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Anotace

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit metodickou pfiru¢ku zamétenou na rozvoj
pohyblivosti déti predSkolniho a mladsSiho Skolniho véku, vénujicich se tanecnimu stylu
disco dance. Teoreticka ¢ast zahrnuje definici tance a charakteristiku tane¢niho stylu
disco dance, kapitolu o vékovych zvlastnostech déti predsSkolniho a mladsiho $kolniho
veéku a kapitolu o tréninku pohyblivosti a spravném protahovani. Tuto ¢ast uzavird
anketa a jeji vyhodnoceni. Prakticka ¢ast obsahuje piirucku, ve které jsou popsany
a zobrazeny zakladni gymnastické polohy, vyuzivajici se v tanci a prupravna cviceni,
diky nimz je mozno téchto poloh dosdhnout. Je uréena piedev§im zacinajicim lektorim

a trenéram.
Kli¢ova slova: disco dance, tanec, pohyblivost, flexibilita
Anotation

The aim of this bachelor thesis was to create a methodological manual for
developing the mobility of preschool and early school age children who are interested in
disco dance. The theoretical part includes the definition of dance and the characteristics
of disco dance, chapter about age-related specifics of preschool and early school age
children and a chapter about mobility training and correct stretching. This part ends
with a survey and an evaluation of this survey. The practical part includes a manual,
which describes and displays the basic gymnastic positions, using the dancing and
training exercises that make it possible to achieve these positions. The manual is

intended mainly for novice teachers and coaches.

Key words: disco dance, dance, mobility, flexibility
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Seznam pouzitych zkratek

atd.

CDO

cve

CMTO

DDM

SVCDM

tzv.

a tak dale

Czech dance organization (Ceska taneéni organizace)
Centrum volného ¢asu

Cesko moravska taneéni organizace
dim déti a mladeze

stfedisko volného ¢asu déti a mladeze

takzvany



Uvod

Od détstvi jsem zavodné tancovala disco dance a jiné tanecni styly pod
Ceskomoravskou taneéni organizaci (CMTO), ze které pozd&ji vznikla nyn&jsi Ceska
tane¢ni organizace (Czech dance organization, dale jen CDO). Tanec mi pfirostl k srdci.
Kdyz jsem v 17 letech skoncila se zdvodnim tancovanim v tanecni a pohybové Skole
llma Turnov, zacala jsem se vénovat lektorské ¢innosti. Nejdiive jsem vedla tane¢ni
krouzek v MS v Semilech, kam jsem jednou tydné dochazela. V roce 2012 jsem se
spojila se Stfediskem volného Casu déti a mladeze v Semilech, kde vedu tanecni
skupinu pod nazvem ,Dance Smileis* jiz ¢tvrtym rokem. Momentalné je Clenem
skupiny 66 déti ve veéku od 5 do 15 let. Dé&ti jsou rozdéleny do Etyit ve€kovych skupin.
Kdyz jsem se rozmyslela, na jaké téma budu psat svou bakalatfskou praci, védéla jsem,

ze bude souviset s tancem.

Na pocatku svého puasobeni jako lektor jsem se potykala s jednim problémem.
Nevedéla jsem, jak bych méla déti ucit Celny a boc¢ni rozstép, Svihy a podobné
gymnastické polohy a dovednosti, které se v modernim tanci Casto pouzivaji. Zkousela
jsem hledat na internetu a v knihovné rtizné pfirucky nebo knihy, které by se timto
tématem zabyvaly. BohuZel bezuspéSné. Zacala jsem tedy vyhledavat videa, kde
uzivatelé ukazovali navody, jak se spravné rozcviovat, protahovat, atd. Také jsem si
pujcovala vSeobecné knihy o gymnastice, ze kterych jsem si vybirala vhodné cviky.
Mimoto jsem patrala ve svych vzpominkdch a snazila se vyuzit 1 vlastni zkuSenosti
z détstvi. O rady jsem poprosila i zkuSené trenéry. ZkuSenosti jsem sbirala i na

tanecnich ,,workshopech®.

Volba tématu tedy byla jasnd. Rozhodli jsme se, Ze bychom chtéli pomoci
zacinajicim lektoriim a trenérim tim, Ze vytvoiime metodickou pfirucku, ve které budou
mit tipy, jak se s détmi rozcviCovat a protahovat, aby zvysili jejich flexibilitu a déti se
tak sndze mohly naucit zékladnim gymnastickym poloham. Pfesné to, co jsem ja hledala
a nikde nenasla. V této praci tedy budeme vytvaret metodickou ptirucku, jejimz tkolem
je poskytnout pomoc ¢i radu zacinajicim nebo i zkuSenéjSim lektoriim tance. Pokud ji

vyuzije alesponl jeden trenér, pak splnila svlij ucel. Piestoze je piirucka primarné



zaméfena na tanecni styl disco dance, inspiraci v ni najdou i trenéfi ¢i tanecnici

zabyvajici se 1 jinymi tane¢nimi styly.



1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vytvofit metodickou pfiru¢ku na rozvoj

pohyblivosti pro déti predskolniho a mladSiho Skolniho véku.
Dil¢i cile
Pro naplnéni hlavniho cile prace bylo tfeba:

e prostudovat dostupné zdroje,

e sestavit anketu zjist'ujici potiebnost pfirucky,

e syntetizovat poznatky tykajici se tance, pohyblivosti a vékovych zvlastnosti
skupiny, na kterou je pfiru¢ka zamétena,

e vyhledat a vybrat vhodné cviky,

e dané gymnastické polohy a cviky zdokumentovat a popsat,

e vyvodit zavery dle ankety.



2 Disco dance

Disco je obecné oznaceni pro moderni populdrni hudbu a tance sedmdesatych
let. Disko tanec neboli disco dance je moderni druh tance, ktery se tan¢i v rychlém
hudebnim tempu, ve Ctyictvrtecnim taktu. Discohudba je charakteristickd svym
pravidelnym rytmem (Balas, 2003). Charakteristika disco dance dle soutéznich pravidel
CDO zni: ,, pulzujici, rytmické kontrakce a uvolnéni v souladu s rytmem hudby. Pohyb
pazi podporuje a zdiraziuje pohyb téla. Tanecni riiznorodost, originalita, pohybova
narocnost jsou vysoce ocenovany. Stejné tak prdace s prostorem. Povolené a doporucené
figury a pohyby: kroky, prisuny, tapy, poskoky, skluzy, skoky, kopy, piruety a otdcky.
Jiné tanecni styly a variace na zemi (jako jsou rozstépy, toceni na zadech apod.) jsou
povoleny, ale musi byt omezeny.* (Czech dance organization, 2016). Tento tane¢ni styl
je velmi oblibeny také v Norsku, Svédsku, Dansku, Italii & v Jizni Africe (Takt Liberec,
2015). Disco dance se hodné rychle vyviji. Tane¢nici z Ceské republiky se Gasto
inspiruji tane¢niky pravé ze zminénych severskych zemi, kde hlavni roli v tane¢nich
sestavach hraji rizné Svihy, piruety, tocky, akrobatické skoky a gymnastické polohy.
V rekreacni formé tance tyto dovednosti pouze obohacuji tane¢ni vazby, v zavodni
vrcholové formé tance jsou jiz nutnou soucésti. Disco dance je mimo jiné také zdravi
prospésna aktivita. Jedinec diky sviznému tempu ziskava vybornou fyzic¢ku, dale rozviji

rozsah a flexibilitu, koordinaci a také upravuje drzeni téla (AT studio domino, 2016).

2.1 Historie a vyvej tance

Disco se zacinalo rozvijet v 70. letech 20. stoleti. Nejprve se v tanéirnach
prosazovala afroamerickd hudba — konkrétné soul, ktery se vyznacuje napétim
a vyraznou jazzovou rytmikou. Vychazi z CernoSského blues a spiritualu. Soul se od

pocatku méni na nékolik smérti, z nichZ nejznaméjsi je funk, vyznacujici se ostiejSim

instrumentalnim tane¢nim stylem, a disco, ¢esky disko (Balas, 2003).

Disco se tancovalo na reprodukovanou hudbu, kterou hudebnici nahrdvali na
gramodesky — vinylové ,.disky*. Odtud nazev disco. V tancirnach jiz tedy nezpivali
zpévaci a nehraly Zivé orchestry. Také zde bylo malo prostoru, proto lidé improvizovali

na misté. AvSak pfi ustdlenych formach se tanecnici pohybovali ve stejném sméru



a kroky provadéli soucasné. Hodné tanci se dodnes dochovalo, dnes je zname
Vv soutézni formé¢ pod nazvy disco dance, disco show ¢i show dance. Disco hudba je
charakteristicka svym strojovym rytmem a ¢tyfmi té¢zkymi dobami v taktu. Mezi hlavni
hudebni predstavitele patii skupina Bee Gees, zpévak Michael Jackson nebo tanecnik

John Travolta. Disco se velice rychle dostalo také do télocvicen (Balas, 2003).

Béhem svého vyvoje se disco rozpadlo na vice drobnych proudi, napt. funk disco,
disco jazz, punk disco. Koncem sedmdesatych let prestalo byt popularni. V nékterych
tanecnich stylech (hip hop, house, dance pop, atd.) se vSak objevily nékteré jeho prvky.
Diskotékova hudba a tanec se znovu vratil v roce 1998, s filmem 54. V obdobi disca se
také zacaly objevovat videoklipy, diky cemuz se disco rozsifilo do celého svéta (Balas,
2003). Rovnéz moda byla specificka, pii tomto tanci se nosilo lesklé, tipytivé obleceni

(hb dance, 2016), coz pietrvalo dodnes.

2.2 Ceska tanecni organizace

Ceska tane¢ni organizace, pro niZz se uziva zkratka CDO, vznikla v roce 2007
jako moderni neziskova organizace, ktera ma propracovany systém tanecnich soutézi.

Jedna se o nejvétsi a nejpocetnési taneCni organizaci v Ceské republice.

2.3 Soutéze

Kromé soutézi, které porada CDO, se konaji i soutéze, které poradaji domy déti
a mladeze po celé Ceské republice. Soutéze CDO jsou uréené pievazné pro
profesionalni tane€niky, ktefi jsou Cleny tanecni Skoly. Tyto tanecni Skoly se registruji
v CDO a jezdi na soutéZe poraddané touto organizaci jako tadni Clenové. Jelikoz je
ptirucka, jez je soucasti této prace, urCena predevsim zacinajicim lektoriim, zamétime se
zde na popis soutéZi pro amatérské a zacinajici kolektivy. To jsou pravé soutéze, jejichz
potadateli jsou domy déti a mladeze. Soutéze jsou urCeny tanecnim skupindm, které
maji tréninky jednu hodinu tydné, tudiZ jsou tanecn€ na niz$i Urovni. SoutéZi se

zpravidla ve ¢tyfech v€kovych kategoriich a to:



e Mini—déti do 7 let
e Déti—déti od 8 do 10 let
e Junioii —déti od 11 do 15 let

e Dospéli — mladistvi od 16 let (horni vékova hranice neni stanovena)

Nejsou zde tak pfisna pravidla, v poroté nemusi zasedat odbornici s licenci
porotce a systém hodnoceni muze byt rtzny, urCuje jej vzdy pofadatel. Détem
v nejmlads$i kategorii je povoleno napovidat. Soutézi se v riznych kategoriich,
rozdélenych dle tanec¢nich styll (disco dance, disco show, street dance, jazz dance, atd.).
V jedné tanecni formaci mize byt vétSinou 8 — 24 tanecniktli, choreografie nesmi byt

delsi nez 4 minuty.

Tane¢ni Skoly maji vétSinou ve svém repertodru na vybér z vice tanecnich stylt.
Nekteti trenéfi tak kromé disca trénuji napt. i street dance. V choreografiich, kde se
jedna o show dance, se muze prolinat vice styld. Disco dance a street dance je oblibena
kombinace, vyuzivajici se ¢asto V discipling ,,disco show*. Disco show se vyznacuje
tim, Ze se v choreografii smi vyuZzit jakykoliv styl tance, ktery se mize kombinovat
i S jinymi styly. Choreografie mohou byt také obohacené o akrobatické figury. Je zde

dalezité spojit myslenku, hudbu, tanec a kostym. Povoleny jsou také kulisy a rekvizity.

2.4 Tane¢ni kostymy

Obleceni je nedilnou soucésti tane¢niho vystoupeni. Kostymy na disco dance
jsou pievazné piiléhavé k télu, aby pohyby mohly dobfe vyniknout. Jsou hodné
zdobené, barevné, blyskavé a tipytivé (Easy dance, 2012). Pti vybéru nebo navrhovani
kostymu je tfeba pfemyslet. Nejen aby k sobé ladily barvy. Naptiklad tipytivé rukavy
z flitrové latky opticky zrychluji pohyb. Také obuv je dilezitd. Stejné boty tanec¢niky
sjednocuji a plati zde, ze tmavé boty pohyb opét vizudlné zrychluji. Pii vymysleni
kostymu na ,,disco show* je tieba také myslet na to, aby byl v souladu s t¢ématem show.
Velkou roli na soutézich hraje 1 lieni (¢im vyrazng&j$i, tim lepsi) a tcesy. Dnes je
nejvice popularni tzv. vysoky culik, ktery pfi krouzeni hlavou kopiruje jeji pohyb, coz

pfi tanci vypadéa velmi efektivné.
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3 Vékoveé zvlastnosti déti

Z hlediska dlouhodobé¢ uspésného tréninku je tieba dbat na veékové zvlastnosti deéti
a vyvojové zakonitosti, protoze Clovék se v pribéhu zivota méni. Zmény se tykaji
télesnych rozmérti a proporci, stavby a funkce télesnych orgdnti, psychiky, chovani

a vykonnosti (Dovalil a kol., 2009).

3.1 Predskolni vék

Ptedskolni obdobi se zpravidla vymezuje jako obdobi mezi 3 az 6-7 lety véku
ditéte. Déti maji hodné energie a ke svému spokojenému Zzivotu potiebuji hodné
pohybu. Maji rddy vSechny druhy cvi€eni, tanceni a pohybové hry. Rady béhaji, skacou
a ziskavaji prvni pohybové zkusenosti. Rizené pohyby jsou zpo&atku nekoordinované
a nerytmické, do ¢tyf let se vyviji hruba motorika. Malé déti jsou také mimoradné
pohyblivé, jejich kloubni rozsah je velky. Proto je pfi tréninku s détmi dilezité vnimat
bolest jako vyznamny signal. Vazivova pevnost je totiz vétsi nez tolerance chrupavek na
zatizeni a détem bychom mohly snadno ublizit (Kristofi¢, 2006). Ditéti v této dobé
poméha v poznavani svéta hlavné predstavivost. Charakteristicky je pro toto obdobi
egocentrismus a magické mysleni. Egocentrismus se vysvétluje jako ulpivani na
subjektivnim nézoru a opomijeni jinych. Problematické situace pomaha ditéti zvladnout

symbolicka hra (Véagnerova, 2005).

Z hlediska télesného vyvoje se ke konci tohoto obdobi méni télesné proporce.
Vialcovity trup se stdvd plos§im a hrudnik se zfetelné odliSuje od bficha. Pfibyva
svalové tkan¢ a ubyva tukové. Postava se protahuje, ruce a nohy se prodluzuji. Hlava se
zmensuje v poméru k t€lu. Mozek dozrava, opouzdiuji se nervova vlakna a v dusledku
toho se zvySuje rychlost vedeni vzruchu. Organismus je vykonnéjsi, dit¢ pomaleji
a hloub¢ji dychd a jeho srdce bije pravidelnéji a pomaleji. Pohyblivost se zlepSuje

zvolna. Naopak se zvysuje rychlost, pohotovost a obratnost pohybti (Ri¢an, 2006).
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3.2 Mladsi Skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku nebo-li prepubescence se obecné ohranicuje vékem
7 — 10 let. Z hlediska somatického vyvoje dochadzi ke zpomaleni ristu oproti velmi
rychlému tempu rastu v prvnich letech zivota. Rist a vyvoj probiha do tohoto véku
shodné u chlapcii i dévcat. Vyvoj pohybové soustavy jesté neni zcela ukoncen a kosti
nejsou jeste plné osifikovany. Z tohoto divodu je dilezité klast diiraz na spravné drzeni
téla. Pohybovy aparat je velice pruzny a také pohybova vykonnost je vysoka (Jefabek,
2008). Také probihd vyména chrupu, méni se postaveni Celisti, tvar spodni ¢asti obliceje
a rti. Celo jiz neni tolik klenuté a jasn&ji vystupuji rysy obli¢eje. Mozek stale roste, ale
kolem deseti let se jeho rust vyrazné zpomali. Nyni je plné vyvinut, ale do obdobi mladé
dospélosti se jesté budou zdokonalovat spojeni mezi jeho buitkami (Ri¢an, 2006). Vyvoj
nervové soustavy je témet ukoncen. V oblasti motorické docility je rozhodujici prave
stupenl rozvoje nervové soustavy a koordinace nervi a svalt (Jetabek, 2008). Co se tyce
ale rychle dokaze nabrat nové sily. Zdokonaluje se hruba motorika na rozdil od pohybt

drobnych svaltl, kdy se teprve dotvaii koordinace mezi zrakem a pohyby prsti (Ri¢an,

2006).

Abstraktni mysleni jesté neni rozvinuto a vnimani reality byva dopliovano fantazii.

vvvvv

delsi dobu sousttedénost. Co se tyce forem uceni, nejlepsi je v tomto obdobi uceni

imita¢ni, kdy dité napodobuje to, co vidi (Jetabek, 2008).

Skolni vek je fazi pile a snazivosti, dité se vymezuje tim, co dokaze. Potiebuje byt
pozitivné hodnoceno. Rozviji se zrakové i sluchové vniméani. ZvySuje se emocni

stabilita a rozviji emoc¢ni inteligence (Vagnerova, 2005).
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4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou soubory vnitinich predpokladi organismu k pohybové
¢innosti. RozliSujeme schopnosti kondi¢ni, mezi které patii schopnosti silové, rychlostni
a vytrvalostni. Dale schopnosti koordinacni, mezi néz patii napt. diferenciacni
schopnost, orientacni schopnost, schopnost spojovaci, schopnost rovnovahy, reakce,
rytmu a v neposledni fad¢ také pohyblivost. VétSinou se vsak vydéluje jako samostatna
pohybova schopnost (Dovalil a kol., 2009). Pohyblivosti se v této praci budeme zabyvat

podrobné;ji.

4.1 Pohyblivost

Pohyblivost nebo-li ohebnost je schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim
rozsahu. VétSina sportli vyuziva pohyblivost jako nepfimou soucast kondice, kterd jim
pomaha 1épe vyuzit ostatnich pohybovych dovednosti. Moderni gymnastika, skoky do
vody €i tanec zdvisi na maximalnim kloubnim rozsahu (Peri¢, Dovalil, 2010). Co se
tyCe tance, zalezi na taneénim stylu. V nékterych stylech neni kladen velky diiraz na
pohyblivost. Jednd se napiiklad o hip hop a latinskoamerické tance. Disco dance se
rychle vyviji a zvySuje se jeho narocnost. V sestavach vrcholovych tane¢nikii pfibyva
rok od roku vice gymnastickych ¢i dokonce akrobatickych prvki. V zajmovych
krouzkach pii domech déti a mladeze (dale jen DDM), se tanecnici vénuji tanci spiSe
rekreacné, presto vSak ncktefi lektofi dbaji na rozvoj pohyblivosti déti a uci je urcitym

gymnastickym poloham (provaz, rozstép, most..).

Maximalni kloubni pohyblivost je omezovana kloubnimi vazy, jejich pruZnosti
a pruznosti svalli. Pohyblivost délime na statickou a dynamickou. Statickd pohyblivost
se urcuje krajni polohou, ve které je mozné delSi dobu setrvat. Dynamicka pohyblivost
se urcuje krajni polohou, které je docileno aktivnim Svihovym pohybem. Rozsah
pohyblivosti se vlivem okolnosti méni. Z hlediska dne se pohyblivost nejlépe rozviji

dopoledne a pozd¢ji odpoledne (Choutka, 1972).

Divky maji obecné lepsi pfedpoklady k pohyblivosti nez chlapci. V puberté dochéazi

ke zhorSeni pohyblivosti v dasledku rychlého riistu. Tato pohybova schopnost se rozviji
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rychle, ale bez pravidelného cviceni dochazi k rychlému poklesu. Cvic¢eni pohyblivosti
by méla byt soucasti rozcviceni a také zakonceni télesné namahy. Cviceni pohyblivosti
predchazi mirné zahtati téla (Jefabek, 2008). Mezi faktory ovliviiujici troven
pohyblivosti patfi: tvar kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivita
reflexnich systémul ve svalech a Slachach, sila svalli kolem daného kloubu, pohlavi,

denni doba, teplota prostiedi, iroven rozcviceni apod. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pohyblivost muzeme rozvijet nékolika rtiznymi metodami. Pii aktivnich
dynamickych cvicenich se vyuzivad pohybové energie pomoci Svihovych cvic¢eni nebo
hmitt. Protazeni se postupné zvySuje. Dulezity je velky pocet opakovani (15 - 30)
U jednoho cviku. Naopak pfi pasivnich dynamickych cvicenich se provadi rytmické

hmity, pfic¢emz rozsah pohybu roste do krajni polohy.

V soucasné dobé se vyuzivaji spiSe statické metody, které oznaujeme ndzvem
streCink. Jednd se o cviCeni, ve kterém setrvavame urcitou dobu v jedné poloze, v niz
dochazi k velikému napéti ve svalech, které vSak neni bolestivé. Napéti poté umoziuje
zvySovat kloubni rozsah. V pfipad¢ aktivniho streinku se jedna o cviky, do jejichz
krajnich poloh se dostdvame vlastni silou a delsi dobu v nich setrvame. Pfi pasivnim
strecinku dosahneme krajnich poloh pomoci vnéj$ich sil, napt. s pomoci partnera (Peric,

Dovalil, 2010).

4.2 Trénink pohyblivosti

Trénink obecné predstavuje proces sméfujici k naplnéni vytéeného cile, napf.
dosazeni co nejlepSiho sportovniho vykonu. V procesu tréninku dochazi také k utvareni
psychiky jedince ¢i formovani osobnosti. Nutné je vzdy respektovat fyziologické
moznosti organismu v dané vékové kategorii a tim podporovat zdravy vyvoj jedince
(Jetdbek, 2008). ProtoZe se zde zabyvame hlavné tréninkem pohyblivosti, je tfeba
definovat si také tréninkovy program zvySeni pohyblivosti, coz je systematicky,
promysleny a pravidelny program, ktery muize postupné a trvale zvySovat rozsah
pohybu kloubu (Alter,1999). Jedna se tedy o pravidelné cviceni, které zvySuje kloubni
rozsah a umoziuje tak provadét cviky, které jsou z hlediska flexibility naro¢né

a malokdo je bez dlouhodobého trénovani dovede.
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Tréninkova jednotka je zdkladnim cyklem sportovniho tréninku. Sklada se
Z Gvodni, priupravné, hlavni a zavérecné Casti (Peric, Dovalil, 2010). Stavba tréninkové
jednotky vychazi z fyziologickych zakladl tréninku. Z pocatku se zatizeni postupné
zvysuje, v hlavni Casti dosahuje vrcholu a poté opét postupné klesa. Kazda tréninkova

jednotka ma sviij ukol, ktery sportovec za vedeni trenéra plni. (Choutka, 1972).

Ukolem tvodni &asti je psychicky i fyzicky piipravit sportovce na zatéz. Obvykle
zaCind nastupem, nasleduje prezence a sezndmeni s prubéhem daného tréninku
(Choutka, 1972). Pokracuje rozcvienim, v jehoz prvni casti dochazi k zahtati
a prokrveni organismu, aktivuje se srde¢né cévni a dychaci systém. V tane¢nim tréninku
mohou pro zahtati poslouzit tanecni sestavy ¢i prvky, ptipadné pohybova hra. Ve druhé
¢asti protahujeme hlavni svalové skupiny, kdy zafazujeme protahovaci cvi€eni
s vyuzitim velkého rozsahu pohybtli v kloubech. Tato cviceni pfipravuji hybny systém
a jsou rovnéz prevenci jeho poskozeni (Peri¢, Dovalil, 2010). Protahovaci cviceni by se
m¢ela provadet nasledovné: |, Zpravidla na misté, realizujeme postupné: odshora dolii,
V posloupnosti hlava, horni koncetiny, trup, panev, dolni koncetiny. Tedy nékolik cvikii
V aktivnim provadeni, uvolnéné, svihové, pocet opakovani 8 — 10 (krouzeni, klony,
komihani, unozovani).” (Rubas, 1997, s. 102). Dnes je stile uzivanéjsi formou
rozcviceni streink. Z hlediska metodiky je dulezité protahovat pouze prohtatou
svalovou partii, cvi€it v piijjemné témeét krajni poloze, pravidelné¢ dychat, nejdiive
dominantni, ale poté 1 opa¢nou koncetinu, mezi jednotliva cviceni vkladat uvoliujici

cviky (Rubas, 1997).

V priipravné Casti se vyuZzivaji cviceni, slouZici jako priprava pro cviceni v hlavni
asti (Peri¢, Dovalil, 2010). Ukoly hlavni &asti jsou riiznorodé, vyplyvaji z ukolu
jednotky a z dlouhodobého zaméru tréninku (Choutka, 1972). Zaméteni vychazi z cile
tréninkové jednotky, v tanci jim muize byt naptiklad automatizace konkrétni pohybové
dovednosti, nauceni nového prvku, taneni vazby (Rubés, 1997). Pii nacviku novych
dovednosti postupujeme dle fazi motorického uceni: seznameni, zdokonalovani,

automatizace, tvofiva realizace (viz Peri¢ T., Dovalil J., 2010).

Zavéere€na Cast by méla obsahovat uklidnéni, kompenzaci, hodnoceni, rozlouceni.
(Rubés, 1997). Co se tyce zavérecného protazeni, protahujeme svaly, které byly
Vv tréninku pfevazné zapojené a svaly, které maji v daném sportu tendence ke zkraceni.

Dale zatazujeme kompenzacni a vyrovnavaci cviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).
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4.3 Protahovani

Protahovani nebo-li streCink je pohybova aktivita, pfi niz dochazi k rozvoji
pohyblivosti (Strako$, Valouch, 2005). Podle Altera rozliSujeme pét zakladnich druhi
streCinku: pasivni a aktivni (viz kapitola 4.1), staticky, dynamicky a proprioceptivni. Pii
statickém strec¢inku dochazi k protazeni svalu az do krajni polohy a setrvani v ni (napf.
rozstép). V dynamickém strecinku vede ke zvyseni rozsahu pohybu pohybova energie
téla ¢i koncetiny. Patifi sem skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby.
Proprioceptivni nervosvalova facilitace spo¢iva ve stahu a nasledném uvolnéni svalu.
(Alter, 1999). Pied samotnym protahovanim je dilezité télo zahrat. U déti je vhodné
zatadit pohybovou hru ¢i kratkou tanecni sestavu na hudbu. Zahtéaté svaly maji vyssi
povrchovou teplotu, v dasledku toho teplo 1épe pronika do vaziva a $lach, ¢imz dojde ke
zvySeni rozsahu pohybu ve vazivu, kloubnich pouzdrech a okolnich tkanich. Po zahtati
je doporuceno pokracovat dynamickym strec¢inkem odshora dold, tedy od hlavy k patg.
Pocet opakovani jednotlivych cviki by mél byt 8—12 na kazdou stranu. Po dynamickém
streCinku je vhodné zatadit rychlejsi Svihova cviceni. Rozevicujeme se vzdy od menSich
rozsahti k vét§im, od pomalych pohybd k rychlejsim (Jebavy a kol., 2014). Doba

rozcviceni pred tane¢nim tréninkem by méla byt 10—15 min.
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5 Anketa

5.1 Cil ankety

Cilem ankety bylo zjistit, jak moc lektofi/trenéii vyuzivaji gymnastické polohy
a pohyby ve svych choreografiich, jakym zpiisobem rozvijeji flexibilitu u déti,
zda se n¢kdy setkali s podobnou piiruckou a jestli by pfirucku zamétenou na

rozvoj pohyblivosti déti uvitali.

5.2 Organizace a metodika

Vytvoteno bylo celkem 13 otazek, které se tykaly piedevsim toho, co by méla
ptirucka obsahovat. Otazky byly uzaviené, pticemz u nékterych otazek méli respondenti
moznost napsat jinou, vlastni variantu odpovédi, pokud jim Zzddnd z nabizenych
nevyhovovala. Anketa (viz pfiloha 1) byla vytvofena na webovém portalu survio.com
arozeslana trenérim a lektorim tanecnich Skol, skupin, center, DDM a center volné¢ho

Zasu (déale jen CVC), po celé Ceské a Slovenské republice.
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5.3 Vysledky ankety

Osloveno bylo celkem 276 osob ze zminénych instituci. Vyplnénych dotaznikt se

nam vratilo 60, tzn., Ze anketu vyplnilo 22 % respondenti. Ztoho divodu maji

vysledky pouze orientacni charakter. Uvadime zde vyhodnoceni vybranych otazek

majicich pfimy vztah k metodické pfirucce.

Graf 1: Otdzka €. 6: Zabyvate se tanecnim stylem DISCO DANCE?

Zabyvate se tane¢nim stylem DISCO DANCE?

B Ano, zabyvam se vyhradné
stylem disco dance

M Ano, ale i jinymi tanecnimi
styly
" Ne

Celkem 56,70 % dotazovanych se kromé disco dance zabyva i jinymi tane¢nimi styly.

Graf 2: Otazka €. 7: Pouzivate ve svych sestavach Ci choreografiich néjaké gymnastické

polohy a pohyby? (provaz, rozstép, Svihy, most..)

Pouzivate ve svych sestavach ¢i choreografiich
néjaké gymnastické polohy a pohyby? (provaz,
rostép, Svihy, most..)

H Ano
B Vyjimecné ano
M Ne

M Ano, Casto
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Pouze 3,3 % respondentl uvedlo, Ze gymnastickd cvi¢eni ve svych sestavach
nevyuzivaji. To potvrzuje fakt, ze tyto dovednosti jsou v tanci dnes jiz skoro

samoziejmosti.

Graf 3: Otdzka . 8: Ucite déti cilené tyto gymnastické polohy a pohyby?

Ucite déti cilené tyto gymnastické polohy a
pohyby?

= Ano
M Rad/a bych, ale nevim jak

 Ne, tim se nezabyvam,
neni to pro mé prioritou

Zde nadm 81,7 % trenérh opét potvrdilo, Ze uzivani gymnastickych pohybtl pfi
tanci je nezbytné. Pro 16,7 % respondentt to neni prioritou a 1,7 % si nevi rady jak déti

tyto pohyby ucit.

Graf 4: Otazka €. 9: SnaZite se u déti rozvijet pohyblivost a flexibilitu?

Snazite se u déti rozvijet flexibilitu (pohyblivost)?

3,30 % 0%

B Ano, dbam na to
M Nijak zvlast

m Vibec ne

Pohyblivost se cilené snazi u déti rozvijet 96,7 % dotazovanych. Pouhé 3,3 %

respondentli se o tento rozvoj nijak zvlast’ nesnazi. Posledni z moznosti neuvedl nikdo.
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Graf 5: Otdzka ¢. 10: Pokud ano, jakym zplsobem u déti rozvijite pohyblivost
a flexibilitu?

Pokud ano, jakym zplisobem u déti rozvijite
pohyblivost?

M Pouzivam vlastni zkusenosti

H Vyhledavam si sam vhodné cviky (v
knihdch, na internetu..)

6,70 % ® Radim se s trenéry gymnastiky

B Mame vlastni metodiku v rdmci nasi
tanecni skupiny

® Mame k dispozici odbornika, ktery s
détmi gymnastiku provadi

6,70 % mJiné

Vlastni zkuSenosti pouziva 41,7 % respondenti. Samo si vyhledava cviky
16,7 % dotazovanych. Deset procent respondentii uvedlo, ze maji vlastni metodiku
Vv ramci své tanecni skupiny. Jednd se o tzv. ,know how®, které je danou tanecni
skupinou pfisné stfezeno. Shodné vysledky se objevily u dvou odpovédi — ,,radim se
s trenéry gymnastiky“ a ,,mame k dispozici odbornika, ktery s détmi gymnastiku
provadi“. Mezi dal§imi jinymi zptsoby, které uvedlo 18,3 % respondentti, se objevilo
napt.: vyuziti zkusSenosti ziskanych studiem pedagogiky a na fakulté télesné vychovy

a sportu, 6 dotazovanych uvedlo, Ze pro n¢ plati vS§echny vySe zminéné moZnosti.

Graf 6: Otazka €. 11: Setkal/a jste se nékdy s metodickou priru¢kou zamérenou pfimo
na rozvoj pohyblivosti déti vénujicich se disco dance?

Setkal/a jste se nékdy s metodickou pfiruckou
zameérenou primo na rozvoj pohyblivosti déti
vénujicich se disco dance?

11,70 % 8,30 %

M Ano
H Ne

Ne, ale snazil/a jsem se najit
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Podle ptfedpokladu, 80 % dotazovanych se s Z&dnou takovou pfiruckou

nesetkalo. Marné€ se ji snazilo najit 11,7 % respondentt a 8,3 % lektort se s ni setkalo.

Graf 7: Otazka €. 12: Kdybyste mél/a moZnost, vyuZil/a byste tuto metodickou pfirucku
zamérenou na rozvoj pohyblivosti déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku
vénujicich se disco dance?

Kdybyste mél/a moZnost, vyuZil/a byste tuto
metodickou pfirucku?

6,70 %

m Urcité ano

M Obcas ano

= Ne, nic takového
nepotrebuji

Pouze necelych 6,70 % respondentti uvedlo, Ze nic takového ke své praci nepotiebuje.

Zbyli dotazovani by piirucku vice ¢i méné vyuzili.

Graf 8: Otazka €. 13: Na co byste uvitali ndvod v podobé metodické pfirucky?

Na co byste uvitali navod v podobé metodické
prirucky?
W ZvétSovani kloubniho
rozsahu dolnich koncetin

W Zvétsovani kloubniho
rozsahu hornich koncetin

I ZvétSovani ohebnosti patere

M Jiné

Kloubni rozsah dolnich koncetin by u déti potfebovalo vice rozvijet 45 %
z dotazovanych lektori. Je zde vidét, Ze nejCastéji vyuzivanymi gymnastickymi

polohami a pohyby jsou provaz, rozstép a Svihy, k ¢emuz je zapotiebi pravé velky
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rozsah dolnich koncetin. Shodné 8,30 % dotazovanych uvedlo, Ze by potfebovali u déti
vice zvétSovat kloubni rozsah hornich koncetin a ohebnost patefe. Mezi jinymi
uvedenymi moznostmi V ramci odpovédi ,,jiné*, kterou oznacilo 38,30 % respondentl,
se objevilo zaméfeni napi. na: vSeobecnou koordinaci pohybti, zpeviiovani a ohebnost
celého téla, spravné drzeni téla, rozsah pohybu pii skocich, celkové a vsSestranné

zlepSovani pohybovych schopnosti, baletni prapravu.

5.4 Zavér ankety

Z ankety vyplyva, ze vétSina respondentli se s podobnou piiruckou jesté¢ nesetkala
a kdyby méli moznost, ke své praci by ji vyuzili. ProtoZe se anketniho Setieni zi¢astnilo

pouze 22 % z oslovenych lektord a trenérd, maji vysledky pouze informativni charakter.

5.5 Metodika prace

S nasim Gmyslem — nafotit déti a z fotografii nasledné vytvofit ptirucku, byli
nejdiive seznameni rodice déti navstévujici tanecni krouzek ,,Dance Smileis” (viz
Uvod). S jejich podpisy nam bylo dano svoleni poiidit fotodokumentaci a fotografie déti
pouzit v ptirucce. Bylo uskute¢néno celkem 6 dvou az ¢tyfhodinovych soustiedéni, kdy
probihalo fotografovani, pficemz déti a jejich rodice si mohly vybrat, kdy se zicastni.
Vétsinou se jich seslo 12 —20. Déti byly rozdéleny na dvé skupiny. Jedna z nich se
fotografovala, pro druhou byly pfipraveny rtizné hry a Cinnosti, pii kterych si déti
vystacily samy. Na pomoc jsem méla k dispozici kolegyni Terezu Miillerovou, kterd mi
s organizaci a fotografovanim déti pomahala. Détem byl vzdy pfedveden poZadovany
cvik, ktery mély provést a ve kterém byly nasledné vyfotografovany. Kazdy cvi¢ebni
tvar byl vyfotografovan zhruba Ctyfikrat — provedeny ¢tyfmi riznymi détmi, aby pak
bylo z ¢eho vybirat a aby se do pfiru¢ky dostaly ty nejpovedenéjsi fotografie.
Fotografovani probihalo v télocvicng Judo Clubu Seddma Semily, v ulici TyrSova 380,
kde trénuji semilsti judisté. Celd télocvi¢na je z toho divodu pokrytd Zinénkami.
Nekteré fotografie byly potizeny také v prubéhu tréninkt, v hale ve Sportovnim centru

v Semilech, ulice 3. kvétna 327. K fotografovani byla pouzita digitalni kamera Sony
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HDR-PJ200. Ptirucka byla vytvofena v programu Libre Office, na pocita¢i HP Pavilion
dv6-3070ec.
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6 Metodicka prirucka

Tato piirucka je uréena zejména zaCinajicim lektorim. Je rozdélena do
11 kapitol, dle rGznych gymnastickych poloh a pohybt. Byly vybrany ty nejzakladnéjsi
cviky, velmi hojné€ pouzivané v sestavach a choreografiich disco dance: bo¢ni a ¢elny
rozstép, ,,vykop*, ,,Spicka®, unozeni Svihem, ,,roznozka®, ,,stojka®, ,most®, ,hvézda®,

zasvih a zasvih ve vzporu.

Vzdy na zacatku kapitoly je vyfotografovan cvik tak, jak mé spravné vypadat.
Nasleduji prapravné cviky, kterymi lze dosdhnout pozadovaného vysledku. Na
fotografiich jsou cviky provadény pouze na jednu stranu. Vzdy by se vSak télo mélo
protahovat rovnomérné, tedy na ob¢ strany. V zavéru nékterych kapitol jsou uvedené

typické nejcastéjsi chyby, kterych se déti pii provadeni cvikii dopoustéji.

Cviky neni nutné provadét v poradi, ve kterém jsou zde uvedené. V pfirucce jsou
uvedeny zpravidla zakladni cviky, na jejichz zakladé je mozné vytvafet razné
modifikace. Casto se priipravné cviky hodi k rozvoji viech zminénych dovednosti. Zde
jsou vSak uvedeny u té polohy, pro kterou je jejich pouziti nejvice Uc¢inné. Pted
provadénim cviki z této prirucky je nutno se fadn¢ rozcvicit. Zahtat svaly a provést par

zakladnich protahovacich cviki, které se pouzivaji pti béZném rozcviceni.

V kazdé kapitole naleznete 6 — 48 pripravnych cvi€ebnich tvari a poloh. Ve
14. kapitole je uvedena ukazka né€kterych dalSich vybranych pohybtl a poloh, které se
také pfi tanci disco dance pouzivaji. Dulezité je, aby déti nejdiive perfektné umély
zakladni polohy a pohyby, které jsou popsany v piirucce. Kdyz je dobfe umi, Ize je ucit

rizné varianty zakladnich cviki a poté t€z8i akrobatické cviky, napf. pfemet vpied

a vzad. To uZ je vSak nad ramec této prirucky.
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[ 7.aver

Cil, kterym bylo vytvofit metodickou pfirucku zaméfenou na rozvoj
pohyblivosti, jsme splnili. V teoretické Casti této prace jsme se zamé&fili na vysvétleni
pojmu ,,disco dance*, jeho historii a vyvoj, coz bylo pomémé komplikované, protoze
neexistuje zadna volné ptistupna publikace, zabyvajici se pouze timto tane¢nim stylem.
Struéné jsme také piedstavili Ceskou taneéni organizaci a dale se zabyvali popisem
soutézi pro amatérské a zacinajici kolektivy. Pti praci s détmi je nutné dbat na vékové
zvlastnosti, kterym je veénovana cela kapitola. Dale jsme predstavili pohybové

schopnosti a podrobné se zabyvali pohyblivosti.

Ve druhé ¢asti jsme vytvareli samotnou pfiru¢ku. Nejdiive jsme si urcili, jaké
gymnastické polohy a pohyby do pfirucky zaradime. Poté jsme zacali s vybérem
vhodnych pripravnych cvikt. Cerpali jsme z odborné literatury, ale i z internetu.
Uplatnila jsem také zkuSenosti z dob, kdy jsem byla ¢lenkou turnovské Taneéni
a pohybové Skoly Ilma. VSechny vybrané gymnastické tvary jsme nafotografovali
s détmi z tane¢ni skupiny Dance Smileis Semily. Existuje nespocetné cvikd, tvarl
a pohybt, kterymi lze rozvijet pohyblivost. Pfirucka ma slouzit jako inspirace, nikoli

jako ptesny navod.

Soucasti prace je také anketa, kterou jsme rozeslali mezi lektory a trenéry tance.
Snazili jsme se vyhledavat trenéry, zabyvajici se pouze stylem disco dance. Oslovili
jsme jak tanecni Skoly, tak tane¢ni skupiny spadajici pod domy déti a mladeze.
Abychom ziskali co nejvice odpovédi, ankety jsme rozesilali nejen po Ceské republice,
ale i na Slovensko, kde jsme se také setkali s kladnou odezvou a ochotou. Anketou jsme
zjistili nejen potiebnost ptirucky, ale i to, jakym zplsobem trenéti rozvijeji pohyblivost
u svych svéfenct, ¢i na co by podle nich méla byt pfirucka zamétena. PrestoZe jsme
anketu rozeslali mezi velké mnozstvi trenérd, odpovédélo pouhych 22 %. Nejlepsi by
bylo, setkat se s nimi osobng, to vsak v tomto piipadé nebylo mozné. Nicméné odpoveédi
potvrdily nas ptedpoklad, ze o ptirucku je zajem. Vétime a doufame, Ze si v ni kazdy
trenér nebo lektor najde néjaky tip, radu ¢i napad, ktery pfi trénovani svych svéfenct

vyuzije.
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Priloha 1

Anketa

Uvodni informace pro respondenty
Dobry den,

jsem studentkou pedagogiky volného ¢asu a v ramci své bakalarské prace budu vytvaret
metodickou pfirucku na rozvoj pohyblivosti u déti predskolniho a mladsiho skolniho
véku, vénujicich se disco dance. Obracim se na vas s anketou, kterd se tyka ptirucky.
Podle vysledki bude ptirucka vytvorena. Vénujte, prosim, chvilku svého Casu na

vyplnéni ankety a pomozte mi tim k vytvoteni piirucky.
Dékuji,
S pozdravem

Andrea Vavrincova

Otazky a nabizené odpovédi

1. Pohlavi:
e 7ena
e muz
2. Veke
3. Jsem:

e lektor zdymového tanecniho krouzku
e trenér v tanecni Skole ¢i souboru, klubu
e nemam Zadné vzdélani v tomto oboru, délam to jen pro zabavu
® jiné:
4. Jak dlouho se vénujete této Cinnosti?
5. S jakou vékovou skupinou déti pracujete? (muizete zaskrtnout vice)
e predskolni déti (4 — 7 let)
e mladsi Skolni veék (7 — 10 let)

e stfedni a starsi Skolni veék (11 — 15 let)
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6. Zabyvate se tane¢nim stylem DISCO DANCE?
e ano, zabyvam se vyhradn¢ stylem disco dance
e ano, ale 1 jinymi tanecnimi styly
e ne
7. Pouzivate ve svych sestavach ¢i choreografiich néjaké gymnastické polohy
a pohyby? (provaz, rozstép, Svihy, most..)
e ano
e vyjimec¢né ano
e ne
e ano, ¢asto
8. Ucite déti cilené tyto gymnastické polohy a pohyby?
e ano
e rad/a bych, ale nevim jak
e ne, tim se nezabyvam, neni to pro m¢ prioritou
9. Snazite se u déti rozvijet flexibilitu (pohyblivost)?
e ano, dbam na to
e nijak zvlast
e vilbec ne
10. Pokud ano, jakym zptisobem u déti rozvijite pohyblivost?
e pouzivam vlastni zkuSenosti
e vyhledavam si sdm vhodné cviky (v knihach, na internetu..)
e radim se s trenéry gymnastiky
e mame vlastni metodiku v ramci nasi tane€ni skupiny
e mame k dispozici odbornika, ktery s détmi gymnastiku provadi
e jiné:
11. Setkal/a jste se n€kdy s metodickou ptiruckou zamétenou pfimo na rozvoj
pohyblivosti déti vénujicich se disco dance?
e ano
e e
e ne, ale snazil/a jsem se ji najit
12. Kdybyste mél/a moznost, vyuzil/a byste tuto metodickou ptirucku?
e urcité ano
e obcas ano
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e ne, nic takového nepotiebuji

13. Na co byste uvitali ndvod v podob¢ metodické prirucky?
e zvétSovani kloubniho rozsahu dolnich koncetin
e zvétSovani kloubniho rozsahu hornich koncetin
e zvétSovani ohebnosti patete

e jiné:

Ptiloha 2

Metodicka prirucka zaméfena na rozvoj pohyblivosti déti piedSkolniho a mladsiho

Skolniho véku vénujicich se disco dance
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