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1 UvVOoD

Bakalarskou prdaci s tématem Monitoring télesného zatizeni ve street dance
u adolescentl jsem si vybrala zejména z dlivodu, Ze se ve svém volném case vénuji
street dance a celkové tanci. Od této prace ocekdvam, Ze se obohatim o spoustu
novych informaci, jez bych chtéla predat ddle svym svéfencim. Jednim ze zamér( mé
prace bude objasnit novy tanec — street dance. Budou popsany jednotlivé tanecni styly
a jejich okolnosti vzniku. Také si pfedstavime hip hopovou kulturu v ramci historického
a kulturniho hlediska a rozebereme zdkladni kameny hip hopu, bez kterych by to nebyl
jeden velky celek, nebyla by uplna kultura.

Prvni kapitola se zabyva definici tance, jeho roz¢lenénim, historickym vyvojem
a vznikem novych tancu v pribéhu nékolika stoleti pfi¢inou odliSnych kultur a identit.
Probird tanec jiz od pravéku, kdy tanec ptipominal spiSe napodobeni zvirat, pres
starovék, tanec 16.-19. stoleti, az po 20. stoleti a soucasnost, kdy nastal v tanci
obrovsky prevrat. Vznikaly nové tance, vidy to bylo spojeno se vznikem nové hudby.
Nejvice tanecnich styl( bylo ovlivnéno jazzovym vékem. Vétsina nové pfichozich stylQ
ma zaklady prevzaty z klasického baletu (Kassing, 2007).

Druhou kapitolu otevird charakteristika street dance a rozdéleni dle smér(i na
Old school dancing a New school dancing, a nasledné popis jednotlivych tanecnich
stylU.

Nedilnou soucasti street dance je hip hop, proto se v dalsi kapitole zabyvame
zakladnimi pilifi hip hopu — Mc-ing (rapping), Dj-ing, Graffiti a B-boying (breaking)
a také ve zkratce hip hopovou historii, pro lepsi pochopeni této kultury (Fiedler, 2003).

Ve ctvrté kapitole se seznamime s prlbéhem tanecni hodiny, jak takovy tanecni
trénink vypada a v nasledujicich dvou kapitolach si pfiblizZime vhodné kondi¢ni
a kompenzacni cviceni, bez kterych se tanecnik street dance neobejde.

Pozornost jsem vénovala také fyziologii tance, kdy v 7 kapitole si objasnime
fyziologii tréninku, adaptaci na danou pohybovou aktivitu a miru intenzity télesného

zatizeni.



Pro mou prdci jsem si urcila nékolik cild, prostfednictvim kterych bych chtéla
zjistit, zda je tanec dostacujici vzhledem k dennimu doporuc¢enému poctu 11000 kroku
pro adolescentky. Také jsem si polozila za cil, porovnat jednotlivé tane¢niky v poctech
kroki béhem tréninkové jednotky a miru intenzity zatiZzeni jednotlivych tréninku

a choreografii.



2 PREHLED POZNATKU

,Tanec je matkou vsech uméni. Hudba a poezie existuji v case, malifstvi

a architektura v prostoru. Ale tanec Zije jen jedenkrdt v ¢ase a prostoru.”
(Curt Sachs)

,Jedna z véci, kterd vyresi mnohé tvé problémy, je tanec.”

(James Brown)

,Jsem otrokem rytmu. Jsem paleta. Musim udélat to, co v urcitém okamziku
citim. Nem(Ze to byt jinak, protoZe jakmile se zacne pri tanci myslet, neni to sprdvné —
tanec je pak mrtvy. ProtoZe neni o mysleni, je o citu!”

(Michael Jackson)
,,BUh nds respektuje, pokud pracujeme, ale miluje nds, pokud tancujeme.”

(Dzellal-al-Uddin Rumi)

2.1 Tanec

Pfima definice tance neexistuje, proto zde uvedu nékteré publikace, ve kterych
autofi pojednavaiji o tanci. Kazdy ma na tanec trochu jiny pohled.

Dosedlova (2012) definuje tanec jako kulturni, antropologicky, umeélecky,
obohacuijici, zjemnujici fenomén, jenz povznasi lidskou dusi i komunikaci.

Tanec, jako jeden z druhll uméni, je odrazem kulturné-spolecenského Zivota.
Patfi mezi nejstarsSi projevy ¢Elovéka. Je predevsim vztahem, a to mezi gestem
a hudbou, mezi ¢asem a dénim, mezi tebou a mnou, mezi srdcem a télem, ale hlavné

mezi ¢lovékem a prirodou (Muraniova, 2008).
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Tanec se stava origindlnim projevem diky osobnosti. Prostfednictvim tance
vyjadfujeme vnitini pocity. Jde o kultivovany a harmonicky pohyb, vyjadieny z urcité
predstavy a hudebniho zazitku (Jerdbkova, 2004). Stal se symbolem. Jeho zdkladnim
prvkem jiz od zacatku byl rytmus, ktery se pomoci rytmizace stava opticky sdélnym
a vnimanym pohybem (Balas, 2003).

Tanec je casto nazyvdn zrcadlem spole¢nosti, reakci na historické udalosti
i politické, ekonomické, dokonce i ndboZenské hnuti a rozhodné spoleéenské
prohlaseni — bez ohledu na to, kde se provadi a kym je prezentovan (Kassing, 2007).

Tanec nam predstavuje bezpecnou cestu, jak experimentovat s rdznymi
identitami. Je to misto, kde si hrajeme s vyjadifenim sexuality, odhanime stres,
frustraci. Jeho prostfednictvim vyjadfujeme své pocity a zkousime nové zplsoby byti.
Poda vam pomocnou ruku v beznadéjnych situacich, miZe pomoci najit komunitu,
mUzZe byt zdbavou. Je to spiritudini pfilezitost sdilet energii s komunitou a spojit se
s témi, ktefi se pohybuiji (Dils & Albright, 2001).

Tanec je fyzickym pohybem téla v odezvé na rytmus ¢i hudbu. Tanecnici se
postupné vyvijeji spole¢né s vyvojem hudby, pfes kouzelné a jiné posvatné ritualy az
po ¢innost s mnoha spole¢enskymi a zabavnymi akcemi. Tanec je spojovan s valkou,
naboZenstvim a oslavami spolecenstvi (Driscoll, 2015).

Pohyby se nevynalézaji, je tfeba je objevovat. Pfiroda nedéld zadné skoky, mezi
vsim je urcita spojitost. Tu by mél tanecnik respektovat a kopirovat ji, jinak se muze
stdt, Ze se stane nepfirozenou loutkou bez pravdivé krasy. Tanecnik by mél svou
inspiraci Cerpat z pfirody, napodobovat pohyby stromd, mofskych vin, mraka,
podobnosti mezi vasni a boufi, mezi vdankem a jemnosti a pfidavat k témto pohybim
néco svého (Duncanovd, 1947). Jednou jsem deset stop vysoky, nékdy jsou ziejmé
pouze kontrasty nasSeho téla a nékdy se doslova vznasim, nerusené gravitaci. Tanec je
velice hravy (Dils & Albright, 2001). Mél by vyjadfovat nejhlubsi a nejvznesenéjsi city
a lidskou dusi. Volim si pohyby, které vyjadfuji zdravi, silu, vzneSenost, puvab, touhu.
Pravy tanec by mél byt prenesenim zemské energie prostfednictvim lidského téla
(Duncanova, 1947).

Tanec je tedy pohybovou cinnosti, vyjadfujici se prostfednictvim rytmickych
pohybU a gest tanecnika v ramci urcité myslenky nebo stylizace. Je souhrnem melodie,

harmonie, rytmu hudby nebo zpévu (Muraniova, 2008).
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2.1.1 Rozdéleni tance

Bala$ (2003) ve své knize rozdéluje tanec na obtadni, jeviStni a spolecenské.
Obradni oslavovaly nékoho ¢i néjakou véc. Jevistni maji za ukol pobavit divaka
a spolecenské prinaseji pobaveni pro tanecnika. DalSim typem rozdéleni tance, kterym
se Balas (2003) zabyval, je rozdéleni podle poctu tanecnikl. Tanec muiZe byt
provozovan soélové, parové, v malych skupinach, velkych skupinach, nezavisle na
poméru tanecnikd a tanecnic.

Existuje spousta rozdéleni tancd. Vybrala jsem si rozdéleni podle ucelnosti

v 7 47

a zpUsobu provozovani, jez uvadi Balas (2003) ve své knize. Jsou to zdbavné
spoleCenské tance, kurzy tancl, tanecni sport, soutézné zabavna tanecni cinnost,
sportovné tanecni ¢innost a jevistni tanec.

Mezi zdbavné spolecenské tance fadime vSechny tance, kterymi se lidé bavi
v tanecnich, klubech, na plesech, vecircich apod. Velkym vlivem tohoto typu tance je
vékové sloZeni Gcastnik(. Tanci se jak samostatné, tak i v parech a skupinkach.

Kurzy tanc(, také znamé pod ndzvem ,tanecni“. UCi se zde standardni tance,
mezi které fadime waltz, slowfox, quickstep a tango. Latinskoamerické tance,
zahrnujici sambu, rumbu, paso doble, cha-cha-chu. Jazzové tance, které maji
severoamericky puvod, blues a jive. Na zavér pak kolové tance, jako je polka a valcik.
Kurzy tancl byvaji ¢asto obohacovany sou¢asnymi tanecnimi novinkami.

K tane¢nimu sportu fadime Cesky svaz tane¢niho sportu. Jednd se o sdruzeni
specializovanych tanecnich klubtd s poloprofesionalnimi a profesionalnimi tanec¢niky, se

Ve

zamérenim na soutézni ¢innost pard, formaci.

Soutézné zabavna tanecni cinnost je plna tanecnich Skol a klubd. Jednd se
o soutéZeni prevainé regiondlni a celostatni. Spadaji zde tance jako je disco dance,
disco show dance, show dance, hip hop dance, break dance a electric boogie.

Mezi sportovné tanecni Cinnost spada aerobik. Provadi se na disco hudbu
a pohybovou motoriku cerpaji z gymnastickych a sportovnich disciplin, ale i z rliznych
modernich tancu.

Pro jevistni tance je typické dotvareni atmosféry na scéné. Tanec muze byt bran

jako metafora k danému predstaveni. Nejcastéji pak u muzikalu (Balas, 2003).
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Tance mUZeme také rozdélit na lidovy tanec, klasicky tanec, moderni a jazzovy
tanec, spolecensky tanec a soucasné tanecni styly. Lidovy tanec predstavuje realisticky
odraz ze Zivota lidu. Spojuje umélecké slozky jak hudebni pohybové, tak i vytvarné. Pro
lidovy tanec je typickym znakem kroj. Za klasicky tanec povazujeme balet (Skotakova,
Simberova, Svobodové & Hedbdavny, 2009). Moderni tanec definovala Kubicova (1986)
jako veskery projev uméleckého tance, ktery se vyvinul mimo akademicky tanec
a neztotoznil se s estetikou folkloru.

K soucasnym tane¢nim stylim radime country, rock and roll a street dance

(Skotakova, Simberova, Svobodova & Hedbavny, 2009).

2.1.2 Historie tance

Studium historie tance ndm m{Ze pomoci zjistit, jak pohyb postupné vznikal
a meénil se. Historie formuje dulezité otazky v oblasti mnoha kultur a identit, popisuje
jednotlivé tanecni kultury, estetiku a jeji krasu, fyzickou zdatnost a silu v ramci
socidlnich skupin (Dils & Albright, 2001). U historie tance bychom se méli zaméfit na
samotny tanec, tanecniky a vyznamna dila a literaturu. DuleZitym aspektem je
pochopit vzajemné vztahy a propojeni s jinym uménim v ramci historického a kulturné-
casového hlediska (Kassing, 2007).

Pravék byl charakteristicky vznikem prvnich ndstrojl, lovem a sbérem. Objevily
se vSak také i prvni poznatky o tanci, a to na vyvojovém stupni neandrtalského clovéka
uprostied paleolitu (Dosedlovd, 2012). Tanec byl nedilnou soucasti preZziti, lovu a valky
(Kassing, 2007). Lovec se snazil pomoci tance napodobit zvife, aby jej tak mohl
ovladnout a pozdéji ulovit. Tanecni projev byl soucasti kultovnich a magickych obradu
(Dosedlova, 2012). Slouzil jako prostfedek k magii a ndboZenstvi prostiednictvim
obrad( a ceremonii (Kassing, 2007). Tanec se skladal z rytmického dupani, tleskani, ze
zvukl pripominajicich zpév a hry na primitivni hudebni nastroje. Smyslem tance
pradavné minulosti byli emocionalni prozitky, radost z pfebytku energie, pocit uvolnéni
a pohody. Stal se soucasti bohosluzeb, smyslem a obsahem Zivota pravékych lidi

(Muraniova, 2008).

13



V obdobi neolitu byl tanec ¢asto spojovan s pocasim. Napf. tanec na pocest
slunce nebo tanec desté. Dllezité také byly vyznamné Zivotni uddlosti, které se
oslavovaly tancem. Narozeni, svatba, iniciace, smrt (Dosedlova, 2012). Tanec byl
pouzivan k oslavé plodnosti Clovéka, zvifat a rostlin, nebo kziskani zbrafiovych
dovednosti pfi pripravé na véalku (Kassing, 2007). Prehistoricky tanec byl velice lehky,
slouZil jako dllezity prostifedek k tanci komunit. Sjednotil lidi, ktefi oslavovali rodinné
a spolecenské udalosti (Kassing, 2007).

Vliv na rozvoj tance ve starovéku meély jednotlivé kultury zemi, a to
Mezopotamie, Egypt, Kréta, Recko, Palestina, Rimskd FiSe, Byzantska fise a Indie
(Dosedlova, 2012). Egyptané predvadéli za doprovodu pistal a harf velkolepé tanecni
kreace, jimiz vypravéli vyznamné udalosti ze Zivota bohl. V pribéhu pohiebnich
obfadl pak Zeny prostfednictvim tance vyjadrovaly smutek nad ztratou blizkého
Clovéka (Tane¢ni magazin, 2009). Tanec byl spojovan s uctivanim boh( Slunce,
rozvodiiovanim Nilu, plodnosti zemé apod (Muraniova, 2008). V Recku byly tancem
zahajovany Olympijské hry (Tanecni magazin, 2009). Tanec v Aténach mél velice
specificky charakter a spojoval se se slavnostmi na pocest boh( Dionyza a Apolldna,
s prlvody a scénickym predstavenim (Murdniova, 2008). Své misto si tanec také nasel
v divadle, kde predstavoval vrchol v celém predstaveni. Byly zakladany tanecni Skoly
(Tane¢ni magazin, 2009).

Ve stredovéku hralo velkou roli krestanstvi. Nebot krestanstvi chapalo tanec
jako aktivitu, kterd smérovala proti Bohu, a proto byl tanec v chrdmech zakazan.
Postupem c¢asu si nasel svou oblibu v Zakovskych divadelnich hrach. K nejstarSim
tancim ve stfedovéku fadime svatojanské a kruhové tance, které se skladaly
z drobnych ukrok(i vpravo a vlevo (Dosedlovd, 2012). Velice oblibenym tancem byl
tanec sv. Vita, ktery se tancoval pfi epidemiich moru, nebot lidé véfili, Ze jej osvobodi
od smrtelné choroby (Muraniova, 2008).

V 16.-17. stoleti, obdobi renesance a baroka, se viidcem tance stala Francie.
Bylo to zasluhou produkce Le Ballet-Comique de la Reine v roce 1581, kdy prenesli
umélci tanec¢ni uméni z Italie na francouzsky dvir. Tanec byl povazovan za druh zabavy
a diky Francii byl prfesunut z dvora do divadla (Kassing, 2007). V 16. stoleti byly
oblibené tzv. partnerské (pfizemni) tance. Nepouzivala se zde skocnd technika

(Muraniova, 2008).
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Na zacatku 18. stoleti se zacalo tancovat v divadlech. Pravé operni balet
prolomil divadelni prkna a zrcadlil klasickou hudbu a bohy. Operni balet byl nahrazen
tanecniky, jez vypravéli prostfednictvim tance idealistické pribéhy doplnéné o komické
prvky. Na konci 18. stoleti se tanecnici stali iluzi, pro mnoho lidi se stali vzduchem
(Kassing, 2007). Operni balet byl zakladem tedy pro zrod klasického baletu. Balet se
stal samostatnou uméleckou formou a byl doprovazen hudbou, vyzdobou a kostymy
(Kassing, 2007).

Do Ruska se dostal az vdruhé poloviné 19. stoleti, kde vsak doslo ke
zdokonaleni baletni techniky v divadelnim uméni. Tanecnici vypravéli fantazijni pribéhy
skrz mimiku a tanec. Nejznamé;jsim tanecnikem a choreografem této doby byl Petipa.
Ptinesl to nejlepsi z Evropy na vychod, vyuZival bohatstvi ruského dvora a reagoval na
jeho nenasytnou touhu po zabavé (Kassing, 2007).

Velky tanecni prevrat nastal ve 20. stoleti v Americe, kdy vznikalo spousta
novych tancd ovlivnénych jazzovym vékem (Kassing, 2007). Tyto nové tance vznikaly
z klasického baletu, jeZz je povazovdn za hlavni vyrazovy prostfedek profesiondlniho
tane¢niho uméni (Muraniova, 2008). Jazzovy vék byl v pIné sile, nebot Harlem vedl
cestu sinovacemi v oblasti hudby a tance, které se ¢asto dostavaly na Broadway
(Kassing, 2007). Novy tanec se objevil jako odezva na balet, jenz mél pevné vzorce
krok( a pdz. Novy tanec byl produktem nékolika pramend, které se vytvorily spolecné
s tanecnimi studiemi a tehdejsim historickym pozadim. Umélci nového tance zachytili
mezinarodni vlivy, a to jak staré, tak moderni, jako prostfedek k vyjadreni soucasnych
nazor(. Vyuzili osobni a stylizovany pohyb, aby se zachytili v duchu nového tance. Nové
stoleti spojilo zvlastni smés exotickych, staroddvnych a soucasnych trendd, které
pronikaly do tanecnich sall a na jeviSté. Proslavenou tanecnici a choreografkou se
tehdy stala Martha Graham. Vymyslela vlastni slovni zdsobu pohybl, coZ se stalo
materidlem pro jeji tanec a pozdéji zakladem jeji techniky. Jeji tanec byl ostry
a vyjadroval konflikty uvnitf ¢lovéka (Kassing, 2007). Nevypadal jako balet ani jiné
zapadni divadlo, byl to v podstaté specificky projev (Dils & Albright, 2001). Svou
inspiraci ¢erpala z antické a indické mytologie nebo z Bible (Muraniovd, 2008). Otevriela
si vlastni tanecni studio. Postupem casu se ménil jeji choreograficky zajem a v roce

1940 se zacala zamérovat zejména na Zenské hrdinky a zacala vytvaret vétsi tanecni
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pfedstaveni s vice divadelnimi prvky. DalSimi dalezitymi jmény tohoto obdobi jsou
Doris Humphrey, Charles Weidman, Katherine Dunham.

DuleZitym rokem pro rozvoj tance se stal rok 1960. Zrodil se social dance. Lidé
mohli tancit spolecné nebo sélo. Nebyl zakdzan kontakt stélem. Tanec se stal
prostifednikem, jak se setkat s kluky. BEhem Sedesatych let se objevila rockova hudba,
evoluce z rock’ n’ roll. Sedmdesata léta poté patfila heavy metalu a punku. Swing se
udrzel jen diky klublm a do popredi se dostala soul music. Tuto novou oblast hudby
a tance vedli James Brown, Otis Redding a Ray Charles (Kassing, 2007).

V Sedesatych a sedmdesatych letech tanecnici zpochybriovali predchozi
generace, tudiz hledali nova feSeni probléml s pohybem a objevili nové zplsoby
vyjadfovani osobnich a spolecenskych témat. Umeéleckd hnuti se odtrhla od
konservatismu padesatych let a hledala nové vyrazy. Hudebni scénu zaplavily Zzenské
a afroamerické hudebni skupiny.

V devadesatych letech pak svét ovladlo disco. Disco se stalo soucdsti popovych
a hip hopovych tancll a pokracuje do 21. stoleti (Kassing, 2007). Nyni je velké mnozstvi
tanecnich styll, které jsou k dispozici v kazdém méstském centru, at uz jde o blues

styly, hip hop nebo capoeiru (Dils & Albright, 2001).

2.2 Street dance

Street dance je novy Zivotni styl, ktery si oblibila a prevzala za vlastni spousta
mladych lidi. V kapitole street dance pfiblizim pojem street dance, jednotlivé tanecni

styly, hip hopovou kulturu a jeho historii.

2.2.1 Charakteristika street dance

Jednd se o pouli¢ni tanec ¢i tanec ulice. Street dance je souhrnny nazev pro
moderni a velmi dynamickeé styly tancl (Centrum tance, 2013). Vesmés jde o tance, jez

mUlzeme pokladat za méstsky folklér a vétsSinou vznikaly pod pfimym vlivem jazzové
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hudby v tanecnich klubech chudinskych ¢tvrti americkych velkomést (Balas, 2003). Jde
o urcity Zivotni styl, se kterym je Uzce spjata mdda, zplsob oblékdni. Pro street dance
tanecniky je typické soupefeni v tzv. ,battlech”, coz je tanecni nahrada za pouli¢ni
rvacku. Kazdy z ucastnikd battlu ukazuje to nejlepsi, co umi. Propracovanost, naro¢nost
tanecnich prvkl a jeho souznéni s hudbou. Battle vznikl u break dance tanecnika.
Existuji dva sméry street dance. Old school styly a New school styly. Old school
styly se postupné vyvijely a vznikaly s hudebni kulturou. Radime zde break dance,
hype, locking, poping, electric boogie. K New school stylim patti LA style, house dance,

dancehall (Centrum tance, 2013).

2.2.2 Rozdéleni street dance

V této kapitole se zaméfim na strukturalizaci tanecnich styld street dance dle
Fiedlera (2003), nebot je to jedna z nejduleZitéjSich osob, prikopnik, co se tyce street
dance v Ceské republice. Své rozdéleni uvadi na zékladé hudebnich a kulturnich trend,
jez mély vliv na vyvoj hip hopu. Tanecni styly rozdélil na tyto sméry:

¢ Old school dancing

e New school dancing

K Old school dancing fadime vSechny tanecni styly, které vznikaly v pribéhu
sedmdesatych let a postupné se vyvijely aZ v letech osmdesatych. Hlavnimi tane¢nimi
styly jsou: Up-rock, Locking, Electric boogie (The Robots, Popping, Electic Boogaloo
style) a B-boying (Breaking, Floor-rocking). V dasledku reformy v hip hop music zazival
tanec Upadek. Udrzel se prostiednictvim undergroundovych klubd.

Up-rock vznikl v Brooklynu, New Yorku v Sedesatych letech. Prikopnikem
Rockinu byl Rubberband, jez se nechal inspirovat capoeirou. Pfipomina boj pouli¢nich
gangQ, pri kterém jsou tanecnici v tésné blizkosti, ale nedotykaji se. Je velice rychly.
Z Up-rocku vznikla spousta dalSich tanecnich pohybli a pravdépodobné byl prvni

formou breakingu.
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Locking proslavil Don Campbell. Celé Los Angeles Zilo timto stylem. Locking byl
fyzickym ztélesnénim tehdejsi afroamerické funky kultury. Vyjadroval stastné emoce
a svobodu. Stal se nedilnou soucasti diskotékové kultury a slouZil predevsim
k pobaveni publika. Locking taneénik uZivd prehnana gesta, velmi rychlé pohyby
a proklada je kratkymi pauzami. Napodobuje bézné denni situace, je to funky tanec,
komedie. Tanecnik uziva jednoduché kombinace pohybi v zapésti, tleskani, ukazovani.
Locking otevrel cestu hip hopu.

Mezi Electric boogie fadime styly, které se nejprve vyvijely samostatné. Patfi zde
The Robots, Popping a Electric Boogaloo style. Stal se velice oblibenym, protoze se
mohli tanecnici seberealizovat, ukazat svlij osobity styl a vyuZivat prvky, které jim jdou
nejlépe. Dulezita je originalita a predstavivost tanecnika. Popularitu Electric boogie
odstartoval Michael Jackson roku 1974 svym robotickym tancem k hitu ,Dancing
Machine“. Mezi zakladni kroky fadime ,Moonwalk” (mési¢ni chlizi) nebo , Walking
against the Wind“ (chlzi proti vétru). Inspiraci pro tento styl byl americky TV porad
»Soul train“, kde vystupovali se svou show dva talentovani mimové. Pro Poppin je
typické waving (vInéni), hitting (kontrakce svalt), animating, King Tut (egyptan), robot
a mim. Cely tanecni projev je trhany a zasekavany, tanecnici pouzivaji Skubavé efekty.
Tanecnici Electric Boogaloo style uvolfiovali energii prostfednictvim treseni, Skubani
a raznych zloma v loktech, zapéstich, krku, bocich.

B-boying neboli breakin byl ovlivnén spoustou tanecnich styl(. Velkou zasluhu na
rozvoji tohoto stylu mél zpévak James Brown. Breakin byl prvnim tancem
oznacovanym jako Freestyle dance a zahrnuje kroky sloZzené z pad(, toceni, zakles(.
Breakin se rozvijel postupné s hudbou. Pochazi z Bronxu v New Yorku, kde zndmy DJ
Kool Herc, nazyvany také jako ,Otec Hip Hopu“, poprvé pouzil pojmenovani B-boy. Byl
prvnim hip hopovym DJ, ktery vymyslel techniku mixovani desek tak, Zze hudba nikdy
nekoncila. DJové experimentovali s hudbou a ucili se prodluzovat break beaty, to
umoznilo tanecéniklim vice experimentovat. Mezi zékladni techniky B-boyingu fadime
Toprock, Up-rock, Footwork, Spinnig moves a Freeze. Nékteré tanecni prvky a pohyby
tohoto stylu se mohou jevit jako agresivni a nasilné. Nejzndméjsi priikopnickou b-boys
crew byla Rock Steady Crew. Jeji ¢lenové jsou celosvétové znami. Byli to Crazy Legs,

Prince Ken Swift, Mr. Wiggles, Masami a Orko. Pro break dance je dllezité zvladnout
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vlastni rovnovahu a mit dostatecnou flexibilitu. Kazdy pohyb je zaloZzeny na prenaseni
vahy z jedné strany na druhou.

New school tancovani vznikalo na zakladé novych hudebnich hip hopovych
trendl. B-boy’s se inspirovali hudbou a jejich break beaty. Prvotni kroky New school
tancovani byly velmi jednoduché. Velice oblibenymi byly kroky Wap, Running Man,
Rogger Rabbit nebo Robocop, protoZe je dokdzal zvladnout kazdy jedinec. V New
school tancovani jde o sounalezitost tanec¢nika s hudbou, rytmem. Vice se prosazuje
individualnost, jedine¢nost. Prostfednictvim New school tancovani vyjadiuje tanecnik
sebe.

Mezi New school tancovani fadime styly New jack swing, Be bop, house dance,
capoeiru.

Na vyvoji New jack swing se ve velké mite podileli Bobby Brown, Heavy D.
a predevsim M. C. Hammer. Jejich tanecni videoklipy se staly populdrnimi a obletély
cely svét. Ovlivnili spoustu mladych tanec¢nikd. Snazili se napodobovat jejich pohyby
a vymysleli své nové kreace a kombinace krok(. Vznikaly tanecni show jako ,Dada
LMD“ nebo ,, Dance, dance, dance.”

Pocatky Be bop jsou v Japonsku. Tento tanecni styl vychazi z acid jazzu a jazz
rapové hudby. MlzZe se zaménit se swingem, je vSak ovlivnén hip hopovymi
technikami. Jedna se o souhru dolnich koncetin ve velmi rychlém tempu.

U zrodu House dance byla Siroka skala tane¢nikd. B-boys, jazz dancers, stepafi,
tanecnici salsy, capoeiry. Na rozdil od hip hopu, house music poslouchali vSichni. Za
jednoho z nejlepsich tanec¢nikl je povazovan Ejoe Willson z New Yorku. House dance je
velice specificky, nelze jej vSak jasné determinovat. Vyviji se v klubech a vychazi
z kreativity, predstavivosti tanec¢niku.

Capoeira je Uzce spjata s B-boyingem. Dnes se tyto styly prolinaji a spole¢né se
prezentuji na svétovych tanecnich akcich a battlech. Tento afro-brazilsky bojovy tanec
spojuje boj a tancovani, nasili s estetikou, hru se smrti. Napodobuje zvifeci pohyby,
vychazi z krasy. Byl to tanec vytvoreny otroky, ktefi méli boj zakazan, ale tanec byl
tolerovan. Jde o souhru kopli, podmetll, premetli, uUskokl, pdadl, vyhybani,

v vev

shrnutim hry, boje a tance (Dils & Albright, 2001).
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2.3 Hip hop

Hip hop se zacal formovat v druhé poloviné 90. let (Vesely, 2012). PovaZuje se za
jeden z poslednich proudu tzv. black music. Hip hop je kulturou, kterd zahrnuje veskeré
aspekty umeéni, které vychdzeji z pouli¢niho Zivotniho stylu (Fiedler, 2003). Pod tento
pojem patfi nejen soustava vnéjsich znakd, ale také rappefi, hudebnici, graffiti, writefi,
b-boys a DJs. Vyznavaci hip hopu se snaZili odlisit od ostatnich a fict svij nazor
prostrednictvim svych gest, textd, ale také vytahanym oblecenim, které jim umoznuje
vykonat jakoukoli pohybovou Silenost bez omezeni (Vesely, 2012). Hip hop je
novodobym maddnim Zivotnim stylem mladych lidi. Americti kluci, ktefi hip hopem
pfimo Zili, se oblékali tak, aby si mohli zajamovat, zahrat street ball, vecer si zatancovat
v klubu a utéct policistovi. Proto si oblékali volné mikiny s kapucemi, Siroké kalhoty
a tenisky (Fiedler, 2003).

Podle Fiedlera (2003) je hip hop Zivotni styl se specifickym jazykem, pestrou
kulturou, stylem oblékani, vlasti hudbou a myslenim, ktery se den ode dne vyviji. Hip
hop se sklada ze ¢tyf zakladnich pilifd. Jsou to:

e Mc-ing (rapping)

e Dj-ing

o Graffiti

e B-boying (breaking)

2.3.1 Zakladni pilife hip hopu

Prvnim pilitem hip hopu je Mceeing ¢i rapping. Vznikl v Bronxu, prostfednictvim
ghett ve svétové metropoli New York. Prvni vina Mc-ingu se objevila zacatkem
sedmdesatych let. Rap vznikl na spolupraci discjockeye a rappera. Prostfednictvim rapu
se zacali prezentovat a upozorfiovat mladi Newyorcané. Skrz rap méli moznost vyjadrit
své nazory, pocity, protesty a situaci, ve které Ziji. Rapping se stal tedy uménim, které
bylo vhodné pro kazdého a stalo se brzy populdrnim. Je spontanni lidové umeéni, jez

nema Zadna pravidla. DlleZitou osobou podilejici se na vyvoji rappingu byl Jamajcan
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Clive Campbell, znamy jako Kool Herc. Svymi break beaty a toastingem ovlivnil pocatky
rap music v USA. K dalSimu vyvoji hip hopu pak v roce 1975 ptizpél Afrika Bambaataa,
jez byl ¢lenem proslulého gangu Black Spades. ZaloZil skupinu Zulu Nation, se kterou
mél za cil dostat gangy od drog k tanci a rapové hudbé. Jednou z prvnich zndmych
rapovych kapel byla slavnd Run-D. M. C., kterd spolecné s Aerosmith vytvofila hit
»Walk this way“. Za Zenské pohlavi pak byla proslavena div¢i rapova skupina Salt 'n’
Pepa. Na konci 80. let se stal oblibenym gangsta rap, ktery vyjadfoval Zivotni styl
velkomést v USA. Tématikou tedy byly drogy, dale pak nasili, rasismus a sex. Pfi
pfechodu z Old school na New school se zacalo rapovat o marihuané. Umélci
vyrustajici na ulici pak rapovali o osobnich zkusSenostech, socidlnim postaveni ve
spolecnosti, Zivotnim stylu. Velkymi osobnostmi v rapové scéné jsou Snoop Doggy
Dogg, Tupac, Onyx, Wu Tang Clan (Fiedler, 2003).

Mceeing mlzZeme rozdélit do dvou vétsich proudu:

e West Coast Rap

e East Coast Rap

Jedna se o rozdéleni z hlediska lokality — zapadni a vychodni pobfezi. LiSily se
hudebné. West side vychazel z funky hudby, je ovlivnén reggae a jazzem oproti East
side. Casto proti sobé ostfe vystupovaly.

Druhym pilitem hip hopu se stal Deejaying (DJ-ing). Chdpeme jej jako zakladni
prostfedek, bez kterého by nedoslo k vytvoreni hip hopové hudby. DJ ma na starost
dva a vice turntables, mixer a sampler, pomoci kterych utvafi techniky, jako jsou
cutting, punch phasing, scratching, backspinning. U zrodu téchto technik stal jamajsky
DJ Kool Herc.
sahd aZ k pocatkim clovéka (Fiedler, 2003). Stal se celosvétovym fenoménem, ze
kterého se vyvinulo néco jako ,sprejersky pramysl“ (Vesely, 2012). Jedna se o kresby,
zpravy, Ci rlizné Skrdbanice, které jsou malované na zed. Tercem kreseb vsak také jsou
vlaky, autobusy, stanice metra, mosty. Cim je graffiti originaln&;jsi, tim je dany writter
nebo cela crew (skupina lidi) uznavanéjsi. Dfive se Graffiti pouzivaly hlavné gangy, ty si
tak znacily hranice svého teritoria. Kolébkou writingu jsou znamé gangové ¢tvrti Bronx

a Brooklyn (Fiedler, 2003).
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Ctvrtym pilitem je B-boying. Je to druh pouli¢éniho tance, zndmy také jako
breakdancing nebo breakin. Byl inspirovan tanecnimi prvky jinych tanecnich styld,
které jiz existovaly. Je to velmi obtizny druh tance na udrzeni rovnovahy a flexibilita pfi
breakinu hraje velice dlleZitou roli. Historie B-boyingu se datuje do sedmdesatych let,
kdy kazdy gang mél svou vlastni tanecni crew (Nelson, 1998). Mezi zakladni
techniky B- boying patfi toprock, uprock, downrock, power moves and freeze. Zacatky
byly vénovany toprocku. Jedna se o nejzakladnéjsi techniku, kterd zahrnuje vSechny
druhy pohybl provadénych ve stoji. Toprock je vétSinou prvnim krokem tanecnika,
ktery pak pokracuje smérem doll (Chang, 2005). Vitézi tanecnik nebo crew, ktera
predvede lepsi a rychlejsi tanecni prvky a kombinace. Downrock je tanecni technika,
ktera se také nazyva footwork. Prikopnikem tohoto stylu byla Rock Steady Crew, ktera
byla zaloZzena v Bronxu v roce 1977. Popisuje vSechny druhy pohyb, které se provadéji
na podlaze a dlraz je kladen pfedevsim na nohy. Ruce jsou v tomto pfipadé podporou
pro tanecnika. Breakin je velmi obtizny a vyZzaduje velkou rychlost, hybnost, silu
a vytrvalost. Silové pohyby zahrnuji pohyby jako vrtulnik, spirdly, toceni na zddech,
toceni na hlavé, toceni na rukou, toceni na kolenech, Zelva, kola a freeze (zamrznuti).

Freeze se vétSinou pouzivaji k zakoncéeni pohybu (Nelson, 1998).

2.3.2 Historie hip hopu

Z ¢asového hlediska se miizeme podivat aZ do starého Recka a sledovat stopy
raného tance a velky pokrok az do Sedesatych let, kdy byly jiz rozpoznatelné prvky hip
hopu. Odrldy hip-hopového tance jsou hluboce diskutovanymi tématy. Predevsim
styly popping, locking a breaking (Kraus, 2017). MuzZeme tedy fici, Ze hip-hop je
relativné nové umeéni, jehoZ vyvoj je propleten s popularni kulturou, a jelikoZ se radi
mezi pouli¢ni styly, moc se o ném nedocteme v ucebnicich (Wingenroth, 2016). Vznikl
v Bronxu vsedmdesatych letech minulého stoleti. Bylo to zdlvodu velké
nezaméstnanosti, ktera zde dosahovala 60-80%. Lidé si proto hledali jiny zpUsob, jak si

vydélat penize a zabavit se. Spoleénost se v téchto mistech bavila rapem, gangovou
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kulturou a své konflikty feSila prostiednictvim pouli¢ni kultury a tancem (Publishers
Weekly, 2005).

Jde o kulturu zahrnujici vesSkeré aspekty uméni, vychazejici z pouli¢niho Zivotniho
stylu. Na vzniku a vyvoji hip hopové kultury se podilel hudebnik James Brown. Tento
zpévak, prezdivany kral funku, mél pfimy vliv na vyvoj rapové hudby a soulu. Ve své
tvorbé provadél radu zmén a ovlivnil tak mnoho Zanra jako funk, rock, afro pop, disko
a hlavné rap. Také svymi taneCnimi kreacemi pfispél k rozvoji tance. Svym specifickym
a efektnim tanecnim projevem formoval nékteré ze zdkladnich pohybU Electric Boogie
a Break dancingu. James Brown byl pro cernosskou komunitu vidcem, idolem
a urcoval tak model chovani. Vyznamnym rokem byl rok 1962. V tomto roce vydal
James Brown album s ndzvem , Live at the Apollo“, kde se objevuiji specifické zvuky, jez
se pozdéji staly zdkladem pro break beats. Byl to také ale rok prvnich graffiti. Jejich
autory byli bratfi Cornbreadovi (Fiedler, 2003).

Hip-hopovy tanec ve skutecnosti predchazel vzniku zretelné formy hip-hopové
hudby, kdy b-boys tanecnici vytvareli své techniky v reakci na okolni deejays (Hilton,
2010). Prvnim Dj’s prakopnikem hip-hopové muziky byl Kool Herc. Tento jamajsky
umeélec emigroval do USA roku 1967 (Fiedler, 2003). Soustfedil se na praci s breakem
a spolupracoval s b-boys. Break predstavoval nejzabavné;si ¢ast v hudebni nahravce,
ktery je nesmirné dllezity pro tanecniky a diky kterému se proslavili jako b-boys nebo
b-girls. Roku 1972 pak porada své prvni ,block party”, kde predvadi své uméni na
DJskych pultech a hraje si s deskami soulu, old funku a R&B. Na vznik a pocatek b-
boyingu méla také svilij vliv capoeira. Tento bojovy tanec vznikl jiz pred 400 lety
zasluhou africkych otrokd, privezenych v dobé kolonialismu do Brazilie. Hlavnim
predstavitelem capoeiry byl Mistr Bimba. Byl korunovan kralem capoeiry. Titul si udrzel
az do své smrti. Dva roky na to predvadi Michael Jackson robota v ,,Dancing Machine”.
Zrodila se tedy ¢ast tanecniho stylu poppin (Fiedler, 2003).

Jizni Bronx byl plny gangu, které spolu soupefily. Proto se tyto gangy sesly
a podepsaly spolu priméri. Valecnik z gangu Black Spade, Afrika Bambaataa, vystoupil
z fady svych bratr( a vytvofil v roce 1975 svou vlastni organizaci Universal Zulu Nation.
Prostfednictvim organizace spojil Ctyri slozky hip-hopové kultury (Lamotte, 2014).

TéhoZz roku vystupuji do popredi taneénici Rubber Band a Apache. Tito brooklynsti
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tanecnici zacali vystupovat na diskotékach a polozZili zaklady dnes tanci zvanému
»Rocking”. Nékdy se také oznacuje tento styl jako ,The Brooklyn Rock” (Fiedler, 2003).

Dalsim dllezitym jménem pro street kulturu je Don Campbell. Streetovy tanecnik
zLos Angeles, jeni je povazovan za zakladatele locku (Kraus, 2017). DalSim
legendarnim predstavitelem byl George Clinton, ktery stdl u zrodu kapely The
Parliaments. Diky této kapele byl rap doveden k dokonalosti jiz kolem roku 1976. Rap si
nasel svj domov v newyorském Bronxu, kde se stal atrakci lidovych ¢ernosskych
hudby. Mezi znamé rapové legendy fadime Run-D.M.C., Beasties boys, N.W.A., Busta
Rhymes, Cypress Hill, Dr. Dre, Wu Tang Clan, Tu Pac. Z Zzenského zastoupeni pak
skupina Salt’'n’Pepa, Missy Elliott a single zpévacka a ¢lenka The Fugees, Lauryn Hill.
Lauryn Hill ziskala pét ocenéni z deseti hudebnich kategorii Grammy. Je jednou
z nejlepsich R&B umélcu (Fiedler, 2003).

Vroce 1977 wvznikla ve Fresnu tanecni skupina Electric Boogaloos, kterd se
vénovala locku. Tento styl je volnéjsi a komedialnéjsi nez popping. Nékdy se délaji
spolecné. Popping i locking zahrnuji izolace a rychlé trhané pohyby (Wisner, 2007).
Velmi vlivhou tanecni skupinou na druhé strané zemé byla ve stejném roce Rock
Steady Crew (Kraus, 2017).

Kazda skupina a kultura pristupovala a dodnes pfistupuje k tanci jinak (Andrews
& Dubose, 2017).

Ndaznaky hip hopové kultury se u nas zacaly objevovat zacatkem osmdesatych
let. PIné se vSak zadala rozvijet po padu totalitniho rezimu. Hip hop byl udrZovan diky
klubové scéné, hip hopovym jamUm a b-boys battlt (Fiedler, 2003).

Hip-hop je tedy pojem, ktery nam spojil hudbu, film, literaturu, historii,
sexualitu, genderovou identitu, obchod a uméni dohromady (Oguntoyinbo, 2016).

Hudba s tancem se proto staly jednim ucelenym spolec¢enskym celkem (Hilton, 2010).
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2.4 Struktura tanecni hodiny

Pfed kazdou tanec¢ni hodinou si musi tanecni pedagog, neprofesional ¢i tanecni
amatér naplanovat a ujasnit cil své Cinnosti, zvolit vhodné prostfedky a metody vyuky.
Ne vidy je cesta ke kone¢nému cili jednoduchd, proto je dileZité déti motivovat, aby
pro né spojeni hudby a pohybu nebylo deprimujici. Taneéni hodina by méla byt
doprovazend radostnym vykonavanim pohybu v souladu s hudbou a méla by se stat
zdrojem velké chuti a optimizmu do dalSich tanecné-tvorfivych Cinnosti (Muraniova,
2008).

Strukturu tanecniho tréninku chapeme jako cilevédomou a efektivni ¢innost.
V nasem pfipadé se jednd o oblast zatiZzeni organismu z energetického hlediska a oblast
ucebnich pfristupl (didakticka technologie) v tréninkovém procesu. Prvni oblast se
zabyva rozvojem biologického fondu pro dosazeni sportovniho vykonu a druha nabizi
specifické postupy k dosazeni maximalniho tanec¢niho vykonu (Hanik et al., 2014).

Kazdy taneéni trénink je sloZeny ze 4 ¢asti. Casti se shoduji s obsahovou
tréninkovou jednotkou jako ve volejbale. Podle Hanika et al. (2014) volejbalova
jednotka obsahuje Uvodni ¢ast (sezndmeni s cilem a obsahem tréninkové jednotky
spolu s motivaci k vykondvané Cinnosti), prlpravnou ¢ast (protahovaci a napinaci cviky
s aktivacnim ucinkem, dynamické rozcviceni), hlavni ¢ast (ndcvik novych pohybovych
dovednosti, rozvoj rychlostnich nebo rychlostné-silovych schopnosti, ovéfeni stupné
osvojeni dfive naucenych volejbalovych v nasem ptipadé tanecnich dovednosti),
zavéreCnou Cast (protahovaci a napinaci cviky s relaxaénim Ucinkem a zhodnoceni
tréninkové jednotky). Tréninkova jednotka trvd 120 minut a po celou dobu je vedena
za doprovodu hudby.

Tréninkovou jednotku muizZeme také rozdélit na slozky tréninkové pfipravy, jsou
¢tyri. Kondicni ptiprava, kterd se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti. Technicka
pfiprava, jejimZz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti. Takticka pfiprava, ve které
nacvi¢ujeme vedeni sportovniho boje a psychologickou pfipravu, ktera je zamérena na
ovliviiovani psychickych stavi, odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani

apod. (Peri¢, 2008).
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V tréninkové jednotce mGzZeme nacvicovat rytmiku, rozvijet pohybové schopnosti
a kontrolovat Uroven zvladnuti tanecniho, prostorového i kondi¢niho tréninku.

Uvodni a pripravné &asti se vénujeme zhruba 25 minut a za¢indme rozcviéenim
a zahratim organismu, aby se télo aklimatizovalo a pfipravilo na hlavni ¢&ast.
Pfipravujeme celé télo na zatiZeni, na tanec (Muraniova, 2008).

Hlavni ¢ast trvd pfiblizné 60 minut. V hlavni ¢asti se mi svéfenci uci nové
pohybové prvky. Bud klasickou formou, kdy nazorné pfedvedu nové kroky a slovné je
popiSu, nebo formou cvi¢eni Follow the leader. U nacviku Nasleduj svého vidce
je zapottebi nejlépe dvou trenér(. Vytvofri se dvé skupiny, které pak tancuji proti sobé.
Kazda skupina nasleduje svého viidce a tancuje podle néj. Je to nenasilnd zabavna
forma uceni novych krok.

V této Casti dochazi k rozvoji hudebniho citéni, nacviku choreografie, pohybové
sestavy nebo skladbicky (Murdniova, 2008). V hlavni ¢asti se také snazim rozvijet
i individualitu jednotlivych tanecnik(i. Proto zarazuji do tréninkové jednotky také
individualni cviceni, jako napf. tancovani ve dvojici, kdy tanecnici utvofi dvojice
a trénuji spolu kroky z tréninku. M(Ze se to modifikovat na: ukaz, co umis a ten druhy
se jej snazi co nejpresnéji kopirovat. Dalsi modifikaci mize byt freestylovy jam ve
dvojici. Dalsim individualnim cviCenim je tancovani somezenim (i tancovani
s predmétem, u predmétu. Jedinci vymezime Cast téla ¢i pfedmét, se kterou/kterym
ma pracovat a zkousi, co jeho télo dokaze a otevira svou fantazii. Pfi tom sleduje
okolni tanecniky, a pokud se mu néco zalibi, zkousi pohyb také provést. Posledni
cvi¢eni, které zarazuji do hlavni ¢asti je jam. DUlezitym prvkem u jamu je utvoreni
kolecka. Jednd se o tanec jedince uvnitf kola po dobu cca 30 sekund. Nasledné vybira
dalsiho jedince a stfidaji se v tancovani. V jamu rozviji jedinec svij Freestyle, popf.
trénuje nové kroky. Je nedilnou soucdsti tréninku pro battlové tanecniky.

Posledni Casti, zavérecné Casti se vénuji zhruba 25 minut. Mym cilem je zklidnit
organismus od zatiZzeni fyziologického do zatizeni spiSe psychického, a to opét
streCinkem nebo rlznymi relaxacnimi cvi¢enimi ¢i zklidnujici tanecni hrou (Muraniova,
2008). Hra se hraje v kruhu. Jeden z tanecnik( je uprostifed. Pohupuje se pomalu do
rytmu a sleduje ostatni tanecniky po kruhu, ktefi tancuji zpomalené stejné pohyby.

Prostfednik musi pfijit na tanecnika, ktery udava pohyb vSem ostatnim.
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2.5 Kondic¢ni cviceni

Dllezitou slozkou pro spoustu sportd je kondice. Je nedilnou soucasti také
tanecnikd. Bez kondice by neobstali v choreografii ¢i battlu. Kondici mGzZzeme definovat
jako souhrn funkci organismu, jez nam napomahaji obstat ve fyzicky narocnych
podminkach. Jde o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zdkladnim pohybovym
schopnostem, coZ jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost
(Kristofi¢, 2007). Kondici také mazeme chdépat jako funkini, energeticky a pohybovy
potencidl sportovce. Tento potencidl je podpofen kondiénimi a kondicné-
koordinaénimi motorickymi schopnostmi, jez jsou nezbytné pro realizaci taktiky
a techniky pfi poddvani sportovniho vykonu. Uplatfiuje se pfi vyrovnavani se
s pozadavky jak soutéZniho, tak i tréninkového zatéZovani. Existuji dvé zakladni formy
kondice, tj. obecnd a specialni. Obecna kondice je zdkladem vsech sportl. Zajistuje
vSestranny rozvoj kondi¢nich a kondi¢né-koordinacnich schopnosti a podporuje
navyseni sportovni vykonnosti za pomoci vyvolani nespecifické adaptace organismu.
Rozvoj obecné kondice je dlleZity zejména u déti a mladeze. Ze zakladd obecné
kondice se dle specializace poté rozviji specialni kondice. Musi odrazet co nejpfesnéji
kondi¢ni pozadavky sportovniho vykonu ve vybraném odvétvi. DlleZitymi pozadavky
pro rozvoj kondice jsou pozadavky zatizeni, napf. objem, intenzita a dalSi slozky
(Lehnert & kolektiv, 2010). Zplsob, jakym uZivame nase téla dnes, nam tedy muze

ovlivnit kondici v budoucich letech (Osten, 2005).
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2.6 Kompenzacni cviceni

Zarazeni kompenzacnich cvi¢eni do tréninkové jednotky tanecnika je velice
dalezité, nebot potiebuje ziskat co nejvétsi flexibilitu pro vykonani pohybu v co
nejvétsim rozsahu. Pruinost téla doddvd esteticno pohybu. DalSim dulezitym
parametrem je posilovani. Tanec¢nik musi byt schopen vydrZzet narocnost choreografie
a obtiznost tanecnich krok(. Jako posledni kompenzaéni cviceni v ramci tréninku
vyuzivam relaxacni cviceni pro zklidnéni organismu a doddani energie. V této kapitole

tedy podrobnéji rozeberu protahovaci, posilovaci a relaxa¢ni cviceni.

2.6.1 Protahovaci cviceni

Protahovaci cviceni, také zndmda pod pojmem strecink, se sklddaji z rozcviceni
a zahrati (warm-up) a faze, kdy tanecnik prechazi z aktivity do klidu neboli proces
zvany cool-down (Alter, 1999). Pro protahovaci cvi¢eni je vhodné zvolit melodickou
hudbu v pomalém tempu. Napomaha vétSimu uvolnéni svali (Dostalova & Sigmund,
2017). Rozcviceni je podstatnou soucdsti dobré pripravy tanecnika (Alter, 1999).
Protahovani vytvari svalovou elasticitu a tonus, stejné jako vytvari lepsi flexibilitu
(Caffrey, 2015). Béhem rozcviceni by mélo dojit ke zrychleni krevniho obéhu a zvyseni
srdec¢ni frekvence (Alter, 1999). Rozcvi¢eni ndm pomaha pfipravit hybny systém na
zatéz, je prevenci pred poranénim pohybového aparatu, odstranuje nadbytecné napéti
svalll apod. (Zitko & Skopova, 1999). V pribéhu zahtivacich cvikl se sportovec
aklimatizuje a pfizplisobuje na prechod z klidu ke cviceni. Zahtivaci cviceni zlepSuji
vykonnost a snizuji pravdépodobnosti poranéni, nebot zvysena teplota tkani podporuje
funkcnost svalové a vazivové tkané. Nejéastéji vyuzivam techniku celkového rozcviéeni.
Celkové rozcviceni se sklada z rotaci v kloubech, chlize, béhu, skakdni s cilem zvyseni
prokrveni v aktivnich svalech a zvy3Seni teploty télesného jadra. Obdobi cool — down je

pfinosem pro sportovce, jez usiluji o zachovani a rozvoj pohyblivosti (Alter, 1999). Dale
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pak vyuzivam aktivni streCink s dopomoci. Rozsah pohybu je dokonfovan partnerem.
Aktivni stre€ink volim z dlvodu posileni slabych agonist(, lepsi koordinace pro
vykonani pohybu a moZnosti dostat se aZz za hranici vlastni aktivni hybnosti (Alter,
1999). Béhem cvi¢eni dbam na to, aby tanecnici nezadrzovali dech. Optimalni je
pomalé hluboké dychani s prodlouzenym vydechem (Zitko & Skopovd, 1999). Mezi
zasadni cviky pro tanec, potdpéni, krasobrusleni, gymnastiku, bojové sporty, zapas
a jogu radime leh vznesmo, klasicky prekazkovy sed, hluboky dfep, rotaci trupu ve
stoje, hluboky ohnuty predklon a most (Alter, 1999). Kazdodennim streinkem
uvolfiujeme ztuhlost v téle. Diky tomu mlzZeme tancit, hrat tenis a naplno vyuzivat své

télo az do pokrocilého véku (Osten, 2005).

2.6.2 Posilovaci cviceni

Posilovaci cvi¢eni maji za cil zvysit funkéni zdatnost svalll. Napomahaji ke zvyseni
sily, zvétSeni objemu svall, ke zvySeni klidového svalového tonu a zabranuji svalové
atrofii. Diky posilovacim cvikdm jsou tanecnici schopni ekonomicky pracovat po delsi
dobu, zlepsuje se jim svalova vytrvalost. Mezi dalsi pozitiva mGzeme zaradit zvyseni
pevnosti kosti, zlepseni stability a pevnosti kloubl, a také maji vliv na drzeni téla.
U svych svérencl dbam na to, aby posilovaci cviceni byla pfimérena k jejich véku.
Tanecnik potfebuje ziskat silu do vSech svalovych skupin, proto volim vSestranna
a pestrd cvieni. U¢im je pracovat, posilovat s hmotnosti vlastniho téla. Kontroluji
provedeni jednotlivych cvi¢eni, aby nepretéZovali pater (Zitko & Skopova, 1999).
V dUsledku koncentrace na sprdvné provadéni cviceni napomaha posilovani zmirfiovat
stresové situace v jednotlivych sportovnich soutéznich (také v soukromém Zivoté). PIni
funkci duSevniho uvolnéni (Bursova, 2005). Pti sestavovani posilovaciho programu
volim vysoky pocet opakovani (15-20 a vice), abych zvysila svalovou vytrvalost, jez je
dllezitd pro utanceni choreografie. Pro zpfijemnéni a motivaci pouzivam pfti posilovani
hudebni doprovod a slovné své svérence podporuji (Zitko & Skopova, 1999). Pro rozvoj

tanecnika volim rychld dynamicka cviceni, jez jsou pozitivnim pfinosem pro rozvoj
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koordinace uvnitf svalu. Diky dynamickému cviceni je pak pohyb plynulejsi, pfesnéjsi

a ekonomictéjsi (Bursova, 2005).

2.6.3 Relaxacni cviceni

Pro relaxacni cviceni je typické snizeni svalového i psychického napéti. Zlepsuji
elastické vlastnosti svalu, zlepSuji moZnost ucinné protahnout sval, navysuji rychlost
svalového uvolnéni a regeneraci sil (Zitko & Skopova, 1999). Pfi télesné relaxaci
dochazi k fyziologickym zméndm, poklesu svalového napéti, snizeni dechové a tepové
frekvence, snizeni prokrveni svali a krevniho tlaku. Nastavaji také zmény
v metabolismu. Byva nizsi sekrece nékterych hormonl nadledvin a §titné Zlazy, zmény
elektrické aktivity mozku sledovatelné na EEG a vys$si kozini galvanicky odpor
(Stackeova, 2011). Tudiz se snazime védomeé uvolfiovat protahované svalové skupiny
po jejich napéti (Bursovda, 2005). Relaxacni cvi¢eni jsou nedilnou soucdsti kazdého
tréninku, proto, aby odchazeli mi svéfenci doml odpocati, zbaveni stresl
a negativnich emoci (hnév, Uzkost, strach...). Relaxace ndm urychluje regeneracni
procesy ve svalech, napomaha nam korigovat predstartovni stavy a odstranuje
celkovou Unavu po zatézi (Bursovd, 2005). Nejcastéji pouzivam jako relaxacni cviceni
jégu. Pro jogu je dualezita znalost anatomie pro udrzeni zdravého téla a mysli. Zakladem
joégy je slouceni mysli, dechu a téla. Cvici se naboso a klademe si diraz na obnoveni sily
a pruznosti chodidel a spodnich svali nohy (Kaminoff, 2010). Pro vétsi uvolnéni
je cviceni doprovazeno relaxa¢ni hudbou (Zitko & Skopova, 1999). Mezi vychozi pozice
a jejich opérné zakladny fadime:

e Stoj — paty chodidel jsou opérnymi body

e Sed —opérnym bodem baze panve

e Klek — opérné body kolena, holené a narty

e Leh na zadech — opérnym bodem zadni plocha téla

e Leh na bfise — opérnym bodem plocha téla
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Ktémto zakladnim pozicim jeSté pridavam predklony, zaklony, rotace, uklony

(Kaminoff, 2010).

2.7 Fyziologie tréninku

Fyziologie tréninku se méni v zavislosti na typu tréninku. Rozebereme si fyziologii
anaerobniho tréninku, aerobniho a vytrvalostniho tréninku a silového tréninku.

Anaerobni trénink by mél zvysit adaptaci pro vykony trvajici do 60 s. Vykon je zde
zavisly na zasobdch a rychlosti regenerace ATP (adenosintrifosfat). Pfi tomto typu
tréninku se uZivaji rychlé a kratké intenzivni zatéze trvajici do 10 s. Mezi nimi jsou
intervaly odpocinku trvajici okolo 45 s. V obdobi pfestdvky se regeneruje ATP, tudiz se
laktat kumuluje jen lehce. Konkrétnim pfikladem anaerobniho tréninku je intervalovy
trénink.

Aerobni, vytrvalostni trénink musi byt vykondn v dostate¢né intenzité, aby doslo
ke zvySeni minutového objemu srdecniho a také systolického objemu. Ve svalovych
skupinach dochazi ke zménam, jsou to:

e Navyseni objemu mitochondrii a asi o 100 % navySeni enzymatické
kapacity aerobnich enzyma pro oxidativni fosforylaci.
e NavysSeni spotfeby kysliku. Pfi vytrvalostnim wvykonu stoupa vyuziti
oxidativni fosforylace na 80 az 90 % VO, max.
e NavysSeni myoglobinu az o 80 % ve svalovych vldknech.
e Navyseni schopnosti svall oxidovat tuk. U trénovanych nastdva spalovani
tukd dfive neZ u netrénovanych.
e Objevuji se prechodna vldkna, jsou schopna anaerobni i aerobni funkce.
e Dochazi k hypertrofii (zvétSeni) svalového vldakna u trénovanych.
Vzhledem k postupnému poklesu maximalni fH s vékem se doporucuje pouzivat 70 %
maxima pfi vytrvalostnim tréninku. Ve 20 letech 140, ve 30 je to 133, ve 40 asi 126,
v50116, v60105 a v70101 tepld za minutu (Macek & Mackova, 1997). Mezi
vytrvalostnim tréninkem muie a Zeny jsou jisté rozdily. Zeny dosahuji pfiblizné 80-

90 % kapacity muz( (Osten, 2005).
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Diky silovému tréninku pfibyva svalova hmota a ubyva tuk. Prostfednictvim
zvétsujiciho se prlrezu jednotlivych svalovych vldken dochazi ke zvétSeni prifezu svalu
a tim se zvétSuje svalova sila. Silovy trénink vede ke zvétSovani tloustky srdecni stény
(koncentricka hypertrofie srdecni), stimuluje tvorbu ATP a CP a zvySuje kapacitu

glykolytické fosforylace (Macek & Mackova, 1997).

2.7.1 Adaptace

Jednd se o schopnost prizplUsobit se stejnému ¢i podobnému podnétu, jenz
pfichdzi ze zevniho prostfedi. Jde o sniZzeni pusobeni tohoto podnétu. Ndasleduje
zvysena schopnost odolat intenzivnéjSimu podnétu (Macek & Mackova, 1997). V uzsim
pojeti jde o specifické prizplsobeni organismu jedince zvySené télesné namaze — na
zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Adaptace ma geneticky stanovené limity. Tento proces
je zaloZeny na prenosu informace na geneticky aparat bunky, kterd je neustdle
opakovdana v dostatec¢né intenzité stresového podnétu. Pro adaptaci je typickd snaha
0 Usporu Casu a vydej energie. Méla by probihat ekonomicky. Pod adaptaci spadaji
veskeré strukturdlni, biochemické, psychosocialni a funkéni zmény, které jsou vyvolany
pohybovou aktivitou pri soutéZeni ¢i tréninku. Prizplisobeni (adaptace) se u sportovce
projevuje zvétSenim vykonnostnich rezerv a schopnosti vyuZivat tyto rezervy
efektivnéji (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010). Vlivem opakovaného
trénovani snizujeme stresové plsobeni zatéze, to nam umoznuje podavat vyssi vykon.
Pokud dochazi ke sniZzovani hladiny vyplavovanych katecholamin(, tak nastava snizeni
pfiznakQ stresu (Macek & Madckovd, 1997). Dulezitou soucdsti adaptace je faze
zotaveni. Faze zotaveni nasleduje po preruseni pohybové aktivity. Délka a kvalita
zotaveni je pak rozhodujici otazkou pro adaptaci (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,
& Botek, 2010).

Adaptace je nedilnou soucasti tréninku a pro lepsi pochopeni jeji podstaty ji
mUzeme podle Peri¢e & Dovalila (2010) rozlisit na:

e Proces morfologicko-funkéni adaptace
e Proces motorického uceni

e Proces psychosocialni adaptace
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Proces morfologicko-funkéni adaptace se vyznacuje opakujicimi se zatézovymi
situacemi, které jsou organismem zvladnuty. Pokud jsou zvladnuty, reakce organismu
se zmensuji pfi plsobeni podnétu. Aby dochazelo k adaptacnim zménam, musi byt
pfislusné podnéty casto opakovany a to po delSi dobu. Podnéty nesméji prekrocit
funkéni hranici trénovaného systému, museji byt pfimérené. Pokud dochazi ke ztradtam
dosazenych zmén, necviili jsme dostate¢né casto a v potifebné mire, tudiz nastdva
navrat do plvodniho stavu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Do procesu motorického uceni fadime osvojeni Casto nepfirozenych pohybd.
V disledku motorického uceni se jevi sportovcovo provedeni jako elegantni a velmi
snadné. Jsou za tim vSak spousty hodin tvrdé tréninkové prace. Kazdy sportovec si
musi projit ve svém zvoleném odvétvi procesem sezndmeni, zdokonalovani, fazi
automatizace a nakonec fazi tvofivé realizace.

V psychosocidlni adaptaci jde o rozvoj sportovce a jeho vykonnosti z psychického
hlediska a realnych vztahl sokolim. Jde o vychovné pusobeni trenéra, rodicu,

funkcionara (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.7.2 Télesné zatizeni

Zatizeni je komplexem Cciniteld. Pro stanoveni velikosti tréninkového zatizeni
potfebujeme znat jednotlivé méritelné veliciny. Jsou to:

e Intenzita zatiZzeni — velikost usili, kterym sportovec fesi provadéné cviceni.
Intenzitu zjistujeme parametry srdecni frekvence, koncentrace laktatu,
velikosti odporu, stanovenim rychlosti a dalSimi Ciniteli (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010). Mame nékolik stupnl intenzity,
nizkou, stfedni a maximalni. Intenzita zatiZeni je primdrné spojovana
s vydejem energie (Peri¢ & Dovalil, 2010). Miru intenzity miZeme dale
vypotitat dle zjisténého ekvivalentu kroky-min™. Toto vyjadieni nam
vychazi v METs, coZ je metabolicky ekvivalent vyjadfujici pfiblizny vydej
energie. Napf. 1 MET predstavuje klidovou fazi, sezeni (Macek,

Radvansky, et al., 2011).
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Objem zatiZzeni — vypovida, v jakém mnozstvi jsme vykonali tréninkovou
¢innost. Objem je dan mnoistvim opakovani nebo délkou tréninkové
jednotky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Doba zatizeni — ¢asovy udaj, pfi kterém pusobi jednotlivé zatézové
podnéty.

Frekvence zatizeni — ¢asovy interval v ramci cviceni nebo mezi sériemi.
MuUze se také vztahovat krtazeni a poctu tréninkovych jednotek
v tréninkovém cyklu.

Druh zatizeni — vztahuje se k poloze téla a jeho &asti, rychlosti pohybu,
posloupnosti zapojovanych svalovych skupin, intenzité, frekvenci pohybu,
rozsahu pohybu, dobé trvani svalového napéti a metabolickym

pozadavk(im (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
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3 CiLE

Hlavnim cilem bakalarské prace byla analyza poctu krokl realizovanych béhem
tanecnich tréninkovych jednotek zaméfenych na street dance u skupiny

adolescentnich divek.

3.1 Dilci cile

e Zjistit BMI vyzkumného souboru.

o Zjistit, kolik krokd vykona tanecnik za choreografii a za cely trénink.

e Porovnat pohybovou aktivitu tanecnikl v poctu krokll béhem tréninkové
jednotky.

e Porovnat pramérné pocty krokl béhem tréninkové jednotky.

e Zjistit strukturu tréninkové jednotky pomoci chronografickych zaznam©.

e Zjistit miru intenzity zatizeni béhem tréninkd a choreografii.

e Odhadnout, zda je tanecni trénink dostacujici vzhledem k doporu¢enému

dennimu poctu krokda.

3.2 Vyzkumné otazky

e Jaky je pocet krokd vykonany béhem tanecni tréninkové jednotky?

o Kolik ¢asu je ve skuteénosti strdveného pohybovou aktivitou béhem tréninku?

e Jakd je mira intenzity zatizeni pfi tanci?

e Je tanecni trénink dostacujici vzhledem k dennimu doporucenému poctu

krok(?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkumu se zUcastnilo celkem 40 divek tanecni skupiny All Style Unit Vsetin ve
véku 13-18 let. Vyzkum probihal u 3 oddéleni (vybérové a pokrocili). Vybérové
oddéleni je slozeno z nejlepsich tanecnik( ve skupiné. Oddéleni pokrocilych se tanci
vénuje 3 a vice let. Kazdému tanecnikovi bylo vypocitdno BMI jako podil hmotnosti

(v kilogramech) déleno druhou mocninou vysky (v metrech).

Tabulka 1 Mezinadrodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008)

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Sttedné tézka podvaha 16,00-16,99
Mirnd podvaha 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita >30,00
1. stupné 30,00-34,99
2. stupné 35,00-39,99
3.stupné 240,00

K monitorovani tanecniho tréninku byly uZity krokoméry Yamax SW-700,
pfipevnéné na levém boku, které byly v aktivnim rezimu po dobu 2hodinovych
tanecnich tréninkd a 1,5hodinového kondi¢niho tréninku. Obsahova stranka tréninku
byla zaznamenana podle chronografickych zaznamu.

Méreni bylo realizovano v obdobi 10. 4. — 25. 4. 2018 na TJ Sokol Vsetin

a Fitness centru Kohutek Vsetin.
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Na studii se dobrovolné podilelo, po souhlasu rodi¢i nezletilych tanecnik,
celkem 40 divek. Konkrétné se jednalo o déti vybérového oddéleni (13-16 let) a dvou

pokrocilych oddéleni (13-18 let). Primérny vék divek byl 15,23 let + 0,92 SD.

Tabulka 2 Charakteristika vyzkumného souboru

probandu:
n=40 M (n=40) | Minimum | Maximum SD
Vék [roky] 15,23 13 18 0,92
Hmotnost [kg] 55,48 41 72 8,28
Télesna vyska
[cm] 166,1 153 178 6,47
BMI [kg-m'z] 20,01 15 26,1 2,59

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Na zacatku kazdého tréninku byli tanecnici pouceni o prabéhu testovani
a jednotlivelm byly pfifazeny vynulované krokoméry znacky Yamax, jez si divky
umistily na levy bok. Pfednosti pro vybér této tanecni skoly je fakt, Zze jsem tanecnikem
a lektorem v All Style Unit, ale také zajem ze strany mych tanecnic na uUcasti ve

vyzkumu.
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4.3 Popis méreni

K monitorovani télesného zatiZzeni jsem si zvolila tanecni skupinu All Style Unit
Vsetin. Méfeni probihalo v obdobi 10. 4. — 25. 4. 2018.

Nejprve jsem oslovila své tanecniky, zda by viibec méli zajem podilet se na
méreni bakalarské prace. Poté jsem oslovila, prostfednictvim pisemné formy, rodice
nezakonnych tanec¢nikG informovanym souhlasem (viz Pfiloha 1). Souddsti
informovaného souhlasu byly veskeré informace o méfeni. K méreni byly vybrany déti,
které byly nebo stale jsou mymi tanecnimi svéfenci. Nasledoval informacni trénink, kde
se tanecnici dozvédéli vSe podstatné k méreni, cilim studie a byli obezndameni
a pouceni o zachovani anonymity. Dale jim bylo také feceno, Ze Ucast na méreni je
zcela dobrovolna a kdykoli mliZzou své monitorovani prerusit. Po obdrzeni pisemného
souhlasu od rodi¢l bylo zahdjeno méfeni. Pro zahajeni méreni bylo potfeba ziskat
zakladni udaje od déti — vék, hmotnost a vysku, jez anonymné vypliiovaly do pfedem
pfipravené tabulky v Excelu (viz Pfiloha 2). Kazdému tanecnikovi bylo pfifazeno cislo,
pod kterym byly jeho vysledky sepisovany. Poté jim byla vysvétlena manipulace
s krokomérem a umistily si je, vynulované, na svij levy bok. Po ukonceni tréninku jsem
zapsala pocty namérenych krokl u jednotlivych adolescentl do pfipravené tabulky (viz
Pfiloha 3), déti vynulovaly krokoméry a zmeéfila se jen samotnd choreografie.
Nasledovalo opét zapsani do tabulky i s c¢asovymi hodnotami (jak tréninku, tak
choreografie). Béhem péti tréninkd jsem monitorovala jesté navic pomoci
chronografického zaznamu (viz Pfiloha 4) pohybovou aktivitu, ze kterého nasledné byla
vyhodnocena struktura (obsah) tanecni hodiny ve street dance.

Hodnoty byly vyhodnoceny a predany jednotlivym zicastnénym jako zpétna
vazba. V zavéru bylo podékovani a rozlouceni se vsemi, ktefi mi jakymkoli zplisobem

pomohli v pribéhu vyzkumu.
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4.4 Pedometry

Mou studii jsem méfila pomoci pedometru Yamax, coz je lehce ovladatelny
pfistroj. Funguje na principu pruzinového kyvadélka, jez se pohybuje nahoru a dold.
chranén plastovym krytem a k jeho upevnéni slouZi klips s bezpecnostnim paskem
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Krokomér typu Yamax Digi-Walker je prezentovan jako nejpresnéjsi pedometr
v terénnich i kontrolovanych podminkach (Le Masurier, Lee, & Tudor-Locke, 2004).
Yamax Digi Walker SW700 je Spickou mezi fadou SW Digi Walker. Patfi mezi
nejpouzivanéjsi krokoméry pro vyzkum. Ziskal ocenéni, véetné Best Pedometer —
Choice Magazine 2004. Vytvofil vysoky standard pro presnost, spolehlivost a kvalitu
pedometrd (Yamax, 2018).

Krokomér muize byt nejvhodnéjsi volbou pro vyzkum, ktery identifikuje Uroven
pohybové aktivity v terénnich podminkdach nebo studiich, jejichz cilem je
dokumentovat relativni zmény v pohybové aktivité nebo radi skupiny déti na zakladé
pohybové aktivity (Hills, King, & Byrne, 2007).

Krokoméry jsou pro spousty lidi motivacnim ndstrojem, véetné déti s nadvahou
a obezitou. Umoznuji shromazdovat Udaje o velkém poctu ucastnikd, nebot jsou

pomérné levné (Hills, King, & Byrne, 2007).

4.5 Chronografické zaznamy

Chronograficky zaznam zaznamenava pohybovou aktivitu kazdych 10 s po dobu
trvani tréninkové jednotky. Pomoci chronografickych zaznam( byla zjisténa struktura
tanecnich jednotek. Kolik c¢asu bylo straveno aktivitou (rozcviceni, tancovani,

choreografie, strecink) a inaktivitou (Uvod tréninku, ztratovy ¢as bez aktivity).
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4.6 Charakteristika zpracovani dat
Analyza dat byla provedena dle zakladnich statistickych veli¢in (aritmeticky

pramér, smérodatna odchylka). Data byla zpracovana v programu Microsoft Excel

2007, kde byly vyhotoveny veskeré grafy a tabulky.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni Body Mass Indexu

Na zakladé ziskanych udajd od tanecnic byla jednotlivym tanecnicim vypocitana

hodnota BMI (body mass indexu).

BMI klasifikace tanecnic All Style Unit

OBMI n=40

Nadvaha [ ]2

Fyziologické rozmezi 23

Mirnd podvaha 11

Stredné tézka podvaha 3

Tézka podvaha | ] 1

Legenda: BMI — Body Mass Index, n=40 — pocet tanecnic

Graf 1. Grafické zndzornéni BMI klasifikace tanecnic All Style Unit

U tanecnic bylo namérfené BMI klasifikovano 1x do tézké podvahy, 3x do
stfredné tézké podvahy, 11x do mirné podvahy, 23x do fyziologického rozmezi a 2x
nadvaha (viz Tabulka 1). Adolescentka spadajici do tézké podvahy prodélala anorexii,
nyni se zotavuje z nemoci. Z 85 % tedy tanecnice spadaji do fyziologického rozmezi, coz

je povazovano za normu, a mirné podvahy.
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5.2 Vyhodnoceni dat z pedometru

Na studii se podilelo celkem 40 tanecnikd skupiny All Style Unit. Vyhodnoceno
bylo 5 tréninkovych jednotek a 4 vytvorené choreografie. Prvni tréninkovd jednotka
vyhodnocuje pokrocilé oddéleni P2B, druha tréninkova jednotka pokrocilé oddéleni
P23, zbylé tréninky pfipadaji vybérovému oddéleni V1.

Znize uvedenych tabulek mlzZeme vycist casy jednotlivych trénink(

a choreografii, prlmérné pocty krokd, kroky za minutu a smérodatné odchylky.

Tabulka 3 Naméreny pocet krok( u tréninkové jednotky 1

pocet kroku kroky/min
Tr) 1 t M SD M SD
n=9 120 min 6261 1193 52,17 9,94

Legenda: M — aritmeticky primér; SD — smérodatnd odchylka

Tanecnic zucastnénych prvniho tréninku bylo 9 (viz Tabulka 3). Tréninkova
jednotka probihala 120 minut (2h). Aritmeticky prdmér tréninkové jednotky cini
6261 krokl, smérodatnd odchylka byla vypocitana na 1193 krok(. Pfi propoctech
krok( za minutu (52,17 krokd), ndm vysla smérodatna odchylka 9,94. Dle vypocitanych
hodnot za minutu spada tento trénink pod hodnotu 2,0 METs (viz Tabulka 12), cozZ je
podobné lehkému protahovani (Choi B. C. K., Pak, Choi J. C. L., & Choi E. C. L., 2007).
Z hlediska intenzity zatizeni tedy vysla nizka hodnota. Dadvodem byl tanecni styl, ktery
byl béhem tréninku vykonavan. Trénoval se hip-hop. Pfevainé prace s hrudnikem
a hornimi koncetinami, tudiz nebyly presné snimany kroky. Trénink byl dale prokladan
projizdénim choreografie, ale prevdzné vymyslenim a upravovanim postaveni. Nejvétsi

vV

hodnota je 4796.
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Tabulka 4 Naméreny pocet krok( u tréninkové jednotky 2

pocet kroku kroky/min
Trl 2 t M SD M SD
n=9 120 min 4311 660 35,92 5,50

Legenda: M — aritmeticky primér; SD — smérodatnd odchylka

Druhého tréninku se zucastnilo 9 tanecnic (viz Tabulka 4). Cas tréninkové
jednotky byl 120 minut (2h). Aritmeticky prlimér Ccinil pouhych 4311 kroku
a smérodatna odchylka vySla na 660 krokd. Primérny pocet krokl za minutu,
namérenych u druhého tréninku, je 35,92 krokl. Smérodatna odchylka pro pocet
krok( za minutu vychdzi na 5,50 krok(l. V METs hodnotach spada tento trénink do
1,5 METs (viz Tabulka 12). Opét velice nizkd hodnota, pfipominajici napf. nenarocné
rodinné aktivity ¢i koupani (Choi B. C. K., Pak, Choi J. C. L., & Choi E. C. L., 2007).
Divodem bylo vylepSovani choreografie z hlediska postaveni. Tancovalo se minimalné,

prevazovaly uUseky premysleni trenéra nad pohybovou aktivitou. Nejvétsi pocet

evvs

Tabulka 5 Naméreny pocet krokl u tréninkové jednotky 3

pocet kroku kroky/min
Tr) 3 t M SD M SD
n=20 | 120 min 5024 725 41,87 6,05

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Treti trénink byl tanecné pocetnéjsi. Zucastnénych bylo 20 tanecnic (viz
Tabulka 5). Své choreografii se vénovaly 120 minut (2h). Za tuto dobu vykonaly
pridmérné 5024 krokd, smérodatnd odchylka pak cinila 725 krokd. Primérny pocet
krok( vysel na 41,87 krokd. Smérodatna odchylka se zde pohybuje na 6,05 krocich.
V METs vyjadreni se pohybujeme okolo 2 METs (viz Tabulka 12). Opét byl trénink
vénovan choreografii. Upravovaly se pasaze velice naroc¢né na silu, tudiz byly nutné
Casté pauzy kodpocinku. Trénink obsahoval ¢asté pasaze spojené se zvedanim
tanecnic a napomahani tanecnicim pfi akrobaciich, tudiz kroky mohly byt nacitany

nepresné. NejvétSim a nejmensim poctem kroku zde byly hodnoty 6000 a 3462.
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Tabulka 6 Naméreny pocet krokl u tréninkové jednotky 4

pocet kroku kroky/min
Trl4 t M SD M SD
n=10 85 min 5446 438 60,51 4,87

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Ctvrty trénink byl zaméfeny na kondi¢ni pfipravu vybérového oddéleni.
Kondiéniho tréninku se zucastnilo 10 tanecnic (viz Tabulka 6), které po dobu 85 minut
zlepsSovaly svou vytrvalost a silu. Primérnym poctem krok( zde bylo 5446 krok( se
smérodatnou odchylkou 438 kroky. Na jednu minutu v priméru pfipada 60,51 krokd se
smérodatnou odchylkou 4,87 krokl. Intenzita zatizeni se pohybovala mezi
2,0 a 2,5 METs (viz Tabulka 12). Kondi¢ni trénink byl prokladan 10 s, 30 s a dokonce
aZz tfiminutovymi intervaly odpocinku, podle narocnosti cvi¢eni. Nejvice naméfenych

krok( bylo 6056 a nejméné 4876.

Tabulka 7 Naméreny pocet krokd u tréninkové jednotky 5

pocet kroku kroky/min
Tr) 5 t M SD M SD
n=21 132 min 4828 861 36,58 6,52

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Patd tréninkovd jednotka byla zamérenda na prepracovani choreografie.
Tréninku se zucastnilo 21 tanecnic (viz Tabulka 7) z 22 a trval 132 minut (2h a 12 min).
Z divodu narocnosti urcitych pasazi byly dlouhé pauzy, tudiz pocet krokl cini pouhé
4828 krok(i se smérodatnou odchylkou 861 krokl. Kroky za minutu vychazeji na
36,58 kroku s odchylkou 6,52 krok(l. Mira zatizeni spada do 1,5 METs (viz Tabulka 12).
Tento trénink byl zaméren na praci tanecnika s gumou. Tanecnik tancoval a rdzné na
sebe zamotdval gumu. Cilem tanecnika bylo vytvoreni pfirozenych pohyb(. Pohyby
vychazely prevainé z bokl, jednalo se o vlnivé, tahlé pohyby a zpomalené zabéry.
Proto se mizeme domnivat, Ze krokomér méfil s nizsi pfesnosti. To je dlivod nizké miry
intenzity zatiZzeni na zakladé vypoctu krok( za minutu a porovnani s tabulkovymi

hodnotami (viz Tabulka 12). Namérena byla celd jednotka, tedy i vcéetné prostoja.

evvs
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Tabulka 8 Naméreny pocet krokll béhem choreografie pokrocilého oddéleni P2B

pocet kroka kroky/min
CH1 t (min) M SD M SD
n=9 2:44 319 35 116,81 12,76

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Choreografie pokrocilého oddéleni s nazev Girls talk trvd 2 minuty 44 sekund
(viz Tabulka 8). Celkem ji tancuje 12 tanecnic, na tréninku bylo vsak zucastnénych 9.
Choreografie Girls talk je velice narocna po krokové strance, nebot je to old schoolova
choreografie, ktera se skldda zvelkého poctu skokovych krokd. Pro udychani
choreografie je hodné nafazovana (postupné rozdélend pro tanecniky), aby si
jednotlivé tanecnice mohly chvili odpocdinout. Aritmeticky pridmér vychazi na
319 krok(i se smérodatnou odchylkou 35 krokd. Na minutu pfipada 116,81 krok{
s odchylkou 12,76 krok(. Intenzita zatizeni se blizi k hodnoté 3,5 METs (viz Tabulka
12).

Tabulka 9 Naméreny pocet krokl béhem choreografie vybérového oddéleni V1

pocet kroku kroky/min
CH2 | t(min) M SD M SD
n=19 2:58 320 30 107,85 9,98

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Prvni choreografie vybérového oddéleni nese ndazev Pohlazeni. Celkem ji
tancuje 22 tanecnic, zUcastnénych vsak bylo 19 z nich (viz Tabulka 9). Opét, jako
u pokrocilého oddéleni P2B, je vytvorena z old schoolovych tanecnich styll, proto je
hodné ndroénd na kroky a udychani. Cas choreografie &ini 2 minuty 58 sekund.
Pramérny pocet krokl je, s rozdilem jednoho kroku choreografie Girls talk, 320 kroki
se smérodatnou odchylkou 30 krok(. Primérny pocet krokl za minutu odpovida
107,85 krokd s odchylkou 9,98 krokl. Dle Tabulky 12 mlzeme tuto choreografii

srovnavat s chlzi ze schod(, naro¢né;jsim uklidem. Namérenda hodnota je 3,0 METs.
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Tabulka 10 Naméreny pocet krokd béhem choreografie pokrocilého oddéleni P23

pocet kroku kroky/min
CH3 | t(min) M SD M SD
n=10 3:31 306 32 86,99 9,15

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Pokrocilé oddéleni P23 tancuje choreografii s nazvem Dym. Celkem ji tancuje
15 tanecnikd. Studie se vSak zucastnilo 10 z nich (viz Tabulka 10). Zbylych 5 spada
vékové jiz do dospélych. Choreografie Dym trvda 3 minuty 31 sekund. Aritmeticky
pramér této choreografie ¢ini 306 krokl se smérodatnou odchylkou 32 krokd. Dym je
sloZzeny ze spousty tahlych, krouZivych pohyb(l a prevazna ¢ast se tancuje na zemi,
proto spousty krok(l nebylo zapocitano. V prepoctu vychazi 86,99 krok( za minutu se
smérodatnou odchylkou 9,15 krokd. V METs prepocitano na rozmezi 2,5-3,0 METs.
Choreografie pracuje tedy na rozhrani nizké a stfedni intenzity zatiZzeni dle Neulse

& Fromela (2016).

Tabulka 11 Naméreny pocet krokd béhem choreografie vybérového oddéleni V1

pocet kroku kroky/min
CH4 | t(min) M SD M SD
n=19 4:40 245 41 52,49 8,83

Legenda: M — aritmeticky priimér; SD — smérodatnd odchylka

Druha choreografie vybérového oddéleni nese ndzev Hurrykan. Choreografie
byla méfena na stejném tréninku jako choreografie Pohlazeni, zd¢astnénych bylo tedy
19 taneénic (viz Tabulka 11). Cas choreografie je 4 minuty 40 sekund. Aritmeticky pocet
krokd vysel v nejmensich hodnotach oproti choreografiim Girls talk, Pohlazeni a Dym.
Naméreno bylo pouhych 245 krok( s odchylkou 41 krokd. Na minutu ptipada
52,49 krok( se smérodatnou odchylkou 8,83krokll, coZ je hodnota 2 METs. Choi B.,
Pak, Choi J., & Choi E. (2007) uvadéji v hodnotdch 2 METs pohybovou aktivitu lehké

protahovani, sprchovani ¢i cestovani.
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5.3 Vyhodnoceni chronografickych zaznamu

Vyhotoveno bylo 5 chronografickych zdznam( (viz Pfiloha 4). Ztoho
3 zaznamendvaji tréninky, kdy se vytvari a prepracovava choreografie pro soutéze,
1 zaznamendva kondi¢ni trénink a posledni zaznamenava klasicky trénink s finalizaci
choreografie. Vyhodnoceni se ucastnila 3 oddéleni: vybérové oddéleni V1, oddéleni

pokrocilych P23 a oddéleni pokrocilych P2B.

Chronograficka analyza tanecniho tréninku
oddéleni P23

Procentudlni vyjadreni tréninku

Uvod tréninku 12,50%
Rozcviceni 7,78%
Choreografie 12,36%
Tancovani 7,64%
Ztratovy Cas bez aktivity 47,22%
Strecink 12,50%

Graf 2. Chronograficka analyza tanec¢niho tréninku oddéleni P23 zaméreného na
choreografii

Jako prvni byla zjistovana struktura tanecniho tréninku oddéleni P23 (viz Graf
2). Celkovy &as tréninku ¢&inil 7200 s (120 minut). Uvodni &asti bylo vénovano 15 minut,
coz je 12,5 % tréninkové jednotky. V této casti trenér seznamuje tanecniky
s nadchdzejicim tréninkem, informuje je o nadchazejicich taneénich udalostech, fesi
platby a dochazku. Rozcviceni trvalo 9,3 minuty (7,78 %), tancovani 9,16 minut
(7,64 %), choreografie 14,83 minut (12,36 %), stre¢ink 15 minut (12,5 %). Nejvice
prevazoval ztratovy cas bez aktivity, ktery &inil 56,66 minut, tedy témér polovina
tréninku. V procentualnim vyjadreni 47,22 %. Davodem je neustalé vysvétlovani

novych myslenek trenéra, které by chtél uskuteénit do choreografie a vymysleni

47



novych krok( a postaveni. V dlsledku vymysleni choreografie tedy prevlada inaktivita

nad aktivitou. Tanecnici byli bez pohybu 59,72 % tréninku, v pohybu pouhych 40,28 %.

Chronograficka analyza tanecniho tréninku
oddéleni V1

Procentuadlni vyjadreni tréninku

Uvod tréninku 10,61%
Rozcviceni 4,04%
Tancovani 6,56%
Choreografie 23,86%
Ztratovy Cas bez aktivity 51,14%
Stredink 3,79%

Graf 3. Chronograficka analyza tanec¢niho tréninku oddéleni V1 zaméreného na
choreografii

Druhy chronograficky zaznam byl vénovan vybérovému oddéleni V1 (viz Graf 3).
Celkovy ¢as tréninku byl 7920 s (132 minut). Uvodni &asti se trenérka vénovala
14 minut (10,61 %). Resili nasledujici soutéze, platby za kostymy a zmény, které jsou
zapotfebi provést v choreografii. Rozcviéeni bylo rychlé a svizné, trvalo pouze
5,3 minuty (4,04 %). Pro zajisténi vétsi ohebnosti a pruznosti, nutnou pro choreografii,
tancovali tanecnici do maximdlnich poloh 8,67 minuty (6,56 %). Nejvétsi ¢ast vénovali
prepracovani choreografie, jez Cinilo 31,5 minut (23,86 %). Strecink trval 5 minut (3,79
%). Pfevaznou casti tréninku byl ztratovy €as bez aktivity. Opét z divodu premysleni
trenéra nad vylepsenim choreografie. Tento cas Cinil 67,5 minut (51,14 %). V ramci

tréninku oddéleni V1 byla namérena inaktivita v hodnoté 61,75% a aktivita 38,25 %.
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Chronograficka analyza tanecéniho tréninku
oddéleni V1

Procentualni vyjadreni tréninku

Uvod tréninku 12,50%
Rozcviceni 5,69%
Tancovani 9,31%
Choreografie 11,11%
Ztratovy Cas bez aktivity 48,89%
Strecink 12,50%

Graf 4. Chronograficka analyza tanec¢niho tréninku oddéleni V1 zaméreného na
choreografii

Treti chronograficky zaznam zaznamendvd strukturu taneéniho tréninku
vybérového oddéleni V1 (viz Graf 4). Celkovy ¢as tréninku ¢inil 7200 s (120 minut).
Uvodni €asti vénovala trenérka 15 minut (12,5 %). Rozcviéeni probihalo individualné
u jedinct po dobu 6,83 minut (5,69 %). Do pribéhu tréninku byly vkladany tanecni
pasaze pro udrieni zahfati svalstva tanecnik(l. Tancovani tedy cinilo celkem 11,17
minut (9,31 %). Choreografii bylo vénovano pouze 13,33 minut (11,11 %). Opravovaly
casu strecinku, jenz trval 15 minut (12,5 %). Z dGvodu narocnosti tréninku cinila
aktivita pouze 38,61 %. Z grafu mlUzZeme vycist, Ze témér polovina tréninku se skladala
ze ztrdtového casu bez aktivity. Spoleéné s dvodem tréninku tvofi inaktivita

az 61,39 %.
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Po vyhodnoceni chronografickych zaznamd, trénink( zamérenych na

choreografii, ndsledovalo vypocitani primérnych hodnot.

Primérné hodnoty z chronografickych rozbora 3 tréninka

Inaktivita

Strecink

Choreografie

Tancovani

Ztratovy Cas bez aktivity
Rozcviceni

Uvod tréninku
Pohybova aktivita

Primérna doba trvani tréninku

procenta % minuty

20,32
75,6

3,14
11,67

5,34
19,88

2,60
9,67

16,38
60,95

1,93
717

3,94
14,67

13,01
48,4

33,30
124

Graf 5. Primérné hodnoty chronografickych rozbor( 3 tréninkl zamérenych na

choreografii

Dal$im mérenym tréninkem byl kondi¢ni trénink vybérového oddéleni V1.

Uvod tréninku

Rozcviceni

Kondiéni cviceni

Ztratovy Cas bez aktivity

Strecink

Chronograficka analyza kondicniho tréninku

oddéleni V1

Procentudlni vyjadreni tréninku

17,65%

17,84%

24,90%

26,67%

12,94%

Graf 6. Chronografickd analyza kondi¢niho tréninku oddéleni V1
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Ctvrty chronograficky zaznam zaznamendava kondiéni trénink vybérového
oddeéleni V1 (viz Graf 5). Kondi¢ni trénink tanecnikl trval 5100 s (85 minut). V Gvodu,
ktery Cinil 15 minut (17,65 %) ztréninkové jednotky, tanecnici obdrzeli veskeré
informace ke kruhovému tréninku. Nasledovalo dUkladné rozcviceni (zahrati
organismu), kterému bylo vénovdno 15,17 minuty (17,84 %). NejvétSim casovym
usekem pohybové aktivity bylo samotné kondi¢ni cvi¢eni, 21,17 minut (24,90 %). Ve
zbytku casu, 11 minutach (12,94 %), nasledoval duikladny strec¢ink. Odpocinkového,
ztrdtového, Casu bez aktivity bylo zaznamendno 21,17 minut (26,67 %). Pohybova
aktivita za tento trénink cini 47,3 minut, coZ je 55,68 % z celkové jednotky. Inaktivité
pak pfislusi 37,67 minut (44,32 %).

Posledni, tedy paté méreni objasfiuje miru aktivity pfi klasickém tanecnim

tréninku. Chronograficky zdznam zaznamendva trénink pokrocilého oddéleni P2B.
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Chronograficka analyza tanecéniho tréninku
oddéleni P2B

Procentualni vyjadreni tréninku

Uvod tréninku 2,50%
Rozcviceni 4,44%
Tancovani 29,86%
Choreografie 29,31%
Ztratovy Cas bez aktivity 28,06%
Strecink 5,83%

Graf 7. Chronografickd analyza tanecniho tréninku oddéleni P2B zaméreného
na nové tanecni kroky a finalizaci choreografie

Taneéni trénink oddéleni P2B trval 7200 s (120 minut). Uvod tréninku se skladal
ze stru¢ného popsani tréninku a poznaceni dochazky. Trval pouhé 3 minuty (2,5 %).
Nasledovalo intenzivni 5,33 minutové (4,44 %) rozcviceni. Hodina se prolinala u¢enim
novych krok(i (tancovdanim) a choreografii. Uceni novych krokl (tancovani)
a choreografii byly tedy vénovany témér stejné velké casové Useky. Tancovani
35,83 minut (29,86 %) a choreografii 35,17 minut (29,31 %). Tréninkova jednotka byla
zakoncéena 7minutovym (5,83 %) streCinkem.

Pohybova aktivita klasického tanec¢niho tréninku prevaZzuje nad inaktivitou

v procentualnim zastoupeni 69,44% (83,33 min) : 30,56% (36,67 min).
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6 DISKUZE

Dnesni doba je vlivem elektronickych zafizeni velice urychlend a to nas jistym
zplsobem stresuje. Zijeme ve zrychleném svété. Dne$ni adolescenti jsou s elektronikou
ruku v ruce, proto je zapotrebi umét také vypnout a zrelaxovat. Svlij vyzkum jsem
zamérila na divky tanecni skupiny All Style Unit, a to z toho divodu, Ze jejich hlavnim
cilem v obdobi dospivani je libit se a mit Stihlou, vysportovanou postavu. Nas trenérky
povaZzuji za své vzory, proto se je snazime ucit zdravému Zivotnimu stylu.

Prvnimi dosazenymi vysledky byly vypocitany hodnoty body mass indexu.
V porovnani s daty, uvedenymi Vitkem (2008), nékterych zemi EU si tanecnici All Style
Unit vedou dobre. Zjistila se pouze 5 % nadvaha, oproti vyskytu obezity v nékterych
zemich EU, kde data sahaji aZ k 25 %. Ceska republika je oproti zemim jako Itélie, Recko
a Malta vramci obezity déti velice dobfe. Udaje zroku 2000 uvad&ji 15 % déti
s nadvahou. Ve vySe zminénych zemich je to aZ dvojndsobek. Pocet lidi s nadvahou
v Ceské republice stoupd. Vroce 2002 dosahovala obezita ai 51 % (Vitek, 2008).
VétsSina tanecnic spada do fyziologického rozmezi (viz Tabulka 1), stejné jako ve studii
Scruggse (2007). Ve svych vysledcich uvadi BMI divek v priimérné hodnoté 21,10.
Tanecnice All Style Unit jsou na tom o néco Iépe. Jejich primérné BMI cini 20,01 (viz
Tabulka 2).

Druhé vysledky byly zméreny pomoci pedometr(. U péti tréninkovych jednotek
byla zjiSténa mira intenzity zatiZzeni v rozmezi od 1,5-2,5 METs, coz spada do nizké
intenzity zatiZzeni (Neuls & Fromel, 2016). Barreira, Bennett, & Kang (2015) ve své studii
zjistili obdobné vysledky, také mirné intenzity zatizeni a uvadéji, Ze tanec muize byt
populdrni metodou, ktera je fyzicky aktivni a pfi niZ lze dosahnout doporucenych
dennich hodnot. Doporucend denni hodnota pro adolescentky, zaméfend na podporu
zdravi, Cini dle PCPFS (2001) 11000 krok(. Realnd intenzita zatizeni se pohybuje
podstatné vys. Choi B., Pak, Choi J., & Choi E. (2007) ve své tabulce fadi spole¢ensky
tanec pod hodnotu 5 METs. Také Scruggs (2007) ve své studii zjistil dle krok(/min, Ze

hodiny télesné vychovy spadaji do rozmezi 2,5 METs (viz Tabulka 12).
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Tabulka 12 Sportovni aktivity a domaci aktivity o rizné intenzité a krokovy ekvivalent

pro vypocet dosazeni doporucovaného denniho poctu krokl (Choi B. C. K., Pak, Choi J.

C. L., & Choi E. C. L., 2007).

METs E:‘;’L‘@'ﬁ:‘: Piiklady pohybovych aktivit Piklady domacich aktivit
- , sledovani TV, jizda v auté Ci autobuse, lezeni
1 0 vifivka (sezeni) M VR
(napf. pri telefonovani, ¢teni)
nenarocné rodinné aktivity (sezeni,
15 20 relaxovani, konverzace, stravovani), prace na
! pocitaci, stani ve fronté, sezeni, koupani
(vsedé)
) 45 lehké protazen vareni a pfiprava Jltfle!, stlani p,osltele, stani,
sprchovani, cestovani
kempovani, biliard, kroket, 3ipky, chu’z? p,rl nakupovafu, I’ehk\f,uklld (!']apr.
2,5 70 VR utirani prachu), vareni a pfiprava jidel
pozorovani pfirody . o,
spojena s chazi, jizda na motocyklu
chlze uvnitf domu, chlize ze schodd,
Ly . vynaseni odpadk, uklid okolo domu,
lehké cviceni, minigolf, bowling, ., , N
3 100 . Y . " zametdni podlahy, myti auta, opravy vdomé,
frisbee, rybareni, jizda na jachté ., sy sy .
malovani uvnitf domu, nakladani/vykladani
auta, jizda na snézné fréze
pOCVhO('jUJICI k‘ipela, Iukostr.el.t’>a, venceni psa, lehkd prochézka, vytirani
3,5 120 | parasutismus, jizda na kanoi, jizda .
vy . . podlahy, vysavani
na snézném skutru
jizda na koni, stolni tenis, volejbal, prochazka, drhnuti podlahy a vany,
4 125 Zonglovani, Tai-Chi, jizda na presunovani véci v domacnosti, shrabovani
Slapadle, curling listi, zahradkareni
4,5 130 badminton, golf prace se snéznou frézou
spolecenské tance, baseball, détské | chlize do prace nebo do skoly, svizna chiize,
5 135 | hry, jizda na skateboardu, jizda v chlize do schodd, Cisténi okapu, prace na
kajaku, Snorchlovani dvorku
5,5 140 cvi¢eni ve fitness centru sekani travy
vysokohorska turistika, vzpirani, chlize v "zavodnim" tempu, stéhovani
6 150 | Serm, basketbal, plavani, jizda na nabytku, opravy na domé, zahradniceni s
vodnich lyZich, sjezdové lyzovani | elektrickymi nastroji, ru¢ni odhrnovani snéhu
jogging, tenis, badminton, fotbal,
ji koleckovych lich
7 180 JIZd? na koeckovye t,)r.Lfs 1 vynaseni nakupu do schod
plavani (znak), brusleni, jizda na
toboganu
béh (trénink), cyklistika, americky
fotbal, basketbal (zadvodné), lakros,
8 220 polo, volejbal (zavodné), ledni
hokej, béh na lyzich, chiize se
snéznicemi
9 230 pfespolni béh, americky fotbal stéhovani nabytku do schodl
béh (na ovdle, tymova ptiprava),
10 250 Judlo/lkajravte/lflsk-box, ragby,
skakani pres Svihadlo, fotbal
(zavodné)
11 270 skalolezeni, plavani (motylek)
12 300 squash, box, inline brusleni, wybihani schod

brusleni (zdvodné)
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Hodnota 5 METs spada do stfedni intenzity zatiZeni. Stfedni intenzita zatiZeni
se pohybuje vrozmezi 3-6 METs (Neuls & Fromel, 2016). Dlvodem zjisténi nizké
intenzity zatizeni mohla byt tato fakta:

e Zvoleni tanecniho stylu. Tréninkova jednotka 1 byla vénovana hip hopu,
konkrétné praci s hrudnikem a hornimi koncetinami.

e U tréninkové jednotky 2 bylo minimum tancovdani, ménilo se postaveni.
Prevladalo premysleni trenéra nad aktivitou.

e Tretim faktem byla naro¢nost tréninkové jednotky. ZlepSovaly se casti
specifické akrobatickymi prvky, kde bylo zapotiebi dostatek sily
tanecnika. V dUsledku narocnosti byly nutné pauzy pro zotaveni.

e Ve Ctvrté tréninkové jednotce probihalo kondi¢ni posilovani, spousta
cvikl tedy byla vykonavana bez krok.

e Poslednim faktem byla specifiCnost tréninku. Tanecnice se ucily
tancovat a pracovat s gumou. Cilem tréninku bylo sladit své pohyby
s gumou za pomoci vinitych, tdhlych pohybd. Trénovaly se slow-motion
pasaze v choreografii a ¢asti tancované na zemi.

VSech téchto 5 faktd ma spolecny problém. Pohybova aktivita byla vykonavana ve
specifickych polohdch ¢&i bez prace nohou, tudiz nebyly pravdépodobné presné
pocitany kroky. Pokud tedy pedometry nejsou presné pro méreni kroki béhem tance,
mohlo by to vést k nespravné klasifikaci pohybové aktivity pro skupiny, které pouzivaji
tanec jako pohybovou aktivitu (Barreira, Bennett, & Kang, 2015). Steeves et al (2011)
ve své studii dokonce uvadéji, ze rdzné znacky krokomérli podhodnocovaly pocet
krok( u rGznych tanecnich styl(i o 40 az 80 %. Tedy kdyZz vezmeme priimérny pocet
krok( za klasicky trénink, ktery cini 6261 krok(, poptripadé nejvyssi namérenou
hodnotu 8271 krokll, a vezmeme v potaz nezapocitanou pohybovou aktivitu, lze
predpokladat, Ze adolescentky tanecni skupiny All Style Unit denni doporuceny limit
11000 krokud splni. Samoziejmé se zapoctenim dennich béznych aktivit. Obdobné na
tom byly i vysledky choreografii. Ty uz vSak byly vykonavany ve vyssi intenzité zatizeni.
Choreografie Girls talk se blizila hodnoté 3,5 METs. V porovnani s ostatnimi
choreografiemi, které vysly dvé ve 3 METs a jedna ve 2 METs, je na tom nejlépe.
Ddvodem je vybér tanecniho stylu, ve kterém je choreografie vytvorena. Tancuje se ve
stylu old schoolového hip hopu, pro ktery jsou typické skakavé pohyby. BliZi se tedy
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nejvice své pravé mire intenzity zatiZzeni. Naopak choreografie Hurrykan, kde byla

zjiSténa pouze hodnota 2 METs, je velice silné podhodnocena. PovaZuji ji za

vevys

vvvs

choreografii objevuji také pasaze slow-motion, coz z pIné nasazujiciho tempa se témér
zastavit, napf. se zvednutou nohou, je ndrocné. Dalsim tézkym znakem choreografie
Hurrykan jsou akrobatické prvky, pro které musi mit tanecnice dostatek sil. Jako limity
studie tedy povazuji, Ze pedometry nesnimaly veskeré pohyby, napf. tahlé, vinité
pohyby, slow-motion pohyby, pasaze tancované na zemi, akrobatické Ccasti
choreografie, praci s gumou, pohyby vykonavané bez prace nohou.

V neposledni fadé jsem zjistovala pomoci chronografickych zaznamd strukturu
tréninkovych jednotek. Zjisténi, kolik ¢asu stravime opravdu pohybovou aktivitou, bylo
prekvapivé. U tfi tréninkovych jednotek, jez byly zaméfeny na choreografii, byla
zjiSténa prevaha inaktivity nad aktivitou. Z priméru téchto tfi choreografickych
tréninkl byly zjistény casové hodnoty: 48,4 min aktivita a 75,6 min inaktivita. Jako
zvySeni efektivity tréninku by mohla napomoci dlkladnéjsi priprava trenéra doma.
Mohlo by tak dojit ke sniZeni inaktivity na tréninku a bylo by vice ¢asu straveného
tancem. U c¢tvrtého tréninku (kondi¢niho tréninku) byly vysledky o néco lepsi.
Z 85minutové jednotky bylo pohybovou aktivitou vyplnéno 47,3 minut, coz je
55,68 % ztréninku. Zbyly ¢as byl odpocinkovy pro naroc¢nost kondi¢nich posilovacich
cviceni. Obdobného procentudlniho vysledku dosahl ve své studii také Scruggs (2007).
Ve své studii zkoumal hodiny télesné vychovy. Pohybova aktivita v hodinach télesné
vychovy Cinila 54 % z celkového casu. Jind studie zjistovala doporuceni pohybové
aktivity, aby z50 % byla vykonavana v mirné aZ silné pohybové aktivité. Jako
nejpresnéjsi ukazatel stanovili 82 az 83 krokd/min (Scruggs, Mungen, & Oh, 2010).
Udaje jsou téméF shodné také se studii od Scruggse (2013). JeZ uréil hodnotu 80,8-81,2
krokG/min jako 50 % doporuceni pohybové aktivity pro mladez. Jako nejlépe
vyhodnoceny trénink byl klasicky trénink tanecniho stylu. Zde byla aktivita vykonavana
témér ze 70 %. Ze 120 minutového tréninku (2 h) se tedy tancovalo 1 h a 23 minut.
Coz je dle Biddle, Cavill, & Sallis (1998), ktefi doporucuji ze zdravotniho hlediska pro

mladé lidi alesponn 60 minut stfedné zatéZujici pohybové aktivity denné, v poradku.
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Také tréninky zamérené na choreografii jsou z hlediska ¢asového zatizeni v poradku,
pokud vezmeme v potaz, Ze jiz néjakou aktivitu v prlibéhu dne tanecnice vykonavaly.
Biddle, Cavill, & Sallis (1998) totiz primarné doporucuji pohybovou aktivitu 30 minut
denné, pokud jiz jedinci néjakou aktivitu vykazuji. Stejné hodnoty doporucuji ve svém
¢lanku také Janssen & LeBlanc (2010). Doporucuji, détem a mladezi ve véku 5 -17 let
v pribéhu dne nejméné 60 minut stfedné tézké zatiZeni. Také uvadéji, Ze lze
dosdhnout nékterych zdravotnich benefitu jiz pfi 30 minutach aktivity denné.

Jako pokracovani této studie by mohlo byt porovnavani miry intenzity zatizeni
v jednotlivych tanecnich stylech za pomoci pedometrl a pro rozsifeni vysledkl napf.

monitory srdecni frekvence.
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7 ZAVERY

e Zhlediska BMI spadaji tanecnice All Style Unit z 85 % do fyziologického rozmezi
(normy) a lehké podvahy, nadvaha byla zjisténa pouze u 5 %.

e PrUmérné pocty krokll vykonané za 3 choreografické tréninky byly 4311, 5024
a 4828. Tréninkové jednotky v priiméru Cinily 124 minut.

e Primérny pocet kroki za kondi¢ni trénink byl 5446 krokG. Cas tréninku byl
85 minut.

e PrUmérny pocet krokl béhem klasického tréninku byl 6261 krok(. Nejvyssi
namérena hodnota Cinila 8271 krok(. Klasicky trénink trval 120 minut.

e Tanecni tréninky jsou podporou pro zdravi, jez pravdépodobné napomahaji ke
splnéni denniho doporuceného poctu 11000 krokl pro adolescentky.

e Redlnd intenzita zatizeni je pravdépodobné podstatné vétsi, nez byla
namérena.

e Prumérny celkovy pocet vykonanych krok(l za choreografie ¢ini 298. Nejdelsi
choreografie trvala 4 min 40 s a nejkratsi 2 min 44 s.

e Choreografie se pohybuji v rozmezi stfedni intenzity zatiZzeni, mimo choreografii
Hurrykan. Zde zjisténa mirna intenzita z hlediska poctu krokd/min. Choreografie
je vSak nejndrocnéjsi a nejpropracované;jsi.

e Na miru intenzity zatizeni ma vliv vybér tanecniho stylu.

e U choreografickych tréninkd prevaZovala inaktivita nad aktivitou. V priméru
inaktivita trvala 75,6 minut (61 %) a aktivita 48,4 minut (39 %).

e Jako nejlépe vyhodnoceny byl klasicky trénink tanecniho stylu. Zde bylo
nejméné pauz. Tancilo se 1 h a 23 min.

e Tanecnici All Style Unit spliuji primarni doporuéeni denniho limitu 30 minut
pohybové aktivity, ktery je zdravotné prospésny, za predpokladu vykonani jiz
néjaké denni aktivity. Také splnuji klasickym tréninkem denni doporuceny limit

60 minut pohybové aktivity.
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8 SOUHRN

Price je zaméfena na analyzu poctu krokd a zjisténi miry intenzity zatizeni
pomoci pedometr( typu Yamax SW-700 a chronografického zaznamu. Monitorovani
probihalo v budové TJ Sokol Vsetin a zuc¢astnilo se jej 40 tanecnic ve véku 13-18 let.

Zucastnéni jednotlivych tréninkd obdrzZeli pristroje a jejich ukolem bylo pfistroj
nosit dle obdrzenych pokynl (krokomér umistit na levy bok, mimo kost kycelni)
v prubéhu celého tréninku. Pro Uspésnost studie bylo nutné nasbirat data od tanecniki
a poctivé zaznamendvat do chronografického zdznamu (viz Ptiloha 4), co 10 s, co se
v danou chvili na tréninku déje. Na zakladé nasbiranych dat byly pomoci Microsoft
Excel 2007 vyhotoveny vysledky a potiebné tabulky, jez byly interpretovany do
vysledk(i prace. Vysledky prace byly doplnény grafy. Hlavnim cilem studie bylo
zmonitorovani tanecni tréninkové jednotky a zjisténi miry intenzity zatizeni pomoci
pedometrd, doplnéné o chronografické zaznamy, u péti tréninka.

Zvysledk(l je patrné, Ze tanecni tréninkové jednotky jsou pravdépodobné
podhodnocovany krokoméry, nebot spousty pohyb( nezaznamenaji. | presto nam ve
vysledcich vychazeji pozitivni hodnoty pro dil¢i cile. Nasbirala jsem pocty krokd, jez
jednotlivé tanecnice nasbiraly béhem tréninkd a choreografii. Zjistilo se, ze tanecni
tréninkova jednotka napomze ke splnéni denniho doporuéeného poctu 11000 krokd.
Z porovnani pramérnych hodnot poctu krokli béhem tréninkd jsme vyhodnotili miru
intenzity zatiZeni, ve srovnani s jinou studii, jako mirnou. | presto je tanec doporucéovan
na podporu zdravi, jez napomaha ke splnéni denniho poctu krokd. Soucasti tréninku
bylo také pilovani choreografii, jez dosahovaly chvilkového zatizeni az k hranici
3,5 METs, tedy intenzity stfedni zatéze.

Tato prace a jeji vysledky mohou byt pouzity napt. jako studijni materidl pro
tanecniky, Sablona pro trenéry, jak trénink mize vypadat, ¢i pro motivaci k dosazeni

lepsich vysledkd.
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9 SUMMARY

The thesis is aimed at analysis of the number of steps and the intensity
magnitude of physical strain using pedometers Yamax SW-700 and chronographical
records. Monitoring was performed at TJ Sokol Vsetin and was taken by 40 dancers
aged 13-18.

Test subjects received pedometers at the start of training with aim to wear
them for the whole training session with clear instructions (pedometer placed on the
left side, next to the hip bone). For the experiment to be successful it was important to
gather data from dancers and precisely record them into the chronographical record
(addition 4.). Results and the needed charts were rendered based on the gathered
data using Microsoft Excel 2007. The results and charts were included in the outcomes
of the thesis, which were complemented by charts. The major aim of the study was to
monitor the dance session and determine the physical strain magnitude using
pedometers, complemented by chronographical records. Monitoring was performed
across 5 training sessions.

Based on the outcomes, it is obvious that the pedometers undervalue the
training sessions because a mass amount of movements is not recorded by them.
However, positive results were reached in the outcomes to be used for minor aims.
| gathered the quantity of steps each test subject performed during the training and
choreographies. It was discovered that one training sessions fulfills the recommended
daily amount of 11 000 steps. After comparison of the magnitude of physical strain
with another study, it was determined that the intensity of the training is lower.
However, dance is still recommended with regards to support to health and helps to
reach the daily recommended quantity of steps. Part of training session was also
refining of choreography, during which the subjects reached borderline of 3,5 METs.
which is considered as a medium intensity.

The thesis and its outcomes may be used as a study material for dancers,

outline of the training for trainers or as a motivation to reach better results.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Informovany souhlas zdkonnym zastupcim
Pfiloha 2. Informace o tanecnicich
Pfiloha 3. Namérené kroky s ¢asovymi Udaji

Ptiloha 4. Struktura tréninkové jednotky (Chronograficky zaznam)
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Priloha 1.

Wazeni rodice,

Jmenuji se Barbora Jurovd, studuji na Fakult& télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. V rdmci vyzkumu pro mou bakalafskou praci Monitoring télesného zatizeni ve street

dance u adolescentii provadim méfeni pomoci pedometra.

Prostfednictvim dopisu Vas, jakoZto zakonné zastupce, zadam o souhlas s provadénim
méfeni u Vasich déti. Cilem vyzkumu je porovnani poc¢tu krokd bé&hem tréninkové jednotky a
choreografii mezi taneéniky a zjisténi, zda je tanec dostacujici vzhledem k doporuéenému dennimu
poctu krokd. Déle pak mira intenzity zatiZzeni b&hem pohybové aktivity.

Trénink bude probihatklasickou formou, s rozdilem, ze d¢astnici budou béhem tréninku nosit
pedometry uchycené na svych kalhotdch v oblasti pasu. V pribéhu tréninkubude kontrolovéna mira
zatizeni s klidovou fazi. Podrobngjsi informace Vam rada poskytnu prostfednictvim e-mailu
barus.jurova@centrum.cz.

V souladu s etickymi a odbornymi zdsadami potvrzuji, fe:

* taneénici budou seznameni se zplsobem monitorovani pohybové aktivity

* cast viech bude dobrovolng, bezplatna, s pisemnym souhlasem rodi¢d

* taneénici budou moci kdykoliv méfeni pierusit

¢ data budou zpracovéna a publikovana anonymné

* viichni taneénici vyzkumu, ktefl dokonéi monitorovani, obdrii vlastni vysledky pohybové
aktivity

INFORMOVANY SQUHLAS

* ja, niZe podepsany(d) souhlasim s déasti mého ditéte ve studii.

* hyl(a)jsem obeznamena s cili vyzkumu. Beru na védomi, Ze provadéna prace je vyzkumnou
ginnosti

s beru na védomi, fe provadéné méfeni mize meé dité kdykoliv ukongit. Utast ve studii je
dobrovolna

* Osobnidata budouuchovéna s plnou ochranou divémosti dle platnych zakona CR. Osobni
udaje mohou byt poskytnuty pouze bez identifika¢nich ddaji (anonymni data) nebo
s vyslovnym souhlasem

Souhlasim s Ggasti mého ditéte na monitorovani pohybové aktivity (prosim zakrouZkujte
vyhovujici):

Souhlasim — Nesouhlasim, aby se moje dcera
z(éastnila monitorovéni.

Podpis zdkonného zastupce
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Priloha 2.
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Priloha 3.
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Priloha 4.

60 sekund

5 minut

Uvod tréninku .
Rozcviceni x
Nic _
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