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Anotace

Bakalafska prace je zaméfena na rozcvicky vV modernim tanci. Cilem préace je
sestaveni optimalni rozcvicky V modernim tanci zaméfené na vysokou vykonnost
a minimalni rizikovost. Teoretickd ¢ast se zabyva historii tance az po soucasnost,
nasledné popisuje soutézni kategorie v modernim tanci, prub¢h soutéZe a zvySeni
pohyblivosti. Prakticka c¢ast je zalozena na pozorovani rozcvi¢ek probihajicich
V tane¢nim studiu se zamétfenim na jeden konkrétni styl tance. Zasobnik cviki a nasledné
kompletni slozeni rozcvicky je urceno pro tane¢ni studia ¢i skupiny, pro lektory nebo

jedince. Rozcvicky by mély minimalizovat urazovost a zlepsit vykon.

Klicova slova

rozcvicka, moderni tanec, vykon, sport, stre¢ink



Annotation

This bachelor thesis is focused on warm-ups in modern dance. The aim of this thesis
Is to set up proper warm-up in modern dance with a focus on high efficiency and
minimum risk. The first part is analyzing the history of dance from the very beginning to
the present. Furthermore, the thesis describes competition categories of modern dancing,
how these competitions work and how to increase personal efficiency. The second part
consists of studying established warm-ups in a dance studio, focusing on one particular
type of dance and its possible exercises. This is in order to suggest a proper setup of
a warm-up. The stack of exercises and final warm-ups is intended to dance studios, dance
groups, lecturer or individual. Warm-ups should minimize injury and improve

performance.
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UvVOoD

Bakalafska prace je vénovana rozcvickam ve vybraném sportu, pfesnéji rozcvickam
v modernim tanci. Tanec jako takovy nds provazi jiz od pocatku naSi existence
a doprovazi nas nasim zivotem do soucasnosti V podobg, jak jej dnes zname.

Celkoveé ve svété vznika stile vice soutézi, reality show, workshopt, studii
a tane¢nich skupin. Dostava se do obliby hudba z Jizni Koreje, ktera v sob&é nese nejen
hudebni, ale 1 tane¢ni prvky. Vznikaji skupinky nadSenych tanecnikti, ktefi se sami uci
tane¢ni choreografie pomoci portalu YouTube. Toto hnuti probouzi v tanecnicich touhu
ucit se dal, a tak se ptihlasi do tane¢niho studia. Na socidlnich sitich vznikaji tanecni
videa, kde tanecnik tan¢i bud’ vlastni choreografii, nebo pfedvadi vetejné znamou
choreografii.

Rozcvicky pied tancem jsou obecné nezbytné diilezité a jsou nepostradatelnou
soucasti tréninku. Spravnost provedeni je kritickym faktorem. V piipad¢ nedostatecné
rozevicky vznikaji trazy, které mohou mit fatalni nasledky. V ptipadé¢ moderniho tance
je nutné spravné provedeni rozcvicky a dostatecnd doba délky streinku. Navrzené
rozcvickové plany minimalizuji rizikovost a rozviji pohyblivost.

Mnoho poznatkti pochazi z vlastnich zkusenosti, které byly ziskany v prubéhu let
pusobenim v tane¢nim studiu. Poznatky jsou uplatnovany Vv nékolika kategoriich od

popisu tance, ptes prub¢h tréninkového bloku, az po ti¢ast na soutézich.
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1 CILE PRACE

Hlavnim cilem je sestaveni optimalni rozcvicky, sloZzené¢ z vhodnych cvika
Vv modernim tanci pro béznou tréninkovou jednotku a pied soutéznim vystoupenim.
Pro naplnéni hlavniho cile bylo tfeba vykonat nésledujici ukoly:
e reSerse a studium odborné literatury, zdrojli a ndsledné zpracovani;
e historie a seznameni se sportem;
e analyza rozcvicek v tane¢nim studiu;

24

e vytvofeni optimalnich rozcvicek vyuzitelné pred soutézi a pred tréninkem.
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2 MODERNI TANEC

Co vlastné¢ je tanec? Zamérny a imysIné provadény télesny pohyb, ktery je jiny nez
jiné motorické aktivity. Pohybova ¢innost, kterd méa svoji estetickou hodnotu. Tato
pohybova aktivita je vyhradn€ lidskou aktivitou, ktera ma spolecensky charakter. Jsou to
rytmizované pohyby lidského téla. Aby byla pohybova aktivita rozpoznana jako tanec, je
tieba brat v ivahu material dané aktivity, proces a povahu. T¢lo slouzi jako nastroj pro
provadéni rytmického cvi¢eni. Ma naroky na fyzickou stranku téla ¢lovéka. Je bran jako
forma uméni, kterd vyzaduje kreativni mysleni a nasledné provedeni. M4 vlastni cil, a to
vyjadfit jist¢ emoce, myslenky ¢i postoje. Tanec lze provozovat amatérsky nebo
profesionalné. V dnesni dob¢ jsou nejvice rozsitené druhy tance: balet, lidové tance, hip-
hop (viz kapitola 2.2.2) a street dance (viz kapitola 2.2.3), cheerleading (viz kapitola
2.2.4), disco dance (viz kapitola 2.2.5), contemporary (viz kapitola 2.2.6) nebo nové
oblibeny k-pop (viz kapitola 2.2.7), tedy tanec provozovany na korejskou hudbu, a vznika
napodobovani oficidlni choreografie. Pomyslna hranice mezi uméleckym a sportovnim
tancem je velmi tenka. Nicméng, prace se soustiedi na sportovni tanec (Navratova, aj.

2010, s. 12).

2.1 HISTORIE

Historie je nedilnou souc¢ésti nas vSech a neni tomu jinak 1 u tance. Jiz od pravéku
nas doprovazi jisty druh pohybové aktivity, v té dobé to samoziejmé¢ mélo naprosto
odlisnou podobu i smysl. Tato kapitola popise tanec od pocatku az do dnesni podoby
tance, tak jak ji zname. Tanec by mohl byt povazovan za prvni rozcvicku vibec

(Dosedlova, 2012).

2.1.1 PRAVEK

V pravéku byl hlavnim smyslem lidi ptezit, tedy lovit a jist. Aby lidé zajistili
uspesny lov, tak pouzivali loveckou magii. Vyuzivali riizna zaklinadla, predméty,

bylinky, malby a tance, aby byl lov uspésny. Tanec, jak dnes vime, nema zadné magické
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ucinky, nicméné se vétilo, ze napodoba loveného zvitete piinese bojovnikiim Stésti a dané
zvite dokazi ulovit.

Paul Boucier (1989) popisuje, Ze tehdejsi tanec je zalozen na rotaci téla, ktery nasledné
navozuje stav zménéného védomi, tedy transu, ktery si pravéci lidé vysvétlovali jako
kontakt s jinym svétem (In Dosedlova, 2012, s. 19).

Francouzska historicka Prudhommeau (1986) popisuje, Ze tanec rozdélovali na nékolik
druhti: tanec napodoby zvife, napodoba smrti zvifete a tanec se zbranémi. Pravdépodobné
méli za cil, aby zvife pfislo nebo jej nasli, aby zemielo a aby byly zbran¢ uc¢inné (In
Dosedlova, 2012, s. 21-22).

V dobé ochocovani zvifat lidé zacali tancit jako by pravé bojovali se zvifetem, tedy
nacvik boje se zvifetem. Také imitovali boj se zbranémi, kterymi chtéli zajistit uspésny
lov. Tanec byl hruby a neohrabany. Prudké vyskoky, vykiiky a rytmus. Tento druh tance
vyvolaval v lidech touhu po boji. V dobé ochocovani zvifat byl také slune¢ny tanec
a tanec Velkého ducha. Tanec Velkého ducha tancil Saman, ktery mél predpovidat
piirodni katastrofy jako je zemétieseni, povoden apod. Tanec slouzil k zahnani této
katastrofy. Saman se v priibéhu tance Velkého ducha dostaval to transu, ktery mél
predstavovat komunikaci s jinym svétem. Mél zajistit dostatek lovné zvéfe. Ukolem
Samana bylo i1 1é¢eni bojovniki ¢i ostatnich ¢lent kmene. Tanec 1é¢eni se jmenuje ,,bori*,
snaha 0 vypuzeni zlého ducha ze zdravého téla. Tyto 1é¢ebné procedury byly provadéné
za poplatek, ktery se konal formou sménného obchodu, véc za sluzby, nejcastéji byla
nabizena ovce, koza, slepice, kiize a latky.

V dobg, kdy si lidé uvédomili, Ze nepteziji jen z tlovku, tak zapocali umysIné vytvaret
dalsi zdroje. V této dob¢ byl tanec spojeny s po€asim, polni praci nebo jiné vyznamné
udalosti ¢lovéka. Tanec spojeny s polni praci byl povinny pro vSechny ¢leny piislusného
kmene ¢i rodu. Tancilo se okolo pole nebo na poli, napodobovali seti, aby zajistili riist,
poté skakali co nejvyse, aby rostlina vyrostla do stejné vysky a posledni ¢ast byl tanec
s vyslednym produktem, mliZze mit podobu tance radosti. Tanec spojeny s pocasim byla

opét napodoba samotného pocasi. Tanci, kdyz potiebuji dést’ (Dosedlova, 2012).
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2.1.2 STAROVEK

Tanec ve starovéku mél hlavn€ nabozensky charakter. Lid¢ tan¢ili, aby uctili svého
boha ¢i celé bozstvo. V tomto obdobi se tance lisily jen v nékolika ohledech. Tance by se
daly rozlisit podle izemi.

Tanec v Egypté byl povazovan za velmi Cestnou aktivitu a byl roz¢lenén podle jeho
poselstvi. Nabozenské tance byly pouze pro zasvécené. Pro boha Re tancil sam farao.
Jsou zde i spekulace, ze v tomto druhu tance ptsobili profesionalni tane¢nici. Dalsi tance
byly pohiebni, ve zbrani, pro zabavu a rtizna gesta. Tanec ve zbrani méli jiz
propracovanéjsi, provadéli skoky s lukem a Sipy, avSak tento tanec jiz nepovazuji za
magicky. Tance pro zdbavu nabyly ¢asem vétsitho vyznamu a popularity nez tance
nabozenské. Zeny se bavily bfisnimi tanci, které méli mit magicky a kladny vliv na
matefstvi. Pro zdbavu faraona tancili tanecnici akrobatické choreografie.

Uzemi Kréty v dobé starovéku se povaZuje za nejvice taneéni uzemi. Opét se setkavame
s nabozenskymi tanci. Mezi nejoblibenéjsi tance patii tanec s byky, nebo s jinymi zvitaty.
Tanec s byky byl, da se fict pfrelomovy, jelikoz slouzil k pobaveni vefejnosti. Tanec byl
plny akrobatickych prvkli a napéti, zda tanecnik Ci obét’ prezije. Obéti byli dokonce
dovazeny z jinych zemi, soustavné se tfi mésice, kazdy den, pfipravovali na svij osudny
den, cvicili vyskoky na figuriny byka, salta, pfemety a dal§i akrobatické prvky
(Dosedlova, 2012).

Na tizemi Recka miizeme povazovat vznik estetiky, tedy tanec byl slouzil pro potéseni
ducha i oka. Magie prakticky vymizela. V Recku je tanec milovanou a respektovanou
formou uméni. Tanec se stal také soudasti vychovy Reki. Tanéili tak moc, az vznikly
prvni soutéze v tanci mezi kmeny. Svoboda (1973) rozdélil fecké tane¢ni umeéni do tii
typi: gymnopaidiké — rytmické cviceni tance pro chlapce, pyrrhiché — stylizovana Gprava
vale¢nych tanctli, hyporchéma — tanec za castni hudby a zpévu (In Dosedlova, 2012,

S. 44).

2.1.3 STREDOVEK

V tomto ¢asovém obdobi tanec jako uméni upadal, veSkerd magie vymizela. Tanec
byl povazovan za aktivitu proti bohu, hfich. Avsak vznikl selsky tanec, ktery lid tancil

pro zabavu kdykoliv jen mohl. Tanec byl tak moc obliben, az jej Jan Hus prohlasil za
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znesvécovani svate¢nich dni. Dvorsky tanec byl obliben u part, ktefi si timto tancem
vyjadfovali lasku, tancil se na vesnickych zdbavach. Technika tance se ustélila ve vSech
vesnicich.

V dob¢ morovych epidemii byl tanec pokladan za GCinny 1€k, protoze veselost udajné
odhani mor. Nasledné se tancil tanec sv. Vita, ktery se nyni oznacuje jako porucha
hybnosti. Tanec smrti se tancil na hibitové v prevleceni za kostlivce. Tarantismus neboli
tanec ve spojeni s kousnutim pavoukem tarantule (Dosedlova, 2012).

., Tanec mel dve casti: v té prvni se ustknuty plazil po zemi jako hmyz, v druhé casti
rytmicky dupal nohama ve vysokém tempu, aby znicil problémy. Hudebni doprovod
zajistovala mala kapela s houslemi, kytarou, harmonikou a bubnem. “ (Dosedlova, 2012,
s. 59-60).

Tanec v 17. a 18. stoleti opét nabird vahu a je nedilnou soucasti zivota. Byl dulezitou
celym dvorem. Byla to zkouska odvahy, fyzického i psychického zdravi, schopnost
pamatovat si choreografii, citlivého vnimani prostoru a rytmu. Francouzsky kral Ludvik

XIV., zalozil roku 1661 Kralovskou tane¢ni akademii (Dosedlova, 2012).

2.1.4 NOVOVEK A KLASICKY TANEC

Ludvikovo nadSeni a ambice vedly k dalSimu prudkému rozvoji tanecni techniky.
Snahou tane¢nich Mistrii bylo sjednotit tanec s hrou. V pozd¢jsi dobé byla opét snaha
oddé¢lit tanec od opery. Toto osvobozeni vedlo k nové form¢ odivéani tane¢nikd, tudiz
i K novym technikam a pohyb byl celkové volnéjsi. V Italii se vymyslela horizontalni
sukénka, kterd byla nepostradatelnou soucasti baletu a stale je. Balet se nadéale vyvijel
a vznikla nova technika otaceni se na Spickach nohou v botach s vyztuzenou Spickou, jak
je dnes zname. Nicméné v tomto bod¢ se balet prestal vyvijet, stal se pouze vizudlni
podivanou naro¢nych choreografii (Dosedlova, 2012).

Kdyby se mélo hledat, co je ¢eského na ¢eském baletu, bude to rozhodné ceska
literatura, propojeni baletu s lidovymi tanci, hudba a tématika historie (Kazéarova, 2015).
Postmoderni tane¢ni formy se nedrzi jakykoliv zasad, je to prakticky vyjadieni pouze
sebe sama v minimalistickém méfitku. Nemusi navazovat na hudbu, tanec funguje na
principu improvizace. Tady je 1 mozné propojeni s moderni technologii, napt. tanec

S promitanim jiného tance.
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Nejvétsimi propagatory spoleenskych tanct byly Ceské baly, které byly velmi
dualezité. Takzvané narodni tance jsou lidové neboli folklorni tance, které se tanci dodnes.
Tanec se vyvijel i v ulicich mésta, v tomto ptipadé se bavime o hip-hopu, ktery popisi
podrobnéji pozd¢ji. Hlavnim znameni hip-hopu byla socialni revolta. Prvky vychazi
z moderniho jazzu s africkymi kotfeny. Transovni tance se daji pochopit jako tance
osvobozujici dusi. Za transovni tanec se da povazovat i valcik, ktery dokaze navodit stav
zménéného védomi, z diivodu rychlé rotace paru kolem svého téla a kolem salu. Tempo
se da zrychlovat, az tane€nici maji pocit, Ze se ani nedotykaji zemée. Trans jim nedovoluje
ptestat, pouze pokud by ud¢lali chybu. Trans se d4 snadno navodit, a jesté jej lidé mohou

posilit pozitim drogy LSD, extaze ¢i jinych amfetaminech (Dosedlova, 2012).

2.2 MODERNI TANEC V SOUCASNOSTI

Dosedlova zatazuje nize vypsané tance do socidlnich a osvobozujicich tanecnich
roli, ale cely svét je vnima jako moderni tance, ¢i tance soucasnosti. V této kapitole jsou
popsany nejpopularnéjsi moderni tance, které lze tancit samostatné ¢i v kolektivu
S tane¢nim lektorem v tane¢nim studiu. Jsou popsany druhy moderniho tance, kterym se
V dne$ni dob¢ dostava velké oblibenosti. Nejvice oblibeny styl moderniho tance je bez
spekulaci hip hop, ktery ma tu uzasnou vlastnost, Ze se dd improvizované tancit na
jakoukoliv skladbu. Street a disco dance jsou si dost podobné a rozdil mezi nimi je
vysvétlen v samostatné kapitole. Dalsi styl, ktery nabyva na popularité je cheerleading,
tedy povzbuzovani sportovniho tymu spojené s recitaci a sloZitymi akrobatickymi prvky.
Dalsi druh tance, ktery nabyva na popularit¢ je k-pop. Pro Setfeni byl vybran styl

comtemporary, ktery se velmi podoba baletu.

2.2.1 RYTMICKA GYMNASTIKA A TANEC

Ukolem rytmické gymnastiky je pohybové vzdélavani, které je zaméfeno na
techniku, rytmus a estetiku. Zde mtzeme zafadit aerobik, zumbu a gymnastiku. Toto
vzdélavani a tcel rytmické gymnastiky vede k vlastnimu citovému vyjadieni a zvladnuti
zakladni techniky pro pohybovou aktivitu. Rytmicka gymnastika jako takova je zamétena
na soudrznost, spolupraci pfi spole¢ném vyjadfovani pocitid. Hlavnim ukolem je rozvoj

estetiky. VSechny zminéné ukoly jsou v rytmické gymnastice podminény pohybovou,
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hudebni a tane¢ni pripravou. Tyto prapravy rozviji kladny vztah k aktivité, koordinaci
a originalité. Tanec mtizeme rozdélit do tii zakladnich pohybovych struktur, které se uci
v kazdém tanci:

Struktura prostorovd — Ohrani¢uje tu ¢ast pohybu konanou v prostoru, uruje smeér
a drahu, vlastn¢ celkovy rozsah pohybu. Urcuje rozvoj pohybu jednotlivych koncetin,
kazda koncetina mize sméfovat jinam. Pohyby mohou byt pfimé, obloukovité, ¢elni,
horizontalni ¢i vertikalni, vpied, vzad, stranou a podobné.

Struktura dynamicka — tato struktura se zabyva svalovou intenzitou, rychlosti pohybu
a jeho trvani s maximalni intenzitou. Pokud je cvik dokoncen bez zapojeni svalu jedna se
o Svihovy pohyb. Cvicici by mél citit napé€ti 1 uvolnéni v daném svalu. Je to pfiprava na
budouci Svihové cviceni, které mize byt soucasti choreografie. K této pohybové struktute
pomaha rychla hudba, kterd ve cvicicim navodi pocit vzruSeni.

Struktura ¢asova — je uréovana trvanim a také rychlosti. Je potieba si vytvofit prehled
0 Case, ktery cvicici stravi prapravnou, hlavni a kone¢nou ¢asti tréninku, a nakonec
i choreografie (Hlinovska, 1983).

Aby se spojila hudebni a pohybova ¢ast, vyuziva se pocitaci doba, kterd je zakladni
jednotkou. Tato pocitaci doba se da rozlozit na jednotlivé pocitani, které je zavislé na
tempu hudby, tedy rychlosti hudebni skladby. V tane¢nim svété Ize vytvorit choreografii
na kazdou hudebni skladbu za pomoci pocitani, na doby celé, pualové, Ctvrtové
a osminové, nejcastéji se pouzivaji celé a pulové. Dilezité je vytvofit optimalni tempo,
se kterym se cvicici ztotozni.

Pro sestavovani vlastni choreografie ¢1 hodiny rytmické gymnastiky je zapottebi se fadné
pripravit na tréninkovy blok. Hlavni slozkou je vhodné vytvofeny zasobnik skladeb,
u kterych zndme tempo a délku dané skladby, abychom védéli, do jaké ¢asti tréninkového
bloku ji zafadit. Sikovnym sefazenim skladeb by se mohla presko¢it rusiva pauza, kdy
lektor hleda vhodnou skladbu.

Lektor by dale mél vénovat pozornost a ¢as spravnému drzeni téla. Spravné drzeni miize
byt rozhodujici pro navyknuti si. Aby se docililo spravného drzeni téla, miizeme zaradit
do tréninkového bloku cilena cviceni, kterd jsou vykondvana védomé, opakovat dana
cviceni, a dé€lat pribéznou kontrolu. V ptipadé moderniho tance se toto také uplatiuje,
ale vyuZivaji se i nestandardni pozice téla, ktera nejsou piili§ spojena s pravidly
spravného drzeni. Tato cviceni je zapotiebi cvicicim vysvétlit, aby predesli zdravotnim

obtizim, a aby si vytvofili spravnou ptedstavu o drzeni téla (Krapkova, 1995).
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2.2.2 HIP-HOP DANCE

Tanecni styl hip-hop dance vznikl v 70. letech 19. stoleti na ulicich USA. Hlavnim
poslanim bylo vyjadfit nesouhlas od zabéhlych pravidel a vytvoreni si vlastni komunity.
Hip-hopeti, lidé tancici tento druh tance, se pak dale vénovali také grafity, rapu
a beatboxu. Tane¢ni prvky v hip-hopu jsou pomérné hrubé, prudké, houpavé v kolenou.
V tomto tane¢nim stylu lze zachytit prvky house dance, ktery pisobi jako uvolnény tanec,
break dance, jde ptevazné o obraty na rukou ¢i hlavé, rychla prace nohou, electricboogie,
tanec, ktery pfipomina zasazeni proudem, ¢i napodobovéani robota a dalsi. Mezi
nejpopularnéjsi kroky patii running man. Kazdy tane¢nik se musel li$it a vyjadifovat svou
individualitu provedenim dokonale zvladnuté techniky. Tanecni styly se v minulosti
prolinaji a je tomu tak i vV souCasnosti, avSak v tane¢nim studiu se miizete zaméfit pouze
na jeden z n¢kolika stylii. Na pouli¢nich soutézich neboli battlech (battle — anglické slovo
pro boj). Téchto soutézi se muze Gcastnit jednotlivec, dvojice, nebo skupina, kdy jeden
tan¢i, zbytek skupiny podporuje a skanduje, tyto soutéZe jsou zcela improvizacni.
Tane¢ni styl krump, je velmi podobny hip-hopu, nicméné se lisi v rytmu a tempu.
Technika krumpu se zaklada na trhavych pohybech, rychlé natfasani t€la, trhavé pohyby
hrudnikem, dramaticky projev, gesta a vypady ¢i pady. Porotcem soutézi byva vétSinou
dav, kdo ziska vé€tsi ohlasy, vyhrava. Kazdopadné to se tykd pouze pouli¢nich soutézi

(Navratova, aj. 2010, s. 82—88).

2.2.3 STREET DANCE

Street dance je smésice nekolika stylt. Patii do n¢j hip-hop, house dance, krump,
disco dance, poppin, lockin a dalsi. Lockin je druh tance, ktery slouZzi pro pobaveni, jde
o zveliGovani riaznych gest. Poppin je druh electricboogie stylu. Kdyz se zamétime na
soutézni choreografie, tak obsahuji minimalné jednu ¢ast z nékterych styld. Street dance
na soutézich miva piibéh, tedy i rekvizity a prevleky, které se daji v prib&hu tance
prevléknout. Pfibéh ma spojitost s hudbou a choreografie se snazi vyjadfit pocity, je tu
snaha vtahnout divédka do daného ptibéhu, tedy i porotce, a to je hlavnim poselstvim
tohoto stylu. Duilezitou soucasti dané choreografie je souhra, aby vSichni udélali v danou

dobu stejny pohyb, v pfipadé nesouhry, pak choreografie ztraci dojem, ktery chtéli
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vyvolat. Opét zde plati pravidlo, ¢im komplikovangjsi choreografie tim lepsi (A-styl,

2010 [online]).

2.24 CHEERLEADING

Cheerleading vznikl v USA jako podpora univerzit, $kolnich sportti. Ugelem bylo
podpoftit tym v zapase a podpofit sledujici ve skandovani. Vytvareni riznych pokiikl ve
spojeni s tancem bylo na programu, a stéle je, kazdého zépasu. Postupné se cheerleading
vyvijel a byl obohacen o gymnastické a akrobatické prvky. Slozité skoky s rotaci, pady
do rukou ostatnich tanecnikt, stoje na rukach, ukazovani pohyblivosti, salta a podobné.
Je mylnou informaci, Ze toto je tanec pouze pro Zeny, neni tomu tak. Hlavnim
prukopnikem tohoto tance byl muz, a ti se Casto zapojuji do téchto skupin. Muzi jsou
velkym pfinosem pro skupinu. V pfipadé, Zze muz neni soucasti skupiny, tak zvedaci roli
kategorii je pom-pom dance, ktery si je velice podobny. Cilem je vyburcovat divaky ke
kiiku, ale neobjevuji se zde prvky akrobacie, gymnastické ano (A-styl, 2010 [online]).

Tanec se stal natolik popularni, Ze se pravdépodobné cheerleading objevi i na

olympiadé 2020 v Japonském Tokiu (Baker, 2016 [online]).

2.2.5 DISCO DANCE

Dalsi tane¢ni soutézni styl jménem disco dance je zaloZzen na rychlosti provedeni
jednotlivych prvki, vétSinou nemaji nikterak hlubsi piibéh. Rychlosti tance, hudbou
a tane¢ni choreografii je snazi vyvolat jisty druh transu, k tomu pomaha i tane¢ni odév,
je velmi tipytivy a casto odvazny. Hlavnim prvkem je gymnastika, ukazovani
pohyblivosti a rychlosti jejich provedeni. Tento styl se pravdépodobné chtél oprostit od
street dance z duvodu piesnosti a rychlosti tance (TAKT, 2019 [online]).

2.2.6 CONTEMPORARY

Styl tance znamy jako moderna nebo jazz dance ma kofeny hlavné v baletu. Kdyz

to vezmeme opravdu laicky, tak by se mohl nazvat modernim baletem. Styl se odliSuje
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technikou tance, ma ¢asté zmény plynulosti, rytmu, rychlosti a sméru. Cilem tohoto tance
je vyjadfit piibéh, pocity ¢i myslenky. Pfibéh choreografie je vétSinou ponury ¢i temny,
snazi se vyjadfit pocity tancem a vyrazem v obliceji, tak usilovné, aby divék citil, co citi
sam tane¢nik. Opét jsou zde gymnastické prvky. Jelikoz se jedna o moderni tanec lze do
n¢j zahrnout prvky z jinych cviceni, naptiklad z jogy. V choreografii 1ze vytvoftit ptib&h
tak, aby se z tane¢niku stali herci a ti hrali svou roli. Tane¢nik muze dostat ¢aste¢né sélo,

pomoci kterého upouta pozornost divaka a vice jej pohlti (A-styl, 2010 [online]).

2.2.7 K-POP

Tento druh tance nabyva na popularité¢ obrovskou rychlosti, protoze se propaguje
ve vSech médiich a na socidlnich sitich. Mezi hlavnimi propagétory dnes$ni doby patii
skupina z Jizni Koreje pod jménem Bangtan Boys, jinak znamé jako BTS. Prevazné jde
o tanec na korejskou hudbu. Tanec€nici se nauci choreografii, kterou hudebni skupina
vymysli, a nasledné¢ ji prezentuji jako poctu pro skupinu. Jedna se o takzvanou subkulturu,
ktera zahrnuje hudebni, tane¢ni a také médni prvky. V Cesku vznikaji amatérské soutéze
na festivalech nebo v klubech. Vyhrava skupina s nejvétsim potleskem, a ktera je nejvice

podobna originalu (Voila, 2019 [online]).

2.3 SOUTEZE

Pokud bude soutézit jednotlivec, tak musi projevit zvladnuti improvizace, techniky,
a zaujmout porotce. Pokud se tanc¢i duo, tak dvojice musi mit nacvicenou choreografii,
ale hudba byva ndhodna, protoze tan¢i n¢kolik dvojic najednou. Mensi skupiny a vétsi
skupiny tanci choreografii na parketu, ktery je vyznacen, a tanecnici by jej neméli
piekrocit. Do hodnoceni se pocita originalita tanecniho iboru, tane¢nich prvk, slozitost
taneCnich prvkil, rychlost, sehranost, expresivni vyjadfeni, gesta, emotivni vyjadieni
a dalsi. SoutéZe jsou regionalni, poté mistrovstvi Ceska, Slezska, Moravy, nasledné

mistrovstvi Ceské republiky, mistrovstvi Evropy, a nakonec mistrovstvi svéta.
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3 STRUKTURA TRENINKU

Tréninkovy blok se sklada z n€kolika Casti, zahtati organismu, protazeni svali,
hlavni ¢ast tréninku a nasledné konecné protazeni €i jinak formulovany zaveér tréninku,
mohou se zaradit i posilovaci prvky. Urcitou roli hraje také obdobi, ve kterém se trénink
potada. Na zacatku sezony tedy v zafi se lektof1 zamétuji hlavné na rozvoj koordinacnich,
obratnostni schopnosti a celkové pohyblivosti. Dale v zimnim obdobi se za¢ina pracovat
na choreografii, kterou budou tanecnici pfedvadét na soutézi, tedy ¢as na rozcviceni je
zkraceny a je prodlouzena hlavni €ast pro nacvik choreografie. V obdobi jara se
choreografie pfivadi k dokonalosti, fesi se posledni drobnosti a jezdi se na soutéze. Po
tedy rozcviovaci ¢ast bude delsi. Diilezité je rozvijet tane¢nikovy schopnosti, aby 1épe
zvladal naro¢nou choreografii. V pribéhu tane¢niho roku se takto pfipravuji tane¢nici na
soutézni sezonu (Navratova, 2010).

Koordinaéni schopnosti se daji rozvijet opét formou improvizace, tane¢nik tané¢i na
hudbu a soustiedi se jen na sebe a své pohyby. Pro vyssi efekt 1ze zhasnout svétla, aby se
tanecnik vice oteviel pohybu. Mohou se zaradit i balan¢ni a akrobaticka cviceni, protoze
mezi Casty tanecni prvek je stoj na jedné noze, obraty a vyskoky. Pohyblivost 1ze rozvijet
od 6 let. Rozvoj se kond prostfednictvim streinku (Kotmésik, 2016).

Miizeme zafadit improvizaci jednotliveli, dvojice ¢i skupiny. Nauéi se
spolupracovat, udrzuji si piehled, kde se nachazi ostatni tanecnici a jak se pohybuji. Tato
aktivita se mtize zafadit mezi protaZeni a hlavni ¢ast tréninku. Mohou se zafadit i dalsi
hry v ramci improvizace, jako vytvofeni nejoriginalnéjsi pozy, vytvotit novy druh skoku

a podobné (Reeve, 2011).

3.1 ROZCVICKA

Je vSeobecné znamo, Ze rozcvicka ma dobry vliv na nésledné podéani vykonu.
Zvysuje se prokrveni svalil, pozitivni metabolické 1 nervové zmény, a celkové zvySeni
svalové ¢innosti. Pred intenzivni zatézi se za pomoci rozcvicky snizuje produkce laktatu
nez u zatéze provadéné bez rozcvicky. Rozcvicka by se méla pohybovat okolo 40-60 %
nasledné zatéze. Hlavnim vysledkem je zvySeni vykonu a prodlouzeni doby do vycerpani

se, mobilizace vétsiho poctu motorickych jednotek. Zahtivaci ¢ast, by méla trvat okolo
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5-10 minut. A protahovaci ¢ast v modernim tanci by méla zabrat vice ¢asu, tedy 15-30
minut pied zatéZi a na konci tréninkového bloku lehké zavérecné protazeni.

Rozcvicka je nezbytna aktivita, ktera vede k lepSimu vykonu. Stre€ink je povaZovéan za
dilezitou ¢ast pro rozvoj flexibility a jako prevence pted zranénim. V prvni fadé musime
zahtat organismus a svaly. Jsou vhodné béhy, skoky, kratSi soubor tane¢nich prvka,
obraty a podobné. Rozehiati by mélo vzdy piechazet streinku, protoZze zahtaté svaly jsou
vice flexibilni. Prizkumy dokazuji, ze skupina, ktera se zahtala a protahla, dosahuje
lepsich vysledki nez skupina, kterd se pouze protahla. T¢lo by se mélo kompletné zahiat

(Macek, 2011).

3.2 STRECINK

Protahovaci ¢ast tedy stre¢ink mize byt provadén nékolika zplisoby. DéEli se na
staticky a dynamicky, ktery je zndm Siroké vefejnosti, dal§i d€leni je na balisticky
a proprioceptivni.

Proprioceptivni strecink je kombinaci svalového napéti a nasledného statického strecinku.
Staticky streCink stimuluje flexibilitu, zaujme se poloha, ve které se protahuje konkrétni
sval nebo skupina svall, v poloze setrvame kratkou dobu, standardn¢ 10-30 s. Pfi
protahovani citime mirny tah v daném svalu. Po dobu setrvani v poloze je dtlezité dychat.
Zlepsuje celkovou koordinaci téla a udrzuje obehovy systém v pohybu. Staticky stre¢ink
ma negativni vliv na silové a rychlostni schopnosti, nedostatecné aktivuje motorické
jednotky.

Balisticky strecink, je uvadén jako nejméné ucinny, se provadi §vihovymi pohyby az do
krajnich poloh, tim se mize aktivovat napinaci reflex a nasledné miize vzniknout raz.
Vyhody pravidelného strecinku spocivaji ve zlepSeni pohyblivosti, snizeni bolesti,
prevenci, ¢i zkvalitnéni Zivota a zlepSeni postavy, s ndsledném zvysSeni sebevédomi
(Cacek, 2011 [online]).

Dynamicky strecink se provadi rychlymi specifickymi pohyby bez vydrze v krajni
poloze. Specificky pohyb se opakuje cca 10%, na obé& strany. PouZziva se pted rychlostnimi
a silovymi vykony. Nésleduje po zakladnim statickém streCinku. Jednad se o kyvavé
pohyby, skoky nebo jiné pohyby, které jsou vedené do skoro krajnich poloh. Rozdil oproti

balistickému strecinku je v rychlosti a poloze. Balisticky stre¢ink je veden Svihem do
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krajnich poloh a dynamicky strecink je pomalejsi a neni veden do krajni polohy (Nelson,
2015).

Nejvyhodnéjsi strecink pfed vykonem je dynamicky strecink. Ale musi se zvazit
pro jaky sport. V piipad¢ atleti je staticky stre¢ink méné dulezity nez pro tanec. Pro tanec
je nejvhodnéjsi kombinace statického a néasledné dynamického streinku. Tanecnici se
musi dostavat do krajnich poloh, do kterych se ostatni populace dostane az po n¢kolika
tydnech cviceni. Tedy staticky strecink je diilezity jako prevence pfed natrzenim svalt i
Slach (Cacek, 2011 [online]).

,Z literatury je jasné, ze strecink je pokladany za dilezitou slozku vsech
rozcvickovych rutin atletii, umélcii a dalsich sportu. Je také evidentni, Ze strecink hraje
duleZitou roli ke zlepseni flexibility, sniZeni rizika urazit a zlepSeni atletickeho vykonu “

(JOSPT, 1994, s 4).

3.3 HLAVNI CAST

V hlavni tréninkové ¢asti, se taneCnici seznamuji s novou choreografickou
sestavou, kterou nésledné cvici a eliminuji chyby, aby vysledny pohled byl dokonaly.
V pribéhu tanecniho roku se dale domysli dalsi tane¢ni sestavy, aby na konci byla
vysledna choreografie, kterou budou predvadét na soutézich. Tanecnici se seznamuji
s novymi cviky, ué¢i se zachazet s rekvizitami a vénuji ¢as svému vlastnimu zdokonaleni.
Lektor ma za kol tane¢niky sehrat, aby v dany Cas dé€lali pfesny pohyb. Tedy sleduje,
jak tane¢nici tan¢i, opravuje je, upozoriiuje na chyby, ale také chvali a povzbuzuje.
Nezbytnou soucésti vSech tréninki jsou zrcadla, ve kterych se tanecnici vidi a mohou tak

sledovat, jaké chyby délaji. Také ptehravac a reproduktory jsou nepostradatelné.

3.4 ZAVERECNA CAST

Na konci tréninkového bloku muze nasledovat kone¢né protazeni nebo posilovani.
Mohou probihat také riizné hry, které podpoii kreativitu jedincli, improvizace ve tme,

dechova cviceni, hry nebo balan¢ni a kompenzaéni cviceni.
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4 METODIKA PRACE

Teoreticka Cast prace se zabyva historii tance a vysvétleni konkrétnich modernich
tanecnich stylti soucasnosti. Analyza odborné literatury v oblasti rozcvicek ve sportu
s anatomickym a fyziologickym aspektem sportovnich aktivit.

V praktické casti je popsana analyza probihajici rozcvi¢ky v tanecnim studiu.
Vzhledem k nabitym védomostem z odborné literatury je upozornéno na nedostatky
provadéné beéhem rozcvicek. V prubéhu tvofeni nové formy rozcvicky budou
eliminovany chyby, a jest¢ na né bude upozornéno. Na zaklad¢ odborné literatury

a analyzy probihajicich rozcvicek je vytvoren novy plan rozcvicky.

listopad 2018 Zadani bakalai'ské prace, reSerSe odborné
literatury.

prosinec 2018-biezen 2019 Sbér dat, analyza odborné literatury,
analyza rozcvicek v tane¢nim studiu.

duben 2019—kvéten 2019 Vytvafeni rozcvickového planu

cerven 2019 Kone¢né zpracovani, konecna tprava,

dokonceni prace, tisk a odevzdani

bakalatské prace.

Obrazek 1 Harmonogram tvorby bakalarské prace (Zdroj: viastni)
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5 ROZBOR ROZCVICEK V TANECNIM STUDIU

Autorka prace se ucastnila nékolika tréninkovych blokt v tane¢nim studiu. Skupiny
se deli podle véku na déti do 10 let, na juniory od 11 do 14 let a na hlavni vékovou
kategorie (dale jen HVK) od 15 let. Sledovany byly tréninky juniori a HVK, ktefi se
zam¢tovali na jeden druh tance, tedy comtemporary, jinak nazyvany moderni tanec ¢i
moderna. Tréninky probihali totozné, a to z ditvodu stejné lektorky. Rozcvicky a pristup
lektorky K tanecnikim se téméf nelisil, jediny rozdil byl v intenzité¢ rozcvicek. Obé
skupiny, které byly pozorovany jsou soutézniho charakteru, tedy tréninky maji zaméfeny
na vykon. V nésledujicim obrazku jsou shrnuty rozcvicky ze dvou dni pozorovani,

seznam provadénych cvikt a prab¢h hlavni ¢asti (Obrazek 2).

28



Zahiivaci ¢ast Protahovaci ¢ast Dop.l ?ujfm H}a,wm Zavve,r ecna
cviceni cast cast
Poskoky stojmo; Uklon, predklon, zdklon hlavy; pra-
poskoky rozkro¢né vou vzpazit skrémo, leva tlaci do Pozornost
,;roznozky*; vysoky | lokte; prava predpazit zkiizmo, leva ., Forma impro-
poskok; poskok tahne loket; Gklon, ptedklon, zaklon | Vzpor stojmo, Ve;]l ovana vizovaného
Juniofi skrémo, dlané se trupu; stoj Siroky rozkro¢ny, hlu- leva zanozit Cg&rfei?- tance, zhas-
dotknou kolen; po- boky ohnuty ptedklon a houpani; povys, unozit L nuté svétla a
1. den skoky s celym obra- prekazkovy sed pravou, uklon do stoje mér- kterd bude tanecnici se
tem; poskoky ,.criss | K pravé; sed Siroky roznozny, pred- ného. prt?zento- pohybuji do
cross®; zakopavani; | klon; diep, ruce spojené u kotnikd, stgiﬁtz hudby.
predkopavani; ski- | propnuti kolen; vzpor stojmo, prava :
pink. zanozi povys.
Uklon, ptedklon, zaklon hlavy;
prava ruka vzpazit skrémo, leva
tlaci do lokte; prava predpazit
Poskoky stojmo: zkifizmo, leva tahne loket; .1'1k.10n, I\D/cé)i?):/r;zsat
poskoky roznoin,é ptredklon, zaklon tﬂ}pu; stoj Siroky choreo-
Juniofi roznoZky*; po- rozkroény, hluboky ohnu.ty pred- grafii
> .o 7 .| Kklon a houpéni; vzpor stojmo paze >< A X
2. den sk011<(y ,,?rlrss'?r(;(s.s ’ v prodlouZeni trupu; prohnuty které bude
7 opa'valzl b Sk vzpor stojmo; prekazkovy sed pra- prgzento-
pink. vou, tklon k pravé; sed snozny, Vanvav fla
ptedklon; dfep, ruce spojené u kot- soutézich.
nikd, propnuti kolen; vzpor stojmo,
prava zanozi povys
Leh, prava po-
krémo, leva,
prednozuje a
Cvik ,,angli¢ak®; za- pfinozuje; leh,
kopavani; pt a- . leva pfedno-
VZII:i nizk’éz f/(}i}:gié' Uklon, predklon, zdklon ma.vy; ;uje 2 ggng-
skipink: skok roz- > | ptedklon, zaklon trupu; stoj Siroky s
nozny ,roznoika“' rozkrocny, h 1}1bok}'/ ohnuty Pfed_, pfedn’oiit’a
HVK 1. V}"kopy” o unoiem:' klon a houpani; dfep na prave, leva roznoFit: _
1% v 1. | unozit; klek na pravé, panev protla- L Diskuze X
den qu.rz Y s1rcikerm ¢it; vzpor rozkro¢ny pravou vpred; VZpC?I’vSt.ijO,
stoji rozkro¢ném S . X leva Svihem
TR e bocni rczzstep levou vpvre(’l, Prava )
B nolvla skrémo; sed roz?ozny, uk}ony o
e a predklony; prohnuty vzpor lezmo. A
prednozit skrémo. na prave, leva
zanozuje po-
krémo; boéni
rozstép.
Uklon, predklon, ZélklOI.l hlavy; . Pozornost Forma impro-
Poskoky stojmo; za- predklon, zaklon trupu; $iroky stoj vénovana vizovaného
g rozkro¢ny, ptedklon vpravo; vzpor choreo-
HVK 2. k(zpavanl,, skipink; stojmo rozkroény; klek na pravé, X grafii, tance, thas-
den drellz skvyskokem’, leva skr¢it; bo¢ni rozstép; prohnuty ktera bude nuta VS V,e t.l aa
p(l)s (,) y na ?ra\’/e, vzpor lezmo; leh na zadech, leva prezento- tar;lec]: lCl (sie
eva v unozent. prednozit; sed roznozny, predklon; vana na pohy dgjl ©
vzpor stojmo, leva zanozi povys. soutézich. uaby.

Obrazek 2 Seznam cvikit pouzitych v tanecnim studiu (Zdroj: viastni)
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51 CASOVA DOTACE TRENINKOVEHO BLOKU
V TANECNIM STUDIU

Nasledujici tabulka zobrazuje pfesnou ¢asovou dotaci jednotlivych Casti, které pro-
bihaji v tane¢nim studiu. Lze si vSimnout, Ze ¢as straveny zahiatim organismu u juniora
je kratsi, nez by mél byt. Standardné se stanovuje pét minut pro zahtati organismu. I pfi
pozorovani tane¢niku Slo vidét, Ze Casova dotace je nedostacujici.

Tabulka 1 Casovd dotace tréninkového bloku v tanecnim studiu (Zdroj: viastni)

Zalzrrlvam PrOtEll:lOVaCI 1Dy 1 MWL Hlavni gast  Zavéreéna &ast
cast cast cvicenl
Juniofi prvni den 2min 3s 14 min21s 5 min 60 min 55 s 5 min
Juniofi druhy den  2min 10s 11 min50s X 72 min X
Hlavni prvni den 3 min 10 min 17 min 58 min X
Hlavni druhy den 4min2s 10 min 30 s X 65 min 7 min

5.2 HODNOCENI PROVEDENI ROZCVICKY

V tanci je zapotfebi vénovat mnoho Casu fadnému protazeni téla a spravnému
provedeni, aby konec¢ny efekt byl co nejvetsi. Co se tyCe protahovaci Casti, byla jeji
Casova dotace dostacujici. Zahtivaci Cast vSak byla nedostatecna. Lektorka by mela
tanecniky povzbudit Kk nadchazejicimu vykonu. V pfipadé, Ze tanecnici nevénuji
nastartoval ob&hovy systém a pfipravil t€lo na protahovaci ¢ast, kterd je delSi nez
zahtivaci cast. Piipadné zahtivaci ¢ast o kousek prodlouzit, tedy vtomto ptipadé
U juniortl o dvé minuty, v pfipadé hlavnich o minutu ¢i dvé€. Pouzité cviky pro zahtivaci
¢ast jsou standardni, lektorka predvadi a tanecnici opakuji, nebyla pouzita zahtivaci hra.
Protahovaci cast probihala standardné, ale kloubné mobiliza¢ni rozcvi¢eni neprobéhlo.
Do nového planu rozcvicek budou zafazeny cviky, které se na téchto trénincich
neprovadély. V ptipadé juniori by se za dynamickou ¢ast protahovani dala povazovat
improvizacni hra. Hlavni ¢ast tréninkového bloku probihala téméf pokazdé aktivng,
nicméné¢ se muselo rozhodnout o dilezitych zalezitostech spojenych s nadchdzejicim
vystoupeni na soutézi, tento blok tedy probihal mimofadné formou diskuze. Zavérecna
¢ast se kona ojedinéle, a pfitom by se dala vyuzit pro posilovaci ¢ast, ptipadné tanecni

hru.
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6 ZASOBNIK CVICENI

Nasledujici kapitoly vénované fadnému rozcviceni a piedev§im protazeni vSech
svalovych skupin, které jsou pro moderni tanec prioritni. Rozcvicky jsou rozdéleny na
pted tréninkovou rozcvicku a pied zavodni rozcvicku. Pied tréninkova rozcvicka by méla
byt provadéna ve vlastnich prostorach tane¢niho studia. U zdvodni rozcvicky pocitame
S omezenym prostorem, pravdépodobné jednou télocvi¢nou, ktera je pro vSechny tane¢ni

skupiny spolecna. Je zde vytvoren zasobnik cviki, ze kterého jsou sloZzeny obé rozcvicky.

6.1 ZAHRIVACI CAST

Casova dotace pro zaht4ti je standardné nastavena na pét minut. Takto stanoveny
Cas se mél dodrzet, aby se organismus dostatecné ptipravil na zatéz. V ptipad¢, ze
tanecCnici nevénuji pozornost cvicenti, je potieba na tento fakt poukézat a fict tane¢nikim,
at’ se vice snazi. Neni nutné meénit jiz zazité stereotypy, tedy rozcvi¢ovani na hudbu a toho
se prace bude drzet. Nejjednodussi cestou pro dodrzeni Casové dotace je si najit vhodnou
hudbu, kterd trva jiz zminénych pét minut. Lektorka nemusi sledovat cas, jak dlouho
cviéi, ale sama hudba oznami, kdy je konec. Aby se hudba nestala stereotypni, je vhodné
si najit vice skladeb a kazdy trénink pouzit jinou. Cviky pouzivané pro zahfati organismu
jsou dostate¢né, neni potieba je zvlast menit, ale zaradit i nové cviky. Cviky lze rizné
modifikovat.

Cviky, které jsou pouzity v zahtivaci ¢asti: béh na misté — obycejné zvedani nohou,
nikoli zakopavani (viz Obrazek 3); cViK ,,anglic¢ak™ — vyskok, dopad do diepu, poskokem
do vzporu lezmo, poskokem, zpét do diepu a vyskok (viz Obrazek 4); diep s vyskokem —
vychozi poloha v diepu, odraz ze Spicek, vyskocit, co nejvyse, dopad na Spicky do diepu
(Viz Obrazek 5); skipink na misté — odrazy ze Spicek, kolena dosahuji uhlu 90 °, dopad na
$picky (viz Obrazek 6); skok ,,panak® — stoj spojny, poskokem do stoje roznozného, ruce
vzpazit pokrémo a poskokem do stoje spojného (viz Obrazek 7); skok ,,criss cross® —stoj
rozkro¢ny, poskokem do stoje zkiizného pravou vpied, poskokem do stoje rozkro¢ného,
poskokem do stoje zkiizného levou vpied, poskokem do stoje rozkrocného (Viz Obrazek
8); poskoky pokrémo — stoj na levé noze, prava prednozena pokrémo, poskokem do stoje
na pravé noze, leva zanozena pokrémo, cely obrat do stoje na pravé noze, leva pfednozena

pokrémo, poskokem do stoje na levé noze, prava zanozena pokrémo (Viz Obrizek 9);
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vykopavani vpied — stoj na levé noze, prava pirednozena, poskokem do stoje na pravé
noze, leva je pfednozena (viz Obrazek 10); vykopavani do strany — stoj na levé noze, prava
unozend, poskokem do stoje na pravé noze, leva je unoZzena (Viz Obrazek 11); vyskoky
snozmo — odrazy ze $picky, vyskok, co nejvyse, dopad na $pic¢ky (viz Obrazek 12); vyskoky
rozkro¢né ,,roznozky* — odrazy ze $picky, vyskok, co nejvysSe, nohy jsou ve vzduchu
roznozené (viz Obrazek 13); vyskoky pokrémo s dotekem dlani o kolena — odraz ze $picky,
vyskok a dotknout se dlanémi kolen, dopad na $picky, drzet zada rovna (viz Obrazek 14);
vydrz ve vzporu lezmo (Viz Obrazek 15); vzpor s ptitahovanim kolen — vychozi poloha ve
vzporu, jedno koleno se pritahne k té€lu, vrati se a pfitdhne se druhé (viz Obrazek 16);

zakopavani — odrazy ze $picek, pata se dotkne hyzdi (viz Obrazek 17).
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Obrazek 3 Béh na misté (Zdroj: viastni)

Obrazek 4 Cvik ,,Anglicak™ A) stoj vzpazit B) vzporu
drepmo, odrazem do C) vzporu lezmo, poskokem do
D) vzporu drepmo do E) vyskoku snozmo (Zdroj:

viastni)

Obrazek 5 A) Drep rozkrocny A) vyskok (Zdroj:
viastni)

Obrdzek 6 Skipink na misté (Zdroj: viastni)
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Obrazek 1 Skok ,,pandk™ A) stoj spojny; B) stoj
roznozny, vzpazit pokrcémo (Zdroj: viastni)

Obrdazek 8 Skok ,, criss cross‘ A) stoj rozkrocny; B)
stoj zkzizny pravou vpred; C) stoj rozkrocny,; D) stoj
zkrizny levou vpred; E) stoj rozkrocny (Zdroj:
viastni)

Obrazek 9 A) stoj, prednozit pokrémo pravou, B)
stoj, zanozit pokrémo levou; C) stoj, prednozit
pokrémo levou; D) stoj, zanozit pokrémo levou
(Zdroj: viastni)

Obrazek 10 Stoj, prednoZit pravou, paze kontra
(zdroj: viastni)
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Obrazek 11 Stoj, unozit pravou (Zdroj: viastni)

Obrazek 12 Vyskok snozmo (Zdroj: viastni)

Obrazek 13 Skok  roznozny ., roznozka*
(Zdroj: viastni)

Obrazek 14 Vyskok, prednozit pokrémo, dlane se
dotknou kolen (Zdroj: viastni)
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Obrazek 15 Vzpor lezmo roznozny (Zdroj: viastni)

Obrazek 16 Vzpor lezmo, levd prednozit skrémo
(Zdroj: viastni)

Obrazek 17 Stoj, zanozit skrémo pravou (Zdroj:
viastni)
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6.2 PROTAHOVACI CAST — STATICKY STRECINK

Casovéa dotace je stanovena na dvacet minut pro celou protahovaci ¢ast. Vydrz
V poloze by méla trvat okolo 10 nadechti, poptipadé¢ 20-30 s. Tanecniky je nutno
upozoriiovat na spravné provedeni cvikil a udrzovéni polohy téla.
Protazeni svalstva krku — provedeme uklonem, pfedklonem a zaklonem hlavy, 1ze ptidat
mirnou rotaci hlavy, tedy pfedklon vpravo (viz Obrazek 18), protahuji se extenzory,
rotatory a flexory krku (konkrétni hlavni svaly jsou — horni a leva ¢ast kdpového svalu
a kyvac hlavy).
Protazeni ramen a prsnich svalti — stoj, ruce v tyl a snazime se otevfit hrud’ tim, ze zatneme
mezilopatkové svaly (viz Obrazek 19 A). Stoj u zdi, pravou zapazit V roviné 0 zed’
arameno se snazime protlacit dopfedu (viz Obrazek 19 B), protahuji se flexory
ramenniho kloubu. Vzpor stojmo o zed’, snaha protlacit ramena vpied (viz Obrazek 20).
Konkrétni protahované svaly — velky sval prsni a predni ¢ast deltového svalu, hakovy
sval a dvojhlavy sval pazni.
ProtaZeni adduktorii, protraktort a levatori ramenniho kloubu — stoj, prava ruka pfipaZit
zk¥izmo, leva ruka ji uchopi za loket a tihne smérem dolu a ke strané téla (viz Obrazek
22 A). Stoj prava ruka vzpazi, leva ji chytne za loket a tdhne k sob¢, lze ji i skr¢it (viz
Obrazek 22 B, C). Konkrétni protahované svaly — zadni ¢ast deltového svalu, Siroky
zadovy sval, trojhlavy sval pazZni, stfedni cast kapového svalu. Modifikaci tohoto cviku
je stoj rozkro¢ny, prava vzpazit skrémo, leva drzi loket, uklon vlevo, popifipadé udrzet
rovnovahu na jedné noze a druhou lehce zvednout (viz Obrazek 21).
Protazeni flexord loketniho kloubu, extenzorti a flexorG zapésti — stoj, prava ruka
predpazend, loket propnuty, vnitini strana mifi vzhdru — supinace, uchopime prsty
predpazené ruky a tahneme smérem k t€lu (viz Obrazek 23 A). Konkrétni protahované
svaly — hluboky sval pazni, pronujici sval obly, zevni ohybac¢ zapésti, vnitini ohybac
zapésti, dlouhy sval dlaiiovy. Poté otoCime a vnitini strana lokte miti dolt — pronace,
levou rukou tla¢ime prsty opét k té€lu (viz Obrazek 23 B). Konkrétni protahované svaly —
kratky a dlouhy zevni natahovaC zapésti, vnitini natahovac¢ zapésti, natahovac prsti.
Vzpor kle¢cmo—sedmo, dlan a hibet rukou polozime na zem, prsty smétuji k t€lu a hyzde
ptiblizime k patam (viz Obrazek 24), protahujeme natahovace, a navic vietenni sval.
Protazeni flexorti dolni ¢asti trupu — prohnuty vzpor lezmo, pro zlepSeni pozice se

mizeme dotknout prsty nohou hlavy, pozice ,kobry*“ (viz Obrazek 26). Konkrétni
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protahované svaly — pfimy sval bfi$ni, Sikmi vnéjsi a vnitfni sval bfi$ni. Pro protazeni
Sikmého svalu vnéj$iho 1 vnitiniho miizeme zaujmout stoj rozkro¢ny, pravou ruku vzpazit
a trup naklonit vlevo (viz Obrazek 25).

Protazeni extenzort kycelniho kloubu a zevnich rotatort — prekazkovy sed pravou vpied,
piedklon a uklon K pravé noze (viz Obrazek 27). Konkrétni protahované svaly — stfedni
a maly sval hyzd'ovy, Ctythlavy sval stehenni, vzpifimovac trupu, Siroky zadovy sval —
dolni ¢ast. Pokud trup ohneme piedklonime, protahujeme navic poloblanity a poloslasity
sval v€etné dvojhlavého lytkového svalu. V piipadé, Ze chytneme rukou prsty na pravé
noze a pfitdhneme lehce trup (viz Obrazek 28), protahujeme dvojhlavy sval lytkovy,
Sikmy sval lytkovy zadni sval holenni.

Protazeni zevnich rotatort kycelniho kloubu a zad — sed zktizny pravou pies skrémo, levy
loket zapfeme o pravou nohu a tla¢ime (viz Obrazek 29 A). Konkrétni protahované svaly
— velky, sttedni a maly sval hyzd'ovy, hruskovity sval, vnitini a vn&jsi sval ucpavacsky,
Ctyfhranny sval stehenni, vzpiimovac trupu a Siroky zadovy sval — dolni ¢ast. Leh, prava
zktizmo ptes pokrémo, polozime na levou pokréenou nohu, prava pata se opirad o levé
koleno, nohu chytneme pod kolenem a pfitahneme k sobé (viz Obrazek 29 B).

Protazeni adduktord a extenzorl stehna — vzpor stojmo rozkro¢ny, je zde mozZnost
pohybovat s boky (viz Obrazek 30). Konkrétni protahované svaly — velky, kratky
a dlouhy pritahova¢, hiebenovy sval, krejCovsky sval, Stihly sval, poloblanity
a poloslasity sval. Stoj rozkro¢ny, ptedklon vpravo, leva ruka vzpazit, prava zapazit
(viz Obrazek 31). Sed snozny, ruce drzi paty a predklonime trup. Pro protazeni extenzort
pouZijeme cvik v sedu roznozném a narovname zada, protahujeme Siroky zddovy sval,
vzpiimovaé trupu a velky sval hyzd’ovy. Siroky podiep rozkroény, ruce tlaéi do kolen
a tlaci je od sebe (viz Obrazek 32).

Protazeni flexorti kolenniho kloubu — stoj rozkro¢ny pravou nohou vpied, ptedklon, ruce
vzpazit. Konkrétni protahované svaly — poloslaSity a poloblanity sval, dvojhlavy sval
stehenni, velky sval hyZzd'ovy, dvojhlavy sval lytkovy a vzptimovac trup — dolni ¢ést.
Podfep mérny ptfednozny pravou, prava noha zvedne chodidlo, ale pata zlistane na zemi,
leva noha se lehce pokr¢i a trup ptijde do ohnutého predklonu (viz Obrazek 35). Dulezité
je udrzet kycle v jedné rovin€. Vzpor stojmo, leva noha zanozena povys (viz Obrazek
34 A). Vzpor stojmo, leva zanozena zkiizmo, zanozenou nohu jednoduSe uvolnime
(viz Obrazek 34 B). Sed snozny, ruce se snazime dostat, co nejdal za chodidla. Sed
roznozny, rovna zada, ptedklon K pravé noze, uklon k pravé noze, ptedklon, bficho na

zem (viz Obrazek 36). Pokud bychom chtéli cvieni ozvlastnit, mizeme pouzit cviceni
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ve dvojicich, tedy jeden lezi na zadech a pravou nohu ptfednozi, druhd dvojice mirné tlaci
nohu K télu (viz Obrazek 33). Je dulezité, aby tane¢nik, ktery leZi, udrzel bedra i patu na
zemi, tane¢nik, ktery tla¢i nohu ji drzi u kotniku a nad kolenem.

Protazeni extenzort kolenniho kloubu — klek na pravé noze, rukama se opirame o koleno
a panev se snazime protlacit, nasledn¢ miiZeme pravou nohu pfitdhnout k hyzdim
(viz Obrazek 38). Konkrétni protahované svaly — ¢tyfhlavy sval stehenni, krej¢ovsky
sval, pfimy sval stehenni, velky sval bedrostehenni a kyclostehenni sval. Stoj, zanozit
cvik je v sedu roznozném bo¢né pravou vpied, a kotnik zadni nohy pfitdhneme k hyzdim
(viz Obrazek 37). Prohnuty vzpor lezmo, pro zlepseni pozice se mizeme dotknout prsty
nohou hlavy, pozice ,,kobry* (viz Obrazek 26), u tohoto cviku protahujeme i bfi$ni svaly.
Protazeni extenzort a flexorQ prstli na noze — stoj, zanoZime pravou nohu a poloZime ji
na prsty (viz Obrazek 39). Konkrétni protahované svaly — dlouhy a kratky natahovac
prsta, kratky a dlouhy natahovac palce, pfedni sval holenni a tfeti sval Iytkovy. Tyto svaly
muzeme protahnout 1 vsed¢ za pomoci ruky. Pro protazeni flexorii pouzijeme zed’, prsty
opieme o zed’ a chodidlo je celé na zemi, protahuji se ohybace.

Protazeni flexorti chodidla — podiep zanozny levou, leva noha by méla byt celym
chodidlem na zemi (viz Obrazek 40), lze vyuzit i zed’ (viz Obrazek 42). Konkrétni
protahované svaly — dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval Iytkovy, chodidlovy sval, ohybac
prsti a palce, zadni sval holenni. Pro lepsi efekt miizeme pouzit lehce vyvySené misto,
kam se cvi€ici postavi, pata bude ve vzduchu a snazime se ji protlacit doli (viz Obrazek
41). Pokud nohu vyto¢ime a noha bude na své vnéj$i hran€, protahujeme dlouhy a kratky
sval lytkovy, a tieti sval 1ytkovy. Pokud bude na vnitini hrang, protahujeme zadni sval

holenni a Sikmy sval lytkovy (Nelson, 2015; Slomka, 2008; Ramik, 2010).
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Obrazek 18 Uzky stoj rozkrocny A) iiklon hlavy; B)
zaklon hlavy, C) predkion hlavy; D) predklon hlavy
vpravo (Zdroj: vlastni)

Obrazek 19 Stoj A) ruce v #l; B) prava zapazit
oprend o zed (Zdroj: viastni)

Obrazek 20 Vzpor stojmo o zed, protlacit ramena
vpred (Zdroj: viastni)

Obrazek 21 A) Uzky stoj rozkrocny, prava vzpazit
skrémo, leva drzi loket, uklon vievo; B) prenést vahu
na pravou nohu (Zdroj: viastni)
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Obrizek 22 Uzky stoj rozkrocny A) levd pripazit
zkFizmo, prava drzi loket; B) prava vzpazit, levad drzi
loket; C) prava vzpazit skrémo, leva drzi loket (Zdroj:
viastni)

Obrazek 23 Uzky stoj rozkrocny, pravd predpazit,
ohybdni zdpésti A) supinace; B) pronace (Zdroj:
viastni)

Obrazek 24 Vzpor klecmo-sedmo A) dlané otocit o
180° vné; B) hibety rukou polozit na zem (Zdroj:
viastni)

Obrazek 25 Stoj rozkrocny, prava vzpazit, uklon
vlevo (Zdroj: viastni)
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Obrazek 26 A) Prohnuty vzpor lezmo, B) prohnuty
vzpor lezmo, nohy skrcit ,, kobra* (Zdroj: viastni)

Obrazek 27 Prekazkovy sed A) predklon k pravé
noze; B) uiklon k prave noze (Zdroj: viastni)

Obrdazek 28 Prekadzkovy sed, predkion k pravé noze,
ruce drzi chodidlo (Zdroj: viastni)

Obrazek 29 A) Sed zkzizny skrémo pravou pres, levy
loket opreny o pravé koleno z vnéjsi strany; B) leh
zkzizny skrémo pravou pres, prsty spojit pred levou
holenni (Zdroj: viastni)
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Obrazek 30 Vzpor stojmo rozkrocny, boky vievo
(Zdroj: viastni)

Obrazek 31 Siroky stoj rozkrocny, predklon vpravo,
leva ruka vzpazit, prava zapazit (Zdroj: viastni)

Obrazek 32 Siroky podiep rozkrocny, ruce tlaci do
kolen (Zdroj: viastni)

Obrazek 33 Leh, prava prednozit (Zdroj: viastni)
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Obrazek 34 Vzpor stojmo A) zanoZit levou povys; B)
zanozi zkrizmo (Zdroj: vlastni)

Obrazek 35 Podiep prednozny pravou, ohnuty
predklon, prava zvedne prsty (Zdroj: viastni)

A S

Obrazek 36 Siroky sed roznozny A) predklon k pravé
noze, vzpazit;, B) uklon kpravé noze, prava ruka
vzpazit, leva pripazit, C) predklon vzpazit (Zdroj:
vilastni)

:’ Obrazek 37 A) Sed roznozny bocné pravou vpred; B)
—‘ leva skrcit (Zdroj: viastni)

44



Obrazek 38 A) Klek na pravé; B) prava skrcit
(Zdroj: viastni)

Obrazek 39 Stoj zanozny pravou (Zdroj: viastni)

Obrdzek 40 Podriep zanozny levou (Zdroj: viastni)

Obrazek 41 Stoj, spustit paty pod vystupek (Zdroj:
vlastni)
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Obrazek 42 Vzpor podiepmo zdnozny levou o zed
(Zdroj: viastni)
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6.3 PROTAHOVACI CAST - DYNAMICKY STRECINK

Tento druh strec¢inku nabyva na popularité, protoze staticky strec¢ink neptinasi piilis
pozitivnich u¢inkt, ba naopak miize napomahat ke zranéni. Lidé vnimaji staticky strecink
jako néco negativniho pro télo. Mezi dynamické pohyby zatfazujeme Svihové pohyby,
skoky apohyby vétsiho rozsahu, nez je beézné, pii kterych jsou aktivované
proprioreceptivni reflexy. Tato aktivace umoziuje vést vzruchy rychleji a ovliviuji
rychlost a silu v kontrakci svald, pfipravuji se tak svaly a klouby na vykon. V kombinaci
se statickym streCinkem se eliminuje urcité riziko zranéni. Dilezité je dbat na spravny
postoj pfi provadéni cvikii. Je zde zahrnuto kloubné mobilizacni cviceni, které
Vv rozcvicee chybélo.

Kloubné mobiliza¢ni cviceni krku — provadime pulkruhy hlavou vpied a vzad, pfipadné
cela kolecka, nasledné se podivame doprava a doleva (viz Obrazek 43).

Kloubné mobiliza¢ni cviceni trupu — provadét krouzeni trupem na obé¢ strany. Rolujeme
trup dolt a nahoru (viz Obrazek 44). Dalsi cvik vleze, prava noha pifednozena pokrémo,
polozi se na zem vedle druhé nohy, ramena musi zGstat na zemi (viz Obrazek 45).
Kloubné mobiliza¢ni cvi¢eni rukou — provadime krouzky v zapésti, v loketnim klubu
a v ramennim kloubu (viz Obrazek 46).

Kloubné¢ mobilizaéni cviéeni nohou — provadime krouzky v hlezennim kloubu
a v kyc¢elnim kloubu, kolecka v kolennim kloubu provadime pokrémo, ruce polozime na
kolena a vytvaiime krouzky v obou nohach najednou, na ob¢ strany (viz Obrazek 47).
Kloubné¢ mobiliza¢ni cviceni panve — krouzime panvi, stoj rozkrocny pokrémo
(viz Obrazek 48).

Protazeni dolni ¢asti trupu — Siroky stoj rozkro¢ny, pravou ruku vzpazit a trup uklonit
vlevo, hmitame (viz Obrazek 50). Vypad, trupem oto¢ime na pravou stranu a nasledné na
levou (viz Obrazek 49).

Protazeni flexort a extenzorti ramenniho kloubu — stoj, tleskneme pted prsy a za télem,
ruce jsou natazené (viz Obrazek 51). Stoj, ruce v tyl a snazime se otevftit hrud’ tim, Ze

zatneme mezilopatkové svaly, nasledné povolime a zakulatime se (vViz Obrazek 52).
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Protazeni adduktori a abduktorti kycelniho kloubu — Stoj na pravé noze, opora rukou
0 sténu, levou nohou $vihem unozime povy$ a nasledné ki¥izime pied pravou nohou
a opakujeme pohyb (viz Obrazek 53). Lze provadét vykopy nohou. Stoj na pravé noze,
levd natazend aprovadime kruhy. Leh, nohy pfednozené, pfednozit a roznozit
(viz Obrazek 54).

Protazeni flexorti a extenzort kycelniho kloubu — stoj na pravé noze, opora o zed’, leva
noha provadi §vihové pohyby dopiedu a dozadu (viz Obrazek 55). Lze provadét vykopy
nohou doptedu.

Protazeni flexord a extenzort kolenniho kloubu — stoj rozkro¢ny pravou nohou vpted,
hluboky ohnuty ptedklon, sahame na zem. Stoj Siroky rozkro¢ny, hluboky ohnuty
ptredklon, ruce uvolnit, trupem hybeme od pravé nohy k levé. Vzpor stojmo, levou nohu
zanozime povys$ a zpét piinozime, opakujeme pohyb (viz Obrazek 56). Vzpor kle¢mo,
prava noha zanozuje pokrémo a zpét k zemi (viz Obrazek 57). Vzpor stojmo, leva
zanozena, provadime kyvavé pohyby dopiedu a dozadu (viz Obrazek 58). Vzpor stojmo
na pravé noze, leva zanozi povys, levou stranou se spusti doli do stoje mérné¢ho
(viz Obrazek 60). Diep, ruce spojené u kotnikti, propnout kolena a udrzet ruce u kotnikt
(viz Obrazek 59). Leh, skrémo, levou piednozujeme a ptinozujeme (viz Obrazek 61) nebo
stejny pohyb, jen prava je nataZzena. Lze vyuzit n€kolik statickych cviku pro provedeni

pohybu dynamického (Nelson, 2015; Slomka, 2008; Ramik, 2010).
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Obrizek 43 Uzky stoj rozkrocny A) pilkruhy vzad; B)
pulkruhy vpred; C) krouzky hlavou (Zdroj: viastni)

Obrazek 44 A) Stoj, predklon hlavy; B) stoj, ohnuty
predklon; C) stoj, hluboky ohnuty predklon; D) stoj,
ohnuty predklon; E) stoj, predklon hlavy (Zdroj:
viastni)

Obrazek 45 Leh, pravda noha zkiizmo pres levou,
ramena zistanou na zemi (Zdroj: vlastni)

Obrizek 46 Uzky stoj rozkrocny A) krouzime
V loketnim kloubu; B) krouzime v zapesti; C)
krouzime v ramennim kloubu (Zdroj: viastni)
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Obrazek A7 a) Uzky stoj rozkrocny pokrémo, ruce drzi
kolena, krouzime v kolenou; B) stoj na levé noze,
pravy hlezenni kloub krouzi; C) stoj na levé noze,
prava krouzi v kycli (Zdroj: vlastni)

Obrdzek 48 Siroky stoj rozkrocny pokrémo, krouzime
panvi (Zdroj: viastni)

Obrazek 49 Podrep zdnozny levou A) trup otocit
vlevo, celym obratem do B) otoceni trupu doprava

(Zdroj: viastni)

Obrdzek 50 Siroky stoj rozkrocny, pravd vzpazit, leva
pripazit poniz A) uklon vievo, kmitame do B) vétsiho
uklonu (Zdroj: viastni)
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Obrdazek 51 Stoj A) ruce predpazit, tlesk B) zapazit,
tlesk (Zdroj: vlastni)

Obrazek 52 Stoj A) ruce Vv tyl; B) predkion hlavy
(Zdroj: viastni)

Obrazek 53 Stoj ne levé noze A) prava prednozit
zkrizmo, $vihem do B) unozeni povys (Zdroj: viastni)

Obrazek 54 Leh, prednozit a roznozit (Zdroj: viastni)
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Obrdazek 55 Stoj na pravé noze A) Svihem prednozit;
B) zanozit (Zdroj: viastni)

Obrdazek 56 Vzpor stojmo na pravé noze A) leva
zanozend, B) levad zanozend povys (Zdroj: viastni)

Obrazek 57 Vzpor klecmo na pravé noze A) prednozit
skrémo, B) zanozit pokrémo (Zdroj: viastni)

Obrazek 58 Vzpor stojmo zanozny levou dovnitr
(Zdroj: viastni)
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Obrazek 59 A) Drep, ruce spojené u kotnikii; B) stoj,
hluboky ohnuty predklon, ruce spojené (Zdroj:
viastni)

Obrdazek 60 A) Vzpor stojmo, vaha na pravé noze, B)
Svihem zanozit povys,; C) unozit; D) stoj mérny levou
vpred (Zdroj: viastni)

Obrazek 61 Leh skrémo, $vihem prednozit levou
(Zdroj: viastni)
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7 NAVRH ROZCVICKY PRED TRENINKEM

Kazdy cvik mé svou vlastni Casovou dotaci, tento plan odpovidd pétadvaceti

minutam. Tento plan rozcvicky je zaméfen na rozvoj pohyblivosti. DilleZité je upozornit

tanecniky, aby v pribéhu statického streinku dychali a vraceli se do vychozich poloh

spravnou cestou. Cviky provadime na ob¢ strany. Tento plan muze byt pouzit 1 jako

individualni protahovaci plan pro jednotlivce, ktefi chtéji zlepSit svou pohyblivost.

7.1 ZAHRIVACI CAST

Tento plan zahtivaci ¢asti odpovida péti minutam. Je uzivan princip gradace, tedy

od méné naro¢ného k naro¢nému.

W

Cvik Cas

Béh na misté 20s
Zakopavani na mist¢ 20-30's
Vyskok s dotekem dlani o 20s
kolena

Cvik anglicak 20-30s
Skok ,,pandk* 20s
Vykopavani vpied 20s
Skipink na misté 10-20's
Vyskoky snozmo 10-20 s
Vykopévani do strany 20-30 s
Poskoky pokrémo 20-30s
Skok ,,criss cross* 10-20 s
Dftep s vyskokem 10-20 s
Béh na misté 15-20 s

Predpokladany pocet

30krat
40krat

30krat

15krat

20krat
12krat

30krat
25krat
40krat
25krat
30krat
10krat
30krat

opakovani

Obrazek 62 Rozpis cvikii zahrivaci casti pred tréninkové rozevicky (Zdroj: viastni)
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7.2 PROTAHOVACI CAST

Tento konkrétni plan protahovaci ¢asti odpovida dvaceti minutam. Postup je od

hlavy k pat¢ a od stoje k lehu a vzporu. Jelikoz dynamicky strecink je dulezity, je zatazen

do prubéhu celé rozcvicky, neni oddélen zvlast’ na staticky a dynamicky strecink. Také

je zarazeno kloubné mobiliza¢ni rozcviceni pfed dynamickymi cviky. Doporucena

dechova dotace se pohybuje okolo 10 nadechti v poloze, to odpovidad 30 sekundam,

nicmén¢ je to individualni faktor a napsané hodnoty jsou pouze orientacni. Dilezité je

Vv pozicich dychat a drzet spravnou polohu téla. Tane¢nikim bychom to méli neustale

ptfipominat a upozornit je na chyby.

Cvik

o Uklon, predklon a zaklon hlavy, lze pfidat
mirnou rotaci hlavy,

o provadime krouZky hlavou,

o stoj, ruce v tyl
o stoj u zdi, pravou zapazit a opfit o zed’

o uzky stoj rozkro¢ny, pravou vzpazit skrémo,
leva drzi, loket

o uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit skrémo pravou,
leva ji chytne za loket a tahne k sob¢, lehky
uklon na stranu,

o stoj, prava ruka predpazend, loket propnuty,
supinace, uchopime prsty predpazené ruky a
tahneme smérem k télu,

o krouzeni v zapésti, loketnim kloubu a
ramennim kloubu,

o stoj rozkro¢ny, prava vzpazit, iklon vlevo

o stoj rozkro¢ny, ptedklon vpravo, leva ruka
vzpazit, prava zapazit,

o krouzime trupem,

o vzpor stojmo rozkro¢ny, s boky lze hybat,

o Siroky podfep rozkro¢ny, ruce tlaci do kolen a
tlaci je od sebe,

o stoj na pravé noze, opora o zed’, leva noha je
natazena a provadi se Svihové pohyby smérem
doleva a doprava, dopiedu a dozadu,
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Dynamicky
¢i staticky
strec¢ink
Staticky
Dynamicky
Staticky
Staticky

Staticky

Staticky

Dynamicky
Staticky
Staticky

Dynamicky

Staticky

Dynamicky

Viz obrazek ¢.

Obrazek 18
Obrazek 43
Obrazek 19 A,
Obrazek 20
Obrazek 22 C

Obrazek 21 A

Obrazek 23

Obrazek 46

Obrazek 25

Obrazek 31

Obrazek 30,
Obrazek 32

Obrazek 53,
Obrazek 55



o O

O O O O O

o

o

stoj rozkro¢ny pravou nohou vpted, trup
predklonime,

podiep mérny ptfednozny pravou, prava noha
zvedne prsty ze zem¢,

stoj, spustit paty pod vystupek

krouzime v hlezennim kloubu, kolennim
kloubu a stehennim,

vzpor klecmo—sedmo, hibety rukou polozit na
Zzem

klek na pravé noze, rukama se opirdme o
koleno a panev se snazime protlacit,

leva skrémo, ptfitdhneme k hyzdim,

sed zktizny skrémo pravou pres, levy loket
zapieme o skréenou nohu a tlacime,

sed roznozny, rovna zada,

piedklon k pravé noze,

uklon k pravé noze,

predklon, bficho na zem,

sed snozny, ruce se snazime dostat, co nejdal,

ptekazkovy sed pravou vpied, predklon

K pravé,

Ptekazkovy sen pravou vpted, predklon

k pravé, ruce drzi chodidlo,

drep, ruce spojené u kotniki, propnout kolena a
udrZet ruce u kotnik — opakovat,

vzpor stojmo, zanozit levou povys,

prohnuty vzpor,
prohnuty vzpor, prsty nohou se dotykaji hlavy,

leh skrémo, pravou Svihem ptednozit
leh, pravou Svihem piednozit

leh, prava noha zktizmo ptes levou, ramena
zlistanou na zemi

vzpor stojmo, prava noha zanozuje povys a
zpét k zemi,

vzpor kleCmo, prava noha zanozuje pokrémo a
zpét k zemi.

Staticky

Staticky

Dynamicky

Staticky

Staticky

Staticky

Staticka

Staticka

Staticka

Dynamicky

Staticka

Staticka

Dynamicka

Dynamicka

Dynamicka

Obrazek 63 Rozpis cvikii protahovaci casti pred tréninkové rozcevicky (Zdroj: viastni)
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Obrazek 34 A
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8 NAVRH ROZCVICKY PRED SOUTEZI

Pfred soutézni rozcvicka je zaméifena na dynamické protazeni, protoze
pfedpokladdme maximalni nasazeni tane¢niku, ktefi jsou ve stresu a budou se snazit
provést dané pohyby co nejlépe. Staticky stre¢ink uvoliiuje kloubni spojeni a dynamicky
streCink pfipravi organismus Iépe na nadchazejici vykon. Statické cviky jsou nezbytné
pro rozcvicku v modernim tanci.

Na misto konani soutéze se piijizdi dvé hodiny pied vystoupenim. Hodinu zaberou
pfipravy jako li¢eni, obleceni se do kostymu a uprava vlasii. Poté zbyva tficet az Ctyficet
minut na rozcviceni se a vyzkouSeni si choreografie. Pii pohledu na tuto ¢asovou dotaci
je vytvoren plan trvajici pétadvacet minut, pét minut zahtivaci ¢ast a dvacet minut
stre¢ink. DileZité je upozornit tanecniky, aby v prib&hu statického streinku dychali

a vraceli se do vychozich poloh spravnou cestou.

S7



8.1 ZAHRIVACI CAST

Sestavené zahiivaci cviky plni Casovou dotaci péti minut, aby Se organismus

dostate¢n¢ zahtal a ptipravil na protahovaci ¢ast.

Cvik Cas Piedpokladany pocet opakovani

Béh na misté 20s 30krat
Zakopavani 20s 40krat
Skipink na misté 30s 40krat
Skok ,,criss cross 30s 20krat
Vzpor lezmo, ptfitahujeme kolena 25 20krat
Skok ,,pandka‘“ 20s 23krat
Vydrz ve vzporu lezmo 10s 15krat
Vykopavani do strany 25s 30krat
Poskoky pokrémo 30s 30krat
Cvik anglicak 30s 15krat
Poskoky snozmo 20s 30krat
Vyskoky sdotekem dlani o 20s 15krat
kolena

Vysoky skipink 20s 30kréat

Obrazek 64 Rozpis cvikii zahrivaci casti pred soutézni rozevicky (Zdroj: viastni)
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8.2 PROTAHOVACI CAST

Protahovaci plan je sestaven na dvacet minut. Plan je postaven na zakladech
dynamického streCinku. Plan l1ze individualné vylepsit napt. o skoky, které se vyskytuji
Vv choreografii. Je dileZzité udrZzovat polohu hlavy, ramen a pfipominat tane¢nikiim fadné

dychat u protahovani. Cviky provadime na ob¢ strany téla.

Dynamicky
Cvik ¢i staticky  Viz obrazek ¢.
strecink
o Uklon, predklon a zaklon hlavy, lze pfidat Staticky ~ Obréazek 18
mirnou rotaci hlavy,
o provadime krouzky hlavou, Dynamicky Obrazek 43

o stoj, ruce v tyl a snazime se otevfit hrud’ tim, ze Dynamicky Obrazek 19 A
zatneme mezilopatkové svaly, nasledné
povolime a zakulatime se, opakujeme,

o stoj, vzpazit skrémo pravou, leva ji chytne za Staticky ~ Obrazek 21 A
loket a tahne k sob¢, lehky uklon na stranu,

o stoj, prava ruka piedpazend, loket propnuty, Staticky ~ Obrazek 23
supinace, uchopime prsty predpazené ruky a
tahneme smérem k télu,

o poté pronace,

o krouZeni v zapésti, loketnim kloubu a Dynamicky Obrazek 46
ramennim kloubu,

o stoj, ruce vzpazime a opieme o zed’, trup se Staticky ~ Obrazek 20
snazime protlacit dovnitf,

o stoj, ruce piedpazit, tlesk, zapazit, tlesk, Dynamicky Obrazek 51

o Siroky stoj rozkro¢ny, prava vzpazit, leva Dynamicky Obrazek 50
ptedpazit poniz, uklon vlevo hmitame,

o krouZzime trupem, Dynamicky Obrazek 44,

o rolujeme trup doll a nahoru, Obrazek 49

o podfep zanozny levou, trupem oto¢ime na
pravou stranu a nasledné na levou,

o podfep rozkro¢ny, ruce tla¢i do kolen a tlaci je Staticky ~ Obrazek 32
od sebe,

o stoj rozkro¢ny pravou nohou vpied, trup Staticky ~ Obrazek 35
predklonime,

o podfep pfednozny pravou, prava noha zvedne
prsty ze zemé, hluboky ohnuty predklon,
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o stoj zdnozny pravou, Staticky ~ Obrazek 39

O vzpor stojmo, leva zanoZena povys, Staticky ~ Obrazek 34 A

o Vvzpor stojmo, svihem zanozit povys a zpét, Dynamicky Obrazek 56,

o Vvzpor stojmo, zanozit levou povys, levou Obrazek 60,
stranou se spusti dolti do stoje mérného, Obrazek 58

o vzpor stojmo na pravé, levou zanozit, je
uvolnénd, ale nedotyka se zemé, provadime
kyvavé pohyby dopiedu a dozadu,

o krouzime v hlezennim kloubu, kolennim kloubu Dynamicky Obrazek 47
a stehennim,

o krouzime panvi, nohy jsou pokréené, Dynamicky Obrazek 48

o sed roznozny, rovna zada, Staticky ~ Obrazek 36

o predklon k pravé noze,

o uklon k pravé noze,

o ptedklon, bficho na zem,

o sed roznozny bocné pravou vpied, leva skrémo, Staticky ~ Obrazek 37 B
o klek na pravé, rukama se opirdme o koleno a Staticky ~ Obrazek 38

panev se snazime protlacit,
o zadni nohu skré¢ime a pfitdhneme k hyzdim,
o vzpor kle€mo, pravé noha zanozuje pokrémo a  Dynamicky Obréazek 57

zpét k zemi,

o prohnuty vzpor, Staticky ~ Obrazek 26

o prohnuty vzpor, prsty nohou se dotykaji hlavy,

o stoj na pravé noze, opora o zed’, leva noha je Dynamicky Obrazek 53,
natazena a provadi se Svihové pohyby smérem Obrazek 55
doleva a doprava, dopiedu a dozadu,

o stoj na pravé noze, levou provadime vykopy Dynamicky

dopredu, co nejvyse,
o stoj na pravé noze, leva natazena a provadime

rychlé kruhy,

o podiep zanozny levou, leva je celym chodidlem Staticky ~ Obrazek 40,
na zemi, Obrazek 42

o vzpor podiepmo zanozny levou o zed,

o leh skrémo, chodidlo je na zemi, leva pata se Staticky ~ Obrazek 29 B

opira o pravé koleno, pravou nohu chytneme

pod kolenem a pritdhneme k sobg,
o leh skrémo, Svihem piednoZit levou a zpét, Dynamicky Obréazek 61
o leh, Svihem piednozit levou a zpét,

o leh, pfednozit a roznozit. Dynamicky Obrazek 54

Obrazek 65 Rozpis cvikii protahovaci casti pred soutézni rozcvicky (Zdroj: viastni)
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ZAVER

Stanovenym hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo sestaveni optimalni formy
rozcvicky pro moderni tanec. Dil¢imi ukoly k naplnéni hlavniho cile bylo studium
odborné literatury a zdroju, studium historie, analyza rozcvi¢ek moderniho tance
V tane¢nim studiu a nédsledné vytvoteni optimalni rozcvicky.

Prace zachycuje historii a diilezitost tance v dobé jeho pocatku, postupny vyvoj
Vv prib¢hu zivota na zemi az do dnesni doby. Je dilezité zminit, Ze zranéni v tanci jsou
bézna, praveé z ditvodii nedostateéného protazeni a v nejhors$im ptipadé ciziho zavinéni.
V praci byla vymezena struktura rozcvicky, dale byli charakterizovany druhy stre¢inku.

Bylo potteba zjistit, jak rozcvicky probihaji, a nasledné je analyzovat. Zkoumané
skupiny tvofili dvé soutézni kategorie, juniofi a hlavni v€kova kategorie, dohromady
tficet tane¢nikil v nejmenovaném tane¢nim studiu. Popsany postup rozcvicek ukazuje na
mnoho zbyte¢nych chyb, kterych se tane¢nici 1 lektoti dopousti. Pro praci byl vytvoren
zasobnik cviceni, ktery lze pouzit pro vlastni rozcvicky, poptipadé jako protahovaci
cviceni v pohodli domova a hlavné v tanci. Vytvorené plany rozcvicek kladou diraz na
dychani v pozicich a spravné drzeni téla, které se v tane¢nim studiu nedodrzovalo. Byly
pfidany i rizné modifikace cvika, jak zvysit efektivitu. Findlni sestavené plany slouzi
k maximalnimu rozvoji pohyblivosti, ktera je nezbytna pro moderni tanec a pro
minimalizaci zranéni pfed a vV prib&hu kondni soutéZe. Pied tréninkova rozcvicka je
slozend hlavné¢ ze statického streCinku, pro rozvoj pohyblivosti. Jsou ptidany také
dynamické cviky, jako prevence pted zranénim v prub&hu tréninku. Pied soutézni
rozcvicka je sloZzena hlavn€ z dynamickych cvika, pro dostate¢nou pfipravu na maximalni
vykon jsou zde i statické cviky, které jsou nepostradatelné.

Plany budou poskytnuty tane¢nimu studiu, které je v nadchazejici tane¢ni sezoéné
vyuziji. Prace by se mohla rozsitit o balan¢ni a posilovaci cviceni, které jsou pro tanec
nezbytné. Porovnat tUroven koordina¢nich schopnosti Vrameci tanecniho studia

a navrhnout seznam cvikt pro zlepseni.
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