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SEZNAM POUZIVANYCH ZKRATEK

apod. a podobné
napf. napftiklad
m. musculus
tzv. takzvany
PA pohybova aktivita
CcosS Ceska obec sokolska
TJ Téelovychovna jednota
FTK Fakulta télesné kultury
UP Univerzita Palackého
VP vychozi pozice
P prava
L leva




SLOVNICEK POUZIVANYCH TERMINU

battement tendu

demi-plié

e V prvni pozici paralelni
e V prvni pozici vytocené

¢ ve druhé pozici vytocené

grand-plié

e ve druhé pozici vytocené

harmonicka poloha

chassé

pozice dolnich kon¢etin
prvni pozice paralelni
prvni pozice vytocena
druhé pozice vyto¢ena
passe

relevé

pozice hornich konéetin
pfipravna pozice protazena
druha pozice

druha pozice protazena
tfeti pozice protazena
¢tvrtd pozice oteviend
¢tvrta pozice zaviend

pata pozice zaviena

vysunuti kro¢né nohy na Spicku a zpét

podiep

podiep spojny

podiep spatny

podiep rozkro¢ny

drep

diep rozkro¢ny

leh pokrémo mirné roznozny, opérné body zatlacit
do zem¢ a nadzvednuté prsty nohou roztahnout
do sitky

poskokem vykrok stranou piisun, vykrok ptisun

stoj spojny

stoj spatny

stoj rozkro¢ny

skréeni pfednozmo, Spicka zevnitf na koleno

vypon

ptipazit

mirné pokr¢it upazmo vpred

upazit

vzpazit

mirné pokréit pfipazmo predlokti stranou
mirné pokréit upazmo dolid, ruce na kycle

skréit pfipazmo, ruce zepiedu pied ramena
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1 UvVOoD

V moderni uspéchané dob¢ lidé pod nadporem pracovnich povinnosti a stresu stale
Castéji zapominaji peCovat o své zdravi. Stavéji ho na vedlejsi kolej, jelikoz si
neuvédomuji, ze zdravotni stav Clovéka vyznamné piispiva k celkové kvalit¢ zivota.
Jedinec, jenz dodrzuje spravnou zivotospravu, pravidelné provozuje pohybovou aktivitu
a vyhyba se faktortim, které negativné ovliviiuji jeho zdravi (koufeni, alkohol), ma diky
vysSi psychické a emocionalni stabilité také vyssi Sanci dosahnout uspécht v kariéte
¢i vV osobnim zivoté, nez jedinec, ktery o sviij zdravotni stav nepecuje. O své zdravi se
Casto zacCiname starat az tehdy, kdyz nam télo vysle jasny signal, Ze je néco
V nepotadku.

Z uvedenych divodul je dilezita osvéta mezi lidmi a pestra nabidka pohybovych
programu pro Sirokou vetejnost. V této praci bych proto chtéla predstavit novy moderni
pohybovy smér, Fitjazz, ktery vznikl piimo v Ceské republice a lze ho zafadit
mezi zdravotni cviéeni. Fitjazz vyuziva odtlaceni od tii opérnych bodl na chodidle,
prosttednictvim néhoz lze dosdhnout aktivace hlubokého stabilizacniho systému
a spravného drzenti téla.

Toto téma jsem si zvolila, nebot' jsem aktivni tanecnici a drzitelkou licence
Official Fitjazz Instruktor Level Il. Jelikoz mé tento systém svymi ucinky na lidsky
organismus okamzité¢ nadchl, chtéla bych ho §ifit dale. Pti svych lekcich totiz sama
kladu velky diraz zeyména na zdravotni aspekty cviceni.

Subjektivni hodnoceni uc€astniki ukdzkové lekce Fitjazzu mi poskytne zpé&tnou

vazbu pro mou dalsi lektorskou ¢innost.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Wellness a kvalita Zivota

,Zit wellness Zivotni styl znamena citit se dobie ted, zitra i v budoucnu, mit
piijemny, spokojeny zivot“ (BlahuSova, 2005, 15). Wellness se zamétfuje na péci
0 télesné i dusevni zdravi. Tento anglicky termin se sklada ze slov well-being (dobré

byti) a fitness (optimalni télesna zdatnost) (Lojkova, 2012).

BlahuSova (2005) charakterizuje wellness jako dlouhodobou a promyslenou snahu
o udrZeni zdravi a dosahnuti vysoké urovné kvality Zivota a pohody. Wellness
predstavuje objevovani idedlniho fungovani v pribéhu celého zivota. Jiz nékolikrat bylo
také prokazano, ze wellness cesta zivotem mize nejen snizit pocet dysfunkcnich let,
ale muze zivot také vyrazné prodlouzit. Podle Lojkové (2012) je wellness zivotni
filozofie, zplisob Zivota, ktery sméfuje k dosazeni a zachovani vyrovnanosti téla, mysli,
duse, stavu radosti a blazenosti, pochopeni souladu a sebe sama. Jedna se o Zivotni styl,
ktery ptedstavuje trvalé systematické zdokonalovani vlastni osoby, individudlni rozvoj,
osvojovani discipliny, soustfedénosti a prozivani ptitomného okamziku.

Wellness je volni a zadmérné jednani Clovéka vedouci k dosazeni harmonie
fyzické, psychické, emociondlni, socidlni a intelektudlni oblasti Zivota jedince
(Slepickova, 2005). Celkové harmonizace lze dosdhnout prostfednictvim mnoha
postupti a technik, které pozitivné ptisobi na télo, mysl i dusi. Mezi né patii napt. pohyb,
strava, hygiena, relaxace, regenerace, vzdélavani, zdbava, kultura, pfiroda, ekologie,

filozofie, sociologie apod (Lojkova, 2012).

Dle Skopové a Berankové (2008) a Slepickové (2005) wellness zahrnuje:
e vysokou miru fyzické a psychické zdatnosti,
e pozitivni myslent,
e vhodné stravovani,
e péci o vlastni osobu,
e pozitivni pfistup k druhym lidem,

e pravidelnou pohybovou aktivitu.
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Hoeger a Heger (2009) rozd€luji wellness do 7 dimenzi: fyzické, spiritudlni,

environmentalni, intelektudlni, emocionalni, pracovni a socidlni (Obrazek 1).

wellness
intelektualni

Obrazek 1. Dimenze wellness (Hoeger & Heger, 2009, upraveno)

socialni

Koncept sedmi dimenzi wellness jasn€ prokazuje, ze dosazeni vysoké urovné
wellness znamend mnohem vice nez jen optimalni télesnou zdatnost a nepfitomnost
nemoci. Jednotlivé oblasti jsou vzijemné propojeny, jedna Casto ovliviiuje ostatni.
Wellness zahrnuje optimalni télesnou zdatnost (fitness), spravnou vyzivu, zvladani
stresu, prevenci onemocnéni, pravidelna vysSetfeni, socialni podporu, zdravé
sebevédomi, spiritualitu, osobni bezpecnost, vychovu ke zdravi a Zivotnimu prostiedi
(Hoeger & Heger, 2009).

Mnohdy je pojem wellness mylné spojovan pouze s budovou, ve kter¢ se
nachazeji bazény, sauny, masaze ¢i télocvicny. Chybné je také pouzivani oznaceni
»wellness centrum® u dopliikovych sluZzeb penziont a hotelll, kde je vSak poskytovana
pouze napi. masdz nebo sauna, bez navaznosti na filozofii nebo dalsi ¢innosti wellness

(Lojkova, 2012).
2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je zékladnim Zivotnim projevem. Kdyz se pohyb zastavi, nastava smrt.
Podle Bursové (2005) umoziuje pohyb spravné fungovéani lidského organismu.

Pro kazdého jedince by tedy mél byt primarni, Zivotné nezbytnou potiebou. V mladi je

funkce pohybu nejptirozenéjsi. Cim je ¢lovek starsi, tim vice je ovlivnén spoleCenskym
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prostfedim a rychlym tempem dne$ni doby, kde na pohyb jiz nezbyva tolik ¢asu. Pohyb

je stale castéji stiidan jinymi podnéty, jako je napft. sledovani televize.

Fromel, Novosad a Svozil (1999, 132) definuji pohybovou aktivitu jako ,.komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka. Je uskuteciovana
zapojenim kosterniho svalstva pti soucasné spotieb¢ energie.*

Podle Celikovského (1988, 37) je pohybova aktivita ,,veskery motoricky projev
Clovéka zahrnujici pohybové tkoly kazdodenniho zZivota, lokomocni, pracovni a dalsi

ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci.*

2.2.1 Vyznam pohybové aktivity

Pohybova aktivita, zdravi a kvalita Zivota spolu uzce souviseji. Zakladni definice
zdravi dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization) zni: ,,Zdravi je
stav, kdy je ¢loveéku naprosto dobfte, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné. Neni to

jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti* (Blahutkova, 2005, 13).

Pro dnesni svét je typické neustdle se zvySujici Zivotni tempo, které vede
ke zhorSeni zdravotniho stavu celé populace. Na tento uspéchany zivotni styl
a kazdodenni stres odpovida lidsky organismus rtiznymi chorobami, které mohou byt
psychické i fyzické povahy (Kukacka, 2010b). Zatimco na zacatku 20. stoleti se umiralo
nejcastéji na nakazlivé nemoci, dnes jsou to zejména pravé nemoci, které souviseji se
zpiisobem Zivota (Kfivohlavy, 2001). Mezi choroby, na jejichZ vzniku se podili zejména
nevhodny Zivotni styl, patfi napf. ischemickd choroba srde¢ni, vysoky krevni tlak
(hypertenze) ¢i cévni mozkova piihoda (Stejskal, 2004). Prokazal to i pfedni Cesky
kardiolog, prof. M. Ascherman, ktery informoval, Ze prvnim infarktem myokardu jsou
postizeni stale mladsi jedinci. Primérny v€k nemocnych, ktefi poprvé onemocni
infarktem, se za poslednich patnact let sniZil z 63 na 49 let (Dobry & Hendl, 2010).

Pravidelné cviceni a pohybova aktivita jsou spolu s patficnym pfijmem energie
mnoha civilizacnich onemocnéni (Kukacka, 2010a). Mnohé studie prokazaly, Ze riziko

kardiovaskularnich chorob se snizuje umérné¢ se zvySovanim objemu pohybovych
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aktivit a stupném télesné zdatnosti. Nejmensi hrozba riiznych onemocnéni je tedy
U jedinct s pravidelnou pohybovou aktivnosti ¢i s vysokou trovni télesné zdatnosti

(Dobry & Hendl, 2010).

Dalsi zdravotni benefity pohybovych aktivit dle Hendla a Dobrého (2011):
e redukce rizika rakoviny tlustého stieva,
e snizeni cholesterolu v Krvi,
e snizeni hypertenze (vysokého krevniho tlaku),
e udrzovani ptiznivé hladiny krevniho cukru,
e zvySeni odolnosti imunitniho systému,
e zvySeni hustoty kostni dfen¢,
e snizeni klidové srde¢ni frekvence,
e zvySeni vykonnosti energetickych systémt,
e zlepSeni trovné metabolismu,
e spalovani tuku, kontrola a udrzovani optimalni télesné hmotnosti,
e zlepSovani nalady,
e vylepSovani télesného zevnéjsku,

e lepsi kvalita spanku.

Vyznamnou roli hraje pohybova aktivita 1 v duSevnim rozpolozeni jedince.
Clovék, ktery se hybe pravidelng, 1épe potladuje strach, uzkost a stresy kazdodenniho

Zivota a neni tolik agresivni (Stejskal, 2004).

Pohybova inaktivita

Dulezitym pojmem je také pohybova nedostate¢nost (inaktivita). Hendl a Dobry
(2011) charakterizuji pohybovou nedostate¢nost jako chovéani jedince, které se
projevuje velmi nizkym poctem béznych dennich pohybovych aktivit a nedostatkem
strukturovanych pohybovych aktivit, s ptevahou sedavého zptisobu zivota.

Jednim z hlavnich dusledkii pohybové nedostatecnosti je rostouci trend Sifeni
nadvahy a obezity. 1 kdyz bereme vuvahu genetické dispozice, je patrné,

Ze na zvySovani hmotnosti se podepisuje zejména nevhodny Zivotni styl, enormni stres,
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nedostatek pohybu a patné stravovaci navyky. Reenim tohoto problému se zabyva
mnoho odbornikidi. VSichni jednozna¢né zastavaji ndzor, ze pravidelnd pohybova
aktivita vede k prevenci nadvahy a obezity (Hendl & Dobry, 2011).

V soucasnosti jiz vétSina povolani neklade velké naroky na hrubou motoriku
a télesnou zdatnost. Pracovnikiim hrozi pracovni nevytizeni, jelikoz jsou na organismus
kladeny stale niz§i pozadavky. Pro zaméstnance mnoha profesi je tedy hrozbou
hypokineze (nedostatek pohybu), v jejimz dusledku nadmérné ochabuje posturalni
svalstvo (M¢kota a Cuberek, 2007).

2.2.2 Doporuceni pohybové aktivity

Stejskal (2004) uvadi, Ze pro udrZeni dobrého zdravi, by mél byt pohyb
pravidelny. Doporucend frekvence pohybové aktivity je 3 az 5 cviceni do tydne.
Optimalni variantou je cviceni ob den. Pohybova aktivita by neméla byt provadéna vice
nez dva dny za sebou, jelikoz pii vysoké frekvenci cviceni nedochazi k pottebné
regeneraci. Pti vyssi frekvenci naopak miize dochéazet k poklesu ptiznivych zdravotnich
ucinkl a k narlstu Gnavy, ¢imz se zvySuje i nebezpeci poranéni. Pauza mezi cvi¢enimi
by vsak také neméla byt delsi nez 1 den, nebot’ piili§ nizka frekvence cviceni snizuje
jeho vysledny ucinek. Aby bylo cviceni efektivni, doporucuje se cvi€it minimalné 30
minut pii optimalni intenzité zatiZeni a minimalné 45 minut pfi nizké intenzité zatiZeni.
Cviceni del§i nez 60 minut vyznamné nezvysuje jeho vliv na zdravi.

Za optimalni intenzitu zatizeni se povazuje intenzita stiedni, tzn. asi 60-70 %
tepového maxima. VysSi intenzita cviceni by vedla ke kumulaci laktatu ve svalech
a organismus by na regeneraci po zatézi vyzadoval daleko vice casu. Pii vybéru
pohybové aktivity se ohlizime na vek, pohlavi a soucasny zdravotni stav (Skopova

& Berankova, 2008).

2.2.3 Druhy pohybové aktivity

M¢kota a Cuberek (2007) déli pohybovou aktivitu na:
e BéZnou kaZdodenni — jedinec ji vykonava pro uspokojeni zakladnich zivotnich
potieb. Zahrnuje pohybovou ¢innost nepracovni a nesportovni. Patfi sem bézné

domaci prace (uklizeni, umyvéni, vysavani, ...), ¢innosti na zahrad¢, dochazeni
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do zaméstnani apod. Fyzicka obtiznost kazdodenni pohybové aktivity se velmi lisi,
zpravidla je vSak pouze mirna. Pfesto bychom ji neméli podhodnotit,
nebot’ zasadnim zplisobem podporuje celkovou pohyblivost clovéka.

Pracovni — cinnosti, kterymi se vytvareji hmotné a kulturni statky. Jedna se
o fyzické aktivity, které jsou uskuteChiovany v ramcipracovniho procesu.
Z hlediska fyzické obtiznosti a obsahu se jednd opét o Cinnosti riiznorodé.
Sportovni — zahrnuje pohybové akty a jednotlivé aktivity vSech sporth
a sportovnich her. Typickymi znaky sportu jsou soutéZeni a orientace na vykon,
sportovni vybér a divacka atraktivnost. Jako sportovni aktivitu oznacujeme
konkrétni aktivity, které odrazi znaky sportu, zvlasté jsou-li pfipravou na zavody.
Rekrea¢ni — je nastrojem aktivniho odpocinku, s jehoZz pomoci realizuje své ukoly
pohybova rekreace. Zaméfuje se na relaxaci, regeneraci a na piijemné a efektivni
jako napft. koupani, veslovani, volné plavani, hry na biehu apod.

Télocviénou — je zvlastni formou pohybové aktivity. ,.Je to souhrn vSech télesnych
cviceni, jejichz cilem je fyzicky, psychicky i socidlni rozvoj ¢lovéka, ktery vyustuje

do jeho celkové socializace a kultivace* (M¢kota & Cuberek, 2007, 66).

Sigmund a Sigmundové (2011) pfifazuji pohybové aktivité tyto pfivlastky:
Habitualni PA — obvykle vykonavana organizovana i neorganizovana pohybova
aktivita v zaméstnani i ve volném case.

Organizovana PA — ucelné uspotfadana a védomé vykonavana pohybova aktivita,
ktera je fizena ucitelem, trenérem ¢i cvicitelem.

Neorganizovana PA — vykonavana svobodné a bez pedagogického vedeni (Casto
citové podminéna), obvykle ve volném ¢ase (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).
Tydenni PA — souhrn organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit,
provadénych béhem sedmi po sobé jdoucich dnli, seventudlni komparaci

pracovnich a vikendovych dnt.

Stejskal (2004) a Toufarova (2003) d€li pohybovou aktivitu podle zasobovani

télesnych organt kyslikem na:
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e Aerobni — probihd za dostatecného piisunu kysliku. Pomoci krve dodava
organismus piimeiené mnozstvi kysliku pro optimalni spalovani zivin ve svalovych
bunkach. V aerobnich podminkach lze cvicit pomérné dlouho bez pociténi veEtsi
unavy, protoze hladina kyselych zplodin zastava nizkd (pfi splnéni spravnych
podminek — frekvence, intenzita a ¢as). Mezi aerobni aktivity patii ¢innosti, které se
cyklicky opakuji, jako napf. chilize, béh, plavani, jizda na kole apod.

e Anaerobni — pfisun kysliku ke svalovym bunkdm je nedostatecny. Dochazi
ke kumulaci odpadnich latek (laktatu) ve svalech. Pravé odpadni latky jsou jednou

Z hlavnich pficin svalové unavy. Mezi anaerobni aktivity patii napf. sprint.

Je dokéazano, Ze pravidelnd pohybova aktivita pozitivné pisobi na vykyvy nalad
a zmiriiuje depresi ¢i neodivodnény strach. Efekt cviceni je mnohdy lepsi nez efekt
doporucovanych relaxacnich technik. Spojeni psychoterapie a pravidelného cviceni se
stale vice uplatiuje i u tézkych depresi. Divodem téchto kladnych zmén v jednani
trénujiciho jedince jsou zmeény, které probihaji v jeho mozku. Fyzicky aktivni jedinec
ma znacnou tvorbu nékterych neurotransmiterti (nervovych pienasecit) a modulatort,
které zlepSuji ndladu, tlumi bolest a navozuji ¢lovéku radost. Pokud si na jejich vyssi
produkci navykneme a musime dlouhodobé pozastavit pohybovou aktivitu, zaéne ndm

cviCeni schazet (Stejskal, 2004).

Pohyb je uzce spjat s proZitkem. Pomoci jednoduchych pohybovych aktivit
Ize dosahnout uplné rovnovahy organismu. Celou fadu ¢innosti nabizi psychomotorika
zaméfena praveé na prozitek z pohybu. K dusevni vyrovnanosti vSak mohou efektivné
pfispivat 1 velmi ruSnd, fyziologicky narocna cviceni a sportovni aktivity jako jsou

napt. afrorytmy, vSechny druhy tance a jéga (Blahutkova, 2005).

2.3 Body and mind

Body and mind je skupina télesnych aktivit, ktera klade diraz na harmonii téla,
duse a mysli. Jedna se o télesnd cviceni v odpocinkovém tempu vedouci ke zlepseni
zdravi a rozvoji télesné zdatnosti. V soucasnosti jejich popularita ve svéteé vzrusta,
jelikoz je mohou efektivné a bez rizika provozovat i lidé bez fyzické kondice

(Macakova, 2001). Jde o skupinové lekce pod vedenim instruktora, obvykle
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za vhodného hudebniho doprovodu. Hlavnim cilem body and mind lekci je

kompenzovat nedostatek pohybu ¢i ptetizeni pohybového aparatu jednostrannym

pohybovym zatizenim (Velinska, 2008). Pravidelnym cvi¢enim se zlepSuje mobilita

kloubli a podporuje se spravné drzeni téla. Oslabené svaly se posiluji a zpeviuji,

u zkracenych svali dochazi k protazeni. Dulezitym ukolem je naucit télo pracovat

s maximalni efektivitou a s minimalni namahou (Adamcova, 2014).

Velinska (2008) rozlisuje nasledujici cile body and mind lekci:
Fyzické — udrzovani spravnych funkci pohybového aparatu, predchazeni
bolestivosti a predéasnému opotiebeni dilezitych segmentii pohybového aparatu
¢i odstranovani jiz existujicich problému.
Psychické — eliminace stresu, psychického napéti a depresi prostiednictvim
snizovani nadmérného svalového napéti, ale také diky vyuzivani relaxacnich

technik, dychacich cviceni a zklidiujici hudby.

Prestoze se jednotlivé lekce znacné lisi, podle Velinské (2008) jejich obsah

Vv rtizné mite tvoti vzdy 3 zakladni typy cviceni:

Protahovaci — cviceni, ktera vedou ke snizovani svalového napéti (odstranovani
zkraceni).

Posilovaci — cviceni vedouci ke zvySeni napéti ve svalech (odstranéni ochablosti).
Uvoliiovaci — cviceni, kterd vedou k odstranéni zatuhlosti a zvySuji pohyblivost

v kloubech.

Podle specidlniho zaméfeni mohou lekce obsahovat také cviceni:
Dychaci — vedou k obnoveni spravného dechového stereotypu.

Relaxa¢ni — vedou k fyzickému a psychickému uvolnéni.

2.3.1 Druhy lekci body and mind

Podle Macakové (2001) a Velinské (2008) do kategorie aktivit body and mind

patii napf. joga, fitness joga, pilates, streCink, chi-toning, PortDeBras a dalsi aktivity

V pomalém tempu, pfi kterych se zamétujeme na vnimani sebe uvnitf téla.
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Joga je soubor staroindickych meditacnich a té€lesnych cviceni, ktera jsou spojena
s zivotni filozofii a se zpusobem zivota. Pisemné zaznamy 0 joze jsou znamy vice
nez 4000 let (Velinska, 2008). Joga vznikla pro dusevni, télesné a intelektualni blaho
¢lovéka. Diky ni mizeme pronikat hloubéji do vlastni osobnosti a u¢inné ji formovat
(Buzkova, 2006). Hlavni daraz je kladen na spravné pomalé dychéni. Vyuziva se
plynulych piechodtl z jedné pozice do druhé. Pti pravidelném cviceni dochazi k posileni
a protazeni jednotlivych svalovych partii (Adamcova, 2014).

Fitness joga a dalsi druhy dynamické jogy jsou zaméieny vice na télesna cviceni.
Na rozdil od tradi¢ni jogy nesouvisi s duchovni filozofii. Fyzické cviceni tedy bylo
vyjmuto z uceleného systému jogy a pievedeno do dynamické podoby. Pravé proto je
tato pohybova aktivita vhodna pro vetejnost a béznou populaci, kterd v soucasnosti Zije
v zajeti hektického Zivotniho stylu a nema €as ani trpélivost setrvat del$i dobu v jedné
pozici nebo zklidnit mySlenky a jen se par minut soustfedit na sebe. Dynamicka joga je
velkym piinosem pro relaxaci téla, duse a mysli apro zlepseni fyzické kondice
(Buzkova, 2006). Velinska (2008) rozlisuje n€kolik dalsich druht dynamické jogy, jako
je napt. Ashtanga joga, Hathajoga, Dance joga, Fitness joga, Kaudalini joga nebo Power
joga.

Pilates je technika cvifeni, ktera vyznamné prospiva télu i mysli. Sestavil ji
némec Joseph Pilates ve 20. letech 20. stoleti. Cilem této metody je protdhnout a posilit
jednotlivé svalové skupiny a tim zlepSit stabilitu, pruznost a drzeni celého téla.
Pti cviCeni se aktivuje zejména hluboky stabilizacni systém diky védomé ovladanym
pohybim a spravnému dychani. V soucasnosti se metoda pilates vyucuje v mnoha
ruznych zemich a je hojné vyuzivana fyzioterapeuty a trenéry (Mann, 2004/2009).

Strecink se prostfednictvim protahovacich, silovych a balan¢nich technik snaZzi
odstraniovat negativni u¢inky svalovych dysbalanci, které vznikaji pii nedostatku
pohybu nebo pfi pietizeni pohybového aparatu jednostrannou pohybovou aktivitou.
Pt spravném protaZeni celého téla totiz dochdzi k naprosté relaxaci svalli (Adamcova,
2014).

Chi-toning je cvicebni program, ktery vytvorila némecka instruktorka Anetta
Alvaredo. Vyuziva se prvka z Péti Tibetand, Pilates a Jogy. Hlavni cile lekce vystihuje
nazev chi-toning. Chi je energie a toning lze pielozit jako posileni, zpevnéni. Lekce
tedy spojuje cviky pro posileni a zpevnéni svalll se cviky na zvyseni a obnoveni télesné

i psychické energie (Neubertova, 2014).
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PortDeBras je spojeni klasického a moderniho tance, posturalnich technik
a balan¢niho tréninku. Zakladatelem je Julia Papi. Plynuld sestava pohybt protahuje
zkracené a posiluje ochablé svaly, uvolituje a zlepsuje pohyblivost patefe a kloubnich
spojeni. Velky daraz je kladen pfedevSim na zapojeni hlubokého stabilizacniho
systému. PortDeBras rozviji pohyblivost, silu i rychlost. Hlavnim pfinosem je
vsak radost z prirozené ladného a zdravého pohybu (Anonymous, 2013).

Do kategorie aktivit body and mind miZzeme zatadit také Fitjazz.

2.4 Fitjazz

Fitjazz je moderni pohybovy smér, ktery se v roce 2010 zrodil ptimo v Ceské
republice. Vyuzivd principy jazzového tance pro zlepSeni svalové sily, pruznosti
I drzeni t€la. Systém je obohacen o specialni posilovaci a formovaci systém. Fitjazz
zapojuje tanecni techniku pro ovladnuti dulezitych svalovych skupin a vyuziva
specifické postaveni chodidla, které umoznuje tvarovani postavy zdravym a velmi
ucinnym zpusobem. Pravidelné cvieni vede k harmonizaci svalového napéti, ¢imz je
vyrazn¢ ulevovano od bolesti zad zplsobené pfiliSnym ochabnutim nebo naopak
stazenim zadového svalstva. VSe probihd za doprovodu melodické hudby jazzu, soulu
i blues (Louis Armstrong, Frank Sinatra, Aretha Franklin a dalsi), ktera je také nedilnou
soucasti taneCnich variaci. Tempo je stfedné rychlé, cvici se proto pfedevSim v aerobni
z6né. Tento komplexni taneéni a kondi¢ni systém je urcen Siroké vefejnosti a je vhodny
i pro Gplné zacatecniky (Peerova, 2011).

Fitjazz propojuje zékladni tane¢ni techniku a radost zjazzového tance
S navazanim vztahu s hlubokym stabilizacnim systémem (tzv. core training). Béhem
celé lekce je totiz nejvetsi diiraz kladen na odtlaceni od tii opé€rnych bodi na chodidle.
Diky technice ,tfi bodi“ se aktivuje a posiluje pravé hluboky stabiliza¢ni systém,
ktery je tvofen panevnim dnem, branici, hlubokymi svaly zad a bficha. Soucasné
dochdzi k prohloubeni dechu a zvySeni vnitrobfiSniho tlaku. Specifické postaveni
chodidel totiz spusti feté¢zovou reakci v jednotlivych hlubokych tonickych svalech,
ktera vede k vyrovnani velkych kloubnich pletencti (panev a ramena) do osy té¢la. Patet
se tak srovnd do optimalni polohy a nastartuje se spravné drzeni téla (Kozlickova,
2012). Vzhledem ktomu, Ze cely systém klade nejvétsi diraz pravé na spravné

postaveni chodidla, tancuje se naboso nebo pouze v ponozkach.
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Zakladatelkou tohoto pohybového systému je MgA. Helena Peerova. Vystudovala
taneCni pedagogiku na Janackové Akademii muzickych uméni v Brné a Konzervatot
Jaroslava Jezka v Praze, obor scénicky tanec. V letech 2008-2009 pusobila
jako pedagozka moderniho a scénického tance na Konzervatoti Ivo Vani Psoty v Praze.
Od roku 2004 je uméleckou vedouci, choreogratkou a hlavnim pedagogem dospélého
taneCniho souboru Freedance pii TJ Sokol Michle, ktery je zaméfen na moderni
a jazzovy tanec a tane¢ni divadlo.

V soucasnosti je majitelkou tanecniho studia ,,Tancit mize kazdy!“ v Praze,
kde vede pravidelné lekce Fitjazzu a moderniho tance pro Sirokou vetejnost. Ze vseho
nejrad€ji se vSak vénuje détskym kurziim, jejichz hlavnim cilem je naucit svéfence
spravnému drzeni téla, procvicit a ovlddnout vSechny svalové skupiny a rozvijet
hudebni a rytmické citéni. Pravideln¢ také potfadda seminafe ,,TaneCni inspirace®
pro pedagogy a cvicitele tance, které¢ jsou zaméfeny pravé na tanecni vychovu
pro predskolaky. Helena je viak také lektorkou Ustiedni §koly a nacelnictva COS
a spoluautorkou sletové skladby ,,Voda® mladS$ich Zen pro XIV. vSesokolsky slet
a skladby ,,Kontrasty* pro muze a Zeny pro svétovou gymnaestradu a XV. vSesokolsky

slet (Peerova, 2010).

Termin Fitjazz vznikl kombinaci dvou anglickych slov fit a jazz:
1) FIT

Ptidavné jméno ,,fit* znamena schopny, vhodny, télesné zpiisobily néco vykonat,
Vv dobrém zdravotnim stavu, v dobré kondici. Podstatné jméno ,fitness®, které je
od tohoto adjektiva odvozeno, pak vyjadiuje dobré zdravi, optimalni té€lesnou kondici
(Ktivohlavy, 2001).

Zkratkou ,,FIT* se také oznacuji podminky, za kterych ma aerobni aktivita
na organismus ptiznivy vliv (Toufarova, 2003).

Principy FIT (BlahuSova, 2005, Stejskal 2004 a Toufarova, 2003):
F — frekvence,
| — intenzita zatizeni,
T — doba trvani.
e Frekvence — obecné plati, ze pro ziskani optimalnich vysledkd a uc€inka

na organismus je tfeba cvic¢it minimalné tfikrat tydné.

20


http://www.tancitmuzekazdy.cz/articles/helena-peerova

e Intenzita — pokud ma pohybova aktivita vést k Zadoucim vysledkim, je nutné,
aby byla provadéna urcitou minimalni intenzitou. Jako optimalni intenzita se uvadi
takova intenzita zatizeni, kdy je tepova frekvence udrZzovana v aerobnim péasmu
(60-85 % maximalni tepové frekvence), idealné okolo 70 %.

e Trvani (Cas) — doporucena doba pohybu v aerobnim pasmu je minimalné 15 minut.

Za optimalni se v§ak povazuje délka trvani cvieni 20-60 minut.

2) JAZZ (jazzovy tanec)

Jazzovy tanec (nazyvany také jazz-balet) je forma tanec¢niho projevu, ktera se
vyvinula historickym vyvojem v USA. Zakladem jsou afro-americké tance, které se
postupné prolinaly s tanci evropskymi. Jazzovy tanec se vyvijel sou€asné s vyvojem
jazzové hudby v prostiedi tanciren a zabavnich podniktl. Podstatnym mistem ve vyvoji
je New Orleans, kde se potadaly bélosské plesy, baly urc¢ené pro misence, afro-americké
tance na Congo Square, venkovské tance v lidovych tan¢irnach a byl zde zachovan
ceremonidl woodoo. Prolindni tanecnich kultur zde tedy bylo mnohem intenzivnéjsi
nez kdekoliv jinde (Matzner, Polednak & Wasserberger, 1983).

Afro-americké déjiny tance, tedy i ¢asna historie jazzového tance ma své pocatky
Vv ptichodu prvnich africkych otrokit do Ameriky. Lze tedy opravnéné tvrdit, Ze mistem
narozeni jazz dance je Afrika (Wessel-Therhorn, 2000). Vzhledem Kk tomu, Ze ¢ernosi
jako otroci sami vystupovat nemohli, zacali ¢erno$ské tanecni techniky pfijimat bili
varietni umélci. Pro pobaveni publika si ¢ernili tvafe a snazili se napodobovat ¢ernochy.
Podstatu afro-americkych tanct sice nechapali, ale podatilo se jim pfesné odpozorovat
charakter polycentrickych cernosskych tancu. Je tedy paradoxni, ze pravé tito bili
umélci byli prvnimi dZezovymi tane¢niky a zpévaky (Pokorny, 1975).

Od zacatku 20. let sméfoval vyvoj jazzového tance dvéma sméry — jako tanec
spolecCensky a jako tanec jeviStni. Jakmile jazzovy tanec pronikl na scénu, zvysily se
naroky na techniku a postupné se vytvarela specidlni metoda jazzové tane¢ni prapravy.
Vychozi pozice a postaveni kladou diiraz na pevné spojeni se zemi a na silu. Poloha
nohou byva obvykle paralelni. Pokud je vyzadovano vytoceni, nikdy nedosahuje
baletniho maxima (Simek, 1981).

Dnes je jazzovy tanec nedilnou soucasti vzdélani kazdého tane¢nika a neustale se

vyviji.
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Je prokazéano, Ze aerobni a jazzovy tanec a dalSi podobné aktivity, pfevazné
cyklické povahy, napomahaji k dosazeni rovnovahy. Aktivity tohoto typu vyrazné
prispivaji k celkové vyrovnanosti organismu a pozitivnimu naladéni. Snizuji psychickou
tenzi, nebot’ vedou k redukci tzkosti, deprese, vzteku, podrazdéni a duSevni Unavy.
Zvysené psychické napéti, se kterym jedinec zacina cviceni, klesa postupné se zvysujici
se fyzickou uUnavou. Jazzovy tanec a dalSi aktivity aerobniho charakteru jsou tedy

také optimalnim prostfedkem ke snizovani stresu (Slepickova, 2005).

2.4.1 T¥ibodova opora chodidla (technika ,,ti'i bodu*)

Zakladem Fitjazzu je specifické postaveni chodidla — technika ,,tfi boda*. Véle
(2006) uvadi, ze na plosce chodidla je vaha téla rozlozena asymetricky na tfech
opérnych bodech: na hlavicce prvniho metatarsu (bod pod palcem), na hlavi¢ce patého

metatarsu (bod pod malikem) a na hrbolu patni kosti (Obrazek 2).

Obrazek 2. Opérné body nohy (Véle, 2006, upraveno)

Pfti stoji €1 chiizi je mnohdy jeden z téchto bodl Gpln€ opomijen nebo je zatézovan
méné ¢i naopak vice. Tim dochézi ke vzniku raznych svalovych dysbalanci, které jsou
pak kompenzovany svaly jinych oblasti. Disledkem vzniklych svalovych dysbalanci
jsou napf. problémy s kyclemi, koleny, pateti a dals$i zdravotni problémy (Lamschova

& Bi¢ikova, 2012).

22



Technika ,,téi bodi* — zptisob provedeni
1 Postavime se na Sitku panve a zaujmeme paralelni postaveni chodidel.
2 Prsty na nohou nadzvedneme a roztdhneme co nejdale od sebe. Tti opérné body

na chodidle zatla¢ime do zemé& (Obrazek 3).

Nejcastéjsi chyby (Obrazek 4):

e Dbame na dostatecné zatizeni pat, aby osa téla nebyla naklonéna piili§ vpied
(Obrazek 4.1).

e NedostateCnym zatizenim ptedni ¢asti chodidel se osa téla nakloni pfili§ vzad

(Obrazek 4.2) (H. Peerova, osobni komunikace, 25. 10. 2012).

Obrazek 3. Technika ,,ti1 bodu*

Obrazek 4.1 Obrazek 4.2

Obrazek 4. Nejcastéjsi chyby
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Odtlacenim od tii opérnych bodi se pfi spravném postaveni chodidla nastartuje
VvV téle proces, ktery pifimo vede ke spravnému postaveni jednotlivych télesnych
segmentil. Automaticky dojde k zapojeni hlubokého stabilizatniho systému, jehoz
aktivaci je télo vyrovnano do osy. Techniku ,.tfi bodi“ pouzivame ve vSech ¢astech
lekce kromé tane¢ni variace, pii které by bylo obtizné spravné zaktivované chodidlo
udrzet (H. Peerova, osobni komunikace, 25. 10. 2012).

J. Stark (osobni komunikace, 27. 10. 2012) uvadi, Ze pii spravném postaveni
chodidla a odtlaceni od ,tfi bodi“ se aktivuji dva hlavni vnitini bércové svaly
(m. tibialis posterior a m. peroneus longus) a zevni rotatory kycelniho kloubu. Postaveni
nohy se tedy pres lytko pfendsi az na panev.

Podle Véleho (2006) se jako zevni rotatory kycelniho kloubu oznacuji hluboko
ulozené svaly, které spojuji panev sfemurem (tzv. pelvitrochanterické svaly).
Mezi téchto 6 kratkych svald patii: m. piriformis, m. obturator externus, m. obturator
internus, m. gemellus superior, m. gemellus inferior a m. quadratus femoris
(Obrazek 5).

piriformis gemellus

superior

obturator _gemc?llus
internus inferior
obturator quadratus
externus femoris

Obrazek 5. Zevni rotatory kycle (Véle, 2006, 104)
Pelvitrochanterické svaly pfi aktivaci otdci femur zevné a nastavuji spravnou
polohu hlavice femuru v kycelnim kloubu. Kratké rotatory tedy vyznamné ovliviiuji

idealni postaveni panve (Véle, 2006).

Spravné postaveni chodidel je tedy velmi podstatné, nebot’ pravé na chodidlech

zac¢inaji 1 konéi svalové fetézce, které¢ dale vedou ptes celé télo. V lidském téle
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Ize vhodnym nastavenim a aktivaci chodidel ovlivnit sled na sebe navazujicich procest
(Lamschova & Bic¢ikova, 2012).

,»Napojovani svalii postupuje pii stabilizacnim procesu vertikalniho drzeni
na dolnich koncetinach distoproximalné¢ smérem k siln€jSim svalim podle okamzité
potteby. Na osovém svalstvu postupuje tento proces smérem od drobnych hlubokych
svall k siln€j$im svaltim povrchnim® (Véle, 1995, 80).

Aktivace jednotlivych svalti chodidla ma tedy velky vliv na praci svali celého
téla. Svaly chodidla ovliviuji zapojeni svalii kycelnich kloubti, panve a trupu. Jsou
také tizce propojeny s funkci branice a panevniho dna, tedy se svaly tzv. hlubokého
stabilizacniho systému, ktery je podstatny pro zpevnéni patefe a spravné drzeni téla
(Mostecka, 2013).

Stabiliza¢ni mechanismus vzpiimeného stoje zavisi na oporné stabiliza¢ni funkci
dolnich koncetin a stabilizacni schopnosti patefe. Dolni koncetiny plsobi v posturdlni
funkci jako (Véle, 1995):

e dynamicka oporna baze;
e aktivni systém, ktery umoznuje korigovat a udrzovat vzpiimené drzeni tcla;
e systém senzorii zmén v postufe, které se odrazi ve zménach rozloZeni tlaku

na chodidlech.

2.4.2 Spravné drZeni téla

Vzptimena postava je typickym znakem clovéka. Spravné drzeni téla je
dynamickym jevem, ktery podléha zménam jako reakce na proménlivé vnéjsi a vnitini
podminky a vyviji se od narozeni po cely Zivot (Haladova & Nechvatalova, 2010).

V aktualnim drzeni téla se mohou odrazet také psychické stavy, jako je
napft. radost, smutek ¢i celkova dusevni deprese (Knizetova & Kos, 1989.) Haladova
a Nechvétalova (2010) potvrzuji, Ze momentalni drzeni téla ¢lovéka odrazi jeho fyzické
1 psychické zdravi. V drZeni téla, v pohybu i ve stoji, se totiz projevuje soucasné
duSevni naladéni ¢i jakékoliv onemocnéni.

Podle KniZetové a Kosa (1989) jsou pfi spravném drzeni téla vytvareny ideéalni
podminky pro spravnou funkci vnitinich organi a antagonistickym svalovym skupindm

je umoznéno zachovavat tonickou rovnovahu.
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Srde¢ny, Osvaldovd a Srde¢na (1997) uvadeéji, ze kolmice spusténd ze zahlavi
(z hrbolu kosti tylni) by se pfi spravném drzeni t€la méla dotykat vrcholu hrudni kyfozy,
prochazet mezihyzd’ovou ryhou a koncit ve stiedu spojnic obou pat. Spustime-li kolmici
Z mecovitého vybézku kosti hrudni, je bficho za touto kolmici (Obrazek 6).

Pti optimalnim drzeni téla ve stoji jsou tedy hlava, trup a panev vyrovnany nad
sebou a nad chodidly. K setrvani v této pozici neni potieba zadna dalsi svalova ¢innost

(Isacowitz & Clippinger, 2012).

Obrazek 6. Spravné drzeni téla (Bursova, 2005, 15)

Zasady spravného drZeni téla podle Srde¢ného, Osvaldové a Srdecné (1997):
e Hlava a S§ije jsou vzpfimeny. Hlava je taZzena temenem vzhiru, pohled sméfuje
vpted, brada svird pravy thel s osou téla.
e Ramena jsou symetricky rozlozena do $iroka, tazena mirn¢ vzad a dolt.
e Hrudnik je vyklenuty, lopatky jsou celou plochou pfitisknuty k hrudniku.
e Bficho je zatazené, rovné, pevné.
e Pénev je mirné podsazena. Horni okraj tedy smétuje mirn¢ vzad, dolni mirné vpted.
e Dolni koncetiny jsou napnuty Vv kolennich kloubech. Hmotnost téla je pfenesena

mirné vpred a na vnéjsi ¢ast chodidel.
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2.4.3 Struktura lekce Fitjazzu

Lekce Fitjazzu trva 55-60 minut a sklada se z téchto ¢asti (Tabulka 1):

Tabulka 1. Sruktura lekce Fitjazzu

Cast lekce Délka
1. | Warm Up (ptiprava a zahtati organismu) 1 skladba pomalejsiho tempa
2. | Zakladni tanec¢ni technika 15 minut
3. | Kompenzacné-posilovaci blok 15-20 minut
4. | Tane€ni variace 15-20 minut
5. | Cool Down 1 skladba pomalého tempa

Warm Up — dulezita cast lekce s velkym vyznamem. Trva jednu celou hudebni
skladbu pomalejsiho tempa, které ndm umoznuje soustiedit se na odtlaceni od podlahy,
chodidla, proto se hned v uvodu snazime zautomatizovat aktivaci tfibodové opory
chodidla. Velmi podstatné je také spravné dychani, kdy nadechujeme nosem
a vydechujeme usty. Snazime se maximalné prohloubit dech a postupné zapojit branicni
dychani, které by se vSak pii spravném odtlaceni od ,tf1 bodd* mélo aktivovat samo.
Béhem uvodni ¢asti lekce se télo pfipravuje nejen fyzicky, ale soustfedime se takeé
na ptipravu mysli. Cilem je se pozitivné naladit, odreagovat se od vSednich starosti,
navodit potfebnou motivaci a soustiedit se jen na vlastni védomou pohybovou praci
(H.Peerova, osobni komunikace, 25. 10. 2012).

Podobn¢ jako napt. v aerobiku je i Warm Up ve Fitjazzu dilezitou ¢asti lekce
hned z nékolika divodi (Skopova & Berankova, 2008):

e pfiprava organismu na vys$i intenzitu pohybového zatiZent,

e zahiati — zvySeni télesné teploty, regulace tepla na té€lnich periferiich;

e oSetfeni kloubné-svalovych jednotek — zvétSeni kloubni pohyblivosti a piiprava
kloubu na zatéZ — sniZeni rizika poranéni;

e mirné protaZzeni hlavnich svalovych skupin s dirazem na svaly dolnich koncetin
a na svaly, které jsou nejvice zatéZovany (m. iliopsoas, m. quadriceps femoris a tzv.

hamstringy — m. biceps femoris, m. semimembranosus a m. semitendinosus).
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Fitjazz vsak navic klade diraz na protazeni svalti okolo patete. Proto se v ivodni
casti lekce zarazuji prvky jako napt.:
e rolovani patefe obratel po obratli,
e viny péatefe stranou,

e viny od panve.

Dalsimi prvky, které se v ivodni ¢asti lekce Casto pouzivaji, jsou:
e hluboké dychani,
e plié,
e krouzivé a kyvavé pohyby v kloubech (krouzeni hlavy, ramen a hrudniku, rGzné
uklony hlavy a téla),

e napéti a uvolnéni (H. Peerova, osobni komunikace, 25. 10. 2012).

Zakladni taneéni technika — slouzi k ovladnuti jednotlivych svalovych skupin.
Nasleduje hned po Warm Upu a ma zpravidla pevnou stavbu jen s malymi obmé&nami.
Tane¢ni technika postupné vypracovava svaly dolnich i hornich koncetin a zvétSuje
jejich pruznost a silu. ZlepSuje se pohyblivost patete a dochéazi ke zvétSeni rozsahu
pohybu ve vsech velkych kloubech. Tato ¢ast lekce rozviji také smysl pro rovnovahu.
Tim, Ze k pohybu dolnich koncetin sou€asné zapojujeme izolované pohyby pazi a téla,
trénujeme koordinaci, pfedstavivost a aktivujeme tak nova nervova spojeni.
na zpusob provedeni jednotlivych prvkli a védomé se soustiedit na kazdy pohyb, ktery
vykonavame. Postupné tak ziskdme schopnost ovladat a rozliSovat svalové napéti, ¢imz
ziskame i celkovou kontrolu nad vlastnim télem.

Tane¢ni technika Fitjazzu pro zacateéniky predstavuje velmi jednoduché
kombinace. Teprve po jejich zvladnuti se jednotlivé prvky postupné zatrazuji
a téla. Individudlné vsak lze nékterou z téchto Cinnosti vynechat, aby byl kazdy schopen

danou variaci zvladnout (H. Peerova, osobni komunikace, 25. 10. 2012).

Technické ¢ast lekce vZzdy obsahuje téchto 5 prvki (v riznych obménach):
a) odvijeni chodidla a pérovani,

b) battement tendu,
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c) izolace,
d) pli¢,
e) vazebny prvek (H. Peerova, osobni komunikace, 26. 10. 2012).

Kompenzaéné-posilovaci blok — snazi se kompenzovat tanecni ¢ast lekce, ktera
predstavuje pomérné jednostranné zatizeni. Systematicky se zamétuje na posileni
svalstva bficha, hyzdi a pazi, na nasledné protazeni posilovanych partii a zaroven rozviji
spravné drzeni téla. Hlavnim cilem této ¢asti je uvolnéni piepjatych svall a zaroven
posileni svalli ochablych.

Vychozi poloha pro kompenza¢né-posilovaci blok je tzv. harmonicka poloha,
ktera aktivuje svaly hlubokého stabiliza¢niho systému patete. Jako hlavni princip se zde
opét uplatiiuje odtlaceni chodidla od zemé, coz vyrazné zvySuje Gcinnost posilovacich
cvikii a urychluje viditelné vysledky. Pokud je tato poloha bezchybné provedena,
automaticky aktivuje spravné drzeni téla, navozuje spravné dychani a ulevuje od bolesti
zad.

Kompenzaéné-posilovaci blok vzdy zahrnuje:

a) spravné zaujmuti harmonické polohy,
b) posileni svalstva bficha,

) posileni svalstva hyzdi,

d) posileni svalstva pazi,

e) odtlaceni od ,,tfi bodu‘ do stoje (H. Peerova, osobni komunikace, 28. 10. 2012).

Tane¢ni variace — je vrcholem lekce Fitjazzu. Slouzi zejména k rozvoji
koordinace. Byva v rozsahu 4-8 x 8 dob a je vytvofena na konkrétni hudebni piedlohu.
Jednu variaci pouzivame 4-6 lekci. Nejprve nauc¢ime zakladni vazbu, poté pridavame
rizné obmény s doprovodnymi pohyby pazi. Mizeme vyuzit i prvky z technické casti
lekce, zejména vazebny prvek. Technika vSak stoji pouze v pozadi. Nejdilezitéjsi je
souznéni s hudbou, radost z tance a svoboda pohybového projevu. Klientiim nechavame
absolutni volnost. Cilem je najit v pohybu radost, uzit si jej a odpoutat se od problému

kazdodenniho Zivota (H. Peerova, osobni komunikace, 28. 10. 2012).
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Cool Down - je realizovan na jednu celou skladbu pomalého tempa
prostfednictvim ustdlené vazby, kterd je zpravidla kratka a opakujeme ji 2x az 3x
zasebou. Pied zahajenim zavére¢ného zklidnéni znovu zaktivujeme chodidla.
Odtlacenim od tfi bodii srovname télo do osy. Soucasti je strecink nejvice zatézovanych
svali a celkové uvolnéni. Hlavnim cilem zavéreéného zklidnéni je snizit tepovou
frekvenci a vratit se zpét do harmonie.

Lekci zakonCime tim, ze naposledy zaktivujeme tfibodovou oporu chodidla

(H. Peerova, osobni komunikace, 28. 10. 2012).
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CIiLE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vyhodnotit subjektivni nazory ucastnikl

ukazkové lekce Fitjazzu.

Dil¢i cile

Navrhnout metodicky material pro nacvik zakladni tane¢ni techniky Fitjazzu.
Integrovat metodiku nacviku pohybovych prvki Fitjazzu do ukazkové lekce.
Realizovat ukazkovou lekci Fitjazzu u sledovaného souboru.

Vyhodnotit ukazkovou lekci Fitjazzu na zéklad¢ zpétné vazby.

Ze stanovenych cili vyplynuly nasledujici tikoly:

Reserse odborné literatury doplnéna rozhovorem se zakladatelkou Fitjazzu v CR.
Navrhnout a realizovat ukazkovou lekci Fitjazzu.

Vytvofit a distribuovat anketni list.

Vyhodnotit a prezentovat vysledky anketniho listu.

Na zakladé vysledkt a diskuse formulovat zavéry.

Vyzkumné otazky

Bude technika ,,tf1 bodu* ucastniktim ukézkové lekce predem zndma?
Je posilovani v lekci Fitjazzu dostate¢né?

Jaké pocity vyvola ukazkova lekce Fitjazzu u sledovaného souboru?
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4 METODIKA

Tato studie méla charakter experimentu, ve kterém byla realizovana ukéazkova
lekce Fitjazzu. U sledovaného souboru byla provedena analyza subjektivniho vnimani

ukazkové lekce.

4.1 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor tvofilo celkem 50 studenti UP rGznych studijnich oborii
I ro¢niktl (Obrazek 7), z toho 38 zen (76 %) a 12 muzt (24 %). 34 probandi (68 %)
studuje studijni obor Télesna vychova a sport ¢i Télesnou vychovu s druhym
aproba¢nim pfedmétem na FTK, 6 probandid (12 %) studuje Rekreologii na FTK
a 10 probandt (20 %) studuje na jiné Fakulté UP (Obrazek 8). VEékové rozpéti zen bylo
od 19 do 25 let (20,55+1,48 let) a muzi od 20 do 22 let (21+0,58 let). VSichni studenti

absolvovali stejnou ukdzkovou lekci ve stejné té€locviéné za stejnych podminek.
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Obrazek 7. Cetnost student dle roéniku studia
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Obrizek 8. Cetnost studenti dle studijnich obort

4.2 Charakteristika realizované lekce Fitjazzu

Se souhlasem vyucujici PaedDr. Libény Kovacové, Ph.D. byla lekce Fitjazzu
Vv rozsahu jedné ukézkové hodiny realizovana na konci listopadu 2012 v rdmci predmétt
vyucovanych na FTK (Aerobik, Soucasné formy a trendy v aerobiku 1 a Kondi¢ni
aerobik) v t€locviéné Hynaisova FTK UP v Olomouci. Studenti jednotlivych ptedméti
absolvovali totoznou ukazkovou lekcei Fitjazzu v délce 60 minut. Lekce byla realizovana
vV kazdém predmétu samostatné pod vedenim tanecnice a Official Fitjazz Instruktorky
Level II, Barbory Zemanové, ktera je rovnéz studentkou FTK UP v Olomouci.
Na zacatku lekce byli Giastnici seznameni s principy Fitjazzu a s technikou ,,téi bodu“.
Ukazkova lekce (Pfiloha 2) zahrnovala Warm Up, prvky zékladni taneéni techniky,
kompenzacné-posilovaci blok, néacvik tane¢ni variace a zavérecné zklidnéni (Cool
Down). Bezprostfedné po lekci Gi€astnici obdrzeli anketni list (Ptiloha 3), ktery ihned

vyplnili a odevzdali.
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4.3 Metody sbéru dat

Ke sbéru dat byla pouzita metoda nestandardizovaného listu Setfeni. Anketni list
byl anonymni a obsahoval 14 otazek (Ptiloha 3). Bylo pouzito 10 uzavienych otazek,
u kterych byl vzdy nabidnut vycet odpovédi, z nichZ si Ucastnici lekce jednu zvolili.
4 otazky byly oteviené. U posledni oteviené otazky (otdzka ¢. 14) mohli Gcastnici
vyjadfit své pocity, pokud v nich lekce n€jaké vyvolala. Pomoci otazek byly zjistovany
subjektivni nazory a pocity Gcastnikii na ukazkovou lekci Fitjazzu bezprostiedné

po jejim ukonceni. Anketni list byl vytvotfen vyhradné pro ucely této bakalaiské prace.

4.4 Metody zpracovani dat

Ziskané udaje z anketniho listu byly vyjadfeny v procentech a v redlnych cislech,
zpracovany v programu Microsoft Excel 2007 a prezentovany prostiednictvim grafi,
tabulek a verbalniho hodnoceni.

Fotografie k metodickému materidlu pro nacvik zékladni tanecni techniky
Fitjazzu byly potizeny pomoci fotoaparatu Nikon Coolpix L120 a do zavére¢né podoby
byly upraveny v programu Zoner Phoro Studio 14.
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5  VYSLEDKY

5.1 Metodika nacviku zakladni tane¢ni techniky Fitjazzu

a)  Odvijeni chodidla a pérovani
Dle H. Peerové (osobni komunikace, 26. 10. 2012) patfi odvijeni chodidla
a pérovani k tanecnim prvkiim, které napomaéhaji rozvijet pruznost a citlivost chodidla.

N 24

K intenzivnimu posilovani kotniki, hyzdi a k rozvoji rovnovahy.

e Odvijeni chodidla (Obrazek 9)

V prvni pozici paralelni se odtlacime od tii bodid (Obrazek 9.1). Snazime se
uvédomovat si svlij dech a neustaly tah temene vzhiru. Zpevnime hyzd’'ové svalstvo.
Odvineme chodidlo na ,,polosSpi¢ku®, nart se snazime protlaCit co nejvice vpied.
Hlidame si nezadouci rotaci v kotniku, snazime se ho udrzet rovné (Obrazek 9.2).
Dopneme nart tak, aby byl palec téméf v kontaktu s podlahou. Stojnou nohou neustale
tlacime do podlahy (Obrazek 9.3). Davame pozor na ,,sedani* do ky¢le, t€lo musi zistat
ve své ose. Pokud se vSak soustfedime na odtla¢eni od zemé&, nezadouciho pohybu
Vv bocich bychom se méli automaticky vyvarovat. Stejnym zplusobem pokladdme
chodidlo zpét na podlozku (Obrazek 9.4, 9.5) (H. Peerova, osobni komunikace, 26. 10.
2012).

Obrazek 9.1 Obrazek 9.2 Obrazek 9.3
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Obrazek 9.4 Obrazek 9.5
Obrazek 9. Odvijeni chodidla

e Pérovani (Obrazek 10)

Pérovani je pohyb, pii némzZ pres vysoky vypon (relevé) pienasSime véhu z jedné
nohy na druhou a soucasné se snazime siln¢ dopnout nart odleh¢ené nohy. Stojna noha
se stale aktivné odtlacuje od podlahy.

V prvni pozici paralelni se odtla¢ime od tfi bodii (Obrazek 10.1). Odtlacime se
do vysokého vyponu (na relevé) (Obrazek 10.2). Schazime na jedno chodidlo a druhé
soucasné dopiname v nartu (Obrazek 10.3). Pohybujeme se smérem dold, neustale
bychom vsak méli pocitovat tah temene vzhiru. Aktivné se odtlacujeme od stojné nohy,
coz by opét mélo zabranit tendenci ,,sedat si* do kycelniho kloubu. Poté se opét
odtlacime do vysokého vyponu a schazime na druhé chodidlo (Obrazek 10.4, 10.5)
(H. Peerova, osobni komunikace, 26. 10. 2012).

Obrazek 10.1 Obrazek 10.2 Obrazek 10.3
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Obrazek 10.4 Obrazek 10.5

Obrazek 10. Pérovani

b) Battement tendu

Battements v tane¢ni terminologii oznacuji zvedani a pfinozovani, tedy pohyby
kro¢né nohy. Battement tendu ptedstavuje zaklad vSech scénickych (divadelnich)
taneCnich technik. Cvi¢i se obvykle pfed tancem, aby se ,nohy rozehraly*
(Vaganovova, 1980). Battement tendu je pohyb, pii kterém dochazi k vysunuti kro¢né
nohy vpied, stranou nebo vzad. Provadi se zprvni pozice paralelné i vytocené.
Ve Fitjazzu se stojnd noha navic soucasné neustdle odtlatuje chodidlem od podlozky

(H. Peerova, osobni komunikace, 26. 10. 2012).

e Battement tendu paralelné (Obrazek 11)

V prvni pozici paralelni se odtlacime chodidly od podlahy (Obrazek 11.1).
Kro¢nou koncetinu suneme po podlaze celym chodidlem vpted ve sméru Spicky.
Postupné odlepujeme patu ze zemé a propindme nart 1 prsty az do maximalniho propnuti
(Obrazek 11.2, 11.3) Pata je maximaln¢ zvednutd, Spicka se dotyka podlahy pouze
palcem a druhym prstem. Kolena jsou celou dobu maximalné propnuta (Bazarovova
& Mejova, 1980). Vysun kro¢né nohy provadime silou, jako bychom ji vysouvali proti
uréitému odporu a stdle zachovavame odtlaceni od stojné nohy. Snazime se zachovat
smér vysunuti pfimo vpied a paralelni postaveni stehenni kosti v ky€elnim kloubu.
Pomoci hyzdovych svali a svalii zadni strany stehen opét pfitahujeme kro¢nou
koncetinu zpét a vracime osu téla doprostfed mezi chodidla (Obrazek 11.4, 11.5). Stejny

pohyb provadime stranou a vzad (H. Peerova, osobni komunikace, 26. 10. 2012).
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Obrazek 11.1 Obrazek 11.2 Obrazek 11.3

Obrazek 11.4 Obrazek 11.5
Obrazek 11. Battement tendu paralelné

c) lzolace

Jazzova tane¢ni technika je typickd zejména soucasnym a ptitom zdanliveé ¢asove
i prostorové (tj. rytmicky) nezavislym pohybem jednotlivych cCasti téla. Zakladni
principy jazzového tance pochazeji z primitivnich africkych tanct a jsou to polycentrika
(mnoho center) a izolace (Simek, 1981).

Princip polycentrismu znamend, Ze télo se nepohybuje jako celek, ale jednotlivé
¢asti téla vytvareji vzajemné na sob¢ nezavisla centra impulst (Kos & Walova, 1988).
Hlavnim ptedpokladem polycentriky je schopnost provadét nezavislé pohyby
jednotlivych pohybovych center (napi. hlava, pletenec ramenni, paze, hrudni kos,

panev, dolni kondetiny), tedy schopnost izolace (Simek, 1981). Pii uskuteéiiovani
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principu polycentrismu pomoci principu izolace pohybu dochdzi k vytvareni
nezvyklych pohybovych kombinaci a koordinacnich spoji (Kos & Waélova, 1988).
Polycentricky pohyb je tak zaroveit naroénym cvienim nervosvalové souhry (Simek,
1981). Ptedpokladem pro ovladnuti principu izolace je osvojeni lokalni pohyblivosti
patete ,,obratel po obratli a soucasné stim je dilezité procvicovat také schopnost
jemné diferenciace davkovani sily pii pohybech jednotlivych casti téla (Kos & Walova,
1988).

S ohledem na zdravotni hledisko je vhodné, abychom pii nacviku izolovanych
pohybti vychazeli z centralni kontroly t&la (Simek, 1981). Z principu izolace totiZ
nevyplyva, ze ¢ast téla, ktera zrovna neni v pohybu, podléha relaxaci (uvolnéni). Cast

téla se pohybuje a zbytek t€la je drzen ve védomém napéti (Pokorny, 1975).

e Izolace panve

Izolacemi panve obvykle za¢iname, jelikoZ jsou relativné méné obtizné. Tvofi
zaklad vétsiny koordinaci a v neposledni fad¢ maji pfiznivy vliv na spravné drzeni téla
(Simek, 1981).

Zpusob provedeni:

V prvni nebo druhé pozici paralelni (stoj spojny nebo mirné rozkro¢ny) v demi-
pli¢ se odtlacime chodidly od podlahy. Paze pevné fixujeme (napf. ve Ctvrté pozici
oteviené) a otevienymi dlanémi tla¢ime silou pred sebe.

Stfidavé vychylujeme pdnev v roviné bocné (vpied a vzad) se zastavenim
na stiedu ¢i bez zastaveni na stfedu (Obrazek 12).

Obdobn¢ pokracujeme vysunovanim panve v roving ¢elné (vpravo stranou a vlevo
stranou (Obrazek 13).

Ptedchozi dvé cviceni lze spojit a akcentované vysunujeme panev postupné vpied,
stranou, vzad a stranou. Jednotlivé pohyby panve lze spojit také v krouzeni, tedy
plynulé vysunuti panve vpied, stranou, vzad a stranou. VZdy davame pozor, abychom
pohyb panve izolovali tak, aby se hrudnik, ramena a hlava nepohybovaly (H. Peerova,

osobni komunikace, 27. 10. 2012).
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Obrazek 12.1 Obrazek 12.2 Obrazek 12.3

Obrazek 12. Izolace panve vpied a vzad

Obrazek 13.1 Obrazek 13.2 Obrazek 13.3

Obrazek 13. Izolace panve stranou

e Izolace hrudniku

Nejdiive nacvi¢ujeme izolace hrudniku v bo¢né roviné (vpted a vzad), jelikoz
jsou relativné jednodussi neZ pohyby hrudniku stranou v roving ¢elné (Simek, 1981).

Zpisob provedeni:

Ve druhé pozici paralelni se odtlacime chodidly od podlahy. Mirn¢ pokré¢ime
upazmo dolt, dlan¢€ ptfiloZzime na kycle, lokty stranou. Izolované pohyby hrudniho kose

vychazeji z hrudni patete. Hlava a panev jsou v klidu.

40



Horni ¢éast trupu vysuneme vpied a zpét, vzad a zpét. Stiedovou polohu
Ize vynechat a mizeme pohybovat hrudnikem ze strany na stranu pfimo. Paze dlanémi
kontroluji, zda jsou boky v klidu (Obrazek 14).

Obdobn¢ provadime suny stranou vpravo a vlevo. (Obrazek 15).

Vzdy davame pozor, aby pohyb nevychazel z ramen, ale z hrudni patete. Stejné

jako panvi, miizeme vést i krouzky hrudnikem (H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10.

2012).

Obrazek 14.1 Obrazek 14.2 Obrazek 14.3
Obrazek 14. Izolace hrudniku vpied a vzad

Obrazek 15.1 Obrazek 15.2 Obrazek 15.3
Obrazek 15. Izolace hrudniku stranou

41



e lzolace hlavy

Izolované pohyby hlavy vychéazeji z oblasti Sije. Provadime je v pomalejSim
tempu, abychom S$ijové svaly nejprve zahtali a nasledné také protahli. Zaklon je
pii Spatném provedeni nezdravy, proto by mu méla byt vénovana zvySena pozornost
(H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10. 2012). Uklon, ptedklon a zaklon hlavy jsou
pohyby piirozené, proto se na né¢ zamétfujeme nejdiive. Obtizné vysunovani hlavy

stranou naopak nacviéujeme az pozdéji (Simek, 1981).

Klony hlavy

Uklony hlavy stranou — zvolna spustime hlavu vpravo do uklonu a vratime zpét.

Totéz zopakujeme na druhou stranu. Ramena se snazime udrzet na misté a v roviné

(Obrazek 16).

Obrazek 16.1 Obrazek 16.2 Obrazek 16.3

Obrazek 16.4 Obrazek 16.5
Obrazek 16. Uklony hlavy stranou
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Pitedklon hlavy — pomalu uvolnime hlavu do piedklonu a vlastni vahou ji

nechame klesnout smérem K zemi. Ramena opét fixujeme ve spravné poloze (Obrazek
17).

Obrazek 17.1 Obrazek 17.2 Obrazek 17.3
Obrazek 17. Predklon hlavy

Zaklon hlavy pouzivame jen zfidka, protoze mnoho lidi ho neumi provést
spravné. Jednotlivé klony mizeme spojit do krouzeni hlavy. Kromé zaklonu vedeme
pohyb vzdy do maximalniho rozsahu. Zdklonem se snazime prochazet vytazené nebo ho
lze upln€ vypustit a provadime pouze oblouky (ptlkruhy) hlavou vpied ze strany
na stranu (H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10. 2012).

Otdceni hlavy (Obrazek 18)

Otocime hlavu vpravo a zpét, vlevo a zpét. Bradu udrZzujeme v jedné roving.

Obrazek 18.1 Obrazek 18.2 Obrazek 18.3
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Obrazek 18.4 Obrazek 18.5
Obrazek 18. Otaceni hlavy

Izolované pohyby jednotlivych center nacvi¢ujeme postupné. Jakmile si osvojime
pohyb jednotlivych ¢asti téla nezadvisle na sobé, miZzeme postupné zkouset zapojovat

vice ¢asti soucasné (Pokorny, 1975).

d) Plié

Francouzsky nazev plié oznaCuje pohyb dolnich koncetin, kterému v CeStiné
fikame diep. Podle rozsahu pohybu v kolennich kloubech mizeme rozlisit demi-plié
(podiep) a grand-plié¢ (diep) (Vaganovova, 1980). V technické c¢asti lekce Fitjazzu
vyuzivame zpravidla pouze demi-plié, béhem kterého se stale mizeme odtlacovat
chodidly od podlahy. Pli¢ se provadi jak tahem, tak hmitem (pérovani v demi-plié)
ve vSech pozicich. Po zvladnuti pohybu nohou pfidavame izolace téla ¢i doprovodné

pohyby pazi (H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10. 2012).

e Plié — zptusob provedeni

V Siroké druhé pozici vytocené (Obrazek 19.1) s postupnym kréenim dolnich
konCetin pfitahujeme silou panev k zemi do demi-pli¢é (Obrazek 19.2) a poté se
odtlatujeme od chodidel zpét az do opétovného dopnuti dolnich koncetin (Obrazek
19.3). Panev sméfuje piimo k zemi, zada jsou rovna. Davame pozor, abychom se
vyvarovali vysazeni panve (Obrazek 20).

TotéZ opakujeme v dal§ich pozicich — napf. v prvni pozici paralelni ¢i v prvni

pozici vytocené. Ve vSech pozicich sméfuji kolena nad $picky. Ve vytocenych pozicich
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je potieba aktivovat svaly vnitini strany stehen, abychom dosahli co nejvétsiho vytoceni
(H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10. 2012).

Véha téla je rozloZzena rovnomérné na obou dolnich koncetindch i na obou
chodidlech. Davame pozor, abychom pifi demi-pli¢ neodlepovali paty od zemé.
V nejhlubsim bodé¢ plié se ani na vtefinu nezastavujeme, ale ihned zacindme vést pohyb
vzhiiru. Pohyb dolti do nejhlubsiho bodu pli¢ by mél trvat stejné dlouho jako pohyb

vzhiiru (Vaganovova, 1980).

Obrazek 19.1 Obrazek 19.2 Obrazek 19.3
Obrazek 19. Plié

Obrazek 20.1 Obrazek 20.2 Obrazek 20.3
Obrazek 20. Plié — nejcastéjsi chyby
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e Plié s odvijenim chodidla (Obrazek 21)

V siroké druhé pozici vytocené (Obrazek 21.1) s postupnym kréenim dolnich
koncetin pfitahujeme silou panev k zemi do demi-pli¢ (Obrazek 21.2). Béhem plié
odlepime patu jedné nohy od zem¢, odvineme chodidlo na ,,polospicku a nart se
mezi obéma chodidly. Stejnym zptusobem polozime chodidlo zpét na podlozku
(Obrazek 21.4, 21.5) a celé zopakujeme svyklenutim druhého chodidla. Totéz

Ize provadét v dalSich pozicich (H. Peerova, osobni komunikace, 27. 10. 2012).

Obrazek 21.1 Obrazek 21.2 Obrazek 21.3

Obrazek 21.4 Obrazek 21.5
Obrazek 21. Plié s odvijenim chodidla
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e)  Vazebny prvek

Zaver technické casti lekce je vénovan jednoduchym ustadlenym tane¢nim vazbam
do prostoru. Existuje obrovské mnozstvi vazebnych prvkt a kazdy instruktor
uptfednostnuje jiné. Mezi nejtypiCtéjsi patii napi. jazzova chlize vpred, jazzova chuze
stranou s izolaci hrudniku, chassé, kick ball change, jazz box ¢i pirueta (H. Peerova,
osobni komunikace, 28. 10. 2012).

5.2 Analyza vysledku anketniho listu

Z analyzy vysledkii anketniho Setfeni vyplynulo, ze technika ,tfi bodi“ byla
pro vétSinu studentll novinkou. 84,2 % dotdzanych Zen a 83,3 % muZzl slySelo
pti ukdzkové lekei o technice ,tfi bodi“ poprvé. Zbyvajici studenti jiz techniku
,ti bodi* znali, ale pouze z doslechu. Nikdo z dotazovanych vsak neumél techniku
,tf1 bodli* uplatnit prakticky (Obrazek 22).

90% - 84,20% 83 30%
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

H Zeny

M muzi
15,80% 16.70%

0% 0%
otechnice "tii  techniku "tii bodd" techniku "tii bodit"
bod" jsem slysel(a) jsemjiz znala,ale  jsem jiz umela
poprvé pouze z doslechu praktikovat

Obrazek 22. Obeznameni s technikou ,,téi bodt“ pted absolvovanim lekce

U otazky, jak se ucastnikim technika ,tii bodi*“ jevi, studenti nejCastéji
odpovidali ,,zdsadni*“ (60,5 % zen a 66,7 % muzl). 39,5 % zen a 33,3 % muzl
povazovalo techniku ,tfi bodd“ za dobrou, ale ne nezbytnou. Nikdo ze studentl ji

neoznacil jako zbytecnou (Obrazek 23).
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zasadni dobra, ale ne zbytecna
nezbytna

Obrazek 23. Hodnoceni diileZitosti techniky ti1 bodl

Vétsina muzia (67 %) a 31,6 % Zen hodnotilo probéhlou lekci spise
jako posilovaci. 44,7 % Zen a 33 % muzi povazovalo posilovaci a tane¢ni slozku lekce
za vyvazenou a 23,7 % Zen pfipadalo, Ze lekce byla spiSe tane¢niho charakteru

(Obrazek 24). Nikdo z muzi by vsak lekci jako taneéni neoznacil.

80% -
70% 67%
60% -
50% -
40% 131 60%
30% -
20% -

10% -

44,70%

M Zeny

23 709 1
23.70% H muzi

0%

T
posilovaci tanecni obe slozky byly
vyvazene

Obrazek 24. Posouzeni charakteru lekce
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Prostiednictvim uzavienych otazek byly také zjisStovany néazory studentl
na kompenzacné-posilovaci blok. 73,7 % Zen a 91,7 % muzi povazovalo posilovani
problémovych partii za dostate¢né. 26,3 % zZen hodnotilo posilovani jako nedostate¢né

a 8,3 % muzi piipadalo piili§ naro¢né (Obrazek 25).

100% ~ 91.70%
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M muzi
26.30%

0%

Obrazek 25. Hodnoceni posilovani problémovych partii

71,1 % zen a 83,4 % muzt uvedlo, ze v prubéhu lekce bylo celkové nejvice
posilovano svalstvo dolnich koncetin. Zbyvajici studenti (28,9 % Zen a 16,6 % muzi)
odpovédéli, Ze télo bylo posilovano rovnomérné. Nikdo ze zucastnénych nepocitil,

Ze by byly nejvice posilovany svaly hornich koncetin, bficha ¢i hyzdi (Tabulka 2).

Tabulka 2. Nejvice posilované svalstvo

Zeny Muzi
n % n %
svalstvo dolnich koncetin 27 71,1 10 83,4
svalstvo hornich koncetin 0 0 0 0
bfisni svalstvo 0 0 0 0
hyzd'ové svalstvo 0 0 0 0
télo bylo posilovano rovnomérné 11 28,9 2 16,6

49



Protazeni posilovanych partii oznacilo 89,5 % Zen a 75 % muzl za dostatecné

a pouze 10,5 % Zen a 25 % muzl za nedostateéné (obrazek 26).

100% -
90% -
80% -
70%
60% -
50% -
40% -
30% -
20% ~

0% 9 oy 0o
0% |
piilis narocne dostatecne nedostatecne

89,50%

M Zeny

M muzi

10,50%

Obrazek 26. Hodnoceni protazeni posilovanych partii

Naprosta vétSina studentt (86,8 % Zen a 91,7 % muzi) odpovédéla, Ze tanecni

variace jim piipadala imérna. O néco snazsi variantu by si pidlo 7,9 % Zen a 8,3 %

S 24
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Obrazek 27. Naro¢nost tane¢ni variace
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Hudebni doprovod lekce oslovil a k pohybu motivoval 86,8 % dotazovanych Zen
a 66,6 % muzt. 13,2 % Zen a 16,7 % muzi jazzovou hudbu nijak zvlast' nevnimalo

a 16,7 % muzl se hudebni doprovod nelibil (Obrazek 28).
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80% -
70% -
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o |

T 1
libil se mu1 a nijak jsem ho nelibil se nu
motivoval me k nevnimal
pohybu

13,20%

Obrazek 28. Hodnoceni hudebniho doprovodu lekce

Pokud ve studentech vyvolala lekce néjaké pocity, mohli se k nim vyjadfit
Vv posledni oteviené otazce anketniho listu. K probéhlé lekci se vyjadiilo celkem 33 Zen
(Obrazek 29). Z dotazovanych muzii této moZnosti zadny nevyuZil. Vice neZ polovina
zen (51,5 %) odpovédela, Ze se po lekci citi uvolnéné a zrelaxované. Pro 18,2 % Zen
byla probéhla lekce piijemnou novinkou a 9,1% by rado absolvovalo lekce Fitjazzu
i nadale. Taktéz 9,1 % zen uvedlo, Ze tento typ pohybové aktivity nevyhledavaji a nic
jim netika. 12,1 % zen se znovu vyjadiilo k hudebnimu doprovodu lekce, ktery se jim

velmi libil.
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Obrazek 29. Pocity z ukazkové lekce
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6 DISKUSE

Z vysledkt anketniho Setfeni vyplyva, ze nikdo z dotazovanych o Fitjazzu
pfed absolvovanim ukdzkové lekce neslySel. 15,8 % Zen a 16,7 % muZzl sice jiz
techniku ,,tfi bodi* znalo, ale pouze z doslechu. To je samoziejmé mozné, jelikoz fakt,
ze spravné odtlaceni od tii opérnych bodi na chodidle automaticky vede k aktivaci
hlubokého stabiliza¢niho systému a k postupnému srovnani jednotlivych télesnych
segmentii do osy, znd také joga ¢i moderni fyzioterapie. Do taneCniho svéta tento
princip ale ptichazi az s Fitjazzem (Kozlickova, 2012). Nikdo zrespondenti vsak
neum¢l techniku ,tii bodu“ praktikovat. Ztoho wusuzuji, ze ucastnici byli
prostfednictvim ukazkové lekce obohaceni o nové poznatky a zkuSenosti.

Po absolvovani lekce nikdo z dotazovanych neoznadil techniku ,.tfi bodd‘
za zbyte¢nou. VétSina studentll ji naopak povazovala za zéasadni. VSichni zGc¢astnéni
tedy pravdépodobné sami pocitili a pochopili ptiznivy vliv techniky ,,tfi bodi* na lidsky
organismus.

Vétsina respondentt se shodla, Ze protazeni i posilovani problémovych partii bylo
dostatecné. 26,3 % zen vSak oznacCila posilovani za nedostatecné. To by mohlo
znamenat, ze tyto ucastnice mohou byt zvyklé na vyssi naro¢nost, co se posilovani tyce.
J& se v8ak domnivam a za pravdépodobnéjsi povazuji, Ze studentky si béhem kratkého
Casu nezvladly spravné osvojit techniku ,.tii bodi“ a odtlaceni od tfi opérnych bodu
nebylo v jejich podani tak intenzivni, jak je pfi posilovani vyzadovano. H. Peerova
(osobni komunikace, 25. 10. 2012) uvadi, ze pokud jsou chodidla spravné nastavena
a zaktivovana, mélo by dojit Kk zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému a posileni
problémovych partii by mélo byt dostatecné. Pro optimélni osvojeni techniky ,,tf1 bodii*
je tedy vhodna delsi doba nacviku.

Také tanecni variace piipadala vétSin€ ucastnikli imérna. Z uvedenych vysledk
vyplyva, Ze obtiznost ukazkové hodiny Fitjazzu pro studenty UP byla zvolena vhodné.

U posledni oteviené otazky (otazka ¢. 14) se ke svym pocitim vyjadiilo
33 tcastnic. Ve prospéch Fitjazzu vyzniva fakt, Ze vice neZz polovina studentek
(51,5 %), které tuto otazku zodpovedé€ly, se po ukazkové lekci citila naprosto uvolnéné
a zrelaxované. To podporuje tvrzeni Slepickové (2005), kterd uvadi, Ze jazzovy tanec
a podobné aktivity aerobniho charakteru jsou vhodné jako prostfedek pro snizZeni stresu.

Aktivity tohoto typu vyznamné pfispivaji k pozitivnimu naladéni a celkové
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vyrovnanosti organismu, jelikoz snizuji uzkost, vztek, podrazdéni, depresi ¢i duSevni

anavu.
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7  ZAVERY

Z analyzy ziskanych vysledkt anketniho Setfeni vyplynuly néasledujici zavéry:

Vétsina zacastnénych (60,5 % zen a 66,7 %) oznacila techniku ,.tii bodd“
za zésadni.

Z vysledku subjektivnich nazort plyne, Ze muzi i Zeny pocitovali, Ze nejvice byly
pii lekci posilovany dolni koncetiny.

Protazeni posilovanych partii se studentiim jevilo pfevazné jako dostatecné.

Néro¢nost tanecni variace byla pro vétSinu studentd umérna. Jeji obtiznost byla
tedy pro ukazkovou lekci zvolena vhodné.

Hudebni doprovod lekce oslovil a motivoval k pohybu vét§inu dotazovanych

(86,8 % Zen a 66,6 % muzl).

Odpovédi na vyzkumné otazky:

1.  Pii ukdzkové lekci 84,2 % Zen a 83,3 % muzi slySelo o technice ,.tii boda*
poprvé. VétSina ucastnikil tedy techniku ,,tf1 bodd* pred absolvovanim ukézkové
lekce neznala. Zbyvajici Ucastnici techniku ,tifi bodt“ znali z doslechu,
praktikovat ji vSak nikdo neumél.

2. Naprosta vétSina studentt (73,7 % Zen a 91,7 % muzl) oznalila posilovani
problémovych partii jako dostatecné.

3. Dana pohybova forma cviceni vyvolala pfevazné u Zen piijemné pocity. Vice

nez polovina Zen (51,5 %) uvedla, Ze se po lekci citila uvolnéné a zrelaxovang.

Vzhledem ktomu, ze Fitjazz je nové vznikly pohybovy systém, existuje k této
problematice prozatim jen malé mnozstvi materidlli. Proto je mozno tuto praci dale
vyuZit jako zdroj hlavnich informaci k tomuto tématu. Byl vytvofen navrh metodického
materidlu pro nacvik zakladni tanecni techniky Fitjazzu, ktery lze dale vyuzit.

Bylo zjisténo, Ze kvalitni osvojeni techniky ,tfi bodi* vyzaduje delsi dobu
nacviku. Lekce Fitjazzu vrozsahu jedné ukazkové hodiny byla tedy pouze
informativniho charakteru. Ziskané poznatky a metodicky material mi budou pfinosem

v mé dalsi lektorské ¢innosti.
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7.1 Limity prace

e Nizka Cetnost sledovaného souboru (zejména muzi).

e Absence nekterych dopliujicich otdzek v nestandardizovaném listu Setfeni. Mohla
byt zafazena napi. otazka vztahujici se k osobnosti lektora ¢i otazka, zda by
ucastnici méli zajem absolvovat dalsi lekce Fitjazzu.

e Maly pocet odbornych publikaci vztahujicich se k tématu prace.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vyhodnotit subjektivni nazory ucastnikl
na ukazkovou lekci Fitjazzu. Dale byl navrzen metodicky material pro nacvik zakladni
tanecni techniky Fitjazzu.

V teoretické casti prace byly pfiblizeny pojmy jako wellness a kvalita Zivota,
vyznam, druhy a doporuceni pohybové aktivity ¢i skupina aktivit body and mind.
Hlavné vSak zde byl pfedstaven tane¢né-kondi¢ni smér, Fitjazz.

Ve vyzkumné ¢asti jsme vychdzeli ze stanovenych cilti a ukolt. Sledovany soubor
tvofilo 50 studentd Univerzity Palackého, z toho 38 Zen a 12 muzd. Vékové rozpéti zen
bylo od 19 do 25 let (20,55+1,48 let) a muzt od 20 do 22 let (21+0,58 let). Lekce
Fitjazzu v rozsahu jedné ukazkové hodiny byla realizovana na konci listopadu 2012
Vv ramci predmétl vyucovanych na FTK. Studenti jednotlivych predmétt absolvovali
stejnou ukazkovou lekci v délce 60 minut, kterou naleznete v piiloze. K ziskani
subjektivnich nazort byl pouzit anketni list, ktery byl ucastnikiim distribuovan ihned
po ukonceni lekce. Anketni list se skladal z 10 uzavienych a 4 otevienych otazek.
Nazory ucastniki byly vyhodnoceny a zpracovany do grafi a tabulek. Poznatky
ziskané z anketniho Setfeni byly shrnuty ve vysledcich a diskusi.

Analyzou vysledkti jsme zjistili, ze zadny z0castniki o Fitjazzu
pted absolvovanim lekce neslySel a techniku ,tfi bodi“ neumél nikdo predem
praktikovat. Ukdzkova lekce vyvolala pievazné v Zenach piijemné pocity. Vice
nez polovina Zen se po lekci citila uvolnéné a zrelaxované.

Bylo zjisténo, Ze kvalitni osvojeni techniky ,tfi bodi“ vyZzaduje delsi dobu
nacviku. Lekce Fitjazzu vrozsahu jedné ukazkové hodiny byla tedy pouze
informativniho charakteru. Zavéry, zjisténi a vytvoreny navrh metodického materialu
pro nacvik zéakladni tane¢ni techniky Fitjazzu mi budou piinosem pro mou dalsi

lektorskou ¢innost.
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9 SUMMARY

The main purpose of the bachelor's thesis was to evaluate the participant's
subjective opinions on a sample Fitjazz lesson. This work also contains draft
methodological material focused on practice of basic dance Fitjazz technique.

The theoretical part of this thesis deals with terms such as wellness and the quality
of life, importance, types and recommendation of physical activity or the group of body
and mind activities. Nevertheless, this part focuses mainly on the presentation of dance-
fitness oriented activity, which is Fitjazz.

In the research part we proceeded according to our goals and tasks. The observed
group consisted of 50 students from the Palacky University, out of which 38 were
women and 12 men. The age range for women was from 19 to 25 years (20,55+1,48
years) and from 20 to 22 years for men (21+0,58 years). Our sample Fitjazz lesson took
place at the end of November 2012 within subjects taught at the Faculty of Physical
Culture. These students went through the same sample 60-minute lesson, which is to be
found in annexe. In order to obtain the subjective opinions we used the questionnaire
sheet which was distributed to participants immediately after the end of the lesson.
The questionnaire sheet consisted of 10 closed and 4 open questions. The participants'
opinions were evaluated and processed into graphs and tables. Our findings gained
in this survey were summarized in the results and discussion.

The analysis of the results indicated that none of the participants had heard
about Fitjazz before the lesson and none of them had known how to apply the 'three
points' technique. Our sample lesson provoked pleasant feelings mostly in women.
More than one half of women felt relaxed and relieved.

It was found out that a good mastery of 'three points' technique requires a longer
period of training. The sample Fitjazz lesson was therefore only informative. These
conclusions, findings and created draft methodological material focused on practice

of basic dance Fitjazz technique will contribute to my other lecturing activities.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Nejvice pouzivané zékladni pozice
Ptiloha 2. Navrh lekce Fitjazzu
Ptiloha 3. Anketni list

Pfiloha 4. Seznam obrazku
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Priloha 1. Nejvice pouZivané zakladni pozice

Pozice dolnich koncéetin

Obrazek 30. Prvni pozice paralelni Obrazek 31. Prvni pozice vytocena

(stoj spojny) (stoj spatny)

Obrazek 32. Druha pozice paralelni Obrazek 33. Druha pozice vytocena

(stoj rozkro¢ny, paralelni postaveni chodidel) (stoj rozkro¢ny)
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Obrazek 34. Passé Obrazek 35. Passé z boku

(skréeni pfednozmo, Spicka zevnitt na koleno)

Obrazek 36. Relevé

(vypon)
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Pozice hornich koncetin

Obrazek 37. Ptipravna pozice protaZzena

(ptipazit)

Obrazek 38. Prvni pozice Obrazek 39. Zkracené prvni pozice

(mirn¢ pokr¢it predpazmo zevniti doll) (skrcit upazmo)
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Obrazek 40. Druha pozice Obrazek 41. Druha pozice z boku

(mirné pokréit upazmo vpted)

Obrazek 42. Druhé pozice protazena Obrazek 43. Druhd pozice protazend z boku

(upazit)
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Obrazek 44. Tteti pozice Obrazek 45. Tteti pozice z boku

(mirn€ pokr¢it vzpazmo zevniti vpred)

Obrazek 46. Tteti pozice protazena Obrazek 47.,,V¢*“ pozice

(vzpazit) (vzpazit zevnitr)
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Obrazek 48. Ctvrta pozice oteviena Obrazek 49. Ctvrta pozice zaviena

(mirn¢ pokréit pripazmo piredlokti stranou) (mirn¢ pokr¢it upazmo dold, ruce na kycle)

Obrazek 50. P4t4 pozice zaviend

(skrcit ptipazmo, ruce zepiedu pied ramena)
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Piiloha 2. Navrh lekce Fitjazzu

Slovnicek pouzivanych termini

battement tendu
demi-plié
e V prvni pozici paralelni
e V prvni pozici vytocené
e ve druhé pozici vytocené
grand-plié
e ve druhé pozici vytocené

harmonicka poloha

chassé

pozice dolnich koncetin
prvni pozice paralelni
prvni pozice vytocena
druha pozice vytocena
passé

relevé

pozice hornich kon¢etin
pfipravna pozice protaZzena
druha pozice

druhd pozice protazena
tfeti pozice protazena
¢tvrta pozice oteviena
¢tvrta pozice zaviend

paté pozice zaviena

vysunuti kro¢né nohy na Spicku a zpét

podiep

podiep spojny

podiep spatny

podiep rozkrocny

diep

dtep rozkrocny

leh pokrémo mirné roznozny, opérné body zatlacit
do zem¢ a nadzvednuté prsty nohou roztahnout
do sitky

poskokem vykrok stranou piisun, vykrok piisun

stoj spojny

stoj spatny

stoj rozkrocny

skréeni pfednoZmo, Spicka zevnitf na koleno

vypon

piipazit

mirné pokr¢it upazmo vpred

upazit

vzpazit

mirné pokréit ptipazmo predlokti stranou
mirné pokr¢it upazmo dold, ruce na kycle

skréit ptipazmo, ruce zepiedu pfed ramena

P11 popisu dil¢ich cvikil byly pouZity nasledujici zkratky:

VP — vychozi pozice

L —leva

P — prava
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1. Warm Up
doporucena hudebni piedloha: Eva Cassidy — The Water is Wide

VP: Sirokéa druhd pozice vyto€end, odtlacenim chodidel od zemé srovname
télo do osy

1.-16. predehra

1.4 s vydechem demi-plié s pazemi volné spusténymi k zemi

5 -8. s nadechem dopneme kolena do stoje rozkro¢ného, paze zvedame

obloukem nahoru do vzpazeni

- 4x opakujeme (4x8 dob)

VP: Siroka druhd pozice vytocena, odtla¢ime se od ,,tf1 bodi*

1.4 S vydechem vlna trupem doli, az do demi-plié, paze v paté pozici

5. -8. s nadechem postupné ,,vyrolujeme* patef obratel po obratli nahoru
- 4x opakujeme (4x8 dob)

VP: Siroka druhd pozice vyto€ena, odtla¢ime se od ,,tf1 bodi*

1.-2. uklon vpravo, vydrZz — uvolnime $§iji tak, aby hlava ,,padala“ k zemi
3.-8. pokracujeme pies predklon az do tklonu vlevo

9.-14. pies predklon se vratime zpét do uklonu vpravo

15. - 16. srovname té¢lo do osy

17. - 24. ¢isty uklon trupu vpravo, L ve vzpazeni

25. - 26. demi-pli¢ a ptfes ohnuty piedklon plynule piejdeme z tiklonu

do piedklonu
27. - 28. vina trupem doli, paze v paté pozici
29. - 32. pomalu ,,vyrolujeme* patet obratel po obratli do osy

- totéZ zopakujeme vlevo

- 4x opakujeme (4x32 dob)
VP: Siroké druhd pozice vyto€end, odtla¢ime se od ,,tf1 bodi*
1. -4 ,rolujeme* patet obratel po obratli vpfed do hlubokého ptedklonu,

dlané polozime na zem, uvolnime kréni patef
5.-8. zahfejeme a zaktivujeme svaly dolnich koncetin v grand plié¢
9.-16. dopneme kolena do stoje rozkrocného, vydrz

17. - 24. pomalu se plynule vratime zpét do grand plié
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25. - 32. ,»vyrolujeme* patet obratel po obratli nahoru a srovname se do osy

- 2x opakujeme (2x32 dob)
VP: prvni pozice paralelni, odtlacime se od ,,tfi bodi*
1.-2. ve stoji S pazemi ve tfeti pozici protazené roztahneme prsty na rukou

a nejprve maximalné zvysime napéti, jako bychom se chtéli tahem
vzhuiru rozpilit v pase, nadechneme se
3.—-8. s vydechem stlacime bfi$ni sténu smérem k patefi, uvolnime napéti

Vv pazich, nohou i zadech a zvolna se sbalime do pfedklonu, snizime

A%

- 4x opakujeme (4x8 dob)
VP: prvni pozice paralelni, odtla¢ime se od ,,tii boda*
1.-4. krouzek P ramenem vzad, navazeme vinu trupem dolt s pazemi volné

spusténymi k zemi

5 -8. postupn¢ ,,vyrolujeme* patef obratel po obratli nahoru a srovname télo
do osy
9.-12. krouzek L ramenem vzad, navazeme vinu trupem dolt s pazemi volné

spusténymi k zemi

13. - 16. postupné ,,vyrolujeme* patet obratel po obratli nahoru a srovname télo
do osy
- totéZ v: prvni pozici vytocené

Siroké druhé pozici vytocené

- 3x opakujeme (3x16 dob)

2. Zakladni tane¢ni technika

2.1 Odyvijeni chodidla

doporucena hudebni piedloha: Ike & Tina Turner — Why | Sing The Blues

VP:  prvni pozice paralelni, odtlacime se chodidly od podlahy

odvineme L chodidlo na ,,polospi¢ku®, dopneme nart, vratime zpét na ,,polospicku*
a vratime na ,,tfi body* + totéZ P chodidlo — nejprve vSe na 2 doby, poté v tempu
sttidavé pérovani P a L chodidla — vZzdy na 2 doby

stiidavé pérovani P a L chodidla — 2x pomalu + 3x v tempu (celkem 1x8 dob)
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+ pfidame praci pazi: 1.-2. pata pozice zaviena

3.—4. tieti pozice protazena
5.—6. druha pozice protazena
7.-8. piipravna pozice protazena

Paze nejprve nacvicujeme samostatn€, poté spojime s pohybem dolnich koncetin.
Muzeme pridat otaceni celého téla vzdy o 90°.

e prvni pozice paralelni, vytdhneme se na vysoké relevé, pomalu ,,sejdeme® na ,,tfi
body* a protiepeme nohy

e celé, nebo jen n€kterou ¢ast, mizeme zopakovat v prvni pozici vytoené

2.2 Battement tendu
doporucena hudebni piedloha: Eva Cassidy — Wade in the Water

e VP: prvni pozice paralelni, odtlacenim chodidel od podlahy srovname télo
do osy
1.-12. 3x battement tendu P vpred
13.-16. krouzek P ramenem vzad + vlna trupem vpfed a postupné

,vyrolujeme* patet obratel po obratli nahoru
+ totéz stranou, vzad, stranou (celkem 4x16 dob)

- celé opakujeme od L nohy

o VP prvni pozice paralelni, odtlacime se od ,,tii boda*
1.-2. stoj pfednozny pravou, vydrz
3.—4. prednozit dolt, vydrz
5.—6. stoj pfednoZny pravou, vydrz
7.—8. prvni pozice paralelni, odtla¢ime se od ,,tfi boda*
9.-12. battement tendu P vpied

13. - 16. battement tendu P vpted v tempu

- totéZ od L nohy

- celé opakujeme stranou, vzad, stranou (celkem 4x32 dob)

Ptidame préaci pazi stejné¢ jako pii odvijeni a pérovani chodidla. Paze nejprve
zopakujeme samostatné (4x8 dob), poté ptidame i pohyb dolnich koncetin (4x32 dob).
e VP: prvni pozice paralelni, vysoké relevé, pomalu polozime paty na zem

a odtlacime se chodidly od podlahy, protfepeme nohy
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2.3 Plié

doporucena hudebni ptedloha: Eric Clapton — It Was You

demi-plié
VP:
1.-16.

- totéz v:

prvni pozice paralelni, odtla¢ime se od ,,tii boda*
4x demi-pli¢ a srovname t€lo zpét do osy

prvni pozici vytocené

Siroké druhé pozici vyto¢ené

prvni pozici vytocené

- celkem 4x16 dob

pérovani v demi-plié

VP:
1.-8.
9.-16.

- totéz v:

prvni pozice paralelni, odtla¢ime se od ,,tii boda*
2x demi-plié a srovname télo zpét do osy
demi-pli¢ a 7x pérujeme v demi-plié

prvni pozici vytocené

Siroké druhé pozici vytocené

prvni pozici vytocené

- celkem 4x16 dob

Zapojime stejnou praci pazi jako pii odvijeni chodidla a pfi battement tendu. Paze

op¢t nejdiive nacvicujeme samostatne.

plié s odvijenim chodidla

VP:
1.-2.
3.-4.

5. —-12.
13. - 14.
15. - 16.

Siroké druhd pozice vyto€end, odtlacime se chodidly od podlozky

demi-plié

v demi-plié¢ P chodidlo odvineme na ,,polospicku a nart se snazime

protlacit co nejvice vpied

P chodidlo ziistava na ,,polospicce, 8x pérujeme v demi-plié

P chodidlo polozime zpét na ,,tf1 body*

plynule se vratime zpét do Siroké druhé pozice vyto€ené a odtlatenim

chodidel od podlahy srovname télo do osy

Totéz zopakujeme s odvinutim L chodidla.

- celkem 2x32 dob

protfepeme nohy, protahneme svaly pfedni strany stehna (m. quadriceps femoris)

a svaly lytkové
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2.4 lzolace

doporucena hudebni piedloha: Gloria Estefan — Conga

e Sun

VP:

1.-
3. —
5. —
7 _

2
4.
6
8

anve

prvni pozice paralelni, v demi-plié se odtlacime chodidly od podlahy,
paze fixujeme ve Ctvrté pozici a otevienymi dlanémi tlacime silou
pied sebe

vysuneme panev stranou vpravo

vratime panev zpét do stfedové zakladni pozice

vysuneme panev stranou vlevo

vratime panev zpét do stiedové zakladni pozice

Nékolikrat opakujeme (4x8 dob), poté zrychlime tempo (2x8 dob). Totéz provadime

vpred a vzad. Pro obménu Ize zastaveni ve stfedové zakladni pozici vynechat.

e (tverec panvi

VP:
1.-16.
17.-32.

prvni pozice paralelni, v demi-plié se odtlacime chodidly od podlahy,
paze fixujeme ve Ctvrté pozici a otevienymi dlanémi tlacime silou
pied sebe

2x pomaly ctverec panvi vpravo (panev podsadit, vysunout vpravo,
vysadit, vysunout vlevo)

4x Ctverec panvi vpravo v tempu

Totéz opakujeme vlevo (celkem 2x32 dob).

e krouZky panvi

VP:

1.-16.
17.-32.

prvni pozice paralelni, v demi-plié se odtlacime chodidly od podlahy,
paze fixujeme ve Ctvrté pozici a otevienymi dlanémi tla¢ime silou
pred sebe

4x krouzek panvi vpravo

4x krouzek panvi vlevo

e suny hrudniku

VP:

1.-2.
3.—4.

Siroka druhd pozice vytocena, odtlacime se chodidly od podlahy, paze
fixujeme ve druhé pozici a otevienymi dlanémi tla¢ime silou
pred sebe

vysuneme hrudnik vpravo

vratime hrudnik zpét do stitedové pozice
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5.—-6.
7.—-8.

vysuneme hrudnik vlevo

vratime hrudnik zpét do stfedové pozice

Ne¢kolikrat opakujeme (4x8 dob), poté opakujeme vtempu (2x8 dob). Totéz

provadime vpted a vzad. Zastaveni ve stfedové pozici 1ze opét vynechat.

¢tverec hrudnikem:

VP: Sirokd druhd pozice vytocend, odtlacime se chodidly od podlahy, paze
fixujeme ve druhé pozici a otevienymi dlanémi tlacime silou
pted sebe

1.-16. 2x pomaly ¢tverec hrudnikem vpravo

17.-32. 4x ¢tverec hrudnikem vpravo v tempu

Totéz opakujeme vlevo (celkem 2x32 dob).

krouzky hrudnikem

VP: Siroka druhd pozice vytocena, odtlacime se chodidly od podlahy, paze

1.-16.
17. - 32.

fixujeme ve druhé pozici a otevienymi dlanémi tlaéime silou
pted sebe
4x krouzek hrudnikem vpravo

4x krouzek hrudnikem vlevo

Protfepeme nohy a paze.

2.5 Vazebny prvek

doporucena hudebni piedloha: Robbie Williams — Things

chassé
VP:
1.-2.
3.—-4.
5 _
7.-8.

prvni pozice paralelni

P noha 1x chassé vpied diagondlné¢ do pravého predniho rohu salu,
soucasné s pfinoZzenim L nohy se nato¢ime do druhé diagonaly

L noha 1x chassé vpied diagonalné do levého predniho rohu sélu

P noha Ix chassé vzad diagonalné¢ do pravého zadniho rohu salu,
soucasné s pfinozenim L nohy se nato¢ime do druhé diagonaly

L noha 1x chassé vzad diagonélné do levého zadniho rohu salu

Poté se otocime o 90° vpravo a celé opakujeme. Provddime do vSech stran

a n¢kolikrat opakujeme. Celé 1ze provést i od L nohy vlevo.
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3. Kompenzaé¢né-posilovaci blok

3.1 Harmonicka poloha

Leh pokrémo mirn€ roznozny — zatlacit opérné body do zemé a nadzvednuté prsty
nohou roztdhnout do Sifky. Tlac¢ime chodidly do podlahy takovou silou, aby télo
»povyrostlo® do dalky smérem za temenem, bedra se pfitiskla k podlozce, ale panev se
neodlepila od zemé. Zkontrolujeme, Ze pii nddechu se nam zveda oblast kolem pupiku,
coz je dusledek aktivace brani¢niho dychéani. Abychom si uvédomili rozdil, miizeme
povolit tlak chodidel do podlozky a sledujeme, jak se vaha vrati dold, smérem

ke kostréi.

3.2 Bricho

e Cvik na primy bfiSni sval — harmonicka poloha, skrcit upazmo povys, ruce v tyl,
prsty nejsou propleteny.

a) Svydechem pomalu tahem zvedame trup od podlozky. Bradu pfitahujeme
do hrdelni jamky a patet se postupné odviji od podlozky aZ po dolni tihly lopatek.
Zde chvili setrvame a vratime se zpét do zdkladni polohy. Cvik opakujeme 16x.
b) Poté setrvame nahofe a provadime pouze malé hmity (4x8 hmiti).
Pfi piedklonu nesmi dochazet K tzv. ,,pfedsunu® brady, pfi kterém se brada sune
linearn¢ vpred. Dychani je plynulé. Pohyb nesmi byt proveden tzv. ,Svihem* trupu.

Po celou dobu provadéni cvikl aktivng tlacime chodidla a bedra do zemé.

e Cvik na Sikmé bris$ni svaly — harmonicka poloha, skréit upazmo povys, ruce v tyl,

prsty nejsou propleteny.

a)  Svydechem pomalu tahem pooto¢ime a nadzvedneme trup vpravo. Levou pazi
soucasn¢ piedpazime poniz kiizem k pravé paté. Bradu pfitahujeme do hrdelni
jamky. Trup se tahem zveda od podlozky pouze po dolni thly lopatek, zde pohyb
kon¢i a vracime se zpét do zakladni polohy. Cvik opakujeme 16x.

b) Poté setrvame nahofe a provadime pouze malé hmity (4x8 hmitd).
Déavame pozor, aby pii pfedklonu nedochéazelo ktzv. ,ptedsunu“ brady,

pti kterém se brada sune rovné¢ vpied. Pohyb nesmi mit proveden tzv. ,,Svihem* trupu.

Dychame plynule. Cvik provedeme symetricky na obé strany. Celou dobu aktivné

tlaCime chodidla a bedra do zemé.
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Cvik na komplexni posileni biicha — Ieh na zadech, mirn¢€ pokr¢it prednozmo,
pomysiné se odtlac¢ime chodidly od stropu. Pracuji jen dolni koncetiny, bficho je
uvolnéné. Mirn¢ pokr¢it pfednozmo dolii, abychom zapojili cely bfisni lis. Snazime

se najit takovy thel, aby bficho zabiralo, ale bedra zustala pfitisknuta k podlozce.

V malém rozsahu pohybujeme nohama ze strany na stranu. Celou dobu se aktivné
pomysIné odtlacujeme chodidly od stropu.
Provadime malé krouzky vpravo i vlevo pfi neustalé aktivaci chodidel.

V zakladni poloze s odtlacenymi chodidly Sikmo vzhlru piiddme pomysiné

odtlaceni dlani od stropu a setrvame.

Kazdy cvik mizeme prolozit kratkym odpocinkem v lehu na zadech, vzpazit.

Lehce se prohneme v zadech v oblasti beder a vytahujeme se do dalky — vytvoiime

nap¢éti mezi hornimi a dolnimi koncetinami. Poté povolime.

Nésleduje cvik na protazeni ctythranného svalu bederniho (m. quadratus

lumborum): leh skrémo, pfedklonime hlavu, brada sméfuje do hrdelni jamky, uchopime

rukama kolena. Ptitahujeme kolena k hrudniku, ¢imz zvySujeme uc¢inek protahovaciho

cviku. Ramena jsou uvolnén a plynule dychame.

3.3 HyZdé - harmonicka poloha, upazit poniz, chodidla i dlané jsou na podlozce.

a)

b)

d)

Stahnutim hyzd’'ovych svali podsadime panev nad podlozku tak, aby trup a stehna
tvorily jednu pfimku a vratime panev zpét. Hmotnost téla je rozloZena na ramena,
neprohybame v bedrech. Cvik opakujeme 16-32x.

Setrvame v podsazeni panve a provaddime pouze malé hmity vzhlru. Cvik
opakujeme 16x.

Setrvame v podsazeni panve a stiidavé piiblizujeme a vzdalujeme kolena k sobé
aod sebe. Po celou dobu aktivné tla¢ime opérné body do zemé a zapojujeme
hyzd'ové svaly. Opakujeme 16X.

Setrvame v podsazeni panve a stfidavé uvolilujeme jednu a druhou polovinu
hyzdi. Uvolnénou stranu panve nechame klesnout k zemi a vratime ji zpét.
Opakujeme 8-24x na kazdou stranu.

Poté v lehu na zadech pfitahneme skréena kolena k hrudniku, ¢imZ protahneme

Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum).
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Nasleduje protazeni hyzdovych svali a svali zadni strany stehna. V lehu
na zddech polozime kotnik pokréené levé nohy na stehno nohy pravé a pazemi
pritihneme ob¢ dolni koncetiny k hrudniku. Setrvame v pozici, ve které pocitujeme

protazeni. Po vydrzi nohy vystiidame.

3.4 Paze
e Cvik 1 - trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

V sedu pokr¢it mirn€ roznozmo a rukama se opfeme za télem tak, ze prsty smétuji
vpred. Aktivné se odtlaCime dlanémi od podlozky a télo naklonime mirn¢ vzad.
Skréenim pazi provedeme mirny klik vzadu za neustalé aktivace dlani a vratime se zpét.
Opakujeme 8-16x.

e Cvik 2 — paZe a prsni svaly

V sedu pretocime kolena a trup vlevo a opfeme se o ruce, prsty sméiuji proti sob¢.
Provedeme 8-16 klikd. Dlanémi se celou dobu aktivné odtlatujeme od podlozky.
Po kratkém odpocinku zopakujeme s pietocenim vpravo.

Naésleduje protazeni pazi a zapé&sti.

3.5 Odtla¢eni od ,,tFi bodi“ do stoje

Cely kompenzacéné-posilovaci blok zakon¢ime odtlacenim chodidel a pomalym
»vyrolovanim® do stoje. Za¢neme v podfepu, kde si chodidlo spravé nastavime. Nejprve
pouze tlatime opérné body do podlozky a pozvolna za stale silnéjSiho tlaku chodidel

do zem¢ dopneme kolena a ,,vyrolujeme* télo obratel po obratli az do stoje.

4. Taneéni variace

doporucena hudebni piedloha: skladba All That Jazz z muzikalu Chicago

Doby a takty:
o 1.-32 predehra
e 1-8 Come on, Babe
Why don't we paint the town?

o 1 -4 mezihra

5 -8 And All That Jazz
o 1.-4, I'm gonna rouge my knees

5 -8. And roll my stockings down
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1.-4.
5. 8.
1.-4.
5. - 8.
1.-4.
5. -8
1.-4.
5. - 8.
1.-4.
5. - 8.
1.4,
5. - 8.
1.-32.
1.-2.
3.4
5. 6.=
1,

2.
3.4
5. 6.
7.

8.
1.-2.

mezihra

And All That Jazz
Start the car

| know a whoopee spot
Where the gin is cold
but the piano's hot

It's just a noisy hall
Where there's a nightly brawl
And All

That

Jazz

dohra

libovolné pozy
Postavime P nohu stranou na ,,polospicku® s ¢astenym pienesenim
vahy. Boky vysuneme vpravo, P pazi zvedneme do tfeti pozice
protazené dlani ven.
Ptejdeme P nohou kiizem pted L do plié, pazi spustime dolt.
7.—8. 0od L nohy
Znovu postavime P nohu stranou na ,polospicku® s ¢asteCnym
pfenesenim vahy a vysunutim panve vpravo, P pazZi zvedneme do tteti
pozice protazené dlani ven.
Zhoupneme panev vlevo s pienesenim vahy vlevo, L dlan poloZime
na kycel.
Vysuneme panev vpravo a vahu rozlozime mezi obé dolni koncetiny.
Opiseme panvi krouzek vlevo. Za¢neme vysunutim panve vlevo,
pokracujeme vzad, vpravo a vpred.
Preto¢ime se do diagonaly (do pravého piedniho rohu), paze
zvedneme do tieti pozice protazené dlanémi ven.
Provedeme zaklon — udrzime tah paZzi vzhiiru a protaZzenou kréni patet,
respektujeme vlastni moZnosti rozsahu pohybu.
Ostie vykopneme L vpied. VyuZzijeme sily Svihu pazi vzad a malého
predklonu.
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o w e

Chassé L vpted do diagonaly: vykro¢ime L vpied na polospicku,
odrazime se a vmalém vyskoku srazime nohy k sobé, poté
pokracujeme krokem L vpied.

Skréime P na vysoké passé a vykro¢ime kiizem pied L.

Skr¢ime L na vysoké passé a vykrocime kiizem pted P.

Opakujeme kroky pies passé P a L.

Vykro¢ime P nohou stranou do plié a télo vedeme vinou vpravo
do uklonu vpravo. Paze voln¢ doprovazi pohyb.

Chassé stranou vlevo, télo ztistava v uklonu.

Vlnou pteneseme télo do uklonu vlevo.

Hlavu ostfe oto¢ime vpravo.

Preneseme vahu stranou na P nohu do demi-pli¢, L unozit doli,
oto¢ime hlavu vlevo a L ruku odtlac¢ime vpravo.

Vykroc¢ime L kiizem pted P, hlava rovné.

Ukrocime P stranou.

Pfeneseme vahu stranou na L nohu do plié, P nohu zvedneme stranou,
oto¢ime hlavu vpravo a P ruku odtla¢ime vlevo.

Vykroc¢ime P kiizem pied L.

Ukrocime L stranou.

Krokem L kiiZem pfed P se odrazime do vyskoku sunoZenim L.
Otevienim paZi si mizeme dopomoci k vétSimu odrazu a stabilité.
Ptejdeme do plié na L kiiZzem pied P.

Pokracujeme krokem P smérem do ptfedniho pravého rohu.
Naslapnutim na L ,,poloSpicku oto¢ime piruetu vpravo, P ptiloZime
na passe.

Piruetu zakon¢ime dvéma kroky vpied do diagonily do ptedniho

pravého rohu, vykracujeme P nohou.

Krokem P vpfted piejdeme do mirného predklonu.
Ptisunem L pfedklon prohloubime.
Krokem P nohou vzad a pfisunem L vyrolujeme t€lo zpét do osy.

Pokracujeme ¢tyfmi kroky po krouzku vpravo, vykro¢ime pravou.
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5. Cool Down

1.-2
3.—4.
5. —

1.-8.

Ptisunem P do demi-pli¢ pfejdeme do predklonu a spustime paze
k zemi.

Pokracujeme ,,odrolovanim* téla do osy.

Ptejdeme az na relevé. Paze podél téla zvedneme do protazené tieti
pozice, az do maximalniho napéti.

Nato¢ime se mirn¢ vlevo, vahu pieneseme vice na L nohu a P patu
odlepime od podlozky. Postupné prohlubujeme demi-pli¢ a sbalime

télo do predklonu.

doporucena hudebni piedloha: Louis Armstrong — What A Wonderful World

VP: Sirokd druhd pozice vytofend, odtlacenim chodidel od podlozky
srovname télo do osy

1.-8. predehra

1.-4. s vydechem demi-plié€ s pazemi voln¢ spusténymi k zemi

5.-8. s nadechem dopneme kolena do stoje rozkro¢ného, paze zvedame
obloukem nahoru do vzpazeni

- opakujeme 2x (2x8 dob)

VP: Siroké druhd pozice vyto€end, odtla¢ime se od ,,tf1 bodi*

1.-2. ¢isty uklon vpravo, L vzpazit

3.—4. demi-pli¢ a pies ohnuty piedklon plynule piejdeme z tklonu
do piedklonu

5.—6. vlna trupem dolti, paze v paté pozici

7.-8. postupné ,,vyrolujeme** patet obratel po obratli nahoru a srovname télo

do osy

- totéZ zopakujeme vlevo (celkem 2x8 dob)

VP:
1.—-4.
5.-8.
9.-12.

prvni pozice vytocena, odtlacime se od ,,tf1 bodi*

V prvni pozici vytocené zvedneme paze do tieti pozice a spojime je
propletenim prsth

zatla¢ime chodidla do zem¢ a paze smérem do stropu, srovhame osu
téla

vysuneme panev vpravo a pooto¢ime hlavu vpravo, vritime panev

zpét
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13. - 16. vysuneme panev vlevo a pooto¢ime hlavu vlevo, vratime panev zpét
17.-32.= 9.-16.
- celé 2x opakujeme

VP: prvni pozice paralelni, odtlacenim od ,,tff bodi* srovname télo do osy

82



Priloha 3. Anketni list

Anketni list

Vypliite prosim ihned po ukonceni ukazkové lekce. Anketni list je anonymni a ziskané
udaje budou pouzity vyhradné pro zpracovani mé bakaldiské prace. U uzavienych
otazek zaskrtnéte pouze jednu vami zvolenou variantu, u otevienych otazek prosim
vypiste slovy.

Deékuji za vyplnéni.

Barbora Zemanova, studentka 3. ro¢niku
obor télesna vychova - biologie

1) Vase pohlavi:
o Zena

o muz

2) Vas vék: 3) Ro¢nik studia: 4) Studijni obor:

5) Lekce byla spiSe:
o posilovaci
o tanecni

o obé vyse jmenované slozky byly vyvazené

6) Pri lekci jsem posilil(a) nejvice:
o svalstvo dolnich koncetin
o svalstvo hornich koncetin
o bfisni svalstvo

o hyzd’ové svalstvo

(@]

télo bylo posilovano rovnomérné

7) Posilovani problémovych partii bylo:
o nedostate¢né
o dostateé¢né

o prili§ narocné
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8) Protazeni posilovanych partii bylo:
o nedostate¢né
o dostatecné

o prili$ narocné

9) Tane¢ni variace byla:
o priliS snadna
o umérna

o pfili§ ndrocna

10) Techniku ,,tFi bodd“:
o slySel(a) jsem o ni poprvé
o jsem jiz znal(a), ale pouze z doslechu

o jsem jiz umél(a) praktikovat

11) Techniku ,,tii bodid“ povazuji v lekci fitjazzu za:
o zéasadni
o dobrou, ale ne nezbytnou

o zbyte¢nou

12) Hudebni doprovod lekce:
o se mi libil a motivoval mé k pohybu
o nijak jsem ho nevnimal

o se mi nelibil

13) Jaky je Vas vztah k tanci a k estetickému pohybovému projevu?
o Je pozitivni, aktivn€ se mu vénuji ve svém volném case.
o Je pozitivni, ale nevénuji se mu.

o O tento typ pohybové aktivity se nezajimam a nic mi netika.

14) Vyvolala ve Vas lekce néjaké pocity? Pokud ano, jaké? (Prosim, vypiste).
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