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1 UvVOoD

Bakaldfskou praci na téma Monitoring télesného zatizeni v disco dance u divek ve
véku 12-15 let jsem zvolila z dGvodu, Ze jsem se celé své mladi vénovala tanci s nazvem
disco dance a vSemu okolo tance na vrcholové zavodni Urovni a také jako trenér. Rada

bych zjistila vice o vztahu mezi tancem a aktivnim Zivotnim stylem.

V bakalarské praci bude popsan zejména tanecni styl disco dance, kde si fekneme, jak
tanecni styl disco dance vznikl, na jaké vSechny kategorie se da tenhle novy a ne pfilis
znamy tanec rozdélit a vSe co k nému patfi. Tréninky v soucasné dobé nejsou sloZeny jen
z nauceni choreografie a protahovani, ale tvofi je stejné jako ve sportu rdznd cviceni
odrazu, vysoké flexibility, technické zdatnosti, posilovani, fyzické zdatnosti a odolnosti.
Coz znamena, Ze nestacéi samotny trénink disco dance, ale musi se pridat tréninky
gymnastiky, baletu, anebo Cisté kondi¢ni trénink. Napf. Duncanova (1947) tvrdi, Ze tanec
a gymnastika maji kracet spolu, protoZze bez gymnastiky, zdravého a metodického

rozvoje télesného je pravy tanec nemozny.

V bakalarské praci se nejdfive budu zabyvat tancem obecné, jak se déli, vyvoj tance a

vznik mnoha novych tanecnich styl a v nasledujici kapitole tancem disco dance.

Zamérem mé bakalarské prace je zjistit, jaky pocet krokd divky ve véku 12-15 let
vykonaji v pridbéhu dne a nasledné pocet krokli béhem tréninkové jednotky v disco
dance. Dale budou porovndvany vysledky jednotlivych tanecnic v poctech krok(i béhem

tréninkové jednotky.



2 PREHLED POZNATKU

,Tanec: nejvyssi inteligence ve svobodném téle.”

(Isadora Duncan)

»Spravny vybér melodii je pro tanec stejné podstatny jako volba slov a slovnich obratt
v fecnictvi. “

(Jean Georges Noverre)

,Pohybujici se télo je uméni. Tanec je skutecné vyjadreni emoci pohyby téla. Je to
uZasnd véc, byt na podlaze, ale citit se pfitom nevyslovné svobodny, doslova ve vyssich
sférdch a délat co chcete... Je to unik, zptsob jak se dostat pryc¢ od vseho a jen pohybem
téla nechat veskeré napéti a bolest vyjit ven”

(Michael Jackson)

,Tanec déld hudbu viditelnou.”

(George Balanchine)

»Tanec je jako Zivot: je dobré ho mit napldnovany, ale je tfeba byt pfipraven i
improvizovat.”

(Neznamy autor)

,Tanec je matkou vSech uméni. Hudba a poezie existuji v case, malifstvi
a architektura v prostoru. Ale tanec Zije jen jedenkrdt v Case a prostoru.”

(Curt Sachs)



2.1 POHYBOVA AKTIVITA

Pod pojmem pohybova aktivita se rozumi jakykoliv télesny pohyb, ktery vyZaduje
zvyseny kaloricky vydej (Bess, Marcus, Leinghann & Forsyth, 2010). Pohybova aktivita
umoziuje lidem se orientovat v prostfedi, reagovat na dané situace v konkrétnim
prostiedi, ziskdvat pohybové dovednosti, vypracovavat si pohybové navyky a naudit se

vykonavat ¢innosti nepostradatelné pro zivot (Komacekova, 2009).

Diky pravidelné pohybové aktivité v détstvi a adolescenci se v dospélosti se Clovék
mUze vyhnout zdravotnim problémam, jako jsou napfiklad svalové a kosterni obtize,
obezita nebo osteoporéza. Navyk na pravidelnou pohybovou aktivitu se mize prenést
do dospélosti a tim se sniZuje riziko téchto problém( (Malina, Bouchard, & Bar-Or,

2004). Pohybova aktivita ma vliv na délku Zivota (Macek & Mackova, 1999).

U divek ve véku 11-15 let je tanecni pohybova aktivita velmi popularni. Nejvice
prevazuji rytmické a moderni tance, jako jsou disco dance, hip-hop a break dance, které
maji kofeny uz v afroamerické hudbé, anebo spoleCenské latinsko-americké tance a

tanecni aerobik (Neuls & Fromel, 2016).

2.2 TANEC

Definovat tanec je velice tézké, protoze kazdy ma na tanec jiny pohled. Nékdo bere
tanec pouze jako zabavu, uték od reality a nékdo bere tanec jako sport, formu
komunikace nebo jako zpuUsob vyjadfeni pocitld a emoci. Tanec je pohybova aktivita
doprovazend hudbou. Zajistuje nam svobodu a volnost pohybu na rozdil od striktnich
pohybovych aktivit. ,Tanec provazel ¢lovéka jiz odnepaméti. VSude kolem byl svét piny
pohybu — traviny, stromy, ptdci, zvifata. | pohyb ¢lovéka byl a je nejvice projevem

funkénim, tedy prirozenou soucasti Zivota“ (Balas, 2003).

Navrtova a Vasek (2010, 12) definuji tanec jako ,lidské chovani, které z pohledu

tanecnika tvofi zamérné, umysIné rytmizované a kulturné vzorované sekvence
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neverbalnich télesnych pohyb(, které jsou jiné nez kazdodenni motorické aktivity;

pohyb ma inherentni a estetickou hodnotu.”

Tanec jako umélecké vystoupeni nabizi zazitek, ve kterém se pohyby spoji se zvukem,

kostymem a osvétlenim za pritomnosti publika (Kassing, 2007).

Tanecnik by mél hledat inspiraci pouze v pfirodé, protoze pravé tam nalezne ty
nejkrasnéjsi formy, stejné jako sochaf, se kterym ma hodné podobného (Duncanov3,

1947).

Dosedlova (2012) popisuje tanec jako kulturni, antropologicky, umélecky,

obohacuijici, zjemnujici fenomén, jenz povznasi lidskou dusi i komunikaci.

Tanec mlZeme oznacit jako zrcadlo spolecnosti, je to odpovéd na historické a
politické odpovédi, ekonomické i ndboZenské hnuti a rozhodné i spolecenské prohlaseni

a nezaleZi na tom, kde se performuje a kdo jej predvadi (Kassing, 2007).

,Tanec odhaluje prfedevsim citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu na pohyb,
ktery vyjadfuje a odrazi specifickou hladinu dusevniho rozpolozeni ¢lovéka” (Jebava,

1998, 11).

Kazdy z vlastni zkusSenosti vi, co to je ,tancovat” podle hudby, ktera zasdhne nase
vnimani, zbavi nds Unavy, zalije nas dobrou naladou a zbavi nas negativniho mysleni a
pocitl (Kurkovd, 1987). Autorka dale tvrdi, Ze i déti, které za¢nou spontanné pobihat a

radostné poskakovat, jakmile slysi hudbu, tak Ze tandi.

Tanec vznikl jako radostny a depresivni projev vyrovnani, nebo vystupriovani
vnitfniho napéti lidského nitra, proto se z ného stal v rliznych etapach lidstva vyznamny

nabozensky, politicky, kulturni, spolecensky a také i zabavny cinitel (Balas, 2003).

Jebavd (1998) tvrdi, Ze tancovani je uméni, v némz dominuje lidské télo, pohyby

lidského téla umoznuji vyjadifovat své pocity bezprostfedné, hned ve chvili prozivani.

Diky osobnosti se tanec stdva originalnim projevem. Vnitfni pocity se vyjadruji
prostfednictvim tance. Jde o harmonicky a kultivovany pohyb, formulovany z urcité vize

a hudebniho prozitku (Jerabkova, 2004). Tanec se stal symbolem, jehoz zakladnim
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organizujicim prvkem uz od zacatku byl rytmus, ktery se prostfednictvim rytmizace stava

opticky komunikativnim a vnimanym pohybem (Balas, 2003).

Clovék z tance ziskava vnitini silu ke kazdodennimu pracovnimu stereotypu. Tak jako
samostatny umélecky tanecnik patrd po vnitfni a vnéjsi rovnovaze a harmonii
prostiednictvim umélecké formy, tak v podobné roviné vnima tanec senzitivni jedinec,

ktery zejména hledd v anonymnim davu lidi uvolnéni a prozitek (Jebava, 1998).

2.2.1 Rozdéleni tance

Bala$ (2003) rozdéluje tanec na obradni — tanec, ktery néco ¢i nékoho oslavuje,
jevistni — ma za ukol pobavit divaka a spolecenské — ma bavit samotného tanecnika. Dale
rozdéloval tanec podle poctu tanecnikl, coz znamen3, Ze se kategorie rozdélovaly na
s6lo, duo, malé skupiny a velké skupiny. Nasledné je uvedeno rozdéleni tance podle

Ucelnosti a zplGsobu fungovani, které Balas (2003) predstavuje ve své knize.

Tance jsou rozdéleny na zdbavné spolecenské tance, taneéni kurzy pro stfedni skoly
nebo pro Sirokou verejnost, dale na zadbavné, které mizeme provozovat v klubech, na
diskotékach a plesech, soutézini tanec, kdy se tanecni Skoly Ucastni celostatnich kol a ti
nejlepsi ziskdvaji nominace na evropské a svétové soutéze. DalSim druhem tance je

tanecni sport, ktery vychazi ze spolecenskych tancu.

Do zdbavnych spolecenskych tancl se rfadi tance, které lidé vyuzivaji na diskotékach,
plesech ¢i v tancirnach. Zabavné tance se mohou tancit jak samostatné, tak i v parech ¢i
skupinach. Vyuzivaji se zde vétsinou vsechny druhy tance, od zapomenutych tanctl aZ po

maodni novinky.

Tanecni kurzy jsou jak pro Sirokou verejnost, tak i jako souédst vyuky pro stfedni Skoly,
které jsou zndmy pod nazvem ,tanecni”. U¢i se zde zdkladni kroky standartnich,
jazzovych a latinskoamerickych tancul. Ze standardnich tancl se uci napfiklad tango,
polka, valcik, waltz. Ze severoamerického jazzového tance se udi jive a blues a

z latinskoamerickych tancli se mGzeme naucit napfiklad rumbu, sambu, cha-cha -cha.
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Diky tanecni svétové scéné se i u nas zacinaly tvofit tanecni organizace a svazy, které
se zabyvaji soutézni ¢innosti, diky tomu vznikaly stale nové nazvy tanecnich disciplin jako
akrobaticky rokenrol, pddiové skladby, tanecni sport apod. V dvacatém stoleti byl
nastup novych tanecnich styl(i tak silny, Ze byla potfeba zbudovat novou tanecni
organizaci, kterd se bude vSemi novymi styly zabyvat. Proto vznikla tehdejsi
Ceskomoravska taneéni organizace (CMTO), nyni Czech Dance Organization (CDO), ktera
je ¢lenem International Dance Organization (IDO) — mezinarodni tanecni organizace,

ktera porada mistrostvi Evropy a svéta v kazdé moderni tanecni discipliné.

Tanecni sport je nejnovéjsi tanecni sportovni disciplina, ktera vznikla pfechodem
Ceského taneéniho svazu spole¢enského tance v Cesky svaz taneéniho sportu. Sluéuje
hlavné specializované tanecni kluby s poloprofesiondlnimi a profesionalnimi tanecniky
se zamérenim na soutézni Cinnost v parech a formacich pfi rliznych predtanecnich na

spolecenskych akcich.

SoutéZné zabavna tanecni Cinnost zastavd rfadu tanecnich klubl a skol. Jedna se o
soutéze, které spadaji pravé pod jiz zminéné CDO, dale IDO, kde se sdlisti, dueta, malé
skupiny ¢i formace mohou v jakékoliv kategorii zucastnit regionalni, narodni ¢i
mezinarodni soutéZe. Zarazuji se zde tance jako je disco dance, disco show dance, street

dance show, hip hop, show dance, break dance.

Do sportovné tanecni ¢innosti se zafazuje aerobik, kdy se aerobni cvic¢eni provadi na
moderni hudbu zvanou disco. Pohyby Cerpaji z gymnastickych prvkd a sportovnich

disciplin, ale i z modernich tanc(.

Jevistni tance maji za Ukol dotvaret uréitou atmosféru za doprovodu hudby, rekvizit a
techniky. Tanec dopliuje mluveny a zpivany projev a mlzZe byt bran i jako efektivni
pohybova slozka dotvareji predstaveni nebo jako metafora. Jevistni tanec je typicky pro

muzikaly (Balas, 2003).

Dale se tance mohou rozdélit na tance lidové, klasické, moderni, jazzové, spolecenské
a soucasné tanecni styly. Lidovy tanec se da popsat jako ukazka prirozené Zivotni situace,
narodni povahy a tradice vyjadiend zdbavnou formou. Také to je tanec, ktery vyjadfuje
umeélecky, realisticky odraz ze Zivota lidu. V lidovém tanci dochazi k propojeni umélecké,

hudebni, pohybové a vytvarné slozky.
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Klasické tance se zjevné vyvinuly z lidového tance, byly ale obohaceny o etické prvky.
Do klasického tance je fazen balet (Skotakovda, Simberova, Svobodovd, & Hedbévny,

2009).

Kubicovd (1986) definuje moderni tanec jako projev uméleckého tance, ktery se
vyvijel vdobé, kdy se na divadelnich scénach predstavoval klasicky balet, ktery
vyjadroval krdsu, lehkost a dokonalost tvart a pohybl. Modernisté citili potfebu svym
tanec¢nim projevem komunikovat s divaky, pfimét je k premysleni, ukdzat jim problémy,
vyburcovat je. V akademickém tanci vSe sméruje k nadlehceni téla, tanecnik vychazi ze
zcela nepfirozenych pozic a jeho tézisté z(istdvd neménné. Toto vSechno moderni tanec
odmital a rozhodl se oprostit se i od divadla i od choreografa, jelikoZ choreografem se

staval samotny umélec.

Jazzovy tanec ma zdkladni prvky z afroamerickych tancl obohacené o prvky

z lidovych tancd.

Spolecenské tance vznikaly jako zdroj zdbavy pro bohatou panujici vrstvu. U
spolecenskych tancu je nutné dodrzovat zaklady etikety, dba se na spravné drzeni téla a

vedeni pazi. Jsou to tance s presné danymi krokovymi pasazemi za doprovodu s hudbou.

K sou¢asnym tanecnim styliim patfi napfiklad hip hop, street dance, country, anebo

tfeba rock and roll (Skotakovd, Simberova, Svobodova, & Hedbavny, 2009).

2.2.2 Historie tance

Mildner (1923, 3) definuje tanec jako ,nejstarsi uméni ze vSech, které kdy ¢lovék
vytvoril, nebot i kdyby tu nebylo vazného dlivodu nabozenského, citového, zdravotniho
a spolecenského, stacila jiz k jeho vzniku prosta, vybusna radost Clovéka, ktera

propljcovala vyraz tance zplsobem tak pfiléhavym a vystiznym®,

jeskyné Cogul vsevernim Spanélsku nakreslil tanéici muZe a Zeny (Skotakova,

Simberova, Svobodovd, & Hedbdvny, 2009).
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Diky kresbam v jeskynich znazornujici tancici postavy jsou dikazy, Ze tanec existoval
jiz v pravéku. Dosedlova (2012) ve své knize potvrzuje, Ze tanec se vyuZival pfi lovu. Také
vznikaly bojové tance, které slouzZily k zahanéni nepfitele, anebo k pfipravé zbrani. Dale
zacaly vznikat tance, které se vyuzivaly pfi praci na polich, nebo tance vztahuijici se
k pocasi a k vyznamnym udalostem. Tancem se oslavovalo naptiklad narozeni ditéte,
svatby nebo smrt. Balas (2003, 9) tyto udaje ve své knize potvrzuje ,pomoci tance
uctivali lidé i urcité symboly Zivotniho a roéniho cyklu, jako napf. narozeni ditéte, svatbu,

umrti apod., ale i navrat slunovratu nebo dobrou urodu”.

Tanec byl nepostradatelnou soucasti preziti, lovu a valky (Kassing, 2007). UZ od
prvnich civilizaci byl ¢lovék nepostradatelnou souéasti pfirody a jejiho déni. Clovék ma
stejné prvky chovani jako zvife. Nejdfive se projevuji v tanci, protoze tanecni aktivita, je
také soucasti svéta zvirat — napriklad to jsou tance pozdravné, vyzyvaci, bojovné anebo
vitézné (Jebava, 1998). Tanec, ktery vyuzival lovec mél pfipominat napodobeni zvitete,
mu mél ulehcit praci ovladnout a pozdéji ulovit kofist. Tanec byl také souéasti kultovnich

a magickych obradu. (Dosedlova, 2012).

Podle Dosedlové (2012), se na rozvoji tance ve starovéku podilely jednotlivé kultury
zemi, a to Mezopotamie, Egypt, Kréta, Recko, Palestina, Rimska fise, Byzantska Fise a

Indie.

Jiz vpradavnem Egypté hudba a tanec tvorily staly cinnosti pfi naboZenskych
pohtebnich slavnostech, ale také se vyuzivaly pro zabaveni krale a aristokracii. Tance
mohli predvadét tanecnici na vysoké profesiondlni Urovni s vyznamnym postavenim ve
spolecnosti. Egyptsky tanec byl unikatni diky akrobatickym prvkim, komicnosti, lehkosti

a byl vidy doprovézen hudbou (Jebava, 1998).

Stafi Rekové spojovali tanec se svymi ndboZenskymi obfady a uctivacimi ceremonialy,
protoze méli za to, Ze tanec byl vynalezen bohy. PovaZovali tanec za dar a tento dar maji
pouze vyvoleni, ktefi se diky boZi vile v danou chvili naudili tancovat (Anticky svét,

2015).

Jebava (1998) tvrdi, Ze poprvé se setkalo se vznikem taneénich $kol v Rimé, které

navitévuji zejména zajemci z Rimskych provincii a u¢i se zde etruské, Recké a orientalni

15



choreografie.

V Indii na Sivovu pocest tancily krdsné a upravené chramové tanecnice neboli
devadesi. Tanec trval kazdy den hodinu a pll a skladal se ze Sesti ¢asti. Chramové
tanecnice tancovaly pozdéji za penize pro pobaveni hostll v aristokratickych sidlech.
Nazev devadesi byl synonymem kurtizany, a proto byl jejich tanec zakazan (Dosedlova,

2012).

V dobé renesance dochazi k rozvoji kreativity nejen ve vytvarném umeéni, hudbé a
divadle, ale také vtanci (Jebava, 1998). V této dobé tandili lidé ze vsech vrstev
spole¢nosti a to z dlivodd svétskych a ndbozZenskych. Duchovenstvo, rytifi, panska i
damska Slechta a rolnici tancovali, aby oslavili Zivotni uddlosti, ndboZenstvi a svétské

ritudly (Kassing, 2007).

V 16.—18. stoleti vznika opera a tim i novy tanecni druh operni balet. Kazdy vstup je

hrou a jednom jednani kde se propojuje zpév s tancem (Jebava, 1998).

Na prelomu 18. a 19. stoleti se postupné od figuralnich tancl preslo ke kolovym
tanclm, jez predstavily parovy tanec v blizsim fyzickém kontaktu, nez kdy tomu bylo
driv. Polka je jediny Cesky tanec, ktery si ziskal pozornost i v zahranici a pfinesl mnoho
obmeén. Valcik byl z po¢atku kritizovan kvali pfilis pevnému drzeni téla, ale postupné se
stal jednim z nejuzndvanéjsich tanc dané doby. Pocet novych tanecnich stylu stale rostl,
vznikaly rGzné tanecni skoly, neexistovala vSak Zadna standardizace, coZ vedlo k tomu,
Ze kazda Skola méla svou vlastni interpretaci, a tak se tanecnici na parketu tézko shodli.
Tento “chaos” napravili az anglicti ucitelé tance, ktefi vytvofili tzv. internacionalni styl.

vvvvvv

to vse zpfistupnili Siroké verejnosti (Tanecni magazin, 2009).

Tanec v 19. stoleti je nazyvan jako “Zlaty vék baletu”. Opera dala moznost, aby vznikl
klasicky tanec, ktery se sice utvafi uz od 17. stoleti, ale profiluje se az na za¢atku 19.
stoleti v dobé romantismu. Klasicky tanec je predvadén jako podivana, v ¢emz spociva
rozdil od magicko-religidznich tancli a zdbavnych tancl parovych a kolektivnich. Klasicky
tanec se fidi ¢tyfmi zasadami. Prvni zasada je linedrni estetika, cozZ je vyraznd, dlouh3,

ohebna linie, kterd probiha v jedné plose jako nit. Druhd zdsada je lehkost, ktera je
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podtrzena tézkou dobou na vrcholu drahy. Tfeti zasada je poutziti souboru presnych
krokd, kde se méni mechanismy ve vsech kategorii, jako jsou naptiklad kroky na zemi,
skoky a otdcky. A posledni zdsada vylucuje nékteré pohyby, jako je napfriklad rozstép

(Jebava, 1998).

Balas (2003) rozdéluje tance 19. stoleti do 7 etap. Prvni je obdobi archaického jazzu,
kdy vznikaji tance boston, quickstep a foxtrot, v druhé jazzové etapé se projevuje
svoboda po svétové valce, kdy se lidé chtéli uvolnit od Zivota pred valkou a snaii se
uniknout pred Spatnou realitou. Obdobi rokenrolu se neslo ve znameni rychle hudby a
pohybl, zmény maddy a Zivotniho stylu. Obdobi beatu a disca nesou vinu na Ustupu
parovych tancu a zacinaji vznikat individudlni a skupinové tance, které se tanci na hudbu
s rychlejSim tempem, také diky témto dvéma stylim vznikaji dalsi, jako jsou napftiklad
bump nebo shake. V posledni fadé popisuje etapu hip—hopu, kde se mluvi o vyvoji hip-

hopové kultury, k ¢emuz patti i rap anebo graffiti.

Rok 1960 byl pro taneéni rozvoj zlomovy. Vznikl novy revoluéni social dance. Lidé
mohli tancit spole¢né anebo samostatné, bez ohledu na doteky télem. V obdobi hippies
a sexualni revoluce se stal tanec ménécennym zpUsobem, jak se seznamit s osobou.

V tomhle stylu byl tanec svobodny a individualizovany (Kassing, 2007).

V devadesatych letech pfichdzi na svétovou tanecni scénu disco, funk a street dance.
Disco se poprvé objevuje v sedmdesatych letech a pokracovalo aZz do roku 1983, kdy se
prohlasilo za mrtvé. Pak ovSsem bylo znovu zatazeno do popularnich tanecnich tancu,
jako je pop-rock, rap, techno a blues. V devadesatych letech se disco stalo soucasti

popovych a hip—hopovych tancl a pokracuje az do 21. stoleti (Kassing, 2007).

2.3 Disco dance

Disco dance je jednim z nejpopularnéjsich soutéinich tane¢nich styld u nas v Ceské
republice. Je to jedinecny tanecni styl, ke kterému patfi svizné a rytmické hudebni
tempo, trpytivé dopliky a energické tanecni kroky. Jeho historie saha do 70. let a

vyustilo z plvodnich rytm( disco—funk. Ve srovnani s vyvojem napfi¢ tanecnimi styly,
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disco proslo jednou z nejvétSich zmén vlbec.

2.3.1 Charakteristika disco dance

Disco dance je zarucené tancem nejrychlejSim ze vSech soutéznich styld. Jeho takt je
zalozen na pulzujicich, rytmickych, beatem podkreslenych pisnich — nejriznéjsich remixu
modernich pisnicek, nejen techno stylu. Co se ty¢e pohybu, tanec¢nik by mél pouzivat
celé télo ve viech trech Urovnich — na zemi, ve stoje, ve vzduchu. V poslednich letech
disco dance zacina pfipominat spiSe gymnastiku doprovazenou par tanecnimi kroky.
Tanecnici se na zdvodech predhdanéji, kdo udéla lepsi provedeni gymnastickych skok( a
také se snazi zapojovat akrobacii. Akrobacie v soutéznim disco dance nasStésti byla

omezena, aby tanecnik neohrozoval ostatni tanecniky.

Balas (2003) ve své knize uvadi, Ze pro disco je charakteristicky pfesné pravidelny az
strojovy rytmus se ¢tyrmi tézkymi dobami v taktu. BartoSova (2006) uvadi, Ze se disco
dance udava ve 4/4 taktu, pocet taktl za minutu se pohybuje v rozsahu 33-35, co? je
130-140 pocitacich dob za jednu minutu) a spojuje pohybovy projev tane¢nika s disco

hudbou.

Z hudebnich predstaviteld disco se uvadi skupina Bee Gees nebo Michaela Jacksona,
anebo herce Johna Travoltu, ktery predved| skvéla tanecni Cisla ve filmech Pomada a

Horecka sobotni noci.

2.3.2 Historie disco dance

V Sedesatych a sedmdesatych letech se v tancirnach zacala prosazovat afroamericka
hudba, byla to uhlazenéjsi méstskd varianta rhytm and blues soul. Disco se hned od
pocatku ménilo na nékolik rdznych smérd podle oblasti vzniku anebo gramofonovych
spolecnosti, které zpévaky produkovaly (Balas, 2003). Také se da Fici, Ze se tanec disco

rozvinul s prichodem amerického tanecniho filmu Horecka sobotni noci (z anglického
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Saturday night fever), ktery zahdjil trend diskotékového tancovani. Diky rozvoji hudby
se zacaly budovat tanecni kluby, kam chodili lidé tancit a poslouchat oblibenou hudbu.
Nazev disco dance udajné vznikl ze slova ,diskotéka“, vyjadtujici tanecni zabavu, kde
nehrala Ziva hudba, ale reprodukovana (Bartosovd, 2006). Balas (2003) ve své knize pise,
Ze Jamajcané na pocatku sedmdesatych let rozsifili termin DJ music (disco hudba) jako
urcujici styl ,Zivé“ hudby. Déle se do disca zacaly zarazovat prvky reggae, experimentalni
elektronika, heavy metal a nebo healing music. Od poloviny osmdesatych let aZ do
souCasné doby pouZivan nazev DJ kultufe pro tanec¢ni hudbu, kterd neni tvorend
muzikanty, ale diskZokeji v roli zvukovych kolazist(. Dale Balas (2003) tvrdi, Ze disco
prineslo medidlni jev, tedy videoklipy, které jdou se vSemi proudy moderni muziky. Disco
ovlivnilo vyrazné oblast médy. Vzhledem k omezenym prostorim v tancirnach se disco
improvizuje vétSinou na misté pohyby téla, ktery je mozny nazyvat méstsky tanecni
folklér. V dnesni dobé se uZz poradaji soutéze solistd i skupin na ndarodnich a

mezinarodnich soutézi.

2.3.3 Soutézni disco dance

V tane¢nim stylu disco dance se soutéii v Ceské republice v organizacich, jako jsou
Czech Dance Organization (CDO) anebo v Tanec¢ni skupiné roku (TSR). Tato prace se bude
zabyvat organizaci CDO, protoze CDO se vénuje tane¢nimu stylu disco dance vice nez

organizace TSR.

Podle pravidel CDO (2018) se tanecni kategorie v disco dance rozdéluji na vékové,

vykonnostni a podle poctu tanecnika.

» Veékové kategorie se rozdéluji na MINI (soutéZici, ktefi v druhém kalendarnim
roce soutézniho roku dovrsi maximalné 8 let), DVK - détskd vékova kategorie
(soutézici, ktefi v druhém kalendafnim roce soutézniho roku dovrsi maximalné
11 let), JVK — juniorska vékova kategorie (soutézici, ktefi v druhé kalendarnim
roce soutézniho roku dovrsi minimdlné 12 let a maximalné 15 let), HVK — hlavni

vékova kategorie (soutézici, ktefi v druhé kalendainim roce soutéiniho roku
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dovrsi minimdlné 16 let), HVK 2 — hlavni vékova kategorie 2 (soutéZici, ktefi
v druhém kalendarnim roce soutézniho roku dovrsi minimalné 31 let).

» Vykonnostni kategorie se rozdéluji na M-nejvyssi vykonnostni kategorie, A, B a
C. Pouze prvnich 30 nejlepSich tanecnikd v Zebfticku v kategorii M postupuje do
pfimého kola na mistrostvi CR, ostatni z kategorie M musi do kvalifikaéniho kola.
Tanecnici v prlbéhu tanecni sezény sbiraji body, které jim pomadhaji se
probojovat do lepsich taneénich vykonnostnich tfid. Sest nejlepSich taneénikl
z Ceské republiky pak ziskdvd nominaci na mistrostvi Evropy a t¥i nejlepsi na
mistrostvi svéta.

» Disco dance se rozdéluje podle poctu tanecnikd na sélo, duo, malé skupiny, kde
je minimalni pocet tanec¢nikd tfi a maximalni sedm a na velké formace, kde je
minimalni pocet tanecnikd osm a maximalni pocet dvacet Ctyfi. Pfi solu a duetu
se vidy tanecnici predvedou dvakrat v jednom kole a kazdy vystup trva jednu
minutu. U malych skupin se vystupuje pouze jednou, ale po dobu dvou minut. U
velkych formaci jako u jediné kategorie maji tanecnici sloZzenou choreografii na

vlastni hudbu a vystoupeni trva dvé az ¢tyfi minuty.

Dale se rozdéluji soutéze podle jejich vyznamu:

> Extraliga — Ucast v soutézZi je umoznéna vyhradné soutézicim s platnou nejvyssi
vykonnostni M v dané sezéné.

> Zemska liga — uUcast v soutéZi je umoznéna vyhradné soutézicim s platnou
vykonnostni tfidou A, B, C vdané sezoné. Soucasti Zemské ligy je i vékova
kategorie Mini, kdy je pro ni stanovena pouze vykonnostni tfida A, ze které se
vsak nepostupuje, na zakladé dosazenych bod( do tfidy M.

> MCR — mistrovska souté? a kvalifika¢ni kola na MCR, U&ast v soutéi je umoznéna
vyhradné soutézicim, ktefi jsou uvedeni na nominacnich listindch na kvalifikaci i

mistrovskou soutéz zpracovanych dle pfijatych pravidel soutéznim usekem CDO.

Aby se na soutézich tanecnici vyhnuli Urazim a nepletli si tanec disco dance
s gymnastikou, Czech Dance Organization (2018) uvedIla pravidla povolenych prvk(, kde

se zminuje o tom, Ze akrobatické figury, ve kterych se télo otoci okolo horizontalnich os,
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coz znamena napfiklad kotoul, salta, premety apod., taneénik dostane napomenuti
anebo rovnou diskvalifikaci. Také jsou zakazané zvedané figury, kterymi se rozumi prvky,

kdy obé dolni koncetiny opusti tanecni plochu za pomoci druhého tanecnika.

2.4 Struktura tanecni hodiny

Tanecdni trénink by mél obsahovat rozehfivaci ¢ast, rozcviceni, tanecni ¢ast a na zavér
streCink. Kazdy tanecni pedagog by si mél pred hodinou naplanovat tanec¢ni strukturu
takovym stylem, aby to tanecniky bavilo a hlavné motivovalo déle trénovat. Kdyz planuje
tanec¢ni pedagog ucit své svéfence novy tanec, podle Murdniové (2008) ma za ukol
obezndmit své svéfence s nazvem tance, vysvétlit zakladni prvky, fict, jak tanec vznikl
apod. Dale tvrdi, Ze by se svéfenci méli nejdfive s hudbou seznamit a tanecni pedagog
by mél upozornit na to, ¢eho si maji v hudbé vsimat. A v neposledni fadé by mél tanecni
pedagog zvolit spravny postup vyuky dané choreografii, zvolit optimalni obtiZznost — po

zvladnuti jednoduchych prvkid, mohou se pridavat slozZitéjsi.

Cilem tanec¢niho pedagoga je naucit svéfence lehce, krasné a rytmicky spravné
tancovat (Simonekova & Mazorova, 1965). P¥i trénovani choreografie si taneénik musi
pamatovat nejen danou choreografii, ale musi si uvédomovat ménici se tvary
v choreografii, rytmus a tempo hudby a uvédomovat si i vyraz ve tvafi. To vSechno

vyzaduje velkou davku soustfedéni, vnimani, pozornosti a paméti (Murdniova, 2008).

V dnesni dobé vedou ¢im dal castéji tréninky nekvalifikovani tanecni pedagogové,
Muraniova (2008) ve své knize uvadi nékolik bod(, kterych by se mél kazdy tanecni
pedagog drzet. Tvrdi, Ze velka ndmaha by se béhem tréninku méla stfidat s odpocinkem.
Pedagog by se mél vyhybat cvi¢enim, které vyzaduiji silu a vytrvalost. Musi se dbat na to,
déti neuvédomi spravny pocit pohybu. Déti si musi uvédomit smysl a podstatu kazdého
cviku, aby si uvédoméle spolupracovaly na hodindch. Déti by si méli uvédomovat, Ze
pokud budou spravné cvicit, poté budou mit spravné drzeni téla a budou lehce a pékné

tancovat. Dité by se mélo spravné naucit dychat, vyjadrit tempo, spravné chodit a béhat.
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Uvodni &ast tréninku je pfedevéim uréena k pfipravé organismu na vlastni tréninkové
zatizeni. Ma zejména dvé zakladni casti — psychologickou prlpravu a rozcviceni.
Psychologicka prlprava spocivd v seznameni svérence s ukolem, ktery danou
tréninkovou jednotku bude provadét. Prestoze je vyznam rozcvieni vseobecné znamy,
byva Casto podceniovano a neni mu vénovana potiebna péce. Proto by se mélo dbat
vhodnych metod, pfi kterych se jedinec nendsilnou a zabavnou formou postupné udi, ze
je rozcviceni jedno z nejdulezitéjSich casti celé tréninkové jednotky (Karczmarczyk,

2006).

Podle Muraniové (2008) se uvodni ¢ast tanecniho tréninku vénuje zdravotni
rozcvicce, kde je hlavnim cilem optimalné natahnout svaly, rozvoj kloubové pohyblivosti,

zahtati, respektive priprava celého téla na zatéz — na tanec.

7 vz

Hlavni ¢ast by méla nepretrzité navazovat na ¢ast Uvodni. Soustfedujeme se v ni na
plnéni danych ukolld a vychdzi bud' z planu ptislusného mikrocyklu, nebo z aktualnich
potieb (napfiklad vystoupeni mimo sezdénu). Ze zacatku je vhodné zaradit trénink

s naroky na koordinaci a trénink rychlostniho typu. Pozdéji se cvi¢eni mize zaméfit na

zdokonalovani jiz osvojenych dovednosti (Dovalil, 2008).

V hlavni ¢asti tanec¢niho tréninku je klicovym ukolem ucéeni novych pohybovych prvkd,
sklddani novych vazeb, pilovani tanecni techniky, rozvoj hudebniho citéni a ndacvik

choreografii (Muraniova, 2008).

v

V zdvérecCné casti je cilem spokojit organismus od fyziologické zatéze do zatéze
psychické (Muraniovd, 2008) a to sméfuje k postupnému uvolnéni a uklidnéni svall a
nervového napéti. Voli se cviceni mirné intenzity s postupnym pfechodem na strecink. |
pres nedostatek ¢asu je dulezité se vénovat kompenzacnim cvikim. Na zavér tréninkové

jednotky by mélo byt zafazeno zhodnoceni celé tréninkové jednotky (Dovalil, 2008).

s

2.5 Kondicni cviceni

Kondi¢ni trénink v tancovani je nedilnou soucasti tréninku stejné jako u ostatnich

sportd. U tance disco dance to plati dvojndsob. Tanecnik disco dance potrebuje byt silny
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po kondiéni strance, protoze tento taneéni styl ma velice rychlé tempo a musi zvladat

zatancit choreografie, které mliZzou dosahnout az ¢tyf minut.

Kondicni pfiprava je nejvyznamnéjsi ¢asti sportovniho tréninku, protoze je zamérena
na vytvareni zakladnich télesnych predpokladli pro vysokou sportovni vykonnost a
vysokd uroven trénovanosti mlze vzniknout z Sirokého vsestranného zakladu, ktery se
nachazi pravé ve vyjadreni v trénovanosti sportovce (Choutka & Dovalil, 1991). Kondice
je chdpdna jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce vymezeny
kondi¢nimi a kondi¢né-koordinaénimi  motorickymi  schopnostmi, ktery je
nepostradatelny pro realizaci techniky a taktiky pfi poddvani sportovniho vykonu
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010). Pohybové schopnosti jsou kondi¢ni
faktory sportovniho tréninku, o nichz vypovida urcita charakteristika pohybl, jako jsou
vytrvalost, rychlost, sloZitost pohybu a presnost pohybt (Dovalil, 2002). Kristofi¢ (2007)
definuje kondici jako souhrn funkci organismu, které nam pomahaji obstat ve fyzicky
naro¢nych podminkach a pfimérené reagovat v konkrétni situaci. O dobré kondici se
hovofi u lidi, ktefi zvlAdnou ubéhnout maraton, stejné jako u ¢lovéka, ktery zvladne
udélat nékolik shyb(, nebo u jedince, ktery i pres pokrocily vék zachovava velky rozsah

pohybu.

2.6 Kompenzacni cviceni

JelikoZ je tanec disco dance Uzce spjat s gymnastikou, tudiz je kompenzaéni cviceni
dllezité. Tanecnici musi byt flexibilni, aby zvladali zakladni tanecni prvky, ke kterym je
potfeba velky pohybovy rozsah, pruznost a obratnost. Tanecnik také musi byt po celou
dobu taneéniho vykonu zpevnény a zvladat ovladat své vlastni télo, proto je posilovaci
trénink nedilnou soucdsti tanecni prlpravy. Tanecnik pfi tanci vyuziva témér kazdy sval
v téle, proto by se nemél vynechavat streCink a relaxacni cvi¢eni pro zklidnéni
organismu. Tato kompenzacni cvi¢eni jsou duleZité pro rozvoj flexibility, ktera je podle
Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera & Botka (2010) chapana jako pohybova schopnost
charakterizovana docilenim potrfebného rozsahu pohybu v kloubnim spojeni pomoci

vnitfnich a vnéjsich sil. Ve sportu je to schopnost, diky které se mize vykonavat pohyb
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v kloubnim rozsahu vzhledem k pozadavkim sportovni discipliny.

2.6.1 Protahovaci cviceni

Protahovaci cviceni je specificka forma cviCeni, jejiz hlavni funkci je snizovani
svalového napéti a snizeni sily tahu svalu v misté dponu na kost, udrZzovani, anebo
zvySovani pohybového rozsahu v kloubech, prevence urazl, uvédomovani si vlastniho
télo a zbavit se svalovych nevyvazenosti v kloubné svalovych jednotkach. Pro
protahovani plati urcité zdsady, Ze svaly se mohou protahovat az po zahfati, musi se
dbat na prfesnost pohybu a polohy, kazdy cvik se opakuje nejméné dvakrat a hlavné
dbame na pomalé hluboké dychani's prodlouzenym vydechem (Zitko & Skopova, 1999).
Pti dodrzeni didaktickych zasad se protahovani stdva nejspolehlivéjsi formou prevence,
nejucinnéjsim prostfedkem, jak odstranit funkéni poruchu hybného systému. Clovék,
ktery pravidelné provadéni protahovaci cviky, zodpovida za kvalitu sprdvného drzeni
téla, hybnych stereotypl a tonické vyvazenosti posturalniho svalstva (Bursova, 2005).
Pro protahovaci cviceni by se mélo vybrat klidné a harmonicky pUsobici prostredi, ve
kterém se pusti tichd a melodickd hudbu, kterda napomdaha k vétSimu uvolnéni svall

(Dostdlova & Miklankova, 2005).

2.6.2 Posilovaci cviceni

Posilovaci cvi¢eni slouzi k tomu, aby pomahalo tanecnikovi vydrZzet co nejdelsSi dobu
zatéze, zvySovala se svalova vytrvalost, zlepSoval stabilitu a drzel pevné télo. V disco
dance se praktikuji ¢asto piruety, skoky a tanecnik se stale pohybuje na jiném misté,
proto potiebuje mit velice dobrou stabilitu a byt stdle zpevnény. Disco dance je
,vybusny” tanec, pfi kterém je potfeba do hornich a dolnich kondetin vynaloZit
adekvatni silu. Bursova (2005) ve své knize piSe, Ze sportovec by se mél zamérovat

zejména na svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosaZzeni co nejvyssi Urovné
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sportovniho vykonu. To ale u tanecnika presné neplati. Taneénik se musi zaméfit na vice
svalovych skupin najednou. Idedlni jsou vSestranna cviceni s vlastni hmotnosti a vysoky
pocet opakovani, aby se zvysila svalova vytrvalost, kterd je dulezitd pro odtanceni
choreografie. U tanecniho tréninku je nejlepsi vyuzit rychla dynamicka cviéeni. Je to
cviceni, které je vidy spojeno s pohybem a ma tréninkovy a sportovni charakter.
Dynamickd cviCeni jsou dobré pro rozvoj koordinace uvnitf svalu i koordinace
zapojenych svalovych skupin ve svalovych smyckach. Diky tomu je pak pohyb plynulejsi,
presnéjsi a ekonomictéjsi, coz umozni odpovidajici ndarlst sportovni vykonnosti

(Bursova, 2005).

2.6.3 Relaxacni cviéeni

Relaxacni cviceni ma za ukol snizit svalové i psychické napéti, ddle pomaha zlepsit
elastickou vlastnost sval(, zvysit rychlost svalového uvolnéni, anebo pomaha urychlit
regeneraci svall. Relaxacni cvi¢eni se pouzivaji zejména pred protahovanim, po
posilovani, anebo na konci tréninku pro télesné a psychické uvolnéni (Zitko & Skopova,
1999). Podle Stackeové (2011) dochdzi k nejhlubsi relaxaci béhem spanku. Za hlavni cil
relaxacnich cvi¢eni povazuje umét védomé uvolnit protahované svalové skupiny po
jejich izometrickém napéti a védomé uvolnit pfi posilovani svalovych skupin, které
nejsou pro dany pohyb hlavni. Diky relaxa¢nim cvicenim se ve sportovnim tréninku
urychluje prirozenym zplsobem regeneracni proces ve svalech, napomaha korigovat
predstartovni stavy a odstranuje celkovou Unavu po sportovni zatézi (Bursova, 2005). K
relaxaci dochazi dvéma zpUsoby, a to bud'pfirozenou cestou, anebo mizeme volit cilené
postupy, jak ji navodit ¢i prohloubit. Uméni relaxace je dilezZité, protoZze ma spojitost se
sebepoznavanim, které je nepostradatelna a jeho zvladnuti mize pfispét ke zvysSeni
kvalité Zivota. O celkové relaxaci se hovofi jako o opaku stresu a svalové relaxaci, ktera
se taky mulZe nazyvat diferencovand relaxace, ma schopnost relaxovat urcity sval Ci
svalovou skupinu, ktera je dllezitd ve sportu nebo i v klinické praxi pro idealni, tedy

uvolnéné a ekonomické provadeéni urcitych pohybu (Stackeovd, 2011).
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2.7 Tréninkové cykly

U tance, stejné jako u ostatnich sportd, je nedilnou soucdsti tréninkovy cyklus, ktery

se podle Dovalila (2002) rozdéluje na Ctyti obdobi:

- Pfipravné obdobi, kde jde prfedevsim o rozvoj trénovanosti,
- predzavodni obdobi, kde jde o vyladéni sportovni formy,
- zavodni obdobi, kde se prokazuje a udrzuje vysoka vykonnost,

- prechodné obdobi, kde nastava dokonalé zotaveni.

2.7.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi je povazovano za nejdllezitéjsi obdobi v ro¢nim cyklu. Hlavnim
cilem je zvysit trénovanost. Na poc¢atku ma toto obdobi analyticky charakter, kdy je
snaha o co nejvétsi zmény ve sportovnim vykonu. Dlraz je kladen na vsSestrannost
tréninku, kdy se do tréninku zapojuje kondicni, technické a taktické prvky. Dale je zde
synteticky charakter, kde se propojuji jednotlivé slozky tréninku do kompaktniho
vykonu, tzn. uplatnit schopnosti v dovednostech, spojovat dovednosti v komplexnéjsi
¢innost, realizovat adekvatni taktické jednani a integrovat do vykonu psychiku (Dovalil,

2002).

V tanci se ve zminéném obdobi uci predevsim nové choreografie a tanecni prvky. Dale
je pfipravné obdobi zamérené na technickou prlpravu, kdy tanecnice piluji piruety,
skoky, gymnastické skoky a flexibilitu. V neposledni radé se klade ddraz na kondi¢ni

prQpravu, kterd je nezbytna pro disco dance.
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2.7.2 Pfedzavodni obdobi

Obdobi trvajici dva az ctyri tydny, kdy hlavnim cilem je dosazeni vysoké sportovni
formy. Ladéni sportovni formy navazuje na predchozi trénink v pfipravném obdobi. Mezi

hlavni ladéni sportovni formy patfi:

Snizeni objemu zatiZeni pfi sou¢asném udrzeni jeho vysoké intenzity,
dudraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,
dostatek odpocinku,

vyuZzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostredku,

YV V VYV VYV V

dlraz na psychologické pfipravy.

V predzavodnim obdobi si musi sportovec davat pozor na svij zdravotni stav a taky
na spravnou Zivotospravu, kterd muze ovlivnit vykon pfi sportovni ¢innosti (Dovalil,

2002).

Pfedzavodni obdobi ma za ukol v tanci poskladat kone¢nou choreografii a pilovat
nedostatky. Trenér musi urcit, které technicky narocné prvky taneénik zvlada a zaradit
je do choreografie. Gymnastické tréninky v tomto obdobi jsou nezbytné, tanecnik stale

musi zlepSovat svoji flexibilitu.

2.7.3 Zavodni obdobi

Sportovec v tomto obdobi prokazuje svoji sportovni vykonnost. Zavodni obdobi nema
presné stanovenou dobu, dileZité vsak je, aby sportovec vydrzel co nejdéle podavat
nejlepsi vykony po dobu zdvodni sezény. DuleZité je ziskani sportovni formy a jeji
nacasovani, tento pozadavek vSak vyZzaduje Upravu sportovniho tréninku podle
aktualnich soutézi. V trénincich prevazuje kvalita nad kvantitou a specialni cvi¢eni nad
vseobecnymi, proto je velice dlleZité spravné nastavit trénink. Hraje zde velkou roli
psychologickd priprava, ktera slouzi ke stabilizaci, udrzeni sportovni formy a pro

celkovou pfipravu k soutézim (Choutka & Dovalil, 1991).
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V dobé soutézi jde hlavné o udrZeni kondice. Trenér se snazi vylepsit choreografii, at
je soutéz od soutéze lepsi, jelikoZz na soutézich byvaji skoro vZdy stejni porotci, tak se

snazi o oCividny progres.

2.7.4 Pfechodné obdobi

V tomto obdobi ma sportovec prostor na dostatecnou regeneraci, jak po fyzické
strance, tak i po psychické (Choutka & Dovalil, 1991). Toto obdobi trva tfi az Sest tydna.
Podstatné se snizuje velikost intenzity tréninku, tréninkovych jednotek je méné a jsou
kratsi. Hlavni pozornost se v tomto obdobi musi vénovat fazi zotaveni. Sportovclim se
ponechdva jista volnost jak vyuzit toto prechodné obdobi. Na prechodné obdobi plynule

navazuje pfipravné obdobi (Dovalil, 2002).

Tanecni sezdna se déli na dvé ¢asti. Od zafi do prosince probiha podzimni tanecni liga,
kdy se soutézi v kategoriich sélo, duo a malé skupiny a od dubna do ¢ervna probiha jarni
tanecni liga, kdy se soutézi ve formacich. Pfechodné obdobi v tanci trva pfiblizné 1-2

mésice a tanecénici maji Uplnou volnost.
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3 CiLE

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjistit u vybraného souboru tanecnic disco dance
ve véku 12-15 let, jaka je jejich pohybova aktivita vyjadiend poctem krok( ve dnech s
tréninkovou jednotkou a bez ni a zda tato pohybova aktivita bude dostacujici vzhledem

ke zvolenym doporucenim.

3.1 Dil¢i cile

» Zjistit, jaky pocet krokll vykonaji tanecnice béhem tréninkové jednotky zamérené
na disco dance.

» Zjistit, jakym zplsobem se u sledovaného souboru pohybova aktivita v rdmci
tréninkovych jednotek disco dance projevi na celkovém dennim poctu kroka.

» Zjistit, jak se liSi pohybova aktivita v den, kdy probiha tréninkova jednotka a
v den, kdy neprobiha.

» Odhadnout, zda je tanecni trénink dostacujici vzhledem k doporucenému

dennimu poctu krokda.

3.2 Vyzkumné otazky

» Jaky pocet krokUl je vykonan béhem tanecni tréninkové jednotky?
» Jaky bude rozdil v poctu kroki béhem dne, kdy probiha tréninkova jednotka a
v den, kdy neprobihd tréninkova jednotka?

» Je tanecdni trénink dostacujici vzhledem k dennimu doporu¢enému poctu krok?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkumu se zUcastnilo celkem 22 divek juniorské vékové kategorie z tanecni Skoly
Akcent Ostrava ve véku 12—15 let. Tato kategorie je sloZzend z nejlepsich tanecnic, které
se tanci vénuji na soutézni urovni. VSechny divky se tanci vénuji 5 a vice let. Kazdé
tanecnici bylo vypocitdno BMI jako podil hmotnosti (v kilogramech) déleno druhou

mocninou vysky (v metrech).

K monitorovani celého dne a tanecni jednotky byly uZity krokoméry Yamax SW-700,
prichycené na levém boku, které tanecnice nosily po dobu 7 dnl a zapisovaly si pocet

kroku za cely den a zvlast pocet krokl béhem tréninkové jednotky.

Méreni probihalo po dobu 3 tydni a to od 18. 3. — 6. 4. v byvalém kiné Vitkovice, kdy
tanecnice mély za ukol mérit kroky po dobu 7 dn(, které zahrnovaly alespon 2

netréninkové dny.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Na vyzkumu se podilelo celkem 22 nezletilych tanecnic, od jejichZ rodi¢d jsem ziskala
souhlas k vykonani vyzkumu. Presnéji se jednalo o juniorskou vékovou kategorii (12—15
let), kdy se divky tanci disco dance vénuji na zavodni Urovni. Primérny vék divek byl
13,59 let+1,03 SD. Do statistickych analyz byly poté zahrnuty 4 dny s tréninkovymi
jednotkami a 2 dny bez tréninkovych jednotek, nebot se nepodafilo u vsech tanecnic

realizovat méreni v plném sedmidennim rozsahu.
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Tabulka 1 Charakteristika vyzkumného souboru

n=22 M Minimum | Maximum SD
Vék [roky] 13,59 12 15 1,03
Hmotnost [kg] | 50,05 41 63 5,4

Télesna vyska

[cm] 162,82 153 174 5,43

BMI [kg-m2] 18,8 16,22 21,22 1,36

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Tanecnice byly pouceny o pribéhu celého testovani a jednotlivelm byly rozdany
vynulované krokoméry znacky Yamax, které si umistily na levy bok. Tanecni Skolu Akcent
Ostrava jsem si vybrala z didvodu nejen proto, Ze sama jsem byla tanecnici této tanecni
Skoly a tancovala ve stejné kategorii jako jejich trenérka, ale taky proto, Ze tanecnice

projevily zadjem se na vyzkumu podilet.

4.3 Popis méreni

K monitorovani télesného zatizeni jsem si vybrala tanecni Skolu Akcent Ostrava.

Méreni probihalo v obdobi 18. 3. — 6. 4. 2019.

Nejprve jsem oslovila trenérku juniorské vékové kategorie, zda by mi dovolila provést
vyzkum se svymi svéfenkynémi pro mou bakalarskou praci, které se ndpad libil. Proto
jsem ji poprosila, aby se zeptala svych svéfencu, jestli maji zajem se podilet na méreni.
Jako dalsi jsem oslovila rodice tanecnic pisemnou formou, jelikoz zadna z divek
nedosdahla 18 let, coZz znamena, Ze jsem potifebovala informovany souhlas rodi¢d (viz
Pfiloha 2). Vinformovaném souhlasu byly veskeré informace o prlibéhu méreni.
Nasledovala informacni schiizka, kde jsem divkam vse vysvétlila osobné, k ¢emu méreni
potfebuji, jaky je cil méfeni, jak pouzivat krokomér znacky Yamax a také Ze bude

zachovana anonymita. Divky byly obezndmeny s tim, Ze méreni je dobrovolné a kdykoliv
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mUlzZou méreni prerusit. Divkam byly rozdany predem pfipravené tabulky, kam si po
dobu 7 dnl zapisovaly pocet krok(i béhem dne a béhem tréninku a také kam zapsaly
potiebné Udaje jako je vék, hmotnost a vyska (viz Pfiloha 1). Divky si na informacni
schizce vyzkousely, jak krokomér znacky Yamax funguje, jak si ho pfipevnit a jak ho
vynulovat. Po dobu 7 dna si divky kazdé rano zapisovaly ¢as nasazeni krokoméru, ¢as
zaCatku tréninku a pocet krok( pred zahajenim tréninku, ¢as ukonceni tréninku a pocet
krokl po ukonceni tréninku a jako posledni si vecer zapsaly ¢as sejmuti krokoméru a
celkovy pocet kroku. Jelikoz mély divky tréninky i béhem vikendd, tak mély za ukol

vyplnit dva netréninkové dny.

Zpracované vysledky jsem predala zuéastnénym tanecnim jako zpétnou vazbu. Na
konci monitorovani bylo podékovani vsem, ktefi se zucastnili a pomohli mi s mym

vyzkumem a rozlouceni s tanec¢ni Skolou Akcent Ostrava.

4.4 Pedometry

Pro mdj vyzkum jsem pouzila pedometry Yamax. Zvolila jsem si je hlavné z divodu
presnosti a lehké ovladatelnosti. Krokoméry jsou ¢asto vyuZzivané pti pohybové aktivité
u Sirokého spektra populace véetné déti a mladeZe (Corbin, Pangrazi, & Le Masurier,
2002) a také velice ¢asto motivuji ke zvySené pohybové aktivité (Pangrazi, Beighle, &
Sidman, 2007). Pedometry predstavuji technicky a financné nenaroc¢né senzory pohybu.
Funguji na principu otevirdni a zavirani elektrického obvodu pomoci pruZinového
mechanismu, ktery reaguje na vertikalni zrychleni téla pti chlzi ¢i béhu (Bassett et at.,
1996). Pedometr se pfi zadani prislusnych dat (délka kroku, hmotnost atd.) da vyuzit i
k odhadu prekonané vzdalenosti anebo energetického vydeje, ale zde muzZe nastat
chybné méfreni, proto by se pedometry mély vyuzivat hlavné s cilem zjisténi poctu krokd,

kdy je méreni nejpresnéjsi (Crouter, Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003).

Pedometry typu Yamax Digi-Walker jsou oznaCovdny za nejpresnéji meéfrici
pedometry. Na sto krok( jsou zaznamenany pouze tfi chybné kroky (Le Masurier, Lee, &

Tudor-Locke, 2004).
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4.5 Charakteristika zpracovani dat

Data byla zpracovana v programech Microsoft Excel pro Mac, kde byla provedena
analyza zdkladnich statistickych veli¢in (aritmeticky pramér, smérodatnd odchylka). Pro
statistické vyhodnoceni rozdili v pohybové aktivité mezi dny s tréninkem a bez tréninku
byl vyuzit parovy t-test v programu Tibco Statistica 13.4. Statisticka vyznamnost byla

stanovena na hladiné p < 0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Denni pohybova aktivita vyjadiena poctem kroku

Celkem se podafilo ziskat kompletni data od 22 tanecnic, které byly schopny
zaznamenat svou aktivitu ve 4 dnech obsahujicich tane¢ni tréninkovou jednotku a ve 2

dnech, které tréninkovou jednotku neobsahovaly.

Divky nosily priimérné pfistroje 820 minut denné (13 hodin 40 minut). V den, kdy se
konal trénink, nosily krokoméry v priiméru 813 minut (13 hodin 33 minut). V den, kdy

se nekonala tréninkova jednotka, nosily krokomér v priméru 833 (13 hodin 53 minut).

Primérny denni pocet krokl nezavisle na typu dne béhem monitorovaného obdobi
(s tréninkovou jednotkou/bez tréninkové jednotky) Cinil 8535 krok(i a smérodatna
odchylka cinila 1713 krok( (viz Obrazek 1). Ve dnech bez tréninkové jednotky divky
dosahly primérné 7910 krokd a smérodatna odchylka cinila 2220 krok(. Ve dnech, kdy
se uskutecnila tréninkova jednotka, divky vykonaly dennich 8848 krokll a smérodatna
odchylka vysla na 1722 krok(. MizZeme tedy zaznamenat, Zze pocet krok( ve dnech, kdy
se neuskutecnila tréninkova jednotka je témér o jeden tisic krokUd nizsi, coz je pokles o

10,61%.
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Primérny denni pocet krok
9000 8848
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2600 8535
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8000 7910
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Vaechny dny Bez tréninkové jednotky Stréninkovou jednotkou

Obrazek 1. Primérny denni pocet krokl nezavisle na typu dne, bez tréninkové jednotky
a s tréninkovou jednotkou u souboru n =22 divek ve véku 12-15 let

Denni pocet krokl vyjadreny v jednotkach kroky/minutu v dny nezavislé na typu dne
(s tréninkovou jednotkou/bez tréninkové jednotky) Cinil 10,44 krok(/min a smérodatna
odchylka ¢cinila 2,12. Ve dnech, kdy se nekonala tréninkova jednotka, c¢inil 9,51
krok(/min a smérodatna odchylka ¢inila 2,64, ve dnech s tréninkovou jednotkou cinil

10,92 krok(/min a smérodatna odchylka vysla na 2,16 (viz obrazek 2).

Denni pocet krok( vyjadieny v jednotkéach kroky/minutu

1 10,92

10,44
10,5
10

95

85
Véechny dny Bez tréninkové jednotky S tréninkovou jednotkou

Obrdzek 2. Denni pocet krok(i nezavisle na typu dne, bez tréninkové jednotky a
s tréninkovou jednotkou vyjadreny v jednotkach kroky/minutu u souboru n = 22 divek

ve véku 12-15 let
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Pro statistické porovnani denniho poctu krokd u pohybové aktivity ve dnech, kdy se
konala tréninkova jednotka a ve dnech, kdy se nekonala tréninkova jednotka, byl pouzit

parovy t-test.

» kroky: t=2,50 (p =0,021)
» kroky/min: t=3,26 (p = 0,004)

Rozdily v poctu krok(l mezi dny s tréninkem a bez tréninku jsou statisticky vyznamné na

hladiné p < 0,05.

Tréninkové jednotky

Tabulka 2 Prmérny ¢as vSsech mérenych tréninkovych jednotek (n=4), pocet krokl a

pocet krokd za minutu

t Pocet kroku Pocet krok( Kroky/min Kroky /min
M M SD M SD
Tréninkové
jednotky (n=4) 178 min 3813 1033 21,62 6,03

Legenda: M — aritmeticky prlimér; SD — smérodatnd odchylka

Vsech 22 tanecnic zaznamenalo data ze 4 tréninkovych jednotek (viz Tabulka 2), které

v primérné dobé trvaly 178 minut (témér 3 hodiny).

Primérny pocet krokl za tréninkovou jednotku ¢inil 3813 krokl( a smérodatna
odchylka ¢inila 1033, coZ v prepoc¢tu odpovida 21,62 krokiim za minutu a smérodatna

odchylka ¢ini 6,03.

Z hlediska celkového denniho poctu krokd bylo v ramci tréninkovych jednotek
realizovano pramérné 43,56 % krok(. Tedy témér polovina celkového denniho poctu
krok( (v rdmci monitorovaciho ¢asu) byla vykonana v relativné kratkém case tréninkové

jednotky zabirajicim cca 22 % monitorovaciho ¢asu.
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Veskeré tréninkové jednotky se odehraly v predzavodnim obdobi, proto vysledky ¢ini

nizky pocet krokd.

5.1.2 Analyza jednotlivych tréninkovych jednotek

Tabulka 3 zobrazuje podrobnéjsi analyzu jednotlivych tréninkovych jednotek, kterych
bylo celkové sledovano 7, ale dvé z nich byly z analyz vyfazeny pro maly pocet

zUcastnénych tanecnic.

Tabulka 3 Analyza jednotlivych tréninkovych jednotek z hlediska poctu krokl a

krokG/min
trvani kroky kroky/min
Tr) n (min) M SD M SD
1 15 120 2423 557 20,19 4,81
2 14 125 3115 1549 24,92 12,86
3 12 285 4583 1360 16,08 4,98
4 13 255 5507 1678 21,60 6,85
5 16 185 3995 1496 21,59 8,35

Legenda: TrJ — tréninkova jednotka, n — pocet zUcastnénych tanecnic, M — artimeticky

pramér, SD — smérodatna odchylka

Jak je patrné, z hlediska intenzity pohybové aktivity (pfi pfevodu na jednotku
kroky/min) se nejednalo o pfilis fyzicky naro¢né tanecni tréninkové jednotky ani v
jednom pripadé. V prvni tréninkové jednotce se zacala skladat nova choreografie disco
dance na zavodni sezénu, coz znamenad, Ze se vymyslely prevainé taneéni Utvary a
tancovalo se minimalné, proto je primérny pocet krokd v absolutnim poctu nizsi nez u

ostatnich tréninkovych jednotek.

| druhd tréninkova jednotka byla zamérena na stavéni nové choreografie. Zde byl
zjistén vyrazny rozdil mezi minimalnim (1271, resp. 10,17 krokd/min) a maximalnim

(6344, resp. 50,75 krokd/min) po¢tem kroku za jednotku. Divodem velkého rozdilu mezi
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evvs

nékteré pasaze choreografie uz byly postavené, coz znamena3, Ze, nékteré tanecnice si
trénovaly svoji postavenou ¢ast choreografie a u nékterych tanecnic se teprve tanecni

pasaze stavély.

Treti tréninkova jednotka se uskutecnila o vikendu a pouze tyden pred soutézi, kdy
byla potfeba udélat co nejvice novych ¢asti choreografie a proto trvala nejdéle — 285

minut, coZ zahrnovalo i vyrazné delsi pauzy (o trvani az 30 minut), které se odrazily i v

evvs

evvs

resp. 10,08 krokd/min) poétem namérenych krokd. Ddvodem je stavéni rlznych casti
choreografii a kazdy tanecnik mlzZe tancovat jinou c¢ast. DalSim faktorem je, Ze
v choreografii se rozdéluji tanecnice na hlavni tanecnice formace a vedlejsi. Hlavni
tanecnice maiji za Ukol odtancit co nejvice Casti formace, musi zvladat fyzicky naroéné
prvky, mit osvojené baletni a gymnastické prvky a tudiz maji ve vétsiné pripadl

naméreno mnohonasobné vice kroku.

| ¢tvrtd tréninkovd jednotka se uskutecnila o vikendu, proto byla nestandardné
dlouha (255 min). Nejvyssi pocet krokl béhem tréninkové jednotky cinil 8488 krok(
(33,29 krokd/min) a nejnizsi 3518 krokd (13,80 krokl/min). Pocet krokl se u vsech
navysil. Dvodem bylo, Ze vétSina choreografie uz byla postavena a trénink byl zaméren
na dokonceni formace a pilovani tanecnich a choreografickych nedostatkd. Z pohledu
celkového poctu krokll mohla tato jednotka prispét v priméru az 50 % ke splnéni

zvoleného kritéria denniho poctu krokud (11000).

V paté tréninkové jednotce byla prvni hodina zamérena pouze na technickou stranku,
tzn. trénovani piruet, gymnastickych skokl a spravné provedeni rozsahovych prvka,
proto i v této jednotce nejsou celkovy objem ani intenzita zatiZzeni vyjadrené v krocich
(resp. v krocich za minutu) nijak vyrazné. Nejvyssi pocet krokd béhem tréninkové
jednotky cinil 7783 krokl (resp. 42,07 krok(/min) a nejnizsi 1760 krokd (resp. 9,51

krokd/min).
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita v dospivajicim véku je velice duleZita, obzvlast v dnesni dobé, kdy
pohybové aktivity u mladeze ubyva. Divodem je moderni doba elektroniky, kdy ¢asto i
sami rodice dospéji k nazoru, Ze daji svym détem do ruky radéji telefon nebo tablet, nez
aby s nimi museli ven na htisté, nebo museli odvézt své déti pres celé mésto na trénink.
Dité je spokojené a rodic vi, ze ditéti staci telefon ke spokojenosti. Svij vyzkum jsem
zamérila na divky ve véku 12-15 let z tanecni Skoly Akcent Ostrava z dlvodu, abych
zjistila, jak si vybrand v tomto véku vede v pohybové aktivité v tréninkovy den, ale taky

jak si vedou béhem dn{, kdy tréninky nemaiji.

Vysledky byly zméreny a vyhodnoceny pomoci pedometrd. Teply (1995) uvadi, Ze se
divky v dospivajicim véku mély vénovat pohybové aktivité 8-10 hodin tydné, z toho
nékolikrat do tydne 2—4 hodiny ve sportovnich oddilech, coz taneénice spliuji. Tréninky
v tanecni Skole Akcent Ostrava trvaly primérné 178 minut (téméf 3 hodiny).
Doporuceny denni limit v poctu krok( je 11000 krokl (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).
Pro mladez ve véku 11-19 let je typicky pocet krok(i 8000-9000. Pocet krokl je nizsi nez
u 8-10 letych déti, protoze pro dospivajici vék je typicky pokles aktivity (Tudor-Locke,
Hart, & Washington, 2009). Pocet krok(i bez ohledu na typ dne u divek z tanecni skoly
Akcent Ostrava vychazi v praméru 8535 krokl denné, tzn., Ze nesplfiuji normu, ale
odpovidaji standardu své vékové skupiny stanovenému na zakladé rozsahlejSich studii.
V tréninkovy den Cinil primér 8848 krok(l a v netréninkovy den 7910 krok(, coz Cini
rozdil témér 1000 krokd. Limit 11000 krok( za den splnily pouze 3 divky ze souboru,
pricemz zvlast v netréninkovych dnech to byly pouze 2 divky a v tréninkovych dnech 4
divky. Primérny pocet krokl za tréninkovou jednotku cinil 3813 krokd, coZ v prepoctu
odpovida 21,62 krokd/min. Podle Choi B. C. K., Pak, Choi J. C. L. a Choi E. C. L. (2007) se
jedna o nizkou intenzitu odpovidajici 1,5 METs. Dale ale fadi napf. spolecensky tanec

pod hodnotu 5 METs.
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Tabul

ka 4. Krokové ekvivalenty intenzity zatizeni v METs (Choi B. C. K., Pak, Choi J. C. L.,

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

METs Ekvivalel?t METs Ekvivaler.1t
kroky/min kroky/min
1,0 0 5,5 140
1,5 20 6,0 150
2,0 45 7,0 180
2,5 70 8,0 220
3,0 100 9,0 230
3,5 120 10,0 250
4,0 125 11,0 270
4,5 130 12,0 300
5,0 135

Dlvodem zjisténi nizké intenzity zatizeni mohla byt tato fakta:

>
>

Tréninkové jednotky se uskutecnily v pfedzavodnim obdobi.

Tréninkové jednotky byly zamérené na stavéni choreografie a pracoval spise
trenér nez tanecnice, proto prevladalo pfemysleni nad aktivitou.

Na tréninku se stavély tanecni pasaze, do kterych nejsou zapojené vsechny
tanecnice a mohly se vymyslet déle, nez pasdze pro vSechny tanecnice, tudiz se
nékterych divek trénink obcas tykal pouze okrajové.

V pfedzavodnim obdobi se také zkousi a upravuji kostymy béhem tréninkové
jednotky.

Z divodu stavéni choreografie byly tréninky sice dlouhé, ale také obsahovaly

dlouhé pauzy.

Z vysledkl vyplyvd, ze se divky ve svém volném case pohybové aktivité témér

nevénuji. PrestozZe jsou divky minimalné 4x tydné na tréninku, jejich pohybova aktivita
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je nizka. V predzavodnim obdobi by trenérka méla zaradit kondi¢ni a posilovaci tréninky,
protoZe tréninky na stavéni choreografie jsou fyzicky nenarocné. V ptipadé vyuziti
veskerého casu na tréninku ke stavéni choreografie by méla trenérka svym svérencim
alespon doporucit, aby svij volny ¢as travily aktivné, chodily béhat, jezdily na kole,
anebo na in-line bruslich atd. Fyzickd nenaro¢nost tréninkd maze mit dopad na zavodni
obdobi. Divky nebudou pfipravené po fyzické strance a to bude mit vliv na podany
tanecni vykon a také i na vyraz v obliceji, ktery je pfi tanci dulezity, protoZe divky budou

udychané a Zadouci vyraz se mizZe ztracet.

6.1 Limity prace

Méreni se konalo v pfedzavodnim obdobi, coz znamena, Ze tréninkové jednotky byly
zamérené na stavéni a propracovani choreografie, nez na samotné tancovani. Tréninky
jsou sice v predzavodnim obdobi delsi, ale ne fyzicky naroc¢néjsi. Pocet krokl v zavodnim
obdobi by pravdépodobné byl vyssi, jelikoz tréninky jsou zamérené na vylepsSeni fyzické
kondice, doladéni detaill a hlavné na samotny tanec. V zavodnim obdobi hraje taky
velkou roli motivace, kdy divky se snaZi o co nejlepsi vykon na tréninkovych jednotkach.
Pro prlkaznéjsi vysledky by bylo vhodné provést dana méreni nékolikrat v prabéhu
celého roc¢niho tréninkového cyklu. Popfipadé by bylo vhodné vyuZit i monitoringu

srdecni frekvence, coz ale muize narazet na technické a etické obtize.
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7 ZAVERY

» Prlmérny denni pocet krokl u sledovaného souboru tanecnic disco dance ve
véku 12-15 let ¢inil 8535 krokd (10,44 krokl/min). Ve dnech bez tréninkové
jednotky divky dosahly prdmérné 7910 krokd (9,51 krokd/min) a ve dnech, kdy
probéhla tréninkova jednotka, divky vykonaly 8848 kroku (10,92 krokl/min).

» Ve dnech bez tréninkové jednotky byl tedy zaznamenan pokles o témér jeden
tisic krokd (pokles o 10,61%) v porovnani s dny obsahujicimi tréninkovou
jednotku. Tento rozdil je statisticky vyznamny (p < 0,05).

» Béhem tanecni tréninkové jednotky bylo vykonano v prdméru 3813 krok(, coz
odpovida 21,62 krokim/min. Trvani tréninkovych jednotek bylo primérné témér
tfi hodiny.

» Sledované tanecnice vétsinové nesplnuji zvolené kritérium 11000 krok( za den.
Toto doporuceni pIni za celé sledované obdobi pouze 3 divky (13,63 %) ze
souboru. Nedad se tedy jednoznacné tvrdit, Ze by tréninkové jednotky disco dance
prispély vétsi mérou ke splnéni daného kritéria dostatecné Urovné pohybové
aktivity v celém souboru.

» Z pohledu bézné udavanych hodnot u dané vékové skupiny (8000-9000 krokU za
den) sledovany soubor nijak nevybocuje, avSak u divek vénujicich se tanci v
takovémto tréninkovém rozsahu bychom mohli ocekavat daleko vétsi pohybové
zatizZeni.

» Vysledky vSsak mohly byt vyrazné ovlivnény tim, Ze tréninky byly zaméreny spise
na stavéni choreografie nez na samotny tanec. Proto by bylo vhodné méreni

zopakovat i v jinych ¢astech celoro¢niho tréninkového makrocyklu.
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8 SOUHRN

V teoretické ¢asti byl charakterizovan pojem pohybova aktivita, tanec a jeho historie
a rozdéleni. Objasnéna byla specificnost tanecniho stylu disco dance, protoze mdaj
vyzkum byl zaméfen na tanecni tréninkovou jednotku v disco dance. A v neposlednifadé

jsem se vénovala tréninkovym cykllim, protozZe to je nedilnou soucasti disco dance.

Bakalarska prace je zaméfend na monitoring poctu krokd béhem dne zahrnujici
tréninkovou jednotku, samostatné tréninkové jednotce a béhem dne, kdy neprobéhl
tanecni trénink. K méfeni jsem pouzila pedometry znacky Yamax SW-700. Méreni
probihalo v budové starého kina Vitkovice Ostrava a zucastnilo se jej 22 tanecnic

z tanecni Skoly Akcent Ostrava ve 12—15 let.

Na informacni schlizce jsem tanecnicim rozdala krokoméry, které mély za ukol nosit
po dobu 7 dnu. Divky byly informovany jak krokomér spravné pfipevnit a jak pfistroj
funguje. Divky mély za ukol vyplnit tabulku (viz Pfiloha 1), do které sepisovaly casy
nasazeni krokomeéru, start tréninku, konec tréninku a sejmuti krokoméru. Dale
zapisovaly pocty krokud pred tréninkem, po tréninku a po celém dnu a v neposledni radé
mi vyplnily Udaje potfebné pro vypocet BMI. Po vysbirdni potfebnych dat byly

zpracovany potifebné vysledky, tabulky a graf.

Z vysledk( bylo predevsim zjisténo: Divky nespliuji denni limit 11000 krokd. Télesna
intenzita zatiZzeni dosahovala hranice pouze 1,5 METs, cozZ je hodnota pro nizké télesné
zatizeni. Tréninkové jednotky v predzavodnim obdobi jsou fyzicky nenaro¢né. Divky jsou
ve véku, kdy je typicky pokles pohybové aktivity a pocet krokd se primeérné pohybuje
okolo 8000-9000 krokd.

Vysledky mohou slouzit jako zpétna vazba pro trenéry i pro tanecniky. Jelikoz se
vyzkum konal v pfedzavodnim obdobi, tak divky maji moZznost vzit si pedometry a méfit

kroky v zdvodnim obdobi a porovnat si vysledky z predzavodniho obdobi.
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9 SUMMARY

The theoretical part was characterized by the concept of physical activity, dance and
its history and division. The specificity of the disco dance style was clarified because my
research was focused on a dance training unit in disco dance. And last but not least, |

have devoted myself to training cycles because it is an integral part of disco dance.

The bachelor thesis is focused on monitoring the number of steps during the day
including a training unit, a separate training unit and during the day when no dance
training took place. | used Yamax SW — 700 pedometers to measure. The measurement
took place in the building of the old Vitkovice Ostrava cinema and was attended by 22

dancers from the Akcent Ostrava dance school in 12—15 years.

At the information meeting, | gave the dancers pedometers to perform for 7 days.
The girls were informed how to properly attach the pedometer and how the device
works. The girls were asked to fill in the table (see Appendix 1), where they put the
pedometer deployment times, the start of the workout, the end of the workout and the
pedometer removal. Furthermore, they wrote down the number of steps before
training, after training and throughout the day, and last but not least they filled in the
data needed to calculate BMI. After collecting the necessary data, the necessary results,

tables and graphs were processed.

In particular, the results showed: Girls do not meet the daily limit of 11000 steps. The
physical load intensity was only 1,5 METs, which is a low body load value. Pre-race
training units are physically unpretentious. The girls are in an age where there is a typical

decline in physical activity and the average number of steps is about 8000—9000 steps.

The results can serve as feedback for coaches and dancers. As the research took place
in the pre-race period, girls have the opportunity to take pedometers and measure steps

in the racing season and compare the results from the pre-race period.
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11 PRILOHY

Priloha 1. Tabulka pro vyplnéni ¢asu, krokd a potfebné tdaje k zméreni BMI

Pfiloha 2. Informovany souhlas rodicu
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Priloha 1.

Wik
Hrmotniost:

Wyika:

Den £

Datum

Rdno
[Cas nasazeni
krokomiéru)

Trénink - fas
zahajeni

Start tréninku
[podet krokd)

Trénink — £as
ukonéeni

Konec tréninku
[podet krokd)

Veder [Cas sejmuti
krokoméru)

Vecer [polet

kraki)

Pozn.: NEZAPOMENTE KAZDE RAND PAED NASAFEMIM KROKOMERU ZMACKNOUT RESET
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Priloha 2.

Vézeni rodife,

Jmenuji se Markéta Meind, studuji na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackéha
v Olemouci. V ramci vwzkumu pro mou bakalafskou praci Monitoring télesné zatéfe v disco dance u
adolescentd provadim méfeni pomoci pedometri.

Prostiednictvim dopisu Vas, jakoito zékonné :dstupce, $adam o souhlas s provadénim
méfeni u Vadich déti. Cllem wzkumu je parovndni padtu krokd béhem tréninkové jednotky a
choreografii mezi tanetniky a zjisténi, zda je tanec dostacujici vzhledem k doperudenédmu dennimu
poétu krokd. Dale pak mira intenzity zatiZeni béhem pohybowvé aktivity.

Trénink bude probihat klasickou formou,  rozdilem, Ze G&astnici budou béhem tréninku nosit
pedometry uchyeené na svych kalhotach v oblasti pasu. V pribéhu tréninku bude kentrolavana mira
zatizeni s klidovou fézi. Poedrobnifsi informace Vam réda poskytnu prostfednictvim e-mailu
marketa.mozna@email.cz

W souladu s etickymi a adbornymi zdsadami potvrzuji, Ze:

*  Taneénici budou sezndmeni se zplsobem monitorovani pohybové aktivity
o Ufast viech bude dobrovolnd, bezplatnd, s pisemnym souhlasem rodiéd

»  Taneénici budow moci kdykoliv méfeni plerusit

+ Data budow zpracovdna a publikovdna anonymné

*  Viichni tanecnici vyrkumu, ktefi dokonéi monitorovani, obdri viastni vysledky pohybowvé
aktivity

INFORMOVANY SOUHLAS
*  jd, nife podepsanyld) souhlasim s Gfasti mého ditéte ve studii.
s Bylla) jsem obezndmena s cili vyzkumu.
»  Berunaviédomi, fe provadéné méfeni miie mé dité kdykoliv ukonfit. UZast je dobrovalnd,
» Osobnidata budou uchovdna s plnou ochranou divérmosti dle platrjch zdkond CR. Osobni
udaje mohou byt poskytnuty pouze bez identifikaénich ddajd (anonymni data) nebo
s wyslevnym souhlazerm.

Souhlasim s dfasti mého ditéte na monitoravani pohybové aktivity {prosim zakrouikujte vwhovujici):
Souhlasim - Mesouhlasim,

aby 58 MOJE BEBIE i s s . zuastnila monitorovani.

Podpis zdkonného zastupce
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