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1. UVOD

Pro svou zavéreCnou bakalarskou praci jsem si zvolila téma zasobnik tanec¢nich cviceni
a sekvenci pro lekce “High heels dance”. Jako zacinajici lektor tohoto stylu tance jsem si
uvédomila, ze tento tanecni styl nebyl rozebran a neni pro néj vytvoien metodicky materil
techniky pro zac¢inajicici lektory.
détstvi a vnimam ho jako daleZitou soucast svého Zivota. Pfed dvéma lety jsem se rozhodla
vyzkouset novy styl high heels dance, ktery v té dobé v Ceské republice u¢ilo jen pér lektori.
High heels dance mé nadchlo a zacala jsem se v tomto tane¢nim stylu vzdé¢lavat, abych 1épe
porozuméla technice a mohla ho predéavat dal.

Téma je aktudlni nejenom z toho diivodu, ze tanec je stale jednim z nejoblibené;Sich
sportll a uméni pro Sirokou vefejnost, ale také proto, ze High heels dance zaZiva v Ceské
republice rozkvéet a zacina jej ucit ¢im dal vice lektort.

Cilem mé bakalarské prace je vytvofit zdsobnik tanecnich cviceni a sekvenci, popisujici
spravnou techniku provedeni pohybu na podpatcich. A to pomoci fotografii a videii natocenych
z Celniho pohledu.

V teoretické ¢asti se zaméfujeme zejména na poznatky z oblasti historie tance, podpatkl
a tance na podpatcich. Rozebereme roli, kompetenci a typologii trenéra-lektora. Vysvétlime
posturu téla na podpatcich a dale jaké deformity pohybového systému zplisobuje noSeni obuvi
na podtacich. To mé vedlo k vypracovani kapitoly sloZzené z kompenzacnich cviceni.

Ma bakalatskd prace je urena predevsim pro lektory tance, ktefi v oblasti high heels
dance pracuji se svymi studenty.

Ke zpracovani bakalaiské prace jsem nastudovala potiebné materidly v odbornych

publikacich, knih4ach a Caste¢né také na internetovych strankéch. Z velké cCasti jsem rovnéz

vyuzila své osobni zkuSenosti z vedeni lekci riznych druhti tane¢nich stylt.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Tanec

Tanec jako takovy pfedstavuje strukturovany rytmicky pohyb koordinovany v prostoru
a Case (Brozova, 2020; Repp & Sue, 2013). Proto povazujeme pohyb za zaklad tance, u kterého
je nutna sebereflexe a sebekontrola téla.

V této kapitole se budeme zabyvat tancem jako pohybem, jeho historii a délenim tance
v soucasné dobé. Ptiblizime si vliv tance na Zenskou sexualitu a pfitomnost sexuality u tance

high heels dance.

2.1.1. Tanec jako pohyb

Ptedtim, nez se budeme vénovat ptimo konkrétnimu stylu tance, je nutné si nejprve
vymezit n¢kolik zédkladnich pojmt a charakteristik, které s touto oblasti souvisi. Jako prvni si
fekneme to nejzakladnéjsi, co je to tanec. Od zacatku do konce, nas zivot provazi pohyb. Je to
nejzakladnéjsi projev byti a ziti na tomto svété. Od rostlin, zvitat az po lidskou bytost je pohyb
vSude kolem nés. UmoZiluje ndm dostat se z mista na misto, vyrabét, pracovat, umoziiuje nam
dychat, zit a tancit (Brozova, 2020).

Pohyb jako pfirozeny projev neverbalni komunikace nas doprovazi jiz od utlého véku.
Uz 1 kojenec dokaze pomoci pohybu a mimiky vyjadfit své emocni stavy, Ci potteby. Pohyb je
pro nds prirozeny a dulezity i pro komunikaci se sebou a druhymi.

Malé déti maji pohyb jako primarni zdroj uceni. Pfirozené rozviji svou rovnovahu,
piesnost pohybu a ovladani segmentl téla napiiklad, kdyz se plazi, houpaji, $plhaji, nebo se
snazi na néco dosdhnout. Jsou to experti v uceni se skrze télo (Brozova, 2020).

Pohyb pro nas predstavuje uvédomeni si gravitace, prostoru, svalové sily a pohybovych
moznosti. Slouzi ndm k nasemu fungovani v bézném zivoté. Zatimco tanec je druh pohybu,
ktery nam umoziuje piedat poselstvi o naSem vnitinim proZzitku, nastaveni a motivaci (Zedkova,
2012).

Tanec umoznuje vyjadfit to, co neumime vyjadfit slovy. Je povazovan za jednu
zmoznosti rozvoje komunikaénich projevii a sebepoznani. Pfi b&hu vime, ze probiha
automaticky se zaméfenim na vykonnost, spravné technické provedeni a vysledek. Je to

mechanicky pohyb. Pfi béhu neni zaméteni na vnitini prozitek z pohybu, emoce a umélecky
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vyraz. Tanec oproti béznému pohybu je vniman jako umélecky ztvarnény prozitek z pohybu.
Je to prostiedek pro vyjadieni emoci, nebo neverbalni komunikace (Bubenikova, 2018).

Shrnuti téchto poznatkd, ndm ukazuje, ze pohyb je a vzdy bude neodmyslitelnou
soucasti nasich zivotl. Tanec je vniman jako prostfedek neverbalné-komunikacni pfirozenosti
a za jeho ptitomnosti, mizeme vyjadiit vice nez jen Cist€¢ pohybovy zdmér a tim jsou emoce
a umélecké ztvarnéni.

»lanec je jednim z prostfedka, kterym ¢lovék vyjadiuje svoje pocity, nalady a timto
pohybem uvoliiuje nashromazdénou energii. Naproti tomu 1 pasivni pozorovani tance mizeme
také navodit pfijemné pocity a nalady. Prozitky radosti maji harmonizaéni G€inky zvySujici
kvalitu zivota.* (HoSek, 2007, 39). Blizkovska (1999, 63) vymezuje tanec jako ,,lidské chovani
komponované ze zamérnych, rytmickych a kulturné¢ zakotvenych sekvenci neverbalnich
télesnych pohybi, které se 1isi od jinych motorickych aktivit; tento tane¢ni pohyb ma svou
specifickou hodnotu a hodnotu estetickou.* O pozitivnim vlivu tance se ve své praci zmifnuje
Zarkova (2015): Tanec je pohybova &innost, ktera je charakteristickd §irokospektralnim
pozitivnim pisobenim na celého Cloveka, jak po fyzické, tak i psychycké strance. Pestra napln
tréninku 1 samostatného soutéZeni se podili na emo¢nim ovlivnéni funkci organismu a jeho
adaptaci. M4 znaCny a priznivy vliv na stavbu a ekonomizaci ¢innosti vnitfnich organi
s ditrazem na kardiorespiracni funkce a jejich t¢elné a funkéni zapojeni do potieb organizmu.
Tanec uci jedince pfesnym a koordinovanym pohybum a pozitivné ovliviiuje cely hybny systém
clovéka.

»lanec muzeme brat také jako emotivni proziti hudby a zptisob komunikace. Zalezi
na osobnosti a vkusu kazdého jednotlivého tanecnika(ce) (Svoboda, 1997, 12). Tanec
transformuje obrazy, myslenky a pocity do sekvenci pohybu, které jsou osobn¢ a spolecensky
vyznamné. Lidé maji moznost objevovat, vnimat a rozvijet své pfirozené instinkty pro pohyb,
ktery umoziiuje rozvijet nejen schopnosti motorické, ale také mentéalni a emocionélni osobnosti

(British Theatre Dance Association, 2010).

2.1.2. Historie tance

Pravék

zvitete pii lovu, které mélo byt jejich kofisti, anebo pti oslavé ulovené zvéte riznymi poskoky

a pohyby projevujici radost a prozitek jejich pocith (Jebava, 1998). Lidé véfili, ze jednim ze
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zpusob, jakymi se snazili dosdhnout uspésného lovu, bylo u¢eni komunity tanct a ritualt, diky
nimZ mohly byt ceremonie uspesné. Spiritualita byla nedilnou soucasti jejich zivota. Vérili, ze
bohové maji moc nad svétem, a proto uzivali tance, aby s nimi mohli komunikovat a udobfit se
s nimi (BroZova, 2020). Pravéky tanec m¢l namét hlavné z jejich Zivota. Neda se on ném mluvit

jako o tanci, ktery zname z dnesniho svéta.

Starovék

S postupem casu, kdy lidé zacali vice vnimat sami sebe, se do tance ptidala ladnost
a vétSi rozmanitost tanecnich pohybil. Zacal se diferenciovat na bojové, vitézné, vyzyvaci,
pozdravné 1 tance lasky (Brozova, 2020).Ve starovékych civilizacich pifi nabozenskych
obfadech byl tanec dilezitym projevem uctivani boht. Naptiklad v Egypté knézi a knéZzky za
doprovodu harf a piStal predvadéli tanecni pohyby a piedstaveni, kterymi predstavovali
vyznamné udalosti ze Zivota bohtli. O tanci psalo ve svych spisech spousta slavnych feckych
filosofli, mezi které patii napiiklad Platon, Homér, Sofokles, Euripides a mnoho dalSich

(Dosedlova, 2012).

Stredovék

Ve stiedoveéku byl tanec na ustupu. Pozornost lidi sméfovala k praci, Slechta k valceni
a dobyvani. Velky rozmach kiestanského nabozenstvi mél za nasledek, ze tanec byl oznacen
za aktivitu, kterd smérovala proti bohu. Postupem ¢asu si lid k tanci naSel cestu, a to nejen pii
slavnostech. V obdobi morové epidemie, se rozneslo Ze veselost mor odhani. Tanec se ptidal
do riznych magickych ritudlii. Pozdé¢ji zacal byt tanec velmi dalezity. Ukazoval vyznamné
naslednikiim trinu, v rdmci kterych tancili pfed celym dvorem. Pozdé&ji vznikla 1 prvni tane¢ni
akademie pro vyuku profesionalnich tane¢nikii a choreografli, kterd dala vzniknout baletu

(Dosedlova, 2012).

Novovék

V novovéku doslo u tance k obrovskému rozkvétu a rozvoji tanecnich technik. Nékteti
tanecnici zacali ustupovat od striktnich konzervativnich pohybl a zacali rozvijet spontanni,
pfirozeny a autenticky pohyb, ktery dnes miiZzeme znat jako moderni vyrazovy tanec. Tento styl
vychézi z myslenky, Ze vSechny pocity a emoce lze vyjadrtit tancem. Spolu se vznikem novych

hudebnich zanrh se rozvijely i tane¢ni styly. Dnes je tanec nedilnou soucasti nasich zivotu
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na plesech, zdbavach ¢i riznych tradic jako je naptiklad svatebni tanec novomanzela

(Dosedlova, 2012).

2.1.3. Déleni tance

Tanecnich styli a druht je velké mnozstvi, stejné¢ tak jejich moznosti rozdé€leni.
Vzhledem k tomu, Ze se tato bakalatska prace vénuje hlavné tanecnimu stylu high heels dance,
tak si déleni tance jen stru¢né shrneme. Déleni tance je dilezité, jelikoz kazdy styl ma odliSnou
techniku pohybu a sva specificka pravidla. V pribéhu let dochazelo k vyvoji nejen hudby, ale
1 civilizace, a to je divodem vzniku neustdle novych tane¢nich stylt (Bubenikova, 2018). High
heels dance patfi mezi jeden znejnovéjSich tanecnich styll, ktery vznikl v Americe.

Tanecni styly muize rozdélit do nasledujicich kategorii:

Lidové tance

Tyto tance vychazi z hudebné pohybového projevu lidovych vrstev v obdobi
predindustridlni a z ¢asti industridlni spolecnosti. Patfi sem jak tance selského prostfedi, tak
1 tance cechovni, méstské, ¢i z d€lnického prostiedi. Tance selské, méStanské a aristokratické
se vzajemné prolinaly a ovliviiovaly, vznikaly tak mnohé varianty a tanec¢ni formy. Lidovy
tanec je soucasti socialniho a kulturniho prostiedi, stava se ur¢itym prostfedkem komunikace.
Naptiklad lidové tance z ValaSska se proslavili, a to hlavné od LeoSe Janacka a Josefa Valka.
Jelikoz kolové tance jsou pro vétSinu lidi velice znamé jednd se pouze o ptfipodobnéné tance,

jako jsou polka, valCik, tfasak, mazurka a jiné (Strnadlova, 2017).

Klasické tance

Klasické tance neboli spolecenské tance vznikly jiz za dob feudalismu jako zdroj zabavy
pro bohatou vladnouci vrstvu. Tyto tance maji ptesn¢ stanovené krokové pasaze za doprovodu
hudby. Dbé se na drZeni téla 1 vedeni pazi. Jelikoz ale za celou dobu jejich vyvoje vzniklo
mnoho riznych tanct, v této praci se zminime pouze o téch nejzakladnéjSich, které se tanci
1 v soucasné dobé¢, a to 1 na soutéZnich parketech. D¢li se na tance standardni, do kterych patii
naptiklad waltz, slowfox, quickstep, tango a latinskoamerické, jako jsou samba, rumba a cha-

cha, dale na tance jazzové a kolové, kam patii polka a val¢ik (Balas, 2003).

12



Moderni tanec

Moderni tanec se definuje jako vSechny projevy uméleckého tance, ktery odmital
zakladni znaky klasického baletu, ktery vyjadioval krasu, lehkost a dokonalost tvarti a pohybii.
V modernim tanci v§e smétuje k nadlehceni téla, tanecnik vychdzi ze zcela neptirozenych pozic
moderniho tance. Modernisté citili potfebu svym tanecnim projevem komunikovat s divaky,
donutit je k pfemysleni, piedstavit jim problémy a vyburcovat je. Moderni tanec se odprostil od
divadla 1 od choreografa, jelikoZ choreografem se stdval samotny umélec (Kubicova, 1986).

Jazz dance neboli jazzovy tanec je tanecni styl, ktery se vyvinul na zacatku 20. stoleti.
Zékladem je smés evropskych a africkych pohybli znazornénych v rytmu jazzové hudby.
Jazzové hudba je charakteristickd svou improvizaci, kontrapunktem a synkopickym rytmem.
Tanec se vyvijel soucasné s ni. Tento tanec nema zadné omezeni a striktni pravidla ve tvofivosti
choreografii. Je velmi dynamicky a mezi zakladni techniky patii schopnost ovladat izolované
pohyb jednotlivych ¢asti téla, naptiklad pohyby hlavy, ramen, hrudniku, panve, nohou. Dalsi
zakladni technika je stfidani momentu napéti a spontanniho uvolnéni celého téla

(Maroszczykova, 2012).

Soucasné tanecni styly

Mezi souc¢asné moderni tanecni styly 21.stoleti patii naptiklad break dance, disco dance,
hip hop, elektric boogie, house dance, street jazz, krump, lockin, mtv dance, poppin, waacking,
dancehall, twerk, vogue, zumba, LA style, ladies style a mnoho dalSich tanec¢nich styli

(Kacrova, 2008). Patii sem 1 tane¢ni styl High heels dance neboli tanec na vysokych podpatcich.

2.1.4. Tanec a sexualita

,Pojem sexualita vyjadiuje vSeobecnou Zivotni energii, ktera se ve vSech fazich lidského
zivota uplatiuje télesn€, duchovné 1 dusevné a socialné. (Sielert, 1994, 10) . Sexualita u tance
je prosttedkem k socialnim, politickych a ekonomickym vyhodam. Sama o sobé¢ je velkym
zdrojem sily. Postupem €asu doslo k zméndm v tom, co lze prezentovat na vetejnosti, napiiklad
sexualni orientace. Kolonialistické, patriarchdlni, feministick¢é a heterosexudlni postoje

naboZenstvi formovaly studium tance a sexuality, kterd byla jimi vétSinou zpochybnéna
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(Lynne, 2010). V Rimé& pokladali uméni tedy i tanec za prostiedek zdbavy a vzrugeni. Rimané
méli v oblibé erotické smysIné tance, které mnohdy vyustily v orgie (Kacrova, 2008). Co se
tyCe tance na vysokych podpatcich, je jeho soucésti smyslnost a vasen, pokud tak choreograf
vytvoii danou sestavu. V kazdé sestavé se nam muze liSit energie, kterou ze sebe tanecnik
pomoci pohybtll a vyrazovych prvkl vyzatuje. U tanecniho stylu high heels dance je projev

sexuality, smyslnosti a va$n¢ jeho soucasti.

Predsudky v tanci a homosexualita

Bailey & Oberschneider (1997) délili vyzkum, ve kterém se tdzali 136 tane¢niki na
otazky tykajici se homosexuality v tanci. Z vysledka vyplynulo, ze vice jak polovina miizu je
v tanci povazovana za gaye, ale pouze mald ¢ast taneCnic je povazovana za lesby. Vyzkum
ukizal Ze az o 80 % heterosexudlnich muzZskych tanec¢nicich si okoli mysli Ze jsou
homosexualové, prave kviili jejich profesi v tanci. AvSak pouze 26 % muzl jsou tim omezovani
a vidi v tom problém. Diivodem proc€ je vysoky pocet gayl v tanecni branzi, vysvétluji faktem,
zZe tanecni prostiedi je oteviené a homosexualitu akceptuje. Nesetkavaji se v tanecnim prostiedi
bézné s projevy diskriminace, homofobie, jak tomu mulzZe byt u jinych profesi ¢i prostiedi

(Bailey & Oberschneider, 1997).
2.2. Trenér — lektor

Palan (1997, 64) definuje lektora takto: ,,Vzdé¢lavatel (pedagogicky pracovnik, ktery tidi
vyukovy proces) v dalSim vzd€lavani. Pojem se vzil v dalsim vzdélavani az v povaleCném
obdobi k odliSeni Skolniho a mimoskolniho vzdélavani. Predpokladem je nejen odbornd znalost
prednéseného oboru, ale zakladni znalost andragogiky, protoze lektor je zakladnim Cinitelem
pro naplnéni ucebnich cilt.” Ocekava se u lektorii jisté pedagogické znalosti, které chapeme
jako ur€itou urovein teoretickych znalosti a praktickych zkuSenosti, rozsifené o lektorskou
dovednost. Lektor ma znalost psychologie osobnosti, dale motivacni, rétorickou, komunikativni,

organizacni, didaktickou akreativni schopnost (Palan, 1997).

2.2.1. Role trenéra (lektora)

Lektor ma moznost volby, jak bude pfistupovat k vedeni tane¢ni hodiny a jakym

zpusobem budou jeho hodiny probihat. Mél by zabranit tomu, aby jeho tane¢ni hodiny zacinaly
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stale stereotypnim zpiisobem. Musi nad svou praci dikladné pfemyslet a rozvijet ji a snazit se
byt kreativni, diky ¢emu bude také probouzet kreativitu u svych svétenct. Dulezité je kazdou
hodinu pfizplisobit v€ku a télesné zdatnosti svych Zaki. Musi se vénovat vSem stejné
a nepreferovat jen ty talentovanéj$i. Lektor musi byt trpélivy k opravé chyb a vSe znovu
vysvétlit. Jednani musi byt vzdy zdvotilé a taktni, bez ponizovani a urazek. Kazdy si zaslouzi

pochvalu za poctivé usili (Btizova, 2019).
Podle Pavkové (2008, 100) ma vedouci zajmové Cinnosti tf1 zasadni role:

1. Role instruktora, ,,jenz vysvétluje, stimuluje a ukazuje Cinnost, kterou mé ucastnik
zvladnout, a pti tom ho zaroven podnécuje k mysleni‘.

2. Role radce, ,ktery vede ucastniky k pochopeni smyslu ¢innosti, k jejim hodnotdm
a k ¢innosti je motivuje®.

3. Role diagnostika a terapeuta, ,ktery pomahd uspokojovat individudlni potieby, fesit

konflikty a osobni problémy, prekonavat ptekazky a usnadiiuje vzajemné kontakty*.
2.2.2. Kompetence lektora

Termin ,,kompetence* se pouziva obvykle ve dvou zakladnich vyznamech (Kubes et al.,
2004, 14): ,Prvni vyznam jako rozsah pilisobnosti, pravomoc, opravnéni-obycejné udélené
n¢jakou autoritou nebo patiici néjaké autorité (instituci, jednotlivei)*. Naptiklad kompetence
lektora miize byt kurz s akreditaci MSMT CR jehoz absolvent ziska osvédéeni pro odbornost
Trenér taneCnich sportl — tane¢ni mistr. Druhy vyznam kompetence jako schopnost vykondvat
¢innost a umét ji vyucovat, byt v dan¢ oblasti znaly. V nasem ptipad¢€ v oblasti tance. Prvni
vyznam nam tedy predstavuje néco, co je cloveéku dané zvenku, na zédklad¢ hodnoceni druhych.
Druhy vyznam zduraziiuje vnitini kvalitu clovéka, co mu umoznuje podat urcity vykon, ktery
je vysledkem jeho rozvoje v daném okamziku, nezdvislou na venkovnim svété. Predstavuje

souhrn znalosti, dovednosti, zkuSenosti a vlastnosti (Duchkova, 2011).

Podle Medlikova (2010) je kompetence lektora definovana jako, znalost a dovednost
v oboru a didakticka a psychologicka zplsobilost lektora. Patii sem také znalosti z praktické
psychologie, kam patfi odhad lidi, prace s dynamikou skupiny a nastaveni se na zptlisob

komunikace s zaky.
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Podle (Medlikova, 2010) patii mezi klicové kompetence lektora:
e komunikativnost,
e prezentaci a sebeprezentaci,
e cmpatie,
e schopnost ucit, vést lekci,
e aktivitu a angazovanost,
e odborny rist, neustale se vzdélavat,
e srozumitelnost a jasné definovani cilu,
e pfizplsobivost riznym situacim,
e prace v zatézi,
¢ individualni pfistup,

e kreativitu a akceptovani rozdilnosti.

Mezi profesni kompetence mizeme podle Walterova (2001, 90) zatadit:
e kompetence organizacéni a fidici,
e kompetence diagnosticka a intervencni,
e kompetence poradenska a konzultativni,
e kompetence odborné pfedmétove,
e kompetence psycho-didaktické-schopnost motivovat posluchace,
e vytvaret ptiznivé pracovni klima,
e kompetence komunikativni,

e kompetence reflexe vlastni ¢innosti.

2.2.3. Typologie trenéra (lektora)

Kazdy lektor je jiny, to zadvisi na osobnosti, schopnostech a dovednostech daného
lektora. Lektorsky vykon se sklada ze tfi sloZzek — zaméfeni na lidi a vztahy, na sebe a na proces,
na véc a uzitky. VSechny tyto aspekty jsou projevem vykonu kazdého lektora, jejich pomér se
ale u kazdého lisi. V této Casti se budeme zabyvat typy lektorti podle pievazujicich, vyse
zminénych aspektii (Voltrova, 2017). Tato podkapitola se zabyva popisem jednotlivych typt
lektorti podle pfevazujici slozky (Plaminek, 2014):
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Typologie lektori podle prevazujici slozky

Lektor uprednostiiujici sebe a proces: Takovy typ lektora je pro zaky z jedné strany
dokonalym ptikladem, z druhé strany to mtze zptlisobit frustraci a pocity ménécennosti jeho
74ki. Je naprosto piesny a profesionalni, vzdy jede podle stanoveného planu. Uéastnici vyuky
mohou ocenit jeho plnéni piedem danych osnov do posledniho detailu, tak, jak slibil. Tento typ
lektora ma problém se zaktim vic piiblizit. Mize plsobit namyslen¢ a arogantn¢, tim padem

nema moznost ziskat plny respekt a toleranci od jeho zakt (Voltrova, 2017).

Lektor uprednostiiujici lidi a vztahy: Tento typ lektora, je-li schopny a nadany,
dokaze vytvofit velmi pratelské vztahy mezi nim a G¢astniky. SnaZi se, aby jeho Zaci vzdy vse
sami pochopili a dokdzali se k vécem propracovat pomoci naméti k premysleni. Takovy
pristup ma za vysledek lepsi pochopeni problému a vyssi procento zapamatovani poznatka. Je
vice spontanni, takové chovani neoceni Zaci, ktefi maji radi piesny rezim. Muze pusobit

chaoticky. Ve vétsin€ ptipadi je velmi dobfe respektovan a tolerovan (Voltrova, 2017).

Lektor uprednostiiujici véc a uzitky: Ma perfektni znalosti, ale neumi zakim
problematiku dostatecné vysvétlit. Chapavi a zvidavi jedinci, ktefi maji uz néjaké znalosti
daného tématu byvaji nadSeni z pfemiry informaci, co tento lektor zadktim piedava. Zatimco
pomalejsi a pasivnéjsi zdci mohu mit v jeho hodinach problém si zapamatovat ¢i viibec pochopit
danou problematiku. Tolerance k takovym lektorim je velika, ale respekt je postaven k jejich

znalostem nikoliv k osobnosti (Voltrova, 2017).

Typologie zpusobu Fizeni skupiny

Demokraticky zpusob Fizeni skupiny: Je postaven pfedevS§im na dohodé mezi
trenérem a sportocem a na vzajemném respektovani vlastnich nézor. Trenér povzbuzuje
sportovce k vyjadreni jejich ndzord, rad diskutuje a vyslechne si nazory podfizenych. Ve
skupiné prevlada vysokd aktivita sportovct se vzdjemnou divérou (Votik, 2005). Hlavnim
smyslem tohoto vedeni skupiny je vytvofeni rovnovahy mezi vedenim sportovcli a moznosti
sportovcl nechat rozhodovat sami sebe (Martens, 2006).

Autokraticky (autoritativni) zptsob Fizeni skupiny: Pfi takovém zpusobu fizeni
trenér vede skupinu striktnimi ptkazy nebo zakazy a vyZaduje od sportovcii jejich plnéni. Trenér

nebere ohled na to, co si sportovci mysli a nedava jim prostor pro diskusi. Skupinova atmostéra
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je napjata a spontanni aktivity sportovci zcela mizi. Celkovy vykon skupiny vétSinou postrada
aktivni tviirci prvky, presto mize byt nékdy i vysoky (Votik, 2005). ,,Pfedpokladem pro tento
piistup ke sportovclim jsou trenérovy znalosti a zkuSenosti z dlouholeté praxe* (Martens, 2006,
38).

Liberalni zpisob vedeni skupiny: Je to opak autokratického zptisobu fizeni skupiny.
Trenér ponechava sportovclim volnost v rozhodovani, nedava témet zadné ptikazy, ani zdkazy
a ani ptili§ nekontroluje plnéni tkoll. Atmosféra je zcela uvolnéna a oteviend, sportovci se fidi
sami sebou. Vykonnost celé skupiny je vétSinou nizka, a to diky nevyjasnéni cili a malé
organizaci. Sportovci jsou vétSinou méné spokojeni s touto typologii trenéra nez

z demokratického vedeni skupiny (Votik, 2005). (Martens, 2006, 38) Tento typ trenéra vétSinou

funguje pouze jako opatrovatel sportovci a Casto 1 v této pozici selhava.

Typologie podle sestavovani tréninkovych programu

Tradicionalista: Trenér, ktery neni ochoten nic ménit. Vede neustéle stejné treninkové
jednotky, metody a formy tréninku. Jeho tréninky byvaji vedeny piikazové (Votik, 2005).

Novator: Tento typ trenéra se neboji experimentovat a piijma nové podnéty v ramci
trénikovych jednotek. Vnima z4jmy sportovci a je otevieny novym formam vzdélavani (Votik,
2005).

Improvizator: Trenér, ktery vede tréninkovou jednotku variabilné, jednotlivé
tréninkové jednotky se od sebe odliSuji. Vyuziva konkrétni podminky a individualni schopnosti
sportovct. Tato trenérska typologie se miize zdat jako vyraz povrchniho ptistupu, ale v ptipade,
Ze ma trenér alespon ramcovy plan a pfipravu, jedna se o pozitivni typologii trenéra (Votik,

2005).

Typologie podle socialni role

Informator je trenér, ktery vSe do detailu vysvétli, rad poucuje, koriguje a predvadi se
(Votik, 2005).

Divérnik je typ trenéra, ktery se vcituje do sportovct, hleda priciny jejich jednani,
vnima jejich osobni problémy a pomaha je fesit. Je velmi empaticky (Votik, 2005).

Ukaznovatel vyzaduje od sportovcii dodrzovani ptikazii a zékaz{, jejich poruseni Casto

piimétfené tresta (Votik, 2005).
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Motivator je trenér, ktery podnécuje sportovce ke kvalité, casto chvali a odménuje za
uspechy (Votik, 2005).

Referent je typologii trenéra, ktery prenasi feSeni problémi na jiné a sdm nerad zaujima
jakékoli stanovisko (Votik, 2005).

Vychovatel uptednostiiuje a zdliraziuje vychovnou slozku sportovce a soustied’uje se

na tvorbu moralné-etickych hodnot (Votik, 2005).

Typologie podle zaujimanych vztahi trenér-sportovec

Autoritativni: Uplatiiuje svlij nazor bez ohledu na minéni svétenct. Trenér je uzavieny,
ironizuje, podcenuje a vyvolava konflikty (Kocourek & Kovat, 2012).
Socialni: Sportovclim dava volnost, diskutuje s nimi. Trenér je velmi ptatelsky, hite si

prosazuje své (Kocourek & Kovar, 2012).

2.3.High heels dance

High heels dance je u nas zndmy jako tanec na vysokych podpatcich. Tento tanecni styl
se objevil na konci 20. stoleti a na pocatku 21. stoleti v USA a v Evropé (Barnish et al., 2018).
Je pojmenovany podle bot na vysokych jehlovych podpatcich, které jsou specifické pro dany
styl tance. Jednd se o technicky naro¢ny tanec, vyznacujici se dynamickou praci nohou
a zpevnéného stfedu téla. Tento styl v sobé kombinuje mnoho dalSich styli jako jazz,
latinskoamerické tance, ale tfeba i1 tanecni styly street dance (napf. dancehall). Neni to
spolecensky druh tance. Nejcastéji je vyuzivany v popovych videoklipech, naptiklad u Beyonce,
v divadelnich piedstavenich, kabaretech a v jiné form& zdbavniho primyslu (Allen, 2017).
V soucasné dob¢ je High heels dance trend, ktery je vyu¢ovan na lekcich, workshopech, a to
pro Zzeny 1 muze. SlouZi jako kvalitni fyzicky trénink, ale i jako prostfedek pro povzbuzeni své

smyslnosti, Zenskosti a energi¢nosti.

Pfi tomto tanec¢nim stylu by se mélo ucit spravné mentalité. Tanec v podpatcich
neznamena, Ze je nesluSny a vulgarni. Divky, Zeny 1 muzi maji Gctu k sobé a k jejich uméni.
Tanec v podpatcich vypravi piibéh, stejné jako vSechny ostatni styly. Zamétfuje se na texty
pisnicek, na které se tanci a tvoii se podle nich atmosféra celé¢ choreografie. Tanec¢nici se uci

milovat své t€lo a mit jistotu v tom, co délaji a kdo jsou (Allen, 2017). BEhem vyvoje byly Zeny
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1 muZzi nuceni potla¢ovat svou sexualitu a byli vytvafeny bloky, aby se nepohybovaly ur¢itym
zpusobem, protoze je to ,,Spatné, vyzyvave, promiskuitni. Coz mize mit velmi Spatny vliv na
tento tanecni styl. V tomto tanci se uci, ze nic neni Spatn¢ na tom, vlastnit své zenské

,Ja“ a budovat sebevédomi (Allen, 2017).

2.3.1. Historie ptivodu obuvi na podpatcich

Prvni poznatky v historii sahaji do let 3500 pt. Kr., kde se objevily na nasténnych
zejména pro slavnostni uéely jak muzi, tak i Zeny. V Rimé se stala obuv na podpatcich jednim
ze znakl prostituce (Polachova, 2013). V Turecku ve 14. stoleti byly vyrobeny boty na
platformé, které nesly nazev ,,chopines®. Byly populdrni az do roku 1600. Tato obuv byla 6-7
cm vysoka, k této obuvi zeny nosily pro vétsi stabilitu pomocnou htil (Rexford, 2000). Kolem
roku 1500 se boty skladaly ze dvou €asti, z tuzsi spodni ¢asti a mekei pruznéjsi Casti, ktera byla
umisténa nahote. Slouzily jezdclim, muzim i Zenam, proti vyklouznuti noh ze tfmend, podobaly
se dneSnim kovbojskym nebo jezdeckym botam. Mlada vévodkyné Catherine de Medici, si boty
na vysokém podpatku kompenzovala sviiyj nizky fyzicky rast. Do t¢ doby mély boty na
podpatcich spiSe funkéni nez esteticky ucel. Nadale se podpatky staly velmi popularni a byly
znakem bohatstvi. Francouzky kral Ludnik XIV. si tuto obuv velmi oblibil, za jeho vlady
nemohl mit nikdo vys§i podpatky, neZ mé on sdm. Viktorianci v 19. stoleti povazovali jako
symbol Zenskosti vyraznou kiivku nartu. ProhlaSovali, Ze tato obuv stejné€ jako noSeni korzetl
je zdravi prospésné. I ptes velkou kritiku tohoto tvrzeni se v roce 1888 v Americe oteviela prvni
tovarna obuvi na podpatcich (Kunzle, 2004). Dnes jsou boty na podpatcich symbolem krasy
a elegance. Cini Zeny vys$§imi a opticky $tihlejsimi. Jsou také zdrojem autority, sexualni

nezavislosti, znakem zenskosti 1 psychologické moci (Polachova, 2013).

2.3.2. High heels obuv

Tanecni obuv je pfi stylu high heels dance stéZejni. Existuji diikazy, Ze boty na vysokych
podpatcich zvySuji atraktivitu Zen pro muze (Barnish et al., 2018). Podpatky musi byt
uzpusobeny k tanci, nikoli letni vychazkovou ¢i spole¢enskou obuv jako jsou lodi¢ky, obuv na
klinku a podobné. Na lekce High heels dance se nosi jen vhodna tane¢ni obuv. Pokud se stane,

ze je na lekci zék s nevhodnou obuvi, je nutné, aby si podpatky sundal. Vhodna obuv doda pocit
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jistoty a sebevédomi bez ohledu na tane¢ni troveit daného zaka. Spravny vybér bot mizeme

urcit n¢kolika aspekty.

Vyska podpatku

v Vv

podpatkem napiiklad ideélni je dvoupalcovy podpatek. Pokrocili tane¢nici si mohou dovolit
Ctyt nebo pétipalcovy podpatek. Nizka platforma muze pomoci s adaptaci na vySku podpatku.
V idedlnim piipadé jsou boty bez platformy, jelikoz tanecnik potiebuje citit podlahu pod

chodidlem, aby spravné rozlozil vahu a udrzel rovnovéhu.

Tloust’ka podpatku

Idealni bota pro lekce high heels dance mé jehlovy neboli uzky podpatek. Pro
zacCateCniky je jednodussi mit boty se silnéjSim podpatkem. High heels dance je daleko snazsi,
kdyz mate silngjSi podpatek. Siln€jsi podpatky poskytuji tanecnikovi vétSi opornou bazi

a stabilitu. Pokrocili tane¢nici by méli mit na hodinach jehlové podpatky.

Tkanicky

Tkanicky jsou duilezité, jelikoZ umozZiuji upravit tésnost boty. Obuv se casem
a opotiebenim roztahuji a méni tvar, to vede k uvolnéni chodidla v obuvi a ztraté stability.

Pokud se tkanicky opotiebuji, jejich vymeéna zpusobi, Ze se boty budou citit upln¢ nové.

Podpora kotniki

vV

Kotnik 1 chodidlo musi byt v boté na pevno a stabilizované. Chodidlo by mélo mit stabilni
zakladnu. Boty by mély sahat az ke kotniku a byt pevné i1 kolem n¢j. Je velmi snadné si na
vysokych jehlach zpiisobit zranéni spojené se Spatné zvolenou velikosti ¢i nedostateCném

utaZzeni bot. V horni ¢asti boty je idedlni mit tkanicky, zipy a silnd material.
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Obrazek 1. Vhodna obuv na lekce high heels dance (Anonymous, 2021).

Co se tyCe obuvi pro zdravé chodidlo, méla by byt bota vyrobena z ptirodniho materialu,
méla by dobtfe odvadet vihkost, aby se dobie odvétravala a chodidlu poskytovala co nejlepsi
anatomické pohodli (Dylevsky, 1997). Noha pii pohybu botu ohyba a je nutné, aby bota byla
v misté ohybu pevnd, ale nesmi chodilo omezovat v pohybu a snizovat komfort chodidla pfi

chuizi. V bot¢ nesmi dochézet k tieni a vychylovani z mista v oblasti paty (Dylevsky, 1997).

2.3.3. Technika a postura téla na podpatcich

vvvvvv

pro tento styl tance je jazzova a baletni technika. Pfi tanci se dba pfedevsim na silné svaly trupu

a dlouh¢ zaoblené linie téla. Kdyz se nosi podpatky nase vaha se ptesouva do predni ¢asti nasi

A%

2%

podpatcich mlze zménit posturdlni kontrolu a lokomotoricky systém tak, Ze se zda byt ziejmé
adaptovany vici témto podminkédm (Alkjer et al., 2012, s. 1).

Tanecnik musi umét ovladat energii vlozenou do pohybu, svaly jsou ve vétsing piipada
v tenzi, jinak dochézi k padu. Pii stoji na podpatcich dochézi k plantarni flexi v hlezennim
kloubu okolo 20 stupiiu coZ vede k vyssi flexi v kolennim kloubu pfi stoji, zatimco béhem
Svihove faze krokovéeho cyklu je flexe v kolennim kloubu niz$i. Posturalni zmény pfi noSeni
podpatku jsou patrné hlavné na trupu a kloubech dolnich koncetin a zvySuje se tlak na pfedonozi
(Polachova, 2013). Pfi chuzi na podpatcich byl zaznamenan vétsi rozptyl trajektorie, oproti
trajektorii chiize naboso (Alkjer et al., 2012). Pfedpoklad je, Ze pfi pravidelném chizi na
podpatcich dochdzi k adaptaci nervového systému na nestabilni podminky. Vyssi variabilita
reflektuje upravenou motorickou strategii nervového systému, potfebnou k chiizi na podpatcich

(Alkjeer et al., 2012).
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2.3.4. Deformity zpiisobené z obuvi na podpatcich

Podle (Kolat, 2009) boty na vysokém podpatku zplisobuji jako nasledek dlouhodobého
noSeni fadu statickych deformit nohou a postury téla. U nohou se jedna naptiklad o deformity
plochonozi (pes planus), vysokd noha (pes cavus), vyboceny palec (hallux valgus), ztuhly palec
(hallux rigidus), metatarzalgie. Patii sem 1 deformity prstd, jako je jiz zminovany kladivkovity,
palickovity prst, v neposledni fad¢ sem patii 1 kuii oka a bolesti (Kolaf, 2009). Vysoky
podpatek zpiisobuje velké zatiZzeni na pfednoZi a ma na n&j Spatny vliv. Boty, které maji uzkou
Spicku zamezuji kratkym svalim na noze plnit jejich danou funkci. Pfi atrofii, kterd je
vysledkem tésné boty, dochdzi k bolesti metatarsti, neurologické bolesti pti nasSlapu mezi tieti
a ¢tvrty prst. Snizuje se pticna klemba, jelikoz na nohou ochabuji svaly a vazy. Na rozdil od
obuvi bez podpatku, u které dochazi k dokonalému rozlozeni zatiZzeni po celém chodidle, boty
na podpatcich extremné pretézuji metatarzy. Cim vyssi je podpatek, tim vétsi je zatizeni
v ptedonozi (Howell, 2012). Boty na vysokych podpatcich maji nezdravy vliv i na lytkové svaly,
tim ze je zkracuji (Kolaf, 2009). Pfi jejich noSeni je velké riziko akutniho traumatu hlezeniho
kloubu. Howell (2012) tvrdi, Ze postaveni nohou na podpatcich ndm urcuje i postaveni
kolenniho kloubu a laterarni strana je zna¢né preté¢zovana. Vzika tvz. fixovana deformita kolene
neboli abdukéni zatizeni kolene. Jsou ptipady, které dokaziji vyjmecné situace, kdy je u osob
nosicich podpatky objevena kompenzace supinacniho postaveni a everze v hlezennim kloubu
(Kolat, 2009). K vyraznému zkraceni dochazi u achillové Slachy, protoZze musculus
gastrocnemius je nepretrzit¢ v aktivit¢ (Howell, 2012). Kolat (2009) zminuje, ze degenerace
kolenniho kloubu vede k rychlejSim projevum artréozy. Zmény se odehrdvaji 1 v kycelnim
kloubu a na panvi. Na patefi dochazi ke zvétSeni bederni lordozy pro vnitini rotaci kycelniho
kloubu. U noSeni této obuvi dochazi k zvySovani aktivity posteriornich svalu a ochabovani
anteriornich. Bederni svalstvo je pfetiZeno a bfiSni svalstvo ochabuje a jsou méné aktivni
(Howell, 2012).

Howell (2012) uvadi, ze boty na vysokém podpatku mohou byt vyuzivany i jako
dopln€k k 1é¢be. Vyuzivaji se k 1é¢bé zvétSeni plantarniho oblouku, zkraceni fascii a u dalSich

onemocnéni chodidla.
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2.4. Kompenzacni cvifeni

Komepenzacni cviceni jsou stézejsi slozkou pfii tanci na vysokych podpatcich, vznika
pfi ném mnoho svalovych dysbalanci a deformit. Prevence pted deformaci chodidel z podpatk
je naptiklad dostatecné Sirokd obuv, omezeni noSeni podpatkii v bézném zivoté, masaze
chodidla a pouzivani ortopedickych vlozek do bot. Existuji riznd cviCeni, ktera by se méla
cvicit, napiiklad sbirdni malych véci ze zemé prsty na nohou nebo chozeni naboso (Howell,
2012). Dysbalance svalu je poruchou rovnovahy mezi fazickymi a posturalnimi svaly. Kosterni
svalstvo je uzptlisobeno tak, ze na jedné stran¢ jsou posturalni svaly a na druhé strané svaly
fazické. Pokud je tonus téchto antagonisti vyrovnany, jedna se o svalovou rovnovahu
(Benyskova, 2014). Pti zvySeni tonu neboli napéti na jedné stran¢€ kloubu dochazi ke zkraceni
svalu posturalniho. To je ten, ktery brani pohybu kloubu a snizuje jeho rozsah pohybu. Na druhé
stran¢ dochazi ke snizenému napéti svalu fyzického, coz vede k ochabnuti svalu a dochézi ke
ztraté svalové sily. Stejné tak je mozné, ze ke svalové dysbalanci dojde v opaéném potadi.
Nejprve ochabne sval fazicky, potom se zkrati sval posturalni (Benyskova, 2014). Pii
svalovych dysbalancich dochéazi k vyznamnym naruSenim pohybového aparatu zejména pateie.
Vznika kieCovité napéti a dochéazi ke zkraceni ¢i ochabnuti svalu.

Je velmi dilezité, aby se vykonéavala kompenzacni civCeni, jinak miZze dojit k daleko
zavaznéjSim degenerativnim zménam pohybového systému (Bursova, 2005). Kompenzacni
cviceni miizeme rozdélit do n€kolika typt (Bursova, 2005):

e uvolnovaci civéeni,
e protahovaci cviceni,
e posilovaci cviceni,
e dechova cviceni,

e relaxaéni cvideni.

2.4.1. Uvolnovaci civéeni

Cilem je uvést svaly do mirného protazeni a rozhybat ztuhl¢ ¢i mélo pohyblivé klouby.
Tento druh cviceni provadime zvolna a vSemi sméry. Cviky provadime nejdiive v malém
rozsahu a postupné prechdzime az do protazeni do krajnich pozic (Bursova, 2005). Cvi¢ime
s minimalnim vynalozenim svalového usili. Bere se za téméf povinnou cast rozcviceni pied
vSemi ndro¢néjSimi druhy sportovni €innosti €1 cviceni. Vyuzivame uvoliiovacich pohybt, jako

je krouzeni, protfepavani, hmitani apod. Pfi stfidani tlak® a tahti v kloubu dochazi k uvolnéni
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synovialni tekutiny, ktera snizuje tieni v kloubni jamce, dale zvySuje prokrveni kloubnich vaz
a chrupavky. Prokrveni je uzce spjato s prohtatim kloubi, které ma pozitivni vliv na pruznost
chrupavek a vazivovych struktur. Stejné tak se zvySuje odolnost vii¢i tahu a tlaku. Uvoliovaci

cviceni patfi mezi hlavni ¢ast tréninku flexibility (Benyskova, 2014).

2.4.2. Protahovaci cvi¢eni

Déli se do dvou zékladnich odvétvi, a to na staticka, ktera jsou pomalu vedené pohyby,
a na dynamicka, ktera jsou provadény Svihovymi pohyby. Pro kompenzac¢ni cviceni je rozhodné
vhodné;jsi statické protahovaci civéeni pro zvyseni pruznosti zkrdcenych svald, proto se v této
praci nebudeme zabyvat dynamickym protahovacim cvi¢enim (Bursova, 2005).

Statické protahovaci cviceni mizeme rozd¢€lit na pasivni a aktivni. RozliSuje se podle
sil, které zajiStuji dosaZeni krajni polohy v rozsahu. U pasivniho statického protahovani je
krajni polohy dosaZzeno pomoci vnéjsi sily napt. spolucvicence, nacini atd. Aktivni statické
protahovani je povazovano za takové cviceni, ve kterém je krajni polohy dosazeno vlastni silou
cvicence (Benyskova, 2014).

Pro rozvoj flexibility neupifednostiiujeme ani jeden druh protahovaciho cviceni.
RozliSuje pouze vhodné situaci pro dany druh protahovani napt. pied soutézi se doporucuje
dynamické protazeni a statické protazeni po treninkové jednotce nebo po soutézi, piipadné

1 jako samostatnou tréninkovou jednotku pro rozvoj flexibility. Na zacatku treninkové jednotky

vvvvv

2.4.3. Posilovaci cvic¢eni

Mezi kompenzacéni cviceni patii 1 posilovani. Kompenzujeme posilovacim cviceni ty
svalové skupiny, které¢ jsou oslabeny a potiebuji rozvinout silti a svalovy tonus. Je diilezité brat
velky ohled na kontrolu provadéni pohybu a jeho spravnou techniku. Pfi posilovani nejdiive
cviCit s malym poctem opakovani a nasledné¢ postupné zvySovat. Ptfi provadéni cviku
nezadrzujeme dech a po cviku vzdy uvolnime posilovanou ¢ast téla. Idealni cviceni jsou takova,
ktera posiluji s vlastni vahou téla a pohyby jsou vedené proti pfirozenému odporu gravitace
(Bursova, 2005). Délime je na staticka, dynamicka a ty délime na rychld a pomald. Pro
kompenzacni cviCeni volime dynamickd pomald cviceni. Ty maji charakter zvolna
vykonavanych pohybt proti pfirozenému odporu gravitace (Bursova, 2005). Pii kompenzaci

je dulezité posilovaci cviky neustale ménit, jelikoz by nase svaly zacaly pracovat stereotypné,
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coZ nd negativni vliv na jejich vykon a techniku. Pfi pravidelném a dlouhodobém provadéni
kompenzacnich cviceni lze udrzet pohybovy systém clovéka ve funkénim a zdravém stavu

(Benyskova, 2014).

2.4.4. Dechova cviéeni

Déli se do 3 druhti dychéni a tim je, abdominalni neboli bfisni, které zapojuje predevsim
branici a bfis$ni svalstvo. Je velmi prospésné jako masaz organt a uvoliiuje bederni ¢ast patete.
Dal§im druhem dychani je kostéalni, na kterém se podili hlavné prace spodnich Zeber. Hrudnik
se pi1 nddechu roztahuje do vSech stran, roztazeni zeber zptisobuje dostateCnou ventilaci plic.
Klavikularni dychani je uskuteénéno pohybem oblasti klicnich kosti a hornich Zeber (Barova,
2008). Znaci se hlavné aktivitou mezizebernich svalii. Tento druh dychani je nejméné Uc¢inny,
ma vyznam pouze spojeny s vySe zminénymi druhy dychéni. Cilem dychacich cviceni je
vytvoftit spravny dychyci stereotyp, ktery posiluje dychaci svalstvo, ovlifiuje spravné drzeni téla
a zlepSuje funkci vnitinich organii. Uvoliiuje psychické 1 fyzické napéti, vedou k zlepSeni
pohyblivosti hrudniku, podporuji krevni obéh a pozitivné ovliviiuji svalovou 1 mozkovou

¢innost (Barova, 2008).

2.4.5. Relaxacéni cviéeni

Miizeme je rozliSovat na lokalni, celkova a diferencovana. Jejich cilem je uvolnit télesné
a duSevni napéti. Lokalni relaxace piisobi na malé ¢asti téla. U celkové relaxace uvoliiujeme
télo jako celek. Diferencovana relaxace uvoliiuje vzdy ty svalové jednotky, které nejsou potieba
k vykonani pohybu nebo k udrzeni dané polohy. Ménime velikost svalového napéti, protazeni
a uvolnéni. Jedna z nejstarSich technik pro celkovou relaxaci je Schulzliv atogenni trénink
(Barova, 2008). Tento trénink je zalozeny na vytvofeni predstavy pocitu tize a tepla ve svalech,
jde o uvédoméni si pocitu uvolnéni ve svalech. Relaxacni cviceni vétSinou ndasleduji po
cvi¢enich posilovacich €1 vytrvalostnich, nebo je miZeme zafadit na zacatku treninkové

jednotky jako soucast uvolnéni pred protazenim ¢i zvySeni koncentrace (Barova, 2008).
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3. CiLE A UKOLY

3.1. Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je vytvoreni metodického materialu obsahujici tane¢ni cviceni

a sekvence pro nacvik tane¢niho stylu High heels dance.
3.2. Dil¢i cil prace

e Sestaveni zasobniku zakladnich 1 pokroc€ilych tanec¢nich prvki a sekvenci.
e Vysvétleni jednotlivych tanecnich prvki a sekvenci tane¢niho stylu High heels dance

s diirazem na spravné provedeni.

3.3. Ukoly prace

e Analyzovat ¢eskou 1 svétovou literaturu a udélat reSersi literarnich vychodisek.

e Piiblizit vyvoj a historii tance, definovat osobnost lektora a jeho typologii.

e (Charakterizovat High heels dance.

e Vytvoriit fotodokumentace zédkladnich a pokrocilych tanecnich cviceni a sekvenci High
heels dance.

e Vytvofit audiovizudlni zaznam zakladnich a pokrocilych tane¢nich cviceni a sekvenci

High heels dance.
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4. METODIKA

Pti tvorbé metodicko-didaktického materidlu jsem vychdzela hlavné z vlastnich

zkuSenosti a z gymnastického nazvoslovi.

Kritéria na zpracovani materialua byla:
e Vysvétleni zakladni techniky pohybu,
e vybér vhodnych zdkladnich 1 pokrocilych cviceni,

e vhodnost vyuziti na tane€nich lekcich High heels dance.

V materialech najdeme fotodokumentaci, kterd vysvétluje techniku jednotlivych
zakladnich 1 pokrocilych prvkia. Fotodokumentace probihala v tane¢nim a zaZitkovém studiu
Liberty v Olomouci. 