace je uz spojend s konkrétnim odvétvim a sportem, jako je naptiklad
plavani, lyZovani, gymnastika nebo tanec. Je rozvijena pravidelnym tréninkem a sportovec
by mél byt schopen kombinovat jednotlivé koordinacni schopnosti v zavislosti na svém
sportu. U tance je to naptiklad spojeni jednotlivych pohybi, orientace v prostoru, rozliseni
polohy a pohybu ¢asti téla, rovnovahy, rytmiky a ucenlivosti, také nazyvané docilita (Peri¢
& Dovalil, 2010). Podle Jebavého (2017) je nejvhodnéjsi rozvijet koordinaéni schopnosti
mezi 7 a 10-11 rokem u dévcat a ptiblizné do 12 let u chlapci. Toto obdobi je také nazyvano
jako senzitivni. Mozek mladych sportovcli je vtomto veéku otevien uceni se novym

dovednostem. V pozdéjsim veéku dochazi k utlumu a stagnaci.
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V ramci koordinac¢nich schopnosti nesmime opomenout flexibilitu, ktera se podle
riznych autorG uplatiiluje mimo jiné i ve schopnostech kondi¢nich. Podle (Mékoty
& Novosada, 2005) se jedna o kategorii, ktera zaujima postaveni napfi¢ vS§emi motorickymi

schopnostmi.

1.5 Flexibilita

Flexibilita, jinymi slovy nazyvana pohyblivost nebo stredink, je jedna z vyznamnych
slozek celkové zdatnosti. Definice podle Mé&koty a Novosada (2005, s. 96) zni: ,, Flexibilita
je schopnost realizovat pohyb v ndlezitém rozsahu, v plné amplitude. *“ Lze tict, Ze neexistuje
obecna flexibilita, ale spise jeji specificnost pro konkrétni kloub nebo sadu kloubid. Pokud
je jedinec flexibilni v jedné oblasti svého téla, neznamena to automaticky, Ze je flexibilni
i v jiné (SynerStretch, 1984). Kazdé sportovni odvétvi vyuziva flexibilitu jingym zptisobem.
Sporty jako gymnastika nebo tanec jsou zavislé na co nejvétsim kloubnim rozsahu, jelikoz
choreografie jsou na tomto principu postaveny. Jiné sporty vyuzivaji velky kloubni rozsah
jen v nékterych aspektech a u vétsiny sportl je streCink bran jako podpurna aktivita ke
zlepSeni pohybovych schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Stre¢inkem ovliviiujeme délku
a pruznost svalil, svalové napéti a také funkéni rozsah kloubli (Muchova & Tomdankova,
2010). Pokud vsak nejsou pfi strec¢inku dodrzovany normy a spravna technika, miize dojit
k naruSeni vnitiniho uspotfaddani sarkomer (Cast svalovych bun¢k) a naslednému natrzeni
nebo roztrzeni svalu (Albrechtova, 2006). Zahrnuti tréninku flexibility do programu

sportovni piipravy bylo doporuceno jako metoda prevence trazt (Foster & Maud, 2005).

1.5.1 Rozvoj flexibility a jeji zasady

Flexibilita se béhem zivota zasadné méni a jeji senzitivni obdobi je ve véku od 7 do 11
let. Nejvetsi miru pohyblivosti mizeme tedy zaznamenat u déti a S pfibyvajicim vékem
uroven flexibility klesd. Co se ty€e diferenci mezi pohlavimi, v disledku fyziologickych
a anatomickych odli$nosti vykazuji zeny v priméru vyssi flexibilitu nez muzi. Pohyblivost
je sice zna¢né podminéna geneticky, ale da se rozvijet cvicenim. Se znalostmi protahovacich
cviceni, fyziologického ti¢inku a optimalnich metod, jsme schopni dosdhnout pozadovaného
fyziologického rozsahu, potiebného pro realizaci vyzadovanych pohybt (M¢kota et al.,
2005). Podle Bernacikové et al. (2020) je flexibilita rozvijena pfedev§im na zac¢atku, nebo
naopak az na konci tréninkové jednotky. Rozcviceni nemusi byt dlouhé. Pii statickém
streinku dosahneme maximalniho rozvoje po 30s vydrzi v jedné sérii. Protahovani v praxi

po dobu az 30 min povazuje za nesmysIné. Pii vybéru metody strec¢inku je nutno brat v potaz
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stavbu pohybového aparatu jedince, cil, kterého chceme dosdhnout, tedy pozadavky

konkrétniho sportu a specifika sportovcu (vek, stereotypy, drzeni téla, hypermobilitu

v kloubech atd). Neptimétené pouzité metody a nedodrzeni zasad mize vést ke komplikacim

nez pozadovanému rozvoji (Alter, 1999).

Zasady spravného rozvoje flexibility podle Ostena (2005) a Stackeové (2011):

Vzdy je nutno protahovat svaly uvolnéné a zahiaté. Chlad znemoziuje uvolnéni
svald, a tak se zvySuje moznost poranéni.

Pfi statickém streCinku dbame na spravné dychani. Nezadrzujeme dech a pohyb
provadime pomalu s vydechem do mirného natazeni. V kone¢né poloze vydrzime
minimalné 15 s. do vychozi polohy se vracime opét pomalu a uvolnéng.

Nikdy pohyb neprovadime pies bolest a tnavu.

Neprotahujeme zranény sval.

(ze stoje do sedu).

Protazeni vzdy provadime rovnomérné na obé& strany a zainat bychom méli
s méng flexibilni stranou.

Svaly bychom méli protahnout ptred zatézi i po ni.

Volime uc¢inny cvik, ktery protahuje pozadovanou svalovou partii. Pokud si
nejsme jisti spravnosti provedeni cviku, poradime se s odbornikem.

Pokud chceme dosahnout pozadovaného vysledku, je potteba cvicit pravidelné
a systematicky.

Protahujeme piedevsim svaly s tendenci ke zkréaceni.

Strecink zamétfeny na lokalni protaZeni, je vhodné kombinovat s komplexnéjSimi
cviky, které propojuji vice svalovych skupin.

Abychom predesli automatizaci cviki, je vhodné polohy stfidat a provadét rtizné
varianty.

Je nutno se zamyslet kdy a jaky druh stre¢inku zvolime, aby nedoslo k poskozeni
svalu.

Poslouchdme své télo a fidime se pravidlem, Ze co vyhovuje jednomu, nemusi

vyhovovat druhému. Proto volime 1 jiné, alternativni varianty cvikd.
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1.5.2 Faktory limitujici rozvoj flexibility

Gummerson (2005) ve své publikaci uvadi limitujici faktory flexibility a rozdéluje je na
vnitini a vnéjsi vlivy. Mezi vnitini patfi:
e Piedeslé zranéni a nasledné ovlivnéni elasticity svali. Zranéné svaly obvykle

nabizi mens$i miru flexibility nez zdravé.

Teplota kloubti a svali. VéEtsi miry flexibility 1ze dosahnout, pokud je teplota

0 1-2 stupné vyssi nez obvykle.

Typ kloubu a svalu. Ne u vSech kloubi a svali zle zvysit flexibilitu.

Schopnost svalu se uvolnit a stdhnout po dosazeni co nejvétsiho rozsahu pohybu.

Vék — klouby a svaly starSich lidi nejsou uz tak flexibilni jako u mladsSich jedinct

nebo déti.

Svalova hmota — pokud je sval siln¢ vyvinut, miZe naruSovat pohyb okolnich
kloubt. Napftiklad velké hamstringy omezuji schopnost pln€ ohybat kolena.

e Nadbytek tukové tkané.
Vnéjsi vlivy:

e Teplota mista, kde strecink probiha — vyssi teplota ptispiva ke zvyseni flexibility.

Denni doba. VétSina lidi je flexibilnéjsi odpoledne neZ dopoledne a nejmensi
rozsah pohybu je brzy rano, jelikoZ je svalstvo ztuhlé.

Motivace a ¢etnost strecinku. Cim vice se jedinec strecinku vénuje, tim 1épe jsou

viditelné vysledky.

Omezeni obleceni nebo jakéhokoli vybaveni.

Pohlavi.

1.5.3 Druhy stre¢inku

1. Aktivni strecink
Aktivnim stre¢inkem rozumime pohyby a polohy, které¢ dokdzeme provést bez vnéjsi
pomoci druhé osoby nebo jiné pomucky. Tento druh stre¢inku tedy vyuziva silu protilehlého
2014). Dle Slomky a Regeliny (2008) je pozitivem aktivniho stredinku nejen rozvoj
pohyblivosti, ale 1 posileni antagonisty ptisluSného svalu. Dale je zadouci vnimat své télo,

aby byl ¢lovek schopen aktivovat ¢i uvolnit svaly na zédklad¢€ pozadované polohy.
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2. Pasivni strecink

Pasivni strecink je ovlivnén vnéjsi silou, naptiklad druhou osobou, vyuzitim stroji nebo
jiného nafadi ¢i na¢ini. Pasivni strecink je velmi efektivni a dokaze nas dostat do pozic, které
sami nezvladneme. Nesmime vSak jit pies bolest (Ramsay, 2014). Pro pasivni stre¢ink
muzeme i dle Slomky et al. (2008) vyuzit mnoho rozmanitych pomticek a cviceni, naptiklad
sténu nebo strom, coz pak slouzi jako opora. Velkym benefitem pii pasivnim protazeni
s dopomoci partnera je dosazeni hranice protazeni 1épe nez pii aktivnim stre¢inku. Autor ve
své publikaci stejné jako Ramsay upozoriiuje na v€asné rozpoznani hranice protazeni, aby
nedoslo k poskozeni svalu. Vyzaduje to tedy oboustrannou souhru jak cvicence, tak i trenéra

nebo partnera.

3. Staticky strecink
Tento druh strecinku je nejtradi¢néjsi prosttedek pro rozvoj flexibility. Vyznacuje se
setrvanim v krajni pozici po dany Casovy usek bez preruseni. VétSinou trva nékolik vtefin
az minut a protahuje cileny sval nebo svalovou skupinu (Ramsay, 2014). Tento druh
stre¢inku je nevhodné zatazovat na zacatek tréninkové jednotky a mél by byt spise zarazen
do ¢asti hlavni. Divodem pro to je nedostatecné zahtati svald pred vykonem. Jedinec béhem

vydrze zna¢n¢ vychladne (Aktin, 2015).

4. Dynamicky stre¢ink
Cilem dynamického streCinku je zvySit rozsah pohybu v kloubu. Jsou pro n¢j
charakteristické kyvavé pohyby, které jsou rychlé ale zaroven vedené a kontrolované (hmity,
krouzivé pohyby). Tento typ pohybu je nékolikrat opakovan a jsou pii ném aktivovany
proprioreceptivni reflexy, pfi nichz dochazi k facilitaci nervii a nasledné pak k aktivaci
svalovych bunék. Svaly jsou pak schopny rychlejsi asilngjsi kontrakce. (Nelson
& Kokkonen, 2015). Dynamicky strecink zvysuje svalovou teplotu a prokrvuje svaly, proto
je vhodné ho zatazovat na zacatek tréninkové jednotky (Slomka & Regelin, 2008).
S. Balisticky strecink
Balisticky stre¢ink nesmime zaménovat s dynamickym. Je taktéz provadén Svihovée
a Vv krajni poloze nesetrvavame, ale pohyb neni vedeny. Tento druh stre¢inku neni pfili$
efektivni, protoZe nedochazi k itlumu napinaciho reflexu a dochazi spiSe k napéti ve svalech
(Nelson & Kokkonen, 2015). Humphereys et al. (2018) tuto formu strecinku také spiSe
nedoporucuji, jelikoz se kloub dostava za sviij ptirozeny pohybovy rozsah, a to cvicence

muze vystavit riziku zranéni.
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6. Proprioreceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

Tento typ streCinku je povazovan za velice vhodny pro rozvoj flexibility, protoze ma
pozitivni vliv na elasticitu svall a aktivni 1 pasivni rozsah pohybu. Pivodné¢ byl vynalezen
jako forma rehabilitace a mizeme ho najit i pod nazvem post izometricka relaxace. Jde
0 typ protazeni, kdy je vyuzita kontrakce svalu, po niz nasleduje uvolnéni a posledni fazi je
protazeni.

Sval nejprve staticky zatizime po dobu 5-10 sekund, poté nasleduje relaxace na 2-6
sekund a nasledn¢ sval protahujeme po dobu 10-15 sekund. Tyto faze se opakuji po dobu
2—-4 minut (Walker, 2007). Vhodné je vyuzit pomoc druhé osoby a posouvat hranici krajni
pozice. Kdyz se tato protahovaci technika provadi disledné a spravné, zvySuje se sportovni

vykon spolu s rozsahem pohybu (Kinet, 2012).

1.5.4 Strecinkové metody

a) Andersonova metoda
Tato metoda je pojmenovana po jeho zakladateli Bobu Andersonovi a je znama také jako
metoda opakovaci. Spociva v opakovani cvikil nebo jednotlivych poloh 5x — 10X s vydrzi
od 5 do 10 sekund. Pohyb provadime pomalu, kontrolované a s vydechem. S kazdym
opakovanim se zvétSuje rozsah pohybu. V polohach nehmitame, nepohupujeme se
a nejdeme pies bolest (Sebej, 2001). Podle Andersona (2010) existuji 3 faze protaZeni svalu.
Jde o lehké protazeni, rozvijejici se a drastické. Pokud provadime lehké protazeni pravidelné,
pfirozené se naSe mira flexibility zvysi a budeme schopni provadét cviky za nasi momentalni
mezi. Posledni drastické protahovani je velmi nezadouci, nebot’ ve svalech pretrvava napéti,

muze byt velmi bolestivé a hrozi i poskozeni protahovanych svali.

b) Holtova metoda
Holtova metoda je zaloZena na vySe zmiflovanému principu PNF (proprioceptivni
neuromuskularni facilitace). Podle (Sebeje, 2001) jde o velmi Gi¢innou metodu, co se tyce
rozvoje nejveétSiho rozsahu, protoze zde dochdzi k maximéalnimu moZnému protazeni
limitujici tkané. Stiidaji se dvé faze — izometricky stah antagonisty protahovaného svalu
a nasledné protazeni na 5-7 sekund. Kvili své naro¢nosti a komplikovanosti by méla byt
provadéna pod dohledem odpovédné osoby. Muzeme se také setkat s oznaCenim super

streCink, permanentni metoda Ci sportovni streCink (Fialova, 2004).
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c) Solvebornova metoda
Tato metoda pochazi od Svédského 1ékatre Solveborna a je také zalozena na principu PNF.
Vyuziva vyrazné del§iho izometrického napéti nez Holtova metoda a mezi sportovci je
oblibenéjsi. Stiidaji se 3 faze — kontrakce proti odporu po dobu 10-30 sekund, poté
2-3sekundova relaxace a treti fazi je protazeni stejné dlouhé jako prvni kontrakce, 10-30
sekund (Sebej, 2001).
1.5.5 Vyuziti naradi a nacini pri strefinku

I kdyZ flexibilitu Ize rozvijet bez jakychkoliv pomtcek, dalsim zptsobem, jak ji zvysit,
muze byt vyuziti specialné navrzenych stroju (viz obr. 2). Nejuzivanéjsi jsou strecinkové
trenazery na nohy, které se vyuzivaji ve sportech jako gymnastika, tanec nebo bojové sporty,
za ucelem zvyseni kloubni pohyblivosti. Vsechny protahovaci stroje nejsou vSak vyrobeny
stejn€, ani nejsou vyrobeny tak, aby protahovaly vSechny svalové skupiny. Zalezi tedy na
preferencich a potiebé kazdého jedince (Alter, 1999). Jebavy et al. (2017) ve své publikaci
uvadi pomucku stretch band (viz obr. 3), ktera se vyuziva ke zlepSeni kloubni pohyblivosti.
Pokud Zadnou z téchto pomiicek nevlastnime, miiZzeme stretch band nahradit naptiklad
ruénikem ¢i opaskem. Béhem tréninkl v télocviéné mizZeme pro strecink vyuzit typické

néfadi, jako jsou Zebiiny (viz obr. 4), lavicky, ¢i §védské bedny (Sebej, 2001).

Obrazek 2 Strecinkovy trenaZer na nohy
Zdroj: USAHomegym, 2022
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Obrazek 3 Stretch band Obrazek 4 VyuZiti zebtin
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

1.5.6 Benefity strecinku

I kdyz jsou zndmy urcité benefity strecinku, je mu vénovana velmi mald pozornost, nebo
je Casto uplné zanedbavan. Pravidelné protahovani pfispiva k prevenci zranéni a poskozeni
pohybového aparatu, zlepSuje vykonnost a je zasadni pro celkovou zdravou fyzickou
kondici. Pfedchazi ztuhlosti svalti (hypertonus) a vzniku svalovych kie¢i. Za benefit
streCinku miizeme také povazovat zlepSeni postavy, coz vede ke zvySeni sebevédomi.
(Nelson & Kokkonen, 2015).

Walker (2007) také uvadi, ze se diky pravidelnému protahovani zlepsuje celkovy funkéni
vykon a zvysuje se efektivita svalové prace. Flexibilni kloub vyzaduje méné energie v SirSim
rozsahu pohybu a pruzné télo zlepSuje celkovy vykon tim, Ze vytvaii energeticky G¢inngjsi
pohyby. Stre¢ink dale piipravuje télo na zatéz pii cviceni. Protahovani pied cvi¢enim
umoziuje, aby se svaly uvolnily a byly schopny lépe odolavat dopadu aktivity, kterou se
rozhodneme délat. Dle Ondrejkové (n. d.) je zvySovani rozsahu a pruznosti pro tane¢niky
nutnosti, aby mohly tento sport provozovat na vrcholové urovni a byly schopni ovladnout
spravnou techniku pozadovanych pohybii.

Celkové benefity streinku jsou tedy zjevné, pokud se vSak provadi v urCité mite. Ve

sportu, kde je strecink alfou a omegou, se mohou objevovat ur€ita rizika, ktera mohou byt
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az zdravi ohrozujici a pozice, do kterych se sportovci dostavaji, mohou byt pro béznou

populaci nepiedstavitelné.

1.5.7 Extrémni streéink

Je mozné, Ze se svaly stanou pfili§ pruznymi. Podle SynerStretch (1984) existuje
kompromis mezi flexibilitou a stabilitou. Pfemira streCinku nebo pfiiliSného uvolnéni
ovliviiuje okolni svaly, a ty pak poskytuji kloubu mén¢ podpory. Problémy s nestabilitou
Vv kloubu mtizou zptisobit komplikace a clovek pak riskuje zranéni, pokud nezna limity svého
téla. Jedna se o mikroskopické trhliny v tkanich az po Gplné natrzeni svalti, Slach nebo vaz.
Nadmeérna flexibilita mtze byt stejné Spatna jako nedostatecnd, protoze oboji zvysuje riziko
zranéni. Jakmile sval dosdhne své maximalni délky, pokusy o dalsi protazeni svalu pfispivaji
pouze k natazeni vazu a nadmérnému namahani Slach (SynerStretch, 1984).

Ne u vSech jedincii je nutno dosdhnout extrémni stre€inkové trovné. Existuji vSak sporty,
které se bez zna¢nych rozsahii neobejdou a jsou vyzadovany. Je to naptiklad krasobruslent,
gymnastika, tanec, akrobacie, roztleskavani ¢i bojova uméni nebo hokej. Co se tyce tance,
do extrémnich pozic lze zafadit tanec¢ni vypad (viz obr. 5), bo¢ni protazeni hamstringti v leze
(viz obr. 6), zaklon v kleku sedmo (viz obr. 7), provaz (viz obr. 8), ¢elny rozstép (viz obr.
9), placku (viz obr. 10) a protaZzeni hamstringt, vnitinich partii stehen a hyzd’ového svalstva
ve stoje (viz obr. 11 a 12) (Ramsay, 2014).

Obrazek 5 Tane¢ni vypad Obrazek 6 Bocni protazeni hamstringti v leze
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni
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Obrazek 7 Zaklon v kleku sedmo Obrazek 8 Provaz
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Obrazek 9 Celny rozitép Obrézek 10 Placka
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Obrazek 11 ProtaZeni ve stoje Obrazek 12 Protazeni vestoje
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni
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1.5.8 Hypermobilita

Hypermobilita znamena nadmérnou funkéni pohyblivost kloubt, kdy dochazi k jejich
uvolnéni nad fyziologickou mez. Tim Se zajiStuje vétsi rozsah pohybu, neZ je bézna norma.
Piirozen¢ vyssi volnost pohybu maji déti a Zeny. Hypermobilita mize byt vrozena,
konstitu¢ni, ziskana nebo lokalni. Hypermobilita lokalni ¢i ziskand vznika v dusledku
onemocnéni nebo sportovni zatéze. Jedinci s vrozenou flexibilitou by se méli vyhybat
pohybtm a sporttim, které nadméernou flexibilitu jesté¢ zvysuji a méli by se soustiedit spise
na pfirozeny pohyb a posileni svalstva stabilizaénimi cviky (Zrubek, 2016). Podébradska
(2018) rozeznava 2 druhy hypermobility.

a) Generalizovana hypermobilita je ovlivnéna ¢asteéné geneticky a konstituéné, nebo
cvicenim a sportem, je tedy ziskana. Hypermobilitu nemusi mit jen sportovci, ktefi
se na streCink a flexibilitu zamétuji, ale mizeme ji vidét 1 u bézné populace.
Hypermobilita je vSak podporovana uz od tutlého veéku naptiklad ve sportovni
gymnastice, baletu ¢i tance jako takového, kdy je podminkou mit urcitou miru
flexibility a dale ji rozvijet vétSinou az za piijatelnou mez. Generalizovana
hypermobilita postihuje vSechny klouby v rlizné mife.

b) Lokalni hypermobilita se nej¢astéji nachazi v oblasti zapésti, nartu nebo patere. Na

rozdil od generalizované hypermobility je doprovdzena bolesti a vétSinou se fesi

-----

1.6 Diagnostika flexibility

Flexibilitu, stejné jako jiné motorické schopnosti lze testovat a diagnostikovat.
U pohyblivosti se piedev§im ovéfuje rozsah kloubli a patete z fyziologického hlediska.
K meéfeni rozsahu pohybu kloubi mizeme vyuzit tzv. goniometr, nebo k vyhodnoceni miry
flexibility byly vytvofeny testy pohyblivosti. Mezi nejrozsifené;si patii tzv. sit and reach test
(viz obr. 13), trunk rotation test (viz obr. 14) a groin flexibility test (viz obr. 15) (KabeSova,
2011).

a) Predklon do piesahu (Sit and Reach Test)
Tento test je nejvice rozSiteny a jeho cilem je zméfit pohyblivost dolni ¢asti zad
a hamstringti. Testovany jedinec sedi na zemi s propnutyma nohama opien zady a hlavou
o zed. Pfed nim je cca 30 cm vysoka lavicka nebo bedna. Cilem testovaného jedince je dostat

se z vychozi polohy (sed s ptredpazenim) co nejdal na bednu a zméfit vzdalenost. Dilezité je
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se pomalu a kontrolované posouvat, neodrazime se, ani nehmitime. Cim dale se jedinec

dostane, tim vét§i miru pohyblivosti ma (Sport Fitness Advisor, 2021).

Obrazek 13 Sit and Reach Test
Zdroj: testsforsports.com, n. d.

b) Rotace trupu (Trunk Rotation Test)
Cilem tohoto testu je zjistit pohyblivost trupu a ramen. Prvnim krokem je nakresleni svislé
¢ary na zed nebo tabuli, dale si odméfime vzdalenost na délku pazi od tabule s stoupneme
si zady k ni. Ruce pfedpazime a oto¢ime trup smérem doprava. Na tabuli nakreslime znacku,
kde se nase konecky prsti dotkly. Pokud je oznaceny bod za ¢arou, hodnoty budou kladné.
Naopak zaporné body a mala mira flexibility bude ptedstavovat bod pied svislou oznacenou
¢arou. Musime také dbat na spravnost provedeni cviku. Ruce jsou rovnobézné s podlahou
po celou dobu provedeni cviku a chodidla zistavaji na misté. To samé opakujeme na levou

stranu. Finalni skore je primér obou rotaci (Sport Fitness Advisor, 2021).

Obrazek 14 Rotace trupu
Zdroj: sportsfitnesshut.blogspot.com, 2008
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Tabulka 1 Vysledky testu rotace trupu
Trunk Rotation Test

Poor Fair Good Very good Excellent

0Ocm 5cm 10 cm 15cm 20 cm

Zdroj: sportsfitnesshut.blogspot.com, 2008

c) Test flexibility tfisel (Groin Flexibility Test)
Tento test méfi pohyblivost adduktorti. Z vychozi pozice, sedu skrémo, nechdme kolena
klesnout do stran, pficemz drzime chodidla u sebe a rukama piitdhneme kotniky co nejvice

k télu. Vzdalenost se méti od paty k tfislam (Sport Fitness Advisor, 2021).

Obrazek 15 Test flexibility tfisel
Zdroj: testsforsports.com, n. d.

Tabulka 2 Vysledky testu flexibility tiisel
Groin Flexibility Test

Poor Fair Good Very good Excellent

25¢cm 20 cm 15cm 10 cm 5cm

Zdroj: sport-fitness-advisor.com, n. d.

1.7 Rizika a zranéni

Strecink a celkova flexibilita je nedilnou soucasti kazdého tanec¢nika. Diikladné protaZeni
zajisti kvalitni provedeni pohybu, lepsi vykon a zabrani zranéni. Spravné protazeni télu
neubliZi, ale ne vzdy se d4 v§em typiim zranéni piedejit. Jedna se pfedev§im o zranéni pfi
samotném vykonu nebo béhem pfipravy v sezéoné, v ramci tréninkovych jednotek. Pfic¢innou
muze byt nedostateCna piiprava svalll na zatéz, precenéni svych sil, neopatrnost, Spatné

postavena tréninkova jednotka s jednostrannym zaméfenim nebo nedostate¢ny odpocinek
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(Ondrejkova, n. d.). Riziky, se kterymi se mtizeme V tanci na soutézni urovni setkat, jsou
pretizeni, prepéti, pretrénovani nebo svalova dysbalance.

e PretiZeni
Jedna se o pfimou reakci organismu na zatéz. Pretizeni se projevuje bolesti hlavy, pocitem
slabosti, kieci, tachypnoi nebo bledosti. NejCastéji se objevuje po sportovnim vykonu bez
ptredeslé piipravy a piecenéni organismu (Pastucha, 2014).

e Piepéti
Prepéti je t€zSim stupném pietizeni. Jednd se o nepomér mezi pfipravenosti sportovce
a podanym vykonem. V¢étSinou postihuje mladsi sportovce, ktefi chtéji dosahnout co
nejlepSich vysledkd, ale nejsou dostatecné trénovani a jejich organismus vykon nezvladne.
Projevuje se pocitem nevolnosti, zdvratémi, bolesti svald, horeckami a v hor$ich ptipadech

az kolapsovym stavem (Pastucha, 2014).

e Pietrénovani
Syndrom pietrénovani se dostavuje postupné a projevuje se nejen Ve svalech, ale ovliviiuje
1 psychiku. Jednd se o opakované pietézovani organismu bez potiebné regenerace
a odpocinku. Pfetrénovani miize mit rizné podoby a stupné. VétSinou se projevuje
podrazdénosti, ztraty motivace a nezajmem o dany sport, poklesem vykonnosti ¢i dokonce

depresemi (Pastucha, 2014).

e Svalova dysbalance
Svalova dysbalance neboli nerovnovaha, vznika, pokud jsou na jedné strané téla silnéjsi
posturalni svaly nez fazické. Pri¢inou je také zkraceni a ochabnuti svalii a nejcastéji se
projevuje vadnym drZenim t€la. Svalové dysbalanci Ize pfedchazet, pokud se jedinec zaméfi
na kompenzacni cviceni ke svému sportu, kterému se vénuje, z divodu stereotypnich
pohybt. Pfedevsim pfi jednostranném zatiZzeni (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Dle zahrani¢niho sportovniho doktora Deua, dvou terapeutek a byvalych tane¢nic
Greeneové a Lasnermové tanecnici Celi rizikim spojenych s extrémnim streCinkem
a pfiliSnym pouZzivanim kloubli a svald. VétSina téchto zranéni zahrnuje kotnik, nohu,
chodidlo nebo dolni ¢ast zad. V oblasti ky¢le se muzeme setkat se syndromem praskajici
kyc€le, trhlinami labrti, tendinitidou flexord ky¢le, burzitidou kyc¢le a dysfunkci
kiizokycelniho kloubu. Dale u tane¢niki dochazi k vymknuti kotniku, zanétu Achillovy
Slachy a Casto se rozvine artritida v koleni. Nesmime opomenout stresové neboli inavové
zlomeniny, které¢ vznikaji v disledku opakovaného neadekvatniho zatézovani. Kromée

intenzivniho tréninku ma mnoho tane¢nik mezi jednotlivymi soutézemi jen malo ¢asu na
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zotaveni a nemaji Zadnou ,,mimosezonu®. Omezujici diety a nizka té€lesna hmotnost mize

také prispét k tane¢nim zranénim (Hopkins, n. d.).

1.8 Rana specializace

V souvislosti s riziky nesmime opomenout problém rané specializace. Sporty lze délit
podle toho, kdy dochazi ke specializaci pohybti a dovednosti pro dané odvétvi, jestli diive,
nebo pozdéji. Mezi rané specializované sporty patii napiiklad krasobrusleni nebo
gymnastika, kde je od sportovce ocekdvano zvladnuti komplexnich pohybii jeste¢ ptred
dosazenim zralosti. Pokud k jejich u¢eni dochazi pozdéji, nelze ocekavat zvladnuti pohybi
na pozadované urovni. Jelikoz disco dance ma své zaklady pravé ve vySe zmiilované
gymnastice, 1ze ho zafadit do ran¢ specializovanych sporti (Kanadsky sport pro zivot, n. d.).

Dle Perice (2008) existuji dvé zakladni koncepce tréninku déti. Tou prvni je rana
Specializace a druhou trénink pfizpisobeny veéku. Ranou specializaci mizeme
charakterizovat jako zaméfeni se na konkrétni sport nebo pohybovou aktivitu od utlého véku,
kde je diraz kladen na co nejvyssi vykon. Béhem tréninki jsou na déti kladeny vysoké
fyzické i psychické naroky a dité se prakticky ptizptisobuje tréninku dospélych, misto toho,
aby se trénink ptizpisobil schopnostem déti a odpovidal jejich véku. Tréninkové jednotky
jsou ¢asto monotonni a dité zvlada jen malou $kalu pohybd a dovednosti. Velkym rizikem
rané specializace, a tedy i jednostranné pohybové aktivity je pfilisné pretizeni nebo naopak
oslabeni urcitych svalovych skupin, kde poté vznikaji dysbalance. Problémy se objevuji i po
psychické strance, kde se hojné v dusledku prilisné koncentrace na jediny sport objevuje
syndrom vyhoteni. Mladi sportovci jsou tlateni do nejlepSich vykond, kde je métitkem
vitézstvi a obycCejna radost ze sportu je opomijena. Tento problém mulze vést k presyceni
sportem, frustraci, strachu z nedosazeni ocekavaného vysledku a pii dlouhotrvajicich

stavech aZ k naslednému pred¢asnému ukonceni aktivni sportovni kariéry.
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1.9 Charakteristika pozorované vékové kategorie

Miadsi Skolni vék

Mladsi skolni vék mizeme oznacit obdobi od 6 do zhruba 10 let, zasadni rozdily mezi
divkami a chlapci zde nejsou. Zdokonaluje se presnost smyslového vnimani, atim
i koordinace mezi zrakem a jemnou motorikou, dobie funguje mechanicka pamét’ a dochazi
k rozvoji predstavivosti (Labusova, 2022).

V tomto obdobi se dité vétSinou se sportem zac¢ind seznamovat a idedlni je vSestranny
pohybovy rozvoj. Senzitivni obdobi pro motoricky vyvoj je povazovano od 8 do 10 let
a celkové je mladsi Skolni vék senzitivnim obdobim pro rozvoj koordinace a Castecné
rychlosti. Dité¢ je schopno se rychle naucit nové pohyby azaroven probihaji fyzické,
psychické 1 socidlni zmény. Dité ovladda zakladni pohybové ¢innosti, jako je lezeni, skoky
nebo beh. V tomto obdobi také dochazi k velkému a celkem snadnému rozvoji flexibility,
protoze kosti a svaly jsou velice pruzné a ptizpisobitelné. Jednostrannym a nepfiméfenym
zatézovanim mize vSak dochazet k deformaci téla s nasledky do dalsich etap Zivota. Proto
dbame spiSe na uvoliovaci cviceni, spravné dychdni a pracujeme na prevenci svalovych
dysbalanci (Zumr, 2019). Labusova (2022) stejné jako Zumr uvadi, Ze je nezbytné mit
béhem tohoto obdobi dostatek fyzického pohybu a déti by se nemély vystavovat
jednostranné zatézi, jelikoz to miize mit za nasledek mnoho komplikaci pohybového aparatu,
které se poté fesi v dospélosti. Uvadi také, ze ptinosem pro tuto vékovou kategorii jsou
protahovaci cviceni. Obdobi mladsiho Skolniho véku je z celkového pohledu velmi dilezité,
co se ty€e navyki na zdravy Zivotni styl, uvédomeéni si zdravé rovnovahy mezi povinnostmi

a odpocinkem a nabyti pozitivniho pfistupu k pohybové aktivité.

Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vEk, ktery se také nazyva puberta, je specificky pro rychly rist a tim 1 vyssi
hmotnost jedince. Je ohrani¢en zhruba od 11 do 14-15 let a objevuji se zde jiz patrnéjsi
rozdily mezi divkami a chlapci. Velmi casto se béhem tohoto obdobi muzeme setkat
s prudkymi vykyvy ndlad, tzv. odcizenim se, nevyzpytatelnosti a touhou po soukromi.
Mozek vykazuje nejvétsi aktivitu, co se tyce emocni stranky a u dité v tomto véku tedy
pfevazuje naruzivost a touha po svobodé. U dospivajiciho naopak chybi urcitd forma
odpovédnosti ¢i organizovanosti, a tak velmi ¢asto dochazi ke konfliktu s dospélymi. Presto
jsou zkuSenosti, které dit¢ samo ziska v tomto obdobi cenné, jelikoz na nich zaklada své

kroky v dalSich etapach zivota. Na zékladé¢ vyzkumu teenagefi také silnéji reaguji na
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kazdodenni stres a maji tendenci vyhodnocovat situace spiSe negativné, coz ma pak za
nasledek pocit bezradnosti (Labusova, 2021).

Zumr (2019) uvadi, ze co se tyce pristupu ke sportu, déti by si mély béhem tohoto obdobi
pestovat trvaly vztah k systematickému tréninku a stale rozvijet vSestranné pohybové
schopnosti. Doporuceni, ktera vydava Svétova zdravotnicka organizace (WHO) fikaji, Ze
dité by se ve skolnim véku mélo vénovat rozmanité pohybové aktivité alesponn 60 minut
denng, a to ve sttedni az vysoké intenzité (Lazné Bludov, n. d.).

Celkové je star$i Skolni veék senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti
a protahovacimi cviky ovlivilujeme optimalni rozvoj postavy a dbame na prevenci
dysbalance (Zumr 2019). M¢kota et al. (1983) ve své publikaci uvadi, ze do 15-16 let se
zvétsuje rozsah pohybu jen u téch partii, které jsou bud’ pii bézné aktivité nebo cileném

pohybu procvicovany, jinak celkovy rozvoj flexibility s ndstupem puberty spise klesa.
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2 Cile vyzkumu, tikoly prace a hypotézy

2.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu a celé diplomové prace je pomoci dotaznikového Setfeni zjistit

a porovnat pristupy jednotlivych extraligovych klubl k rozvoji flexibility a zjistit, zda se

pfistupy shoduji s predlozenou literaturou.

2.2 Ukoly prace

2
3
4.
5

Sestaveni teoretického zakladu prace na zakladé prostudované domaéci i zahraniéni
literatury.

Vypracovani metody vyzkumu — vytvoteni dotazniku.

Vyhledani a osloveni tane¢nich §kol odpovidajicich pozadavkim diplomové prace.
Terénni Setfeni s cilem ziskani nezbytnych dat pro dalsi zpracovani.

Zpracovani vysledki a jejich publikovani v ramci zavére¢né diplomové prace.

2.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky vychazi z cile a zaméfeni vyzkumu a lze je formulovat:

1.

© o~ w N

Jaké zasady pro rozvoj flexibility osloveni respondenti vyuZzivaji?

Jaky druh strecinku z ptedlozené literatury je respondenty preferovan?
Jaké nacini ¢i nafadi trenéfi v rdmci rozvoje flexibility vyuZzivaji?

Je extrémni strecink nedilnou soucasti disco tance?

V kolika letech by se méli tanecnici vénovat cilenému rozvoji flexibility?

S jakymi riziky a zranénimi se mizeme setkat ve spojitosti s extrémnim stre¢inkem?
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3 Metodika vyzkumu

3.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se sklada z 10 taneénich klubti nap#i¢ Ceskou republikou. Jedna se
0 kluby, jejichz tane¢nici soutézi na extraligové Grovni a jsou diky své historii a tane¢nim
uspéchlim velice znamé a uznavané v celé republice. Konktrétn¢ se jedné o tanecni Skolu
The Team Jirkov, Beethoven D.C. Chomutov, Move 21 z Ceskych Bud&jovic, Takt Liberec
a Jablonec, TS Ceska Tiebova, TS Horizonty Havifov, TCO Dance Plzeii, AT Studio
Domino Praha, Dance4Life Opava a Akcent Ostrava. Za kazdy klub byl osloven hlavni
trenér, ktery ma bohaté zkusSenosti s pfipravou déti na tane¢ni soutéze, coz zahrnuje tanecni
piipravu, ale i aspekty dulezité pro toto tane¢ni odvétvi — flexibilitu a pohyblivost. Vsechny
vySe zminéné kluby byly vybrany zamérné, protoze se pohybuji na podobné extraligové

vykonnostni tirovni a odpovédi trenérii jsou tak porovnatelné a vyuzitelné pro tuto praci.

3.2 Pouzité metody

Prvni metodou, kterd byla pouZita v této diplomové praci, bylo dotazovani. Pro ziskani
informaci byl vytvofen dotaznik (viz ptiloha 1), ktery se skladal z 22 otazek zamétenych na
rozvoj flexibility u déti mladsiho a star$iho skolniho véku. Respondenti méli moznost vybrat
bud’ jednu odpovéd, vice odpovédi z nabizenych nebo odpovidali na oteviené otazky
vlastnimi slovy.

Druhou metodou byla analyza ziskanych informaci, kdy cilem bylo pomoci graft
a psaného slova vyhodnotit odpovédi respondentti a dat tato data do jednoho celku s jasnym
zavérem.

Posledni metodou byla komparace, kdy jsem se zaméfila nejen na porovnani odpovedi
hlavnich trenéri na otdzky v rozeslaném dotazniku, ale i na porovnani celkového ptistupu
jednotlivych klubti k rozvoji flexibility. Tyto piistupy jsem dale porovnala s teoretickou ¢asti
mé diplomové préace a urcila tak, zda se rozvoj flexibility se zaméfenim na tanecni styl disco

dance shoduje ¢i neshoduje s teoretickymi vychodisky.
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3.3 Sbér dat — organizace vyzkumu

Vyzkum byl proveden pomoci vypracovaného dotazniku pies online aplikaci Survio.
Dotaznik byl posldn vSem hlavnim trenérim vySe vyjmenovanych tanecnich $kol. Trenéfi
byli kontaktovani emailem nebo telefonicky a byl jim zaslan pfimy odkaz, ktery je
pfesméroval do jiz zminované aplikace. Dle statistickych udaju z této aplikace zabralo
vyplnéni dotazniku respondentim piiblizné 15-20 minut. Dotaznik byl bez problému
vyplnén vsemi oslovenymi trenéry a v rozmezi dvou tydnt byla potiebna data posbirana

a odpovédi byly poté zpracovany pomoci grafii a psaného slova.

3.4 Analyza dat

Analyza dat byla provedena po obdrzeni odpovédi z rozeslaného dotazniku a kazda
otazka byla analyzovéana samostatné. Jelikoz byl dotaznik postaven z¢asti na uzavienych
otazkach a z¢asti na otevienych, odpovédi byly vyhodnoceny pomoci grafii, ale i slovné.
Odpovédi od hlavnich trenérti byly porovnany mezi sebou a byla vyhodnocena nejcastéjsi
odpoveéd’, ptipadné kontrast jejich odpovédi. Grafy jsou v praci doplnény slovnim popisem
a vytvoreny v programu Microsoft Excel.
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4 Vysledky

Vysledky zaslaného dotazniku jsou v této kapitole vyhodnoceny v potradi, v jakém byly
zodpovidany respondenty. V ramci otazek jsou kurzivou uvedeny jednotlivé doslovné
odpovédi respondentli a jsou porovnany jednotlivé shody v odpovédich nebo naopak urcité

odli$nosti.

Otazka ¢. 1

Otazka cislo 1 se zabyvala cetnosti tréninkovych jednotek tydné détské a juniorské
vekové kategorie, kde trenéti uvadeli, Ze trénuji v praméru 2-3x tydné 90 minut, bez rozdilt

vékové kategorie (viz graf 1).

Graf 1 Cetnost tréninkd

1. Kolikrat tydné trénujete?

0 1 2 3 4 5 6 7 8

-

2x 90 min
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Otazka ¢. 2

V této otazce 9 z 10 respondentii uvedlo, Ze je flexibilita nedilnou souc¢asti vykonnostniho
tance (viz graf 2). ,,Diky flexibilité dokdze tanecnik provést spravné technicky pohyby, které
Jjsou v sestavach pouzity a bez urcité miry flexibility by tanecnik nebyl schopen uspét mezi
konkurenci. ** Dal$im benefitem pravidelného strecinku je napiiklad prevence zranéni nebo
zlepSeni celkové vykonnosti tanecnika. ,, V' dnesni dobé je flexibilita tanecnika nedilnou
soucasti vykonu. Podle flexibility se odviji vykon tanecnika.* V neposledni fadé nebyl
respondenty opomenut posun tohoto tane¢niho sportu vzhledem k naroc¢nosti, kde jsou na
tane¢niky kladeny v¢étsi naroky v oblasti flexibility, techniky a kondice. ,,Bez flexibility nejde

sport jako tancovani provadet, predevsim ze zdravotniho hlediska. ‘*

Graf 2 Celkova flexibilita tane¢nika

2. Je celkova flexibilita tanecnika nedilnou soucasti
vykonnostniho extraligového tance?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Otazka ¢. 3
Co se tyc¢e zasad pii rozvoji flexibility, vSichni respondenti uvedli, ze je nejdilezitéjsi se
pred protazenim zahiat a poté provadét protazeni rovnomérné na obé strany. Druhou

nejcastejs$i odpoveédi bylo protazeni svald pied 1 po zatézi. Naopak jen 2 z 10 respondentii

uvedli, ze protahuji primarn¢ svaly s tendenci ke zkraceni (viz graf 3).

Graf 3 Zasady stre¢inku

3. Jaké zasady pri strecCinku dodrzujete?

o

2 4 6 8 10 12
Zahtati

ProtaZeni provadime rovnomérné na obé strany — 10

Prechazime od lehcich variant cvikd k obtiznéjsim 5
a z vysokych poloh k nizkym (ze stoje do sedu) _
Neprotahujeme pres bolest a Uinavu _ 5

Spravné dychani (vydech pfi protazeni) _ 4

Protahujeme primarné svaly k tendenci ke -
zkraceni
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Otazka ¢. 4

Ctvrta otazka se zabyvala protahovanim zranéného (natazeného &i natrzeného) svalu. 10
Z 10 respondentti uvedlo, ze zalezi na mife zranéni, ale z celkového hlediska by se zranény
sval, at’ uz jakékoliv vaznosti nemé&l protahovat (viz graf 4). ,.Sval je nejdrive potieba
uzdravit, aby nedoslo jesté k zavaznéjsimu poskozeni, a az poté ho zacit lehce protahovat.*
Nemeélo by se vSak jit pies bolest, cvicenec protazeni fadné prodychava a v krajni pozici
nehmita. ,,Kdyz uz je zraneni zalécené, tak zaciname protahovat pouze do pozice kde to
vithec neboli, nepérujeme jen prodychavame. “ Pokud je sval vylozené natrzeny, je tane¢nik

3

odkazan na lékatskou pomoc. ,, Zraneny sval neprotahujeme a ridime se narizenim lékare. *

Graf 4 Stre¢ink zranéného svalu

4. Pokud ma tanecnik zranény sval (natazeny nebo
natrZeny), protahujete ho i pres tuto kontraindikaci?
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Otazka ¢. 5

Dalsi otazka sledovala, Kolikrat tydné se tane¢ni kluby vénuji rozvoji flexibility a zda jsou
tréninkové jednotky zaméfeny jen na flexibilitu, nebo jsou spise komplexni. VétSina
respondentl uvedla, ze se rozvoji flexibility vénuji v kazdém tréninku a jednotky jsou vzdy
komplexni (viz graf 5). ,,Tréninkové jednotky jsou vétsinou komplexni a flexibilitu rozvijime
v kazdém tréninku tzn. cca 3x tydné. *

Komplexni trénink zahrnuje zahfati, rozcviceni, nacvik choreografie, zavére¢ny ,,cool
down‘‘, coZ znamena zklidnéni a nékteré jednotky mohou zahrnovat i posilovani S vlastni
vahou. ,, Pri kazdém tréninku (3x tydné) se pravidelné vénujeme gymnastice + skokiim na
airtracku i posilovani. *

Tane¢ni kluby mivaji né€kolikrat za sezonu 1 vikendové soustiedéni, kde se rozvoji
flexibility také vénuji a mohou ji dat vétsi diraz vzhledem k ¢asovym moznostem. ,,R0zvOji
flexibility se vzdy venujeme v tréninkové jednotce na zacdatku a cool down mame na konci
tzn. 3x do tydne + napr. na vikendovém soustredéni, kde mame vice casu.

Pouze 2 respondenti uvedli, ze maji tréninkové jednotky zamétené jen na flexibilitu.
Upfesnili ale, Ze se jednd hlavné¢ o zalatek sezony, poté jsou jednotky komplexni.
,, Iréninkové jednotky jsou spise komplexni, ale nékteré tréninky vice zamérujeme na
flexibilitu — hlavné po prazdninach. *“ Rozdilim v pfistupu flexibility béhem sezony se bude

vénovat otazka ¢. 12.

Graf 5 Zaméfeni tréninkové jednotky vhledem k flexibilité

5. Kolikrat tydné se vénujete rozvoji flexibility?
Mate nékteré tréninkové jednotky zaméreny jen na
flexibilitu, nebo jsou spise komplexni?

Tréninkové jednotky zamérené jen na flexibilitu - 2
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Otazka ¢. 6

V otazce €. 6 respondenti uvadéli, Ze co se tyce rozvoje flexibility v rdmci tréninkové
jednotky, zalezi na fazi sezény, ale zpravidla se rozvoji vénuji na zacatku tréninku
(viz graf 6). ,,Rozvoji flexibility se vénujeme hned po zahrati a lehkém komplexnim

protazeni.

Pouze jeden trenér uvedl, ze se rozvoji flexibility vénuje zpravidla uprostied tréninkové
jednotky. Ke konci se naopak, podle vSech respondentii, jednd jen 0 lehké protazeni
a zklidnéni organismu. ,, Rozvoji flexibility se vénujeme hlavné na zacatku a na konci mame

Jjen lehké protazeni a tzv. cool down.

Graf 6 Rozvoj flexibility v ramci tréninkové jednotky

6. V jaké casti tréninkové jednotky se vénujete rozvoji
flexibility?

Uprostred trénikové jednotky - 1

Na konci tréninkové jednotky = 0
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Otazka ¢. 7 - PopiSte, jak vypada rozcvicka pred tréninkovou jednotkou (zahrati, délka
rozcviceni, cviky (vydrze, Svihova cvi€eni), rozcviceni s pomickami, ve dvojici atd.)
a protaZeni po tréninkové jednotce.

,Zahrati: 10 minut cca v pohybu, cviky — panak, pripravy na skoky, protazeni bez
pomiicek na 15 az 20 minut, poté Svihovd cviceni, po tréninku je protazeni statického typu
cca 5 minut.

,, Trénink zacind vidy behem, skokem pres $vihadlo — pripadné atletickou abecedou (10
min). Protazeni na zacdtku mame vzdy na 15-20 minut. Strecink provadime vzdy na konci
tréninku 5 minut. *

,, Celkovd rozevicka trva cca 25 minut. Cviky na zahrati (pandk, vysoka kolena,
zakopavani anglic¢aky — 5 min). Potom ndasleduje protazeni od hlavy smerem dolii. Posledni
Jjsou $vihy nohou v tempu. Na konci tréninku je pouze pétiminutové statické protazeni.

., Pred: cca 5 min zahrati — panaky, vysoka kolena, vétsinou do hudby. Poté protazeni bud’
ve dvojici, nebo kazdy sam — spise statické s vydrzemi. Poté postupky, Svihy, skoky. Toto trva
cca 20-25 min. Po tréninkové jednotce je to spise uvolnéni zatézovanych svalii na cca 5
min.

,, Pred — 5 min zahrati, 20 min protazeni od hlavy smérem dolii. Poté zarazujeme vydrze
a $vihova cviceni. Po tréninku je strecink kratsi (do 5 min).

,, 1O0min zahrati, 15min protazeni, 15min technika. Po tréninku je 5 min protaZeni. *

., Na zacatku tréninku je 10 min zahrati, 15 min dynamicky strecink, staticky, vydrze — pri
vydrzich pouzivame pomiicky. Na konci pouze cool down na 5 minut.

,Na zacatku TJ cca 10 min zahrati, protahovaci cviky statické 15 minut a dynamicka
cviceni. Na konci TJ spise kompenzacni cviky na 5 minut.

., Zahrati cca 10 min, protazeni 15 min, poté skoky, postupky cca 10 min. Na konci cool
down na 5 min.

., Zalezi, na co je trénink zaméren, ale v podstaté se jedna o cca 10 min zahrati, 15-20
min protazeni a na konci 5 min lehké protazeni po zatézi.

Z nasledujiciho grafu (viz graf 7) lze vycist, ze postup je u vétSiny klubi neménny,
protazeni na zacatku tréninku trva zpravidla 15-25 minut a predchazi mu celkové zahtati na
5-10 minut. Odlisnosti se objevuji v naplni rusné ¢asti. VétSinou zahiati probiha
s doprovodem hudby, ale objevuje se i klasicky b&h ¢&i atletickd abeceda. Ctyfi trenéii
zahrnuji nacvik techniky po zahtéti a protazeni. Na konci tréninkové jednotky se vSichni
vénuji pétiminutovému statickému stre¢inku zamétenému na kompenzacni cviky a tzv. cool

down.
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Graf 7 Priibéh tréninkové jednotky

7. Priibéh tréninkové jednotky.

o

2 4 6 8 10 12

zahtati 5 min || D 3
Zavérecné protazeni 5 min — 10
ProtaZeni 15 - 20 minut _ 7
ProtaZeni 20 - 25 minut _ 3
Zapojeni nacviku techniky _ 4



Otazka ¢. 8

V otdzce 8, ktera se zabyvala rozvojem flexibility mimo tréninkové jednotky, 6 z 10
respondentl uvedlo, Ze jejich svéfenci maji za ukol rozvijet flexibilitu 1 mimo tréninkové
jednotky, a 4 odpovédéli, ze to od nich neocekavaji (viz graf 8). Dle respondentd zalezi na
tom, zda je skupinovy tane¢nik zaroven solovym taneénikem, zda dochazi na hodiny
gymnastiky, coz je velmi Casté, ¢i jestli to jeho Casové moznosti dovoluji. ,, Flexibilita
tanecnikii mimo radny trénink je dost individudlni, 60 % tanecnikii dochazi 1-2x tydné na
gymnastiku.

6 z 10 respondentli se vSak shodlo, ze alesponi 2x tydné by se tanecnici méli vénovat
rozvoji flexibility i mimo tane¢ni tréninky ve svému klubu. ,, Nasi sverenci maji za vikol se

protahovat alespon 2x tydné mimo nase spolecné tréninky.

Graf 8 Rozvoj flexibility mimo tréninkovou jednotku

8. Maji tanecnici za ukol rozvijet flexibilitu i mimo
tréninkové jednotky? Jak ¢asto?

o
=

2 3 4 5

[e)]
~
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Otazka ¢. 9

V otazce €. 9 bylo zjiStovano, na jaké partie se primarné stre¢ink v tréninkovych
jednotkach zamétuje (viz graf 9). Nejcastéji se trenéti zamétuji na dolni koncetiny (vnitini
a zadni strana stehen, kotniky, kyc¢le) a zada. Je to z diivodu pozic, do kterych se tanecnici
dostavaji — roznozky, bo¢ny rozstép, elny rozstép, priplav nebo také skoky, které vyzaduji
ohebnost zad. ,, Zalezi na tom, co potiebujeme déti naucit. Pokud trénujeme roznozky,
zamérime se na protazeni vnitrni strany stehenniho svalu apod. “

Dale 4 z 10 respondenti odpovédeli, ze se mimo dirazu na dolni koncetiny a zada
zaméfuji také na protazeni hornich koncetin, a to predev§im u déti. ,, Zaméreni strecinku
zavisi na veku a tanecni urovni. U déti nohy a ruce, U dospélych je treba strecink celého

téla. “ Celkové je strecink vSak komplexni. ,,Soustredime se na protazeni celého téla.

Graf 9 Primarné protahované partie

9. Na jaké partie je streCink v tréninkovych
jednotkach primarné zaméren?

o
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Kycle

Kotniky

Horni koncetiny (ramena) — 4



Otazka ¢. 10
Tato otadzka souvisela s otdzkou ptedchozi. Respondenti méli odpovedét, zda preferu;ji
strecink komplexni, lokdlni nebo kombinaci obojiho. 5 z 10 uvedlo, ze preferuji komplexni

stre¢ink, 4 kombinaci obojiho a jen jeden respondent uvedl, Ze preferuje lokalni stre¢ink (viz

graf 10).

Graf 10 Preferovany druh streinku

10. Jaky strecink preferujete?

0 1 2 3 4 5 6
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Otazka ¢. 11

V otazce 11 méli respondenti vybrat, zda maji béhem svych trénink osvojenou urcitou
rutinu a cviky v zasadé neméni, nebo zda protahovaci cviky obménuji. 8 z 10 respondenti
uvedlo, Ze maji svou zab&hlou rutinu, kterou neméni. Tanecnici tak pfesné védi, jak se
protahovat a tyto ,,zajeté" cviky se u¢i uz od détské vékové kategorie. Pouze dva respondenti

uvedli, ze cviky obménuji (viz graf 11).

Graf 11 Zabéhla rutina & obména cvikll

11. Mate zabéhlou urcitou rutinu, co se tyce cvikl pro
rozvoj flexibility, nebo se snazite cviky obmeénovat a
mate rGzné varianty?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Zajeta rutina, cviky na rozvoj flexibility v zasadé 8
neménime.
Protahovaci cviky obménujeme. - 2
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Otazka ¢. 12

Na ptedchozi otazku navazoval dotaz ohledné méniciho se piistupu vzhledem k sezoné —
zda ptistup k rozvoji flexibility zavisi na tom, v jaké ¢asti sezony se tanecnici nachazi. 7 z 10
respondentti uvedlo, Ze na tomto aspektu zalezi. Na zacatku sezdény, coz je po hlavnich
prazdninéch, jsou tréninky vice zaméfeny na rozvoj flexibility a je potieba se vratit do
navyklého rezimu. ,,VZdy od zdari mame do listopadu zamérené tréninky cisteé jen na
flexibilitu. “ ,,Ano meéni. Po prazdninach je treba zacit pozvolna a zatéz se postupné
pridava.

Dva respondenti uvedli, Ze cca od zafi do listopadu maji tréninky zaméteny z velké ¢asti
na rozvoj flexibility, a poté se pozornost obraci spise k jiz zminnovanym choreografiim. ,,Na
zacatku sezony jsou tréninky vice zaméreny na rozvoj flexibility, delsi doba, najeti na rezim
po prazdninach. Behem soutéZi je vénovand pozornost hlavné choreografii a flexibilita je
udrZovadna. “

Dva respondenti uvedli, ze se pfistup méni jen u individudlnich lekci. ,,Jen
U individualnich lekci ménime pristup, jinak ne.

Jeden respondent uvedl, Ze flexibilitu rozvijeji béhem celé sezony stejné. ,, Nemeni, jen

¢

dbame na opatrnost, pokud jedinec dlouho na tréninku nebyl napr. kvili nemoci.’

Graf 12 Rozvoj flexibility béhem sezony

12. Méni se pristup k rozvoji flexibility vzhledem k
sezoné? Napriklad po prazdninach, béhem pripravy na
soutéze, béhem soutézi?

0 1 2 3 4 5 6 7 8

ANO - ale jen u individudlnich lekci. _ 2
Ne - pfistup neménime. - 1
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Otazka ¢. 13 a 14

Otazka 13 a 14 sledovala, jestli trenéfi Vramci stre¢inku pfistupuji k jednotlivym
tane¢niki individudlné a respektuji jejich potieby, a jestli jsou patrné rozdily ve skupinovém
nebo solovém tanci. 8 z 10 respondentii uvedlo, Ze se snazi k taneCnikim pfistupovat
individualné. Polovina uvedla, Ze se tyto piistupy lisi, kdyz se jednd o sélového ¢i
skupinového tane¢nika (viz graf 13 a 14).
., Kazdy solovy tanecnik ma prizpiisobeny program tak, aby vyhovoval jak jeho casu, tak jeho
potiebé.
,,Solovy tanecnik je vystaven vetsi fyzickeé i psychické namaze. *
., Takovyto tanecnik ma vice tréninkii, které jsou intenzivni, je zde vetsi diiraz na nacviceni
spravné provedeni technickych prvku, které musi zvladnout a je od néj ocekavan i aktivnéjsi
pristup.
., Na solisty je kladen vétsi diiraz, trénink je intenzivnejsi.
Trenéfi se predev§im zamétuji na prvky, které jednotlivec pottebuje vylepsit a zdokonalit se

v nich. ,, U jednotlivce se zamérim na to, co potrebuje zlepsit a kladu na néj veétsi naroky.
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Graf 13 Individualni potfeby tane¢nika

rv s

13. Prihlizite na individudlni potreby kazdého tanecnika?
Napfiklad volite alternativni cviky, pfizpisobujete ¢as?

Ke vSem pristupujeme stejné. - 2
Snazime se k tanecnik( pristupovat individudlné a
- . 8
respektovat jejich potreby.

Graf 14 Piistupy solového a skupinového tance

14. Lisi se tyto pristupy v ramci sélového a skupinového
tance?
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Otazka ¢. 15

Dalsi otazka se zamétovala na preferovany druh stre¢inku. Respondenti méli moznost
zvolit vice odpovédi. 9 z 10 respondentd nejvice preferuje stredink staticky, kdy jde
0 setrvani v krajni pozici po dany ¢asovy usek. S tim se poji i streCink aktivni a pasivni.
Podle respondentl se tyto dva pfistupy vétSinou kombinuji. 7 z 10 poté odpovédeélo, ze
preferuji strecink dynamicky, ktery je postaven na kontrolovanych pohybech a PNF strecink,
ktery spoc¢iva v kontrakci, relaxaci a nasledném protazeni svalu. Pouze 2 z 10 respondentii
odpovédéli, ze preferuji strecink balisticky, ktery je podobny stre¢inku dynamickému, s tim

rozdilem, ze zde neprobiha kontrola pohybu (viz graf 15).

Graf 15 Preferovany druh stre¢inku

15. Jaky druh streCinku preferujete?
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PNF
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Otazka €. 16

Otazka 16 se zaméfovala na cviky, kterymi trenéfi nejcastéji rozviji flexibilitu, jejich
vydrze, pocet opakovani apod. Odpovédi zahrnovaly vydrz v placce, tzv. priplav, protazeni
kotniku pro vétsi mobilitu, protazeni kyc¢li, hrudni patefe a zad (,,koci¢i hibet), fadové
postupky, kdy kazdy tane¢nik provadi cvik 3x—4x s patficnym odpoc¢inkem — Svihy
a vykopy. Respondenti u kazdého cviku uvadéli pocet opakovani alespont 3x—4x s vydrzemi
Vv priméru 15 s, nebo pocitanim na 8 dob.

«

., Vydrze v placce, protazeni kotniku, vydrze cca 15 s, opakovani 2x— 3x. *

«

., Vydrze provadime vzdy 8 dob, pocitani v pomalém tempu na kazdou stranu.

I3

., Délka vydrzet cca 15 s, opakovani 3x. *

Graf 16 Cviky na rozvoj flexibility

16. Popiste jakymi cviky rozvijite flexibilitu.
(Délka vydrzi, pocet opakovani apod.)

"kotici hivet" | D 2
Protazeni kycli/kotniku _ 4
Vykopy v fadach (fadové postupky) _ 7
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Otazka ¢. 17

Co se tyce pouZiti naradi €1 nacini pii rozvoji flexibility, nejvice vyuZivanym na¢inim
jsou lavi¢ky a Zebfiny, ne vSichni tyto pomicky vSak vyuzivaji (viz graf 17). Jako jiné
pomicky byly uvedeny naptiklad desticky, overbally nebo airtrack. ,, Pouzivame overbally
nebo airtrack. “,, Obcas pouzivame overbally. * ,, Hojné vyuzivame malé desticky — napriklad
na provaz. “

Protahovaci stroje, stretch bandy ¢i Svédské bedny se pfi rozvoji flexibility v tomto

tane¢nim odvétvi nevyuzivaji vibec.

Graf 17 Pouzivané nafadi ¢i nacini pfi rozvoji flexibility

17. Vyuzivate pfi rozvoji flexibility néjaké naradi Ci

nacini?
0 1 2 3 4 5 6

Protahovaci stroje

Stretch band
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Svédské bedny



Otazka ¢. 18

Otazka 18 se zabyvala pozicemi, do kterych se tanecnici dostavaji a pro které je potteba
extrémni mira flexibility. 9 z 10 uvedlo ¢elny roz§tép a ptitazeni nohy k hlavné v leze ¢i ve
stoje, 6 z 10 poté uvedlo placku a boény rozstép, 2 z 10 zaklon v kleku sedmo a pouze jeden
respondent uvedl tane¢ni vypad (viz graf 18). Jiné pozice, které byly uvedeny, byly napiiklad

most (rozsah v ramennim kloubu), priplav, rizné druhy skoki, vykopt a zasvihy za hlavu.

Graf 18 Nejcastéjsi pozice tane¢niku

18. Jaké jsou nejcastéjsi pozice, do kterych se tanecnici
dostavaji a je pro né potreba extrémni mira flexibility?

o
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Y]

10
Pritazeni nohy k hlavé ve stoji Ci v leze

Bocny rozstép (provaz)

Zaklon k vleku sedmo - 2
Tanecni vypad - 1
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Otazka ¢. 19

Na extrémni streCink byla zaméfena otazka 19, kde byla dotazovanym polozena otazka,
zda je extrémni stre¢ink pro tane¢ni odvétvi nutny. Pouze 4 respondenti uvedli, Ze ano (Viz
graf 19).

., Cim je lepsi mira flexibility, tim je lepsi vispésnost.

,, Bez extrémni flexibility nema tanecnik Sanci uspét a rovnat se konkurenci.

., Flexibilita udrzuje pruznost svalu a brani natazeni a poskozeni svalii behem provadeénych
prvkii.

., Ano, extrémni strecink je pro tento sport nevyhnutelny z ditvodu provadenych prvkii.

Dle respondenti (6) neni extrémni strecink pro toto odvétvi nutny. ,, Je to dle mého nazoru
viceméné rychlostné-Silovy sport s velkymi naroky na koordinaci, kde je potreba urcitého
rozvoje flexibility ale urcité ne maximdlniho.” Extrémni streink byl zde pfirovnan
k moderni gymnastice, kde je diraz na flexibilitu kladen mnohem vice nez v tane¢nim stylu
disco dance. Dle respondenti se tato mira flexibility neda srovnat a ani neni od tane¢nikii na
této Urovni vyzadovana. ,, Extrémni miru flexibility si spiSe predstavim v moderni

gymnastice, u disco dance bych ji takto nenazvala. *

Graf 19 Nejcastéjsi pozice tane¢nikt

19. Je podle Vas extrémni streCink pro tanecni
odvétvi nutny?
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Otazka ¢. 20

Otazka cCislo 20 se zabyvala riziky spojenymi s tane¢nim stylem disco dance a extrémnim
stre¢inkem. 6 z 10 respondentu se setkalo s natazenym nebo natrZzenym svalem, z nich vSak
4 uvedli, Ze se jednalo spiSe o nedostatecné protazeni pied vykonem, nebo ze zranéni bylo
zpusobeno $patné vykonanym pohybem. 3 respondenti se setkali s naslednou nedostate¢nou
oporou kloubtl v dasledku pfiliSného uvolnéni svalu a nasledného zranéni. 2 respondenti se
nesetkali s Zadnymi riziky a nikdo z respondenti se nesetkal s namahanim §lach a vazd. Jina

rizika nebyla respondenty zminéna (viz graf 20).

Graf 20 Rizika spojend s extrémnim stre¢inkem

20. S jakymi riziky jste se setkali ve spojeni s extrémnim
streCinkem?
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NataZeni/natrzeni svalu. _ 6
Nedostate¢nd opora kloub( v déisledku pfilisného _ 3
uvolnéni svall a nasledné zranéni
Zadny z vyse uvedenych - 2
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Otazka ¢. 21

Piedposledni otazka byla zamétena na hypermobilitu neboli nadmérnou funkéni
pohyblivost kloubt.. Zda ji trenéfi n&jakym zptisobem fesi, a jestli je hypermobilita pro tanec
jako takovy vyhodou ¢i nevyhodou (viz graf 21). 8 z 10 respondentil ji zadnym zptsobem
netesi. ,, My ji neresime, pokud ma tanecnik zavazné komplikace, je odkazan na odborniky.

Dle 4 respondenttl je hypermobilita v tane¢nim odvétvi vyhodou.

., Cim je tanecnik flexibilnéjsi, tim lépe a snadnéji zvlada urcité pohyby ¢i pozice.

,, Pro tanecni odvétvi vyhoda, do bézného Zivota spise nevyhoda. *

., V tancovani je to vyhoda pro dane vykonané pohyby, avsak v normalnim Zivoté nevyhoda.
Dotycny ma pak vice bolesti a probléemy s télem.

6 respondent na druhou stranu uvadi, Ze je to spise nevyhoda.

, Miize dojit ke snadnému vykloubeni, poranéni a tanecnik je nucen urcité pohyby
kontrolovat. “

3

., Pohyby je nutno prizpiisobovat, nékdy to jde lépe, nekdy hiire.

Graf 21 Hypermobilita

21. Resite u déti néjakym zpisobem hypermobilitu
(nadmérna funkcni pohyblivost kloubt)? Je podle Vas
vyhoda nebo nevyhoda, kdyz je dité hypermobilni?

o
=
N
w
N
v
(o)}
~
(]
©

NeFegimeji ialdny’m ZpGSObem _ s
NevyhOda _ °
VVhOda _ !



Otazka ¢. 22
Posledni otazka se zabyvala senzitivnim obdobim pro rozvoj flexibility. Dle respondentti
by se déti a zacinajici tanec€nici, ktefi se chtéji disco dance vénovat na extraligové Urovni,

méli zadit vénovat cilenému rozvoji flexibility v rozmezi od 4 do 6 let (viz graf 22).

Graf 22 Idealni v&k pro rozvoj flexibility

22.V jakém véku by se dité mélo zacit aktivné vénovat
rozvoji flexibility, pokud chce zavodit na extraligové
urovni?
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5 Diskuze

Prvni vyzkumna otazka sledovala, jaké zasady trenéfi v jednotlivych klubech dodrzuji.
V teoretické Casti jich bylo uvedeno 12 zékladnich a jsou podlozeny odbornou literaturou
(Osten, 2005; Stackeova, 2011). Ne vsichni vSak tyto zasady dodrzuji. 10 z 10 respondenti
uvedlo, ze se soustfedi na zahtati pred streC¢inkem, rovnomérné protazeni na ob¢ strany,
pravidelnost stre¢inku v ramci tréninkovych jednotek i mimo n¢ béhem tydne a opatrnost,
co se tyce neprotahovani zranéného svalu. 9 z 10 trenéra protahuji svaly se svymi svéfenci
pfed 1 po zatézi a kombinuji lokélni strecink s komplexnim nebo rozviji flexibilitu jen
komplexnim zptuisobem. Velky pocet respondenti (8 z 10) také uvedl, Ze ma individualni
pristup ke kazdému tanecnikovi a fidi se pravidlem, Ze co vyhovuje jednomu, nemusi
vyhovovat druhému. Pouze 5 z 10 respondentti uvedlo, Ze pfi streCinku nejde pies bolest
Ctyii respondenti poté uvedli, ze dodrzuji zasady spravného dychani, kdy je diilezité
provadét protazeni s vydechem. 8 z 10 klubii ma neménnou rutinu a cviky na rozvoj
flexibility v zdsadé neméni, coz S porovnanim s literaturou neni idealni pfistup z divodu
automatizace cvikt Jednou z poslednich zasad, kterou dodrzuji jen 2 respondenti z 10, je
primarni protazeni svali s tendenci ke zkraceni. Tyto vysledky pro mé byly ptekvapujici,
jelikoz jsem ocekavala, Ze vSichni respondenti budou zminéné zasady dodrzovat a budou je
vnimat jako zéklad spravného stre¢inku. Co se ty€e napiiklad protahovani svala pies bolet,
z vlastni zkuSenosti vim, Ze vétSina trenéri méd na détské tane¢niky ptehnané pozadavky
asnazi se je dostat do pozic, které pro né¢ nejsou dosazitelné. PouZivaji pii tom zejména
pasivni strecink, ktery se provadi i ptes bolest. Tim, zZe se vzdelani trenéra a celkové piistupy
ve sportech posunuly, piedpokladala jsem, Ze se i1 tyto metody ztanecniho odvétvi
odstranily. V praxi by bylo potieba tento piistup zménit a podat trenériim tane¢nich kol vice
informaci, jelikoZ praveé oni maji velky vliv na zdravotni stav déti.

Druha otazka byla zaméfena na preferovany druh strecinku, ktery se uplatituje pti rozvoji
flexibility v disco dance. Nejvice vyuzivany druh stre¢inku je aktivni, pasivni a staticky.
PNF metoda byla uvedena nadpolovi¢ni vétSinou respondentt (7 z 10) stejné se streCinkem
dynamickym. Balisticky strecink, ktery je dle literatury nejméné doporu¢ovanym, se v praxi
také nejméné vyuziva. Je samoziejmé dulezité upiesnit, o jaké Casti tréninkové jednotky
hovotime, jelikoz v kazdé Casti se uplatiuje jiny druh strecinku. Je také dulezité respektovat

individualitu kazdého tanecnika a fidit se pravidlem osobnich preferenci. Co se tyce praxe,
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vétSina respondenti uvedla (8 z 10), ze toto pravidlo dodrzuji a snazi se k tane¢nikiim
ptistupovat dle jejich potieb.

Co se tyCe vyuzitelnosti nafadi a nac¢ini béhem tréninkovych jednotek, pouze polovina
respondentti uvedla, ze vyuziva lavi¢ky a Zebfiny. Dopliujicimi pomtickami, které literatura
neobsahuje, jsou tzv. desticky, overbally nebo airtrack. Pomucky jako stretch band,
protahovaci stroje ¢i $§védské bedny nebyly zminény vibec, a to i presto, ze odborna
literatura tyto pomucky doporucuje. Vyuziti naradi a na€ini béhem tréninkovych jednotek je
velmi populdrni a dokéze z celkového pohledu ucinit strecink atraktivngjsi. Dle mého nézoru
ne vzdy je vSak potieba brat v ivahu pestrost tréninki a pomucek, i kdyz se jedna o détskou
a juniorskou veékovou kategorii. Zakladem je volit takové metody a pfistupy, aby spinily ucel
streCinku. Taneénik je tedy schopen dosahnout daného cile, co se flexibility tyce, i bez
urcitych pomtcek a mnohdy jsou tyto klasické metody vice ku prospéchu nez jakékoliv
inovace.

Ctvrta vyzkumna otazka se zabyvala dileZitosti extrémniho stre¢inku v disco dance, kde
se objevily pro mé velmi piekvapivé ndzory. Tane¢nici na vykonnostni Urovni jsou
povazovani za velice flexibilni a pfepoklada se, Ze extrémni flexibilita je nedilnou soucasti
vykonnostniho tance na extraligové Urovni a tanecnik bez vysoké miry pohyblivosti nema
Sanci uspét mezi konkurenci. Tuto domnénku vsak potvrdili jen 4 respondenti z 10. Zbylych
6 respondentii uvedlo, Ze urcita mira flexibility, které se tanec¢ni kluby vénuji v priméru 2x—
3x do tydne, je samoziejm¢é dulezitd, ale extrémni by ji nenazvali. Flexibilita je priméarné
rozvijena na zacatku tréninkovych jednotek hned po zahtati a lehkém komplexnim protaZeni
a je zamétena predevSim na dolni koncCetiny a zdda. Tento aspekt vSak zalezi na tom, v jaké
¢asti tanecni sezony se nachdzime. Dilezitost flexibility byla také zminéna v ramci
pozadavkll na tane¢niky, kdy je potieba se ji vénovat i mimo tréninkové jednotky.
V odpovédich se také objevovalo ptrirovnani kK moderni gymnastice, kde je na extrémni miru
flexibility kladen mnohem vétSi diraz nez v disco dance. Disco bylo oznafeno spise za
rychlostné-silovy tanec, kde je zaroven potieba disponovat urcitou mirou koordinace i jiz
zminované flexibility. S extrémnim streCinkem souvisi i problém hypermobility, kdy 8 z 10
respondentll uvedlo, Zze ji Zadnym zplsobem nefes$i a z celkového hlediska je spise
nevyhodou byt hypermobilni, jelikoz hrozi vétsi riziko zranéni.

Je tedy potieba jasné definovat, co znamend extrémni mira flexibility, jelikoz pro kazdého
muze mit toto oznaceni jiny vyznam. VSichni trenéfi se shodli, ze urcitd mira flexibility je
potieba, ale uz zélezi na v€ku, urovni, schopnostech a jinych aspektech tanec¢nika. Dle

literatury (Ramsay, 2014), ktera uvadi jako extrémni strecink ¢elny rozstép, pritazeni nohy
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k hlaveé v leze Ci ve stoje, placku, bo¢ny rozstép, zaklon v kleku sedmo a tane¢ni vypad, jsou
tyto pozice pro tanec¢ni odvétvi typické. Z praxe na druhou stranu vime, ze ne vSichni
taneCnici se do téchto pozic dostavaji. Co se napiiklad tyce zaklonu v kleku sedmo, tuto
pozici uvedli jen 2 respondenti a tane¢ni vypad pouze jeden. Tyto odlisné informace jsou
a pozadavky, které byly na tanec¢niky kladeny dfive, se jiz zménily.

Co se tyce cileného rozvoje flexibility neboli tzv. senzitivhiho obdobi, Mékota et al.
(2005) uvadi, Ze je idealni ji rozvijet mezi 7. az 11. rokem ditéte. Odpovédi trenéru vSak
byly zcela odlisné. Pokud se dité chce vénovat tanci na extraligové tirovni, mé¢lo by se zacit
s cilenym stre¢inkem jiz mezi 4. az 5. rokem. Tato odliSnost souvisi s ranou specializaci
a vykonnostnimi sporty, kdy jsou na déti kladeny vétsi naroky, nez je v jejich veéku
oc¢ekavano. V tane¢nim odvétvi tedy dle odpovédi trenért plati, ze ¢im diiv se dité bude
streCinku vénovat, tim lepsi budou vysledky.

S kazdym sportem se poji urcita rizika a ani zde se nevyhneme zranénim. Ve spojitosti
s extrémnim strecinkem byla uvedena tii rizika, se kterymi se miZzeme setkat. Jednalo se
0 nataZeni ¢i natrZeni svalu, pfiliSné namahani $lach a natazeni vazl a nedostatecnd opora
kloubt v disledku pfilisSného uvolnéni svalti a nasledné zranéni. Tim, ze se zranéni tykala
extrémniho streCinku a vétSina respondentti uvedla, Ze se v disco dance s vylozené
extrémnim stre¢inkem nesetkdme, ne vSichni maji zkuSenost s t€émito zranénimi. Pouze
2 trenéfi uvedli, ze se setkali se zran€nimi, jejichZ ptficinou byla nedostate¢nd opora §lach
avazu a 6 z 10 dotazovanych ma zkusenost s natazenym ¢i natrzenym svalem. Respondenti
vidi nejpravdépodobnéjsi pticinu téchto zranéni v nedostatecné piiprave pred vykonem nebo
ve Spatn¢ provedeném pohybu.

Post trenéra je velmi dilezity z nékolika divodi. Trenér je zodpovédny za vSestranny
a harmonicky rozvoj jedince, je dilezité, aby bral v potaz individualitu kazdého tane¢nika
a vyhybal se jeho pfilisnému pietéZzovani. Rana specializace at’ uz v tane¢nim odvétvi nebo
V jiném sportu miize vést k vyhoteni, proto je potieba sledovat i tyto aspekty. S tim je
spojeno dikladné vzdélani a pfipravenost na tento typ prace. V neposledni fadé¢ by mél byt

trenér pro mladou generaci vzorem a stale se v tomto odvétvi vzdélavat.
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6 Porovnani praxe s teoretickymi vychodisky

Cilem prace bylo porovnat teoreticka vychodiska s praxi. Prvnimi porovnavanymi byly
jiz zminéné zésady pii streCinku. S teoretickymi vychodisky se nadpolovi¢ni vétSina shoduje
v dodrzeni 7 zasad z 12, ostatni zdsady byly uvedeny také, avSak jen menSim poctem
dotazovanych. Lze tedy fici, Ze co se ty¢e dodrzeni zasad, teoretickd vychodiska se s praxi
z vétSiny shoduji.

Druhé porovnéni bylo zaméfeno na druhy strecinku, které jsou doporucované v odborné
literatuie a které jsou vyuzivané v praxi. Odborna literatura nejvice doporucuje pro rozvoj
flexibility PNF stre¢ink, jehoz vyuzitelnost uvedlo 7 z 10 respondentd. Za nejbezpecnéjsi je
potom povazovan aktivni strecink, ktery byl zminén vSemi respondenty spolu s pasivnim,
ktery je oznaCovan jako také velmi efektivni. Nejtradiénéjsi je streCink staticky, ktery je
vyuzivany ve vSech klubech. Naopak balisticky strecink, ktery byl oznacen jako nepfili§
efektivni a nebyl odbornou literaturou doporucen, Se V praxi vyuziva nejméné. Mizeme tedy
fici, ze druhy strecinku doporucené V literatufe se s praxi shoduji.

Dale byly porovnany druhy nafadi i nacini pouzivané pro rozvoj flexibility. I pfesto, ze
se Vv odborné literatuie hovoii o tom, ze pouzitim riznych pomiicek muzeme piispet
k vétsimu rozsahu kloubni pohyblivosti, Z odpovédi vyplyva, Ze v praxi tyto pomucKy spise
vyuzivany nejsou. Teoreticka vychodiska se tedy v tomto ohledu s praxi neshoduji.

Ctvrté porovnani pojednava o nutnosti extrémniho stre¢inku v tanci. Dle teorie se uréité
sporty, jako je pravé tanec, bez extrémniho stre¢inku neobejdou. Zde je nutno podotknout,
ze zalezi na tom, co je pokladano za extrémni strecink a co nikoliv. Z pohledu trenérti neni
tanecni styl disco dance zaloZen na extrémnim strecinku, piesto cviky, které jsou uvedeny
Vv literatufe, odpovidaji pozicim, do kterych se tanecnici béhem tance nebo strecinku
dostavaji. Ctyfi ze Sesti cviki byly zminény respondenty jako pozice, které se v disco dance
vyuzivaji. Lze tedy fici, ze na zaklad¢ toho, jak je extrémni stre¢ink definovan Vv literatufe,
a na zéklad¢ vyuzitelnosti cvikil se teoreticka vychodiska s praxi shoduji.

Co se ty¢e moznosti zranéni, literatura uvadi, ze piilisné protazeni miize mit za nasledek
trhliny ve svalu, ¢i dokonce jeho natrzeni, nestabilitu kloubu ¢i pfilisSné namahani $lach
a vazi. V disco dance se s takovou mirou flexibility vétSinou nesetkame, a tak miizeme fici,
zZe se teoreticka vychodiska s praxi z tohoto pohledu neshoduyji.

Piedposledni porovnavanou polozkou byly benefity, které nam pravidelny stre¢ink
piinasi. Dle odborné literatury se jedna o prevenci zranéni a poSkozeni pohybového aparatu,

zlepSeni vykonnosti, spravné provedeni technickych prvki a zvySenou efektivitu svalové
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prace, predchazeni hypertonusu a svalovym kiec¢im a zlepSeni celkového vykonu tane¢nika.
Benefity, které byly uvedeny trenéry, zahrnovaly zejména spravné technické provedeni
pohybu, prevence zranéni a zlepSeni vykonnosti. Benefity stre¢inku v teorii a v praxi se tedy
shoduji.

Posledni porovnani, které se neshoduje s pfedloZzenou odbornou literaturou, se zabyva
senzitivnim obdobim pro rozvoj flexibility. Teorie oznacuje senzitivni vék pro rozvoj
flexibility 7-11 let. Tento vék je vSak v tane¢nim odvétvi povazovan za pozdni, a proto se

na rozvoj flexibility dba jiz od 4-5 let.
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7 Zavér

Tématem a cilem diplomové prace bylo porovnat, jak jednotlivé kluby pfiistupuji
k rozvoji flexibility v tane¢nim stylu disco dance. Celkem bylo osloveno 10 hlavnich trenéra
z extraligovych klubt z celé Ceské republiky. Vybér respondentil byl znaéné omezen, a to
z dtivodu ptisobeni taneénich klubt pravé na jiz zminované extraligové Grovni. V celé Ceské
republice je o mnoho vice tane¢nich $kol, ne vSechny vSak soutézi v této nejvyssi lize. Prace
byla zamétena na nekolik aspekt, jako je dodrzovani urcitych zésad pfti strecinku, druhy
streCinku, vyuZzivani néacini ¢i nafadi béhem tréninkovych jednotek, nutnost extrémniho
streCinku v tomto odvétvi, rizika a zranéni, benefity, které ndm pravidelny strecink pifinési
a zminén byl i senzitivni v€k pro rozvoj flexibility. Z pfedchozich kapitol I1ze konstatovat,
ze z celkovych 7 porovndvanych pfistupti k rozvoji flexibility zamétenych na tanecni styl
disco dance, jez jsou popsany v odborné literatuie, s€ 4 znich shoduji s odbornymi
vychodisky, naopak ve 3 ptipadech prizkum ukazuje na odlisnost ptistupti v praxi.

Na odlisnost bylo poukazano hlavné v ptipadé vyuziti naradi a nacini, kde jsme dosli
k zavéru, ze trenéfi pouzivaji jen malé mnozstvi pomicek a ty, které uvadi odborna
literatura, spise vyuzivany nejsou. Dale bylo poukdzano na velmi rany pfistup k rozvoj
flexibility a v neposledni fadé nebyla potvrzena ani rizika a zranéni spojena s extrémnim
strecinkem.
vyvodit z toho jasné zavéry. Po zpracovani obou pohledi bylo vSak dospéno k vzajemné
shodé€ s teoretickymi vychodisky. Rozvoj flexibility a celkove stre¢ink ma své zasady, které
by se mély dodrzovat, ale dle analyzy odpovédi od jednotlivych trenérti tomu tak neni ve
vSech klubech. I kdyz se zasady z vétsi Casti dodrzuji a shoduji se s predloZenou literaturou,
do praxe byl z tohoto pohledu doporucen vétsi diraz na osvojeni si predlozenych zasad
a jejich dodrzovani. Shodu jsme také nasli v benefitech, které nam pravidelny strecink
pfinasi, a v pouzivanych metodach pro rozvoj flexibility.

Ptinos této diplomové prace spociva piedev§im v informovanosti trenért, jejichz
tanecnici soutézi na druholigové nebo hobby trovni. Diky informacim, které¢ zde mtizeme
najit, mohou tyto metody a piistupy aplikovat ve svych tréninkovych jednotkach a posunout
tak své svéfence na vyssi roven v oblasti rozvoje flexibility. Celkové se ptistupy k rozvoji
flexibility za posledni roky zna¢né posunuly, a tak je tfeba vymeénit zastaralé metody
streCinku za nov¢ vzniklé a déle se v tomto odvétvi vzdélavat, jelikoz se stale vice prosazuje

individudlni pfistup, a pravé nove vzniklé metody tento pfistup respektuji.
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Piiloha 1 Dotaznik

1. Kolikrat tydné trénujete?

Détska veékova kategorie: Juniorska vékova kategorie:

2. Je celkova flexibilita tanecnika nedilnou soucasti vykonnostniho extraligového
tance? ANO/NE

Proc?

3. Jaké zésady pii stre¢inku dodrZzujete?
a) Zahtati
b) Spravné dychani (vydech pii protazeni)
c) Prechazime od leh¢ich variant cvikil k obtiznégj$im a z vysokych poloh k
nizkym (ze stoje do sedu).
d) Protahujeme svaly pied i po zatézi
e) Protazeni provadime rovnomérné na ob¢ strany
f) Neprotahujeme pies bolest a inavu
g) Protahujeme primarné svaly k tendenci ke zkraceni

h) Jiné:

4. Pokud ma tane¢nik zranény sval (nataZzeny nebo natrzeny), protahujete ho i ptes
tuto kontraindikaci? ANO/NE

Pro¢?

5. Kolikrat tydné se vénujete rozvoji flexibility? Mate nekteré tréninkové jednotky

zamgéteny jen na flexibilitu, nebo jsou spise komplexni?

6. V jaké c¢asti tréninkové jednotky se vénujete rozvoji flexibility?

7. Popiste, jak vypada rozcvicka pred tréninkovou jednotkou (zahtati, délka
rozcviceni, cviky (vydrze, Svihova cviceni), rozcviceni s pomickami, ve dvojici

atd...) a protaZeni po tréninkové jednotce.

Pted:
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Po:

10.

11.

12.

Maji tanecnici za kol rozvijet flexibilitu i mimo tréninkové jednotky? Pokud
ano, jak casto? Pokud NE, proc¢?
ANO/NE

Jak dasto:

Na jaké partie je streCink v tréninkovych jednotkéch primarné zaméeten?

Jaky stre€ink preferujete?
a) Lokalni (jen nejvice zatézované partie)
b) Komplexni (celé télo)
¢) Kombinace
Mate zab¢hlou urcitou rutinu, co se tyce cvikil pro rozvoji flexibility, nebo se
snazite cviky obménovat a mate rizné varianty?
a) Zajeta rutina, cviky na rozvoj flexibility v zasadé neménime.
b) Protahovaci cviky obménujeme.
Méni se ptistup k rozvoji flexibility vzhledem k sezoné? Naptiklad po

prazdnindch, béhem pfipravy na soutéze, béhem soutézi.

13.

14.

PtihliZite na individudlni potieby kazdého tane¢nika? Napftiklad volite
alternativni cviky, pfizpisobujete Cas.
a) Ke vSem pristupujeme stejn¢.
b) Snazime se k tane¢nikiim pfistupovat individualng a respektovat jejich
potieby.
Li3i se tyto pfistupy v ramci s6lového a skupinového tance?
ANO/NE

Pokud ano, jak?
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15. Jaky druh strecinku pro rozvoj flexibility preferujete?

a)
b)

c)
d)
e)

f)

Casti TJ:

Aktivni (kazdy tane¢nik se protahuje sam)

Pasivni (s dopomoci partnera/trenéra)

Staticky (setrvani v krajni pozici po dany ¢asovy usek bez preruseni)
Dynamicky (kontrolovany pohyb, hmity, krouzivé pohyby...)
Balisticky (stejny jako dynamicky s rozdilem nekontrolovanosti pohybu
— Svihy)

PNF (stiidani kontrakce, relaxace a protazeni svalu po dobu 2-4 minut

S posouvanim rozsahu)

16. Popiste jakymi cviky rozvijite flexibilitu. (Délka vydrzi, pocet opakovani apod.)

17. Vyuzivate pii rozvoji flexibility n€jaké nafadi ¢i nacini?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Protahovaci stroje
Stretch band
Zebtiny

Lavicky

Svédské bedny

Jiné:

18. Jaké jsou nejcastéjsi pozice, do kterych se tane¢nici dostavaji a je pro né potieba

extrémni mira flexibility?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Bo¢ny rozstép (provaz)

Celny rozitép

Placka

Vypady

Zéklon v kleku sedmo

Pritazeni nohy k hlavé v leZe ¢i ve stoje

Jiné:
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19. Je podle Vas extrémni strecink pro tanecni odvétvi nutny? ANO/NE

Proc?

20. S jakymi riziky jste se setkali ve spojeni s extrémnim stre¢inkem?
a) NataZeni/natrzeni svalu
b) Pfilisné namahani §lach a natazeni vazt
€) Nedostate¢na opora kloubu v dusledku pfilisného uvolnéni svali a
nasledné zranéni
d) Zadny z vyse uvedenych

e) Jiné:

21. Resite u déti n&jakym zpisobem hypermobilitu (nadméma funkéni pohyblivost
kloubt1)? Je podle Vas vyhoda nebo nevyhoda, kdyz je dité¢ hypermobilni?
a) Nefesime ji zadnym zplisobem
b) Resime
Jak?

c) Jeto vyhoda

Proc?

d) Je to nevyhoda

Prog¢?

22.V jakém véku by se dité¢ mélo zacit aktivné vénovat rozvoji flexibility, pokud

chce zavodit na extraligové tirovni?
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