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1 UvVoD

Tanci se vénuji od svych deviti let. Roky tréninku a soutézniho tancovani, pozd¢ji
lektorska ¢innost a také studium na FTK UP v Olomouci mé ptfimélo proniknout do tohoto
sportu a umeéni hloubé&ji, zvlasté z odborného teoretického a vyzkumného hlediska. Predevsim

bych chtéla nastinit tanec jako sport a ukazat vysledky mého vyzkumu tanecnich part.

Jelikoz toho o sportovnim tanci u nas doposud nebylo odborné napsdno mnoho,
vétSina lidi, a to 1 téch, ktefi se néjakym zplsobem ve sportu pohybuji, znaji sportovni tanec
pouze z pohledu nejmenovanych televiznich pofadii. Spickové tanedni soutdze svétové urovné
najdeme v televizi vétSinou spiSe jako zdznamy a bohuzel, i piimé pfenosy u nas nebyvaji
komentované odpovidajicim zptisobem, nehled€ na naprosto neadekvatni sestiihani. Znamena
to tedy, ze Cesky divak, kterého tato oblast zajimad, se z takovychto vysildni témét nic nedovi.
Vibec se to neda srovnat napt. s Némeckem, kde je soutézim vénovany cely vecer v piimém
prenosu. Jiz nékolik let si kladu otdzku, pro¢ tomu tak je. V této praci nejspiS odpoveéd
nenajdeme, ale mizeme si alespon udélat predstavu, co vSechno obnasi trénink a soutézeni
v latinskoamerickych tancich. Budeme na né nahliZzet jako na sport, nebudeme se nyni

zabyvat strankou uméleckou, 1 kdyz se tim velmi ochudime.

Opravdu, média vytvareji v souasné dob€ velmi zvlastni pohled na latinskoamericky
tanec. Zaprvé, vlivem televizni soutéze, kde sledujeme soupeteni part slozenych vzdy z jedné
znamé osobnosti a jednoho taneCnika. Tady tanec¢nik pochopitelné nemuize predvést svou
sportovni formu, musi brat ohled na tane¢ni dovednosti svého partnera. Kromé vecernich
pfenosit mame moznost sledovat i pfipravy této show, kde se dozviddme veskeré trable
soutézicich od jejich unavy az po ulomeny nehet. S televizni popularizaci tohoto sportu

nicméng ziistava 1 zkresleny pohled vefejnosti na sportovni tanec.

O tanci bych toho mohla napsat opravdu mnoho, ale je t€zké soustiedit se pouze na
jedno konkrétni téma. A protoze jsem chtéla pohled vefejnosti na tanec zménit, snazila jsem
se zabrousit do soutézni oblasti, narocnosti tréninku a charakteru tancti. Na druhé strané jsem
se dostala i do oblasti tancovani nesoutézniho, kde jsem fesila, jaké ucinky ma vlastné tanecni

pohyb na lidsky organismus.



Prace muze poslouzit lektorim kurzii tance pro vefejnost jako navod, jak lidem
prezentovat sportovni tanec. Dale samotnym tane¢niktim, aby védéli, jak trénuji a jak by méli

trénovat. A samoziejmé laikiim, ktefi chtéji tanci rozumét.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  SPOLECENSKY TANEC A JEHO VYZNAM

Tanec je soucasti lidské kultury. Podle Plaminka (2001) patii mezi nejoblibené;jsi
formy traveni volného Casu vSech generaci. Za poslednich deset let se ovSem situace trochu
zmeénila. Ubyvéa déti navstévujicich tanecni krouzky nebo hrajicich si s pohybem. Traveni
jejich volného casu se presunulo pied monitor pocitace. Dospéli tancit chodi, ale maji stale
meéné Casu a energie. Generaci mé babicky laska k tanci neopustila, ale vétSinou nemaji

partnera, ktery by s nimi volny ¢as takto travil.

Nicméné, se tanec stal zddanym prvkem spoleCenského styku a komunikace,
provozujeme jej na vetejnosti i v soukromi. Charakterizuje svou dobu, plisobi na vztahy mezi
lidmi, pozitivné ptsobi na zdravi clovéka, zvySuje fyzickou zdatnost. Patii mezi zékladni
kulturni dovednosti, které jsou vyuzivany pii spoleCenském styku s lidmi. Neznalost tance

znemoznuje ¢loveéku ucastnit se plnohodnotného spole¢enského zivota (Plaminek, 2001).

Velkd ¢ast mladych lidi se ke spolecenskému tanci dostava poprvé v tane¢nich
kurzech, tedy v ,,zékladnich tane¢nich®. Jak uvéadi Plaminek a kol. (2001), tradice takovychto
kurzii je u nas datovana jiz od r.1830. Vyucuji zde tanecni mistti, vétSinou ¢lenové Svazu
ugitelds tance CR (SUT CR). Tato organizace byla zaloZena v r. 1895, tehdy jesté jako ,.Klub
taneCnich mistrt Kralovstvi ¢eského®, a patii pod svétovou profesiondlni tane¢ni organizaci
World Dance & Dance Sport Council (WD & DSC). SUT CR garantuje prvotiidni kvalitu a
Skoli nové taneCni pedagogy. ,,Tanecni kurzy pro dospélé jsou vyhledavanou soucasti
spolecenského zivota. Program je zaméien na dobrou orientaci v tanci a pii spoleCenském

styku* (Plaminek, 2001, 53).

Existuji také kurzy pohybu a tance pro déti, které jsou zaméfeny na pohyb a zaklady
svétového tanecniho programu. ,,Tanecni sport je jiZz olympijskym sportem, pfispiva ke
spravnému a zdravému vyvoji mladého jedince a k dobrému drzeni téla“ (Plaminek, 2001,
53). Autor také piSe, Ze v klasickych kurzech tance a spoleCenské vychovy pro mladez se

¢lovek nauci nejen pohybovat se ve spolecnosti, ale hlavné tancit vSechny obvyklé evropskeé



tance a tance z prostfedi Ceského spoleCenského Zzivota. Diky spolecenské vychové si

osvojime pravidla chovani mezi lidmi, ve spolec¢nosti i na parketu.

V nasi zemi mlzeme najit i jiné tanecni lekce, napiiklad latinskoamerické tance pro

zeny nebo jednotlivce.



2.2

2.2.1

DISCIPLINA ZVANA SPORTOVNI TANEC

Pro skalniho zastance branek, bodu a sekund je pojeti zdvodniho tancovani jako sportu
nécim naprosto nepfijatelnym. Vzdyt jit si zatancovat je vétSinou ¢innost odpocinkova
a zdbavna, Casto spojena s konzumaci néceho ne zcela zdravého, pii niz se setkavame
s nékym blizkym. Toto je spolecensky tanec v podobé, v jaké ho zna kazdy, a je t€zké
si jej predstavit jinak. Ale kazdy sport ma zéklad v néjaké realné lidské Cinnosti, tak

pro¢ by to nemohlo byt praveé tancovani (Odstr¢il, 2004, 7)?

Charakteristika

Odstr¢il (2004) uvadi tii oblasti, ve kterych se soutézi:
e standardni tance — ST - (waltz, tango, val¢ik, slowfox a quickstep)
e latinskoamerické tance — LA — ( samba, chacha, rumba, paso doble, jive)

e kombinace — vSech 10 tancu

Pohyb ve standardnich tancich vychdzi ze spravné evropské chiize pies patu na
napnutou nohu, kde se chodidla rovnomérné odvaluji. Nohy jsou pii chlizi kladeny v
uzké stopé pied sebe, naslap bézné chiize je pres patu. Drzeni pro standardni tance je
tésné, pan s ddmou stoji proti sob&, oba vytaZeni z pasu, ddma je z pohledu pdna mirné
vpravo. Hyzdé jsou zasunuty pod t&lo. Spicka pravého chodidla pana mifi mezi $picky
damy. Chodidla maji obé& u sebe, vzajemné rovnob&zné; ptimka spojujici ramena pana
je rovnobézna s piimkou spojujici ramena damy. Kontakt, dotek, v paru je v oblasti
bfisni krajiny. Pan drZi pravou rukou ddmu pevné na jeji levé lopatce. Leva ruka pana
drzi pravou ruku damy lehce, zhruba ve vysi o¢i ddmy. Oba lokty mé pan ve stejné
vysi (stejné tak dama). Dama levou ruku polozi na pazi pana (nikoliv na rameno!).
Leva ruka pana a prava ruka damy jsou ohnuty v lokti do tupého uhlu (cca 135°)

(Plaminek, 2001, 4).



Pohyb v latinsko-americkych tancich vychazi z naprosto odlisného pojeti pohybu, nez
na které je fixovan styl Evropana. Je to dano tim, Ze tyto tance vychazeji z jiné oblasti
pohybové kultury. Evropan se pii chizi, tedy i pii tanci, pohybuje s rovnobéznymi
chodidly, prosté néaslapy chiize vedou ptes patu tizkou stopou pied sebe na napnutou
nohu. JihoameriCan tan¢i naslapy ptes vnitini hranu btiska chodidla(tj.zjednodusené
ptes palec), zdlraziuje pohyb kyc¢li a Spicky chodidel m4d mirn€ od sebe. Par v
latinsko-americkych tancich tan¢i na jednom prostoru, na jednom misté, tance jsou v
zékladnich pohybech nepostupové, par ve svych krocich tan¢i v jednom prostoru.
Obecné vsak plati, Ze samba a paso doble jsou tance postupové, nebot’ vétsSina figur a
variaci je vdzana na urité smerovani a par pfi nich postupuje po tanecnim smeéru.
Rumba, cha-cha-cha a jive jsou vyjimkou, jsou to tance nepostupové (Plaminek, 2001,

4).

Kombinace vSech deseti tanct je kralovskou disciplinou, kterd je na velmi naro¢nd jak

¢asove, tak financ¢né.
V ¢em je podle Odstr¢ila (2004) sportovni tanec jedine¢ny?

e SoutéZi se v paru, tedy soutézi muz a Zzena nebo chlapec a divka v uzké spolupréci,

ktera je psychicky velmi naro¢na.

e Propojeni s hudbou, ktera je pro tanec inspiraci. Reakce na nezndmou hudbu,

zdiraznéni rytmu a melodie.

e Zplsob soutéZeni: Na parketé¢ tanci soucasné vétsi pocet parl. Kolektivni

soupefeni.

Pro znalce pfedstavuje tanecni sport sportovni disciplinu, kterd se ve vrcholovém
provedeni blizi uméni. Odbornik si vyhledava ty nejjednodussi tanecni prvky, aby
vychutnal kvalitu a krdsu pohybu, u téch obtiznych zase ocefuje jistotu provedeni a
rad se nechava tane¢niky presvédcCit o tom, jak je vSechno jednoduché a lehounké.
Nema rad, kdyz vidi pfili§ mnoho dfiny, ndmahy a snahy, to v§e by mélo ziistat skryté.
Nehodnoti ani maximalni rychlost nebo vydrz, to jsou sice potiebné slozky celkového

vykonu, ale cilem provedeni je kvalita a krasa pohybu, charakterizace tanci a



doprovodné hudby a atmosféra, kterou pary svym vykonem vytvareji (Odstrcil, 2004,

7).

2.2.2 Historie tanecniho sportu

Spolecensky tanec v podobé, v jaké ho zname dnes, zacal vznikat v 19. stoleti.
Oteviraly se tane¢ni saly a vznikaly taneCni orchestry. Toto obdobi charakterizuji nejvice
tance polka a valcik. Zacatkem 20. stoleti do Evropy zacaly proudit vlivy ze Severni a Jizni
Ameriky, objevuji se foxtrotové tance a také zdrodky waltzu a tanga. Nastava éra rozkvétu.
Jelikoz ale kazda Skola tance prosazovala svij styl a nedochazelo k rozsifeni tancii ani ke
sjednoceni, ve dvacatych letech minulého stoleti vznika tzv. internacionalni styl. Vytvofili ho
anglicti ucitelé tance, ktefi upiesnili charakteristiku, popsali variace, techniku a stanovili

pozadavky na hudebni doprovod (Anonymous, 2009).

Jak Odstrcil (2004) pise, latinskoamerické rytmy nastupuji na scénu s jazzem.
Objevuje se rumba, nasleduje samba a swingové tance. Ve druhé poloviné dvacatého stoleti je
o tuto tanecni oblast velky zdjem. Z Karibiku se do Evropy dostava chacha, a k latinské
skuping tanctl se piefazuje paso doble. Z viny rokenrolu vznika nasledné¢ jive, coz je posledni

tanec této discipliny.

,»Prvni taneéni soutéze sice vznikly jiz pocatkem minulého stoleti, ale k plnému
rozmachu doslo az ve 30. letech s definici internacionalniho tanec¢niho stylu.* (Odstr¢il, 2004,
10). Vznikaji ndrodni i mezinarodni organizace tanecnich soutéZi. V Praze roku 1935 je
zalozena International Amateur Dancers Federation (FIDA) a zacind se soutézit na prvnich
mistrovstvich Evropy a svéta. Kolébkou tane¢niho svéta byla vzdy Anglie, kde se také dodnes

poradaji prestizni svétoveé soutéze.

A jak to bylo s uznanim tanecniho sportu jako sportovniho odvétvi? V tadé zemi byl
soutézni spoleCensky tanec podporovan sportovnimi orgdny jiz v minulosti. Hlavni
signal ale vyslala mezindrodni federace vroce 1990 piejmenovanim se na
International Dance Sport Federation (IDSF). Zcela jasny a disledny pfechod na

sportovni principy pfineslo v roce 1992 pfijeti za fadného ¢lena General Association



of International Sports Federation (GAISF) a kone¢né vroce 1995 prijeti do
Mezinarodniho olympijského vyboru (IOC) (Odstr¢il, 2004, 10).

V roce 1997 byl tane¢ni sport a IDSF pln¢ uzndny na zaseddni MOV v Laussane ve
Svycarsku. IDSF se stala ¢lenem mezinarodnich sportovnich federaci uznanych MOV
(ARISF). Tento rok byl také premiérou tanecniho sportu na svétovych hrach. Prvni Grand
Slam se konal vroce 2003. Vroce 2004 byla k IDSF piipojena Mezindrodni tanecni
organizace (IDO), kterd organizuje soutéze v jinych tanecnich stylech jako je hip-hop, disko,
show dance atd. V roce 2011 IDSF piejmenovana na WDSF — svétovou federaci tanecniho

sportu (Kusik, 2011).



2.3  LATINSKOAMERICKE TANCE

slance Latinské Ameriky, stejn¢ jako doprovodna hudba, vzdy piekypovaly
rytmickou pestrosti, nezkrotnosti, temperamentem, smyslnosti, zivociSnosti a obrovskym

citovym nabojem.* (Odstr¢il, 2004, 10)

2.3.1 Samba

Jeji kotfeny jsou v Africe, odkud si pfinesla svou vasen, Zivo€iSnost a melancholii.
Samoziejmé samba jako takova reprezentuje svou vlast, kterou je Brazilie. Charakterizuje ji
hlavné pohyb do prostoru a tzv. bouncing — zhoupnuti v kolenou doprovazené pohybem ky¢li
vpred a vzad. Déle je to spousta rytmickych obmén a tiikrokové variace. Pro nas Evropany je
velmi narocné pochopit principy tohoto ,,tance z pralesa®, zvIasté citéni brazilskych rytmt a

soustfedéni energie smérem dold do parketu (Odstréil, 2004).

2.3.2 Chacha

Je nejmladsi z téchto tanct a vznikla na Kubé&. Slova cha-cha-cha svym zvukem
doprovazeji zakladni krok a jsou v hudbé dobfe rozeznatelné diky néstroji, kterému Kubanci
fikaji giro. Rytmus neni komplikovany. Chacha je svym charakterem bezstarostna,
lehkomyslna, tane¢nikiim dovoluje mit radost z pohybu a také z flirtovani a koketovani.

Typické jsou pohyby ky¢li kubanského piivodu (Odstréil, 2004).



2.3.3 Rumba

Jeji vznik je trochu nejasny. Povazuje se za tanec kubansky. Tempo je pomale;jsi,
typicky je dvoutaktovy rytmus, ktery hraji claves — dieva. Diraz v muzice na dobu 2 a 4 d¢la
ze zacatku lidem velké problémy. Stejné tak charakteristicky pomaly krok, ktery se tanci pies
hranici taktu na doby 4-1 (Fuentes, 2010).

Zakladni pohyb ky¢li vznikl v atmosféte kubanskych tanciren, je vyrazem erotického
lakani a dobyvani, ale 1 hrdosti a vzneSenosti. Postupné se vSe stylizovalo evropsky na show
pro divaky. Tento tanec v sob¢ skryva spoustu emoci, vypravi ptibéh plny vasné i zklamani.

Rozhodné krasna podivana.

2.3.4 Paso doble

Jako jediné nevychazi z &ernosské kultury, ale jeho kofeny jsou ve Spanélsku.
Odlisuje se postavenim téla, zakladnimi kroky 1 celou atmosférou tance. Vznik tomuto tanci
dalo flamengo a by¢i zapasy. Doprovodnd hudba ma ustilenou strukturu s typickymi
,»korunami®, které vytvareji iluzi ur¢itého ptib&hu. Proto se tanecnici zacinaji pohybovat hned
s prvni dobou skladby a kon¢i druhou korunou ve findlni pozici, kterd ptedstavuje napt. zabiti
byka. Zékladni prvky jsou inspirovany pohyby toreadorii a jejich pomocniki v aréné,
partnerka ptedstavuje nikoliv byka, ale $atek (muletu) toreadora. Kofeny flamenga umoziuji
divce vyuZzivat typické pohyby rukou vychézejici z pouzivani kastanét. Pfi pohledu na tancici

par je citit obrovské napéti a energie (Odstrcil, 2004).



2.3.5 Jive

Vznikl v severni Americe. Odstrcil (2004) uvadi, ze u tance jive se duraz presunul
z lichych na sudé doby. Inspiroval se rytmy boogie-woogie, swingu, jitterburgu a pozdéji také
rock-and-rollem. Jive je mozno zatancit ve vice stylech podle typu doprovodné hudby. Byt
tvrdy a dirazny v rock-and-rollu, mékky ve swingu, hravy a odvazany v boogie. Je poslednim
tancem v soutézi a je také nejrychlejsim, je velmi fyzicky narocny. Vykon tanecnika pti tomto

tanci se pfirovnava k vykonu atleta pfi sprintu na 400 metra.



2.4  ORGANIZACE A SOUTEZNI SYSTEM V TANECNIM SPORTU

,Podle vykonnosti jsou u nas pary rozdéleny do tfid — D (nejnizsi), C, B, A, M
(mezinarodni = nejvyssi)*“ (Odstrcil, 2004, 21).

Postup mezi jednotlivymi tfidami se uskutectiuje na zakladé tzv. postupovych bodl
ziskavanych na postupovych soutézich. Podminkou je i ucast ve findle. Nestaci tedy
200 bodli a pétindsobné ucasti ve finale. Hranici pro postupy stanovuje soutézni
komise tanecni federace a ¢as od Casu se méni, takze je lepSi si tato Cisla ovéfit

(Odstréil, 2004, 22).

vvvvv

se v kategorii dospélych ve vysSich tfidach i sestupuje. Pary mezindrodni tfidy se musi
alespoil jednou za dva roky umistit do 24. mista v kone¢ném potadi Tanec¢ni ligy, nebo do 36.
mista na mistrovstvi Ceské republiky. Pary nejvy3si narodni tiidy musi za dva roky ziskat
alesponl polovinu bodi potiebnych k postupu do tfidy vyssi. Pti nesplnéni téchto podminek

pary sestupuji do nizsi t¥idy (Odstrcil, 2004).

Oproti jinym sportlim nejsou tanecni soutéze ¢lenény uzemné. VSechny maji celostatni
platnost a vSechny jsou dokonce oteviené i1 pro zahrani¢ni Ucastniky. Naopak také

nasim parim zapocitdvame body ziskané na soutézich v zahranic¢i (Odstr¢il, 2004, 23).

2.4.1 Kola a postupovy kli¢

Pokud je pocet soutézicich part velky, t€zko bychom stanovili potfadi po jediném
shlédnuti tanec¢nikli. Proto se pocet pard postupné eliminuje. Do dalSich kol postupuje vzdy
nejméné polovina startujicich pard. Zacind se prvnim kolem, podle poctu parti pak néasleduje
bud’ druhé, tfeti, anebo uz semifinale a findle. Ve findle tan¢i 6 parti, v semifinale 12,

ctvrtfindle se nazyva ,,Ctyfiadvacitka® atd. uvadi Odstrcil (2004) ve své publikaci.

Jedno kolo pro tane¢ni par znamena predvést vSech pét soutéznich tanct. Par, ktery se

dostane do finale, mize mit za sebou napt. jiz Ctyii odtancend kola, tzn. dvacet naplno



odvedenych vykonii. Na mistrovskych soutézich ovSem nékteré pary byvaji takzvané
,hasazené“. Tito taneCnici zastavaji vysSi pozice ve svétovém zebfiCku, a na velkych
soutézich nezacinaji zavodit v prvnim kole, ale jsou nasazeni kupiikladu az do zminéné

ctytiadvacitky.

2.4.2 Technika tancu

Na souté¢zi se musi dodrzovat podstatné prvky. U mladsich kategorii a nizsSich ttid se
dodrzuje omezeni repertoaru, zacina se tedy zakladnimi figurami, které se hodnoti. Takovym
navodem na stavbu choreografii, na postup pifi tréninku a vyuce, je katalog figur. Pii
nedodrzeni téchto figur na soutézi miize byt par napomenut a také diskvalifikovan. Odstrcil
(2004) také popisuje, ze vyssi kategorie a tfidy uz pouzivaji rozsifeny repertoar, figury a
variace, které jsou popsany v dalSich pfiruckach. Ale stile je nutné respektovat techniku a

charakter tancii. Popisi technik i figur vzniklo nékolik. Nejvice se doporucuje pouzivat

piirucku ,,otce skute¢né latiny* W. Lairda.

2.4.3 Hodnoceni tane¢niho vykonu

Hodnoceni tanecniho vykonu neni absolutni. Ned4d se zméfit ani metrem, ani
stopkami. Neziskadvaji se body, ani se neubiraji. Vykony part se hodnoti relativng, tj.
uréenim, Ze jeden par je lepSi neZ druhy. Pravidla hodnoceni jsou rozdélena na
pravidla, sjejichZ pomoci porotci porovndvaji vykony parl, a na matematicka
pravidla, kterymi se z hodnoceni jednotlivych porotcli v jednotlivych tancich ziskava
celkovy vysledek za vSechny tance, vSechna kola a v§echny porotce (Odstr¢il, 2004,

27).

Odstr¢il (2004) uvadi tyto kritéria hodnoceni:

A. takt a zakladni rytmus



B. télesné linie

C. pohyb

D. rytmické vyjadieni

E. technicka prace nohou

F. parketova moudrost

Mezinarodni pravidla fikaji, Ze nadfazené je kritérium A. VSechna ostatni jsou potom
na stejné Urovni a je na porotci, jakou dillezitost jim pfisoudi. Znamena to, zZe porotce
fadi pary podle pfesnosti tvofeni pohybu na taktové Udery a dodrzovani zékladnich
rytml a pokud se mu zdaji pary v tomto ohledu stejné, zacne je rozliSovat podle
dalsich kritérii. Jiné systémy pouzivaji pfesné potadi téchto kritérii, a tak kdyz
rozhod¢i nemohou sefadit pary dle kritérii A, jdou na B a postupné az na F (Odstr¢il,

2004,.27).

Ad A. Tanecnik by mél pfedev§im tancit na hudbu. VétSinou je to jedna z prvnich
veéed, které si divak vSimne. Bez hudby tanec nemitize existovat. A kazdy tanec ma také svij
charakteristicky zakladni rytmus, kde jednotlivé pohyby a kroky maji pfesnou dobu trvani.

V kazdém tanci jsou diirazné jiné doby v taktu.

Ad B. Té¢lesné linie jsou viditelné 1 z dalky. Souvisi se spravnym drZenim téla
tanec¢nikd. Posuzuje se hlavni svislé linie, levé a pravé stranova linie, linie pazi a ramen, linie

ky¢li a linie kolen.

Ad C. ,,Tanec je piredevSim pohyb. A kazdy tanec ma svou skdlu pohybti, ze kterych
jsou pak sestaveny typické figury a typicky zptisob pohybu po parketu* (Odstr¢il, 2004, 28).
Pouziva se pohyb Svihovy, kyvadlovy, pfisuny, rotace, rizné zpusoby pohybu po parketu,

napf. po obvodu nebo po diagonale.

Ad E. Pohybovym zakladem tanct standardnich 1 latinskoamerickych je prosta lidska
chiize. Chiize je z velké ¢asti €¢innost nohou, a tak kritérium technika prace nohou
slouzi k hodnoceni toho, jak tanecnici své nohy dokazou pouZzivat pro tanecni pohyb.
Diilezité jsou nejenom naslapy (pata, vnéjsi pata, vnitini btisko,...), ale i prenaSeni

vahy, rotace a zvladani dynamickych sil, které pohybem vznikaji (Odstr¢il, 2004, 29).



Ad F. ,,Hodnoti se to, jak par dokéaze najit prostor pro sviij tanec, jak se umi vyhnout

kolizim nebo naopak, jak je dokaze vyuzit pro vyjadieni své prevahy* (Odstr¢il, 2004, 29).

V redlu jsou podminky pro préci porotct jiné. Tanec dle pravidel trva 90 sekund. Pti
deseti parech soucasné na parket¢ ma na jeden par porotce asi 9 sekund. VSechny pary
nezacnou hned s prvnim taktem, ¢ekaji na zacatek hudebni fraze. Nebo tanci ¢elem k porotci,
ktery nevidi jejich startovni ¢islo, protoze ho ma partner na zadech. A také néjakou dobu trva,
nez porotce zaznamena hodnoceni v tabulkach. Na jeden par mu tedy ve skutecnosti zbyva jen

5 sekund (Odstrcil, 2004).

To je vétSinou divod, pro¢ se kolikrat nazory porotci tolik lisi. Obzvlast ve vyssich
tiidach, kde uz rozdily ve vykonech part nejsou tak snadno rozeznatelné. Stava se, ze dvojice
nadéjnych tanecnikd, kteti jsou technicky zdatni, neuspéje pouze z toho ditvodu, Ze je nikdo

Z porotcll neznd, a porazi je soupeft kvalitou o dv¢ tfidy niz.



2.4.4 Skating systém

Je to systém, ktery sestavuje z jednotlivych subjektivnich hodnoceni porotcii celkové
objektivni hodnoceni. ,,Skating system byl ptivodné urcen pro krasobrusleni, pozdéji se oba
systémy vyvijely samostatné¢ a dnes jsou vyrazné¢ odlisné. Autorem prvé publikace na toto

téma je Arthur Dawson,...“ (Plaminek, 2006, 1).

Kazdy ¢len poroty je povinen v kazdém tanci vybérového kola vybrat stanoveny pocet
pari pro postup do nésledujiciho kola. Potadi parii v tomto kole je ddno souctem vSech
navrhli pro postup paru od vsSech porotci ve vSech tancich tohoto kola. Do
nasledujiciho kola postupuje stanoveny pocet part dle tohoto potadi (Plaminek, 2006,

2).

Ve finéle navrhuje kazdy porotce poradi pard v kazdém tanci. V kazdém tanci hodnoti
porotce nejlepsi par znamkou 1, dal§i zndmkou 2, atd. Porotce nesmi v zddném tanci
ve finale hodnotit dva ani vice pari stejnou zndmkou. Ve vysledném potadi tance se
par zafazuje na to misto, na které jej hodnotila vétSina poroty, pficemz se do toho

zahrnuji 1 hodnoceni pro vSechna mista lepsi (Plaminek, 2006, 2).



2.6 TRENINKOVA PRIPRAVA

Na tréninku se buduje vykon (Dovalil, Jansa a kol., 2007), proto si pojd'me nejdiive
sportovni vykon tane¢nika jesté pfiblizit. Jedna se o minutu a ptl co nejlépe provedeného
tance se svym partnerem, na reprodukovanou hudbu, na parketé zaroven s jinymi pary.
V kazdém soutéznim kole je tanci pét. Podle uspéchu postupuje par pies dalsi kola az do
finale. V zékladnim kole je napf. interval odpocinku mezi tanci 5 minut, v dalSich kolech se

interval odpocinku zkracuje, az ve finale se tanci 5 tanct témét za sebou.

Ackoliv je tanec povazovan za koordinaéné-esteticky sport, soutézni vykon
v latinskoamerickém tanci mizeme zaradit také dle rychlosti mezi kratkodobou vytrvalost.
,Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po dobu
do 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni uvoliiovani energie — §tépeni

glykogenu — bez vyuziti kysliku* (Dovalil, Jansa a kol., 2007, 146).

Uvédomuji si vSak tuto skutecnost samotné tanecni pary a trenéfi? Je jejich pfistup
k tréninku spravny vzhledem k této soutéZni zatézi? ,,Organizovany sportovni trénink
znamena tizené ovlivilovani vykonnostniho ristu jedince s cilem dosdhnout takovych zmén,
které budou zdkladem zvySovani urovné trénovanosti sportovce. Ta se stdva zdkladem

aktualniho sportovniho vykonu* (Dovalil, Jansa a kol., 2007, 141).

Organizovany, Cili vedeny trénink v klubu KST Quick Olomouc probihé 2krat — 3krat
tydné. Jedna se o spolecné lekce, kde se fesi nejCastéji technika, vedeni v paru, postaveni a
linie téla, nebo rychlost pohybu. Lekce trvd maximalné 90 minut, a vSechny ziskané
informace tane¢nik muze vyuzit na svém tréninku a ve svém tanci. Natrénovat si musi ale
vSechno sam. Kazdy par ma moznost vzit si individualni lekci s trenérem, kterého si vybere a
samoziejm¢ také zaplati. Individudlni trénink je nejlep$i mozZnost, jak ziskat maximalni
zpetnou vazbu, a hlavné je nezbytnou soucasti tréninku vykonnostniho tance. Problémem je
ale finan¢ni naroc¢nost. Jedna individualni hodina se pohybuje od 500 — 800K¢ na par. Pro

taneCniky nejvyssich tfid (A,M) se doporucuje minimalné jedna individudlni hodina tydné.



2.6 Tréninkova cvi¢eni

Na vrcholové urovni nutno trénovat pétkrat az Sestkrat tydné. Nékteré pary travi na
tréninku 1 pét hodin denné. Cilem zatéZovani, €ili t€lesného nebo tréninkového cviceni je
podle Dovalila, Jansy a kol. (2007) pozitivni ovlivnéni trénovanosti a sportovni vykonnosti.

Zalezi, jaky druh cviceni pro trénink zvolime a jak vSe nakombinujeme.
Cviceni rozdé€luji vyse uvedeni autofi na:

e Zavodni (soutézni, vlastni) - shoduje se s provedenim soutéznim
e Specialni — cilen¢ ovliviiuje jednotlivé faktory vykonu

e Vseobecné rozvijejici — vyuzivaji se pro vSestranny rozvoj a kompenzaci

Zavodnim cvicenim je ve sportovnim tanci tzv. practise, coz je simulace tanecni
soutéze. Ve vétSing klubl probihd alespoil jedenkrat tydné. Nutnd je ucast vétsiho poctu part
na tréninku, aby byl navozen pocit soupeteni. Na practise se vSak nepouziva soutézni obleceni
a liceni, jelikoz je ¢asové naro¢né. V Quicku bohuzel néjakou dobu tyto tréninkové cviceni
neprobihaji z diivodu malé ucasti pard. Na vysledcich ze soutézi se to samoziejmé projevi, je

nutné proto practise udrZovat v tydennim tréninkovém programu.

Specidlnich cviceni je spousta. Nejcastéji se trénuje jeden tanec se zamefenim na rizné
factory. Napfiklad diraz na spravnou techniku, detaily pazi a gesta, vedeni v paru nebo

postaveni téla. To vSe se tanecnik snazi dostat do své soutézni minuty a pul.

Vseobecna cviceni jsou dulezita jak pro zacateCniky, tak pro “top” tanec¢niky, ktefi

n¢kdy na vSeobecny rozvoj opomijeji.

Za nezbytné povazuji pohybovou priipravu, coz je z Casti aerobni trénink v tanecni
form¢ (rGzné typy chiize, behy, skoky, tocky, Svihy), dale se zaméfuje na posileni svalstva
(zejména bfisni, zaddové svalstvo, svaly pazi a dolnich koncetin), rozviji koordinaci a vénuje

se také cvicenim pro zlepSeni flexibility.



2.6.2 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Ptipravné obdobi v tane¢nim sportu nastava v 1été. Hlavné meésic srpen je dobou, kdy
pary jezdi na soustfedéni, vstiebavaji nové informace na workshopech, nechéavaji si poskladat
od trenérti a choreografli nové soutézni variace, a snazi se co nejvice zvysit svou fyzickou
kondici. Trénink je ze zacatku objemny a také s teorii. Tanecnici se v podstaté piestéhuji do
tanecniho salu na néjakou dobu, nez zpracuji vSechny trendy a informace, které by jim mély

pomoci k lep§imu vykonu. Postupné trénink nabird na intenzit€ a jeho objem se zmensuje.

Ptedzavodnim obdobim jsou 2 — 4 tydny v zafi. Upravuji se detaily v choreografiich,
image paru, planuji se soutéze a ujasiuji cile v nové sezoné. Nejdilezitéjsi je v tomto obdobi
jiz zminovany practise, na kterém se ukaze, jak par své pripravné obdobi zvladnul a s jakym

nasazenim vstupuje do seridlu soutézi.

Zavodni obdobi trva od fijna do kvétna. Sportovci se snazi udrZet si formu a pracuji na
vSem, co se da jesté zdokonalit. Tydenni tréninkovy plén tedy obsahuje napi: 2 vedené lekce
(organizovana spole¢nd hodina), 1 hodina practise, 1 — 2 hodiny pohybové pripravy a
kondi¢niho tréninku, individualni lekce s trenérem (nemusi byt kazdy tyden), a samoziejmée

samostatny trénink v paru nebo individudlné (tfikrat az pétkrat v tydnu).

Tanecni sezéna konéi s koncem Skolniho roku, v ¢ervnu. Tanecnici uz v tomto meésici
mohou byt unaveni, pfetrénovani, méli by si dopiat odpocinek a regeneraci. Lehce se udrzuji

jinou pohybovou aktivitou. Toto obdobi miiZeme povaZovat za pfechodné.



2.7  SLOZKY TRENINKU

Jansa, Dovalil a kol. (2007) rozlisuji pfipravu kondi¢ni, technickou, taktickou a

psychologickou.

2.7.1 Kondic¢ni priprava

Vyse uvedeni autofi uvadéji, Ze kondi¢ni pfiprava se orientuje na ovliviiovani
pohybovych schopnosti. Nyni se zaméfim na jednotlivé schopnosti a jejich ovliviiovani

v tane¢nim sportu.

1. Silové schopnosti

2. Rychlostni schopnosti
3. Vytrvalostni schopnosti
4. Koordina¢ni schopnosti

5. Flexibilita

AD 1. ,Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti pfekondvat ¢i
udrZovat vnéjsi odpor svalovou ¢innosti* (Jansa, Dovalil a spol., 2007, 159). JiZ od malicka u
taneCnikl je tfeba klast dliraz na spravné drzeni téla a tim i na posileni svalli, které spravné
postaveni vytvaieji. Jednd se hlavné o posilovani s vlastni vahou zamétené na svaly stiedu
téla. NejcCasteji se pouziva metoda opakovanych usili — cvi¢eni s nemaximalnim odporem,
umoznujicim 8 — 15 opakovéani. Hodné vyuzivanou je také metoda izometrickd (viz Jansa,
Dovalil a spol., 2007, 161). Mimo jiné k posilovani dochazi i béhem tréninku tance (napf.
snizovani na noze, pozice na Spickach, tlak chodidla do podlozky, drzeni pazi od téla

v raznych pozicich), takze horni a dolni koncetiny je zbyte¢né dale zatéZovat v posilovng.

AD 2. Podle uvedenych autort jde o ¢innost maximalni intenzity provadénou bez nebo

s minimdlnim odporem. V tanci neexistuje jind nez maximalni intenzita. Tedy, nelze néco



zatancit jen na 50%. V tane¢nim vykonu vSak nejde o co nejrychlejsi pfedvedeni variace, ale
o co nejpresnéjsi. Co je dilezité pro dané pohyby, je naptiklad rychlost pfenosu vahy z nohy
na nohu, rychlost rotace atd. V pfipravé se zacina tréninkem vybusné sily a koordinace, které
jsou, jak Dovalil, Jansa a kol.(2007) uvadi, ve vazbé¢ s rychlostnimi schopnostmi. Setkavame
se s rychlostni metodou stimulace silovych schopnosti, diepy, zmény poloh (leh na zadech,

leh na bfise), ,,anglicaky*. V mlad$im véku jsou tato cviceni velmi zdbavné.

AD 3. Metoda intervalového i nepferusovaného zatizeni. Dospélé pary chodi béhat

individuélné, mladsi trénuji pod vedenim na soustfedéni.

AD 4. ,,Soubor schopnosti lehce a ucelné¢ koordinovat vlastni pohyby, ptizptisobovat
je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové
pohyby* (Jansa, Dovalil a kol., 2007, 163). Samoziejm¢ se za€ina u déti co nejdiive riznymi
slozitymi cvi€enimi a variacemi, také ,hlavolamy“ (koordinace odlisSnych pohybt
jednotlivych ¢asti téla, napt. hlava — trup — panev, paze — dolni koncetiny), akrobatickymi
cvi¢enimi. Déti se uci reagovat na zmény rytmu (pomald — rychla hudba), zmény sméru —

orientace na jinou sténu salu, vymeény tanecnich partnerti, trénink na zrcadlo.

v

AD 5. Cim je flexibilita lepsi, tim kvalitn&jsi je tanec, jeho plasticita a dynamika.
Rozvoj pohyblivosti pomoci pasivniho pohybu se pouziva spiSe v baletni priiprave. Nejcastéji
se provadeji Svihova cviceni a hmity ve velkém poctu opakovani. Je to jeden z prvnich
pozadavkl na malé tane¢niky, i v KST Quick Olomouc. Nejefektivnéjsi pro zvétseni rozsahti

v kloubech, napt. ky€elniho kloubu, jsou staticka cviceni.



2.7.2 Technicka priprava

Vyzaduje zvladnuti vétstho mnozstvi dovednosti, které se vytvareji v procesu

motorického uceni (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

V tane¢nim sportu porota hodnoti techniku jako jedno z hlavnich kritérii. Jak uz jsem
zminila, nejde o dosazeni co nejrychlejSiho pohybu ¢i co nejvétsi vzdalenosti. Technika se
hodnoti sama o sob¢ a je tfeba ji vénovat velkou pozornost. 1 zacateCnici se uc¢i pohyby
v kazdém tanci provadét presné s detaily. Jednotlivé prvky pak spojuji v celek. Nezbytné je
provadét velky pocet opakovani. Autofi zmifluji, Ze technicka piiprava neklade velké
energetické naroky. Ale u tance provadéni neustale jednoho ¢i druhého prvku v presném

tempu je prave to, co déla nakonec tane¢nikiim krasna svalnata téla.

Techniku trénuje kazdy z paru sam, nejlépe pred zrcadlem. U zacatecnikl tvofi
technika nejvétsi cast tréninku, u vrcholovych tanecnikli se musi neustale udrzovat a
propracovavat k dokonalosti. Trend je neustdlé posouvani hranic provedeni pohybu
k pomyslné dokonalosti, kterou ale kazdy vidi jinak. Rik4 se, Ze v tanci neni nikdo nejlepsim,
protoze kazdy pohyb se da zatanlit vzdycky Iépe, rychleji, zkratka dokonaleji. Nacvik

techniky probiha metodou po ¢astech, metodou v celku a spojovani ¢asti v celek.

2.7.3 Takticka priprava

Jde o ptipravu na konfliktni situace v soutézi (Jansa, Dovalil a kol., 2007), dostdvame
se kni tedy aZ na vykonnostni trovni. V tane¢nim sportu miZeme za konfliktni situace

povazovat srazky na parketé s jinymi pary, vyhybani se, praci s prostorem a jiné.

V knize Jansy, Dovalila a kol. (2007) najdeme 3 metody feSeni konfliktnich situaci:



1. Improvizace — mohou si ji dovolit jen zkuSené pary

2. Algoritmy — vybér z nékolika pfedem pfipravenych variant. ,,Tyto varianty maji piesné

vypracované postupy, jak v nich dal pokracovat* (Jansa, Dovalil a kol., 2007, 168).
3. Vzorce — ptesné dany postup feseni situace.

Tato feSeni se trénuji na specidlnim tréninku. Pro mnoho tane¢nika je to nejzabavnéjsi Cast

tréninkové piipravy.

2.7.4 Teoreticka priprava

Probiha opét u zkuSengjSich sportovci pfiblizné€ jednou za 3 mésice a pravideln€ na
kazdém soustifedéni. Probira se zde pristup k tréninku, celkovy postoj k tanci, ke sportu, dale
image, vzhled a chovani tane¢nika, vztah mezi partnerem a partnerkou, zvladani soutézniho

stresu atd.

2.7.5 Psychologicka priprava

Posledni slozkou tréninku je psychologicka ptiprava, ktera se : ,,zaméfuje na vytvareni
optimalnich psychickych ptedpokladl, na nichz bezprosttedné zavisi realizace sportovniho

vykonu* (Jansa, Dovalil a kol., 2007, 169).

Autofi ji rozdé€luji na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba pfiprava je soucasti
kazdé tréninkové jednotky. Zaméfuje se na formovani osobnosti obecné i vzhledem
k pozadavklim sportovniho vykonu, posilovani soutézivosti, na zvySovani trovné celkové
odolnosti. Kratkodoba pfiprava je zaméfena na dosaZzeni nejvyssi sportovni formy k urcitému

terminu a podminkam soutéze. Snazi se o regulaci aktuélnich psychickych stavii.



3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil:

Hlavnim cilem této prace je analyzovat tydenni pohybovou aktivitu tanecnikii a
tanecnic klubu sportovniho tance Quick Olomouc, dale pak analyzovat pohybovou aktivitu

taneCnich pari na tréninkovych jednotkach latinskoamerického tance.

Diléi cile:

1. Zjistit uroven tydenni pohybové aktivity tane¢nikt
2. Prostiednictvim ptfehledové studie popsat ptisobeni tance na zdravi ¢lovéka

3. Zjistit podil tréninkové jednotky na celkovou pohybovou aktivitu a charakterizovat

tréninkovou jednotku z pohledu fyzického zatizeni

Vyzkumné otazky:

- Jakym typem zétéze je latinskoamericky tanec z pohledu intenzity zatizeni?

- Je trénink zkoumanych tane¢nikli sestaven adekvatné k ptipravé na soutéz, k podani vykonu?

- Jaka je troven hmotnosti tanecnikll a tane¢nic podle BMI?



4 METODIKA

4.1 ETIKA

Vyzkum byl feSen vramci vyzkumného zaméru — Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatel CR v kontextu behavioralnich zmén, a byl schvalen etickou komisi FTK.
Respondenti souhlasili s vyzkumem a neobdrzeli zadnou financni odménu v souvislosti

s Ucasti na vyzkumu.

42  VYZKUMNY SOUBOR

Celkem bylo osloveno 25 tane¢nich part z tanecnich klubli Olomouce a Ostravy.
Vétsinu pard jsem oslovila osobné, nékteré pomoci e-mailu. Oslovovani byli tanecnici, ktefi
se pohybuji ve vysSich vykonnostnich kategoriich. S vyzkumem souhlasili pouze néckteti
taneCnici z Olomouce. NejcastéjSim divodem pro odmitnuti ucasti byl nedostatek Casu na

trénink.

Vyzkum byl proveden na skupiné deseti tanecnich pari, Cili dvaceti tane¢nikil, muzich
a Zzenach ve véku 13 - 33 let, ktefi se pohybuji ve vykonnostnitfid¢ D-M
v latinskoamerickych tancich. VSichni jsou ¢lenové klubu sportovniho tance Quick Olomouc.
Nejprve byli sezndmeni s pribéhem a principem vyzkumu, poté kazdy dostal k vyplnéni

dotaznik a akcelerometr actigraph se zdznamovym listem.

43  VYZKUMNA METODA DOTAZNIKU

Testovani méli za ukol vyplnit dotaznik ANEWS (Neighborhood Environment
Walkability Scale-Abbreviated; www.ipenproject.org/surveyanews.htm) ve formé& brozury.

Dotaznik obsahuje 54 otazek k prostfedi mista bydlisté¢ a ¢ast s demograficky zamétenymi



otazkami. Otazky byly rozdéleny do nckolika okruhti: A) typy obydli, B) pokryti sluzbami,
obchody a jejich vzdalenost, C) pési dostupnost sluzeb a obchodt, D) typy ulic, E) mista pro
chiizi a jizdu na kole, F) prostfedi okoli mista bydlist¢ a G) bezpecnost. Odpoveédi na

jednotlivé otazky jsou zaznacCeny do skal 1-4 nebo 1-5.

Pohybové aktivita byla zjiStovana prostiednictvim dlouhé administrativni verze
dotazniku IPAQ, kterd je urCena k zjistovani arovné PA v poslednich 7 dnech. Dotaznik
IPAQ zachycuje jak pohybovou aktivitu tak i inaktivitu a umoziluje srovnavat PA vysoké a
sttedni intenzity, chlizi 1 sezeni v kontextu s dal$imi osobnimi, demografickymi a

environmentalnimi udaji (Craig et al., 2003; Fogelholm et al., 2006).

44  VYZKUMNA METODA MONITOROVANI

Pro zjisténi objektivnich tidaji byl pouzit akcelerometr, piistroj s ndzvem ActiGraph
GTIM, ktery méti frekvenci, délku a intenzitu pohybu. Dostate¢né vyjadiuje zatizeni v
laboratornich i terénnich podminkach. Nosi se v oblasti kyc¢le nebo pasu na pravém boku, je
zdravotn€ nezdvadny a neprodukuje Zadné elektromagnetické vinéni. Pokud je noSen spravné,
da se mluvit o jeho vysoké validité. ActiGraph ukldda primémé zdznamy v minutovych
intervalech. Je mozZzné zjistit, kolik minut stravi respondent pohybovou aktivitou (lehkou,

stitedné€ zatézujici €i intenzivni) v pritbéhu dnil 1 tydnii (Mitas et al., 2007).

Respondent nosi pfistroj po dobu 7 dni, odklada jej pouze na spani a na plavéani. Do
zdznamového archu kazdy den zapisuje Cas nasazeni ActiGraphu a cCas, kdy jej sundéva.

Zapisuje také pfesny Cas a trvani organizované pohybové aktivity a svého tréninku.



4.5  POSTUP PRI ZPRACOVANI DAT

Nameétena data zadana do specialniho softwaru, jehoz export umoznoval dalsi analyzu
v programu excel a Statistica. Statistickd analyza byla provedena prostfednictvim software
Statistica 8.0. Vztah mezi proménnymi a PA (pohybovou aktivitou) byl kvantifikovan pomoci
Spearmanova korelacniho koeficientu. K posouzeni signifikantnich rozdili byl pouzit
neparametricky Kruskal-Wallisiv test a k ndmu odpovidajici koeficient effect size 1%, jeho

hodnoceni je n*=0,01 maly efekt, n°= 0,06 stredni efekt a n°= 0,14 velky efekt (Morse, 1999).

Zpracovani a vyhodnoceni dat z pfistroje ActiGraph bylo provedeno pomoci
specialniho sotwaru ActiPA2006. Kazdy respondent dostal zpétnou informaci o monitoringu
své vlastni pohybové aktivity. Do programu se po vymezeni data zahdjeni a ukonceni
monitorovani automaticky stdhnou namétené udaje z pfistroje. Ten zaznamenava Cas zahajeni
a ukonceni organizovanych pohybovych aktivit. ActiPA2006 pfepocita dobu noseni ptiistroje
na vydej energie (v zavislosti na télesné hmotnosti, vySce, pohlavi a kalendainim veku) (Mitas

et al., 2007).



5 VYSLEDKY

Na zaklad¢ naméfenych udaju a jejich zpracovani byly ziskany vysledky, které jsou
zaznamenany v textu a grafech. Jedna se o tydenni pohybovou aktivitu a aktivitu na
tréninkové jednotce tane¢niki KST Quick Olomouc. Vysledky méfeni ptispély k doporuceni

tréninkové piipravy na soutéz.

Déle na zadkladé prostudovani ceskych i zahrani¢nich dostupnych publikaci byla

sepsana prehledova studie na téma pusobeni tance na zdravi ¢loveéka.

Vysledky se podafilo ziskat u 17 participanti — 9 muzi a 8 Zen. VEkovy pramér

skupiny je 24,5 let. Jejich tane¢ni vykonnost je rGznd, od tanecni tfidy C, coZ je druha

Cv v

5.1  UROVEN TYDENNI POHYBOVE AKTIVITY

Muzi méli v priméru za den 7311 krokl se smérodatnou odchylkou 3159 krokt, Zeny

7673 krokt se smérodatnou odchylkou 1562 krokd.

V ramci tydenni pohybové aktivity byla naméfena primérnd pohybova aktivita za
lden a to pfiblizné 7hodin aktivity a Shodin pohybové inaktivity. Zeny byly aktivn&jsi
s pramérnou aktivitou 7,27 hodin, muzi méné — 6,69 hodin. Muzi v§ak m¢li vyssi primérny

aktivni relativni vykon — 0,62 kcal/kg/hod oproti zenam, které mély 0,48 kcal/kg/hod.
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Obrazek 1.
Tydenni pohybova aktivita (PA) muzli a Zen v piepoctu na 1 den vzhledem k intenzité

zatizeni

Primérny Cas pohybové aktivity mizii a zen vzhledem k intenzité¢ zatizeni je
znazornén na Obrazku 1. Nejvétsi ¢ast dne se probandi pohybovali v nizké intenzité zatizeni
do 3 METs, a to asi 6,25 hodin. Odpovida to jejich sedavému zaméstnani, jizd€ v auté, nebo
studiu ve Skole. Naopak pohybovou aktivitu vysoké intenzity vykonavali pouze v desetinach
minuty. Rozdily mezi muzi a zenami, co se tyka ¢innosti v nejvyssi a nejniz§i intenzité, jsou
malé. Pokud vSak budeme sledovat intenzitu 3-6 METs, zjistime, Ze muzi v této intenzité
setrvavali denné primérné o 15 minut déle nez Zeny. V intenzité¢ 6-9 METs opét velky rozdil
mezi pohlavimi neni, ale muzi se touto intenzitou pohybovali o necelou minutu a ptil déle nez

zeny.



5.2  UROVEN POHYBOVE AKTIVITY NA TRENIKOVE JEDNOTCE
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Obrazek 2. Intenzita pohybové aktivity na tréninkové jednotce

Tréninkova jednotka trvala v priméru necelé¢ 2hodiny. Z toho pohybova aktivita
piedstavovala asi 100minut. Zenam vysla na tréninku aktivita mensi — 98,41 minut, muzim

veétsi — 109,71 minut.

Nejdelsi ¢ast tréninku, 83%, je zaznamenana v intenzité mensi nez 3 METs. Vyssi
intenzity 3-6 METs dosahovali tanecnici a tanecnice primérmé¢ po dobu 16 minut.
Prekvapujici je, Ze intenzita 6-9 METs byla naméfena pouze v ¢ase 1,76 minuty a intenzita

nad 9 METs pouze v desetinach minuty.

Srovname-li opét muZe a Zeny, muzi se pohybovali déle intenzitou 1-3METs
(43minut), zeny 38 minut. [ v rozmezi 3-6 METs bylo muziim naméfeno vice (necelych
20minut), zendm pouze 12minut. Muzi tedy v tréninku dosahovali vyssi intenzity. Také

v praméru udélali o 745 krokti vice nez Zeny ( Obrazek 3).



3314

4000 O Muzi
30001 M Zeny
2000
1000-

0

Obrazek 3. Pocet krokl na tréninkové jednotce

Primérnéd hodnota pro obé skupiny je 2 941 krokd béhem tréninku. Vypocitala jsem,

ze tento pocet krokt tvoti 39% z celkového poctu krokti za den.



53  PREHLEDOVA STUDIE

Do této studie jsem zahrnula 30 publikaci, ¢eskych i zahranicnich, které se vztahovaly

k tane¢nimu tréninku a piisobeni tance na lidské zdravi.

Rozdélila jsem ptlisobeni tance na pozitivni a negativni. Také bylo zapotiebi odlisit,

zda se jedna o tanec rekreacni, nebo vykonnostni.

5.3.1 Pozitivni piisobeni tance

slanec je vice nez uméni. Je jednim z nejucinnéjSich nastroji na spojeni dvou
nezavislych funkci mozku — logické a intuitivni. Je spojenim analytickych a smyslovych
pocitkil, spojenim holistického chépani s postupnym myslenim. Je disciplinou, ktera
se v rdmci sebe sama zabyva zdkladnim chépanim lidské zkuSenosti a konceptualizmu.”

Alleger Fuller Snyder (Laws, 1994, 2).

Tanec obecné zlepSuje kognitivni schopnosti, motivaci a kinestetickou pamét’ (Aktas
& Ogce, 2005; Blizkovska-Dosedlova, 2007; Eddy, 2003; Fensham & Gardner, 2005).
Umoziuje pohybovou a posturdlni interakei s né¢im v prostiedi, rozviji pohybovou orientaci
(Bateman, 2004; Blizkovska-Dosedlova, 2007; Faldynovéa, 2005; Fensham & Gardner, 2005;
Eddy, 2003; Muller, 2009; Navratilova, 2007; Svobodova, 2006). Tanec je moznost télesného
sebevyjadieni, které jinak ve spole¢nosti neni tolerovano (Blizkovska-Dosedlova, 2007,

Fensham & Gardner, 2005; Khyn, 2010; Navratilova, 2007; Svobodova, 2006).

Aktas & Ogce (2005), Bateman (2004), Blizkovskéa-Dosedlova (2007), Svobodova
(2006) a ZalisSova (2006) se zabyvaji tane¢ni terapii, kterd ma velké vyuZiti nejen
v nemocnicich, 1écebnych a onkologickych centrech, ale i jako rozvojovy program pro déti a
mléadez. Z fyziologického hlediska tanecni terapie zvySuje funkce obéhové, dychaci, kosterni
a svalové soustavy (Aktas & Ogce, 2005; Blizkovska-Dosedlova, 2007; Faldynova, 2005;
Svobodova, 2006). Dle studii pfi této aktivit€¢ dochazi ke zvySovani transmitertt v mozku, ¢ili
k uvoliovani endorfinli. Terapie podporuje imunitni systém, G¢inkuje proti stresu, vede télo i
mysl k harmonii a naplnéni (Aktas & Ogce, 2005; Bateman, 2004; Blizkovska-Dosedlova,
2007; Faldynova, 2005; Svobodova, 2006), coz je dilezité pii 1écbé schizofrenickych



pacientli, drogove zavislych, pii 1é€bé mentalni anorexie, bulimie, a osob po psychologickém
traumatu (Aktas & Ogce, 2005; Blizkovska-Dosedlova, 2007; Svobodova, 2006). Tanec tedy
funguje i jako psychoterapie, umoznuje fyzickou, emocionalni, kognitivni a socidlni integraci
(Aktas & Ogce, 2005; Blizkovska-Dosedlova, 2007; Fensham & Gardner, 2005; Khyn, 2010;
Navratilova, 2007; Svobodova, 2006).

Tanecni terapie ma ucinky pii 1écbé lidi s amputacemi, a lidi na vozicku (napf.
disciplina tanec na voziku). Pouziva se jako doplitkova l1écba traumatickych poranéni mozku,
cévni mozkové ptihody, Alzheimerovy choroby, cystické fibrozy, onemocnéni srdce, diabetu,
astma (Aktas & Ogce, 2005; Blizkovska-Dosedlova, 2007; ZaliSova, 2006). Ma pozitivni
ucinky jako terapie pro osoby s onemocnénim AIDS, rakovinou, pro osoby s mentalnim
postizenim a autismem. Podle Gurbuz Aktas a Filiz Ogce (2005) snizuje riziko rakoviny
prsou, jicnu, endometria, ledvin, slinivky bfi$ni, zlu¢niku a tlustého stfeva. A co je také

dilezité, podle téchto publikaci zlepsuje naladu.

Tane¢n¢ orientovana télesna vychova je mnohem efektivnéjsi, nez bézna hodina TV.
K tane¢nim hodindm maji Zaci a studenti pozitivni pfistup, coz ovliviiuje jejich aktivitu. Podle
Faldynové (2005), Fensham & Gardner, (2005), Flores (1994), Khyna (2010) a Skalika a kol.
(2009) dochazi k vétSimu energetickému vydeji nez pii bézné hodin¢. Kromé toho dochézi
k aerobnimu rozvoji a dle studii australské mladeZe ¢i afroamerické a hispanské mladeze
doSlo ke snizeni BMI u déti s nadvahou. Efektivitu hodiny nezvySuje pouze tanec¢ni pohyb
jako takovy, ale 1 vybér hudby k aktivité. Sigmund a kol. (2009) uvadi, ze divky s niz§im
sebehodnocenim sportovni vykonnosti pii progresivnich hodinach TV, tj. 1 tanecné
orientovanych hodinach, dosdhly vys§i trovn€ pohybové aktivity, nez divky s vySSim

sebehodnocenim.

O tanci se piSe jako o oblibené aktivit¢ mladdeze i dospélé populace. Gardner &
Fensham (2005) tanec povazuji za dilezity v détstvi, protoZe pomaha zkoumat ditéti hranice a
spojeni mezi ,,ja* a ,,svét”“. D&t a mladez maji navic potifebu identifikace a jednoty ve
skuping, a pfi navstévach tanecnich kurzii a klubii tento pocit maji (Aktas & Ogce, 2005;

Fensham & Gardner, 2005; Eddy, 2003; Khyn, 2010; Rozko$na, 2006).

Pro Zeny a divky tanec prestavuje také kulturu téla. Nejen ve vykonnostnim tanci se
snazi o dokonalost, o ideélni télo, a trénink nebo navstéva kurzu jim zajist'uje kontrolu nad
svym télem (Bateman, 2004; Green, 1999; Mukatovsky, 1936; Svobodova, 2006). V tomto

smyslu ma tanec hygienickou a vyrazné estetickou funkci. Jedna ze studii (Schiffer a kol.,



2008) testovala skupinu Zen stiedniho véku, které navstévovaly hodiny dance aerobiku.
Vysledky prokdzaly zpevnéni bifiSnich svali a také lepsi LDL cholesterol u Zen
v postmenopauze s diabetem 2.typu. Napf. orientdlni tanec mé pro zeny piiznivé ucinky na

panevni dno, menstruacni cyklus, travici ustroji (Faldynova, 2005).

Tanec zlepSuje drzeni téla, odstranuje bolesti v zadech, plsobi proti osteopordze a
pomaha v 1écb¢ obezity. Uvadi se také zlepSeni nervosvalové koordinace (Faldynova, 2005;

Fensham & Gardner, 2005; Khyn, 2010; Svobodova,2006).

ZaliSova (2006) uvadi, Ze tanec patii do tréninkového programu pro osoby
s roztrouSenou sklerdzou. Nemocnym se posili kvalita Zivota, zvysi sebetcta. Sherbrookska
Univerzita zjistila zlepSeni stavu po tane¢nich i jinych aktivitdch, nikoliv po odpocinku a
inaktivité. Tancovanim dochdzi ke stimulaci motoriky, ktera podporuje fyzickou kondici

v ramci reminiscence seniord s demenci (Muller, 2009; Blizkovska-Dosedlova, 2007).

Rekreacni tanec patfi mezi wellness aktivity, je formou relaxace, pfi pravidelném
provozovani zlepSuje kvalitu Zzivota az do pozdniho véku, zajistuje kvalitn€jsi spanek
(Faldynova, 2005; Fensham & Gardner,2005). Bateman (2004), Blizkovska-Dosedlova
(2007), Fensham a Gardner (2005) a Khyn (2010) ve svych publikacich uvadé¢ji regulaci
hnévu a méné strachu z kontaktu jako ucinky navstév tanecnich kurzi. Dale také zlepSeni
adaptability na rizné situace v kazdodennim zivoté. Blizkovska-Dosedlova (2007) a
Svobodova (2006) zminuji tzv. body reading, ktery pomahd odhalit blokady v téle a jeho

segmentech.

U profesionalnich 1 rekreacnich tane¢nikll se setkdme s pojmem vasen. Bylo zjisténo,
ze pokud jde o vaSenn harmonickou, podporuje zdravou adaptaci pro narocny pohyb v tanci

(Rip, 2006).



5.3.2 Negativni ptisobeni tance

Negativni Uc€inky tance se projevuji spiSe u vykonnostnich tanecnikli. Nejvice se
s problémy setkavame u baletu a moderniho tance. Vzhledem k tane¢ni obuvi bych mohla

zminit jeste tanec latinskoamericky, o tom se vSak zadna z publikaci konkrétné nezminuje.

Mezi nejcastéjsi potize patii podle Greena (1999), Jacobse (2010), Kadela (1959),
Krasnow a Kabbani (1999) a Pastuchy (2009) poruchy ptijmu potravy (hlavné u divek a zen),
Spatné stravovaci navyky, coZ vede k rozvoji mentalni anorexie. S tim jsou spojené poruchy
menstruacniho cyklu a unavové zlomeniny. Pfi¢inou téchto poruch a nemoci je pfehnana
snaha o ideélni t€lo, zméneény pohled na sebe samu, a také velky tréninkovy objem. Trenéii a
ucitelé tance Casto velmi tvrd€ kritizuji vzhled svych svéfenct a maji pfesné stanoveno, jak

ma tanecnik vypadat. Pro Zeny je tato oblast velmi zranitelné¢ misto.

Pfi narocném tréninku, extrémné vytvotenych pozicich, a dlouhych ptfedstavenich je
zde riziko muskoskeletalnich zranéni. Jedna se nejcastéji o chodidla a kotniky — zvrtnuti,
vyrony, zlomeniny; achillovu S$lachu; kyc¢le a dolni ¢ast zad (Jacobs, 2010; Kadel, 1959;
Rip,2006).

Uvadi se 1 spole¢nda hypermobilita a pfechdzeni urazii. Vice nez 15% zranénych
tanecnikidl svlij Graz viibec nenahlasi a trénuje dal 1 pfes chronické bolesti (Jacobs, 2010).
Muze to byt zplisobeno patologickou vasni k tanci, kterd nedovoluje tane¢nikovi pfipustit si

zranéni €i Uraz, jak prokéazaly studie (Rip, 2006).



6 DISKUSE

Cilem prace je zjistit tydenni pohybovou aktivitu tanecnikt a jejich aktivitu na
tréninkové jednotce latinskoamerického tance. Jestlize jsem chtéla, aby se pohled vefejnosti
na latinskoamericky tanec zménil, musi se zménit i prezentace tance ze strany samotnych
tanecnikil. Tato prace ukazala, jak jsou na tom olomoucti tanecnici v praxi, a mize pro n¢ byt
davodem zamyslet se nad svym zptisobem tréninku a nejlépe pokusit se jej zménit. Nastinila

ale také svét soutézniho tancovani, ktery zna vetejnost jen povrchné.

Mal4 intenzita na tréninku byla naméfena jednak z divodu umisténi actigrafu, ktery
nezaznamenava pohyb koncetin, a pravé pohyb pazi a dolnich koncetin tvoii velkou Cast
tane¢niho vykonu. Dal§im diivodem bylo obdobi, ve kterém meéfeni probihalo. Jednalo se o
ptfechodné obdobi a trénink se zaméfoval na techniku a ne na zvySovani intenzity vykonu.
Tanec¢ni pary v tomto odobi také mohou projevovat ur€itou tnavu SoutéZni vykon je pfitom
velmi intenzivni. Chren a Spanik (2010) testovali slovenské tane¢ni pary, reprezentanty
republiky ve standardnich i latinskoamerickych tancich. Tane¢nici byly v priméru ve véku 22
let. Respondenti byli monitorovani od prvnich kol az do finale soutéze. Vysledky z findlového
kola v latinskoamerickych tancich ukdzaly, Ze muZi zacinali tancit na tepové frekvenci 155
tept za minutu a tanec konéili s 190 tepy za minutu. Zeny mély hodnoty podobné, zadatek
tance na 154 tepech za minutu a konec na 189 tepech za minutu. Hodnoty byly zprimérovany
ze vSech péti tancil, kazdy trvd minutu a ptl. Na konci soutéze byl také méfen laktat v krvi
taneCnikl. Muziim bylo naméteno 11,32 mmol/l, Zenam 12,57 mmol/l. Vyss§i hodnoty byly

zpusobeny stresem a soutéznimi podminkami.

Presto je tieba tréninkem télo pfipravit na soutézni zaté€z takové intenzity. V naSem
méteni byla zji$téna nizk4 pohybova aktivita pfi tréninku, coZ mize byt i divodem Spatnych
vysledki part na soutézi. Pokud trénuji kazdy tanec po ¢astech, naptiklad pouze 20 sekund
tance, maji pocit, Ze zatéz je zvladatelna. Malokdy tanci cely tanec na 100%. Na soutéZi jsou
nuceni odtancit celou minutu a ptl, ale déle nez 30 sekund intenzitu nasazeni nevydrzi. To ma
za nasledek nepiesnost pohybu, Spatné drzeni téla, n€kdy 1 desorientaci na parketé. Navic se
do vykonu promita stres. Porotce a divaky zatéz pfi tanci nezajima. Chtéji vidét krasné a
usmévavé lidi pii krasnych, perfektné zvladnutych pohybech. Tane¢nik by tedy mél mit

natrénovano tak efektivné, ze pii vykonu neprojevuje znamky namahy.



Primérny pocet krokii za den byl u muza byl 7311, u Zen 7673, coz neni dostacujici
pro pozitivni ovlivnéni zdravi dospélé populace. Doporuceny pocet je totiz 10000 kroku
denn¢ (Hatano, 1993). Muzi se zarazuji do skupiny malo aktivnich, bez cviceni ¢i sportu.
Zeny podle hodnot patii mezi stfedné aktivni, denni aktivita zahrnuje n&akou pohybovou

aktivitu nebo zvysSenou pracovni aktivitu.

U tane¢nic byla zaznamenana priméméa hodnota BMI 16,17 , ktera podle MZCR
(2010) odpovida podvyzivé. U muzii vychazela primérna hodnota BMI 20,13 , ktera
vypovida o idedlni vaze (MZCR, 2010). Testované taneénice vSak jako podvyzivené
nevypadaji. Je samoziejmé pro tanec vyhodou byt subtilni, ale nezbytnd je 1 dostatecna

svalovd hmota. Ve skupiné byly 3 Zeny, které svymi hodnotami primér mirng sniZily.

Piehledova studie ukézala spoustu pozitivnich projevil tance na lidské zdravi, obzvlast
pokud je na rekrea¢ni Urovni. Riziko negativnich projevi se zvySuje na vrcholové urovni.
Tém se ale da predchazet. Je nutnd dostateCna regenerace, spravna vyziva, finan¢ni podpora
taneéniho klubu ¢i organizace, podpora rodiny. Jako v jinych sportech i zde dochazi
k pretrénovani a dlouhodobému pfetéZzovani tanec¢nikli. Vzhledem k malé finan¢ni podpoie
tohoto sportu a uméni zaroven je Casto problém zajistit tanecnikiim rehabilitace, maséry, nebo
hradit jim cesty na soutéZe. Pokud tanecnik nema ideéalni podminky, musi krotit svou vasen

k tanci, aby nakonec neskoncil z diivodu zranéni nebo vycerpani organismu.

6.1  LIMITY PRACE

Uvédomuji si, Ze naméfeny vzorek neni reprezentativni a z této pilotni studie nelze

vyvozovat striktni zavéry.

Neékteré tane¢ni pary mély v obdobi méieni pred dalezitymi zkouskami ve Skole, nebo

prodélavali nemoc, coZ mohlo znaéné ovlivnit vysledky.



7 ZAVER

Bakalatska prace se zabyva analyzou pohybové aktivity tanecnich parit KST Quick

Olomouc v latinskoamerickych tancich.

Teoretickd Cast se zabyva popisem a prezentaci sportovniho tance jako sportovni
discipliny, soutéznim systémem, hodnocenim tane¢niho vykonu a také tréninkovou ptipravou.

Byla sepsédna na zaklad¢ odborné literatury a vlastnich zkuSenosti a pozorovani.

Pti analyze pohybové aktivity tane¢nich part KST Quick Olomouc jsme s vyuzitim
Actigraphu ziskali vysledky vypovidajici o tydenni pohybové aktivité a pohybové aktivité na
tréninkové jednotce tanecnikli. U celkového poctu 17 participantidl, osmi Zen a deviti muza,
byla zjisténa nizkd troven pohybové aktivity v priméru za den i na tréninkové jednotce.
Tane¢nici nedosahuji dle norem doporuc¢eného poctu krokti za den, muzi se fadi do skupiny

malo aktivnich, Zeny do skupiny stfedné¢ aktivnich.

V preledové studii jsem zjiStovala pozitivni a negativni pusobeni tance na zdravi
cloveéka. Po prostudovani 30 publikaci jsem doSla k zavéru, Ze tanec plsobi pozitivné na
kognitivni schopnosti, kinestetickou pamé a pohybovou orientaci. Tane¢ni terapie
z fyziologického hlediska zvySuje funkci ob&hové, dychaci, kosterni a svalové soustavy,
podporuje imunitni systém a ucinkuje proti stresu. Tanec plsobi i jako psychoterapie a

zlepSuje naladu.

Tanecné orientovand télesnd vychova je efektivnéjsi neZz bézna hodina TV. Zaci jsou
Iépe motivovani, dochazi k vétSimu energetickému vydeji. Tanec také zlepSuje drZeni téla,

odstranuje bolesti v zadech, plisobi proti osteopordze a pomaha pii 16€be obezity.

Negativni u¢inky tance se projevuji hlavné u vykonnostnich tane¢nik a jedna se
piedevSim o poruchy pfijmu potravy, Unavové zlomeniny, zvrtnuti, vyrony a zlomeniny

kotniku, poranéni achillovy Slachy, ky¢li a dolni €asti zad.

Podil tréninkové jednotky na celkové pohybové aktivité jsme charakterizovali
pomoci zjisténého poctu krokli. Primérny pocet krokl tanecnikii na tréninkové jednotce tvori

39% z jejich celkového poctu kroki za den.



Podle vysledkii se nejvice testovani pohybovali intenzitou mensi nez 3METy,
pfiblizné 6,25 hodin denné. Stfedné intenzivni pohybovou aktivitu v rozmezi 3-6 MET
vykondvali tane€nici v praméru 0,5 hodiny, dale se tanec¢nici pohybovali na tréninkovych
jednotkéch intenzitou 6-9 MET v primeéru 2,2 minuty a intenzitou 9-12 MET v desetinach
minuty. Muzi béhem tréninku dosahovali vyssi intenzity a v primeéru jim bylo naméfeno o

745 kroku vice nez Zenam.

Z pohledu intenzity zatizeni je latinskoamericky tanec v soutézi dle vyzkumu Chrena a
Spanika (2010) na trovni hodnot pfes SMET%. Vzhledem k zjisténé nedostatené intenzité
pohybové aktivity na tréninku ve srovnani s pozadavky na soutézi bych doporucila zaméfit
trénink také na aerobni vytrvalost a na zvladdani techniky i pfi vysoké intenzit¢ zatéze

odpovidajici soutézni trovni.

Zjistovali jsme urovenn hmotnosti tane¢nikii podle BMI. Primérna hodnota u muza
20,13 se podle tabulek ukazala jako ideédlni véha, u Zen primérnd hodnota 16,17 jako
podvyziva (MZCR, 2010). Taneénice jsou nuceny hlavné z estetickych dvodt udrzovat si
hmotnost a jsou pod neustdlym tlakem. To obcfas muze vést k problémiim s vahou a
k poruchdm piijmu potravy, coz se potvrdilo v ptehledové studii o plisobeni tance na zdravi

¢lovéka.



8 SOUHRN

V tane¢nim svété se pohybuji od détstvi a znam jeho svétlé i stinné stranky. Vlastni
zkuSenosti se soutéznim tancovanim a zkuSenosti s vyukou tane¢ni pfipravy pro déti i dospélé

meé vedly k vybéru tématu bakalaiské prace.

Jedna se pfevazné o latinskoamericky tanec na vykonnostni tirovni a pak o ptisobeni

tance obecné.

Hlavnim cilem bylo analyzovat pohybovou aktivitu tanecnich pard KST Quick
Olomouc. Prace castecné ukazuje, jak se pohybuji tito tanecnici v tydnu a jaka je jejich

aktivita na tréninkové jednotce latinskoamerického tance.

Dil¢imi cili bylo zjistit urovenl pohybové aktivity tanecnikll a zjistit podil tréninkové
jednotky na celkovou pohybovou aktivitu a charakterizovat tréninkovou jednotku z pohledu
fyzického zatizeni. Vysledky ukazaly nizkou troven pohybové aktivity tane¢nikli v praméru
za den i na tréninkové jednotce. Podil tréninkové jednotky co se tyka poctu kroki, byl 39% z

celkového poctu kroki za den.

Dalsi dil¢i cil se tyka prehledové studie piisobeni tance na zdravi ¢lovéka. Je popsan
velky pocet pozitivnich U€inkil, mezi které patii zlepSeni kognitivnich schopnosti, kinestetické
paméti a pohybové orientace; zvySeni funkce obéhové, dychaci, kosterni a svalové soustavy;
podpora imunitniho systému, ucinky proti stresu a zlepSeni nalady. Negativni U¢inky jako
poruchy piijmu potravy, inavové zlomeniny, poranéni kotniku, achillovy $lachy, ky¢li a dolni

¢asti zad, se projevuji u vykonnostniho tance a vrcholového tance.

Pro analyzu pohybové aktivity byl vyuzit pfistroj Actigraph, ktery testovani nosili po
dobu 7 dnil. Zamérem bylo zjistit, jaka je jejich aktivita ptes tyden, a zda je jejich tréninkova
pfiprava dostateCné intenzivni pro soutéZni vykon. Na zaklad¢ ziskanych vysledki a
porovnani s literaturou byly zaznamenany rozdily ve vykonu parii na tréninkové jednotce, a
ve vykonu, ktery by mély podat na soutézi. Bylo navrzeno doporuceni pro zménu zaméteni

trénikové jednotky.



9 SUMMARY

In the dance world I am from childhood and I know its ups and downsides. Own
experience with competition dancing and teaching experience in dance training for children

and adults led me to select a thesis topic.

They are mostly Latin American dance performance at the level of activity and then

dance in general.

The main objective was to analyze the physical activity of dancing couples KST Quick
Olomouc. Work part shows how these dancers move in a week and what is their activity in

Latin American dance training session.

Partial objectives were to determine the level of physical activity and determine the
proportion of dancers training session on the overall physical activity and to characterize the
training unit in terms of physical load. The results showed low levels of physical activity
dancers on an average day and the training unit. Share training unit in terms of number of

steps was 39% of the total number of steps per day.

Another sub-objective relates to a review study of dance activity on human health. It
describes a large number of positive effects, including improvement of cognitive skills,
kinesthetic memory, orientation and motion, increase circulatory function, respiratory,
skeletal and muscular system, immune system support, anti-stress and improve mood.
Negative effects such as eating disorders, stress fractures, ankle injuries, achilles tendon, hips

and lower back, are reflected in the performance of the top dance.

For the analysis of physical activity was used instrument actigraph who wore tested
for 7 days. The intention was to find out what their activity during the week, and whether their
training adequately prepare for intense competition performance. Based on the obtained
results and comparison with the literature were reported differences in performance on pairs
of training session, and in performance, which should give the competition. It has been

suggested recommendations for change in focus training unit.
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