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1 UVOD

O spoleCenském tanci v dneSnim slova smyslu hovofime od konce 18. stoleti, kdy se
z lidovych tanct rodi prvni moderni spoleCensky tanec — valCik, jehoz specialni variantou byl
videtisky val&ik. O néco pozd&ji vznika v Cechach dalsi nejznaméjsi tanec a tim je polka. Ve
20. stoleti vznikla fada dalSich tanct jako naptiklad v Anglii quickstep a v Americe kubanska
rumba, kterd je charakteristickd pohybem v bocich a zdvihem v ky¢lich. V Brazilii samba a

paso doble. Po 2. svétové valce se objevuji dalsi tance jako rock and roll, twist, jive a cha-cha.

Tanecni sport je sportovni disciplina, kterd vychazi ze spolecenského tance. TaneCni par
tvofi muz a zena, ktefi tancuji své figury podle predepsanych pravidel na ndhodnou hudbu.
Tanec v zavodni formé je organizovan Ceskym svazem tanecniho sportu, ktery sdruzuje zhruba

150 tane&nich klubt z celé Ceské republiky.

Sportovni tanec se sklada ze 3 disciplin, a to z latinsko-americkych, standardnich a
kombinace 10 tanci. Mezi soutézni standardni tance patii waltz, tango, valcik, slowfox a

quickstep a mezi latinskoamerické patfi samba, cha-cha, rumba, paso doble a jive.

Téma své bakalarské prace jsem si vybrala proto, protoze se sama 2 rokem zavodné vénuji
sportovnimu tanci. V navaznosti na svoji sportovni tanecni ¢innost, s z vlastnich zkuSenosti

uvédomuji, jak je dalezita kondice a v§echny jeji slozky pfi taneni praprave a tanci samotném.

Prvni Cast mé bakalarské prace je zamérena predevsim na teoretické pojmy tykajici se
sportovniho tréninku, dale kondice, jak v obecné, tak 1 specifické roviné a v neposledni radé

sportovniho tance.

Druha cCast bakalarské prace je zaméfena na praktickou Cast, ve které se nachazi 37
prupravnych cviCeni pro rozvoj sily ve sportovnim tanci pro vékovou kategorii dospélych
vykonnostni tiidy E. VSechny cviceni jsou doplnény o popis a obrazek. Tato pripravna cviceni

slouzi k rozvoji sily tanecnikll ve sportovnim tanci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

K nejefektivnéj§imu dosazeni urcité urovné ve sportovni discipling je tfeba sportovniho
tréninku. Sportovni trénink je chapan jako fizeny proces, jehoz cilem je rozvoj jednotlivych
slozek sportovni piipravy, tak abychom docilili maximalni vykonnosti ve vybraném druhu
sportu (Dovalil et al. 1982).

Peri¢ a Dovalil (2012, 12) definuji sportovni trénink jako ,,slozity a i¢elné organizovany
proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipliné”. Peri¢ (2008, 12) ve své jiné publikaci vymezuje sportovni trénink jako slozity
proces, najehoz konci je dosazeny sportovni vykon. Podstatou sportovniho tréninku je rozvijeni
techniky a taktiky dané sportovni discipliny pomoci ristu pohybovych schopnosti a dovednosti.

Ve velmi zjednodusené podobé lze hovofit o sportovnim tréninku jako o procesu
biologického prizpusobeni zvysSené télesné namaze. Nové pohyby a jejich nasledné osvojovani
spolu s motorickym u¢enim vymezuji sportovni trénink jako celek a vzajemné se podminuyji,
prolinaji a dopliiuji (Dovalil a kol. 2009, 70).

Sportovni trénink patifi mezi zakladni slozky sportovni pfipravy. Hlavnim cilem je jiz
zminéné ziskani maximalni vykonosti v dané sportovni discipliné. Mezi ukoly patfi télesny,
psychicky a socidlni rozvoj, zaroven i osvojovani a zdokonalovani techniky a taktiky
sportovniho odvétvi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Choutka a Dovalil (1987) fadi mezi slozky tréninkového procesu kondi¢ni, technickou,
taktickou a psychologickou pfipravu.

Systém sportovniho tréninku je sestaven zvice dulezitych slozek. Vyznamna je
kondi¢ni pfiprava, ktera byva rozhodujicim faktorem pro sportovni ¢innosti. Orientuje se na
vytvareni zakladnich télesnych predpokladi pro vysokou sportovni vykonnost. Pomoci
vSestranného zakladu muze byt dosazeno nejvys$si urovné taneCnich vykonu, protoze ¢im
rozsahlej$i je kondicni pfipravenost, tim rozvinutéjsi jsou moznosti tréninkového a soutézniho
zatizeni u sportovct (Choutka a Dovalil, 1991).

Pohybové dovednosti a schopnosti, které se vztahuji k dané sportovni discipling,
predstavuji pfedpoklady pro vykon. Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory
vnitfnich funkénich predpokladt k provedeni pohybovych Cinnosti. Pati mezi né sila, rychlost,

vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Jsou projeveny jako pohybova Cinnost, tu chapeme jako



soustavu pohybu, jiz plnime pohybovy ukol. Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané
predpoklady k pohybové &innosti (Celikovsky a kol. 1984).
Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonosti ve zvoleném

sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.2 Slozky sportovniho tréninku

Rozsahlé a riznorodé tkoly sportovniho tréninku se rozdéluji dle povahy jednotlivych
slozek. Jansa a Dovalil (2009) rozlisuji Ctyfi zakladni slozky sportovniho tréninku a to

technickou, taktickou, psychologickou a kondi¢ni ptipravu.

2.2.1 Technicka priprava

Podle Choutky a Dovalila (1991) je technika zakladnim a specifickym faktorem
sportovniho vykonu. Praveé na zaklad€ techniky se projevuje vykonnostni kapacita sportovcua a
vypovida tak o urovni jejich vykonnosti.

Technicka piiprava se zaméfuje na vytvareni a zdokonalovani specialnich sportovnich
dovednosti, které jsou spojovany s motorickym ucenim. Vysledkem je ucCelné, spravné,
efektivni a isporné feseni pohybového ukolu, v souladu s pravidly daného sportu, zakonitostmi
pohybu a pohybovymi moznostmi sportovcl (Peri¢ a Dovalil, 2010).

V prabéhu celé sportovni kariéry je technika soucasti tréninku. Nejprve se zdokonaluji
a osvojuji zaklady a u zkuSenych sportovci dochazi k procesim diferenciace, integrace a
stabilizace (Dovalil a kol. 2009).

V tanecnim sportu Odstr¢il (2004) povazuje za dulezity prvni az tieti rok, kdy dochazi
k vybudovani zakladnich tanecnich dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti. Tanecnici by
se méli ucit technickym zakladtim vsech tanct, rozvijet obratnost, rozsah kloubni pohyblivosti,
rychlosti a rytmickému citéni. V dalSich letech by mé&li pary rozvijet své partnerské dovednosti

a zvySovat technickou troveri danych tanci.

2.2.2 Takticka priprava

Takticka priprava jako jeden z faktorti sportovniho vykonu, je proces osvojovani a
prohloubeni (zdokonalovani) védomosti, dovednosti, schopnosti a postupt. Umoziuje
sportoveum zvolit si nejoptimalnéjsi moznost feSeni a tspesné ji zrealizovat (Dovalil a kol.

2009).
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Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji taktiku jako zptsob vedeni boje jednotlivce,
skupin nebo druzstva.

(Peri¢ & Dovalil, 2010) uvadi, ze takticka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera
ma za ukol naucit sportovce vést promysleny a ucinny sportovni boj. Popisuji také, ze plné
uplatnéni taktiky je mozné az tehdy, kdyz sportovci dosahnou jisté urovné kondi¢ni a technické
pfipravenosti.

Taktickou ptipravou Bartun€k (2004) rozumi hlavné zaujeti pozice paru na parket¢, ale

spada sem i chovani part pied souté€zi a mezi koly.

V tanci mizeme do taktiky zatadit také dovednosti spojené s parketovou moudrosti.
Jelikoz ukolem paru neni pouze podat patficny vykon, ale dilezity je i vhodny nastup a odchod
z parketu spole¢né€ s chovanim na parketu jak v pribéhu tance ale i o prestavkach mezi tanci.
Porotci si taktéz vS§imaji, jak si pary vytvari volny prostor pro své choreografie a jak se dovedou
vyhybat ostatnim parim. Mlzeme tedy mezi taktické dovednosti zafadit koordinacni schopnost

a orientaci v prostoru (Odstr¢il, 2004).

2.2.3 Psychologicka priprava

Dle Dovalila a kol. (2009) psychologicka pfiprava znamena cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatkti k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem pfipravy je
zvysit ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku a v soutézi stabilizovat vykonnost na
urovni dosazeného stavu trénovanosti.

O soutéznim dnu je vyzadovano po parech podani maximalniho vykonu, coz muze
ovlivnit cela fada ptiznivych i nepfiznivych faktort. Velky vliv na pribéh tance ma stres, ktery
je v parech vyvolavam porotou, publikem, hudbou, trenéry a v neposledni fadé soupefi

(Winkelhuis, 2001).

2.2.4 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni pfiprava je jedna ze zakladnich slozek sportovniho tréninku. Dalsimi slozkami
jsou jiz vySe zminéna technicka, takticka a psychologicka ptiprava.

Kondi¢ni ptiprava jako soucast tréninkového procesu je orientovana pievazné na rozvoj
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencialu sportovce vzhledem k pozadavkim
sportovniho vykonu a jeho piipravy. Kondici sportovce neboli specifickou kondici rozumime
energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce. Je determinovan kondi¢nimi

motorickymi schopnostmi, potfebnymi pro realizaci techniky a taktiky pfi provadéni vykonu
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v daném sportu a pro vyrovnani se se zatézi tréninkovych a soutéznich pozadavka (Lehnert et
al. 2010).

Kondi¢ni pfiprava by se méla zabyvat v§emi pohybovymi schopnostmi a nezanedbavat
zadnou z nich. Toto pojeti vede k formovani pozdéjsich zakladt kondi¢niho tréninku, kdy vSak
pfi nevhodném pouziti mize dojit k neproporénimu rozvoji svalstva a nasledné nerovnovaze
svalt (Dovalil a kol. 2009).

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich predpokladi lidského
organismu k pohybové Cinnosti. Projevuji se v obdobnych parametrech pohybu, jsou stejné
meéfitelné, maji podobné fyziologické a biochemické mechanismy a vyzaduji totozny projev
psychickych vlastnosti. Jsou to zrozené predpoklady k pohybu, které se neziskavaji ale do urcité
miry rozvijeji. Vyzaduji dlouhodobé tréninkové plisobeni a jsou relativné stalé v Case (Bedrich,
2006).

Rozdéleni kondi¢ni pfipravy podle Dovalila a kol. (2009):

e (Obecna kondi¢ni pfiprava
Zameétena predevSim na vSestranny télesny rozvoj — snahou je uplatnit vSechny
motorické schopnosti v pohybech nespecifickych (vSechny svalové skupiny).
Vyznam ma hlavné u mladeze, ale miize vyt zafazena i u dospélych.
e Specialni kondi¢ni pfiprava
Zamétena hlavné na ovliviiovani motorickych schopnosti specifickych v souladu

s pozadavky sportovniho vykonu. VétSinou spojuje kondi¢ni a technickou slozku.

V soucCasnosti vétSina autort (Mékota a Novosad 2005, Dovalil a kol. 2012,
Mékota a Cuberek, 2005) déli motorické schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni hybridni.
Kondi¢ni schopnosti jsou z velké Casti vymezeny energetickymi faktory a procesy.
Rozli§uji se na zakladé fyzikalnich charakteristik, které v daném pohybu prevazuji.
Dovadil & Chloutka (2012) déli kondi¢ni schopnosti podle sily svalové koncentrace,

rychlosti pohybu a trvani na vytrvalostni a silové.
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Koordina¢ni schopnosti jsou vyhrazeny funkcemi a procesy pohybové
koordinace a jsou uzce spojeny zejména s fizenim a regulaci pohybové Cinnosti. Do
kondi¢né-koordina¢nich schopnosti fadime flexibilitu (pohyblivostni schopnost) a
systém pasivniho pfenosu energie, uplatriujici se jak v kondi¢nich, tak v koordina¢nich
schopnostech. Hybridni schopnosti, mezi které fadime rychlostni schopnosti, obsahuji

prvky kondicnich 1 koordinacnich schopnosti (Havel, 2010).

I Generilni motoricka schopnost J

{

Konditni schopnosu Hybndni schopnost Koordinatni schopnosti
(.energetické") (..smisené") (..Informaéni”)

[ |

Vyuvalostni Silové Rychlosini
schopnost: schopnosti schopnosti

|| B
] e
3 5
4 £
[ -
: g
g 2
< <

Silovid vytrvalost

Rovnovahova

Onentacni
Diferencialni

Maximdlni sila
Akeni rychlost

Rytmicka

Rychlost orientace

[ Pfesnost hodnoceni vzdilenosti

| Pfesnost identifikace tvaru / \
Presnost hodnoceni thlu ] \

I Komplexni onentace J

Obrazek 1 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2000)

Kondi¢ni trénink klade za cil optimalizovat uroveni kondi€nich schopnosti vzhledem
k pozadavkim sportovniho vykonu a jeho pfipravy. Zaroven by mél zabranovat funkénim

porucham ¢i poskozeni organismu (Lehnert et al. 2010).

2.2.5 Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, ktery zkracené€ oznacujeme termin sila, tvoii vyznamnou
soucast fyzické zdatnosti.

Sila jako pohybova schopnost jedince je podle Mékoty a Novosada (2005) souhrnem
vnitfnich predpokladt pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim, je spjata s ¢innosti svali, kterou
1ze oznacit jako svalovou silu.

Lehnert a kol. (2010) popisuje silu jako schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakci pti dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.
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2.2.5.1 Déleni silovych schopnosti

Déleni silovych schopnosti vychazi primarné€ z typu svalové kontrakce, které jsou urcujici
pro stimulact silovych schopnosti.

Peric a Dovalil (2010) déli silové schopnosti dle typa svalové kontrakce a podle zmén délky
a napéti svalu. Jako prvni hovoti o:

e izometrické (statické), kdy se neméni délka svalu, ale zvySuje se napéti

e izotonické (dynamické), kdy dochazi ke zméné délky svalu a napéti zistava priblizneé

stale stejné.
Dynamickou kontrakci miizeme jesté rozdélit na

e koncentrickou, kdy je sval zkracen, ale neméni napéti

e excentrickou (brzdivou), kdy se sval nasilim protahuje a jeho napéti se nezmeéni.

Dalsi rozdéleni je zaloZzeno na vnéj§im projevu, typu svalové kontrakce a pozadavcich
na jejich rozvoj. Statickd sila je charakteristicka izometrickou kontrakci, jejiz usili se
neprojevuje pohybem, ale jedna se vétSinou o udrzeni téla nebo bifemene v urcitych polohach.
U dynamickeé sily je podstatou izotonicka kontrakce, ta se projevuje pohybem hybného systému
¢i jeho casti. Dale ji mGzeme rozlisit na silu vybusnou, vytrvalostni, rychlou a maximalni.

Zakladem pii silovém tréninku je zaméfeni na rozvoj] maximalni a vytrvalostni sily u
velkych svalovych skupin (svaly ramenniho, kycelniho kloubu, zddové nebo bfisni svaly). Po
této etap¢ by meéla nasledovat silova ptiprava v oblastech v dané specializaci, kdy jsou
zatézované predevsim stehenni, hyzd'ové, lytkové i pazni svaly. Zarovei je potieba zaradit 1
cviky na rozvoj rychlé a vybusné sily (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Bézné cile silového tréninku spocivaji v udrzovani nebo rozvijeni zpusobilosti
nervosvalového systému rychle vyvijet svalovou kontrakci, v prevenci pred zranénim,
udrzovani zpusobilosti svall, zpeviiovani kloubnich a Gponovych spojeni a po vyraznéjsi
pohybové inaktivite optimalizovani uUrovné zéakladnich silovych schopnosti (Mékota a
Novosad, 2005 in Jebavy, 2017).

Pro rozvoj silovych schopnosti se pouzivaji takzvani metodotvorni Cinitelé, jakoz to pocet
opakovani, velikost odporu a rychlost provedeni pohybu. V tréninku je tfeba si zvolit dopliikové
parametry, délku a charakter odpo¢inku mezi jednotlivymi sériemi. Sportovci vyuzivaji pro
trénink rizné metody, konkrétné metodu maximalnich a opakovanych usili, vytrvalostni,
rychlostni, plyometrickou, izometrickou, izokinetickou ¢i intermediarni metodu. Tyto metody

se mohou uplatnit pfi rozvoji silovych schopnosti ve sportovnim tanci (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.2.5.2 Metody rozvoje sily

Metod rozvoje silovych schopnosti je nékolik a kazdy autor je dé€li jinak. Peri¢ a Dovalil (2010)

rozeznavaji pro rozvoj silovych schopnosti tyto metody:

Metody pro rozvoj maximalni sily:

1.

Metoda maximalnich usili — metoda, pfi které dochazi k prekonavani nejvétSich
odport o velikosti (95-100 % maxima). Pocet opakovani je 1 —3x, pfi malé rychlosti
pohybu, kdy nejvice dulezité je technicky spravné provedeni pohybu (Peri¢ a Dovalil
2010).

Metoda opakovanych usili — je cviCeni s vysokym, nemaximalnim odporem, vhodné
spise pro silové piipravené jedince. Velikost odporu se pohybuje okolo 80% maxima,
kdy pocet opakovani je 8 - 15x bez nutnosti maxima (Peri¢ a Dovalil 2010).

Metoda izometricka — pfi této metod€ se cviCenimi pusobi (tato metoda se provadi
pusobenim) proti nepiekonatelnému, pevnému odporu (tlak proti sténé, podlozce).
Podle vyspélosti cvicencu vzrastaji pocty opakovani a délka kontrakce je 5-15 s délkou
odpocinku 3 minuty. Pfi této metodé€ je vyhodou presné zapojeni vybranych svalu, které
jsou ale hufe zasobovany krvi, coZ snizuje mezisvalovou koordinaci (Peri¢ a Dovalil
2010).

Metoda intermedialni — je spojenim izotonické a izometrické metody, stfida se tedy
dynamicka a staticka ¢innost. Béhem opakovani dojde k zastaveni a statické vydrzi (3-
5 sekund), po které se dokonci pohyb (Cacek a kol. 2007). velikost odporu je 60-80 %
a zpravidla se provadi max. 10 opakovani. Jelikoz je tato metoda spiSe pro pokrocilé
sportovce, lze ji vyuzit 1 pfi zadkladnim cviku jako je diep, kdy se provede zastaveni

v thlech kolenniho kloubu na 110, 90 a 60 stupnich (Simara, 2015).

Metody pro rozvoj rychlé a vybusné sily:

5. Metoda izokineticka — k provedeni této metody jsou zapotiebi specialni izokinetické

pfistroje, umoziujici provedeni pohybu pfedem stanovenou, konstantni rychlosti
v urCeném rozsahu pohybu. Nevyhodou je vysoka cena pfistroji a provadéni
izolovanych pohybt, pii kterych se nezapojuji svaly se stabilizacni funkci (Lehnert el
al. 2010).

Metoda rychlostni — zékladem je pfekonani odporu (30-60 %) co nejrychlejsi rychlosti.
Pocet opakovani je 6 az 12, ktera jsou provadéna, dokud neklesne rychlost pohybu

(Lehnert el al. 2010).
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7. Metoda plyometricka - je zalozena na principu protazeni a nasledného zkraceni svalu,
kde se vyuziva nahromadéni elastické energie pro naslednou excentrickou kontrakci.
Zpravidla se vyuziva hmotnosti vlastniho téla v sériich s 2-5 opakovanim (Lehnert el al.
2010).

Metoda pro rozvoj vytrvalostni sily:

8. Metoda silové-vytrvalostni — je charakteristickd vysokymi pocty opakovani
(20-50) casto provadéna az do vycCerpani. CviCeni maji vyvolat odezvu nervosvalového
ale 1 srdecné-ob&hového systému. V praxi se tato metoda vyuziva formou kruhového
tréninku. Zasadni je, aby nasledovaly po sobé protilehlé svalové partie (svaly bficha -
zad). Odpocinek mezi cviky je minimalni, slouzi pouze pro prechod k dal§imu cviku

(Peri¢ a Dovalil 2010).

Lehnert akol. (2010) kromé uz vySe uvedenych metod rozvoje sily uvadi jesté excentrickou,
pyramidovou, kruhového tréninku, explozivni, balistickou a kontrastni metodu.

V prvni tfetin€ piipravného obdobi se vyuzivaji metody opakovaného usili bez pridavnych
zatézi (pouze s vlastni vahou), metody kruhového tréninku s vyuzitim malych ¢inek, mica,
lavicek, Svihadel apod. v dalSich dvou tfetinach piipravného obdobi je tfeba dbat na rozvoj
rychlé, vybusné a odrazové sily (metoda opakovanych usili, rychlostni, plyometrickd) (Buzek,

2003).

2.2.6 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chapeme jako komplex predpokladi provadét cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvySSi intenzitou ve stanoveném cCase,
zjednodusen¢ feCeno — odolavat unaveé. Na zakladé energetického kryti rozeznavame
dlouhodobou vytrvalost, stfednédobou vytrvalost, kratkodobou wvytrvalost a rychlostni
vytrvalost (Dovalil, 2009).

Uvadénymi znaky, které definuji vytrvalost, je dlouhodobé provadéni pohybové
¢innosti a charakterizuje vytrvalost jako schopnost prekonavat unavu (M¢ekota, 2005).

Zakladni vytrvalost je zakladem takzvané sportovné specifické vytrvalosti. Tato
vytrvalost  je  charakteristickd  provadénim  pohybové  Cinnosti  specifického
a nespecifického zatizeni (Bedfich, 2006).

Obecna vytrvalost se projevuje jak pfi soutéznim vykonu, tak 1 pfi zatizeni behem
tréninku. Organismus vytrvalostné trénovanych para rychleji zregeneruje, ¢imz se také muze

rychleji podrobit dalsi zaté€zi. Na zaklad¢ intervalové metody, ktera zahrnuje zatézové intervaly
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dlouhé 1,5 — 2 nebo 3 minuty s intenzitou zatéze 70-90 % stfidané s intervaly odpocinku, byva
zlepSovana 1 specialni sportovni vytrvalost. Specialni trénink s vyuzitim vice dynamickych
tancu s vetsi intenzitou zatéze za sebou, byva rovnéz metodou pro rozvoj specialni sportovni
vytrvalosti. Vytrvalost jednotlivych taneCniku je Gzce spjata s dalsimi kondi¢nimi schopnostmi,
jako je sila nebo rychlost (Kohout, 2008).

., Cim vice je trénink zaméren pravé na tanec (specidlné), tim vétsi diraz se klade na
smiSené formy jako je silova vytrvalost, rychlostni vytrvalost a rychlostné — silovd vytrvalost,
které maji ve sportovnim tancovani v této podobé velkou prioritu “ (Kohout, 2008).

Zejména u rychlych tanci je nezbytna rychlostni a rychlostné silova vytrvalost, aby byly
provedeny v zakladnim rytmu s vyzadujici rychlosti téla v hudebnim doprovodu (Kramer,
2000).

Dulezitou a zadouci soucasti vytrvalostni pfipravy sportovct je opakovana kratkodoba

maximalni prace bez snizeni jeji efektivity (Liiv et al. 2014).

2.2.6.1 Déleni vytrvalostnich schopnosti

Rozhodyjici vyznam ve vytrvalostnich schopnostech ma energetické zabezpeceni pohybové

¢innosti. Lehnert et al. (2010) roz¢lenu;ji vytrvalost podle zpusobu energetického kryti na:

e Aerobni vytrvalost, ktera je pfedpokladem pro pohybovy vykon vytrvalostniho
charakteru, kdy je nezbytna energie dodavana Stépenim energetickych rezerv za
pristupu kysliku.

e Anaerobni vytrvalost je druhem vytrvalosti, ktera je charakteristicka uvoliovanim
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou a anaerobné alaktatové fazi tvorby

energie. Probiha bez ucasti kysliku a nevytvaii se kyselina mlécna.
2.2.6.2 Clenéni podle doby trvdini pohybovych Cinnosti

e Rychlostni (sprinterskd) vytrvalost se uplatiiuje pii sprintérskych disciplinach s dobou
trvani v rozmezi 7-35 s.

e Kratkodoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost v rozmezi 35 s az 2 minut
s co mozna nejvyssi intenzitou.

e Stfednédoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost, kdy doba trvani je dana
rozmezim 2-10 minut pfi co nejvyssi spotiebé kysliku.

e Dlouhodoba vytrvalost je schopnost trvajici od 10 minut az do nékolika hodin, pfi které

prevlada aerobni kryti za ptistupu kysliku (Mékota a Novosad, 2005).
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2.2.7 Rychlostni schopnosti

Rychlost chapeme jako schopnost zahgjit a provést pohyb v co nejkrat§im Case nebo
jako vnitini prfedpoklady provést pohyb vysokou az maximalni rychlosti (Lehnert a kol. 2010).

Takovyto pohyb je provadén s velkym az maximalnim usilim a intenzitou, muze trvat
jen kratce (do 15 sekund), a proto pii ni nevznika inava (M¢kota a Novosad, 2005)

Carstea (2000) uvadi, ze rychlost je schopnost lidského téla vykonavat motorické akty
nebo akce, a to s celym té€lem nebo pouze s jeho ur€itymi segmenty (Castmi) v co nejkrat§im
Case, s maximalni rychlosti podle stavajicich podminek.

Dovalil (2002) uvadi ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtiznéj§im
tréninkovym ukolim a jejich zména je dlouhodobou zalezitosti. Poukazuje také na to, ze se
Casto objevuji pochyby, zda - li 1ze tréninkem ovlivnit tento komplex schopnosti nebo jej urcuji
vyhradné dédi¢né dispozice. U rychlostnich schopnosti byl zjistén nejvyssi stuperi dédicnosti
ze vSech pohybovych schopnosti. Nejpodstatnéjsi je nejspisSe pomér riznych svalovych vlaken.

Vhodné podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se objevuji uz v détském véku
okolo 12-13 roku zivota, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi, a to predevsim
pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procesti. Maximalniho rozvoje se dosahuje vétsinou
okolo 18 az 21 letech.

Pti stimulaci tedy (vyvolani) rychlostnich schopnosti je dobré se zaméfit na vytvareni
pottebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost podrazdéni a utlumu
nervovych déju, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych schopnosti
v kratkych Casovych intervalech a na koordinaci svalovych skupin. Provadéna cviceni musi byt
dokonale technicky zvladnuta, svaly musi byt dobfe uvolnéné a protazené, t€lesna hodnota by
meéla dosahovat hodnoty okolo 38,5 °C a cviceni musi byt provadéno s maximalni koncentraci

a volnim usilim (Bedtich, 2006).

2.2.7.1 Déleni rychlostnich schopnosti:

Reak¢ni rychlost je schopnost reagovat na dany podmét v co nejkratsim Case. Pri
hodnoceni reak¢ni schopnosti je nezbytné hodnotit dobu reakce a schopnost anticipace neboli
predvidani.

Akeni rychlost je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ji predchazejici Cinnosti
nervosvalového systému. Podle pribéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme acyklickou a

cyklickou pohybovou rychlost.
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Acyklicka rychlost predstavuje schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni
rychlosti bez odporu nebo proti malému odporu. Zaklad acyklické rychlosti tvofi hlavné
rychlost svalové kontrakce, a proto se v jejim tréninku vyuzivaji metody rozvoje rychlé sily,
predevsim metodu rychlostni, balistickou a plyometrickou.

Cyklickéa rychlost je hodnocena pii pohybu, ktery se zbiomechanického hlediska
vyznacuje dvoufazovosti. Charakterizuje ji opakované nepreruSované provadéni urcitého
strukturalniho celku (cyklu) vysokou frekvenci (Mékota a Novosad, 2005).

Dovalil (2002) pfidava jesté rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych a
acyklickych pohybt vcCetné reakce. NejCast€ji se vyskytuje jako rychlost lokomoce,

pfemist'ovani v prostoru.

2.2.8 Flexibilita

Flexibilita (pohyblivost) je chépana jako schopnost dosahovat potfebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjsich sil. Ve sportu
je chapana jako schopnost vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem k danym
pozadavkam sportovni discipliny (Lehnert a kol. 2010).

Mekota a Novosad (2007, 96) chapou flexibilitu jako rozsah pohybu v jednotlivém
kloubu anebo kloubnim systému. Definuji je také jako ,,schopnost realizovat pohyb v nalezitém
rozsahu, o plné amplitudé.”

Kazdy sport vyzaduje urCity rozsah pohyblivosti potfebny k uskute¢néni pohybové
dovednosti. Diky optimalni flexibilité 1ze 1épe vykonavat pohyb a tim pozdé&ji dojde k nastupu
unavy.

Flexibilita a jeji trénink velmi souvisi také se svalovou dysbalanci. Svalova dysbalance
je stav, kdy jsou antagonisté, tedy svaly pusobici proti sob€ v nerovnovaze a jeden z nich je
ochably a druhy zkraceny. Casté tréninkové a soutézni zatiZeni bez fadné kompenzace vede ke
snizeni funkénosti zatéZovanych svali. Dusledkem dysbalance je nerovnomérné zatizeni
kloubti, vadné drzeni t€la, blokady, naruseni koordinace a vznik Spatnych stereotypti (Tlapak,
2014).

Lehnert a kol. (2010) uvadi, ze prevence vzniku svalovych dysbalanci a jejich odstrafiovani
je jednim z dulezitych tkold sportovniho tréninku. Opakujici se tréninkové a soutézni
zatézovani vede ke snizeni funk¢nosti predev§im zatézovanych svali. Jejich pravidelné
protahovani ovliviiuje pozitivn€ nejen svalové struktury ale i §lachy a vazy. Flexibilitu mazeme
rozdélit z riznych hledisek, vzhledem k zaméfeni nebo zptisobu provadéni Lehnert a kol.

rozliSuje:
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e obecnou a specialni
e aktivni a pasivni

e dynamickou a statickou

2.3 Koordinac¢ni schopnosti

Zimmermann, Schnabel & Blume (2002) charakterizuji koordina¢ni schopnosti jako
skupinu motorickych schopnosti, které jsou podminény predev§im procesy fizeni a regulace
pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procest. Jsou
vykonovymi predpoklady pro cinnosti charakterizované vysokymi néaroky na koordinaci
(Mé&kota a Novosad, 2005).

Dovalil a kol. (2012) zjednoduSené vyjadiuje koordinacni schopnosti za pohybové
schopnosti razu ,informac¢niho“. V fadé€ sportd se objevuji naroky na dokonalé sladéni
slozit€jsich pohybu, na rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné
zmény a piizpusobeni se a na piesnost a provedeni. V téchto pripadech hraje energeticky zaklad
pohybové Cinnosti druhotnou roli, primarni je funkce nervového systému a nizSich fidicich
center.

Koordina¢ni schopnosti zasahuji kvalitu fizeni a regulaci pohybovych Ccinnosti
v centralni nervové soustave a jednotlivych analyzatort.

Koordina¢ni schopnosti nemaji ustalenou sktrukturu a kazdy autor ma jiny uwhel
pohledu. Casto v publikacich rozliguji 5-15 koordinaénich schopnosti. Mékota a Cuberek
(2007) rozdeluji koordinacni schopnosti na reak¢ni, rytmické, rovnovahové, orientacni a
diferencia¢ni. Dovalil a kol. (2012) je§t¢ uvadi schopnost spojovaci a schopnost
pfizptisobovani.

Kromeé vyse uvedenych obecnych koordina¢nich schopnosti mizeme jesté hovofit o
specialni koordinaci. Ta predstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve vybraném sportu
rychle, precizné a bez chyb. Je tizce spojena s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec
pouziva pfi tréninku nebo pii zavodech.

Pro rozvoj koordinacnich schopnosti volime koordinacné slozitd cviceni jako cviceni
provadéna v riznych obmeénach, cviceni provadéna v ménicich se vnéjsich podminkach, cviky
se zménou rytmu, kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti, souc¢asné provadeéni
nekolika ¢innosti, cviceni s dodate¢nymi informacemi, cviCeni provadéna pod tlakem ¢i cviceni

po predchozim zatizeni.
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Vysokéa uroveni koordinacnich schopnosti vytvari pfedpoklady k rozvoji sportovni
techniky. Podstatou vSeobecné koordinace je vytvoreni obsahlého pohybového fondu (soustavy
ptirozenych télesnych cviceni), ktery je vychodiskem specidlni koordinace dané sportovni

discipliny (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4 Periodizace sportovniho tréninku

Lehnert et al. (2001) definuji periodizaci stanovenim po sob& nasledujicich
tréninkovych cykla, jejichz obsah, velikost zatizeni a opakovani se podileji v ur¢itém casovém
useku na zvySovani trénovanosti a vytvafeni sportovni formy.

Hlavnim principem periodického tréninku je zlepsit sportovce jako celou osobu, coz je
rozvijeno na psychofyziologickém zakladé, ktery zahrnuje fyziologické, psychologické,
biomechanické a dovednostni prvky. (Matveev, 1965 in Wyon, 2010) navrhl, aby hlavnim
cilem periodizace bylo dosdhnout v daném case vysoké urovné vykonu a ,atletického tvaru*
v daném case.

Jednim ze zakladnich principt urCujicich obecny koncept periodického tréninku je
,princip designu cyklického tréninku* (Matyeev & Zdornyj, 1981).

Plisk & Stone (2003) uvadi, ze periodizace rozdéluje tréninkovy plan na jednotlivé
cykly, faze nebo bloky, které se zaméruji na rozvoj specifickych fyziologickych adaptaci
(hypertrofie svalu, sila, rychlost, aerobni vytrvalost a dalsi).

Haff & Triplett (2016) uvadi periodizaci jako ,teoreticky a prakticky konstrukt, ktery
umoziuje systematické, postupné a integrani programovani tréninkovych intervenci do
vzajemné zavislych Casovych obdobi k vyvolani specifickych fyziologickych adaptaci, které
podporuji vysledky vykonu.

Peri¢ (2010) definuje tréninkové cykly jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky
s obdobnym obsahem 1 rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly. Méftitkem, ktery rozliuje
typy cykli je jejich délka. Z ¢asového hlediska rozlisuje:

e rocni tréninkovy cyklus
e makrocyklus
e mezocyklus
e mikrocyklus

e tréninkovou jednotku
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Rocni cyklus se jako nejtypictejsi makrocyklus vSeobecné povazuje za zakladni jednotku
dlouhodobé organizované sportovni €innosti (Dovalil a kol. 2005, 256).

Makrocyklus je tréninkovy celek slozeny s nékolika mezocyklt, jehoz nejcastéjsi podobou
je roéni tréninkovy cyklus. Ukolem makrocyklu je ¢lenit a realizovat tréninkovou &innost
vzhledem k planovanym vykonim v soutézich. U mladeze rozviji osobnost a zvysuje
trénovanost v souladu se zakonitostmi adaptace (Lehnert a kol. 2001).

Mezocyklus se sklada z nékolika mikrocyklt. Jeho cilem je vytvaret a udrzovat specifické
pfizptisobeni potfebné pro ovliviiovani trénovanosti a sportovni vykonnosti (Lehnert a kol.
2001).

Mikrocyklus je kratky tréninkovy plan (nejCastéji tyden), tvotfeny nékolika tréninkovymi
jednotkami, jehoz cilem je vytvaret predpoklady pro zmény trénovanosti tedy optimalizovat
stav pfipravenosti k soutézi v souladu s utvafenim sportovni formy. Mikrocykly predstavuji
zakladni stavebni kameny tréninkové ¢innosti (Lehnert a kol. 2001).

Trenéti by méli planovat tréninkové mikrocykly, ve kterych se stfidaji vysoka, stfedni
a nizka intenzita tréninku, protoze stiidani intenzit umoziuje zotaveni mezi tréninky. Pfidani
doby zotaveni do tréninkové faze je zakladem pro cyklické opakovani tedy periodizaci (Bompa
& Buzzichelli, 2018).

Tréninkova jednotka je dle Dovalila et al. (2008, 250) definovéana jako ,Hlavni

organizac¢ni forma tréninku, zakladni prvek jeho stavby.“

2.4.1 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Ro¢ni tréninkovy cyklus je zdkladnim dilem dlouhodobé organizované tréninkové ¢innosti.

Zpravidla se sklada ze Ctyt useka (makrocykll):

e piipravné obdobi
e piedzavodni obdobi
e zavodni (hlavni) obdobi

e piechodné obdobi

Pripravné obdobi
Je nejdulezitejsi Casti, kdy se musi ziskat zaklad trénovanosti do budoucna a rozvijet
predpoklady pro ziskani potfebné kondice, trénovanosti a trovné techniky. Mize trvat tii

mesice az pul roku (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Predsoutézni obdobi

Trva piiblizné jako pfipravné obdobi obvykle dva az ¢tyfi mésice. Zamétuje se hlavné
na zvySeni vykonnosti a vyladéni sportovni formy. Pfi tréninku se udrzuje vysoky objem i
intenzita a funk¢ni Uroven organismu se pfemeénuje dle sportovni specializace. Vyuzivaji se
specialni cviceni prokladana s cvicenimi vSeobecné rozvijejicimi (Peric¢ & Dovalil, 2010).
Soutézni obdobi

Cilem tohoto obdobi je podat nejlepsi vykon v soutézich na zakladé vytvorené
sportovni formy. Tréninkem se vytvaii podminky pro udrzeni, ptipadné vyladéni sportovni
formy. Stavba tréninku se pfizpusobuje hlavné soutéznimu kalendafi, ktery se upravuje podle
potteb sportovce nebo druzstva. Podle potfeby mohou byt zafazeny pii soutéznich pauzach
mikrocykly regeneracni, vylod'ovaci, kontrolni pfipadné i rozvijejici (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Prechodné obdobi

Toto obdobi je stadium relaxace a zotaveni, jak fyzickych, tak psychickych sil pied
zahajenim dal$i ¢innosti. Intenzita zatizeni 1 objemu je vyrazné nizsi, pficemz jednotliva cviceni
jsou umistény do aerobni oblasti. Béhem regenerace by vSak nemélo dojit k poklesu vykonnosti
ale naopak stale udrzovat denni rezim a spravnou zivotospravu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Platonov (2013) zduraziuje, Ze piipravna faze by méla trvat 6 mésict, soutézni faze 4
mesice a prechodna faze 2 mésice. Na druhé strané by podle Platonova (2013) méla racionalni
periodizace ro¢niho tréninkového programu v tymovych sportovnich hrach zahrnovat

pfipravnou fazi 8-12 tydnu, soutézni fazi 8-9 mésicu a prechodnou fazi 3-4 tydny.

2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je tedy mozno chapat jako pribéh a vysledek pohybové Cinnosti v
konkrétni sportovni discipling, ktery je determinovany komplexem faktori oznacovanych
vétSinou autorti jako faktory somatické, kondi¢ni, osobnostni, faktory techniky a taktiky
(Dovalil et al. 2002; M¢kota & Cuberek, 2007; Moravec et al. 2007).

Faktory sportovniho vykonu chapeme jako relativné samostatné soucasti sportovnich
vykond, vychazejici ze somatickych, kondicnich, technickych, taktickych a psychickych
zaklad vykonu. SpoleCnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné, 1ze je tedy ovlivnit tréninkem.
Dovalil a kol. (2009, 15) ve svém dile podle soucasné teorie vyuziva pro strukturu sportovniho
vykonu systémovy pfistup. Ten umoziiuje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém

prvkd, ktery ma urcitou strukturu, tedy zakonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztah.
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Jednotlivé prvky mohou byt jednodussi a dobfe identifikovatelné jako naptiklad somatické
znaky ale 1 slozitéjsi jakozto koordina¢ni schopnosti. Vysoky vykon charakterizuje dokonala
koordinace provedeni, jehoz zakladem je integrovany projev, jak télesnych, tak psychickych
funkeci €loveka (Dovalil a kol. 2009). Obecnym piedpokladem, vazanym na zvySeni vykonnosti
ve sportu, je dosazeni fady adaptacnich — biologickych a psychosocialnich zmén. Sportovni
vykonnost je CasteCné vazana na vrozené dispozice, které muzeme rozd€lit na morfologické
(vyska, vaha, télesna stavba), fyziologické (kapacita pro transport kysliku) a psychologické
(charakter, temperament). Déle je nutné brat v potaz vliv prostfedi, jako jsou pfirozené
podminky k pohybu, podpora rodiny, finan¢ni moznosti a dalsi (Dovalil a kol. 2009).
Pohybovym vykonem rozumime jednak proces a jednak vysledek pohybové Cinnosti.
Vykonnost jednotlivce soudime podle dosazenych vykond v dané dob€. Vyznamné pro jeho
urCeni je urcCity nejleps$i vykon, ten urCuje hranici soucasnych vykond. Druhym dulezitym

kritériem je opakovani Ginnosti (Celikovsky a kol. 1984).

2.6 Zatizeni

Pokud vykonavana pohybova Cinnost vyvolava zadouci aktualni zménu funk¢ni aktivity
cloveéka a dusledkem jsou trvalejsi funkeni, strukturalni a psychosocialni zmény, hovotime o
zatizeni. Miru zatizeni mizeme vymezit, pokud danou pohybovou aktivitu hodnotime jako
adaptacni podnét. Podle Dovalila a kol. (2009) se snazime vymezit a urcit druh, silu, dobu
pusobeni a frekvenci opakovani podnétu. Koncept zatizeni ukazuje predpokladanou a
ocekavanou miru tréninkovych vlivu, které je dano jeho vykonavanim a vyvolanymi zménami.
Pro presnéj§i vymezeni se pouziva pojem cvi¢eni chapané jako ucelové usporadana forma
pohybové Cinnosti, predstavujici rizné druhy ukolt a vyZzadujici télesné usili s odpovidajicimi

pozadavky na psychiku (Dovalil a kol. 2009).

2.6.1 Slozky tréninkového zatizeni

Intenzita zatizeni je vyznaCovana velikosti usili, se kterym sportovec fe§i dany
pohybovy ukol. VynaloZené usili ma rizné stupn€, od nizké urovné az po hrani¢ni usili. Objem
zatizeni je kvantitativnim indikatorem zatizeni, vypovidajicim o ,,mnozstvi tréninkové €innosti.
Je dan dobou cviceni nebo mnozstvim opakovani. Objem lze vyjadfit prostfednictvim obecnych
ukazatelt, ty jsou jednotné pro vSechna sportovni odvétvi (napf. pocCet a délka tréninkovych

jednotek nebo pocet tréninkovych fazi) nebo specifickych ukazatelt, ktefi odrazeji danou
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sportovni specializaci jako napiiklad pocet odrazii ve skoku vysokém, pocet prvku urcité

obtiznosti ve sportovnim tanci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Dovalila a kol. (2009, 87, 88) neexistuje jediny univerzalni ukazatel velikosti
zatizeni. Nejvhodnéjsi tedy bude chépat velikost zatizeni jako vicerozmérnou velicinu,
vytvarenou intenzitou, dobou, poctem cviCeni, intervalem odpocinku mezi cviCenim a

zpusobem odpocinku, a to jak jednotlivé, tak ve vzajemné spojitosti.

2.7 Sportovni tanec

Sportovni tanec l1ze popsat jako dovednost zharmonizovat a propojit slozité pohyby dvojice
(paru) a vyjadiit emoce do hudby. Kvalita techniky a vykon tanecnika zalezi na Sirokém aspektu
motorickych schopnosti (Kosti¢ et al. 1997). Tanec je fyzicky naro¢ny sport, ktery zahrnuje
vztah mezi technickou zdatnosti a motorickymi schopnostmi. Mezi nejdilezitéjsi patfi
rovnovaha téla, flexibilita, rychlost, vytrvalost. Jednou z hlavnich kondi¢nich schopnosti je sila,
ktera je potieba k provadéni pohybu svrsku a dolnich koncetin (Kosti¢ et al. 2002).

Vsechny tyhle aspekty jsou dulezité pro tanecni soutéz, kde jsou pary hodnoceny podle
pohybového rytmu, taneCni techniky, pohybové soudrznosti, drzeni téla, polohy rukou a
harmonie pohybt mezi dvojici (Liiv et al. 2014).

Riding a kol. (2013) uvadi, Ze sportovni tanec je soutézni forma spolecenského tance a
kombinaci uméni, sportu a sportovniho vykonu.

Sportovni tanec se sklada ze tii forem, z latinskoamerickych, standardnich a deseti tanca.
Kombinace obou tanct se objevuje ve vyse zminéné disciplin€, znamé jako deset tanct (Canton
& Checa, 2011).

Latinsko-americkych tanct je pét, jimiz jsou Samba, Chacha, Rumba, Paso Doble a Jive.
Stejny pocet je i standardnich tanct, kterymi jsou Waltz, Tango, Valcik, Slow Foxtrot a
Quickstep. Tanecni sport muzeme dale rozdélit podle vékovych kategorii a dle vykonnostnich
tanecnich tfid (Odstrcil, 2004).

Dle Dovalila a kol. (2009, 173) spada tanecni sport do kategorie, kterou vyznacuje jako
pomeérné slozitou technickou naro¢nost zahrnujici velké mnozstvi dovednosti cyklického a
acyklického charakteru, které jsou propojeny do ucelenych sestav. Standardni provedeni je
zaméfeno na presnost a esteticky dojem v relativné stalych soutéznich podminkach.

Harvanova (2010, 54) hovoti o sportovnim tanci jako o ,.celorocni pohybové aktivité,

provozované v uzavieném prostredi se specifickymi naroky kladenymi na velikost prostoru a
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kvality podlahové krytiny, tato pohybova aktivita je zpravidla provozovana smiSenou dvojici
muz a zena a z hlediska psychologické naro¢nosti je fazena mezi sporty esteticko-koordinacni,
které patii do skupiny sportd senzomotorickych. Vysoké naroky jsou vSak kladeny také na
vytrvalostni a anticipacni schopnosti jedince®.

V senzomotorickych sportech jakoz to v taneCnim sportu se piikladaji vysoké naroky na
koordinaci pohybt v zavislosti na rychlém a pfesném vnimani podminek sportovni ¢innosti.
Tanecni sport spada do podskupiny esteticko-koordinac¢nich sportd s naroky na dokonalé
provedeni pohybového programu tedy choreografie. Porota odborn€ posuzuje, jak technické
provedeni, tak celkovy umélecky dojem sportovniho vykonu danych jedinct (Jansa a Dovalil,
2009).

Vyse zminéné esteticko-koordinacni sporty jsou charakterizovany jako sportovni
discipliny, pfi kterych se sportovci snazi o piesné zvladnuti slozitych pohybovych struktur se
zaméfenim na jejich estetickou stranku (Vanek et al. 1984).

Koordinace ma v tanci podstatnou funkci, zejména jako pohybova souhra vSech casti téla a
schopnost udrzet rovnovahu pii statickych 1 ménicich se podminkach (Jansa, Dovalil a kol.
2007). Tanec¢nik musi byt schopny citit rytmus a vyjadfit jej pomoci pohybu t€la (Mékota a
Novosad, 2005).

Tanecni kroky jsou kombinaci pohybt, jako jsou chody, béhy, skoky, kroky vpted, kopy a
obraty provadéné na malou vzdalenost mezi partnery, v plném kontaktu s torzem a rukama
partnert a v plné vzajemné synchronizaci krokt (Koutedakis & Jamurtas, 2004).

V tanci se uplatiiuje predevsim acyklicka kratkodoba, stfednédobé a dlouhodoba vytrvalost
intervalového charakteru podle délky tanecniho vykonu. Pfi tane¢nich pohybech je aplikovana
z velké casti celkova ale 1 lokalni vytrvalost pii statické a dynamické pohybové Cinnosti
(Narovec, 2010).

Odlisnosti a specifika tanecniho sportu spocivaji v jeho zakladni jednotce tedy tanecnim
paru, jez tvorfi muz a zena, kteti spolu uzce spolupracuji ve vSech slozkach tance. Tanecni sport
muzeme na vrcholové arovni prirovnat k uméni. Rychlost a vydrz patii mezi vyznamné aspekty
pro perfektni provedeni. Tane¢ni pary tan¢i na predem urcenou hudbu, ktera neni doprovodem
pro tanec ale jeho inspiraci. Pary casto improvizuji se svou choreografii, aby se jim co nejlépe
podarilo vyplnit hudbou vymezeny ramec.

Vaczi a kol. (2016) poukazuje na to, ze zeny maji vyssi energeticky vydej nez muzi béhem
soutézniho tance a konstatuje, ze je to dano technikou. Liiv a kol. (2013) téz zjistili, ze Zeny

dosahuji v riznych tancich vyssi srde¢ni frekvence.
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Tanec v mnoha formach ma pozitivni U¢inky na kardiorespirani zdatnost. Velikost
takovych ucinka u jednotlivého tanecnika souvisi s intenzitou, frekvenci, trvanim a typem

obvyklé ¢innosti (Davidson, 1984).

2.8 Charakteristika sportovniho vykonu ve sportovnim tanci

Vykon tane¢niho paru v latinskoamerickych a standardnich tancich je podminén urovni
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, které ovliviiuji specifické pohybové dovednosti.
Kvalita techniky v jednotlivych tancich, musi byt sladéna v paru kvuli estetice pohybu (Chren,
2008).

Podle Komory (2002) a Stiavnického (2004) jsou pro dynamiku pohybu ve sportovnim
vykonu charakteristické rychlé zmény sméru, pohybu, neo¢ekavané zastaveni a vicenasobné
rotace.

Mnoho vyzkumu z tanecni oblasti potvrzuji, ze motorické schopnosti maji velky vliv na
uspesny tanecni projev (Luki¢ 2006, Uzonovi¢ 2004, Oreb a Lesci¢, 2009). Z kinetické
struktury tane¢ni techniky neboli taneCni Cinnosti obecné, je nejaktivné)si kaudalni Cast téla,
ktera je zadkladnim motorem pohybu. Dolni koncetiny a jejich svaly jsou pak zodpovédné za
uspesnou realizaci provedeni pohybu. Schopnost rychle je kontrahovat a uvolnit je urcuje
nezbytnou dynamiku tanecniho vykonu. Schopnost vCas reagovat na konkrétni svalové skupiny
ovlivilyje racionalni vyuziti energie tane¢nika i samotny vzhled svala. Dulezitou roli pfi tanci
hraje také silova motoricka schopnost. Ta se rizné projevuje a zaroven urCuje vyuziti jejich
potenciali. Ve sportovnim tanci je to hlavné u opakujiciho se a vybusného svalového
potencialu.

Vlastnost odlisujici individualni techniku partner, spociva v tom, Ze zatim co muzi
udrzyji hlavu a horni ¢ast téla ve vzptimené poloze pii drzeni, Zeny vykonavaji bocni flexi a
hyperextenzi v trupu i krku, aby zvysily esteticky vzhled (Hearn, 2004). Toto drzeni téla musi
byt udrzovano po celou dobu tance. Jeho technika vyZzaduje silné izometrické kontrakce svala
horni Casti téla, coz muze zvySovat energetickou naro¢nost partnerky (Riding a kol. 2013).
Jelikoz kvalita vykonu tane¢nika zavisi na obratné produkci motorickych schopnosti v ramci
omezeni taneCniho typu, predpoklada se, Ze na taneCni uspéch mize mit vliv fada riznych
dovednosti (Kosti¢ et al. 2004; Luki¢ et al. 2011).

Uzonovi¢ a kol. (2009) navrhli, Ze rychlost pohybu je dilezita pro uspéch ve videniském
val¢iku a Quickstepu. OtoCeni v tanci oznaCuje vnéjsi rotaci dolnich koncetin v dusledku

vzajemné zavislych pohybu kycle, kolena, dolni koncetiny, chodidla a kotniku (Champion,
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2008). Tanecnici musi mit pfiméfenou délku a silu ve strukturach kolem trupu, kycelniho
kloubu a kotniku, aby dosahli dokonalého obratu, ktery vyzaduje 90 © vnéjsi rotace kazdé nohy
(Grossman, 2005).

Chren (2005) objektivizoval fyziologickou zatéz sportovniho vykonu taneCnika
mezinarodni soutéze v latinskoamerickych tancich. Pfi vyzkumu tepové frekvence dvou paru
nejvyssi vykonnostni tfidy, ktery provadé€l pomoci sporttesteru, zjistil, ze béhem soutéze se
tepova frekvence pohybovala od 189 do 206 pulzii za minutu. Nejvyssi hodnoty byly naméfeny
u tanct chacha a jive, naopak nizké hodnoty byly zaznamenany pii rumbé. Chren (2008) zjistil
podle hladiny laktatu v krvi, ze sportovni vykon v latinskoamerickych tancich se nachazi
v aerobné-anaerobni zon€. U §pickovych taneCnikt byla béhem simulace soutéze standardnich
tanci naméfena vysoka maximalni aerobni kapacita (50-66 ml - kg — 1 - min — 1) a maximalni
srdecni frekvence (192—198 tept za minutu), coz signalizuje vysoké naroky na fyzickou kondici
(Litv akol. 2013). Mimoto se jevi, Ze intenzita je vyssi béhem tanga a quickstepu a nizsi béhem
videriského valciku a foxtrotu, zfejmeé proto, ze prvni dva tance obsahuji silné a rychlé pohyby.
Cohen (1982) klasifikuje tanecni vystoupeni jako intervalové cviceni s vysokou intenzitou.

Wyon a Redding (2004) poznamenali, Ze tanecni vykon zplsobuje vyznamné vyssi
pramérmou srdeCni frekvenci a spotiebu kysliku, nez jak se uvadi pii taneCnich kurzech,
zkouskach. Primérna intenzita zatizeni stfedni Casti tréninku je podobna té, kterou muzeme
vidét béhem predstaveni. Piestoze se poméry cviceni a odpoCinku lisi, naznacuji, ze vétsi diraz
je kladen na aerobni energeticky systém v dusledku delsiho cviceni a kratSich dob odpocinku.
Prestoze jsou soutézici tanecnici fazeni podle uméleckého vykonu a technickych pozadavka
dané modality, fyziologické a psychologické naroky na provedeni choreografie podstatné
vzrostly (Berndt a kol. 2012). Koutedakis a Jamurtas (2004) byli z prvnich autort, ktefi se
védecky zaméfili na tento problém a pojmenovali soutézni tanecniky ,,vykonnymi sportovci®.
Studie prokazaly, ze kardiovaskularni systém je stejné stresovan jak béhem standardnich i
latinskoamerickych sekvenci u muzi i zen (Blanksby & Reidy, Bria et al. 1988). Nejnovéjsi
vyzkum ukazal, ze maximalni spotfeba kysliku tedy Vo2max u elitnich tane¢niku je v primeéru
59,2-60,9 ml - min— 1 - kg — 1 au tanecnic 46,3-53,7 ml - min — 1 - kg — 1 (Jensen, Jorgensen,
& Johansen, 2002), zatimco nejvy$s§i nameéfené hodnoty laktatu v krvi po soutézi byly zjistény
kolem 9,6 mmol 1- 1 umuzia 8,9 mmol -1 —1u Zen (Klonova et al. 2011). Tato data ukazuji,
Ze taneCnici taneCnich sportt predstavuji relativné vysoké hodnoty pro aerobni a anaerobni
kapacitu ve srovnani s jinymi tanec¢nimi styly, jako je balet (Wyon a kol. 2004), moderni tanec

(Chmelar, Schultz & Ruhling, 1988) a lidovy tanec (Oreb et al. 2006).
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2.9 Rozvoj kondice ve sportovnim tanci

2.9.1 Vyznam sily ve sportovnim tanci

Profesionalni tanec¢nici musi mit kromé technickych dovednosti pfiméfenou aerobni
kapacitu, svalovou silu, flexibilitu i motoriku (Hincapié et al. 2008).

. 'V tane¢nim sportu dochazi ke statické silové zatézi pii taneCnim drzeni, které musi byt
precizni ale i k dynamické zatézi vzdy na zaCatku kazdého pohybu, ktery je zpusoben tlakem
svalil chodidla a nohy do podlozky. V tanci se sila objevuje prevazné ve formé opakujici se a
vybusné sily a v dynamice tanecniho vykonu. Pti silové z4tézi neni stézejni maximalni sila ale
dokonalé zkoordinovani jednotlivych svali vzniklych mezisvalovou koordinaci. Ve
sportovnim tanci je hlavni spravné zapojeni svalové sily, aby pohyby ptisobily mékce a plynule.
Vyznamna je také relativni sila, nebot’ taneCnici prekonavaji hmotnost téla vlastni vahou.
Trénink silovych schopnosti je vyznamny piedevsim pro zdokonaleni a zefektivnéni technicko
— kondi¢nich schopnosti (Kramer, 2000).

Z hlediska rozvoje sily se taneCnici zaméfuji predevsim na svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému, které napomahaji k lepsi koordinaci pohybti. Neméné dulezita je sila dolnich koncetin
a zadovych svalii. Samoziejmosti je vSak posilovani také ostatnich svalovych skupin z davodu
zamezeni vzniku dysbalanci z jednostranného zatézovani. VétSina taneCnikll také preferuje
doplnkovy sport pravé z davodu kompenzace tane¢niho zatizeni (Chren, 2015).

Profesionalni tanecnici musi byt odborniky na estetickou a technickou stranku umeéni a
zaroven byt psychicky pripraveni zvladat stres v kritickych situacich. Dilezité je také byt dobie
fyzicky piipraven, aby nedoSlo ke zranéni. Tanecnici by meéli mit velkou silovou rezervu
k provadéni vybusnych skokt, ke zménam sméru a k celkove lepsi svalové vytrvalosti, ke které
dochazi pti podani vysokych vykont. Celkové zlepSeni svalové sily a sily dolnich koncetin ma
pozitivni vliv na tanecni vykon (Koutedakis et al. 2004, 2007).

Uplatnéni principt sportovni védy na tanecni trénink muize zlepsit vykony taneCnika
(Cohen a kol. 1982). Tanecnici prokazuji relativné nizkou aerobni zdatnost a svalovou silu, s
ohledem na vysoké naroky choreografii. Aerobni vytrvalost tanenikli je srovnatelna s
vytrvalosti zdravych dospélych se sedavym zivotnim stylem nebo sportovct bez vytrvalosti.
Nékolik védcu zjistilo, Ze intenzita béhem tanecnich lekci je pfili§ nizka na to, aby dosahla
urovné aerobniho tréninku. Pouze 30 % do 50 % maximalni spotieby kysliku je dosazeno
behem ,,rozcviceni izometrickych cvieni nebo protahovani. Tyto hodnoty se mohou zvysit na
50 % az 80 % maximalni spotieby kysliku béhem tréninku, osvojovani tanecnich dovednosti

nebo vetejného vystoupeni, ale obdobi vysoké intenzity jsou velmi kratké. Podobné vysledky
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lze pozorovat, kdyz se k vyhodnoceni intenzity tanecnich lekci namisto maximalni spotieby

kysliku pouzije srdecni frekvence (Wyon a kol. 2004).

2.9.2 Vyznam vytrvalosti ve sportovnim tanci

Fyzicka pfiprava tanecnikt je zakladnim prvkem tréninkové struktury. Pro dosazeni
spravné techniky v kazdém tanci, je potfeba vysoké urovné vytrvalosti (Pilch a kol. 2017).
Protoze se pary pri taneCnich soutézich pohybuji skoro celou dobu na urovni vysoké intenzity
zatizeni, je dilezité rozvijet aerobni i anaerobni vytrvalost.

Garstea (2000) jako priklad pro anaerobni vytrvalost uvadi tanec jive, ktery ma rychlé
pohyby a v soutézi se tan¢i po dobu jedné minuty a pul. Aerobni vytrvalost se nachazi na konci
sportovni tanecni soutéze, kde tanecnici mohou predvést 10 tanct, kazdy o délce maximalné 2
minuty. Tanecnik je béhem soutéze vystaven aerobni vytrvalosti poCinaje kvalifikaci az po
finale. Neméne¢ dulezity je také rozvoj kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti, které
se uplatriuji pfi soutézi.

Kratkodoba vytrvalost je dulezita pro podani maximalniho vykonu v konkrétnim tanci.
22 Stfednédobou vytrvalost pak tanecnici vyuziji zejména v prubéhu finale, kde jsou konstantné
zatézovani po dobu pfiblizn€ 10 - 15 minut. Jelikoz tane¢ni soutéze trvaji vétSinou cely den,
kdy se nepravidelné se stiidaji faze zatizeni a odpocinku, je potieba pracovat také na rozvoji
dlouhodobé vytrvalosti. (Chren a Spanik, 2010).

Pary trénuji 2-3 hodiny dennég, 3 az 5 dni v tydnu podle jejich vykonnostni urovné.
Tréninky jsou zamétfené zejména na zdokonaleni techniky (Zanchini & Maluguti, 2014).

Hlavni a nejb&znéjsi metodou na rozvoj vytrvalosti je opakovana simulace finalového
kola soutéze. Pary predvadi své choreografie kazdého tance jen s nekolika sekundovymi
prestavkami mezi nimi (USpuriene & Cepulénas, 2012).

Nejlepsi taneCni sportovni pary ucCastnici se nejprestiznéj§i svétové turnaje Casto
predvadeji priblizne 35 tanct denné. Kazdy tanec trva v primeéru od 1.30 do 2,10 min. podle
stanovenych pravidel soutéze Svétova federace tanecniho sportu. Bylo prokazano, ze béhem
jednoho tance se tepova frekvence tane¢niki pohybovala od 60 % do 95 % maxima srdecni
frekvence (HR max). Kratké ptestavky mezi tanci vysokeé intenzity €ini resyntézu fosfokreatinu
nedostatenou pro pozadovanou energii, tudiz musi byt energie vyrobena anaerobni

glykolyzou, coz povede ke zvySené unave a snizeni efektivity prace (Pilch a kol. 2017).
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2.9.3 Vyznam rychlosti ve sportovnim tanci

Pti vyvoji rychlosti se jako technické provedeni pouzivaji jednoduché cviceni. Doba
trvani rychlostniho cvi€eni je mezi 5-6 sekundami a 40—45 sekundami, poté se vstupuje do
oblasti anaerobniho odporu. V tanci je reakcni rychlost vhodna pii hudebni interpretaci.
TaneCnik musi zachytit spravny okamzik, hudebni pfizvuk, aby choreografii provedl
synchronng€. Zasadni vyznam v tanci ma rychlost provedeni, coz je schopnost provést
motorickou akci méfenou Casem, ktery uplyne od zacatku provedeni po jeho dokonceni
(Carstea, 2000).

Velmi dulezita je v tanci akceleracni rychlost. Je vyzadovana k provedeni Cetnych zmén
smeéru, rychlosti a dynamiky v tanci, predevs§im v tancich tango, quickstep a vSech latinsko-

americkych tancich, které jsou t€émito zmeénami charakteristické (Kramer, 2000).

2.9.4 Vyznam pohyblivosti ve sportovnim tanci

Mobilita sportovnich tanec¢niki zavisi na nékolika faktorech, a to na struktufe a typu
kloubt, pruznosti §lach, vazu a svalovych fetézct a na neuromuskularni koordinaci, ktera urcuje
stupenn kontrakce a relaxace svali. Pohyblivost je zakladnim predpokladem pro spravné
provedeni pohybu, které ma pro sportovni tanec velky vyznam. Pfi tréninku se klade diraz na
osvojeni novych a zdokonalovani jiz znamych pohybovych procesi. U latinsko-americkych
tanct je velkou prednosti enormni pohyblivost, ktera umoziuje lepsi a efektivnéjsi provedeni
pohybu. U pohyblivosti je dulezité protazeni, diky némuz svaly, které nejsou schopné
dostatecného protazeni a uvolnéni umozni technicky dokonalé tanecni vystoupeni (Krémer,

2000).

2.9.5 Vyznam koordinace ve sportovnim tanci

Sportovni tanec vyzaduje vysokou uroven stability, jak pfi pohybu, tak 1 v klidu. Pri
rozvoji rovnovahy v tanecnim pohybu je nutné povazit pusobeni dynamickych sil a je nezbytné
(Odstr¢il, 2004).

V taneCnim sportu ma velky vyznam rychlost reakce, to je schopnost v kratkém case
reagovat na signal, pfiCemz tanecnici musi volit z vice signalt jako napfiklad jit do hudby, vést
partnera, udrzovat vlastni rovnovahu nebo sledovat ostatnich pary. Tato rychlost jednani zalezi
na kognitivnich, svalovych a nervovych procesech. Jako ptiklad mizeme uvést Floorcraft,
neboli vyhybani se jinym parim, ktefi mohou kdykoliv zménit sled tance, aby se protancovali
na volné misto. Podminkou je schopnost anticipace (pfedjimani situace) partnera, spojena
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s mentalni flexibilitou a schopnosti reakce. Nejlepsi koordinace 1ze dosahnout, kdyz se pro
pohyb pouziji potfebné svaly s nezbytné nutnou silou. Dillezitéjsi je vSak koordinace t€él obou
taneCnikl, teprve pak az se podaii harmonicky pohybovat v paru lze spravné tancit (Kramer,

2000).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem préace bylo vytvoteni zasobniku cviceni na rozvoj sily ve sportovnim tanci pro

veékovou kategorii dospelych vykonnostni tridy E.

3.2 Ukoly prace

a) analyza dostupnych informaci souvisejicich se zamétfenim prace

b) vytvoreni obrazové dokumentace k zasobniku cviceni
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Vsechny analyzované dokumenty, které jsem pouzila k napsani mé bakalaiské prace,
byly pisemného charakteru (naptf. odborné knihy, ¢lanky a dalsi). Jednalo se zejména o

dokumenty sekundarniho charakteru, tzn. Knihy, internet aj.

K ziskani poznatku do teoretické i praktické Casti prace byly prohledany formou zadavani

klicovych slov do internetovych databazi a databaze Narodni digitalni knihovny.

Do jednotlivych vyhledavact vyse uvedenych jsem zadavala tato kliCova slova: sportovni
tanec, vytrvalost, sila, koordinace, flexibilita, latinskoamerické tance, standardni tance,

kondice, kondi¢ni pfiprava, sportovni trénink a dalsi.

4.2 Porizeni obrazové dokumentace

Obrazova dokumentace k jednotlivym cvikiim cviceni byla vytvofena 20. Cervna 2021

s vyuzitim fotoaparatu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zasobnik cvikia na rozvoj sily

Vytvoftila jsem zasobnik 37 cvika na rozvoj sily ve sportovnim tanci, které jsou dulezité pro
taneCniky. Zaméfila jsem se na veékovou kategorii dospélych vykonnostni tfidy E, jejichz
kondi¢ni uroven je vétsi nez u déti ale nizsi nez u vysSich vykonnostnich tiid C, B, A a vySe.
U zasobniki cvikil na rozvoj sily jsou cviky znazornény na obrazcich, které zobrazuji zakladni
postaveni (ZP) a provedeni pohybu (PP). Pro lepsi orientaci jsem cviky rozd¢lila do kategorii

podle svalovych skupin.

5.1.1 Svaly pazi

1. Bicepsové kliky
Cil cviCeni: posileni prsnich svall, trapézového, deltového a pilovitého svalu
ZP: vzpor kleCmo, dlan€ polozte daleko od sebe, prsty sméfuji vpied, ramena vysuiite
dopftedu.
PP: Proved'te klik, predlokti musi byt kolmo k zemi a thel v lokti je 90 stupnd, vahu
pfeneste na paze a nevysazujte hyzde.
Chyby: vystréené hyzdé€, nespravna poloha hlavy, paze daleko od sebe
Na co si dat pozor: je tfeba dbat na spravné dychani pii cviku a aby byl cvik provadén

hlavné silou pazi, nikoli dopomoci zad

Obrazek 2. Bicepsovy klik, ZP Obrazek 3. Bicepsovy klik, PP
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2. Tricepsové kliky

Cil cviceni: posileni prsnich svald, trapézového, deltového a pilovitého svalu

ZP: vzpor kleCmo, dlan€ polozte na Sitku ramen, prsty sméfuji vpied, ramena vysuiite
dopftedu.

PP: Proved'te klik, predlokti musi byt kolmo k zemi a tihel v lokti je 90 stupiiti, vahu
pfeneste na paze a nevysazujte hyzde.

Chyby: vystréené hyzdé€, nespravna poloha hlavy, vtocené dlané

Na co si dat pozor: je tfeba dbat na spravné dychani pii cviku a aby byl cvik provadén

hlavné silou pazi, nikoli dopomoci zad

Obrazek 4. Tricepsovy klik, ZP Obrazek 5. Tricepsovy klik, PP

3. Upazovani s pet lahvemi

Cil cviceni: posilovani deltového, nadhifebenového a podhiebenového svalu

ZP: sto] mirn€ rozkrocny, ruce v pfipazeni

PP: S vydechem upazeni s ¢inkami a s nadechem ruce vracime zpét.

Chyby: predklonéna hlava, zapojeni trapézového svalu, nezpevnéné télo

Na co si dat pozor: na spravné zapojeni svalli, nezapojovat celé t€lo, provadeéni cviku

tahem, nikoli Svihem
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Obrazek 6. UpazZovani s pet lahvemi, ZP Obrazek 7. UpazZovani s pet lahvemi, PP

4. Pripazovanis pet lahvemi

Cil cviceni: posileni stfedni Casti svalu deltového

ZP: stoj rozkrocny v §ifi boku, pfipazte, paze volné podél stehen, Cinky uchopte
nadhmatem

PP: s nddechem upazte, nezvedejte ramena a s vydechem ptipazte.
Chyby: vyhrbena zada, pomahani si rameny

Na co si dat pozor: na vysazena ramena, nezapojovat celé télo, provadéni cviku
tahem, nikoli Svihem, nezvedat paze nad uroven ramen
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Obrazek 8. PripaZovani s pet lahvemi, ZP Obrazek 9. PFipaZovani s pet lahvemi, PP
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5. Vydrz v zakladnim tane¢nim postaveni s odporovou gumou

Cil cviCeni: posileni paznich svald, zdviha¢i hlavy, dolnich fixatora lopatek, zadovych,
bfisnich a sval dolnich koncetin

ZP: stoj rozkrocny, kolena mirn€é pokréena, kycle, ramena a hlava jsou pfimo nad
chodidly, paze jsou vedle téla. Hlava je vztyCend, mirn¢ tazena vzad, pohled sméfuje
vpred. Lopatky od sebe, bfisni svaly zpevnéné a dolni Cast zad je v prodlouzeni.

PP: v zakladni postaveni setrvavame po celou délku tance

Chyby: télo neni v jedné ose, vytocena nebo vto¢ena chodidla

Na co si dat pozor: na prohnuta bedra, vaha je uprostred téla, vysazovani ramen

Obrazek 10. Vydrz v zdkladnim postaveni s odporovou gumou

5.1.2 Svaly zadové

6. Protilehlé vzpazovani a zanozovani ve vzporu kle¢mo

Cil cviceni: posileni bederniho svalstva

ZP: Vzpor kleCmo, napnéte paze, hlava je v prodlouzeni patete, dlan¢ smétuji vpred.
PP: Pravou nohou zanozte a soucasné levou pazi vzpazte, totéz proved’te na opacnou
stranu, neprohybete se v bedrech.

Posileni zadovych, hyzd'ovych a svalu pazi

Chyby: rychlé provedeni pohybu, prohnuta zada

Na co si dat pozor: dualezité je, aby stied téla byl stale aktivovany a nedochazelo

k prohnuti v zadech a po celou dobu provadéni cviku spravné dychat

38



Obrazek 11. Protilehlé vzpaZovani a zanoZovani ve Obrazek 12. Protilehlé vzpaZovani a zanoZovani ve
vzporu klecmo, ZP vzporu kle¢mo, PP, 1

Obrazek 13. Protilehlé vzpaZovani a zanoZovani ve
vzporu kle¢mo, PP,2
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7. Superman

Cil cviceni: posileni zadovych svalt

ZP: leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, hlava je v prodlouzeni patete

PP: s nadechem zanozte levou nohu a soucasné vzpazte opanou pazi, s vydechem
vratime do zakladni pozice. Totéz provedeme na druhou stranu.

Chyby: rychlé provedeni pohybu, pfehnané zvedani koncetin, prohnuta bedra

Na co si dat pozor: prilis vysoké zvednuti koncetin, zadrzovani dechu pii cviku

Obrdzek 14. Superman, ZP Obrdzek 15. Superman, PP, 1

Obrazek 16. Superman, PP, 2
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8. Zvedani trupu

Cil cviceni: posileni zadovych svalt a svala pazi

ZP: leh na bfise, dolni koncetiny ohnuté do thlu 90 stupril, paty dejte k sobé a sepnuté
ruce polozte na lopatky

PP: s nadechem propnéte nohy, zvednéte trup a hlavu nad zem, dopnéte paze a zatahnéte
je vzad. Hlava je v prodlouzeni patefe

Chyby: rychlé provedeni pohybu, zadrzeni dechu

Na co si dat pozor: panev neni v kontaktu s podlozkou, zaklon hlavy

1
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Obrazek 17. Zvedani trupu, ZP Obrazek 18. Zvedani trupu, PP

9. Podpor lezmo na predloktich

Cil cviceni: posileni hlubokého stabilizacniho systému, pfimych a Sikmych bfisnich
svalt

ZP: podpor lezmo na predlokti, ruce na sitku ramen, kdy ramena sviraji uhel 90 stupnd,
hlava v prodlouzeni, zpevnéné bfi$ni i hyzd'ové svaly.

PP: Vydrz v zakladnim postaveni

Chyby: zadrzovani dechu, ruce pfili§ blizko u sebe

Na co si dat pozor: je potfeba udrzet t€lo v roviné a davat si pozor na vystr¢ené nebo

propadlé hyzdée
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Obrazek 19. Podpor lezmo na predloktich, ZP

10. Uklony trupu v leze na bfise

Cil cviceni: posileni bederniho svalstva a vnitfniho stabiliza¢niho systému

ZP: leh na bfiSe, ruce spojené pod Celem

PP: zvednout ruce s hlavou do vysky zhruba 20 cm, v této poloze pomalu uklon
doprava, poté doleva a zpét do stiedové polohy.

Chyby: rychlé provedeni, pfilis velky zaklon

Na co si dat pozor: chodidla by mély byt po celou dobu v kontaktu s podlozkou, lokty

by se nemély zvedat nahoru a trup neni pfilis§ nad podlozkou

Obrazek 20. Uklony trupu v leze na Obrdzek 21. Uklony trupu v leZe na Obrdzek 22. Uklony trupu v leZe na
bfiie, ZP bflie, PP, 1 bflie, PP, 2
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11. Svicen

Cil cviceni: posileni dolnich fixatori lopatek

ZP: Leh na bfiSe mirné rozkrocny, pokrcit vzpazmo, dlan€ dolt opfit o podlozku
PP: mirny hrudni zaklon, pokr¢it upazmo poniz, hlava v prodlouzeni patete
Chyby: ptilis velky zaklon, pfedsunuté drzeni hlavy

Na co si dat pozor: na zvednuta ramena, pfi pohybu lopatek k sobé vydechovat, chodidla

by mély byt po celou dobu v kontaktu s podlozkou

Obrazek 23. Svicen, ZP Obrazek 24. Svicen, PP, 1

Obrazek 25. Svicen, PP, 2
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12. Zvedani trupu v leze na brise

Cil cviceni: posileni zadovych a hyzd'ovych svalt

ZP: leh na bfiSe, paty k sob¢, ruce v tyl, ¢elo polozte na zem.

PP: s nadechem zvednéte paze, trup a hlavu tésn€ nad zem, hlava je v prodlouzeni
patete. S vydechem se vrat'te do zdkladni pozice. Neprohybejte se v bedrech.

Chyby: prohnuta zada

Na co si dat pozor: chodidla by mély byt po celou dobu v kontaktu s podlozkou, netlacit

pohyb nahoru hlavou ale zady

Obrazek 26. Zvedani trupu v leZe na brise, ZP Obrazek 27. Zvedani trupu v leZe na brise, PP

5.1.3 Svaly bricha

13. Leh skrémo chodidla k sobé

Cil cviCeni: posileni pfimych bfisnich svaltl

ZP: leh na zadech pokrémo roznozny, optete chodidla o sebe, dejte ruce v tyl.

PP: s vydechem proved'te hrudni predklon, stahnéte bfiSni svaly a vydrzime chvili
v horni pozici, s nddechem se vracime do zakladni polohy.

Chyby: odlepené paty, prohnuta bedra

Na co si dat pozor: dilezité je udrzet bedra po celou dobu cviku piitlacené na podloZzce,

predklon provadét biisnimi svaly nikoli hlavou
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Obrazek 28. Leh skrémo chodidla k sobé, ZP

Obrazek 29. Leh skrémo chodidla k sobé, PP

14. Dotek Spicky pres télo

Cil cviceni: posileni bfisnich svald, zlepSeni pohyblivosti v kycelnich kloubech.

ZP: leh skrémo piednozny pravou, vzpazit vzharu

PP: s vydechem se dotkneme levou dlani pravého nartu, s nddechem vratime do
zakladni polohy. Totéz opakujeme pravou dlani na levy nart.

Chyby: pokrcené koleno u zvedané nohy, odlepend bedra
Na co si dat pozor: pohyb provadime plynule se spravnym dychanim, pii dotyku jsou

obé koncetiny napnuté, bedra jsou v kontaktu s podlozkou
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Obrazek 30. Dotek Spicky pres télo, ZP Obrazek 31. Dotek Spicky pres télo, PP, 1
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Obrazek 32. Dotek Spicky pres télo, PP, 2 Obrazek 33. Dotek Spicky pres télo, PP, 3

15. Twist na balonu

Cil cviCeni: posileni Sikmych svalt bfisnich a celkova stabilita stfedu téla

ZP: vzpor lezmo, hlava v prodlouzeni téla smérem k zemi, nohy na velkém mici,
chodidla u sebe.

PP: s vydechem krcte kolena a rotujte na pravou stranu. S nadechem navrat do zakladni

polohy. S vydechem rotace na levou stranu. Béhem provadéni cviku je dilezité drzet

natazené ruce a kolena u sebe, zada nechat rovna.
Chyby: pokréené paze v loktech, prohnuta zada, vystrc¢ené hyzde

Na co si dat pozor: hlava je v prodlouzeni patete, kolena jsou u sebe a ruce jsou stale

natazené ale kolena jsou u sebe. ..
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Obrazek 34. Twist na baléonu, ZP

Obrazek 35. Twist na balonu, PP, 1
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Obrazek 36. Twist na balonu, PP, 2

16. Zvedani trupu Sikmo stridavé

Cil cviceni: posilovani Sikmého bfisniho svalstva

ZP: leh ptednozny pokrémo, skr¢it vzpazmo zevnitt, ruce v tyl

PP: pokréime pfednozmo levou, propneme pravou dolni koncetinu a soucasné

zvedneme od podlozky pravé rameno a predklonime se smérem k levému koleni, nohy
stfidame

Chyby: rychlé provedeni, predklanéni hlavy

Na co si dat pozor: efektivngjsi je provadét cvik pomaleji, na spravné dychani a netlacit
ptili§ hlavu k hrudniku
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Obrazek 37. Zvedant trupu Sikmo stFidavé, ZP Obrdzek 38. Zvedani trupu Sikmo stridave, PP, 1
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Obrazek 39. Zvedani trupu Sikmo stiidave, PP, 2

17. Pfedavani mice v leze

ZP: leh na zemi, pfednozit povys, mi¢ uchopte dlanémi a vzpazte. Ptitlacte bedra k zemi.
PP: s nadechem pokladame mi¢ na podlozku, ruce jsou ve vzpazeni, s vydechem mic
zvedneme a prechytneme jej do rukou a polozime na podlozku. Poté cvi¢eni opakujeme.
Chyby: odlepena bedra od podlozky, mi¢ je mezi koleny, zadrzovani dechu

Na co si dat pozor: bedra tlatime do podlozky, pohyb neprovadime Svihem, spravné

dychame
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Obrazek 40. Prredavani mice v lezZe, ZP Obrazek 41. Predavdni mice v leZe, PP
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18. Uklony ve stoji

Cil cviceni: posilovani §ikmého bfisniho svalstva

ZP: stoj rozkrocny, ruce v tyl

PP: uklon trupu stfidavé na pravou a levou stranu.

Chyby: vytaceni panve, pftili§ velky zaklon nebo predklon

Na co si dat pozor: extenze beder, nedostate¢né zpevnéni trupu, pohyb neni plynuly
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Obrdzek 42. Uklony ve stoji, ZP Obrdzek 43. Uklony ve stoji, PP, 1 Obrdzek 44. Uklony ve stoji, PP, 2

19. Chacha rotace

Cil cviceni: posileni mezizebernich, mezilopatkovych a Sikmych bfisnich svalt

ZP: podtep rozkrocny, skrcit upazmo ruce na prsa.

PP: na raz zaCneme rotaci trupu doprava, na dva rotaci doleva a na tfi rotaci zpét
doprava. Poté na cha-cha-cha provedeme tfi rychlé rotace trupu stiid

aveé doleva, doprava a doleva. Nasledné cely cvik provedeme od zacatku.

Chyby: prohnuta zada, ptilis hluboky podiep, vtocena kolena

Na co si dat pozor: rotace provadét pouze trupem, snazit se nezadrzovat dech, prohnuta
zada
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Obrazek 45. Chacha rotace, ZP Obrazek 46. Chacha rotace, PP, 1 Obrazek 47. Chacha rotace, PP, 2

20. Pozvolny leh-sed

Cil cviCeni: posileni pfimych bfisnich sval

ZP: sed pokrémo mirné roznozny, paze volné u téla

PP: s vydechem postupny, pozvolny leh sudrzenim brady co nejvice u hrudniku.

S nadechem postupny a pozvolny predklon hlavy a trupu zpét do zékladniho postaveni
Chyby: rychlé provedeni lehu a predklonu, zadrzovani dechu

Na co si dat pozor: cvik provadét pomaleji a v horni pozici na 3 sekundy zatnout svaly

a vydrzet

\\\N L1V

Obrazek 48. Pozvolny leh-sed, ZP Obrdzek 49. Pozvolny leh-sed, PP, 1
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Obrazek 50. Pozvolny leh-sed, PP, 2

21. Bo¢ni zkracovacky

Cil cviceni: posileni Sikmych bfisnich svalt

ZP: leh na zadech, nohy poloZzte vpravo, stehna s lytky sviraji thel 90 stuptit, prava ruka
je v prodlouzeni ramene a leva v tyl (a hlavu podlozte dlanémi.)

PP: zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu ze zemé, stahnéte bfisni svaly a zaroven pieklopte

kolena na opacnou stranu (vlevo). V zakladni poloze se nadechnéte a v konecné poloze

vydechnéte. Vrat'te se zpét do ZP a totéz zacvicte opacné.
Chyby: pfilis§né zvednuti hlavy, kolena pfi cviku nejsou u sebe

Na co si dat pozor: kolena musi ziistat u sebe, neprovadét cvik pouze uklonem hlavy

Obrazek 51. Bocni zkracovacky, ZP

Obrazek 52. Bocni zkracovacky, PP
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22. Vzpor lezmo

Cil cviCeni: posileni piicnych, Sikmych a pfimych svali bficha a svald hyzdé
ZP: vzpor lezmo

PP: vydrz ve vzporu lezmo

Chyby: vysunuti bokt a hyzdi

Na co si dat pozor: hlava v prodlouzeni trupu, prohnuta bedra, vystr¢ené hyzdé

Obrazek 53. Vzpor leZzmo, ZP

23. Rotace ve vypadu

Cil cviCeni: posileni Sikmych bfisnich a stabilizacnich svall patefe

ZP: stoj mirné rozkrocny, ruce v tyl

PP: ze stoje prejdeme do vypadu prava noha vpred, provedeme rotaci, kdy levy loket
dame k pravému kolenu, vratime se zpét do stoje a totéz provedeme na druhou nohu.
Pti vypadu je spodni koleno ve vzduchu.

Chyby: rychlé rotace trupu, spodni koleno je opfené o podlozku, zadrzovani dechu

Na co si dat pozor: nezvedame ramena k usim, lokty smétuji do stran, koleno neni pred
Spickou a vaha je rozloZena na obé& nohy rotaci provadime plynule a vhimame cely

pohyb
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Obrazek 54. Rotace ve vypadu, ZP Obrazek 55. Rotace ve vypadu, PP, 1 Obrazek 56. Rotace ve vypadu, PP, 2

W

24. Horolezec

Cil cviceni: posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, deltovych svali a kvadricepsa
ZP: vzpor lezmo (na predloktich), dlan¢ na Sifi ramen, prsty sméfuji vpred, dopnéte
lokty. Hlava v prodlouzeni patete.

PP: ve vzporu prednozte pokrémo dovnitt levou, nevysazujte hyzdé, poté vratit do ZP a
vysttidat nohy.

Chyby: vystrcené hyzdé, vyhrbena nebo prohnuta zada

Na co si dat pozor: dlan€ na §ifi ramen, zpevnéni biisni svaly, pravidelné dychani

Obrazek 57. Horolezec, ZP Obrazek 58. Horolezec, PP, 1
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Obrazek 59. Horolezec, PP, 2

25. Rak

Cil cviceni: posileni stehennich, hyzd'ovych a bfisnich svala
ZP: vzpor vzadu lezmo pokrémo mirné roznozny

PP: zvedneme se do vzporu a s nadechem se pravou pazi dotkneme levého chodidla

2

s vydechem se vratime do zakladniho postaveni a totéz provedeme na opacnou stranu
Chyby: pokr¢ené paze, zaklon hlavy

Na co si dat pozor: panev tlacime vzhiru, dbame na spravné dychani

-

\\\ LT
\\\W 1Y

Obrazek 60. Rak, ZP

Obrazek 61. Rak, PP, 1
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Obrazek 62. Rak, PP, 2

5.1.4 Svaly dolnich kondcetin a hyzdi

26. Vypady vpred

Cil cviceni: posileni stehenniho svalstva a svalu stfedu téla, zlepSeni rovnovahy ZP: stoj
mirné rozkro¢ny na §ifi boku, ruce v pfipazeni.

PP: s nddechem prednozenim levou (pravou) proved'te vypad, dejte ruce v bok, stehno
predni nohy s lytkem svira thel 90 stupit a je kolmo nad kotnikem, koleno zadni nohy
je tésné nad zemi, noha je optena o polospicku, trup smeétuje kolmo k zemi. Pti vydechu
navrat do zékladniho postaveni.

Chyby: prilis dlouhy nebo kratky krok doptedu, prohnuta nebo zaklonéna zada.

Na co si dat pozor: udrzovat rovna zada, koleno pfedni nohy nesmi jit pred §picku, vaha

je rozlozena na ob€ nohy
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Obrazek 63. Vypady vpred, ZP Obrazek 64. Vypady vpied, PP, 1 Obrazek 65. Vypady vpred, PP, 2

27. Drepy s vypady do strany s prekrizenim

Cil cviCeni: posileni velkého, stfedniho a malého hyzd'ového svalu, ctyrhlavého svalu
stehenniho a napinace povazky

ZP: stoj mirné rozkrocny

PP: s vydechem provedeme diep a nasledné zanozime pravou/levou nohu zkfizmo do
vypadu, ruce spojené pied télem, s nadechem se vzdy vracime do hornich pozic
Chyby: koleno ptedni nohy nesmi pfecnivat ptes Spicku chodidla

Na co si dat pozor: zadni noha je diagonaln€ s predni nohou, nevystrkujeme bok do

strany, spravné dychame
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Obrazek 66. Drepy s vypady do strany
s prekvizenim, ZP
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Obrazek 67. Drepy s vypady do strany

Obrazek 68. Drepy s vypady so strany
s prekvizenim, PP, 1

s prekvizenim, PP, 2

28. Z.dvih panve

Cil cviceni: posileni spodni Casti bfisnich svalt a svalt panevniho dna

ZP: leh na zadech pokrémo, chodidla a dlané jsou v kontaktu s podlozkou.

PP: s vydechem pomaly zdvih panve zhruba 20 cm nad podlozku, v horni pozici
zatneme hyzdé a poté s nadechem navrat do zakladniho postaveni.

Chyby: piilis rychlé zvednuti panve, chodidla jsou pfili§ blizko nebo daleko od hyzdi
Na co si dat pozor: chodidla jsou od hyzdi na zhruba jednu stopu, kolena na §ifi panve,

ramena tlacime od usi, nadmérné prohnuti v bedrech
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Obrazek 69. Zdvih panve, ZP

Obrazek 70. Zdvih panve, PP
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29. Vypony
Cil cviceni: posileni lytkovych svala

ZP: stoj spatny, upazit

PP: provedeme vypon na pravé noze, leva prednozit, poté unozit, zanozit, vydrz v kazdé
poloze po dobu 5 sekund. Poté vyména stojné nohy.

Chyby: predklonéna nebo zaklonéna zada

Na co si dat pozor: prohnuta zada, nezadrzovat dech, nezvedat nohy pfilis vysoko
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Obrazek 71. Vypony, ZP Obrazek 72. Vypony, PP, 1 Obrazek 73. Vypony, PP, 2

Obrazek 74. Vypony, PP, 3
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30. Diep

Cil cviceni: posileni velkého hyzd'ového a ctyrhlavého stehenniho svalu ZP — mirny stoj
rozkroCny

PP: s nadechem provedeme diep na patach, maximalné do uhlu 90 stupna v kolennim
kloubu, chodidla sméfuji dopredu, paze v predpazeni, s vydechem zpét do zakladniho
postaventi

Chyby: zvedani pat od podlozky, pfili§ nizky nebo hluboky pohyb do diepu

Na co si dat pozor: kotniky, kolena a Spi¢ky jsou v ose nohy, tlaCime je smérem ven,

kycle a hyzdé jdou prvni smérem dozadu, drzet rovna zada
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Obrazek 75. Drep, ZP Obrazek 76. Drep, PP

31. Diepy na jedné noze

Cil cviceni: posileni stehenniho svalstva, zlepSeni rovnovahy

ZP: stoj na jedné noze, paze v predpazeni

PP: s nadechem jdeme s pfednozenim jedné nohy do dfepu a s vydechem se vracime do
zakladniho postaveni. Po té vyména nohy.

Chyby: zvedani paty od podlozky, ohnuta zada

Na co si dat pozor: pfili§ se nepredklanét, tlacit aktivné do stojné nohy, pohyb

provadime pomaleji
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Obrazek 79. Diep na jedné noze, PP, 2

Obrazek 77. Drep na jedné noze, ZP

Obrazek 78. Drep na jedné noze, PP, 1

32. Plie drepy

Cil cviCeni: posileni stiedniho a malého svalu hyzd’ového a vnitini Casti svala stehen
ZP: stoj spatny, ruce piedpazit dolti poniz (pfipravna pozice balet)

PP: ukroc¢enim levé nohy provedeme plie na celych chodidlech, kolena vytocCit vné, ruce
upazit dola prsty se nedotykaji, dlané jsou na arovni podbfisku a lokty sméfuji do stran
Chyby: vysazené hyzdé, prohnuta nebo vyhrbena zada, zvednuté paty od zemé

Na co si dat pozor: biisni svaly musi byt aktivované, aby nedochéazelo ke ztraté
rovnovahy, panev je podsazena a kolena sméfuji do stran
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Obrazek 80. Plie drep, ZP

Obrazek 81. Plie diep, PP
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33. Vypony pres $picku
Cil cviceni: posileni lytkovych svalt

ZP: partnefi stoji naproti sob¢, partnerky na pravé, partnefi na levé noze, drzi se
v tréninkovém drzeni

PP: cviceni se provadi na hudbu nebo pocitani. Panové stoj na levé noze, prava skrcit
pfinozmo (kotnik ke kolenu), damy stoj na pravé noze, leva skrcit ptinozmo.

Zaliname podiepem, ze kterého udélame vypon a vracime se zpatky do podiepu, poté
udélame krok vpred druhou nohou a pieneseme na ni vahu. Provadime to stejné jako u
ptedchozi nohy. Cvik provadime stfidavé dopredu a dozadu.

Chyby: naslapy pres patu, vyhrbena zada, vytaceni panve

Na co si dat pozor: rovna zada, naslapy jsou pies §picku, zpevnéné celé télo

34. Drop
Cil cviceni: posileni ¢tythlavého stehenniho svalu, stfedu téla
ZP: stoj rozkroCny na Sifi ramen, ruce ve vzpazeni.

PP: vytahnéte se co nejvice na Spi¢ky a co nejrychleji prejdéte do diepu, vzdalenost
mezi chodidly a koleny se snazime udrzet stale stejnou a na konci zmrznéte.

Chyby: vtocena nebo vytocena kolena

Na co si dat pozor: hlidat si vzdalenost mezi koleny, velky piedklon
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Obrazek 82. Drop, ZP

Obrazek 83. Drop, PP, 1 Obrazek 84. Drop, PP, 2

61



35. Vyskok z dropu

Cil cviCeni: posileni ¢tythlavého stehenniho, lytkového svalu a stfedu téla

ZP: stoj rozkro¢ny na §ifi ramen, ruce ve vzpazeni.
PP: vytahnéte se co nejvice na Spicky a co nejrychleji prejdéte do diepu, vyskok
provadime nejrychleji po zastaveni se v nejniz§im bodu diepu.

Chyby: pomaly vyskok, pfili§ hluboky diep

Na co si dat pozor: vzdalenost mezi koleny by méla byt stejna, zdlouhavé zastaveni
v nejnizsim bodu
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Obrazek 86. Vyskok z dropu, PP, 1
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Obrazek 87. Vyskok z dropu, PP, 2 Obrazek 88. Vyskok z dropu, PP, 3
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36. Drop na jednu nohu

Cil cviceni: posileni ¢tyrhlavého stehenniho, lytkového svalu, rozvoj rovnovahy

ZP: stoj rozkroCny na Sifi ramen, ruce ve vzpazeni.

PP: vytahnéte se co nejvice na §pi¢ky a co nejrychleji preneste vahu na jednu nohu,
pfi¢emz se snazte udrzet chodidlo, kycel a rameno relativné nad sebou. Poté vystiidat
nohy.

Chyby: vychylené kycle, vyklanéni do stran

Na co si dat pozor: rameno, kycel a chodidlo udrzujeme v relativné nad sebou

o

Obrazek 89. Drop na jednu nohu, ZP Obrazek 90. Drop na jednu nohu, PP, 1 Obrazek 91. Drop na jednu nohu, PP, 2

37. Prisuny stranou na Spickach

Cil cviceni: posileni nartt

ZP: stoj spojny na Spickach, ruce mirné pokr¢it upazmo predlokti svisle vzhiiru

PP: stojime s partnerem naproti sob¢ a provadéjte ukroky stranou na §pickach bez toho,
aniz by vam klesala pata. Na konci tane¢niho salu provadime to samé zpét na druhou
stanu.

Chyby: zaklonéna zada, nezpevnény stied téla, $picky nejsou maximalné napnuté

Na co si dat pozor: vrch téla je vzpiimeny, panev musi byt podsazena a Spicky jsou v

maximalni
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Obrazek 92. Prisun stranou na Spickach, ZP Obrazek 93. Pii
. Pfisun stranou na $pickach, PP
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik cviceni na rozvoj sily ve
sportovnim tanci pro vékovou kategorii dospélych vykonnostni tfidy E.

Bylo vytvoreno tficet sedm cviceni zamétenych na rozvoj sily. VSechny cviceni byly blize
popsany a nafoceny.

Prapravna cviCeni byla vytvorena na zakladeé odborné literatury a zkusenosti ze studia na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Pfi vypracovavani zasobniku cviceni, jsem vSechny ukony vyzkousSela sama, jelikoz se
také zavodné veénuji sportovnimu tanci a domnivam se, ze by tyto cviky mohly pfispét k rozvoji
sily v tanci, ktera je nedilnou soucasti kondi¢ni pfipravy tanecnikd.

Bakalarska prace je urCena zejména pro tanecniky vykonnostni tiidy E, ale maze slouzit i

jako podklad pro tanecniky vysSich vykonnostnich trid.
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7 SOUHRN

V tanci se sila objevuje pfevazné ve formé opakujici se a vybusné sily a dynamice
tanecniho vykonu.

Ve sportovnim tanci je hlavni spravné zapojeni svalové sily, aby pohyby ptsobily mekce
a plynule. Trénink silovych schopnosti je vyznamny predevsim pro zdokonaleni a zefektivnéni
technicko — kondi¢nich schopnosti.

Z hlediska rozvoje sily se tanecnici zamétuji predevsim na svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému, které pomahaji k lepsi koordinaci pohybti. Nemén¢ dilezita je sila dolnich koncetin a
zadovych svali. Samoziejmosti je vSak posilovani také ostatnich svalovych skupin z divodu
zamezeni vzniku dysbalanci z jednostranné zatéze.

Celkové zlepSeni svalové sily a sily dolnich koncetin mé pozitivni vliv na tanecni vykon.

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo vytvoreni zdsobniku cvi¢eni na rozvoj sily ve
sportovnim tanci pro vékovou kategorii dospélych vykonnostni tfidy E.

V teoretické Casti prace jsem se zaméfila na pfiblizeni obecnych poznatkl tykajicich se
sportovniho tréninku, jeho hlavnich slozek a periodizaci. Dale jsem se snazila charakterizovat
sportovni vykon, sportovni vykon obecné i ve sportovnim tanci, zatizeni a sportovni tanec.
Detailnéji jsem se zabyvala rozvojem kondice ve sportovnim tanci a vyznamem jeho
jednotlivych schopnosti.

V praktické casti jsem vytvorila zasobnik 37 cviki na rozvoj sily ve sportovnim tanci. Pro
lepsi orientaci jsem cviky rozdélila do kategorii podle svalovych skupin a blize je popsala a
nafotila. VSechna zminénd cviCeni lze praktikovat v taneCnich tréninkovych jednotkach.
K jednotlivym cvikim jsem nafotila obrazky, které maji pfispét k lep§imu pochopeni a

spravnému provedeni cviku.
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8 SUMMARY

Strength in dance appears mainly in the form of repetitive and explosive strength and
dynamics of dance performance.

The main thing in sports dance is the correct involvement of muscle strength so that the
movements work softly and smoothly. Strength training is important especially for improving
and streamlining technical and fitness skills.

In terms of strength development the dancers focus primarily on the muscles of the deep
stabilization system which help to better coordinate movements. Equally important is the
strength of the lower limbs and back muscles.

However, it is a matter of course to strengthen other muscle groups as well in order to prevent
the emergence of imbalances from unilateral load.

Overall improvement in muscle strength and strength of the lower limbs has a positive
effect on dance performance.

The main goal of my bachelor's thesis was to create a stack of exercises for the
development of strength in sports dance for the age category of adults in performance class E.

In the theoretical part of the work I focused on the general knowledge of sports training.
Its main components and periodizations. I also tried to characterize sports performance.
Especially sports performance in general and in sports dance, load and sports dance.
I dealt in more detail with the development of fitness in sports dance and the importance of its
individual abilities.

In the empirical part I created a stack of 37 exercises to develop strength in sports dance.
For better orientation I divided the exercises into categories according to muscle groups. Then
described and photographed them. All the mentioned exercises can be practiced in dance
training units. For each exercise I took pictures that should contribute to a better understanding
and proper execution of the exercises.
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