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1 UVOD

Tanec, konkrétné balet je uméni, které ma v Ceské republice velké zastoupeni a to v 9
divadelnich souborech. V Praze (V Narodnim divadle a ve Statni opef'e Praha), Plzni, Usti nad
Labem, Liberci, Ceskych Budg&jovicich, Brng, Olomouci a v Ostravé. Tyto baletni soubory
uvadéji vétsSinou dveé premiéry za sezonu. Mozna se jevi tento pocet baletnich souborii na nasi
republiku jako nadmérny, ale je tfeba si uvédomit, Ze tyto soubory plni nékolik funkci.
Divadlo s operou a baletem je u nas vnimano jako pfirozené kulturni centrum regionu, plni
vzdélavaci funkci a nelze opomenout, Ze v rdmci vétSiny vicesouborovych divadel ma baletni
soubor svou nezastupitelnou funkci i v produkcich opery, operety a Casto i ¢inohry. Po roce
1989 prosly nékteré baletni soubory vyraznym uUbytkem poctu clenti. Nejvétsi pokles
zaznamenalo kupiikladu prazské Narodni divadlo, které v roce 1988 melo 121 ¢lend a v
soucasné dobé ma pouhych 65 ¢lenti. To samé zazila divadla v Ostravé, kde byl v roce 2000
pocet clenil 35, v Olomouci a Plzni, kde bylo 28 ¢lenil anebo v Usti nad Labem, kde rovné
klesl pocet na 22. Tyto cisla ptedstavuji vzhledem k vyznamu a repertoaru divadla spodni
hranici pro produkei klasickych tituld, které pak ohrozuji uskutecnéni baletniho predstaveni.
Zestihleni baletnich souborti klade na tanec¢niky vétsi fyzické naroky na jedné strané, ale také
tlak ve smyslu nutnosti mensi Grazovosti a paradoxné udrZeni si lepSiho zdravotniho stavu na
stran¢ druhé. Dal$im hlediskem je fakt, Ze za poslednich patnéct let se vyrazné zvysili
poZadavky na kvalitu baletnich soubori a s tim nutnost angazovanosti pouze vzdélanych
absolventii. Proto také doslo k vyraznému rozsifeni studia oboru Tanec na konzervatofich.
DalS§im divodem je zna¢nd migrace tanecnikii prevazn€ z Ruska a Ukrajiny, ktefi rovnéz
zvedaji tanecni Groven.

PtredloZzena zavérecnd prace je predevSim zaméfena na problematiku kompenzace a
regenerace tanecnikll jak uz na konzervatofich béhem studia tak i1 pozdéji v jejich profesni
kariéfe. Kompenzacni a regeneracni procesy by mély zamezit castym Urazim a velkému
opotfebeni pohybového aparatu. Mély by napomoci lepsi fyzické kondici i psychické
vyrovnanosti tane¢nika a jeho pozd¢jsiho odchodu do tzv. ,,tane¢niho dichodu®.

Soucasné pojeti zvySovani naro¢nosti tréninku, poctu vystoupeni a technické vyspélosti
tanecnika mé za nasledek kratsi obdobi vykondvani této profese. Proto je snahou nabidnout
tanecniklim nové moznosti, jak se svym télem zachazet uz v prub¢hu studia, aby si je osvojili
a pouzivali v profesiondlni kariéte, ve které tim mohou pfedejit Uraziim a problémim

pohybového aparatu. Tane¢nik stejné jako sportovec vyviji velké usili a s tim spojené narocné



tréninkové procesy a pripravy, jak na tanecCnim sale, tak ve sportovni hale. Proto je potfeba
nabidnout nejen sportovctim, ale i tane¢niklim kvalitni regeneraci, ktera je dulezitou soucasti

kazdého tréninku nebo vystoupeni.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 KOMPENZACE

,Kompenzace — z lat. com, coz je pfedpona s vyznamem ,,k“, penso = vazit, doslova k
vyvazeni. Jako kompenza¢ni cviceni oznacujeme variabilni (proménlivy) soubor
jednoduchych cviki v jednotlivych cvi¢ebnich polohach, které mizeme ucelné modifikovat s
vyuzitim rizného néacini a naradi* (Bursova, 2005, 26).

Kompenzace je nedilnou soucasti tréninkového procesu, kterou je nutno pravidelné
zafazovat do cyklu sportovni ptipravy (Handzo, 1980). ,,Kompenzac¢ni, neboli vyrovnavaci
cvieni, maji nezastupitelnou tlohu v prevenci funkénich poruch, zejména poruch hybného

systému* (Hoskova, 2003, 7).

2.1.1 Kompenzaé¢ni cviky

Kompenzacni cviky slouzi k prevenci a odstranéni funkénich poruch hybného systému.
Vybér cviki je individudlng zacileny a mél by vychazet z funkéniho stavu hybného systému
jedince. Ma-li byt cviCeni efektivni, musime v jeho priabchu respektovat urcité
neurofyziologické zakonitosti a provadét jej presnym zptisobem. U tane¢nik podobné jako u
sportovcti se setkdvame s jednostrannym zatiZzenim az pietizenim, které vede k
nevyhnutelnému poskozeni organismu. K témto funkénim i strukturdlnim vadam hybného
systému s bolestivymi nasledky jako jsou kloubni bolesti a svalovéa dysbalance, mohou pfispét
1 nevhodné zvolené ¢i Spatné provadeéné cviky. Pti dodrZzovani spravného postupu cviceni se
mohou tyto cviky stat nejspolehlivéjs$im a zaroven nejacinnéjSim prostiedkem k odstranéni jiz
vzniklych funkénich poruch hybného systému. Toto té€lesné cviceni je nejefektivnéjsi zptlisob,
ktery koriguje fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pohybovém
fetézci. Kompenzacni cviceni pozitivné ovlivituje podptirné pohybovy systém a také soucasné
ovlivitiuje funkéni stav vnitinich orgdnt. Cviceni miiZzeme zacilit na pasivni sloZku hybného
syst¢ému (klouby, vazy, Slachy) nebo na tkan svalovou, coz je aktivni slozka vykonna.
Pozitivni G¢inek tato cvi€eni mohou plnit tehdy, pokud se nam stanou celoZivotni soucésti
pohybovych navykd.

Aby mélo kompenzacni cviceni spravny ucinek, musime dodrzovat nékolik podminek:

¢ vzdy zvolit kvalitni metodiku,

e provadét optimalni pocet opakovani cviki, které se musi také obmeénovat,

¢ vnimat pohyb a informace z kloubi, svalt a §lach,



e vénovat pozornost svalovym skupinam neutraliza¢nim, stabiliza¢nim a balan¢nim

(Hoskova, 2003).

2.1.2 Déleni kompenza¢nich cviki

Kompenzacéni cviky délime podle specifického zaméteni a fyziologického ucinku na
pohybovy aparat:

e kompenzacni cviceni uvoliovaci,

e kompenzacni cviceni protahovaci,

e kompenzacni cviceni posilovaci.

,Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvic¢eni, kdy
na prvnim misté zafazujeme cviceni protahovaci po diisledném uvolnéni a teprve na misté
druhém posilovani svalovych skupin s opacnou funkci (antagonisti)“ (Bursova 2005, 28).

Cviceni zamétujeme predevsim na posilovani svalovych skupin s fazickou prevahou a
na protahovani svalovych skupin s tonickou ulohou. Neméli bychom vsak urcité svalové
skupiny jen protahovat nebo posilovat. Vedenym pomalym pohybem zacindme cilené
vyrovnavaci cviceni, které umoziiuje soustiedéni se na piesnost cvi¢ebniho ucinku a
pfipadnou korekci neptfesnych pohybi. Tento pomalu vedeny pohyb umoZiuje lepsi
koordinaci svalii. U tane¢nikli s nadmérnou pohyblivosti, nezpevnénym svalstvem a
vazivovou uvolnénosti bychom méli pfedev§im pfiméfené posilovat. Vyznamnym aspektem
je opakovani cviki jeji casova délka a tydenni frekvence. Vyznamnou roli také hraje klidné,
nerusené prostiedi a pestré cvicebni naini jako je gymnasticky mi¢ (fitball, peziball,
physioball, powerball), mékky mi¢ (overball) nebo posilovaci guma (theraband), (Bursova,
2005).

2.1.3 Kompenza¢ni cviky uvoliiovaci

Uvolnovaci cviky jsou cilen¢ vedeny pro urcité klouby nebo pohybovy segment a
spocivaji pfedevSim k obnoveni kloubni viile. Pii uvoliiovacim cviceni dochazi ke stfidani
tlaku a tahu na kloubni spojeni coz vede ke zlepSeni prokrveni v kloubu, k jeho prohtati, které
ma pozitivni vliv. Pfi pohybu se podporuje tvorba sinovidlni tekutiny, které¢ usnadiiuje tfeni v
kloubu a nepfimym ptsobenim na svaly okolo kloubu dochézi k jejich reflexnimu uvolnéni

(Bursova, 2005)
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2.1.4 Kompenza¢ni cviky protahovaci

Protahovaci cviky jsou nezastupitelnou soucasti ptipravy svalové tkdn¢ na jakoukoli
pohybovou ¢innost. Snizujeme jimi svalové napéti, coz je nezbytné pro nasledné ucelné
posilovani antagonistickych svalovych skupin. Napomaha k odstranéni nepoméru mezi
tonickymi a fyzickymi svalovymi skupinami, upravuje hybné stereotypy a zachovava spravné
drzeni téla. Jsou prostiedkem k optimalizaci kloubni pohyblivosti a zachovava fyziologickou
délku zkraceného svalu. ProtaZzenim svalu na jeho pozadovanou délku napomizeme jeho

spravnému zapojeni v tréninkovém procesu (Bursova, 2005).

2.1.5 Kompenzacéni cviky posilovaci

Ukolem posilovaciho cvi¢eni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin.
Délime je na cviceni staticka (izometrickd) a dynamicka (izokinetickd) a ty se d¢€li jesté na
pomald a rychla (excentrickd a koncentrickd). Izometrické cviceni se pouziva v silovém
tréninku se zamérem ziskani co nejvétsi staticke sily. Rychld dynamické cviceni se zamétuji
na rozvoj koordinace uvnitf svalu i koordinaci zapojovanych svalovych skupin ve svalovych
smyckach. Vytvareni takového cviceni vede k plynulejSimu, presnéjsSimu a ekonomictéjSimu
pohybu. Pfesné zapojeni posilovacich skupin odstrafiuje dysbalanci svali. Nejdiive je potieba
zvysit klidové napéti oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu.
Diisledky nespravného posilovani svalovych skupin mé nezadouci U€inek na hybny systém.
Jeho nasledky jsou napiiklad pfetizeni nespravnych svald, které vedou mnohdy az k
chronickym problémiim. Posilovaci cviky jsou zatazeny aZ v zavé€ru vSeobecného rozcviceni.

Jejich tikolem je tzv. tonizace c€ili nabuzeni svalovych skupin (Bursova, 2005).

2.1.6 Kompenza¢ni cvieni v tréninkovém procesu

Baletni tanecnici jsou jedine¢nou kombinaci umélcti a vysoce vykonnych sportovct,
disledkem toho jsou jejich téla vystavena znaénému namédhani preciznimi pohyby
vyzadujicimi velkou silu, koordinaci a nadmérny rozsah pohybu ve vice segmentech téla.
(Leanderson, Eriksson, Nilsson, & Wykman, 1996; Lepelley, Thullier, Koral, & Lestienne,
2006). V souladu s tim, klade baletni tanec extrémni funkéni naroky na svalovou a kosterni
soustavu a ovliviluje motoriku tane¢nikli. Akutni poranéni pii baletu se muze objevit v
riznych oblastech téla, ale Gnavova zranéni pievladaji u dolnich koncetin (Stretanski &
Weber, 2002). Nadmérné zatizeni nohy (napfi.: zejména ve spojeni prodlouZeni a vytoceni —
pronaci nohy v baletnich pozicich) je tradi¢né identifikovano jako rizikovy faktor pro mnoho

unavovych zranéni (Buldt et al, 2013; Chuter- Janse de Jonge, 2012; Levinger et. al. 2010).
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Nadmeérny pohyb nohy pusobi na proximalni struktury v disledku dynamické mechanické
vazby mezi segmenty dolnich koncetin. V dusledku toho, mize dojit k vétSimu zatiZeni
blizkych segmenti nohy, v prubéhu zvlastni faze chlize (Levinger et al, 2010,. Powell,
Dlouha, Milner, & Zhang, 2011). Tento nevhodny pohyb poskozuje souvisejici pohybového
struktury, které jsou nachylné k unavovym zranénim pies microtrauma vznikajici v
opakujicim se cyklu chtize (Barwick, Smith, & Chuter, 2012). Tato patomechanika je spojena
s rozvojem bolesti spodni ¢asti zad, zménou funkce kycle a panve nebo patelofemoralnim
syndromem (Chuter & Janse de Jonge, 2012).

Kompenzaéni cviceni v tréninkovém procesu je provadéné vSemi sportovci bez rozdilu
a jsou proto nutnou slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Napomahaji zvySovat
nejen sportovni vykon a jeho kvalitu, ale také predchazeji negativnim duasledkim
jednostranného pietéZovani organismu. Jejich hlavnim tUkolem je korigovat svalovou
nerovnovahu nebo ji pfedchazet a tak zabranovat nefyziologickym zméndm v hybnych
stereotypech. Zafazovani individudlné vybranych kompenzacnich cvieni v ndrocném
tréninkovém procesu mlize zabranovat vzniku bolestivych funkénich a pozdéji i strukturalnich
poruch pohybového ustroji. Neni-li tomu tak, dochazi k opakovanym zranénim a sniZovani
ristu sportovni vykonosti jedince s pfed¢asnym zanechanim kariéry. Kontrolu a korekci
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin do pohybovych programi provadime v ramci
tréninku pfedevSim ve vSeobecné priipravné Casti tréninkové jednotky, kam zatazujeme cviky
uvoliiovaci a cviky zaméfené na posturdlni funkce. Specialni rozcviceni je zaméfené na
pfipravu organismu na konkrétni sportovni vykon. Obsahuje Gc¢elova protahovaci cviceni,
ktera jsou na zacatku zaméfend na tonické svalové skupiny, jsou intenzivnéj$i, v zavéru

tréninku maji ucinek tlumivi a provadi se delsi dobu (Bursova, 2005).
2.2 REGENERACE

Regeneraci (z lat., obrozeni, pterod, obnovovani, znovuvytvoreni) definuje Jirka (1990,

8), jako ,,veskerou cCinnost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i

dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla n¢jakou predchéazejici ¢innosti naruSena a

posunuta do urcitého stupné unavy. Lze ji popsat jako proces uvedeni do pivodniho stavu,
obnoveni ptivodni sily, zdravi, svézesti — obnoveni, obrozeni®.

Regeneraci lze charakterizovat jako ,,biologicky proces, ktery plné a rychle obnovuje

ptechodny pokles télesnych a dusevnich schopnosti organismu. Je jednou ze zékladnich a

neodd¢litelnych schopnosti lidského organismu, kterd prolind trvale jeho ¢innosti* (Pysny,
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1997, 5). Nenastava jen po skonceni zavodu, tréninku ¢i jinych fyzicky nebo psychicky
naro¢nych ¢innosti, ale uplatiiuje se neustale. Obecné plati, ze tento d¢€j je na vili ¢lovéka
nezavisly, ovSem zejména v oblasti sportu se pouzivaji metody a prostfedky, které regeneraci

zkvalitnuji a vyrazné zkracuji dobu jejiho trvani.

2.2.1 Formy regenerace

Formy regenerace délime podle ¢innosti, ktera vede vzdy k vétsi €1 mensi tnavé a podle
unavy, kterd si vyzaduje urcitou dobu a urcité metody k postupnému zotaveni. Dle charakteru
vykonu nasledn¢ volime regeneracni formy. Snahou je riznorodé pouziti vSech dostupnych
metod, které mohou zotavné procesy urychlit.

,Regenerovat mizeme pasivni formou, pfi které sam organismus svou ¢innosti béhem
zatéze a po ni vraci vychylenou rovnovahu vsech fyziologickych funkci na troven vychozich
hodnot. Druhou moznosti je aktivni regenerace, ktera je zaloZena na vnéjSich zasazich,

metodach a procedurach, pii kterych je vybér regenerace cileny a planovity* (Jirka, 1990, 12).

2.2.2 Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci specifikuje, Dovalil et al. (2005), jako pfirozenou schopnost kazdého
organizmu, ktera se tidi vlastni zakonitosti, u kazdého je individuélni a nastupuje pii kazdém
vychyleni organizmu z rovnovahy jeho funkci i rovnovahy vnitiniho prostfedi. Jedna se o
aktivni, 1 kdyZ neuvédomélou ¢innost vSech sloZek organizmu. Probihd neustdle 1 béhem
télesné zatizeni, nejintenzivngji v obdobi na zatéZz navazujicim, kdy se vychylena fada
fyziologickych funkci super kompenza¢nim mechanizmem posunuje Zadanym smérem proti
vychozim hodnotam.

Zakladni formou pasivni regeneraci je klidny spéanek, raciondlni stravovani, dostatek
volného Casu pro zéliby jedince a dostate¢ny prostor pro kulturni a spolecenské vyziti. Kazdy
jedinec ma urcitou toleranci a v jejich mezich se rusivé zasahy do denniho rezimu neprojevi
negativné. Trvalé naruSovani vypracovaného zivotniho reZimu md negativni dopad na
télesnou a duSevni vykonnost a miize se projevit naruSenim ochranné imunitni bariéry (Jirka,

1990).

2.2.3 Aktivni regenerace
Aktivni regeneraci jsou vSechny vnéjsi zasahy, metody a procedury, které se pouzivaji k
urychleni celého pochodu pasivni regenerace. Urychleni téchto zotavovacich procest otevird

moznosti zvySeného tréninkového usili a tim dosazeni kvalitnéjSich vykoni. Neplati tvrzent,
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ze Clovek potiebuje aktivni regeneraci az tehdy, kdy si jeji potfebu zac¢ind uvédomovat a kdy
ji také zacne pocit'ovat (Jirka, 1990).
Mezi zakladni formy aktivni regenerace patii podle Jirky (1990):
e kompenzacni cvicenti,
o streCink,
e Spinalni cviceni,
e Ccviceni ve vodé,
e doplitkové sporty,
e relaxace.
Dle c¢asového useku aplikace mizeme dale aktivni regeneraci rozdé€lit na ¢asnou a
pozdni.
eCasna regenerace probihd soudasné s urditou Cinnosti nebo miZe nasledovat
bezprostiedné po ni. Méla by byt soucdsti kazdodenniho rezimu. Jejim cilem je
odstranit akutni unavu (Jirka, 1990).
ePozdni regenerace miize byt n€kdy oznacovana jako rekondice. Je Soucasti
regeneracnich mikrocykli béhem soustfedéni. Trva delsi dobu a nastupuje po urcitém

obdobi vétsiho zatizeni (Jirka, 1990).

2.2.4 Rychlost regenerace

Rychlost regenerace zavisi na zdravi jedince, dostupnosti potravy, napoju, fyzické a
psychické zdatnosti a moznosti odpocinku. Jirka (1990) zdlraznuje vyznam regenerace
organismu po zranéni nebo nemoci, nebot’ je rychlejsi, pokud télo dostdva zvySeny pocet
vitaminQl a zivin pro obnovu vSech télesnych funkci, protoze je obvykld zvySend tnava,
malatnost a nékdy i chudokrevnost ¢i $patna regulace télesné teploty, nedoporucuje podavani
vysSich vykont.

Regeneraci znacné¢ ovlivnime dobou celkové adaptace a zkraceni doby, kdy je
organismus v utlumu. Vtabulce 1 vidime, jaky je rozdil mezi pasivhim a aktivnim

odpocinkem pii odstranéni laktatu.

Tabulka 1. Maximalni a minimalni doba obnovy energetickych zdroju a eliminace laktatu po

fyzické zatézi (Havlickova, 2004, upraveno).
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Minimalni doba Maximalni doba

Obnova makrogennich fosfati 2 minuty 3 minuty

Obnova svalového glykogenu

Po kontinualni zatézi 10 hodin 46 hodin

Po intermitentni zatézi 5 hodin 24 hodin

Odstranéni laktatu

Pfi aktivnim odpocinku 30 minut 1 hodina

Pfi pasivnim odpoc¢inku 1 hodina 2 hodiny

2.2.5 Regenerace sil u tanecniki

Jde o schopnost obnovy psychickych a fyzickych sil po nadmérné namaze, provadéné
vétSinou v ramci komplexnich regeneracnich programil. Prace, Uinava i zotaveni tvofi
dialekticky celek, ktery na sebe vzajemné plisobi a ovliviiuje se. Tento vztah plati obecné pro
veskerou cinnost Cloveéka. Praci u profesiondlnich tane¢nikli rozumime jejich tréninkovy
rezim 1 pfimy tanecni vykon na jevisti, ktery se velmi casto pohybuje na hranici
metabolickych i psychickych moznosti. Snaha o dosazeni maximélniho vykonu vyzaduje
specificky pristup. Celkova kvantita i kvalita nutné komplexni pfipravy, kdy hraje dtlezitou
roli nejen realizace tréninku, ale i dikladny pfistup k otazkam regenerace. Regenerace je
velmi casto opomijenou casti tréninku. Jednim z faktorii je lenost ¢i neinformovanost
tane¢nikil a dalSimi faktory je €as, finan¢ni prostfedky a dostupnost. Musime si ale uvédomit,
jak moc je pro nas dilezita regenerace sil z hlediska vykonu a zdatnosti. V tréninkovém
procesu je velmi dilleZita kvalita regenerace. Regeneraci rozumime jak aktivni, tak i pasivni
odpocinek. Jirka (1990) dochézi k ndzoru, ze regeneracni pochody se prolinaji celym Zivotem
kazdého c¢lovéka, avSak u sportovct a fyzicky aktivnich lidi — zeyjména profesi s vysokym
zatizenim (té€lesnym i duSevnim) regeneraci cilen¢ fadime do komplexni ptipravy.

Regenerace plni na jedné strané funkci preventivni (pfedchazeni pietizeni nebo
pfetrénovani, ptipadné jinym Skoddm na zdravi, které by mohly vzniknout v souvislosti s
intenzivni aktivitou), na stran¢ druhé podminiuje zvySeni trénovanosti, nebot’ vliv cviceni se
neomezuje pouze na dobu samotného cviceni, ale pokracuje i po jeho ukonceni. Odborné
vedeny trénink by mél byt nejen u tanecnikli zakldddn na znalostech o zotaveni, nebot
dokonalejsi a rychlejsi pribéh zotavujicich procesti by mohl umoznit CetnéjSi zarazovani
naro¢nych tréninkovych jednotek a tim padem by umoznil i vys$§i vykonnost v samotném

tanecnim predstaveni. V dnesni dob€ uz neni pochyb o tom, Ze schopnost absolvovat naro¢né
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fyzické i psychické zatiZzeni a udrzovat si vysokou vykonnost po delsi dobu zna¢né zavisi

pravé na moznostech regenerovani psychofyzickych sil (Dovalil et al, 2005).

2.3 TRENINKOVY PROCES TANECNIKU

Klasicky balet pouzivaji na celém svéte pro oznaceni ur¢it¢tho druhu tanecniho
vyjadieni. Klasicky tanec je uznavan jako hlavni vyrazovy prostfedek soudobého baletu.
Sklada se z piesné a precizné€ vypracované¢ho systému pohybd. Podminkami klasického tance
jsou: vytoceni dolnich koncetin, velky tanecni krok, pruznost, jistota, toceni, lehky vysoky
skok, volné a plastické vedeni hornich koncetin, pfesna koordinace pohybl a v neposledni
fadé vytrvalost a sila. Tohoto lze dosdhnout pouze dennim tréninkem, ktery vyZzaduje
dodrzovani stanovenych prvka a pozdéji i jevistni praxi (Bazarovova & Mejova, 1980).

Podminkou pro vyuku je osvojeni spravného drzeni téla (Obrazek 2), které je vychozim
postavenim kazdého tanecniho pohybu v technice klasického tance. Spravna lokalizace
pohybu je mozna jen tehdy, kdyz Casti téla zlstavaji v ur€eném spravném vzijemném pomeru.
To znamena, ze kycelni klouby musi byt v ¢elné roviné nad stfedem nartu, ramena jsou nad
kycelnimi klouby a zevni otvory usni nad rameny, pfesnéji nad nadpazkovymi vybézky. K
dosazeni tohoto postoje, ktery zaruc¢uje harmonickou préci svalil a kloubil, musime dodrzovat
spravné drZeni téla. Pro drZeni téla v klasickém tanci plati vSechna pravidla spravného drZeni
téla, pouze dolni koncetiny jsou vytoCeny Spickami smérem ven. Vytocenim dosahneme
maximalniho rozsahu pohybu v§emi sméry, vétsi stabilita a navic v klasickém tanci ma funkeci
estetickou. Dolni koncetiny tak mohou zaujmout kteroukoliv z péti pozic (Obrazek 3).
Vytoc¢eni dosahneme zevni rotaci hlavic kycelnich kloubli a vytvafeji ji vSechny hyzd'ové
svaly, drobné svaly kycelnich kloubti, napinanim povazky stehenni a svalem krejcovskym.
Vytoceni chodidel Spickami od sebe je zapotiebi dodrzovat, aby byly chodidla na podlaze
plnou ploskou, sviraji tthel 180° a paty jsou u sebe. Véha téla je rovhomérné rozlozena tak,
abychom mohly kdykoliv pfejit na poloSpi¢ky. Podélna klenba nohy se aktivné zvySuje na
palcovém okraji, kolena sméfuji presné bocn¢ a celd koncetina je protazena. Pti vSech cvicich
dodrzujeme toto drzeni téla, vypracovavame maximalni vytoceni v kycelnich kloubech a

dbame na spravnou polohu chodidel.
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Obrazek 2. Spravné drZeni téla (Paskova & Zdichyncova, 1986, 12)

Obrazek 3. Pozice nohou (Paskova & Zdichyncova, 1986, 16)

Tréninkova jednotka klasického tance zacina cvicenim u ty¢e neboli exercice a la barre.
K ty¢i se mizeme postavit celem, ale i bokem k ni. Toto cviceni slouzi k ptipravé cviceni na
volnosti a vyzaduje disledné dodrzovani principt klasického tance. Procvicuji se rizné druhy
prvka, které maji své poradi a postupné se k nim ptidavaji riizné predklony, zaklony i obraty.
Sem patii 1 nacvik rtznych skokti a krokli. Na konci cviceni u tyCe zafazujeme napf.

vytahovani nohou. Cviky, které jsme procviCovaly u tyCe, pfenaSime postupné na volnost
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procvicujeme prvky jednotlivé, pak je zacindme vzajemné kombinovat, nata¢ime se do
riznych smért a nakonec prvky provadime v otaceni. Ke konci této hodiny zafazujeme skoky,
které opét procvicujeme samostatné a pozdéji v jednotlivych kombinacich s jinymi kroky.
Divky po skocich provad&ji jesté cviceni na $pickach (Paskova & Zdichyncova, 1986)
Techniku tance na Spickdch vyucujeme jiz na konci prvniho ro¢niku po zvladnuti zéklada
klasického tance. Zaciname nejprve u tyce, kdy se divky pouze tyce lehce ptidrzuji nikoliv 0
ni vzpiraji. Timto posilime a zpevnime svaly okolo kotniki a nau¢ime se je dostat az na

plosku $picky. VZzdy dodrZzujeme spravné drzeni téla.

2.3.1 Tréninkovy proces tane¢nikii na konzervatori

Tréninkovy proces taneCnikii na konzervatoti se skldda z 5 denniho cyklu, z n¢hoz
kazdy den maji Zaci od 3 aZ 6 hodin vyuky tance. Skladba hodiny je v podstaté¢ ve vSech
ro¢nicich stejnd. V prvnim roc¢niku provadi cviky oddélené v jednodusSich kombinacich a
zacatek hodiny je vénovany studii prvkl. Hodina se sklada ze cviceni u tyCe a na volnosti.
Cviceni na volnosti se pak dale déli na exercice, adagio (spojeni poz a poloh klasického tance,
(Obrazek 4) a allegro (skoky a cviceni na $pickach). Hodina klasického tance je rozpocitana
na dvakrat 45 minut. V prvnim ro¢niku vénujeme vétSinu ¢asu cviceni u tyce, v dalSich
ro¢nicich se doba o néco malo zkracuje. Ve vysSich ro¢nicich se pak zrychluji tempa
hudebniho doprovodu. Cviceni na volnosti pak uzptisobujeme tak, aby nam zbylo 20 minut na
skoky a Spicky. Dalsi hodinou je pak jevistni praxe, kterd se zafazuje v druhém pololeti
prvniho ro¢niku. JeviStni praxe je dileZitou soucdsti rozvoje Zaka jeho plasticnosti a

tanecnosti (Bazarovova & Mejova, 1980).

Obrazek 4. Pozice rukou (Paskova & Zdichyncova, 1986, 22)
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Predmét tanecni gymnastika je rovnéz zafazena do osnov tanecnikli na konzervatofi.
Pozd¢ji se méni v moderni tanec. Jedna se o zédkladni pohybovy material, ktery béhem vyuky
postupné smeétfuje k tanecnimu projevu. Tanecni praprava sméfuje k spravnému drzeni a
pohybu téla vzhledem k anatomickym moZznostem kazdého ditéte. VSechna cviceni vedou
k spojitosti s télesnou a vnitini citlivosti, pfedstavivosti a hudebnim citéni. Rovnomérné
vypracovava viechny svalové partie a zvy$uje pohyblivost kloubti a patefe. Ukolem taneéni
gymnastiky je vypracovat dokonalé drzeni téla, zakladni propracovani a posileni vSech
svalovych partii, zvySeni pohyblivosti patete a kloubtl, celkové zvySeni pruznosti a hbitosti,
spravné zapojeni dechu a zvySeni rytmického citéni a hudebni vnimavosti. Délka vyucovaci
hodiny je 45 minut. V kazdé hoding se nejprve opakuji cviky, pozdéji uci nové prvky, vazby a
etudy. Postupuje se od ptirozenych poloh ke cviceni do zékladnich postaveni nejprve na misté
pak v prostoru (Lepoldova 2009).

Zaci na konzervatofi se jesté vyucuji lidovym tanctim jak na$im tak i zahraniénim.
Studium na konzervatoii je osmi leté a nastupuje se jiz v Sesté tiidé. S vysSSim ro¢nikem
pfibyva narocnost tanecni techniky a zatazuje se 1 vice tane¢nich hodin. Pro ukonceni Skoly je

zapotiebi udélat maturitu a absolutorium. Obé zkousky jsou v jednom roce.

2.3.2 Tréninkovy proces tane¢nikii v profesionalnich baletnich souborech

Profesionalni tanecnici maji zafazeny tréninky vétSinou rano pred samotnou zkouskou.
Tréninky jim zadavaji tanecni pedagogové piimo ze souboru. Maji tanec¢nika pfipravit na
nasledujici zkousku, udrzet jejich tane¢ni techniku a v neposledni fadé zdokonalit tézsi prvky,
které jsou zafazeny v pifedstavenich. Neékteré tréninky jsou zaméfeny na vybér novych
taneCnikl tzv. konkurz nebo na vybér tane¢nikti do nového predstaveni. Trénink trva hodinu a
pul a poté nasleduje krat$i pauza. Po piestdvce tanecnici zkouseji na jednotlivé predstaveni
pod vedenim baletniho mistra, délaji se zdskoky za zranéné a nemocné nebo se nacvicuje
nové predstaveni. ZkouSky vétSinou trvaji 3 a ptil hodiny. Pak maji tanecnici volno a kolem
paté hodiny odpoledne maji zkousku, kterd mize trvat opét tfi hodiny. KdyZz nemaji zkousku,
chystaji se na predstaveni a to vzdy hodinu pted predstavenim, kdy se tanecnik musi rozcvicit
prevléct nalicit a ucesat. Pfedstaveni pak trva bez pauzy cca 120 minut. Nékteré soubory pak
vyjizd&ji 1 do zahrani¢i a tak mnohdy po pfedstaveni pokracuji v autobuse domil nebo na

hotel.
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3 CILA UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace je provedenim anketniho Setfeni ziskat poznatky o zatizeni
tanecniktl v tréninkovém procesu a v piedstavenich a jeho kompenzaci a regeneraci.
Pfi plnéni uvedeného cile jsem se zaméfila na feSeni nasledujicich dil¢ich ukolt:
1. Na zéklad¢ odbornych prament utfidit poznatky o moznostech kompenzace a regenerace
pro tanec¢niky.
2. Charakterizovat a objasnit tréninkovy proces tane¢niki a jejich zatizeni.
3. Vytvorit anketu pro taneCniky a realizaci anketniho Setfeni ziskat informace 0 jejich
fyzickém zatiZeni, kompenzaci a regeneraci.
4. Whodnotit informace ziskané anketnim Setfenim a doporucit opatieni, které by mohly vést
ke zkvalitnéni tréninkového procesu a zdravotniho stavu tanecniki v baletnich divadelnich

souborech.
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4 METODIKA

41 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvofili taneCnici 15 zen a 5 muzl z konzervatoii a profesiondlni
tanecnici z divadel. Celkem bylo osloveno 40 tane¢nikti a vyplnénou anketu zaslalo 20 z nich

s pramérnou navratnosti 50%.
4.2 ANKETA

Anketa (priloha 1) byla vytvofena na zaklad¢ analyzy poznatki z tréninkového procesu
tane¢nikd. V otdzkach jsem se zamétila na naro¢nost tréninki, zdravotni stav, kompenzaci a
regeneraci. Obsahovala celkem 33 otazek sefazenych do tfi oblasti. Prvni oblast byla
zamétena na tréninkovy proces, jeho naro¢nost, dobu trvani a na pocet predstaveni (celkem 11
otazek), v druhé oblasti byla anketa zaméfena na zdravotni stav (celkem 4 otazky) a v tieti
oblasti na kompenzaci a regeneraci tane¢nikl (celkem 18 otazek). Otazky byly vybrany tak,
aby ukézaly vSechny oblasti tane¢ni pfipravy a rozdily mezi jednotlivymi tanecniky
K tréninkim a regeneraci. Celkova doba od prvniho zaslani dotazniku po uzavieni sbéru
ankety Cinila tf1 mésice.

Anketa byla zprostiedkovana pies dotaznikovy portal ,,Survio* a rozeslana emailovou
postou vybranym tanecnikiim. Tane¢niklim bylo vysvétleno, k jakému ucelu bude tato anketa
vyuzita. Byli upozornéni, Ze vyplnéni ankety je nepovinné a anonymni. Anketu vyplnili mladi

tanecnici sami a bez pfitomnosti trenért.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Oblasti anketniho Setieni budou prezentovany ve formé odpovédi na jednotlivé otazky v

potadi, tak jak byly uvedeny v anketé.
5.1 ODPOVEDI NAANKETNI OTAZKY OBLASTI ,,TANEC*

Anketni otazky ¢. 1, 2, 3, 4

VSsichni respondenti studuji nebo vystudovaly Tane¢ni konzervatof. Na prvni otazku
odpovédélo 15 Zzen a 5 muzi a uvedlo, Ze 12 respondenti je z Olomouce a 8 z Ostravy.
Z ¢ehoz je 12 profesionalnich tane¢nikd a 8 studentt z konzervatote. Nejvice respondentti se
vénuje baletu jiz 17 let.

Z odpovédi na otazky je patrné, Ze vSichni tane¢nici prochazeji od détstvi baletni
pripravkou pozdé&ji konzervatoii a ndsledné nastupuji do profesionalnich divadel. Nékteti
Z nich se baletu vénuji uz delsi dobu, a proto mohou Iépe zaznamenat jejich pribéh tanecni

kariéry, jejich pfipadné zdravotni problémy a dal§i zmény s tim spjaté.

Anketni otazka ¢ 5. Od kolika let tanc¢is?

10% >% 10%

20%

O10let @9let O8let (011 let M5 let

Obrazek 4. Procentualni zastoupeni odpovedi na otazku €. 5

Z obrazku 4 vyplyva, ze nejvice respondenti se tanci zacali vénovat od svych 6 let a
nejmeéné pak od 10 let.

Baletu se vétSina tane¢nikti za¢ina vénovat jiz od utlého détstvi. Je to podobné jak u
profesionélnich sportovcl. Déti maji lepsi ohebnost a pruznost té€la. Diilezitou roli také hraje

rozvoj talentu, vychova k baletu a ptiprava ke studiu na vyberové Skole. Mnoho déti i rodict
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se nakonec rozhodnou ukoncit studium baletu z davodi nariistajicich obav o své dité, ze se
neuplatni, ze je to az pfili§ velkd dfina a podobné. Nékteré déti vSak ukonci kariéru na
konzervatofi z jinych diivoda a to bud’ v prubéhu studia, kdyz jim tane¢ni pedagogové sdéli,
Ze na to nemaji, nebo ze zdravotnich divodia. Dalsi déti po ukonceni studia se nemohou
uplatnit v divadle. Jen menSimu poétu déti se podaii uspét v divadle jak u nas tak I

V zahrani¢i.

Anketni otazka ¢. 6. Kolik hodin denné se vénujes tanci?

1;5%

8; 40%
11; 55%

06 hodin denné B 5 hodin denné 08 hodin denné

Obrazek 5. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 6

Z obréazku 5 vyplyva Ze, nejvice tanecniki se tanci vénuji 6 hodin denné. Dulezitou ¢asti
ptipravy profesionalniho tane¢nika hraje i €as, po ktery tanecnik trénuje jak jednotlivé prvky
na Skole tak i pozdé&ji na jednotlivé predstaveni. Je tento ¢as pfimefeny? Je schopen tane¢nik
po celou dobu tancit technicky spravné? Vede to k zlepSeni nebo naopak to vede k Spatnym
navykim a Urazim, které to pak zpisobuje. Na tyto otazky nam c¢éastecné odpovi anketni

otazky a odpovédi tanecnikd.

Anketni otazka ¢. 7. Kolikrat tydn€ mas trénink?

Vsech 20 respondentli odpovédélo 6 krat tydn€. I na konzervatofich Casto tanecni
pedagogové vyuzivaji 6 tydenniho tréninku. Déti na konzervatofi maji kazdy den velmi
bohaty program. Domil pfichdzeji Casto az kolem paté hodiny odpoledne. Pozdéji

Vv profesiondlni kariéfe je to denni rutinou mit v celém tydnu jen jeden den na regeneraci a své
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osobni volno. Na profesionalni tanecniky je kladeno ¢im dal tim vice prace, vétsi usili a
psychické vypéti, protoze na dany baletni soubor je ¢asto malo tane¢nikll z diivodl finan¢ni

situace.

Anketni otazka ¢. 8. Kolik ptredstaveni mas primérné za mésic?

5% 5%

5%

10%

20%
15 - 16 predstaveni M 6 - 9 predstaveni
19 - 12 predstaveni []18 - 21 predstaveni
M 1 - 3 predstaveni 12 - 15 predstaveni
M 3 - 6 pfedstaveni

Obrazek 6. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 8

V obrdzku 6 ma primémé taneénik 15 — 18 predstaveni a nejméné pak 3 — 6
pfedstaveni. ZvySeny narist pfedstaveni je na jednu stranu dobry, soubor miiZze na sebe
vydélavat vice finan¢nich prostiedkil a ukazat tak méstu, ze baletni soubor je zde potfebny a
lidé na né&j radi chodi. Obzvlasté pak v otazkach pii rozhodovani zastupitelstva o ukonceni
¢innosti baletniho souboru. Na druhou stranu vSak stoji neopomenutelny fakt a to tane¢nici,
kteti v souboru pracuji. Na n¢ je vyvijen velky tlak. Museji odvadét bezchybné predstaveni a

udrzovat se v neustale kondici.

Anketni otazka ¢. 9. Kolik minut primérné trva predstaveni, ve kterém vystupujes? (napis

¢islo)

Vsech 20 respondent odpovédélo 120 minut.

Anketni otazka ¢ 10. Jak naro¢né prumérné byvaji tvé tanecni vystupy? (vyhodnot’ na nize

A4
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15%

20%

O3 hvézdicky B4 hvézdicky 05 hvézdi¢ek

Obrazek 7. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 10

Z obrazku 7 je patrné, ze pro vétSinu oslovenych tane¢nikli je zatizeni nadprameérné.
Zde se opét potvrzuje, Ze tanecnici maji velké zatizeni. Jsou na n¢ kladeny technicky i fyzicky

naro¢n&jsi prvky. Divaci chtéji vidét lehkost a atraktivitu a tak mnozi choreografové

vewr

kteti podavaji ¢im dal tim vétsi a lepsi vykony.

Anketni otazka ¢. 11. Jaka je tva pozice ve vétSing predstaveni?

10% 5%

35% 0%

| O externi taneénik @ sborovy taneénik O demi-sélista O sélista

Obrazek 8. Procentudlni zastoupeni odpovedi na otazku €. 11

Ve vétsing€ baletnich souboril se sborovym tane¢nikem stavaji vSichni nové nastupujici
taneCnici (obrazek 8) a to proto, aby si taneCnici zvykaly na piedstaveni a aby se tzv.
,vytancovaly*. Sborovy tanecnik se pak podle choreografa casto obsazuje i do demi-so6lovych

roli. Tito tane€nici Casto hraji i v muzikalech, operetach a n¢kdy i v €inohfe. Maji Casto vice

vvvvvv
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na n¢ kladeny 1 vétsi naroky. Na druhou stranu odehraji méné ptedstaveni, protoze se alternuji
s dalsimi soélisty, i kdyz i to je v nékterych souborech omezené v nasledku urazovosti a
pracovnich neschopenek. Tyto problémy pak pfertstaji ve vétsi a hlavné€ ze strany vedeni jsou

pro n¢ nefesitelné.
52 ODPOVEDI NAANKETNI OTAZKY OBLASTI “ZDRAVOTNI STAV*

Anketni otazka ¢ 12. MasS néjaké dlouhodobé trvajici zdravotni problémy s pohybovym

aparatem? Pokud ano, jaké? (zakrouzkuj a napis)

709

o\

Oano Mne

Obrazek 9. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 12

Je dobte zdokumentovano, ze je vysoky vyskyt poranéni mezi elitnimi dospivajicimi a
profesionalnimi baletnimi tanec¢niky. Zvlasté tinavova poranéni patete a dolnich koncetin jsou
v této populaci bézna (Allen, Nevill, Brooks, Koutedakis, & Wyon, 2012; Bowling, 1989;
Ekegren, Quested, & Brodricku, 2011; Gamboa, Roberts, Maring, & Fergus, 2008; Garrick,
1999; Krasnow, Mainwaring, & Kerr, 1999; Leanderson, Leanderson, Wykman, Strender,
Johansson, & Sundquist, 2011; Nilsson, Leanderson, Wykman, & Strender, 2001; Steinberg et
al., 2011).

Z textu vySe a odpovédi tanecnikil z obrazku 9 je patrné, Ze taneCnici maji zdravotni
problémy, které jsou zplsobené baletem a nadmérnym zatizenim, které tanecnici maji.
Myslim si, Ze to je nepiehlédnutelny fakt, kterému by se dalo pfedchazet riznymi metodami
ve spolupraci s odborniky na pohybovy aparat, ale ptedevsim s kladnym ptistupem vedeni a
tanecnikd. Mohly by pak ,,pracovat® tancit kvalitn€ji s menSi pravdépodobnosti trazu a

vysilenim tak celého souboru.

Anketni otazka ¢. 13. Mél/a jsi né&jaké poranéni, které vzniklo v rdmci vykonavani tanecni

profese? (zakrouzkuj a napis)
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Oano BEne

Obrazek 10. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 13

Z obrazku 10 vyplyva, Zze tanecnici maji problémy s pohybovym aparatem. V mnoha
pfipadech to vede knaslednému tzv. ,rychlému vyléceni“ a opétovnému zatéZovani.
Tane¢nici takto nedoléCeny Uraz zacne opét trapit a pak i vétSinou se zavaznéjsSim zranénim
skonc¢i na neschopence. Toto tzv. ,rychlé uzdraveni® je zapfi¢inéné tlakem z vedeni a také
psychickym motivem tanecnika, Ze je nenahraditelny, strachu z toho, Ze jej vyhodi nebo mu

vezmou roli.

Anketni otdazka ¢. 14. Kolikrat roéné (z toho dnil) nejsi schopen tancit z diivodi problému

S pohybovym aparatem? (napis ¢islo)

15%

10%

° 25%
01 roéné z toho dnti 7 B 1 roéné z toho dnli 40 01 roéné z toho dnti 14 - 60
02 roéné z toho dnli 7 B 2 roéné z toho dnli 40 O3 roéné z toho dnli 7

Obrazek 11. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 14
Opakované zranéni béhem roku jen potvrzuje nedoléceni urazli a namdhani tanecnika
patrné z obrazku 11. Cetnost téchto zranéni muZe vést k trvalym nésledkiim a pred¢asnym

ukoncenim tane¢ni kariéry. Tanecnici, ktefi ukon¢i kariéru at’ uz néasledkem staii nebo praveé
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urazem nemaji dal$i profesni uplatnéni. Spatné¢ se jim zatfazuje do jiné prace. Tanecnich
pedagogt na tii statni konzervatofe je mnoho a stat se choreografem neni nic jednoduchého.
DalSim aspektem je nemoznost pii tanecni kariéfe studovat jakoukoliv Vysokou Skolu

Z divodi nedostatecného volna a neochoty vedeni divadel umoznit tane¢nikiim studovat.

Anketni otazka ¢. 15. Mas n¢jaké jiné zdravotni problémy, které t&€ ovliviiuji pii tanci? (napis

jaké)

Oano Mne

Obrazek 12. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 15

Mnozi z tanenikli v mém okoli pfi pfijimacim fizeni na tane¢ni konzervatot neproslo
zdravotni prohlidkou, ktera je jeji soucasti. At uz kvili mensim kloubnim rozsahim, skolidze
patete nebo jinym vrozenym nemocim. Nékteii se dozvédeli az v pribéhu studia, ze maji silné
tetanické zachvaty a tak musely studia zanechat. S Gnavou se v mé kariéfe setkavdm velmi
Casto (obrazek 12). Naro¢né zkousky, které se Casto opakuji znovu a s vEtsi energii mnohdy
vedou k padiim a urazum. Dal$im ptikladem jsou naro¢né predstaveni S ranni zkouskou na
druhy den ¢i piejezd autobusem na dalsi misto v dob¢ zajezdu. I kdyz tanecnici vétSinou vi co
by bylo pro né vhodné, nebo vi, Ze uz vice nejsou schopni zvladnout, museji se pod tlakem a

stresem fidit vedoucim zkousky.

5.3 ODPOVEDI NA ANKETNi OTAZKY OBLASTI ,,KOMPENZACE A
REGENERACE*“

Anketni otazka ¢ 16. Jaka je tvd dominantni dolni koncetina? (ve smyslu, na kterou nohu

dopadas nebo kdyz t&€ n€kdo stréi do zad, kterou nohou vykrocis vpted, zakrouzkuj)
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15%

85%

Oprava Wleva

Obrazek 13. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 16

Dominantni koncetina byva u taneénikd Casto vice namahana (obrazek 13). Takto
pretézovana strana ma Casto vétsi svaly a podléhé unaveé. Tanecnici se vice zamétuji na svou

A4

stranu, na které vétSinou provadéji tézs$i prvky, jako jsou piruety neboli tocivé prvky,

wewvr

Anketni otazka ¢ 17. Pouzivas pii tanci nebo tréninku néjaké kompenzacni pomicky?

(zakrouzkuj, pokud neni uvedeno, napis)

0% 6% 10%

30%

16% 0%
O vystylka do taneéni obuvi M silikonové vycpavky
O rovnatka na nohu a élanky prsti O zadovy pas
Ml navleky na kotnik O navleky na koleno
M tejpy Ozadné

Obrazek 14. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku €. 17

Vétsina baletek vyuziva pfi tanci na Spickach silikonové vycpavky (obrazek 14). Chrani

jejich €lanky prsti pred puchyii, i kdyz i ty se po n€kolika hodinové zkouSce objevi. Dale
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tlumi narazy pii praci na Spickdch. Navleky na koleno casto pouzivaji tanecnici pii
choreografiich, kdy se vyzaduje, aby tanecnik provadél prvky na kolenou, ale také pii
bolestech kolene a povolenych kolennich vazi. Navleky na kotnik opét brani opétovnému
zvrtnuti a bolestivosti pii narocnych zkouskach a pti udrzeni rovnovahy. Zadovy pés a tejpy
plni podobnou funkeci jak uz jsem psala vyse. Brani dalsi bolesti a tane¢nikovi dodava jistou

moznost tanéit dal.

Anketni otazka ¢. 18. Jakou obuv nosi$ nejcastéji pti bézné chiizi? (zakrouzkuj, pokud neni

uvedeno, napis)

15%

30%

20%
|I:I boty na podpatku Etenisky Obaleriny OO0 mokasiny B sportovni boty

Obrazek 15. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 18

Baletky casto nosi obuv na podpatku (obrazek 15). Je pro né¢ jakousi nahradou za
$picky, které je vynasi vySe. At uz z kazdodenni rutiny, psychiky, nebo jen z mody, kterou se
Casto obklopuji je patrné, Ze nohy tane¢nic nedostdvaji po zkouskdch patfi€nou relaxaci a

péci. Péce o nohy je velmi dulezita obzvlast, kdyz je cely den namahame.

Anketni otdazka ¢ 19. Jsou do tvého tréninkového procesu zatfazeny kompenzacni cviky —

uvoliovaci, protahovaci, posilovaci?

30



70%

Oano Mne

Obrazek 16. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 19

Vnimani potfeby kompenzacnich cvikli mezi tane€niky je dilezitym aspektem pro jejich
kazdodenni praci. Bez téchto cvikd by se jim obtizné tancilo a udrzovalo télo pfipravené pro
naro¢né zkousky a piredstaveni. I pfes tuto snahu tanecnikii stile pfevlada na tanecnicich

unava, vycerpani a bolesti dolnich koncetin (obrazek 16).

Anketni otdzka ¢. 20. Jaky druh kompenzacnich cviceni pouzivas pii tréninkovém procesu?

£ZU70

5%

25%

O protahovaci cviky B uvolfiovaci cviky

O posilovaci cviky Ovsechny vypsané moznosti

Obrazek 17. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 20

Z obrazku 17 vyplyva, ze taneCnici vyuZzivaji ve vétSiné pripadech vSechny
kompenzacni cviky. VSechny jsou stejné¢ dulezité. Protahovaci cvi¢eni vétSina tanecniki
zatazuje pred tréninkem a nékdy 1 po tréninku spolu s uvoliiovacimi cviky. Posilovaci cviky
zatazuji do cvieni béhem tréninku vétSinou po zahtati jednotlivych svalovych partii.
Posilovaci cviky pak ve vétsi mife cvi¢i muzi. Pfipravuji se na partnefinu neboli tanec v paru,

kde jsou zatazeny i1 zvedacky s partnerkami.
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Anketni otizka ¢ 21. Kolik minut primérné vénuje§ kompenzaénimu cvi¢eni v jednom

tréninku? (napis$ ¢islo v minutach od 1-60 minut)

10%

35%

25%

|I:I60 minut @20 minut 010 minut 000 minut

Obrazek 18. Procentudlni zastoupeni odpovedi na otazku €. 21

Anketni otazka ¢ 22. Mas v tréninkovém procesu zatazeny kompenzaéni cviky s pomiickami

— gymnasticky mi¢, posilovaci guma, mékky mic?

15%

85%

Oano MEne

Obrazek 19. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 22

Kompenzaéni pomucky v divadlech nejsou bézné vybavenim tanec¢niho salu (obrazek
19). Vétsina tane¢niku tak nevyuziva téchto pomucek z divodi, ze nejsou k dispozici a také
proto, ze vétsinu Casu travi v praci, kde tane¢nik nemé mnoho prostoru na individualni cviceni
a pfipravu. Mnozi tane¢nici tak nemaji S t€émito pomiickami zkuSenosti a ve vétSiné piipadi

nevi jak je spravné vyuZit.

Anketni otazka ¢. 23. Protahujes se pred tréninkem?
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10%

90%

O ano M ne

Obrazek 20. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 23

S ptipravou pohybového aparatu se tanecnici musi pfipravit i pfed samotnym zah4jenim
tréninku, kde se vyuziva velkych rozsahu téla tane¢nika. Tanecnik se vzdy minimalné 10

r

minut pied tréninkem na tane¢nim sale rozcvici a protahne jednotlivé ¢asti téla (obrazek 20).

Anketni otazka ¢. 24. Protahujes se po tréninku?

50% 50%

Oano Ene

Obrazek 21. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 24

Protahovani po tréninku (obrazek 21) je zavislé na dalsi aktivité, ktera nasleduje po
samotném tréninku. VétSinou tanecnici po kratké pauze pokracuji zkouSkou na jednotlivé
predstaveni a tak nékdy az po skonceni zkousky se tane¢nici protahnou a uvolni. Mnohdy po

tréninku neni ani dostatek casu k protaZeni.

Anketni otazka ¢. 25. Kolik minut primérné spis pied tréninkem?(napi$ Cislo v minutach 1-

60 min.)
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35%

O 60 minut @ 30 minut O 0 minut

Obrazek 22. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku €. 25

Zalezi na kazdém z tane¢nikli a moznostech kvalitniho spanku pted tréninkem (obrazek
22). Neéktefi maji krom této prace jesté jednu a to uceni déti baletu, kterou vétSinou vykonava
V pauze mezi zkouskami a pfedstavenim. Nektefi tanecnici vSak ¢as maji a radi ho vyuzivaji
k odpocinku a relaxaci pied predstavenim. Odpocinek ma pozitivni vliv na vykon taneénika.

Vétsinou je vice odpocaty, ma lepsi fyzicku a méng¢ stresu.

Anketni otazka ¢. 26. Kolik hodin spanku mas denn¢?

45%

55%

|I:|7 hodin @8 hodin |

Obrazek 23. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 26

Profesionalni tane¢nici zac¢inaji trénink v devét hodin rdno a maji tak vétsi moznost se
regenerovat spankem. Velkd fyzicka zatéz pfimo vybizi k delSimu spanku a regeneraci

pohybového aparatu.

Anketni otazka ¢. 27. Jakym zplsobem regenerujes? (zakrouzkuj a napis)
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85%

|I:Ipasivné B aktivné Ojiné, kombinace |

Obrazek 24. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 27

Pasivni regenerace z obrazkt 24 je pro tane¢niky jak z hlediska finanénich, ¢asovych a
fyzickych pfijatelngjsi. Ve vétsiné mensich divadel, jako je Olomouc, tane¢nici nemaji zadné
prostfedky k regeneraci. Nejsou nabizeny zadné zvyhodnéné permanentky ani odborna

pomoc.

Anketni otdzka ¢. 28. Kolik dnti v tydnu se vénujes aktivni regeneraci?

15%

85%

||:| 1 denvtydnu B0 dnd v tydnu |

Obrazek 25. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 28

Anketni otazka ¢. 29. Kolik minut primérné aktivné regenerujes v téchto dnech?

35



15%

85%

060 minut B0 minut

Obrazek 26. Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku €. 29

Anketni otdzka ¢ 30. Probiha tva regenerace v pravidelnych tydennich intervalech?

15%

—

85%

Oano Ene

Obrazek 27. Procentuélni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 30

Anketni otdazka & 31. Vedl t€ nékdo k regeneraci pii studiu nebo pii profesni kariéie?

5%

95%

Oano Mne

Obrazek 28. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 31
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Tanecnici nejsou vedeny k regeneraci a spravnym pohybovym navykium (obrazek 28).
Nejsou vedeni ktomu, aby si vazily svého téla. V dne$ni dobé je mnoho pfistupnych
pohybovych kurzli, metod a prostftedkt aktivni regenerace. Chybi jen patficnd motivace,

pociténi zlepSeni pohybového aparatu a ¢as nékteré z nich vyzkouset.

Anketni otdzka & 32. Sel, by jsi na trénink, kdyby byl vedeny jinym zptsobem, napiiklad

zaméfeny na balan¢ni nebo dechové cviceni?

10%

90%

Oano Ene

Obrazek 29. Procentudlni zastoupeni odpovedi na otazku ¢. 32

Touha po vyzkouseni néfeho nového je velka (obrazek 29). Stacil by vyhradit cas,
prostor a odborné vedeni. Samoziejmé& také touha vedeni v divadle zmeénit pfistup

Kk tréninkim a zkouskam obzvlasté pak v dusledku omezeni zdravotnich problému a Grazt

tane¢nika.

Anketni otazka ¢. 33. Nabizi ti v praci nebo ve Skole financné zajiSténé néjaké regeneracni

programy? Pokud ano, jaké?

0%

al

e

100%

Oano Ene

Obrazek 30. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 33
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Zména v pristupu vedeni divadel k taneCnikiim a umoznéni taneCnikiim financéné
zajisténé regeneracni programy by zlepsila pfistup tane¢nikl K regeneraci a jejich zdravotniho

stavu (obrazek 30).
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6 ZAVERY

Z vysledkti anketniho Setfeni vyplynulo, Ze profesiondlni taneCnici maji nadmérné
zatizeni, které je spojeno s unavou a naslednym zranénim.

Tanecniky ovliviiuji ¢asté a dlouhé zkousky a tréninky 6 krat tydn€ v priméru 6 hodin
denné (100 %), piedstaveni v rozsahu 15-18 piedstaveni s nadprimérnou zatézi (60 %),
sborovy tane¢nik (75 %), demi-solista (80 %) a solista (60 %). Na zdklad€ téchto skutecnosti
taneCnici trpi zdravotnimi problémy pohybového aparatu dolnich koncetin a patete (70 %),
urazy, unava a pretrénovani (70 %). TaneCnici nejvice vyuzivaji kompenzacni cviky
protahovaci (90 %), kompenzaéni cviky uvoliiovaci (55 %), kompenzacni cviky posilovaci
(75 %), kompenzaéni pomucky (100 %), pasivni regeneraci (85 %), aktivni regeneraci (15 %).

Uvedené poznatky by mély piinést, pfedev§im tane¢nikiim, pedagogim a vedeni
divadel, nové podnéty pro zlepSeni tréninkového procesu a pfijeti novych programu jako je
regenerace a kompenzace a mély by vést ke zvySeni pozornosti vénované regeneraci a

kompenzaci.
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7 SOUHRN

Cilem mé diplomové prace bylo, provedenim anketniho Setfeni ziskat poznatky o
zatizeni tane¢niki v tréninkovém procesu a Vv predstavenich a jejich kompenzaci a regeneraci.
Souhrn veskerych poznatkli z tréninkového procesu, regenerace a kompenzace by mohl
usnadnit tréninkovy proces tanecnikl a zlepsit jejich zdravotni stav. Kompenzacni cviky jsou
pro tanecniky velmi dilezité. Ptipravuji jejich pohybovy aparat na narocné tréninky a
zkousky. Regenerace tane¢niki je vyznamné omezena nedostatkem casu, financ¢nich
prostiedkil a pfedevsim pak chybé&jicimi programy.

Na zakladé¢ analyzy svych teoretickych i praktickych poznatkl z tréninkového procesu
tanecnikl jsem vytvorila anketu obsahujici 33 otazek. V téch jsem se zaméfila na narocnost
tréninkd, zdravotni stav, kompenzaci a regeneraci. Anketa byla zaslana Ctyficeti tane¢nikiim
na konzervatofi a profesionalnim tane¢niktim v divadle.

Z vysledkl vyplynulo, Ze tane¢nici jsou nadmérné€ zatéZovani. S tim tzce souvisi Urazy
a problémy s pohybovym apardtem. Moznosti kompenzace a regenerace jsou pro tanecniky
dilezité. Kompenzacni cviky tanecnici vyuzivaji v tréninkovém procesu. Regenerace je pro
taneCniky vyznamné omezena nedostatkem c¢asu, financnich prostfedkti a piedevSim pak

chybéjicimi programy.
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8 SUMMARY

The aim of my thesis was to design public inquiry to gain knowledge about the load of
dancers in the training process and the performances and their compensation and regeneration.
A summary of all the evidence of the training process, recovery and compensation could
facilitate the training process and improve dancers their health. Compensation exercises are
very important for dancers. They prepare their musculoskeletal system to demanding training
and testing. Regeneration of the dancers is significantly limited by a lack of time, financial
resources and especially missing programs.

Based on an analysis of my own theoretical and practical knowledge of the training
process of dancers, | created a poll of 33 questions. In those | focused on the demands of
training, health, compensation and recovery. The survey was sent to forty dancers at the
conservatory and professional dancers in the theater.

The results showed that the dancers are overburdened. Closely related injuries and
problems with the musculoskeletal system. Possibilities for compensation and regeneration
for the dancers are important. Compensation exercises dancers used in the training process.
Regeneration is for dancers significantly limited by lack of time, funds and programs,

especially missing.
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9 PRILOHY

Priloha 1

Mily tanecnici,

Jsem v poslednim ro¢niku Fakulty télesné kultury v Olomouci. Tato anketa byla vytvoiena v
ramci bakalatské prace. Cilem ankety je zjistit jak Casto, kdy a jestli viibec se tanecnici vénuji
regeneraci nebo kompenzaci pohybu v ramci jejich vykonavané pohybové ¢innosti. Anketa je
anonymni, proto se nikam nepodepisujte. Prosim Vas o co nejvétSi upfimnost pii jeji
vypliiovani.

Dale se vénujte samotné anketé. Postup pii vypliiovani ankety je jednoduchy. Zakrouzkujte
nebo zapiste vzdy jednu odpovéd’. U odpovedi, kde misto na vypsani vymezeno neni, to
prosim nedélejte. Anketa se sklada ze dvou ¢asti. V prvni ¢asti jsou to osobni tidaje a v druhé

¢asti je to regenerace pohybu u tane¢niki.

Dé&kuji za vyplnéni Lenka Kuznécovova Dis.

Jsem: Zena [ muz [] (oznacte prosim kiizkem)
Mij vek: ...ooviienn,

Vzdélani: ....................

Datum vyplnéni: (den, mésic, 10K) .......cccoccvevrieerieiennne
Ve které kategorii se nachazi$: (oznacte prosim kiizkem)
I student konzervatore

"] profesionalni tanecnik v divadle

4, Kolik let se vénujes tanci, baletu? (napis Cislo)

5. Od kolika let tan¢i$? (napis ¢islo)
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8. Kolik predstaveni mas prumérné za mésic? (zakrouzkuj)

3-6 6-9 9-12 12-15 15-18 18-21

9. Kolik minut prumérné trva predstaveni, ve kterém vystupujes? (napis Cislo)

W

10. Jak naroéné prumérné bvyvaji tvé taneéni vystupy? (vvhodnot na diselné radé z

¢ehoz 1 je nejlehdéi a 5 nejtézsi, zakrouzkuj)

11. Jaka je tva pozice ve vétS§iné predstaveni? (zakrouzkuj)

a) solista
b) Demi-solista
C) sborovy tane¢nik

d) externi tane¢nik

Odpovédi na anketni otazky oblasti — ,,zdravotni stav*
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12. Mas néjaké dlouhodobé trvajici zdravotni problémy s pohybovvm aparatem? Pokud

ano, jaké? (zakrouzkuj a napis)

a) ano
b) ne

Pokud si odpovédél ano, napis jaké -

13. Mél/la jsi néjaké poranéni, které vzniklo v ramci vvkonavani tanecni profese?

(zakrouzkuj a napis pokud ano)

a) ano
b) ne

Pokud si odpovédel ano, napis jaké -

14. Kolikrat ro¢né (z toho dnu) nejsi schopen tancit z diuvodu problému s pohvbovym

aparatem? (napis €islo)

a) 1 rocné z toho 7 dnti

b) 1 ro¢né z toho 40 dnti

¢) 1 ro¢né z toho 14-60 dnti
d) 2 ro¢né€ z toho 7 dnil

e) 2 rocné z toho 40 dnil

f) 3 ro¢n¢ z toho 7 dnii

15. Mas néjaké jiné zdravotni problémy které té ovliviiuji pri tanci? (napis jaké)

a) ano
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b) ne

NAPIS JAKE - Lt

Odpovédi na anketni otazky oblasti — ,,kompenzace a regenerace*

16. Jaka je tva dominantni dolni konéetina? (ve smyslu na kterou nohu dopadas nebo

kdvz té nékdo stréi do zad kterou nohu vykroéis vpred, zakrouzkuj)

a) prava

b) leva

17. Pouzivas pri tanci nebo tréninku néjaké kompenzacni pomucky? (zakrouzkuj pokud

neni uvedeno, napis)

a) ano
b) ne
vystylka  do  tanecni  obuvi —  silikonové  vycpavky, rovnatka,  jiné
ruzné stahovaci a fixaéni ortézy — =zadovy pés, navleky na kotnik, koleno,
JINE. ettt ettt h et ettt h e a et h e e bt e a b e ea e et e en e e st e bt en e e eR e e bt e Rt R e e R e e bt et b n e

tejpy, tejpovaci pasky

18. Jakou obuv nosi§ nejéastéji pri bézné chuzi? (zakrouzkuj pokud neni uvedeno,

napis)

a) boty na podpatku
b) tenisky

c) balerinky

d) sportovni boty

JINE = Lottt

19. Jsou do tvého tréninkového procesu zarazeny kompenzaéni cviky (uvoliiovaci,

protahovaci, posilovaci)? (zakrouzkuj)
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a) ano
b) ne

20. Jaky druh kompenzacnich cviceni pouzivas pri tréninkovém procesu? (Zakrouzkuj)

a) protahovaci cviky

b) uvoliovaci cviky

¢) posilovaci cviky

d) vSechny vypsané moznosti

21. Kolik minut prumérné vénuje$S kompenzaénimu cviéeni v jednom tréninku? (napis

¢islo v minutach od 1-60 minut)

a) 60 minut
b) 20 minut
¢) 10 minut
d) 0 minut

22. MasS v tréninkovém procesu zarazeny kompenzacéni cviky s pomuckami (

oymnasticky mi¢, posilovaci guma, mékky mi¢)? (Zakrouzkuj)

a) ano
b) ne

23. Protahujes se pred tréninkem? (zakrouzkuj)

a) ano
b) ne

24. Protahujes se po tréninku? (zakrouzkuj)

a) ano
b) ne
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25. Kolik minut primérné spis pred tréninkem?(napis$ ¢islo v minutach 1-60 min.)

a) 60 minut
b) 30 minut

¢) 0 minut

26. Kolik hodin spanku mas denné? (napis cCislo)

27. Jakvm zpusobem regenerujes? (zakrouzkuj a napis)

a) pasivné — poslech hudby, spanek, ¢etba, koupel, masaz, solna jeskyné

b) aktivné — plavéni, welness, sauna, joga, cvieni s gymbollem

Napis jiny zptsob, pokud neni uveden-

28. Kolik dnu v tvdnu se vénuje$ aktivni regeneraci? (napis ¢islo)

Dny- ...........

29. Kolik minut prumérné aktivné regenerujes v téchto dnech? (napis ¢islo)

Minut - ............

30. Probiha tva regenerace v pravidelnvch intervalech? (zakrouzkuj)
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a) ano
b) ne

31. Vedl té nékdo k regeneraci pri studiu nebo pri profesni kariére? (zakrouzkuj)

a) ano
b) ne

32 Sel, by jsi na trénink, kdyby byl vedeny jinym zpisobem, napiiklad zaméfeny na

balanéni nebo dechové cviéeni?

a) ano
b) ne

33. Nabizi ti v praci nebo §kole finan¢né zajisténé néjaké reseneraéni programy? Pokud

ano, jaké? (zakrouzkuj a napis)

a) ano
b) ne

Pokud odpovi§ ano Napis JAKE .......cccuiiiiiiiiiie e

Dékuji vam za trpélivost pii vyplnéni dotazniku!!!!
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