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Anotace

Cilem bakalafské prace je vytvofit soubor vhodnych kompenzaénich cviceni k
tane¢nim stylim street dance. Pro vytvoteni téchto kompenzacnich cviceni bylo vyuzito
spoluprace s tanecni Skolou A-styl Liberec, ve které probé&hlo otestovani jejich
taneCnikii na svalové dysbalance. Vybrani jedinci, ve véku od 10 do 15 let, byli
otestovani 4. 2. 2016 a 5. 2. 2016 v ramci bézné lekce. Testovanim bylo zjiSténo
zkraceni vzptimovacl patefe a oslabeni bfiSnich svald a velkého svalu hyzd’ového. Na
zminéné svalové skupiny byla nésledn¢ sestavena kompenzacéni cviceni spolu s jejich

dokumentaci.
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Annotation

The aim of the bachelor thesis is to create a set of appropriate compensatory
exercises for dance styles of street dance. For this purpose, I worked together with
dance school A-styl Liberec where a number of dancers was tested for muscle
imbalance. 4/2/2016 and 5/2/2016, selected dancers were tested during their regular
lessons. These tests have revealed shortening of spinal erectors and weakening of
abdominal muscles and gluteus maximus muscle. Then a set of compensatory exercises

for the mentioned muscle groups was created along with their documentation.
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UvVOD

V soucasné dob¢ se populace setkdva s problémy, které se tykaji raznych bolesti
téla. Muze to byt naptiklad v dasledku sedavého zplisobu zivota, nebo také u sportovct
¢i pohybovych nadSenct pfetéZovani téla, kdy se jim nedostava spravné kompenzace po
vykonech. Tento problém se tyka zejména déti a mladistvych, ktefi se odmitaji spravné
protahovat a posilovat své t¢lo. Z tohoto diivodu se objevuje také mnoho lidi, kterym

problémy se svym télem nejsou lhostejné a vyhledavaji fyzioterapeutickou pomoc.

Spousta sportovnich odvétvi a pohybovych aktivit méa své vlastni fyzioterapeuty,
kteti poméhaji lidem ke spravné kompenzaci a celkové regeneraci. Ackoliv tanec je
komplexni ¢innosti, paradoxné tanecnici nevénuji péci o své télo tolik pozornosti.
Obzvlast’ tomu tak je u taneCnich styll street dance. V kultufe street dance neboli
»pouli¢niho tance®, nebylo zvykem se o télesné zdravi zajimat a s piibyvajicimi léty tak

tane¢niky postihovalo mnoho problémid. Rozhodla jsem se proto tomuto tématu

Ackoliv se tane¢nici nezajimali o své télesné zdravi, jak bylo jiZ napsano, v dnesni
dobé je jiz bézné v ramci tréninkll vyuzivani protahovacich ¢i posilovacich cviceni.
Problémem vsak je, Ze ucelem téchto cviceni neni kompenzace ochablych ¢i zkracenych
svall, ale spiSe zvétSovani rozsahu a zpeviovani pouzivanych svalovych partii. Svou
bakalafskou praci chci proto zaméfit pravé na téma Kompenzacni cviceni pro tanecni
styly street dance, abych tak mohla pomoci tane¢nikiim k zlepSeni rovnovahy svalového

aparatu a k odbourani bolesti ze Spatné¢ kompenzace.
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1 CILPRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit soubor vhodnych kompenzacnich

cviceni pro tanec¢ni styly street dance.
Ke splnéni uvedeného cile byly stanoveny tyto dil¢i ukoly:

1) Seznameni s problematikou svalovych dysbalanci, kompenzacnich cviceni,

s pojmem street dance a s jeho historii.
2) Otestovani svalovych dysbalanci.
3) Opatieni fotografii testovacich cvik.
4) Vyhodnoceni vysledkt testa.

5) Sestaveni souboru vhodnych kompenzacnich cviceni.

13



2 TEORETICKA CAST

V teoretické Casti bakalatské prace jsou piiblizeny teoretické poznatky, které jsou
nezbytné pro ziskani védomosti v ramci kompenzaénich cviéeni. Uvod teoretické &asti
je vénovan zejména drZeni téla a jeho dileZzité sloZce — svalim, které jsou dale popsany
v riznych ohledech. Nasleduje vymezeni pojmt svalova dysbalance, kompenzacéni
cviceni a dechova cvi€eni, kterd k této problematice neodmyslitelné patii. Na konci
teoretické Casti je popsdna historie, charakteristika a soucasné pojeti tanecnich styli
street dance, a to z divodu pochopeni dané problematiky, ze které je nasledné cerpano

v prubehu praktické casti.

2.1 DrzZeni téla

Lidské t€lo se nachazi ve vertikalni poloze, v tzv. vzpFimeném postaveni téla. Na
télo Clovéka vSak puasobi gravitacni sila, se kterou se musi vyporadat. K udrzeni
vzptimeného postaveni vic¢i gravitaci nam pomahaji ptedevSim svaly, které mizeme
oznatit jako svaly posturalni. Dle Cermaka, et al. (2005, s. 25) tvoii posturalni svaly
plynuly pas okolo mechanické osy téla, ptesnéji od klenby nozni az po spojeni patete

s lebkou.

Diky skutecnosti, Zze kazdy z nas nema dokonale soumérnou stavbu téla, neni
mozné vzhledem k rozdilnym fyziologickym aspektim clovéka dosahnout jeho
idedlniho drzeni. Existuji vSak urcCité zdsady, podle kterych se miiZzeme tomuto
idedlnimu drzeni téla pfiblizit.

Za takovy vzor spravného drzeni téla je povazovan tzv. idealni stoj. U tohoto
stoje by mély byt nohy volné€ u sebe, kolena i kycle mirn€ natazeny a panev by méla byt
postavena tak, aby hmotnost trupu byla vyvdzend nad spojnici kycelniho kloubu. Patet
by méla byt plynule dvojesovit¢ zahnuta, ramena spusténa doll, lopatky naplocho
piilozeny k zebrim a pfitazeny k patefi. V neposledni fadé¢ by hlava méla byt

vzpfimena, pfiemz brada svird s osou téla pravy thel. (Cermak, et al. 2005, s. 26)
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2.2 Svaly

V lidském téle se nachéazi okolo 600 svalti, pfitom vétSina z nich je parova. Svaly
zajiSt'uji pohyb celého organismu. Mizeme je rozdélit na svalovinu kosterni, hladkou

a srde¢ni, kdy z hlediska kompenzace jsou pro nas nejzajimavéjsi svaly kosterni.

Kosterni svalstvo je aktivni slozkou pohybové ¢innosti a spole¢né s kostrou,
chrupavkami, vazy a klouby (tzv. pasivni casti podpirné¢ pohybové soustavy) tvofii
nedilny celek. Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou svalova vlakna,

ktera bez inervace (ovladani centralni nervové soustavy) nejsou schopna funkce.

(Bursova, 2005, s. 16)

2.2.1 Zakladni stavba kosterniho svalu

Jak jiZ bylo uvedeno vySe, kosterni svalova vlakna jsou zdkladni anatomickou
slozkou. Délka a tloustka (siln€jsi sloZena z myozinu, tenka slozena z aktinu) svalovych

vladken zavisi na typu jednotlivych svalech.

Jako druhou slozku svalu miizeme uvést vazivo, které spojuje a obaluje svalova
vldkna a cely sval. Prochazi jim nervy a cévy. Vazivo téz vytvaii svalové upony ke

kosti, které se nazyvaji Slachy.

Ur¢ity pocet vldken je spojen a obklopen zietelnou vrstvickou vaziva a vytvari
svalovy snopecek (primarni). Z primarnich snopeckti jsou tvofeny malé a velké svaly.
U vétsich svalii jsou tyto snopecky spojeny a vznikaji sekundarni snopce (Cihak, 2001,
s. 321). Souhrn svalovych snopct tedy poté tvoii cely sval, ktery je na povrchu kryt

vazivovou vrstvou zvanou svalova povazka (fascie).

2.2.2 Svalové pohyby

Kolem kloubii se rozkladaji kosterni svaly, které provadéji urCité pohyby. Tyto
pohyby se odviji od jejich zacatku, iponu a polohy vzhledem k ose kloubu, ktery
pfedchazeji. RozliSujeme pohyby zvané flexe, nebo-li ohnuti, a extenze, nebo-li
natazeni, pii kterych dochézi ke zmenseni nebo zvétSeni thlu mezi pohybujicimi se
kostmi. Dalsi pohyby ptredstavuji addukce, nebo-li pfitazeni a abdukce, nebo-li
odtazeni, kdy se pohybujici kosti bud’ pfiblizuji ke stfedni roving, nebo naopak se od ni

oddaluji. Pohyby kolem vertikalni osy se oznacuji jako rotace. Rotaci rozeznavame bud’
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zevni nebo vnitini. Slozenym pohybem, pfi kterém miizeme rtizné¢ obménovat jednotlivé
typy pohybt (flexi, extenzi, abdukci a addukci) nazyvame KkrouZeni. (Bursova, 2005,

s. 16)
Podle sméru pohybu mizeme svaly rozdélit na :
* agonisty — svaly, které piisobi jako vykonavatelé pohybu a piisobi v jeho sméru,
e antagonisty — svaly, které ptsobi v protilehlém sméru nez agonisté,

* antagonistické skupiny svali — svaly, u kterych pohyb zavisi na souhfe

agonistil a antagonistt,
* synergisty — spoluticastni se na pohybu, ktery vykonévaji agonisté, samostatné
nejsou schopny pohyb vykonat,

* fixaéni — svaly umoznujici hlavni pohyb tim, Ze fixuji ¢ast tcla, ze které pohyb

vychazi,
* neutraliza¢ni — svaly neutralizujici nezadouci pohyby.

Velice dilezitou roli hraji tzv. fixaéni svaly, které umoziuji provést hlavni pohyb

fixaci potebné polohy nékterych segmentiim.

2.2.3 Rozdéleni svalii dle typu vlaken

Mame dva druhy typu vlaken, které jsou rozdéleny nasledovné:

* tonickd — vldkna pomala, které maji Cervenou barvu a jsou oxidativni

(s vysokym obsah kysliku)

» fazicka — vlakna rychla, které maji bilou barvu a jsou glykolyticka (s nizkym

obsahem kysliku)

Kazdy sval obsahuje svalova vldkna a to jak tonickd, tak fazickd. Jejich
zastoupeni je v jednotlivych svalech rizné a individualni. Féazické svaly plni kromée
fazické funkce také tonickou, stejné tomu tak je i u svali tonickych. Dnes jsou jiz
znamy svalové skupiny s pievahou tonickych motorickych jednotek, jako jsou naptiklad
bederni vzptimovace a svalové skupiny, v nichz pfevazuji fazické motorické jednotky

jako naprtiklad bfisni svaly. (Bursova, 2005, s. 21)
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Tonické svaly s tendenci ke zkraceni

Jedna se o svalové skupiny s ptfevahou tonickych svalovych vldken, které jsou
svoji stavbou uzplisobeny pro posturalni funkci. Tyto svalové skupiny jsou odolnéjsi
vluc¢i tnavé a po ndmaze se lehce zotavuji. Maji tendenci k nadmérnému zvySovani
klidového napéti (tzv. hypertonii) vedoucimu ke zkracovani, zbytnéni az ke ztuhnuti,
a proto je nutné tyto svaly preventivné uvoliiovat a cilen¢ protahovat. Velmi snadno se
zapojuji do pohybovych planti a mohou az nefyziologicky nahrazovat praci oslabenych

svalt. (Bursova, 2005, s. 21).
Mezi tyto svaly lze zatadit:
* svaly Sijove,
* horni ¢ast svalu trapézového,
* zdviha¢ lopatky,
* velky i maly sval prsni,
» svaly bederni (bederni ¢ast vzptimovach patete, Ctyrhranny sval bederni),

» ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni, dlouh4 hlava ¢tythlavého stehenniho

svalu),
* pfitahovace stehna,
* ohybace kolenniho kloubu,
* trojhlavy sval lytkovy.

Fazické svaly s tendenci k oslabeni

V tomto piipadé se jedna o svalové skupiny s prevahou fazickych svalovych
vlaken, které podmiiuji ¢innost maximalni a submaximalni intenzity a jsou velmi rychle
unavitelné. Vyznacuji se predev§im niz§im, az nadmérné klidovym napétim (tzv.
hypotonii) vedoucim k oslabeni, a proto je musime cilen¢ posilovat. Diky nadmérnému
zvétsovani klidové délky dochazi k nedostate¢nému zapojovani do pohybovych vzorcti.
Pti posilovani téchto svala tedy musime védomé kontrolovat jejich zapojeni. (Bursova,

2005, s. 21, 22).
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Do této skupiny svalll mizeme zatadit:
ohybace krku a hlavy,
mezilopatkové svaly (sval rombicky, stfedni ¢ast svalu trapézového),
dolni ¢ast svalu trapézového,
svaly bfisni,
velky, stfedni i maly sval hyzd'ovy,

svaly na pfedni a bo¢né stran¢ bérce,
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2.3 Svalové dysbalance

Obecné za normalnich okolnosti je tonus svalli na protilehlych stranach kloubii,
tzv. antagonistll, udrzovédn v takové intenzité a vzdjemném pomeéru, aby bylo zajisténo
cilené, a tedy i spravné drzeni piislusného segmentu t&la (Cermak, et al. 2005, s. 33).

V takovémto ptipadé mizeme hovofit o tzv. svalové rovnovaze.

Pokud mluvime o svalové dysbalanci, je fe¢ o nerovnovaze antagonistl, neboli
svall piisobicich proti sobé, kdy jeden z nich je ochably (fazicky) a druhy zkraceny
(tonicky).

Jestlize tato nerovnovaha antagonisti pfetrvava, dochazi k jejimu neustdlému
nartstu. Svaly tonické poté prebiraji funkci svalli fazickych a dochazi k jejich
pretézovani. V duasledku pietézovani mize dojit ke kieCovému napéti, jinak nazyvano
jako spazmus, a nasledn¢ ke zkraceni téchto svala.

wewr

dysbalanci. Kromé odchylky drzeni postizené c¢éasti téla se piedevSim projevuje
omezenym rozsahem pohybu, konkrétné pohybu na opacnou stranu kloubu, nebot’

zkracené svaly mu brani. (Cermak, et al. 2005, s. 34)

wrwe

2.3.1 Priciny a dasledky svalovych dysbalanci

»Za bezprostiedni pfi¢inu svalové nerovnovahy lze obecné oznacit nevhodné
o nepfiméfené, tj. nadmérné ¢i naopak nedostatecné funkéni naroky, ale i o zatiZeni
kvalitativné nevhodné, naptiklad jednostranné, a také o zatéz, jejiz nevhodnost vyplyva

z dlouhodobého nebo nerovnomémého piisobeni.” (Cermak, et al. 2005, s. 34)

Jednoduse feCeno muizeme popsat tuto situaci na jedné stran¢ jako nedostatek
pohybu zplsobeného sedavym stylem zivota a na druhé strané jako pftiliSnou
pohybovou aktivitu, kterd mlze vést k celkovému pietiZzeni téla ¢i k jednostrannému
zatizeni. Oba dva tyto extrémni zatiZeni pohybu mohou nasledné vést k porucham

hybného systému.
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Pfi¢iny a dusledky svalovych dysbalanci vhodné vysvétluje obrazek z knihy Zada

uz mé neboli od Josefa Cermaka, ktery je pfiloZen nize.
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Obrazek 1: Bludné kruhy pricin a dusledkii svalové dysbalance
Zdroj: Cermdk, et al. 2005, s. 35
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Z ilustrace muzeme pozorovat, ze nékteré dusledky svalovych dysbalanci se
mohou prohloubit a stat se z nich opét pfic¢iny, z ¢ehoz vychazi 1 pojmenovani této

ilustrace jako ,,Bludné kruhy*.

Svalové dysbalance mlizeme rozdé€lit na 3 druhy, a to podle toho, pro jaké oblasti

téla jsou charakteristické.

* svalova dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni €éasti trupu (horni zkiizeny

syndrom)

* svalova dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu (dolni zkfizeny

syndrom)

» svalova dysbalance v oblasti dolnich kon¢etin

2.3.2 Svalova dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu

Svalova dysbalance v této oblasti je oznaCovana jako horni zkiizeny syndrom. Pro
tuto svalovou dysbalanci je typické zvétSeni kréni lordozy (hyperlordéza) a hrudni
kyfézy (hyperkyfoza). Dochazi ke zkraceni horni €asti trapézového svalu, Sijovych
svall, zdvihace lopatky a velkého svalu prsniho. Naopak k oslabeni dochazi u ohybace

krku a hlavy, mezilopatkovych svald a dolni ¢asti trapézoveho svalu.

Charakteristickym znakem této svalové nerovnovahy je pfedsun hlavy, ¢imZ je
ptretézovana kréni ¢ast patete, a vznik kulatych zad, na jejichZ tvorbé se podili ramena,

které jsou vyklenuty smérem doptedu (tzv. goticka ramena) s odstavajicimi lopatkami.

2.3.3 Svalova dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu

Svalova dysbalance v této oblasti se nazyva jako dolni zkfizeny syndrom, ktery je
typicky zvétSenou bederni lordézou a kiizovou kyfézou. Dochazi u ng ke zkraceni
bedernich svald, svalu bedrokyclostehenniho a dlouhé hlavy ctythlavého svalu.

K oslabeni pak dochazi u bfisnich svalt a u velkého svalu hyzd’'ového.

Charakteristické znaky nerovnovahy svalil, které ovladaji sklon panve, jsou patrné
jiz na prvni pohled. Je vidét nadmérné prohnuti v bederni ¢asti, bfisni sténa je vpiedu
vyklenuta a piedni trny ky&elni vyénivaji. Cim vice je panev pietocena dopiedu dold,

tim napadngjsi je i reliéf hyzdi. (Cermak, at el. 2005, s. 37, 38)
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2.3.4 Svalova dysbalance v oblasti dolnich koncetin
V oblasti dolnich koncetin jsou poruchy svalové rovnovahy téméf pravidelnym
jevem. Jejich posturalni svalstvo je pfi soucasném zpisobu zivota bud’ zatézovano zcela

jednostranné, staticky, a nebo je uvadéno do situaci, které podnécuji tyto svaly ke

zkraceni. (Cermék, et al. 2005, s. 39)

V ramci této svalové dysbalance dochazi ke zkracovani ohybacl kolenniho
kloubu a trojhlavého svalu lytkového. Zaroven dochdzi k oslabeni ctythlavého svalu

stehenniho (jeho kratké hlavy) a svalt na pfedni 1 bo¢ni strané bérce.
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2.4 Kompenzacni cviceni

Kompenzaénim cvi¢enim, nebo-li vyrovnavacim cvi¢enim je oznacovan variabilni
soubor jednoduchych cvikli v jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelné
obménovat s vyuzitim rizného nacini a naradi. Vybér téchto cvikli by mél vychazet
z funkéniho stavu hybného systému jedince, coz znamend, Zze by se mél u kazdého
jedince liSit v zavislosti na variabilité¢ stavby té€la. Ma-li byt cviceni efektivni, tedy mit
pozitivni ucinek, musime v jeho pribéhu respektovat urCité neurofyziologické

zakonitosti a provadét jej vzdy piesnym zptisobem. (Bursova, 2005, s. 27)

Pomoci cvieni miizeme nejen rozhybat ztuhlé klouby, protdhnout zkracené svaly
a posilit ochablé svaly, ale mohou slouzit 1 jako prevence ¢i prostfedek k odstranéni

Spatného drZeni téla a hybnych stereotypi.

Kompenzacni cviceni rozdélujeme dle pievladajiciho fyziologického zaméteni

a ucinku na:
* kompenzaéni cviceni uvoliiovaci,
* kompenzacni cviceni protahovaci,
* kompenzaéni cviceni posilovaci.

Podminkou efektivniho vysledku napravy zafixovanych navyku realizace pohybu
je dodrzovani urCitych zasad. Prvni ze zdsad je presné provadéni cviceni, piicemz
pfesné provedeni vypada jinak u protahovacich cviceni a jinak u posilovacich cviceni.
Druhou zasadou je cvi¢it pomalu. Tato zésada souvisi s pfedchozi zdsadou, kdy pomalé
pohyby umoznuji soustfedit se na ptesnost u¢inku a soucasné vytvaii podminky pro
koordinaci svall. Tteti zasada se tyka poradi, ve kterém by jednotlivda kompenzaéni
cviceni méla byt provedena. Jako prvni by se méla provadét cviCeni uvolilovaci, ktera
uvolnuji klouby a svalové napéti, za né se fadi cviceni na protazeni zkracenych svali

a na konec je nutné zaradit cviceni na posileni ochablych svala.

Jak uvadi Cermék el al. (2005, s. 52), chceme-li v uréité &asti téla zavést normalni
statické a dynamické pomé&ry, musime nejdiive odstranit hlavni ptekdzku, kterou jsou
bezesporu svaly zkracené. Svaly zkracené tuto Cast téla pretahuji na svou stranu.

Kdybychom v této situaci posilovali svaly na protilehlé strané, svalovou dysbalanci
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bychom jen podporovali. Tyto svaly nejsou jen oslabené a pftili§ vytazené, ale pfi
vyrazném zkraceni jejich oponentl jsou zpravidla také utlumené. Pohyby, které za
normalnich podminek bézné obstaravaji, nejsou zvyklé vykonavat. Pravé z téchto
divodii nezabrani vzniku svalovych dysbalanci ani dobfe mySlené posilovani

u pravideln¢ sportujicich jedinct.

Vyznamnym hlediskem efektivity jednotlivych cviceni je pocet opakovani,
casova délka cvicebniho bloku a tydenni frekvence. Idedlnim stavem je cvicit kazdy
den alesponl ptl hodiny. Za dostatecny pocet opakovani se zpravidla povazuje 8 az 10
cvikii u uvoliovacich cvifeni, 5 az 6 cvikii u protahovacich cviceni, u kterych se
pocet urCuje podle miry zkraceni, efektivity protazeni a pozadované urovné.
U posilovacich cviceni postaci provést 10 az 12 cvikii u posilovacich cviceni, u kterych
se pocet pfi vetsi zatézi snizuje. Cviceni provadime vzdy podle pociti jedince, které
v danou chvili proziva, a proto nelze piijmout zadnou standardni normu. Urcitym
ukazatelem poctu opakovani mize byt schopnost udrzeni ptesnosti cviceni. (Bursova,

2005, s. 29)

2.4.1 Kompenzacni cvifeni uvoliiovaci

Uvolnovaci cvi€eni se zaméfuji na urcité klouby nebo pohybové segmenty, jejichz
zdmérem je danou Cast téla rozhybat. Vyznam téchto cviceni spociva pievazné v obnove
kloubni viile. Pro uvolnéni kloubli volime krouzivé i komihavé pohyby a pasivné
1 aktivné vedené pohyby do krajnich poloh. Rozsah pohybii by nemél piekracovat naSe

aktualni moznosti kloubni pohyblivosti.

Jak ve své publikaci popisuje Cermak, at el. (2005, s. 55) uvoliiovaci cvieni maji
pfiznivy Uc€inek zejména diky stfidani tlaku a tahu, ktery zlepSuje krevni obéh
a zaroven 1 vyménu latek mezi krvi a tkdnémi. Prokrveni kloubii znamena také jejich
prohtati, coz ma v obecném slova smyslu pozitivni vliv na mechanické vlastnosti pojiv.
Rozpohybovani kloubt napoméha k tvorbé synovidlni tekutiny, ktera snizuje tieni
kloubnich ploch a usnadniuje tak pohyblivost v kloubu. Reflexnim uvolnénim plisobi
ina tonus kolem kloubnich svall, ¢imz obc¢as dochazi k uvolnéni kloubni blokady

a zkracené svaly jsou uvadény do mirného protazeni.
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2.4.2

Kompenzacéni cvifeni protahovaci

Protahovaci cviceni slouzi k obnové délky svalti tonickych, nebo preventivné

pusobi u svalt, které maji ke zkraceni pfedem dany sklon. Protahovanim téchto svali do

krajnich poloh postupné docilime zvySeni rozsahu pohybu.

Pti protahovéani svali podle Bursové (2005, s. 31, 32) je vhodné se drzet

nasledujicich zasad:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Svalové skupiny protahujeme pokazdé jen po dokonalém zahFati a nasledném

uvolnéni kloubnich struktur.

Protahujeme se v teplé mistnosti s moznosti co nejvétsiho soustfedéni, v teplém

a pohodIném obleceni.

Cviceni provadime pomalu, snazime se vyloucit rychlé prechody ze zkraceni do

vyrazného protazeni.

Protahovaci polohu zaujimame pomalu, uvolnéné a s pln¢ kontrolovanou

pozornosti. Stejnym zplisobem ji také ménime.

Protahovaci cviceni provadime nejlépe ve stabilnich polohach, jako jsou leh

a sed, aby mohl byt sval dokonale a védomé uvolnény.

Abychom docilili efektivniho cvi¢ebniho Uc€inku je nutné dostatecné zafixovat
a zacilit centralni a periferni ipon protahovaného svalu, jinak muize dojit az

k nezadoucimu ucinku.

Velikost protaZeni koriguje plné kontrolovanym pohybem, tzv. volni kontrolou,
kdy miizeme protazeni kdykoliv zastavit, a tak zabranit poskozeni v dusledku

nadmérného protaZzeni svalu (nevhodné jsou proto svihové pohyby).

Protahovaci cvi¢eni nesmi byt nikdy bolestivé, bolest naznacuje patologickou

zatéz z periferie a soucasné vznika napinaci reflex.

Utinek protahovani podporujeme optimalnim dychanim.

10) Pi1 klasickém protahovani zahrnujeme v protahované poloze individudlné

dlouhé vydrze, pii kterych plynule dychame. Po adaptaci svalu na protazeni

miZzeme opatrné zvétsit rozsah v krajni poloze, ve které ziistaneme s poklidnym
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dychdnim. Pocet opakovani a délku vydrze ptizptisobujeme individualnim

pozadavkim.

11) Protahovaci ucinek zintenzivnime vyuZitim reciprocniho utlumu vyvolaného

kontrakci anagonisty. Opét cviceni sladime s dechem a n¢kolikrat opakujeme.

12) Nejkvalitnéjsi protahovani je s vyuZitim postizometrického utlumu (kontrakce-

uvolnéni-protazeni) zejména u vyspélych sportovct ¢i cvi¢enct.

13) Cvi¢ime pravidelné, nejlépe kazdy den.

14) Volime rizné varianty protahovacich cviki. Pestry vybér cviki brani,

abychom si vytvofili zautomatizované navyky, ktery by mohly snizovat

efektivitu vlastniho protazeni.

15) V krajni protahovaci poloze nikdy nehmitame.

2.4.3

Kompenzaéni cvieni posilovaci

Posilovaci cvi€eni slouzi ke zvySeni funkéni zdatnosti svalti fazickych ¢i svald,

které maji k ochabnuti pfedem dany sklon. Aby cviceni bylo dostatecné ti€inné, mé¢lo by

se provadet alespon 2krat az 3krat tydné.

body:

1)

2)

3)

4)

Bursova (2005, s. 33, 34) opét doporucuje se pii posilovani fidit nasledujicimi

Pted vlastnim posilovanim musime nejprve zpevnit panevni oblast a hluboky

stabiliza¢ni systém.

Klidovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin pozitivné zvySujeme
intenzivnimi déletrvajicimi izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni (10 az
20 s). S piibyvajicim ,,svalovym uvédoménim* cviCte proti optimalnimu

odporu.

Vyss8i intenzitou posilujeme pokazdé az po uvolnéni kloubnich struktur

a kvalitnim protaZeni antagonisty (neplati pro hypermobilni jedince).

Protahujeme-li s kontrakci antagonisty, pak zaroven izometricky aktivujeme
ptip. oslabené a zdmérné posilované svaly (napiiklad tak protahujeme bederni

vzpiimovace s duslednou kontrakci bfisnich svalil). U zadateéniki
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5)

6)

7)

8)

9)

a oslabenych jedincti s nizkym klidovym napétim a hypoaktivitou fazickych

svalovych skupin nelze tento krok vynechat.

ObtiZznost posilovacich cvikl, velikost odporu a pocet opakovani volime
individualné. Piihlizime na kalendaini vek, stupeit pohybové vyspélosti a silové

urovné posilovaného svalu.

Jistym nepfimym ukazatelem vhodné zvolené zatéze mulize byt presnost
provedeni vybraného cviku pfi optimalnim poctu jeho opakovani. Pfi posilovani
oslabenych svall je u nesportujici populace nejvhodnéjsi pocet opakovani 10 az
12 cvikl. Pocet opakovani miZeme umérné zvysit v rdmci silového tréninku.
ZvySovani urCujeme podle poZzadovaného ucinku, trénovanosti, poctu sérii,
velikosti zatéZze. Rozdilnost nalezneme i u jednotlivych svalovych skupin.

(Tlapak in Bursova, 2005, s. 34)

Cilené posilovaci cviky volime nejdiive co nejjednodussi a provadime je
v leh¢ich polohéach. Slozité cviky provadéné v nevhodnych polohach vice
aktivuji hyperaktivni synergisty a antagonistické substitu¢ni svaly a tim se

svalova dysbalance prohlubuje.

BriSni svaly je nejlepsi posilovat az v zavéru posilovaciho bloku. Piipadna
unava totiz snizuje jejich aktivaci pii fixaci panve, kterd pozitivné ovliviiuje
posilovaci ucinek. Jejich posileni ve smyslu tonizace vSak nesmi chybét
v Zadném rozcviceni.

Posilovaci u¢inek zkvalitiuje optimalni dychani. Vyhodnéjsi je stimulovat
aktivaci s vydechem. Pii vydechu nedochdzi k zatajovani dechu, coz je
nezadouci pro obé¢hovy systém. Vydech zaroveii napomaha fixaci centralnich

upont posilovanych svalti (fixace panve a bederni patefe) a tim spravnému

provedeni cviki.

Kompenzaéni cviceni by méla odpovidat individudlnim moznostem a potiebdm

pii vybéru vhodnych cviceni, jejich uspofddani do zvolenych sestav a také
u metodického postupu pfi jejich provadéni. Z tohoto diivodu je pro cvieni nezbytnou
podminkou prozkoumani stavu pohybového systému na vlastnim téle za pomoci

provedeni jednoduchych testovacich cviki. (Cermak, at el. 2005, s. 50)
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2.5 Dechova cviCeni

Ackoliv neni na prvni pohled patrna dilezitost téchto cviceni, v rdmci
kompenzacnich cviceni maji velky vyznam. Spatné provedené cviky cCasto vychazi

praveé ze chybné provadéného dychani.

Spravné provedené dychani, které souvisi se vSemi fyziologickymi funkcemi,
pozitivné ovliviiuje na§ organismus, zklidiiuje ho a harmonizuje. Ptfi dlouhodobé
nespravném dychani je organismus nedostatecné vyzivovan a jednotlivé funkce se
postupné zpomaluji. Spojime-li pribéh uvolnovacich, protahovacich a posilovacich
cviCeni se spravnym dychanim, budou tato cviceni kvalitngjsi a efektivnéjsi. (Bursova,

2005, s. 43, 44)
Dychani mizeme rozdélit na dvé faze:

1. Vdech, nebo-li inspirum, je aktivni Cinnost, na které se podili sval branicni

a svaly mezizeberni. Branice se posunuje smérem dold.

2. Vydech, nebo-li expirium, je pasivni ¢innost, kterd je del$i nez pfi vdechu a je

minimaln¢ svalové naro¢nd. Branice se vraci zpét na své plivodni misto.

Diky dechovym cvi¢enim zvétSujeme zejména rozsah pohyblivosti branice
pomoci bfisniho dychani a Zeber pomoci dolniho a horniho hrudniho dychéani. Dechova
cvieni maji taktéz vliv na zvySovani dechového objemu a sniZzovani dechové frekvence

a to jak v klidové fazi, tak i pti fazi zatizeni. (Bursova, 2005, s. 47)

2.5.1 Dechova vina

Dechovou vinu mtizeme rozd¢lit na useky podle typu dychéni na spodni (brani¢ni
dychani), stfedni (hrudni dychani) a na horni (podklickové dychani). Spodni, nebo-li
brani¢ni dychani, je typické spiSe pro déti a muze a stfedni, nebo-li hrudni dychani, je

charakteristické spiSe pro Zeny.

Dechova vlna vzdy postupuje smérem odspodu nahoru jak pii vdechu, tak pfi
vydechu. Jeji provedeni je nejsnadnéjsi ve vertikalnich polohach jako je leh ¢i vzpor
kle¢mo. Pribéh dechové viny pti vdechu a pii vydechu popisuje Bursova (2005, s. 55)

ve své knize takto:
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Vdechova vina

Zacina pohybem branice smérem doli do dutiny bfi$ni, pfi¢emz se bfiSni sténa
zveda. Boky se rozsifuji do stran a bederni patef se mirn¢ vyrovnava. Diky zapojeni
zevnich mezizebernich svall se hrudnik rozsifuje vSemi sméry od dolni ¢asti smérem

vzhiiru aZz do oblasti hornich hroti plic.

Vydechova vina

Zacina poklesem bfi$ni stény a zGzenim v pase se souc¢asnym tahem dolni ¢asti
hrudniku smérem k panvi. Kost hrudni se plynule stahuje smérem k pateii a panvi spolu
se zatazenim ramen mirnou aktivitou dolnich fixatorG lopatek. Vydech ukoncime

mirnym dlrazem na kontrakci bfiSnich svalt.
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2.6 Street dance

U styli street dance, hlavné diky svému plvodu a vyvoji v rlznych Castech
Ameriky, je tézké ziskat informace o charakteristikdch danych styll a jejich historii.
Vétsina véci neni sepsana do publikovanych knih. Informace o tanci se mezi tane¢niky
§ifi predevsim ustné béhem workshopt (tane¢ni lekce, kde uéi externi lektor), rliznych
pfednasek v ramci tanecnich soustfedénich a rozhovorech mezi sebou. Ve své podstaté
dochazi k predavani informaci od tane¢nika k tane¢nikovi, ktery nasledn¢ §iii informace
dale. Ve spousté piipadl si tanecnici nékteré informace upravuji dle toho, co jim dava
vetsi smysl avSak zaklady, které je nutné dodrzovat, se tanecnici snazi predavat tak, jak
jim byly pfedany od zkuSenéjSich tanecnikil €1 od prvnich Sifiteld danych styli. Je tieba
mit na mysli, Zze kazdy tane¢nik ma jiné zkusSenosti a informace, které preposila dalSim
tanecnikim. Proto u spoustu informaci nelze s jistotou fict, ze prav€é ony jsou ty
spravné, vzhledem k tomu, Ze i prvotni Sifitelé se pfou o pravdu. Proto je u tanecnikii
nutné, aby se snazili neustdle vzdélavat a to nejen v oblasti tance, ale také v oblasti

kultury, historie, hudby apod.

Street dance, jenz miizeme pielozit jako pouli¢ni tanec, je zastfeSujici vyraz pro
nespocet tanecnich stylii jako jsou naptiklad hip hop, b-boying, house dance, funk styles
(lockin‘, poppin‘), dancehall, vogue a mnoho dalSich. Je nutné zminit, ze na tvorbé
téchto tanch se vyraznym zpiisobem podileli i1 jiné tance, jako napfiklad africké tance,

balet, step apod.

Street dance se vyvijel hlavné na ulicich, Skolnich dvorech apod. Tanecnici
pochdazeli prevazné z nizSich socidlnich vrstev a velmi €asto se mezi nimi vyskytovali
¢lenové pouliCnich gangli. Pro necleny gangii tanec znamenal zejména Unik od
problémt t¢ doby, naopak tzv. gangstii fesili pomoci tance své neshody s neprateli

a okolim bez pouziti nasili.

Kultura téchto tane¢nich styld spociva v zivotnim stylu, ktery je pestry a neustéle
se rozviji a to nejen diky stylu oblékani, ale také diky specifické hudbé ¢i zptsobu
mysleni. Podstatu street dance tvofi Ctyii zakladni pilife, kterymi jsou mc-ing (rap,
mluveny text songil), dj-ing (vytvaieni hudby), graffiti (kresby), b-boying (styl tance).
Miuzeme fici, Ze mec-ing a dj-ing predstavuji hudebni slozku kultury, graffity vytvarnou

a b-boying tanec¢ni slozku. (Fiedler, 2003, s. 11)
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2.6.1 Charakteristika a historie vybranych styli street dance
Locking

Pro Locking jsou charakteristické rychlé pohyby, které jsou zakonené ostrym
zastavenim pohybu v urcité poze. Mezi dalsi rysy patii rychla prace rukou, kdy tanecnik
pracuje s uvolnénym zapéstim, rizné pieskoky, pady na zem ¢i akrobatické prvky. Mezi
jeho prvky patii napiiklad jiz zminény lock (zastaveni), dale points (ukazovani), claps

(tleskani), stop n‘go, the fancies a mnoho dalSich.

Tento tanecni styl se vyvijel na pifelomu 60. az 70. let ve Spojenych statech
americkych, konkrétné ve mésté Los Angeles. Locking je povazovan za prvni skutecny
styl street dance. Jeho zakladatelem je Don Campbell. Don se pifi tanci nechal
inspirovat mnoha jinymi tane¢nimi styly ¢i kroky, které nakonec promichal. Jako
u vétSiny zacatenikli se 1 jemu stavalo, ze se pfi tanci zasekl v poloviné kroku
a pfemyslel jak dal. Diky jeho zapomnétlivosti vznikl jeden ze zdkladnich prvka tzv.

lock nebo-li zdmek (zastaveni).

Donu Campbellovi se podafilo vytvofit tanec, ktery byl fyzickym ztélesnénim
tehdejsi afroamerické funky kultury. Locking pomoci svych pohybii umoznil lidem
vyjadfit své emoce a svobodu, coz odrazelo tehdejsi funkovy tane¢ni proud. (Fiedler,

2003, s. 36)

V ramci historie stylu locking je dalezité zminit vznik prvni lockingové skupiny
The Lockers, kterou zalozil sim Don Campbell. Tato skupina proslavila tento tanecni
styl diky pfedstaveni v televizni show zvané Soul Train. Soul Train byla hudebne¢-
tanecni show, kde ucastnici tancili a ukazovali své kreace piimo pred kamerami a ¢as od
casu v show vystupovali také slavné hudebni skupiny ¢i zpévaci té doby. Mezi
vystupujicimi se objevili naptiklad James Brown, Aretha Franklin, The Jackson 5

a dalsi.

Popping

Popping je samostatny styl, ktery je zaloZzeny na tzv. zaseku, kterym zakoncujeme
pohyb. Tohoto zaseku je dosahovano pomoci kontrakei (stahnuti a uvolnéni) svala ¢i
svalovych skupin. Kontrakci muzeme provadét napiiklad tricepsy, bicepsy, svaly
predlokti, prsnim svalstvem, stehennim svalstvem a dal§imi Castmi téla. V soucasné

dobé se vSak setkdvame s timto stylem jako s pojmem, ktery zastfeSuje né€kolik styld,
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které vznikaly ve stejném obdobi, nebo se riznymi zplisoby podileli na vyvoji stylu
popping jako takového. Piikladem téchto styli jsou naptiklad boogaloo, ktery
predchazel tomuto stylu, dale pak také waving, strutting, bopping a mnoho dalSich. Pro
kazdy z nich jsou charakteristické rozdilné pohyby. Pod stylem popping jako
zastfeSujicim pojmem je nutné zminit také styl zvany jako electric boogaloo, ktery

vyjadiuje spojeni stylu popping jako takového a stylu, ktery se nazyva boogaloo.

Pro styl boogaloo je typicky plynuly pohyb celého téla. VyuZiva krouzivych
pohybil kolenou, bokl, hrudniku a hlavy. Vyuziva se v kombinaci s riznymi kroky

slouzicich k pfesunu z jednoho mista na druhé.

Vsechny tyto styly se vyvijeli v priib¢hu 70. let v oblasti americkych mést Fresno,
Oakland, Sacramento nebo San Francisco. Za jejich zakladatele je povaZovan tane¢nik
Sam Solomon, kterému se piezdivalo Boogaloo Sam. Solomon se pro vytvoreni svého
vlastniho tane¢niho stylu nechal inspirovat Jamesem Brownem a jiZ zminénou skupinou
The Lockers. Zalozil svou vlastni skupinu, ktera se jmenovala The Electric Boogaloos.
Kazdy z clent piredstavoval jiny tanecni styl, podle kterého se také nazyvali jako

napiiklad Poppin Pete, Robot Dane nebo samotny Boogaloo Sam.

House dance

Jako charakteristické rysy house dance si mlizeme uvést pievazné rychlé
a kreativni kombinace pohybd nohou, které jsou spojeny s uvolnénymi a plynulymi
pohyby vrchni ¢asti téla vychazejici z panevni oblasti. Zakladnimi technikami, které
house vyuziva jsou jacking (plynuly pohyb téla vychazejici z panevni oblasti, ktery
muzeme provadét riznymi smeéry), footwork (riiznorodé kombinace krok nohou)
a lofting (tanec na zemi, pfi kterém tane¢nik vyuzivd plynulych pohybua tzv. smooth

moves).

Pocatky tanecniho stylu house dance spadaji do konce 70. let, kdy tento byl tvofen
zejména v klubu s ndzvem Warehouse ve mésté Chicago. V tomto klubu se zacala
michat disco hudba s hudebnim néstrojem zvanym drum machine, kdy diky tomuto
spojeni vznikl hudebni zanr nesouci nazev house. V souvislosti house hudbou zacali
tanec¢nici pravidelné navstévujici jiz zminény klub pfizplisobovat své pohyby tomuto
zanru. Diky tomu, ze kazdy tancil to, co umél, dochazelo k michani rtiznych tane¢nich

styld jako b-boyingu, salsy, afro dance, stepu a dalSich. K rozvoji tohoto stylu dochazelo
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1 ve mesté New York. Jako zakladatele house dance nemiizeme uvést jednoho tanec¢nika,
ale spiSe vice prikopniki, ktefi tento styl proslavili. Témi jsou napiiklad Shanon
Mambra prezdivany Which Way Sha, Brian Green, Caleaf Sellers, Ejoe Wilson nebo

o 24

stylu.

Hip hop

Typickymi rysy pro hip hop jsou houpavé pohyby, které vychazeji z panevni
oblasti a dolnich koncetin. Vyuziva ostrych, pevnych, ale i povolenych a jemnych
pohybil koncetin a celého téla. Tento styl se s rozvojem hudby nejvice vyvijel a stale
vyviji. Diky tomu mtizeme hip hop rozdélit na 3 etapy, kterymi jsou Old school hip hop,
Midlle school hip hop a New school hip hop. Kazda etapa se vyznacuje jinymi kroky.

Tanec¢ni styl hip hop se zacal vyvijet v priib&éhu 70. a 80. let ve mést¢ New York.
Vznik tohoto stylu je pfevazné spjat se vznikem hip hop music a rapu. Je to souhrn vice
tanec¢nich stylll jako afro dance, stepu, lindy hopu a jeho funkovych pfedchiadct. Vibec
jako prvni formu hip hopu miizeme povazovat hip hop social dance nebo-li spolecenské
tance. Tyto tance pifedstavovaly kroky, které vSichni znaly a tanecnici je tancili
dohromady v klubech, na party nebo na jinych spolecenskych akcich. Za spolecenské
taneni kroky v rdmci tohoto stylu se povazovali napiiklad Smurf (Smoula), Prep,
Reebok nebo krok zvany Rambo. Stejné jako u house dance, tak i u hip hopu nemiizeme
za zakladatele oznacit jedinou osobu. Nicméné za nejzndméjsiho Sititelestylu hip hop je
povazovan Buddha Stretch, ktery je mimo jiné také popularnim choreografem, ktery

tvofil choreografii takovym hvézdam jako jsou Michael Jackson ¢i Will Smith.

2.6.2 Street dance v soucasnosti

Tance patiici pod street dance si proSly mnoha zménami a neustale jsou vyvijeny.
Velky podil na tom mé zejména vyvoj hudby, tanecnici a svét komerce. V souvislosti
s hudebnim vyvojem vznikd mnoho Zzanrl, diky kterym jsou tanecnici inspirovani
k tvorbé riiznych tanct, které poté predavaji dalSim tanecnikiim, umélctim a nadSencim,
kteti jsou dokonce ochotni za takovéto sluzby platit nemalé penize. Ackoliv je situace
na kazdém kontinentu odlisnd, obecné se dnes setkavdme s tancem spiSe v tanecnich
studiich, nez-li na ulicich a Skolnich dvorech, jako tomu byvalo v pocatcich street

dance. Diky témto studiim doSlo k masivnimu rozsifeni street dance ve spolecnosti a to
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hlavné¢ z hlediska propagace, kterou studia vyuzivaji, a také z hlediska urychleni vyvoje
tane¢nika, kdy lektofi a mentofi plisobici ve studiich ziskévaji snaze tane¢ni vzdélani,
které nasledné predavaji svym svéfencim. Soucasna vétSina taneCnikl proto navstévuje
tanecni Skoly a skupiny, kde chodi na pravidelné lekce. Nez k tomuto vSak zacalo
dochdzet, byli taneCnici vybizeni k riznym formadm spolupriace jako naptiklad
ucinkovani ve videoklipech, tvorba choreografii, pohybové spoluprace s osobami show
byznysu apod. V soucasné dob¢ existuji 1 dalsi formy vyuziti tance jako jsou divadelni

ptredstaveni, projekty, tane¢ni akce ¢i tanecni soutéze.

Pokud mluvime o tane¢nich soutézich, zminime si dva nejrozsifenéjs$i zplsoby

soutézeni, kterymi jsou battle a soutéze choreografii.

Battle

Tento typ soutézi mizeme prelozit jako ,,boj* mezi tane¢niky. Ten se vyznacuje
tim, Zze jsou proti sobé postaveni jednotlivi tanecnici ¢i skupiny tanecnikd, ktefi se
vzajemn¢ utkaji v tanci. Stfidaji se v taneCnich vstupech, jejichz pocet a délka je
vétsinou urcena poradatelem battlu. Vstupy obsahuji jak sélové, pfedem nepiipravené
vstupy jednotlived, tak i vstupy predem ptipravené, takzvané rutiny. Tanecnici se snazi
prostfednictvim poslechu hudby, kreativitou pohybt, technikou pohybt a vyjadienim
sebe sama navzajem piekonat. V ptipad¢é skupin se dale hodnoti i kreativita rutin,
synchronizace a jejich vhodné vyuziti v ramci battlu. To, kdo v daném battlu zvitézi,
rozhoduje porota sloZena ze zkuSenych tane¢nikd. Ve vétSin€ piipadd je vybirdna tii
¢lenna porota, ktera tyto vstupy ohodnoti ukdzanim ruky bud’ na jednu nebo druhou
stranu. Miize vSak nastat ta situace, kdy se nemuze porota rozhodnout, ktery z tane¢nikti
je podle ni lepsi, proto zvoli piekiizeni rukou, coz znamend remizu. Pokud dojde
k vétSin€ remizovych hlasi, battle probihd do té doby, dokud se porota nerozhodne bud’
pro jednu nebo pro druhou stranu. Battle se vyskytuje v riznych formam, kdy mtzou
tanecnici tancit sami za sebe, ve dvojicich, trojicich ¢i v menSich skupinach. Tyto mensi

skupiny jsou v tane¢ni terminologii oznaCovany jako ,,crew*.
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Soutéze choreografii

Pro tyto soutéze je typické, Ze tanecnici predvadi ve vétSim poctu spolecné
secvicenou choreografii, kterou maji vytvoifenou na hudbu, kterou si sami zvoli a ve
vetsSing ptipadi choreografie podléhaji urcitému tématu. Choreografie jsou stavény tak,
aby byly synchronni, kreativni z hlediska pohybt, efektl a formaci, aby vyuzivaly co
nejvice tane¢ni prostor a zaujaly projevem. Tyto choreografie hodnoti zejména nékolika
¢lenna porota, obvykle sloZena z péti a vice porotctl. Tito porotci hodnoti rizné aspekty

choreografii v ramci celku. Poté se urcuje potadi od nejlepsi choreografie k nejhorsi.
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast bakalafské prace se zabyva samotnym sestavovanim souboru
vhodnych kompenzacnich cviceni k taneCnim styliim street dance. K vytvofeni tohoto
souboru bylo vSak nezbytnou podminkou zajistit podklady pro tuto praci, podle kterych
se autorka fidila. Podkladem praktické ¢asti je test tanecnikil street dance z hlediska
svalovych dysbalanci. Testovani bylo provedeno ve spolupraci s tane¢ni Skolou A-styl
Liberec, které je vénovan uvod praktické c¢asti. V pribéhu této Casti jsou Ctenari
seznameni s charakteristikou testovanych jednotek a s pribéhem jejich testovani.
V neposledni fad¢€ je provedeno vyhodnoceni testu tane¢nikil, které je nezbytné pro tuto
praci. Pfed samotnym zavérem této Casti je vytvoren soubor vhodnych kompenza¢nich

cviceni k tanecnim stylim street dance, ktery je hlavnim cilem této prace.

3.1 A-styl Liberec

Tanec¢ni skola A-styl se vénuje vyuce street dance jiz18 let. Z pocatku byla Skola
zamétena pouze na hip hop jakozto jednomu z mnoha styla street dance, pozd¢ji vSak
mezi své kurzy zatfadila i takové styly, jakymi jsou b-boying a robot dance (dfive
chybné nazyvano jako electric boogie). V soucasné dob¢ je vSak Skola rozsitena i o dalsi
tanecni a pohybové aktivity mimo street dance. Témi jsou napiiklad cheerleading, jazz
dance, aerobic, balet, gymnastika a jiné aktivity. Vzhledem k tématu této bakalaiské
prace je na misté zminit, Ze sekce streetdance se aktualné ve své vyuce soustfedi na
styly jako jsou hip hop, house dance, locking, popping, dancehall, b-boying ¢i krump,

z ¢ehoz praveé popping funguje i1 jako samostatny kurz.

Tanecni kurzy se obecné déli dle vékové kategorie a dle urovné tanecni
vykonneosti. Dle v€kové kategorie mizeme kurzy rozdélit na déti, juniory a dospélé
nebo-li hlavni. V A-stylu jsou détské kurzy urCeny pro déti ve véku 6 az 10 let,
juniorské pro pubescenty ve véku 10 az 14 let a kurzy hlavnich jsou pro adolescenty
a dospé€lé od 15 let a vyse. Dle tanecni vykonnosti jsou pak kurzy rozdéleny na pismeno
C, které patii zaCatecnikiim, na pismeno B patfici mirn¢ pokroc¢ilym tanecnikli a na

pismeno A, které je pfifazeno pokrocilym, vétSinou soutéznim tane¢nikiim.
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V ramci piehlednosti je proto nize vytvoren piehled veskerych kurzi street dance,

které pro tuto tane¢ni sezénu pod tanecni Skolou A-styl probihayji:

Street dance — pro détskou vékovou kategorii byly vytvofeny dva kurzy, a to
Déti B a Déti C. U juniorské veékové kategorie nalezneme tfi kurzy. Prvni
z téchto kurzli zvany JunioFi C byli kviili mensimu poctu piihlasenych kurzistl
spojeni s kurzem Hlavnich C, ktery jiz spadd do dosp€lé vékové kategorie.
Dal8im kurzem ve vékové kategorii juniort jsou Juniofi B a poslednim kurzem
jsou Juniofi A. V dospé¢lé vékové kategorii pak nalezneme Ctyfi kurzy, kterymi
jsou jiz zminény kurz Hlavnich C, dale Hlavni B, Hlavni A a poslednim je kurz
Street profi, ktery je vykonnostné bran jako nejvyssi skupina, kde tanci i lektofi

tanecni Skoly.

Popping — kurzy v rdmci tohoto stylu jsou ur€eny pouze mladym tane¢nikiim
ato z divodu malého zajmu dospélejSich tanecnikii. Diky menSimu poctu
pfihlasenych kurzisti je u tohoto stylu také spojena v€kova kategorie déti
a junioril, pficemz kurzy jsou rozdéleny pouze dle tane¢ni vykonnosti. Proto

byly vytvoreny kurzy Popping zac¢atecnici a Popping pokrodili.
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3.2 Charakteristika testovanych skupin

V ramci testovani svalovych dysbalanci byly vybrany kurzy Junioii A a Popping
pokrocili z diivodu vékové podobnosti a rozdilného tanecniho zaméreni. Rozdilné
tane¢ni zaméteni bylo vybrano z hlediska prizkumu, zda kombinace né€kolika styll
street dance v tanecnim kurzu zatézuje télo méné ¢i vice, nez kdyz provozujeme

v tanecnim kurzu jen jeden tanecni styl street dance.

V ramci lekei je pro obé vybrané skupiny typické provadét protahovaci
a posilovaci cviceni. Tato cvifeni vSak nejsou zaméfena na kompenzaci svalu.
Protahovani slouZi tane¢niklim k uvolnéni pouZzivanych svall tak, aby mohli snadnéji
provadét rizné tanecni pohyby a kreace. Posilovani pak slouzi ke zpevnéni Casti téla,
které jsou pii tanci vyuZzivany. Témi jsou zejména horni ¢ast bfiSnich sval, stehenni

svaly a svaly rukou.

3.2.1 Juniorfi A

V ramci této skupiny bylo otestovano 12 tanecnikt ve véku od 11 do 14 let,
pficemz vSichni tanecnici jsou Zenského pohlavi. Jak jiz bylo vySe zminéno, tanecnici se
v této skupiné veénuji tanecnim stylim street dance komplexnégji. Kazdy tyden je
zaméten na jiny tanecni styl. Prvni tyden se tane¢nici vénuji stylu hip hop, druhy tyden
stylu house, tfeti tyden stylu popping, ¢tvrty tyden stylu locking a 5 tyden je vénovan
ostatnim stylim, kterym se lektofi vénuji jen okrajové a chtéji tane¢niklim tak zpestiit
vyuku. Tento systém tréninki je v pribéhu tanecni sezoény neustale opakovan. Tanecnici
maji tréninky dvakrat az trikrat tydne, pfiCemz tieti lekce neni soucasti kurzu jako
takového, ale je dobrovolna. Tato dobrovolnd lekce je nazyvana jako ,,Freestyle®
(z angli¢tiny ptelozeno jako ,,volny styl) a to proto, ze taneCnici béhem této lekce
nejsou vedeni lektorem a mohou si samovoln¢ trénovat. Jedna tréninkova jednotka trva
1,5 hodiny. Juniofi A je slozka soutézni, se kterou jsou spojeny i tréninky nad ramec,

které probihaji prevazné o vikendech. Tyto tréninky vSak neprobihaji pravidelné.

V Uvodu samotného testovani byl proveden sbér dat tykajici se zékladnich
informaci o kazdém tanecnikovi, ktery byl nezbytny pro vyhodnoceni testu a nasledné
sestaveni kompenzacnich cvikii. Mezi informace, které bylo nutno ziskat, byly zatfazeny

veliiny jako veék testovanych osob, télesna vyska, hmotnost a pohlavi jedinct. Tyto
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veli¢iny mohou ovliviiovat télesny stav a urCovat ptfedpoklady ke svalovym
dysbalancim. Také bylo tfeba ziskat informace o poctu let vénovanych tanci a o poctu
tréninkt za tyden, jelikoz doba a intenzita trénovani ma vyrazny vliv na télesnou

kondici.

Tabulka 1: Zakladni informace — street dance tanecnici

tesctjcl)svlacl)né Vek \g’lﬂ()a Hn(ll(igOSt Pohlavi tzr(iggi/;[i trérll)i(r)l(l:cei’;.[ za
osoby tyden
1. 14 170 58 zena 4 3
2. 13 158 48 zena 6 2
3. 12 170 45 zena 4 3
4. 12 157 35 zena 3 2
5. 11 146 33 zena 6 2
6. 13 160 38 zena 6 3
7. 13 163 57 zena 9 3
8. 14 155 48 zena 5 2
9. 13 162 59 zena 6 3
10. 13 150 55 zena 5 3
I1. 13 154 47 zena 7 3
12. 12 155 48 zena 7 3
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3.2.2 Popping pokrodili

V kurzu popping bylo otestovano 10 taneénikil ve véku od 10 do 15 let. Ugastnici
tohoto kurzu jsou pievazné muzského pohlavi. Tane¢nici maji tanecni lekce jednou az
dvakrat tydné€, z toho druha lekce je opét dobrovolna a probihd v ramci jiz zminéné
lekce Freestyle. Tréninkova jednotka je stejné¢ dlouhd jako u styla street dance, tudiz 1,5
hodiny. Tato skupina je sice z pohledu tane¢nich zkusenosti pokrocila, ale se soutézenim
teprve zaCind. Proto se u skupiny Popping pokroc€ili prozatim neuskuteciiuji tréninky

nad ramec standardnich tréninkd.

Tabulka 2: Zdkladni informace — popping tanecnici

esovine | vek | Viska | Hmomost| po | Potetlet | S
a5y (cm) (kg) tancovani S
1. 11 164 48 muz 3 2
2. 11 153 31 muz 5 2
3. 10 153 33 muz 4 1
4. 12 154 42 zena 4 2
5. 14 162 53 muz 6 2
6. 12 155 45 muz 3 1
7. 14 160 64 zena 4 1
8. 15 163 50 muz 7 2
9. 11 154 35 zena 4 2
10. 12 155 38 muz 2 1
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3.3 Svalové funk¢ni testy

Svalové testy slouzi jako pomiicka, kterou zjisStujeme silu svali fazickych
a provadime vySetfeni svali tonickych. Testovani by mélo probihat v ptijemnych
podminkach, pii kterych se testovany jedinec citi klidn¢ a miize se dokonale uvolnit
a soustfedit na provedeni danych cvikd. Takovéto podminky muize vyvolat napiiklad

tichd mistnost a vhodna teplota prostredi.

K zhodnoceni jednotlivych svalli ¢i svalovych skupin byla pouzita Skala od
Lubose Mrklase. Hodnotici $kdla je v rozmezi od 1 do 5, pficemz stupném 5, je
oznacovano nejlepsi provedeni daného pohybu. Jinak feCeno stupném 5 je oznacena
svalova schopnost jedince provést pohyb v idedlnim rozsahu. Stupném 1 je naopak
oznacovana svalova schopnost jedince, kdy neni schopen provést pozadovany pohyb
ato v disledku smr$téni svalu. V ramci skdly je zasadni stupen 3, ktery je jakymsi
zvratovym bodem pohyblivosti, kdy pod touto hranici mohou nastavat 1 zdravotni

problémy.

3.3.1 Testované svalové skupiny

V teoretické casti jsme se jiz dozv€déli charakteristiky vybranych styll street
dance. Celkové vzato mizeme fici, ze street dance pievdzné vyuzivd houpavych
pohybu, které vychazeji ze spodni ¢asti téla, pfiCemz panev je uvolnéna. Prave diky
témto pohybiim miize u tanecnik dochazet k ochabnuti biisnich a hyzd’'ovych svalda.
V disledku téchto pohybl pak dochéazi ke svalové dysbalanci zvané dolni zkiizeny

syndrom. U vétSiny tane¢niki je tato svalova dysbalance patrna na prvni pohled.

Pfi testovani svalovych dysbalanci jsem vychazela z téchto vychodisek, a proto

jsem se rozhodla zamé&fit pouze na nékolik svalovych skupin, kterymi jsou:
* vzpFimovace patere,
* sval bedrokyclostehenni,
* bFiSni svaly,

* velky sval hyzd’ovy.
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Jednotlivé testovaci cviky byly cerpany z publikace Zada uz mé neboli od
Cermaka, Chvalové, Botlikové a Dvotdkové a z publikace Kompenzaéni cviéeni od

Bursové.

3.4 Samotné testovani

V ramci této kapitoly jsou popsany testovaci cviky z hlediska jejich vychozi
polohy, provedeni, moZnych chyb a jsou zde také charakterizovany jednotlivé stupné
hodnotici skaly podle pana Mrklase. VSechny testovaci cviky, které¢ byly pfi testovani

vyuziti, jsou také fotograficky zdokumentovany.

Samotné testovani jedinct probihalo v priabéhu dvou dni piimo v prostiedi
taneCni Skoly A-styl Liberec. K prvnimu testovani doslo 4. 2. 2016, prostfednictvim
n¢hoz byla otestovand skupina street dance tane¢nikt. Nasledujici den, tedy 5. 2. 2016,
se uskutecnilo druhé testovani, a to u skupiny tanecnik popping. V obou piipadech
byly testy provadény v priibéhu bézné tanetni lekce. Pfed samotnym testovanim bylo
nezbytné obeznamit rodice jednotlivych tane¢niki s danou situaci, pfiCemz jim bylo
pfislibeno zachovani anonymity jejich svéfenci v této bakalafské praci. V ramci
anonymity je na misto jmen tanecnikli vyuzito cislovani. Vyjimku tvoii jedna
z tane€nic, ktera byla vyuZita jako model pfi foceni testovacich a kompenzacnich cvik.
S ohledem na vék této tanecnice bylo jeji zvefejnéni v ramci bakalarské prace predem

domluveno a odsouhlaseno rodic¢i.
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3.4.1 Svaly s tendenci ke zkraceni

Vzprimovace patere

Obrazek 2: Test vzpﬁmoﬁac’u patere

Zdroj: Viastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: sed na Zidli, kolena by méla svirat pravy thel a plosky

dolnich koncetin jsou celou plochou na podlaze.

Provedeni testu: pohyb je provadén piedklonem hlavy a trupu smérem ke
koleniim. Pohyb je veden pomalu a plynule obratel po obratlu, horni koncetiny jsou

voln¢ svéseny doltl a jedinec se snazi panev udrzet v kolmém postaveni.

Mozné chyby: neudrzeni panve v kolmém postaveni, hrudni ¢ast patefe je prilis

vyklenutd, bederni ¢ast patefe méné.
Skala hodnoceni dle Mrklase (2010, s. 54):

* St. 1 — testovana osoba dokdze pii zachovani vSech pozadovanych nalezitosti

pfiblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti pfiblizné 41 cm.

* St. 2 — testovana osoba dokdze pii zachovani vSech pozadovanych nalezitosti

priblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti ptiblizit od 31 cm do 40 cm.

* St. 3 — testovand osoba dokéaze pfi zachovani vSech poZadovanych nalezitosti

ptiblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti ptiblizné od 21 cm do 30 cm.

* St. 4 — testovana osoba dokdze pfi zachovani vSech pozadovanych nélezitosti

pfiblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti pfiblizné od 16 cm do 20 cm.

* St. 5 — testovana osoba dokdze pii zachovani vSech pozadovanych nalezitosti

priblizit hlavu ke stehniim ve vzdalenosti od 10 cm do 15 cm.
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Sval bedrokyc¢lostehenni

Obrdazek 3: Test svalu bedrokyélostéenm’ho
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvicebni poloha: leh na zadech, obé dolni koncetiny jsou pokréeny.

Provedeni testu: pohyb je proveden pfitazenim kolena jedné z dolnich koncetin

k hrudniku, pfic¢emz druhd dolni koncetina je pomalu pokladana smérem k podlaze.
Mozné chyby: prohnuti v bederni ¢asti patete, zaklon hlavy ¢i zvednuta ramena.
Skala hodnoceni dle Mrklase (2010, s. 60):

* St. 1 — testovand osoba provede pohyb velmi Spatn¢. Koleno je zvednuté

smérem vzhuru tak, Ze se pata natazené dolni koncetiny nedotyka podlozky.

* St. 2 — testovand osoba provede pohyb tak, ze natazend dolni koncetina nelezi
celou svou délkou na podlozce. Koleno se zvedd vzhiru a thel v kolennim

kloubu je do 120 stupriti.

* St. 3 — testovand osoba provede pohyb tak, Ze nataZzend dolni koncetina nelezi
celou svou délkou na podlozce. Koleno se zvedd vzhiiru a thel v kolennim

kloubu je do 150 stupriti.

* St. 4 — testovana osoba provede pohyb tak, ze natazend dolni koncetina je ve

vodorovné poloze, ale nelezi celou svou délkou na podlozce.

* St. 5 — testovana osoba provede pohyb naprosto v pofadku. NataZzena koncetina
je uvolnénd a lezi celou svou délkou na podlozce, stehno je ve vodorovné

poloze.
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3.4.2 Svaly s tendenci k oslabeni

BrisSni svaly

Obrazek 4: Test brisnich Sah‘i

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvicebni poloha: leh na zadech, obé dolni koncetiny jsou pokrceny tak,
ze kolena sviraji pravy thel a plosky dolnich koncetin jsou celou plochou na podlaze.

Horni koncetiny jsou v tyl.

Provedeni testu: pohyb je proveden pomalym a plynulym zvednutim horni
poloviny téla z lehu do sedu, kdy na zacatku pohybu nesmi dojit ke $vihu horni
poloviny téla. Pti pohybu se zdda postupné kulati. Plosky dolnich koncetin se nesmi

odlepit od podlahy.

Mozné chyby: pti pohybu jsou zada toporna, pohyb je proveden Svihem, plosky
nohou jsou odlepeny od podlahy, dochazi k predsunu hlavy.

Skala hodnoceni dle Mrklase (2010, s. 48):

* St. 1 — testovana osoba pohyb neprovede spravné. Svaly se pfi pohybu aktivuji,
ale jejich oslabeni je natolik velké, Ze cvicenec neni schopen odvinout zada od

podlozky.
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e St. 2 — testovand osoba neprovede pohyb zcela spravné. Od zemé se odvinou

pouze lopatky, pfi¢emz paze zaujimaji nejleh¢i polohu v predpazeni.

* St. 3 —testovand osoba provede pohyb v potadku jen tehdy, pokud paZe zaujmou
nejlehéi polohu, kterou predstavuji paze natazené vpred do predpazeni.
* St. 4 — testovana osoba provede pohyb v potadku jen tehdy, pokud paze zaujmou

snadng&j$i polohu, kterou pfedstavuji sloZzené paze na prsou.

* St. 5 — testovand osoba provede pohyb v potfadku. Paze jsou v zdkladni poloze,

kterou predstavuji ruce v tyl.

Velky hyzd’ovy sval

Obrazek 5: Test velkého svalu hﬁdovéh
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvicebni poloha: podpor kle¢mo na ptedloktich.

Provedeni testu: pohyb provadime pomalym zvedanim pokrcené dolni koncetiny

do zanozeni. Stehenni ¢ast by méla byt v prodlouzeni zad.

Mozné chyby: prohnuti v bederni ¢asti patetfe, hlava neni v prodlouzeni zad, dolni

koncetina je vytocena do strany.
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Skala hodnoceni dle Mrklase (2010, s. 49):

St. 1 — testovana osoba pohyb provede velmi Spatné. Zada jsou prohnuta
v bederni ¢asti, dolni koncetina nedosahuje potfebné vysky a stehenni ¢ést je
tedy oproti zadim pfili§ nizko. Dolni koncetina testované osoby je velmi

vyto¢ena do strany.

St. 2 — testovana osoba pohyb provede Spatné, prohyba zada v bederni casti,
stehenni Cast neni v prodlouzeni zad. Dolni koncetina testované osoby je

vyto¢ena do strany.

St. 3 — testovand osoba pii pohybu prohyba zadda v bederni casti. Dolni

koncetina nedosahuje potiebné vysky, stehenni ¢ast tedy neni v prodlouZeni zad.

St. 4 — testovana osoba provede pohyb bez prohnuti zad. Dolni koncetina vSak

nedosahuje potfebné vysky, stehenni ¢ast tudiz neni v prodlouzeni zad.

St. 5 — testovana osoba provede pohyb v poraddku. Stehenni ¢ast testované osoby

je v prodlouzeni zad a dolni koncetina se nevytaci do stran.
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3.5 Vysledky testl

Jak jiz bylo zminéno, v rdmci testovani byly hodnoceny dvé skupiny tanecnikd,
z nichz jedna se vénuje n¢kolika styliim street dance v ramci kurzu a druha pouze stylu
popping. Testovani bylo zamétfené na predem urcené svalové skupiny, a to vzhledem

k ptedpokladané svalové dysbalanci.

Z vysledki v tabulkach ¢. 3 a ¢. 4 je ziejmé, Ze taneCniklim se pii testovani
nejméné dafilo u svall, které maji tendenci k oslabeni. Z téchto svali v rdmci testu
dopadl nejhtte velky sval hyzdovy, ktery je ohodnocen pfevazné stupném 2. a 3.
O néco lépe se tanecnikiim dafilo u bfiSnich svalid. Vyhodné&jsi pozici oproti ptedchozim
svalim zaujimaji vzpiimovace patefe, u kterych jsou ve vétSiné pfipadi tanecnici
ohodnoceni stupném 3. a 4. Ptekvapivé nejlépe obstal test bedrokyclostehenniho svalu,
ktery u vSech testovanych jedincti je ohodnocen stupném 4., coz charakterizuje velmi

slabé zkraceni.

Pti testovani svalu bedrokyclostehenniho a velkého svalu hyzd'ového musely byt
otestovany ob¢€ dolni koncetiny. Pii vyhodnocovani testu téchto svali byly zjiStény
odchylky mezi pravou a levou dolni koncetinou, které vSak byly nepatrné a proto
nespadaji do jiného stupné hodnotici Skaly. Do tabulek je tady zatazena jen jedna

hodnota téchto svald.
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Tabulka 3: Testovani tanecniki street dance

Cislo
testované
osoby

Vzptimovace
patete

Sval
bedrokyclostehe-
nni

Bfi$ni svaly

Velky sval
hyzd'ovy
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Tabulka 4: Testovani tanecnikii popping

Cislo
testované
osoby

Vzptimovace
patete

Sval
bedrokyc¢lostehe-
nni

Bfisni svaly

Velky sval
hyzd’ovy
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Ackoliv jsou kurzy Juniofi A a Popping pokrocily v mnoha ohledech rozdilné,
vysledky testovani se od sebe pfili$ nelisi. Z tohoto divodu nejsou v rdmci kompenzace
vytvoieny dva soubory kompenzacnich cviceni, ale pouze jeden soubor cviceni, ktery je

vhodny pro oba kurzy.

Pro lepsi prehlednost jsou vysledky testli zpracovany do grafti nachdzejicich se
nize. Konkrétné je v nich zachyceno porovnani testovanych svalt z hlediska tanecniho

zaméteni a pohlavi testovanych jedinct.

3.5.1 Vysledky testii dle zaméreni na tanecni styl

Vzprimovace patere
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Graf 1: Vzprimovace pateie — street dance Graf 2: Vzprimovace pateie — popping

Na grafech ¢islo 1 a 2 mizeme vidét procentualni zastoupeni tanecnikii street
dance (levd strana) a popping (pravé strana) dle hodnoceni ptisluSnym stupném

hodnotici $kaly pfi testovani vzpfimovach patete.

Otestovani vzpiimovacl patefe je srovnatelné v obou grafech. V ramci testu
vzpfimovacu patefe jsou tanecnici ohodnoceni pouze prvnimi tfemi stupni, tedy témi
nejlepSimi z hodnotici $kaly. VétSina tanecnikli je ohodnocena stupném cislo 3, ktery
poukazuje na tu hranici, pod kterou mize svalova dysbalance zplisobovat zdravotni
problémy. Jen jediny tanec¢nik dosahl stupné Cislo 5, a to tanecnik vénujici se stylu

popping.
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Sval bedrokyc¢lostehenni
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Graf 3: Sval bedrokyclostehenni — street Graf 4: Sval bedrokyclostehenni — popping
dance

Na grafech ¢islo 3 a 4 mizeme vidét procentudlni zastoupeni tanecnikll street
dance (leva strana) a popping (prava strana), dle hodnoceni pfislusSnym stupném

hodnotici skaly pfi testovani svalu bedrokyclostehenniho.

Otestovani svalu bedrokyc¢lostehenniho dopadlo ze vSech testovacich cviki
nejlépe, kdy vSichni tanecnici doséhli stejného stupné hodnotici Skaly, a to konkrétné

stupné Cislo 4.

Brisni svaly

58,33% 50,00%

Graf 5: Brisni svaly — street dance Graf 6: Brisni svaly — popping

Na grafech ¢islo 5 a 6 mizeme vidét procentudlni zastoupeni tanecniku street
dance (leva strana) a popping (prava strana), dle hodnoceni pfisluSnym stupném

hodnotici $kaly pfi testovani bfiSnich svali.
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Otestovani biisnich svali u tane¢niki dopadlo dle mého ocekavani. Ve vétsing
pripadi byli tane¢nici ohodnoceni bud’ stupném cislo 3 ¢i stupném ¢islo 2, které
naznacuji znacné oslabeni danych svalid. Vyjimku v kazdé skupiné tvoti vzdy jediny
tanecnik, ktery v pfipad€ kurzu street dance dosahl stupné Cislo 5, a v ptfipadé kurzu

popping stupné¢ ¢islo 4.

Velky sval hyZd’ovy
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Graf 7: Velky sval hyzd'ovy — street dance — Graf'8: Velky sval hyzdovy — popping

Na grafech ¢islo 7 a 8 mlzeme vidét procentudlni zastoupeni tanecnikll street
dance (leva strana) a popping (prava strana), dle hodnoceni pfislusSnym stupném

hodnotici skaly pfti testovani velkého svalu hyzd’ ového.

Jak jiz bylo zminéno, z celého testovani nejhiife dopadl test velkého svalu
hyzd’ového. Tanecnici byli ohodnoceni pouze stupni ¢islo 3 a 2. U kurzu street dance je
pocet tane¢niktl s danymi stupni shodny. V kurzu popping dosahl pouze jediny tane¢nik

cvwr

nizkou uroven provedeni pohybu.
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3.5.2 Vysledky dle pohlavi testovanych jedinci

Vzprimovace patere
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Graf 9: Vzprimovace patere — zeny Graf 10: Vzprimovace patere — muzi

Na grafech ¢islo 9 a 10 mizeme vidét procentudlni zastoupeni tane¢nikli zenského
pohlavi (leva strana) a tane¢nikii muzského pohlavi (prava strana), dle hodnoceni
prislusnym stupném hodnotici Skaly pfi testovani vzptimovacii patete.

Rozdil mezi hodnocenim zenského a muzského pohlavim je z hlediska testu
vzptimovacu patefe minimalni. Na grafu je patrné, ze vysledek testu hovoii ve prospéch
muzského pohlavi oproti Zenskému.

Sval bedrokyc¢lostehenni

Hodnoceni bedrokyc¢lostehenniho svalu nebylo zapotiebi graficky znazorfiovat
ato vzhledem ke skuteCnosti, Ze u vSech tanecnikii byl test naprosto stejny. Tito

tanecnici jsou hodnoceni stupném cislo 4.

Brisni svaly
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Graf 11: Brisni svaly — Zeny Graf 12: Brisni svaly — muzi

Na grafech ¢islo 11 a 12 miZzeme vidét procentudlni zastoupeni tanecnikl
zenského pohlavi (leva strana) a tanecnikli muzského pohlavi (prava strana), dle

hodnoceni ptislusnym stupném hodnotici $kaly pfi testovani bfiSnich svalt.
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Pfi hodnoceni testu bfiSnich svali si stoji 1épe Zeny oproti muzim. Neceld

polovina muzi je pak ohodnocena stupném cislo 2.

Velky sval hyZd’ovy
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Graf 13: Velky sval hyzdovy — Zeny Graf 14: Velky sval hyzdovy — muZzi

Na grafech ¢islo 13 a 14 mizeme vidét procentualni zastoupeni tanecniki
zenského pohlavi (leva strana) a tanecnikli muzského pohlavi (prava strana), dle

hodnoceni piislusnym stupném hodnotici $kaly pfi testovani velkého svalu hyzd’ového.

Pfi srovnani muzského a Zenského pohlavi si vedou zeny o poznani hiie nez-li
muzi. A to i skrz fakt, ze u muzského pohlavi se nachazi jedinec, ktery je hodnocen

stupném cislo 1.
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3.6 Kompenzacni cviceni

Podle vysledkt testovani, z kterych jsem pfii sestavovani kompenzacnich cviceni
vychdzela, jsou tato cviceni zaméfena na vzpiimovace patete, biiSni svaly a velky sval
hyzdovy. Sval bedrokyclostehenni do kompenzaci zafazen neni vzhledem k jeho
malému zkraceni, a i z divodu toho, ze v tanecni skupiné A-styl je jeho protahovani

zafazeno do bézné tréninkové jednotky.

Diky teoretické ¢asti je uvod tvorby kompenzacnich cvieni ke stylim street
dance vénovan cvicenim uvoliiovacim. Po uvolnéni nasleduji cviceni, které napomahayji
protahnout zkracené svaly. DalSim druhem cvi€eni, které je tfeba do kompenzace
zafadit, jsou cviceni na posileni ochablych svalii. Na konci kompenzace jsou opét

zatazeny cviceni uvoliiovaci a protahovaci, které slouzi k zavére¢né relaxaci svali.

Pii vybéru kompenzacnich cviceni byly zvoleny cviky z publikaci Zada uz mé
neboli od Cermédka at el., Kompenzacni cviceni od Bursové a Tvarovani téla pro muze

1 zeny od Tlapaka.

U vsech cvikil je uvedena vychozi cvi¢ebni poloha, provedeni tohoto cviku, jeho
opakovani, mozné chyby, které pii provedeni pohybu mohou nastat a jeho ucinek na
danou svalovou skupinu. Stejné€ jako u testovacich cviceni jsou i doporucena cviceni
v ramci kompenzace doplnéna o mou vlastni fotodokumentaci. Ke kazdé svalové
skupiné jsou pak uvedeny 2 az 3 cviky, aby cviceni nebyla stereotypni a nestalo se, ze
cviky budou provadény automaticky. Je také dalezité zminit, Ze u kazdého cviceni je
jeho opakovani velmi individudlni. Proto je u kazdého cviku ddno rozmezi, které by
mélo byt dodrZzovano. V ramci rozmezi je pak na jedinci, jaky pocet opakovani zvoli

vzhledem ke své fyzické kondici.

U kompenzacnich cviceni je velmi dilezité, aby cvieni bylo pravidelné. Proto

doporucuji zaradit tato cviceni minimalné v kazdé tréninkové jednotce.
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3.6.1 Uvolnovaci cviceni

Bederni ¢ast patere — 1. cviceni

Obrazek 6: Uvolnéni bederni casti patere — 1. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cviéebni poloha: vzpor kle¢mo, dolni koncetiny jsou mirné roztazené od

sebe.

Provedeni cviku: pohyb provadime s nadechem, kdy postupné prohybame trup
a mirn¢ zakldnime hlavu. Pfi vydechu zacneme podsazovat panev spolu s predklonem
hlavy. Pro spravné podsazeni panve vyuzijeme kontrakce hyzd’'ovych svalll a vtazeni
biisni stény. Abychom dosahli lepsi fixace v oblasti v bederni Casti patefe, zabodneme
Spicky kolmo do podlozky. Na zavér plynule pfechdzime zpét do vychozi cvicebni

polohy.
Opakovani: 8krat az 10krat.
MoZné chyby: ramena jsou zvednuta.

Fyziologicky uc¢inek: uvolnéni svali v bederni ¢asti patefe.
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Bederni ¢ast patere — 2. cviceni

Obrézek 7: Uvolnéni bederni casti pdtere — 2. cviceni
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvié¢ebni poloha: sed na patach.

Provedeni cviku: pohyb provadime sedem na paty plnou vahou a zarovenn musim
dbat na to, ze se panev nesmi odlepit od nohou. Pomalu spoustime télo smérem dolt ke
stehennim svalim, horni koncetiny jsou vzpazené a v prodlouzeni zad. NataZzenymi
pazemi pomalu ruckujeme do krajni polohy z jedné strany na druhou, kde ruce
prekiizime a poté se uvolnime. V této poloze vydrzime 2 az 3 prodychani a pomalu
pfechdzime na tu stranu, ze které byl cvik zahdjen. Po provedeni stanoveného poctu

opakovani se vracime zpét do vychozi cvi¢ebni polohy.
Opakovani: 8krat az 10krat na kazdou stranu.
MoZné chyby: panev se odlepi od dolnich koncetin, na kterych sedime.

7 7 wWe rowr

Fyziologicky uc¢inek: uvolnéni svali v bederni ¢asti patefe.
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Bederni ¢ast patere — 3. cviceni

Obrdzek 8: Uvolnéni bederni casti pdtere — 3. cviceni
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvié¢ebni poloha: leh na zadech.

Provedeni cviku: pohyb provadime pokrc¢enim obou dolnich koncetin, které
obejmeme dlanémi. Hlavu pfitahujeme ke koleniim po celou dobu provadeni pohybu.
V této poloze se zatneme kolébat. Mlizeme se kolébat bud’ v mirném rozsahu nebo az

do sedu. Nasledné se vracime do vychozi cvic¢ebni polohy.
Opakovani: 8krat az 10krat.
Mozné chyby: cvicenec neudrzi hlavu pfitazenou smérem ke kolentim.

Fyziologicky u¢inek: uvolnéni svali v bederni ¢asti patere.
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3.6.2 Protahovaci cviceni

Vzpiimovace pateie — 1. cvifeni

Obrazek 9: Protazeni vzprimovacu patere — 1. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016
Vychozi cvié¢ebni poloha: leh na zadech.

Provedeni cviku: pohyb provadime pokréenim obou dolnich koncetin, které
obejmeme dlanémi stejné jako u uvoliiovaciho cvieni. Kolena posléze tlacime proti
hornim koncetindm, ¢imz vyvoldme napéti v bederni Casti. S vydechem tlak uvolnime
a pritdhneme kolena smérem k hrudniku. Po opakovani se vracime zpét do vychozi

cvicebni polohy.
Opakovani: Skrat az 6krat.
MoZné chyby: zvednuta ramena, zdklon hlavy.

Fyziologicky ucinek: protaZeni vzpifimovacl patete.
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Vzprimovace patere — 2. cvifeni

Obrazek 10: Protazeni vzprimovacii patere — 2. cviceni
Zdroj: Vlastni, Liberec, 8. 4. 216

Vychozi cvicebni poloha: sed na paté jedné nohy, kdy druha noha je natazena.

Provedeni cviku: pohyb provadime tak, Ze nejprve naklonime trup té¢la doptedu.
Diky tomu se zvySi napéti svali v bederni ¢asti. S vydechem uvolnime napéti
anechame télo klesat smérem dolti k natazené noze. Nakonec se vracime zpét do

vychozi cvicebni polohy.
Opakovani: Skrat az 6krat.

Mozné chyby: hrudni ¢ast patete je vyklenuta pfilis, bederni ¢ast je vyklenuta

malo.

Fyziologicky ucinek: protazeni vzptimovacl patete.
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Vzprimovace paterie — 3. cvifeni

Obrazek 11: Protazeni vzprimovacii patere — 3. cviceni

Zdroj: Viastni, Liberec, 7. 4. 2016
Vychozi cvicebni poloha: sed skrémo roznozny, kdy chodidla jsou u sebe.

Provedeni cviku: pohyb provadime tak, Ze rukama chytneme Spicky spojenych
chodidel a udélame piedklon. Panev je podsazend, nesmi dojit k jejimu vyklenuti.
Snazime se, aby byl pohyb co nejvice plynuly a zada co nejkulatéjsi. Vracime vzdy zpét

do vychozi cvi€ebni polohy.
Opakovani: Skrat az 6krat.

Mozné chyby: hrudni ¢ast patete je vyklenutd pfilis, bederni ¢ast je vyklenuta

malo.

Fyziologicky ucinek: protazeni vzptimovacl patete.
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3.6.3 Posilovaci cviéeni

BrisSni svaly primé — 1. cviceni

Obrdzk 12: Posileni biisnich svali primych — 1. cviceni o
Zdroj: Viastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: leh na zddech, horni koncetiny jsou ve vzpaZeni

a predlokti sméfuji vzhtiru. Dolni koncetiny jsou pokrémo v piednozeni.

Provedeni cviku: pohyb provadime odlepenim panve tahem od podlozky smérem
vzhlru. Pohyb nesmime provadét Svihem. Horni koncetiny ve vzpazeni napomahaji
k tomu, abychom se o né pii pohybu nevzpirali a nepoméhali si jimi. Po provedeni

pohybu se vracime zpét do vychozi cvicebni polohy.
Opakovani: 10krat az 12krét.
Mozné chyby: zéklon hlavy, zvednutd ramena, pohyb je provadén Svihem.

7 7 we

Fyziologicky u€inek: posileni ptimych bfisnich svali.
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Brisni svaly primé — 2. cviceni

= e
Obrazek 13: Posileni brisnich svali primych — 2. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. a 8. 4. 2016
Vychozi cvicebni poloha: sed skrémo.

Provedeni cviku: pohyb provadime postupnym spusténim téla ze sedu do lehu,
pricemz se zdda nesmi podlozky dotknout. Horni koncetiny se postupné dostavaji do
predpazeni. Po provedeni pohybu se za¢neme vracet zpét do vychozi polohy, tedy do

sedu.
Opakovani: 10krat az 12kréat.

Mozné chyby: plosky dolnich koncetin se odlepi od podlozky, zada jsou pfti
pohybu toporna.

Fyziologicky ucinek: posileni pfimych bfiSnich sval.
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Brisni svaly Sikmé — 1. cvifeni

Obrazek 14: Posileni bi;;fnz'ch svalii Sikmych — 1. cviceni
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréené a horni

koncetiny jsou v tyl.

Provedeni cviku: pohyb provadime zvednutim téla Sikmo vzhlru spolu
s protilehlou dolni konc¢etinou. Loktem jedné z hornich koncetin se snazime dotknout
kolena protilehlé dolni koncCetiny. Panev zafixujeme, aby nedoSlo k jejimu pohybu.
Nasledné se vracime zpét do vychozi cvi¢ebni polohy. Timto posilovacim cvicenim

neposilujeme jen svaly Sikmé, ale zapojuje se i ptimy a pti¢ny sval bfisni.
Opakovani: 10krat az 12kréat na kazdou stranu.
Mozné chyby: zada jsou topornd, pohyb je provadén Svihem.

Fyziologicky uc¢inek: posileni Sikmych bfisnich svala.
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Brisni svaly Sikmé — 2. cvifeni

5

Obrazek 15: Posileni brisnich svalu §ikmych 2. cviceni
Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou skrémo
v prednoZeni. Horni koncetiny jsou v upazeni a volné€ poloZeny na podloZce, dlané
sméfuji smerem vzhiiru.

Provedeni cviku: pohyb provaddime postupnym spusténim dolnich koncetin
a naslednym zvedanim do vychozi cvicebni polohy. Pohyb stfiddme z jedné strany na
druhou. Dolni koncetiny se nepokladaji na zem, pouze se ji lehce dotknou. Pti spusténi

dolnich koncetin smérem dolti se nadechneme, pti pohybu smérem vzhiiru vydechneme.
Opakovani: 10krat az 12kréat na kazdou stranu.

MoZné chyby: zéklon hlavy, zvednutd ramena, dolni koncetiny se dotknou
podlozky.

7 7 we

Fyziologicky ucinek: posileni Sikmych bfi$nich svali.
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Velky sval hyzd’ovy — 1. cvi¢eni

Obrazek 16: Posilent velkého svalu hyzdoveho —Z. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016
Vychozi cvic¢ebni poloha: podpor kle¢mo na ptedloktich.

Provedeni cviku: pohyb provadime zanozenim jedné z pokréenych dolnich
koncetin a nasledné ji vracime zpét do vychozi cvicebni polohy. Abychom mohli 1épe
zafixovat oblast bederni ¢asti patefe, zabodneme Spicky nohou kolmo do podlozky. Pti
pohybu si ddvame pozor, aby dolni koncetina §la vzhlru za patou a nevytdcela se

smérem ven.
Opakovani: 10krat az12krat na kazdou stranu.

Mozné chyby: prohnuti v bederni ¢ésti patetfe, hlava neni v prodlouzeni zad, dolni

koncetina je vytocena do strany.

Fyziologicky u¢inek: posileni velkého svalu hyzd’ového.
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Velky sval hyZzd’ovy — 2. cvi¢eni

Obrdzek 17: Posileni velkého svalu hyzdového — 2. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: stoj na lopatkach, dolni koncetiny jsou skrémo pricemz

se kolena dotykaji cela.

Provedeni cviku: pohyb provadime z vychozi polohy a pomalu pfechdzime do
tzv. svicky. Snazime se dosdhnou toho, aby dolni koncetiny ve svi¢ce zaujaly svislé

postaveni. Ze svicky se vracime opét do vychozi cvi¢ebni polohy.
Opakovani: 10krat az 12kréat.
Mozné chyby: dolni koncetiny nezaujimaji svislé postaveni.

Fyziologicky ucinek: posileni velkého svalu hyzd'ového.
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Velky sval hyzd’ovy — 3. cvi¢eni

Obrdzek 18: Posilovani velkého svalu hyzd'ového — 3. cviceni

Zdroj: Vlastni, Liberec, 7. 4. 2016

Vychozi cvi¢ebni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréené a horni

koncetiny podél téla.

Provedeni cviku: pohyb provaddime stazenim hyzdovych svali, kdy péanev
zvedame smérem vzhiru a vracime zpét do vychozi cviebni polohy. Pfi pohybu

musime dbat na to, abychom se neprohybali v zddech a tim je nezacali posilovat.
Opakovani: 10krat az 12krat.
Mozné chyby: zvednuta ramena, toporna zada.
Fyziologicky ucinek: posileni velkého svalu hyzd'ového.

3.6.4 Relaxa¢ni cvieni

Tato cviceni fadime az na konec souboru kompenzacnich cviceni, konkrétné po
cvicenich posilovacich. V ramci relaxace mizeme vyuZit cviky, které jsme jiz
provadéli pri uvoliiovacich cviceni, nebo pri protahovacich cvifeni. Pro relaxa¢ni
ucinek cviceni je vhodné pouzit staticky stre¢ink. Oproti Gvodnimu protahovani
provadime tato cviceni s del§imi vydrzemi, které jsou doprovazeny biisSnim, nebo-li
brani¢nim dychanim. Pocet opakovani je taktéz odliSny — maximalné 2 az 4 opakovani 1

cviku.
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4 ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo vytvofit soubor kompenzacnich cviceni, ktera by
byla vhodna k vybranym stylim street dance. Nezbytnou soucésti pro vytvoteni tohoto
souboru cviceni bylo otestovani tane¢nikli z hlediska svalovych dysbalanci a to z toho
davodu, abychom zjistili, jak je na tom jejich fazické a tonické svalstvo. Diky testovani
byl ovéfen fakt, ze u vétSiny tanecniki, ktefi se vénuji stylliim street dance, vznika
svalova dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu. Kompenzacni cviceni byla proto

zamé&fena prave na tuto Cast téla.

Prostfednictvim této bakalaiské prace bych chtéla pomoci zejména vSem
taneCnikiim street dance, ktefi maji problémy s panevni oblasti a dolni Casti trupu.
Naopak ty tanecniky, kteti s t€émito oblastmi problémy nemaji, bych chtéla pobidnout
k prevenci vzniku svalové dysbalance v téchto oblastech. Ve vétSin€ ptipadil je prave
zdravi stézejni nejen pro tanecniky, ale i jiné umélce a sportovce v tom, co provozuji. Z
vlastni zkuSenosti mohu tvrdit, Ze se potykdm s problémem bolesti zad, a prave i1 to byl

jeden z diivodd, pro€ jsem si toto téma vybrala.

Véfim, ze i tanecni Skola A-styl Liberec, se kterou jsem v ramci praktické ¢asti
spolupracovala, vyuzije bakalafskou praci ve prospéch svych c¢leni a zavede tyto
kompenzacni cviky do svych lekei. Kompenzacni cviceni mohou pomoci tanecni Skole
vzniklou svalovou nerovnovéhu eliminovat a predchazet ji, coz mlize vést ke zlepSeni

kvality vyuky a nésledné k vétsi spokojenosti clenti této skoly.
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Priloha A: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Jméno: Denisa
Prijmeni: Bacova

Datum narozeni: 29.5.2003

Souhlasim s tim, Ze vysledky z testovani a fotografie cvikt vySe jmenované/ho budou

publikovany v ramci bakalafské prace na téma Kompenzacni cviceni ke stylim Street Dance.

Jméno a piijmeni zakonného zastupce: Denisa Péryova // /

?/VL
Dne: 6.4.2016 /,f

Podpis:



