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UVOD

Tato diplomova prace se zabyva tématem street dance, coz je v dneSni dobé velmi
populéarni druh tance a volnocasové aktivity. Vénuje se mu mnoho mladych lidi a je ¢im dal
Gast&ji k vidéni naptiklad i v médiich. Je zde popsan vyvoj street dance v Ceské republice, ale
také organizace soutézi v ramci street dance. Ma bohatou a zajimavou historii, ktera je taktéz
soucasti této diplomové prace. Street dance je soucasti hip hopového hnuti ¢i kultury. Ta obnasi
z hlediska historie mnoho rizikového chovani jako je konzumace drog, vandalismus ¢i koufeni.
Tato prace dale obsahuje definici lektora street dance jako pedagoga volného Casu. Dale je zde
popsan zivotni styl a nase celkové zdravi.

Toto pak souvisi s praktickou ¢asti této prace, protoze jde o vyzkumné Setieni v oblasti
zivotniho stylu lektorti street dance. Byly zkoumany jeho aspekty jako je vyziva, spanek,
odpocinek, pohyb a duSevni hygiena. VSechny tyto aspekty mohou ovlivnit nas zivot, at’ uz
pozitivné Ci negativné. V praktické Casti jde tedy o to, zda ziji lektofi street dance zdravym
zivotnim stylem.

Lektor street dance ve vétSiné pripada pusobi jako pedagog volného ¢asu. Vykonava
tedy pedagogickou Cinnost. Mlize byt vzorem ¢i inspiraci pro mnoho svych studentd. Je tedy
dulezité, aby byl lektor street dance idealnim ptikladem pro své studenty. Tedy aby napfiklad
dodrzoval zasady zdravého Zivotniho stylu. Zivot lektora street dance, ktery se této aktivitd
vénuje naplno, muze byt velmi hekticky. Je proto dulezité, aby dbal na vSechny tyto zasady.
Zivotni styl ma totiz na nase zdravi silny vliv. Tato diplomova prace se proto vénuje také

rizikovému chovani v ramci zivotniho stylu.



1 CILE PRACE

Cilem této prace je definovat pojmy street dance a hip hopova kultura, které je tento
tanec soucasti. Teoreticka cast se bude vénovat zdravi a zivotnimu stylu, jelikoz pravé ten je
zkouman u lektora street dance.

Cilem praktické casti je prezentace vysledkl vyzkumného Setfeni, které bylo
realizovano prostiednictvim dotazniku. Tento dotaznik byl zcela anonymni a analyzoval zivotni
styl lektort a lektorek street dane v Ceské republice. Otazky byly zaméfeny na jednotlivé
aspekty zivotniho stylu, které jsou vyhodnoceny zodpovézenim vyzkumnych otazek. Téch je

v této praci celkem Sest.

Vyzkumna otazka ¢. 1

Dodrzuji lektofi street dance doporuceny pitny rezim?
Vyzkumna otazka ¢. 2

Je délka spanku lektort street dance optimalni?
Vyzkumna otazka ¢. 3

Zohlediuji doporuceni zdravé vyzivy pfi svém stravovani?
Vyzkumna otazka ¢. 4

Jakou formu odpocinku voli lektofi street dance?
Vyzkumna otazka ¢. 5

Veénuji lektori street dance svij Cas dusevni hygiené?
Vyzkumna otazka ¢. 6

Ziji lektofi street dance zdravym Zivotnim stylem?



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Street dance

Street dance je specificka forma tance, ktera se z velké Casti vyvinula v americkych
mestskych prostedich a odtud se rozsifila do celého svéta. Pocatky tohoto tanecniho stylu se
datuji zhruba do 70. let 20. stoleti, jelikoz se stava soucasti hip-hopového hnuti. Je specificky
energickymi a rytmickymi pohyby. Jelikoz je street dance zastiesujicim pojmem pro nekolik
dalsich specifickych styli, tak tyto pohyby nelze podrobnéji popsat, jelikoz zde nejsou
stanoveny né&jaké hranice ¢i pravidla.!

Své slavy se tato forma tance dockala v 80. letech 20. stoleti diky nartstajici popularité
hip hopové hudby a revolu¢nimu tanecnimu stylu break dance, neboli b-boying. Street dance
neboli pouli¢ni tanec ma v dnesni dobé na celkovou spolecnost velky vliv, a to hned v nékolika
smérech. Diky svému vyvoji, ktery je uzce spjat s hip hopovou kulturou, ma vliv na modni
trendy ve spolecnosti, co se tyce mddy a hudebniho prumyslu.

V dnesni dob€ se tomuto tanecnimu stylu vénuje az nékolik tisic tane¢nikt. Naptiklad
v roce 2023 se regionalnich kol soutézi pod zastitou organizace Czech dance masters zacastnilo

zhruba okolo 30 000 tane¢nikt rdzného véku.?

2.2 Street dance jako soucast hip hopové kultury

Jak jiz bylo vySe zminéno, street dance je neodd¢litelnou soucasti hip hopové kultury.
Ladislav Zeman vznik hip hopové kultury popisuje nasledovné: ,, Hip hop nikdo nevymyslel,
nedal mu pravidla a neposlal ho do svéta. Formoval se v ulicich, vstrebdval viiv jinych
hudebnich Zanrii, filmii, inspiroval se u stand-up komikii, ve sportu, v jinych tanecnich stylech,
witvarného uméni, historii, a hlavné cerpal ze Zivota kolem.> Fiedler ji pfirovnava
k tehdej$imu Zivotnimu stylu.*Pogatky této kultury vSak byly pomémé trnité. Podminky
k zivotu nebyly v ulicich jizniho Bronxu, kde hip hop vznikal, vibec idealni a potykal se

s ekonomickou krizi. VétSina ekonomiky a primyslu se posunula z méstskych ¢asti spiSe na

! JANCIKOVA, Gabriela. Street dance jako volnoasova aktivita u ki 2. stupné zékladnich gkol na Olomoucku.
Online. Bakalatfska prace. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Pedagogicka fakulta. 2021. Dostupné z:
https://theses.cz/id/xw7jot/

2 Czech Dance Masters. Facebook. [online]. Facebook. [cit. 1. 6. 2024]. Dostupné z
https://www.facebook.com/czechdancemasters/videos/466224224267108ocale=cs CZ

3 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceskej rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN isbn0745240217176, s. 10

4 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN isbn80-85783-41-x.
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predmésti ¢i dokonce do zahrani¢i. Méstské Casti byly zdemolované a obCané se potykali
s velkou mirou nezaméstnanosti. Tato krize méla jisté velky vliv na kvalitu zivota lidi, ktefi
odchod na pfedmésti nemohli z finan¢nich divodu realizovat. Toto ekonomické a socialni
napéti pak dale ovlivnilo miru kriminality a nasili, které ke kvalité¢ tamniho Zivota nepfispéli.
Drogy byly také velkym tématem této doby, jelikoz Vesely ve své publikaci popisuje chovani
téchto komunit lidi jako reakci na tehdejsi zivotni podminky.’

Chang ve své publikaci zminuje slova samotného Dj Kool Herca, ktery je povazovan za
otce hip hopu a fiké, Ze hip hop je hlasem generaci.® Minimalné z pohledu historie mél pravdu.
Hip hop se ¢asem formoval v jakési hnuti tehdejsi mladeze, které jim konecné dalo prostor
k sebevyjadreni, zdbavé a jakési soudrznosti. I pres vSechno to nepfijemné, s ¢im se v zivoté
potykali, se snazili zdokonalovat a rozvijet v riznych odvétvich této kultury. Jeji soucasti neni
totiz jen tanec, ale také hudba, konkrétné tedy rap. V souvislosti s hudbou je nutno zminit dalsi
element, a tim je djing. Tim poslednim elementem je forma umeéni zvana grafitti. V tomto
ohledu je mozna pravé Spatné zivotni podminky motivovali k podavani lepSich vykona a ne
naopak. Velmi znamou skladbou a trefné vystihujici toto obdobi je skladba ,, The Message* od

Grandmaster Flash and The Furious Five. Zivot v ulicich je v prvni sloce vyobrazen takto:

,At's like a jungle sometimes
It makes me wonder how I keep from goin' under
Broken glass everywhere
People pissin' on the stairs, you know they just don't care
I can't take the smell, can't take the noise
Got no money to move out, I guess I got no choice
Rats in the front room, roaches in the back
Junkies in the alley with a baseball bat
I tried to get away but I couldn't get far
Cause a man with a tow truck repossessed my car
Don't push me cause I'm close to the edge

I'm trying not to lose my head

5 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.
® CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.
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It's like a jungle sometimes

It makes me wonder how I keep from goin' under’

Tato skladba je povazovana za prilomovou mnoha umélci, jelikoz jako prvni v roce
1982 velmi upiimné a bez vulgarismu vyobrazuje tehdejsi zivot. Do té doby umélci vydavali
spiSe hudbu tanecni a popisovala spise zabavu. Napftiklad v roce 1979 Sugarhill gang vydali
skladbu ,, Rapper’s Delight “, ktera popisuje zabavu na vecirku a posluchace tak zaroven vybizi
k zabavé a tanci. Je to také prvni skladba, ktera byla vysilana v radiu a byla nahrana na vinylové
desce. Do této doby se hip hopové skladby §ifily jen pomoci kazet nebo umélci vystupovali jen
ziveé. Po vydani skladby ,, 7he Message“ se hip-hopova kultura vydala smérem, kdy se
expresivné vyjadiuje k politice, socialnim problémim a podminkam v afroamerickych
tématy. 8

V roce 1984 byla zalozena nahravaci spolecnost Def Jam, ktera je prvni nahravaci
spole¢nosti zaméfujici se na hip hopové skladby a jejich produkci.’ Tuto udalost 1ze povazovat
za jakysi bod zlomu, jelikoz timto Def Jam pfinas§i mnoho moznosti pro nejruznéj§i umélce
tvoticich na pocatku devadesatych let dvacatého stoleti. Devadesata 1éta jsou povazovana za
vrcholné obdobi hip hopové kultury z pohledu jeji historie. Ov§em rostouci popularita tohoto
zanru se ne vSem ve spolecnosti libila. Federalnim ufadem pro vySetfovani (FBI) byla vydana
zprava ,, Rap a jeho viiv na ndarodni bezpecnost “, ktera povazovala rozkveét hip hopové kultury
za jakousi propagandu nasili, drog a jinych negativnich jevi.'°

Navzdory tomu vznikaji dal§i nahravaci spolecnosti. Mezi nejznaméjsi patii Bad Boy
records, kterd byla zalozena v roce 1993 se sidlem v New Yorku a Death row records se sidlem
v Los Angeles. Mezi témito dvéma spole¢nostmi vznikly neshody v obchodnich zélezitostech
a ty pak vnesly nevrazivost 1 mezi umélce, ktefi pod t€émito spolecnostmi skladby vydavali.
Nejdiive se tato rivalita projevovala na profesionalni Urovni, tedy prostfednictvim hudby.
Pozdé&ji vsak tento konflikt eskaloval a byl ¢im dal vice medializovan. Kdyz vysel tento konflikt

ve svétle médii, ziskal mnohem vétSi pozornost vefejnosti, ktera se do tohoto konfliktu

7 Genius Media Group Inc. GRANDMASTER FLASH AND THE FURIOUS FIVE. The Message [online].
Dostupné z: https://genius.com/Grandmaster-flash-and-the-furious-five-the-message-lyrics [cit. 15. 6. 2024].

8 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN isbn978-80-7637-215-3.

9 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN isbn978-80-7637-215-3.

O FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.
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vmeéSovala. Hip hopovi fanousci se tehdy rozde¢lili na fanousky zadpadniho pobiezi a vychodniho
pobriezi. Tento konflikt vyvrcholil az ve vrazdu dvou z nejslavnéjsich uméleckych predstavitelti
této doby. Nejdiive byl vroce 1994 postrelen umélec Tupac Shakur vystupujici pod
pseudonymem Tupac. Z tohoto byl okamzité obvinén jeho nejvétsi konkurent z druhého
pobiezi Christopher Wallace, ktery na hip hopové scéné vystupoval pod pseudonymem The
Notorious B.I.G. V roce 1996 se stale neznamy pachatel pokusil o vrazdu Tupaca, a tentokrat
bohuzel uspél. Reakce z druhého pobrezi ve znameni pomsty netrvala dlouho a v roce 1997
opét doposud neznamy pachatel zastfelil i umélce The Notorious B.1.G.!! Tyto udélosti otiasly
hip hopovou kulturou a jeji ideologie se opét ponékud meéni. Chang ve své publikaci o téchto
udalostech uvadi: ,, Hudba je nékdy uinikem a lécbou pred realitou a jediny cas, kdy je ¢lovék
pripraven na dialog je, kdyz se stane tragédie. Kdyz zemrel Tupac, The Notorious B.1.G. nebo
Jam Master Jay, byl to moment, kdy lidé chtéli vést dialog. To vak ale bylo prilis pozdé. Mnoho
lidi nevyuziva vyhody hip hopu ve smyslu vypordddni se s vdaznymi problémy, jako zpiisob
pokusu véci zménit, nez prijde tragédie. “'?

Zacatky vyvoje hudebni a tanecni scény jdou spolu samoziejmé ruku v ruce. Tanec by
bez hudby ani existovat nemohl. Vyjadieni téchto komunit skrze tanec jako uméni ma taky svou
historii a znamé osobnosti. Hip hopova kultura je velmi obsahld a kazdy jeji element
reprezentuje mnoho vyznamnych osobnosti. V souvislosti s hudbou je také dualezité zminit
element hip hopu zvany djing. Poslednim oficidlnim elementem jsou grafitti. VSechny tyto

elementy se prolinaji a jejich vyvoj je zavisly jeden na druhém.

2.3 Jednotlivé elementy hip hopové kultury

Pojmem elementy hip hopové kultury mizeme rozumeét také jakési zakladni prvky ¢i
kameny hip hopové kultury. Chang ve své publikaci uvadi, ze hip hop je subkulturou, ktera
zastieSuje tyto pojmy, konkrétné tedy djing, rap, graffiti a tanec, tzv. street dance.'® Vznik
téchto jednotlivych elementt 1ze povazovat také jako na jedny z faktort, proC a jak hip hopova

kultura vznikla. Je tedy dulezité tyto jednotlivé elementy a jejich vznik dale definovat.

' Hip Hop Evolution Netflix [online]. 2016 [cit. 2021-06-20]. Dostupné z: https://www.netflix.com/cz/
12 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9., s.12
13 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.
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2.3.1 Djing

Djing je tizce spjat s hudebni slozkou hip hopové kultury, jelikoz byl zdkladni formou
vytvareni hip hopové hudby. Spojenim rapu a djingu tak vznikalo dal$i mnozstvi hip hopové
hudby. Proto dj ke svému umeéni potiebuje také specifické vybaveni, kterym jsou dva
gramofony a mixazni pult. Na gramofonech jsou velmi dulezité také dvé vinylové desky. Dj
pak pomoci tohoto vybaveni a téchto dvou desek pousti publiku jiz nahranou hudbu, nikoliv
zivou. Diky tomu, ze ma dj k dispozici dvé desky s riznou hudbu a mixazni pult, maze plynule
pfepinat a mixovat do sebe hudbu nahranou na jednotlivych deskach.

V roce 1973 doslo k dal§imu prilomu, ktery je ptipisovan Dj Kool Hercovi. Ten pfisel
s technikou zvanou ,,Merry go round“. Tato technika umoznila pretaCeni skladeb a pousténi
jedné pasaze opakované za sebou. Témto pasazim se pak odborné iika tzv. ,, break “.!* Dj Kool
Herc mél obrovsky vliv na hudebni oblast hip hopové kultury, jelikoz vytvoftil prostor pro
pocatky rapu. On sam totiz pochazel z Jamajky, kde je k Djingu pfipojena také technika
,toasting“. Tento Clovek mél na udalosti v ruce mikrofon a pokfikoval rizné rymy, aby
povzbudil a roztancoval publikum. Diky tomuto se ¢im dal tim vice lidi snazilo dostat ke slovu
a zakladni kameny pro rap byly polozeny. Nejednalo se v této dobé piimo o rap v takové formé,
v jaké ho zname dnes.'> Dj Kool Herc inspiroval mnoho dalsich velmi bystrych lidi, coz vedlo
k dalsimu pokroku v Djingu. Dalo by se fici, Ze tento element djing byl financné a technicky ze
vSech nejnarocnéjsi. Dj potiebuje velmi drahou a specifickou techniku, coz nebylo lehké a
lakavé pro vSechny. Avsak o to vice tito lidé byli zapaleni do svého umu, jelikoz jej brali vice
seriozné.'® Jako prvni na Herca navéazal DJ Grandmaster Flash. Ten piisel s tim, Ze absolutni
kontrolu nad vinylovymi deskami mé on sam, nikoliv vinylové nosice. Timto objevem, zZe dj
ma pod kontrolou veskeré naasovani v hudbe, polozil zakladni kameny pro dalsi techniky. Ty

pak dovedl k dokonalosti Dj Grand Wizzard Theodore.!’

14 HIP HOP CULTURE2016. The Merry-go-Round Technique [online]. A History of Hip Hop Culture, 23. inora
2016. Dostupné z: https://hiphopculture2016.wordpress.com/2016/02/23/the-merry-go-round-technique/ [cit. 1. 6.
2024].

15 JANCIKOVA, Gabriela. Street dance jako volnogasové aktivita u zaki 2. stupné zdkladnich $kol na Olomoucku.
Online. Bakalatska prace. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Pedagogicka fakulta. 2021. Dostupné z:
https://theses.cz/id/xw7jot/

16 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikéini cernd hudba od jazzu po hip hop a dale. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

17 Hip Hop Evolution Netflix [online]. 2016. Dostupné z: https://www.netflix.com/cz/ [cit. 1. 6. 2024].
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Dalsi ikonou djingu, ale také celkové hip hopové subkultury, je Afrika Bambaataa. Ten
vnesl do hip hopové kultury fad a mirumilovnost. Sam byl ¢lenem gangu a postupem ¢asu mu
doslo, ze tato cesta neni ideélni pro tehdej§i newyorskou mladez a jeji budoucnost. Pravé Afrika
Bambaata urcil smér, kterym se hip hopova komunita zacala ubirat. PtiSel s pojmem ,, battle “,
coz v prekladu znamena souboj. Nejde vSak konecné o nasili, ale souboj v dané oblasti uméni
hip hopové kultury. ,, To on a jeho Zulu Nation viozZili do DNA rapu myslenku peace, love, unity
and having fun“'® V piekladu do estiny toto heslo zni mir, laska, jednota a zabava.

Organizace Zulu Nation dala prostor vSem elementim se spojit a tvofit spolecné.
Dokonce se diky ni pridal dal§i hip hopovy element, ktery je vSak doposud neoficialné fazen
k elementu tance, graffiti, djing a rap. Element je nazyvan jako znalost. Jeho zamérem bylo,
aby mladi lidé dokazali racionaln& pfemyslet a rozpoznavat skute¢nost od presvédéeni.!® Dnes
je mezi mladymi umeélci tento element diskutovan ve smyslu dalezitosti znalosti historie hip

hopové kultury jako takové.

2.3.2 Graffiti

Graffiti je vytvarnym projevem umélcu, ktefi za pouziti riznych spreju ¢i fixh tvofi sva
dila. Toto uméni se zacalo vyvijet ve stejném obdobi jako element djing, tedy v Sedesatych
letech dvacatého stoleti. Za misto vzniku tohoto uméni je povazovano meésto Filadelfie. Za
predchiidce graffiti viak lze povazovat riizné malby a napisy z Recka a Egypta v prostiedi
jeskyi z obdobi Starovéku. 2°
Graffiti je spolecné s hudbou nejvice v podvédomi spolecnosti jako soucast hip hopové kultury,
jelikoz je verejnosti na ocich na nejriznéjsich mistech. Jednim z hlavnich predstavitelt tohoto
vytvarného umeéni je Cornbread, ktery se proslavil svymi malbami v metru a okolnich
podchodech. Na téchto vefejnych mistech pouzival takzvany ,,fag“, ktery je dilezitym
principem uméni graffiti, ktery lze nahradit slovem monogram.?! Umélci se tak snazili pokryt
vefejny prostor svymi tzv. ,,fagy “, aby se dostali do podvédomi vefejnosti.

V 70. letech pak bylo graffiti vytvarnym projevem nékolika politickych aktivistt, ale
také riznych gangt, ktefi si svymi ,, fagy ““ zaznaCovali sva izemi pisobnosti. Graffiti se v tomto

obdobi rozsifilo az do New Yorku. Vyznamni umélci tohoto obdobi jsou napt. Taki 183, Julio

18 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikélni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhg,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3., s. 10

19 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.

20 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

2l FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

13



204, Frank 207 a Joe 136. Julio 204 a Taki 138 ve své prezdivce dokonce uvadi Cislo ulice, ve
které bydli.?? Velmi ikonickym umélcem je pravé Taki 138, ktery se zamétoval na velké budovy
a jejich zdi, ale 1 na metro. Jako poStovni dorucovatel se v téchto prostorach pohyboval velmi
Casto a na pomérné velkém tzemi. Jeho ,,zagy “ byly tak k vidéni témet vSude v New Yorku, ze
mu v roce 1971 magazin The New York Times otiskl ¢lanek. V tomto mimo jiné vysvétluje,
pro¢ tvofil na vozech metra nebo na zmrzlinaiskych vozech. Rika, Ze se diky pozornosti téchto
lidi citi jako celebrita, i kdyz se tak v normaln& v osobnim zivoté neciti.”* Timto svym
uméleckym projevem inspiroval mnoho dalSich umélct k jejich vlastni tvorbé. Diky tomu se
tak vytvorilo mnoho komunit mladych new yorcanu, ktefi timto ziskali svobodu projevu, své
misto a pozornost.

Tito prukopnici se zacali schazet a postupné se utvorily pocetné komunity a zacaly
vznikat tzv. ,,crews “. Mezi prvni patii napt. Ex-Vandals crew a crew Wanted. Ti méli dokonce
své vlastni zazemi pro tvorbu. Stale vSak platilo, ze drahy newyorského metra byly primarnim
cilem umélc.?* V sedmdesatych letech se ptidalo i mnoho zen, které se v tomto uméni snazili
prosadit. Jméno, které touto komunitou rezonuje dodnes je napi. umélkyné Lady Pink. %

Osmdesata 1éta dvacatého stoleti prinesly uméni graffiti spiSe upadek. Vefejnosti se
malby nezamlouvaly, jelikoz se objevovaly na cizim majetku ¢i majetku mésta. Proto se se
zacCaly vefejné prostory stfezit a témet kazdy dopravni podnik se snazil zcela odstranit vSechny
malby ze svych vozu. V roce 1989 bylo dilo dokonano a dopravni podniky tak kone¢né mély
pocit, ze nad timto jevem ve spole¢nosti vyzrali.?® N&kteii umélci se viak nevzdavali, naptiklad
Lee Quinones. Ten zacal ulice popisovat riznymi poselstvimi. Pienesl také svou pozornost od
majetku dopravniho podniku ke sportovnim kurtim a plocham ke sportu uréenym. Vzniklo
mnoho nejruzngjsich technik, které tento um zdokonalily. Vzniklo také nékolik filmovych
snimkd o graffiti.’

Graffiti je k vidéni dodnes a postupem casu umélci ziskali ¢im dal vic prostoru k tvorbé véetné

vefejnych mist.

22 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.

23 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.

2 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

25 KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunkCéni, Cerpano ze soukromych zdroju
mého taneCnika lektora Ladislava Kabata.

26 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

27 KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunk¢ni, Cerpano ze soukromych zdroja
mého tane¢nika lektora Ladislava Kabata
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2.3.3 Rap

Rap neboli mcing se vyvijel ruku v ruce s jiz zminénym elementem djing a vznikl taktéz
v sedmdesatych letech dvacatého stoleti. Oba predstavuji hudebni projev umélct, ktery byl
nejprve uréen jen pro urcitou komunitu tehdejSi spole¢nosti a dnes je zn¢& jeden
z nejpopularnéjsich zanri viubec.

Lze fict, ze zéklady pro rap polozil v americkych ulicich Dj Kool Herc stejn¢ jako u
elementu djing.?® Ten pochazel z Jamajky, kde je na zabavé typicka technika ,, toasting . Ta
spociva v tom, ze vedle djs je dalsi Clovek, ale pouze s mikrofonem. , Dj Kool Herc byl
pravdépodobné prvni, kdo newyorskym ulicim predstavil uméni , toastingu“, jakéhosi
rytmického skandovani. Toasting se stal pro rap primou inspiract. “* Proto Dj Kool Herc patfi
mezi tzv. svatou trojici hip hopu, angl. The Holy Trinity of Hip hop, spole¢né s Dj Grandmaster
Flash a Afrika Bambaata.*

Nejprve umélci vystupovali na zdbavé pouze nazivo s mikrofonem po boku djs. Tyto
zivé zabavy se postupné zaCaly nahravat na kazety a byly Sifeny z ruky do ruky dal mezi
komunitu. Kazety se staly velmi zadanymi. ,, Kazety byly prvni rapovou komoditou, kterda mohla
prinést zisk. “>' Hudebni manazeii kone&né vycitili potencial rapu. Bohuzel za prvni rapovou
skladbou nestoji uplné tvrdé vydieny piibéh. Prilomovou skladbou se totiz stala skladba
,, Rappers’s Delight od skupiny The Sugarhill gang. Ta vznikla na zakladé konkurzu
zorganizovanym manazerkou nahravaci spoleCnosti. Dala dohromady skupinu, kterd vsak
nikdy aktivné netvotila. Velka Cast ryma této pisné€, ktera vznikla pod dohledem manazerky
Sylvii Robinson, byla kradena od jinych umélcti. OvSem i tak byla tato skladba velmi klicova
spolecné s nahravanymi kazetami pro start osmdesatych let. V osmdesatych letech je zanr hip
hop na vzestupu.*?> Mnoho lidi tehdy viak o tomto druhu uméni celkové a o tomto hudebnim
zanru pochybovalo. ,, Britsky publicista David Topp popisuje ve své knize Rap Attack, Ze v roce
1984 mnozi psali hip hopu nekrolog, protoze ho povazovali za pouhou modu, kterd navic pod

rukama Hollywoodu zmutovala do podoby zpivajici a tancujict romance. “** V tomto obdobi se

2 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceskej rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN 978-80-908292-0-6.

2 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceskej rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN 978-80-908292-0-6., s. 10

30 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.

31 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceskej rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN 978-80-908292-0-6., s. 11

32 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

3 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3., s. 81
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dostali na vysluni ikonicka jména jako napt. Beastie Boys, LL Cool J, Run D.M.C., Public
Enemy a N.W.A.

V devadesatych letech prfichazi na trh vice konkurence a vznika nahravaci spole¢nost
Death Row Records. Pod touto spolecnosti vydaval své skladby napriklad ikonicky umélec
Tupac Shakur. V roce 1993 pak vznika dal§i nahravaci spole¢nost Bad Boys Records, pod
kterou vydaval své skladby zase The Nototious B.I.G. neboli Biggie Smalls. Tyto dvé jména
jsou siln€ spojena s valkou mezi zdpadnim a vychodnim pobiezim. Zpocatku tato rivalita byla
jen mezi umélci pouze v oblasti hudby. V roce 1996 je vSak Tupac Shakur reprezentujici
zapadni pobfezi zastfelen pfi pouliéni prestielce. Tato tragicka udalost pfenesla valku mezi
pobiezimi z oblasti hudby zpét do ulic. Vina byla svalovana na konkurencni nahréavaci
spolecnost Bad Boy records a jeho Cleny. Tento konflikt zaSel tak daleko, ze v bfeznu roku
1997 je zastielen také The Notorious B.1.G.**

Tyto tragické udalosti hip hop poznamenaly a dodnes tyto vrazdy ztstavaji nevyieSené.
Hip hopovou komunitu tyto dvé udalosti velmi zasahly a paradoxné znovu stmelily. ,,Smrt
Tupaca a Biggieho katapultovala popularitu hip hopu do Gplné nové dimenze, jejich valku
propirala média a eskalace nasili potvrdila status zanru jako kultury, ktera je spojena s pouli¢ni
realitou.“%
Dokonce i mnoho zen se v devadesatych dostalo ke slovu, které jsou znamé dodnes. Mezi né
patii napt. Lauryn Hill, Missy Elliot, Erykah Badu a Lil Kim. V pribé&hu let se vytvorilo také
mnoho hudebnich sméri v ramci zanru rap. Pisné se obsahové pozdéji velmi lisily. Nejdiive
rap vznikal na zabavé, tudiz byl velmi energicky a pozitivni. Pro umélce a posluchace slo
o jakési odreagovani a snahu piijit na jiné myslenky. Pozd¢ji v§ak umélci vykreslovali ve své
tvorbé realitu jejich zivota a prostredi, ve kterém zili. Mezi prilomové skladby patfi jiz zminéna
skladba ,, The Message “ od Grandmaster Flash and The Furious Five. ,, A najednou vSechna
tahle bolava mista dostala absolutni spotlight. “*® Zeman ve své publikaci zmifiuje také citat
z tiskové konference koncertu De La Soul, ktery zni: ,, Rap je prostiedek k vyjadieni a je tedy
takovy, jaky je clovék, ktery ho déla. Kdyz ho déla chytry clovék, vznikne chytry rap. A
naopak. ‘" Zpovéd ze zivota nékterych umélch byla Zivotni oporou pro mnoho posluchadt,

ktefi zili v podobnych zivotnich podminkach. V osmdesatych letech tento smér dostal nazev

3 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

35 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

36 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceske; rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN 0745240217176, s. 11

37 ZEMAN, Ladislav Poeta, 2022. Ceske; rap. Praha: Mej Dej Praha. ISBN 0745240217176, s. 11
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gangsta rap. Jiz z ndzvu je jasné, Ze tématem je ¢asto drsny zivot z ulice vCetné nasili, drog
asexu. Dale se rap lisil také podle toho, kde vznikal. Hudebni valka mezi zapadnim
a vychodnim pobfezim vymezila také pojmy West Coast rap a East Coast rap. Rozdily vsak
byly i ve zvuku. West Coast rap byl siln& ovlivnén funkovou hudbou.*® Dodnes se hip hop stale
vyviji a vznika mnoho dalsich sméru.

V novém tisicileti se tedy hip hop stale ménil a vyvijel. Ke konci devadesatych let byla
hudebni nahravaci studia jako rodina a byla mezi umélci citit soudrznost a komunita. Mezi
ikony patfi tzv. Wu-tang Clan, ktery ma na svédomi nekolik hitd. Jedna se o skupinu umélcti
ze Staten Islandu, ktefd jsou povazovani za praotce klanové mentality.>® Cim dal Gast&ji vznikaly
tzv. featuringy, kdy zacCinajici umélci dostali moznost hostovat na albu jiz znamého umélce,
coz pro né byla piilezitost se proslavit.*® Timbaland pak doved! hip hopovou hudbu na vysluni
tim, ze jako producent dokézal hip hopové DNA zachovat, ale zaroven pretvofit zvuk vice do
elektroncké podoby, kdy je tato hudba schopna prorazet i v evropskych zebticcich. Timbaland
tuto kombinaci dokazal dotdhnout do podvédomi celé spolecnosti. V tomto obdobi se objevuje
dvojice The Neptunes, pod kterou vystupuje Pharell Williams a Chad Hugo. Ti navazali
spolupraci 1 se znamymi umelci jako je napfiklad velmi znamy zpévak Justin Timberlake.
Labely také rozsifovaly své pole plisobnosti a na scéné se objevuji dalsi znami umélci. Po jisté
dobé se vSak i hity t€chto umélct publiku ohraly a rok 2005 se nese ve znameni dalsi tragédie,
kterou je hurikan Katrina, ktery srovnal se zemi mésto New Orleans. To bylo v té dobé totiz
neoficialnim centrem zanru hip hop.*!

V prvnim desetileti nového milénia byl hip hop velmi komer¢ni. To se vSak nékterym umeélcim,
ktefi na scéné pusobili déle, viibec nelibilo. Dokonce rapper Nas vydal skladbu ,, Hip hop is
dead “, po které pojmenoval celé album. Do mody se dostava 1 mnoho dal$ich technologickych
pokrokli. Mezi ty patfi napfiklad Uprava hlasu, tzv. ,autotune “. Jeho funkci je Gprava intonace
umeélce. Logicky se pak stavalo, ze rapefi znéli podobné. V ocich spolecnosti a ostatnich umélcti
pak tato hudba ztracela autenticitu a byla mnohdy kritizovana. Mezi ikony prvniho desetileti
fadime napiiklad umélce 50 Cent, Kanye West, Jay-Z, Eminem, Lil Wayne a dal$i.*> Mnoho

umélcti v§ak v této dobé€ nevydavalo alba oficialn€ pod nahravacimi spole¢nostmi, ale prodavali

3 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN 80-85783-41-x.

% VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddle. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

% VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddale. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

41 VESELY, Karel, 2022. Hudba ohné: radikdlni cernd hudba od jazzu po hip hop a ddale. Vydani druhé,
piepracované. V Praze: Paseka. ISBN 978-80-7637-215-3.

42 Hip Hop Evolution Netflix [online]. 2016. Dostupné z: https://www.netflix.com [cit. 1. 6. 2024].
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pouze tzv. mixtape na jednotce CD. Dosahli tak vétsiho a rychlej§iho zisku. Problém vsak je,
ze nahravaci spoleCnosti na tomto velmi tratili, a navic byl tento prodej v rozporu se zakonem.
Proto v roce 2007 policisté z Clayton County vtrhli do jednoho ze studii, kde se mixtapy
prodavaly. Ty pak zabavili a jejich prodejce zatkli. Tento zatah pozastavil fyzicky prode;
mixtapt na n¢jaky Cas. Postupem Casu se vSak vyvinul internet a mixtape byl pfistupny na
internetu ke koupi.*?

Mezi dalsi umélce druhého desetileti nového milénia patii naptiklad Drake, J. Cole nebo
tteba Nicki Minaj a spousta dalSich. Za zminku také urcité stoji vyvijejici se mumble rap, coz
je druh rapu, ktery se vyvijel zhruba uz od roku 2010. Tento pojem poprvé v roce 2016 verejné
uvedl rapper Wiz Khalifa. Ten vysvétlil, Ze tento pojem je pouzivan jako termin pro zacinajici
generaci, ktera jest¢ nema tak perfektni artikulaci. Nékteti umeélci, ktefi stali u pocatku rapu,
tento vyvoj nebrali moc pozitivng a tento smér nepodporovali. Nektefi jej dokonce 1 kritizovali.
TerCem kritiky byla hlavné nedostateCna lyrika, artikulace a také obsahové pisei mnohdy
nedavala smysl.** Sloveso mumble z angliétiny prekladame do &estiny jako mumlat. Z nazvu
je jiz jasné, co tim tehdy Wiz Khalifa myslel. Mumble rappefi vSak dodnes obsazuji vrchni
pricky v hudebnich zebficcich, maji mnoho fanouskl a dali tomuto terminu jinou hodnotu.
V hip hopové komunité je vSak toto téma stale nékdy tenky led. Mezi nejbohatsi umélce patii

naptiklad Jay-Z a Nicki Minaj.*

2.3.4 Tanec

Street dance neboli v prekladu pouli¢ni tanec je zastfeSujici pojem pro tanec, ktery se
vyvijel v komunitach hip hopové kultury. Problém je vSak to, Ze tanec se vyvijel na riznych
mistech a v riznych méstech. Existuje nekolik styld, které dnes fadime mezi street dance.
Avsak jejich cesta byla odlisna. Jako prvni je nutné zminit tanecni styl breaking, ktery vznikl
jako prvni tanecni styl spojeny s hip hopovou kulturou a byl oficialn€ fazen mezi dalsi elementy

hip hopové kultury. Dnes uz je styli mnohem vice, jelikoz na break dance ihned navazal tanecni

43 Hip Hop Evolution Netflix [online]. 2016. Dostupné z: https://www.netflix.com [cit. 1. 6. 2024].

4 TARDIO, Andres. The Rise of Mumble Rap: Has Lyricism Become Less Important in Hip-Hop? [online].
Billboard, 20. prosince 2016. Dostupné z: https://www.billboard.com/music/rb-hip-hop/rise-of-mumble-rap-
lyricism-2016-7625631/ [cit. 1. 6. 2024].

4 Tereza Snajdrova. Toto je 10 nejbohatSich rapperi a rapperek svéta. Kdo nejvice piekvapil? [online].
Refresher.cz Dostupné z: https://refresher.cz/145699-Toto-je-10-nejbohatsich-rapperu-a-rapperek-sveta-Kdo-
nejvice-prekvapil/2 [cit. 1. 6. 2024].
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styl hip hop. Dal§imi tanecnimi styly, které spadaji pod street dance a vyvijely se hned poté
jsou locking, popping a house dance.*®

Vznik té€chto stylt spadajicich pod street dance se datuje zhruba okolo 70. a 80. let
dvacéatého stoleti, tzn. v obdobi, kdy vznikala hip hopova kultura. Jedna se o druh pohybu, ktery
se vyvijel v americkych méstskych prostedich a je specificky rytmickymi pohyby, konkrétnimi
prvky a hudbou.’” Tyto styly vznikaly diky amatérlim, ktefi napodobovali prvky jinych
taneCnikt a obohatili je néCim originalnim nebo dany pohyb pozménili. Prociténi téchto pohybu
se pak odvijelo hlavné podle dané hudby, ktera se v tu dobu na danych mistech hrala a byla

populérni. Je obecné znamo, ze hudba jde ruku v ruce s tancem. Diky vasni k hudbé a pohybu

vznikly jiz zminéné styly v komunitach mladych kreativnich lidi.

2.4 Jednotlivé styly street dance

V této kapitole budou popsany jednotlivé styly street dance. Ty se vyvijely na
nejraznéjSich mistech a na riznou hudbu. Nékteré tyto styly na sebe svym vyvojem postupné
navazuji a ovliviiuji se. Patii mezi né b-boying, locking, popping, house dance, vogue,

waacking a také hip hop.

2.4.1 B-boying (Break dance)

B-boying vznikl v 70. letech dvacatého stoleti praveé v ohnisku hip hopové kultury, a tim
je americky Bronx. Je povazovan za dulezity, co se tyCe terminu street dance. Na néj pak totiz
navazovaly dalsi styly. Termin b-boy vychazi z fraze ,,break boy™, o kterou se postaral jiz vySe
zminény Dj Kool Herc. Ten tak prezdival nejlepsim taneCnikim, kteti dochazeli na jeho akce a
sam vychazel z terminu ,,break*.*® Jelikoz on sam vynalezl tuto hudebni techniku jako dj, kdy
se neustale opakuje jedna cCast skladby dokola. Brzy se tento tane¢ni styl pfipominajici akrobacii
a popirajici gravitaci dostal na vysluni a zacCaly vznikat skupiny, tzv. ,,crews®.

V roce 1984 b-boying prekrocil hranice show businessu a dostava se do televize. Lionel

Richie se rozhodl zapojit do svého vystoupeni na zavérecném ceremonialu Olympijskych her i

4% KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunkCéni, Cerpano ze soukromych zdroju
mého taneCnika lektora Ladislava Kabata.

47 JANCIKOVA, Gabriela. Street dance jako volno¢asova aktivita u zakii 2. stupné zakladnich kol na Olomoucku.
Online. Bakalatfska prace. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, Pedagogicka fakulta. 2021. Dostupné z:
https://theses.cz/id/xw7jot/

48 CHANG, Jeff, 2005. Can’t stop Won’t stop. 1. USA: Picador. ISBN 0-0919-0510-9.
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tane¢niky b-boyingu.*’ Déle pak vzniklo n&kolik filmovych snimkd, kde tato tane¢ni skupina
ucinkovala, napt. Wild style. Tato skupina déla ¢est svému jménu dodnes a ma na tuto kulturu
stale velky vliv, jelikoz v jejim &ele stoji opravdu velkd jména mezi tane¢niky.>

Diky vzristajici konkurenci v prabéhu 90. let dvacatého stoleti bylo vice mista pro
soutéz a porovnani sil. Témto soutézim fikame v této kultute , bartle. Tyto crews mezi sebou
formou battli soutézili a postupné se tak toto soutézeni pro afroamerickou a latinskou mladez
stalo sportem. Mezi nejvétsimi konkurenty na scéné byli pravé The Rock Steady crew, NYC
Breakers a Dynamite Rockers. Ti mezi sebou soupefili nenasilnym zptisobem prostfednictvim
tzv. ,, batthi “. Ten probihal tak, zZe si proti sob¢ stouply dvé konkurencni skupiny a mezi sebou
si nechali prostor, ktery pfedstavoval tanecni parket. Nez se tyto akce, tedy battly, pfesunuly do
obrovskych sportovnich hal, tak probihaly venku na ulici nebo v klubech. Ze zacatku byl vitéz
vyhodnocen davem, ktery byl zrovna pfitomen. Pozdé¢ji vSak tyto akce hodnotili odborni
porotci, v tomto piipadé tedy sami tane¢nici, ktefi byli na tane¢ni scéné uznavani >!

V roce 2004 pak vznika soutéz na svétové urovni pod zastitou spolecnosti Red Bull.
Tato akce je zalozena pouze na kategorii 1vsl, tedy ze jeden b-boy tancuje proti druhému bez
své crew. Tato soutéz se stala velkou udalosti v taneCnim svété a da se povazovat za jakysi
vrchol sezony ¢i dokonce tanecni kariéry. Této soutéze se totiz UcCastni opravdové Spicky
z ruznych zakouti svéta. Pomoci kvalifikacnich kol se z téchto zakouti svéta vybere ten nejlepsi,
tedy ten, ktery vyhral kvalifika¢ni kolo.>

Postupem cCasu se scéna dal rozristala a stavala se silnéjsi a soudrzné€jsi komunitou.
Nedilnou soucasti se stavaji i zeny, tzv. ,, b-girls “. V roce 2017 se mezi nejlepSich 16 svétovych
taneCnikll dostala i Zena. Ta vydlazdila dalSim Zenam cestu a zeny dostaly na scéné¢ mnohem
vice respektu, pfestoze zeny se tomuto stylu vénovaly uz v 70. a 80. letech. V roce 2018, tedy
hned o rok pozdéji, na svétovém finale Redbull BC One byla vyhranéna zvlast kategorie pro
7eny a muZe. Zeny tak ziskavaji na scén& vice prostoru a piileZitosti diky své reprezentaci na

takové soutézi >
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Break dance je oCima laikd velmi poutavym tanec¢nim stylem, jelikoz tanecnici predvadi
opravdu neuvéfitelné akrobatické prvky. Pro Sirokou vefejnost a média se stal tak poutavym,
ze se v roce 2022 rozhodli, ze break dance neboli b-boying bude soucasti letnich Olympijskych

her 2024 v Paiizi >

24.2 Locking

Locking je dal§im tanecnim stylem, ktery fadime mezi street dance. Vznikl ke konci
Sedesatych let dvacatého stoleti. TaneCnici lockingu reaguji svymi tély na funkovou hudbu.
Jedna se o tanec typicky hbitym pohybem, ktery je vSak prudce zastaven ¢i zaseknut. Na
publikum tento tanec velmi Casto pienasi dobrou naladu, jelikoz tane¢nici ptisobi velmi vesele,
jsou kreativni a plni energie.>® Nazev tohoto stylu pochazi z anglického slova ,,lock”, v piekladu
tedy zamek nebo zamknout.

Za jeho zakladatele je mezi taneCniky povazovan tane¢nik Don Campbell. Ten se snazil
na jednom z tréninkd napodobit jiny krok tohoto zacinajiciho stylu, ale nedafilo se mu jej
napodobit a béhem toho se jako zacateCnik obcas zasekl. Jeho publiku a pratelim se tento jeho
projev velmi libil a diky nému se stal popularnim. Zarovenl tak nevédomky dal vzniknout
novému tane¢nimu stylu. Tento pohyb je dnes nazyvan jako ,,/ock“ a je zakladnim stavebnim
kamenem tohoto stylu. Dale mizeme tane¢niky lockingu Casto vidét provadét rizné preskoky,
lety vzduchem, skluzy a pady.>® Typicky je pro tento styl také zabavny, mnohdy az divadelni
projev. Divadelni mozna i proto, ze locking je specificky 1 svou modou. Inspirovali se naptiklad
u mimua a kreslenych postavicek. Jejich kostymy byly velmi Casto pestie barevné a pruhovang.
Nosili kalhoty s puky, kandy, kosile, motylky, bekovky a k tomu podkolenky.>’

Don Campbell kolem sebe shromézdil dalsi nadSené a talentované tanecniky a zalozili
skupinu The Campbellock dancers. Pozdéji byla sestava této skupiny lehce obménéna

a pfemenovana na The Lockers. Postupem ¢asu vznikalo mnoho dal§ich skupin, které svou

3% REDBULL.COM. Pushing Progression: Breaking — vyvoj a historie tance [online]. Red Bull. Dostupné z:
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kreativitou tomuto stylu prispéli, jako napt. Go-Go brothers, Chain reaction a Electric Bogaloo
Lockers.>®

V roce 1971 vznikl televizni hudebni a tane¢ni porad Soul Train. Prostfednictvim tohoto
pofadu je propagovana afroamericka hudba, ale 1 tanec a celkové kultura. Proto byl tento potad
pro tuto komunitu tak vyznamny. Diky nému se dal mezi lidmi $ifily aktualni a popularni
hudebni skladby, ale také nové tanec¢ni pohyby. Ty potom mladez opakovala v klubech a §itila
dal. Mozna proto byl v televizi vysilan az do roku 2006.%

V tomto poradu se objevilo mnoho vyznamnych tanecnikl, jejichz jména rezonuji
taneCni scénou dodnes, jelikoz jednotlivé kroky lockingu nesou jejich jméno ¢i prezdivku.
Jednim z prikladu je napf. Jimmy ,, Scooby Doo “ Foster, ktery vymyslel kroky zvané scooby
doo, scooby-walk a scoobot. VSechny tyto nazvy jsou mezi tane¢niky lockingu dodnes znamé
a pouzivané pod timto nazvem.®

Obecné lze fict, ze tanecnici obecné, ale obzvlast tanecnici lockingu, opravdu cti tradice
a historii. Locking velmi tzce souvisi i s médou. Jak uz bylo vyse zminéno, kostymy tanecnikt
lockingu jsou velmi pestré a barevné. Tanecnici tuto tradici dodrzuji do jisté miry dodnes.
Vétsinou svuj outfit doplni o néjaky prvek ze sedmdesatych let, ktery jen podtrhne jejich tanecni
projev. Locking si od ptelomu Sedesatych a sedmdesatych let prosel velkou zménou, ale stale

je velmi populami a ma mnoho piiznived na taneéni scéné.®

2.4.3 Popping

Tento tanecni styl ma svtij pivod v americkém meésté Fresno a Oakland a vznikal zhruba
v 70. letech. Terminologie nazvu tohoto stylu a technik, pod tento styl spadajicich, je 1 v dne$ni
dobé ponékud komplikovana. Mnoho tane¢nika, ktefi stali u zrodu tohoto stylu se i tak
nedokazou jednoznacné shodnout. Popping totiz jako tanecni styl vychazi ze stylu boogaloo.
Dnes se vSak termin popping pouziva jako zastreSujici pojem pro vSechny techniky vcetné
techniky boogaloo a tane¢nici vyuzivaji vech téchto technik. Pivodné vsak byly pod terminem

popping minény pohyby, které byly typické kombinaci kontrakce a relaxace svali do rytmu.
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Stiidanim téchto dvou pohybu vznikaly specifické Skubavé pohyby. Naopak boogaloo se
vyznacuje plynulymi a vlnitymi pohyby. Jedno je vSak jisté, popping plynule navazuje na
locking. Spole&nou maji tyto styly i hudbu, na kterou tane¢nici tyto styly tancuji.®?

Za zrodem tohoto stylu stoji také jeden ¢lovek, jehoz jméno je Sam Solomon, ktery si
prezdival Boogaloo Sam. Ten se inspiroval a nadchl pro pofad Soul Train. Sam Solomon
v tomto poradu zacal vystupovat a stal se tak vzorem pro mnoho dalSich tanencika. Diky nému
a tomuto poradu se tento tane¢ni styl dostava mezi Sirokou vefejnost. Sam Solomon se zaslouzil
o vyvoj tohoto stylu také tim, ze dal predaval své techniky a znalosti mezi dal§i tanecniky.
Puvodneé zalozil skupinu The Electric Boogaloos, do které také patiil naptiklad Poppin Pete a
Mr. Wiggles. Tito dva tanecnici jsou aktivni dodnes a méli obrovsky vliv na vyvoj tohoto stylu
diky svoji kreativité a originalité. Dnes dal ovliviiyji budouci generace tane¢nik na svych
akcich a workshopech, i piestoze jim je obéma zhruba 60 let.%

Locking a popping jsou tanecni styly, které jsou si velmi blizké hudbou, ale i mddou.
Tanecnici té€chto stylt se oblékali velmi podobné. Mezi tanecniky se také ujal pojem funk styles,
ktery zastfeSuje prave tanecni styl locking a popping. Tento termin vychazi z hudebniho zanru,
na ktery se tyto oba styly zpocatku tancovaly. Postupem Casu se ale taneCni styl popping zacal
tancovat vice na elektronickou hudbu nebo i hudbu hip hopovou.®*

Dnes muzeme po celém svéte vidét velké komunity tanecnikl poppingu, ktefi sami
predavaji své znalosti a dovednosti dal mezi generacemi nebo se sami na téchto akcich po celém

sveété vzdélavaji.

2.4.4 House dance

House dance je dalSim tanecnim stylem, ktery fadime mezi taneCni styly street dance
z pohledu historie. Tento styl ma své kofeny v americkém Chicagu, konkrétné v klubu
Warehouse. Od nazvu tohoto klubu je také odvozen samotny nazev tohoto hudebniho zanru,

ale také tanecniho stylu.%
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V 80. letech v americkém Chicagu nejprve vznikla hudba. V jiz zminéném klubu se
setkavali prevazné komunity mladych lidi afroamerického puvodu. Za zrodem tohoto stylu
nestoji konkrétni clovek, ale cela tato komunita. Kli¢ovou osobou v§ak byl dj klubu Warehouse,
ktery se jmenoval Frankie Knuckles. Ten dal vzniknout novému hudebnimu zanru, ktery
samoziejme vyzadoval novy a jiny pohyb. Tento originalni zvuk se dal rozsifil do amerického
New Yorku, odkud se pak dal rozsifil do celého svéta. Tanec zacal vznikat také az pozdéji
v americkém New Yorku. Tanec¢nici v klubech utvoftili kruh, uprostfed kterého si tanecnici
navzajem ukazovali nové pohyby a kroky. Navzajem se tak podporovali a inspirovali.®®

Tanec se zacal vyvijet az byla housova hudba vice popularni. Housové pohyby jsou
typické tim, ze jsou velmi plynule a jemné, co se tyCe trupu. Naopak pohyby nohou jsou velmi
technicky naro¢né, svizné a pestré. Na prvni pohled je zfejma urcita lehkost, ktera je zptisobena
tim, Zze vétSina pohybt nohou je provedena na $pickach. House dance vychazi ze stylt jako je
afro, lindy hop ¢i salsa. Postupem Casu samoziejmé tento styl obohatilo mnoho tanecniki o své
pohyby a napady. Vznikly tak nové techniky, které jsou dodnes zakladnimi pilifi tohoto stylu.
Tyto techny jsou tfi a je to jacking, lofting a footwork.

Mezi prukopniky tohoto stylu patii umélkyné Crystal Waters, ktera vydala jednu
z prvnich housovych skladeb, v jejimz videoklipu mizeme vidét napf. techniku jacking.
Zaroveii zpévacka sama byla tane¢nim vzorem pro mnoho lidi, jelikoz jeji pohyby byly velmi
originalni a zivé.®’

V house dance Slo zpoc¢atku hlavné o to, aby mladi lidé unikli od reality kazdodenniho
zivota, ktera pro n€ nebyla uplné idealni. Zaroven tyto kluby byly utoc¢istém pro homosexualy,
kteti se alespoii na téchto mistech citili bezpecné. House dance je obecné zalozen na vyjadreni
emoci prostiednictvim improvizace a splynuti téla s hudbou. Hlavnim pilifem byla také
svoboda. Co se tyCe mody, oufity v klubech byly rizné. Co bylo pro tane¢niky pohodIné, to
bylo v poradku.®®
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2.4.5 Vogue

Vogue je dal$im z tanecnich styla street dance. Vznikl v 80. letech v americkém New
Yorku, konkrétné tedy v méstské cCasti Harlem. Tento tanecni styl byva i dnes spojovan
s LGBTQ+ komunitou, ktera v této dobé Celila diskriminaci. Vznikal totiz v no¢nich klubech,
které byly pro tuto komunitu utoCistém. Lidé se zde mohli kone¢né citit bezpecné pri
sebevyjadreni, co se tyCe, tance, mody ¢i make-upu.

Moda ve vyvoji tohoto stylu sehrala velkou roli. Mozna je vam povédomy i nazev tohoto
stylu, jelikoz stejny nazev Vogue nese nejznameéjsi americky modni ¢asopis. Tanecnici se
inspirovali v modnich Casopisech a pii tanci napodobovali nejraznéj§i poézy modelek. Tyto
techniky postupné zdokonalily a zacali soutézit v nejriznéjsich kategoriich. Témto soutézim
fikali tzv. , balls“. Pozd€ji se na téchto akcich soutézilo nejen v tanci, ale dulezité byly
i kostymy, které mély byt velmi originalni. Vétsina tane¢nikd si kostymy Sila v ruce.®

V ostatnich stylech se uskupeni tanec¢nikt prezdivalo ,.crews“, ale v taneCnim stylu
vogue tane€nici zakladali tzv. ,,houses “, anglicky domy. Vogue je typicky pro precizni a pfesné
pohyby rukou, zapésti a loktti. Dale je také typicky pro napodobovani chiize modelek, technicky
naro¢né otoCky a pady ze stoje na zada, kdy jedna noha zistava ve vzduchu. Jednotlivé sméry
tohoto stylu se pojmenovaly podle historického vyvoje. Jmenuji se Old way, New way a Vogue
Femme. Mezi prikopniky tohoto stylu diky originalni technice a projevu patii napfiklad

tane¢nik Willi Ninja, Jose Xtravanza nebo také Paris Dupree.”

24.6 Waacking

Waacking vznikl v 70. letech dvacatého stoleti v Los Angeles. Vyvijel se v no¢nich
klubech a jeden z vyznamnych je naptiklad no¢ni klub The Odyssey. Tento tanecni styl je velmi
blizce spojen s tane¢nim stylem vogue. M podobnou historii, myslenku, pfiznivce a mnohdy i

pohyb. Tanecnici reagovali vétSinou na rytmy diska nebo funkové hudby, v tomto se waacking
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lisil od stylu vogue. Komunity tanecnikd, ktefi se v téchto klubech schazeli patfili taktéz ke
komunité LGBTQ+."!

Jako tanec¢ni styl je waacking velmi siln€ zaloZen na sebereprezentaci, individualité a
interakci s publikem. Waacking se velmi inspiroval divadelni scénou, jelikoz zde velkou roli
sehravaji vyrazy v obliceji. Typické jsou pro tento styl rychlé a slozité pohyby rukou okolo téla,
kdy zéaroven dlané rotuji v zapéstich. Mdda v tomto stylu sehrava také velkou roli. Je velmi
ovlivnéna érou disca. V dnesni i tehdejsi dobé vSak stale plati, ze vas outfit by mél vyjadiovat
&i potvrzovat charakter, ktery se snazite na tanenim parketé vyjadiit.”?

Tanec¢ni styl waacking si ziskal pozornost také diky jiz zminénému zabavnimu potadu
Soul Train, ktery se v té€ dobé vysilal v televizi. Velmi dulezitou roli zde sehral tanecnik Tyrone
Proctor, ktery zde ucinkoval a proslavil waacking v tomto porfadu. Waacking se tak ptidal
k lockingu a stal se nedilnou soucasti tohoto pofadu. Tento porad byl sledovan napfic
americkymi mésty, tudiz tyto oba styly se staly velmi popularni. Zaroven si vSak zajistili své
misto mezi uznavanymi a jiz pojmenovanymi tanecnimi styly. Waacking tak ziskal jesté vice
pfiznivcea a dalsi prostor k sebevyjadieni. Soul Train je velmi vyznamny pro vyvoj tanecni

scény a jeji historie.”

2.4.7 Hip hop

Tento tanecni styl nese stejny nazev jako kultura, kterd s timto tane¢nim stylem velmi
uzce souvisi. Hip hopova kultura, jak je uz vySe zminéno, zastfesuje vice oblasti nez jen tanec.
Tanec je vSak jednou z neodd¢litelnych soucasti a logicky byl reakci na hudebni zanr, ktery se
zacal vyvijet v sedmdesatych letech dvacatého stoleti. S popularizaci hudby se zpopularizoval
1 tanec, ktery se objevoval v ulicich, na zdbavach a pozd¢ji i ve videoklipech.

Hip hop vychazi ze svych kofent a inspiroval se v tanecnich stylech jako napftiklad afro
nebo lindy hop. Na vysluni se tento tanec dostava az v prubéhu osmdesatych let, kdy zacaly

vznikat velké hudebni hity a tanec sehraval velkou roli v obsahu. Spole¢né s hudbou se vSak

TLEOVA, Ly. REDBULL.COM. Tanec a mdéda: hudba, waacking, ballroom, kultura disko a funk [online]. Red
Bull. Dostupné z: https://www.redbull.com/cz-cs/tanec-hudba-waacking-ballroom-kultura-disco-funk-ly-leova-
tanec-moda-serie [cit. 15. 6. 2024].

2 LEOVA, Ly. REDBULL.COM. Tanec a méda: hudba, waacking, ballroom, kultura disko a funk [online]. Red
Bull. Dostupné z: https://www.redbull.com/cz-cs/tanec-hudba-waacking-ballroom-kultura-disco-funk-ly-leova-
tanec-moda-serie [cit. 15. 6. 2024].

3 KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunk¢ni, Cerpano ze soukromych zdroja
mého taneCnika lektora Ladislava Kabata.
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nejprve vyvijel v Gstranni a predstavoval formu zadbavy, odreagovani se a vyjadieni emoci. Hip
hop je dal§im taneCnim stylem, ktery nema svého konkrétniho zakladatele, ale nékolik
klicovych osobnosti, které vyvoji tohoto taneCniho stylu velmi pfispély. Jednim z nich byl
tane¢nik Buddha Stretch. Ten je prvnim taneCnikem, které své choreografie a védomosti zacal
dal sifit vyukou vtanecnim studiu v New Yorku. Spolu s dal§imi tanecniky stoji za
vzdélavacimi videy zvanymi ,, Hip hop dictionary “.™*

Postupem casu zacaly vznikat skladby, které nesly stejné jméno jako jednotlivé tanecni
kroky, které se staly na zabavach velmi popularnimi. Jednou z nich je skladba Cucci crew, ktera
popularizuje tanecni krok ,, Cabbage patch“ a nese stejny nazev. Dal§imi je také skladba od
Digital Underground, ktera nese nazev ,, The Humpty dance“ a je zaroven dal§im taneCnim
krokem. Dale se tfeba hip hopovy krok running man objevil v ikonické skladbé od MC
Hammer, kterd nese nazev ,, U Can’t Touch this “. Komunitou se hip hopova hudba i tanec Sifily
jako vlna.”

Mezi zakladni techniky tane¢niho stylu patii bounce a rock.”® Bounce je specificky pro
pohyb v kolenou. Kolena se stfidavé prolamuji a zase napinaji do rytmu hudby. Télo napomaha
zduraznit pohyb houpani se smérem dolti nebo nahoru. Naopak rock je specificky pro pohyb
horni ¢asti téla. Trup se predklani dopiedu nebo zaklani dozadu. Tyto techniky se pfi tanci spoji
a tanecnici je rizné€ kombinuji. Lze fict, Ze tyto dvé techniky jsou zakladnim kamenem toho
stylu. ZacateCnici hip hopu musi nejprve ovladnout tyto techniky do rytmu, aby byli schopni
provadét dalsi hip hopové kroky, které maji tfeba i svlij nazev a jsou technicky naroc¢néjsi na
provedeni.

Hip hop je velmi ikonicky stylem oblékani a mody, ktera se ménila v prubéhu let
areagovala na moderni trendy tehdejsi doby. Obecné bylo tehdy, ale 1 dnes, typické volné
obleCeni. Z hlediska historie mélo toto také svij ucel, jelikoz déti mély volnéjsi obleceni, aby
dali okoli najevo, ze jsou pod ochranou naptiklad mladsiho sourozence. Zarovei vSak v tomto
obleceni pohyby vypadaji mnohem vétsi, a tim padem 1 energictejsi. Volngjsi obleceni také I1épe

dokazalo schovat chyby a nedokonalosti pohybi, kterych se tane¢nik nékdy dopustil.”’

™ KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunk¢ni, Cerpano ze soukromych zdroja
mého taneCnika lektora Ladislava Kabata.

5 KABAT, Ladislav. 2009. Street Dance: B-boying. In KABAT, Ladislav. Alyaschcacrew.com [online].
Olomouc, 20. ¢ervence 2009 [cit. 1. 6. 2024]. V soucasné dob¢ doména nefunkCéni, Cerpano ze soukromych zdroju
mého taneCnika lektora Ladislava Kabata.

6 FIEDLER, Martin, 2003. Hip hop forever. Olomouc: HANEX. ISBN isbn80-85783-41-x.

77 LEOVA, Ly. REDBULL.COM. Tanec a méda: Hip hop uméni a design [online]. Red Bull. Dostupné z:
https://www.redbull.com/cz-cs/tanec-urban-moda-serie-hip-hop-umeni-design-ly-leova [cit. 15. 6. 2024].
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V dnesni dobé je tento tanec velmi popularni a neustale se vyviji. Vzniklo mnoho akci
na svétové urovni a hip hopova tanecni scéna se neustale dal vyviji. Lidé se jezdi vzdélavat na
nejruznéjsi akce a workshopy, setkavaji se a zdokonaluji. Diky socialnim sitim a platformam
jako je Instagram nebo Tik tok se street dance dal §ifi mezi generacemi, které se uci staré

zakladni kroky a pfichazeji s vlastnimi inovacemi tohoto stylu.
2.5 Street dance v Ceské republice

Taneéni scéna v Ceské republice se zadala rozristat zhruba v osmdesatych letech
dvacatého stoleti. Tento vyvoj zapocaly prevazné filmové snimky jako je napfiklad Beat street,
Wild style, Breakin & Style wars. Taneéni styly se postupné dostavaly na zapad. Do Ceské
republiky se vSak nejdfive dostal b-boying, hip hop, locking a popping a jako posledni house
dance.

Prvni komunity tanednikd a crews zaGaly vznikat v Ceské republice zhruba
v osmdesatych letech, ale diky totalitnimu rezimu zde nebyl dostatek nahravek hip hopové
hudby, a tak tanecCnici tancovali na hudbu, kterd u nas byla legaln€ dostupna. V devadesatych
letech po sametové revoluci problémy s legalné dostupnymi nahravkami mizi. Do podvédomi
meédii a vefejnosti se tanec dostava, ale az na prelomu nového tisicileti. Jak uz bylo vyse
zminéno hip hopova hudba a celkova subkultura véetné mody apod. v té dobé zacala byt velmi
moderni a je tomu tak dnes.”8

Mezi vyznamné osobnosti v ramci street dance patfi naptiklad Martin Fiedler, ktery je
sam autorem knihy zabyvajici se hip hopovou kulturou zvanou ,, Hip hop Forever “. Ten se stal
zakladatelem prvni pobocky tane¢ni Skoly Beat up v roce 1993 v Brné. Ta se postupem Casu
rozrostla do dalSich dvou mést, a to do Ostravy a pak do Zlina. VSechny pobocky funguji dodnes
a jsou na tanecni scéné velmi aktivni. Martin Fiedler je také velkou osobnosti tanecni scény,
jelikoz je pofadatelem velkého zahrani¢niho tanecniho tdbora zvaného ,, Street dance kemp “.

V roce 2004 byla dale zalozena skupina tanecnikii z Olomouce, ktefi si prezdivali
., Alyaschca crew ““. Ta v roce 2005 usporadala prvni battle pro dvojice tanecnika zvany ,, Druhd
Sance “. Tento battle byl porotcovan zahrani¢nimi lektory, tedy prukopniky jednotlivych stylu.
Najeden ro¢nik této akce byl pozvan jiz zminény taneCnik a zakladatel tanecniho stylu locking,

a tim je Don Campbell. Posledni ro¢nik tohoto legendarniho battlu byl usporadan v roce 2010.

8 BEATLIFE.CZ. Historie Ceské street dance scény [online]. BeatLife. Dostupné z:
https://beatlife.cz/index.php/tanec/item/796-historie-ceske-street-dance-sceny [cit. 15. 6. 2024].
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V Cele této skupiny byl Ladislav Kabat, Alena BéleSova, David Zapletal a pozd&i Adam
Klempar a dalsi. Tato jména jsou dodnes velmi zvucna skrz naskrz tanecni scénou. Dalsi
prukopnickou tanecni skupina byla Da Live Broadcast, jejimz ¢lenem byl naptiklad Robert
Novy, prezdivany jako Spy Roby. Byl jednim z prvnich tanecnikd, ktefi se zacali vénovat
lockingu u nas.”

Dnes se taneénici v Ceské republice vénuji nejriznéjsim jiz vy$e zminénym stylim.
Neéktefi tanecnici se dokonce vénuji i vice stylim najednou. Komunita tanecnikt je velmi
soudrzna a zapalena se dal vzdélavat o historii a kultufe a zaroven dal posouvat a inovovat
jednotlivé styly. Dnesni doba umoziuje taneCnikiim cestovat ve velké mife, coz piinasi vice

ptilezitosti a inspirace.

2.6 Organizace soutéi street dance v Ceské republice

Tanecni styl b-boying se jiz od pocCatku nesl ve znameni souboju tvafi v tvar, tedy tzv.
battli. Tato tradice se prenesla i sem k nam do Ceské republiky. V jinych stylech viak tato
tradice nebyla. Tanecni Skoly se v té dobé soustfedily spiSe na choreografie, kde tanci vétsi
pocet tane¢nikli na konkrétni hudbu pfedem nacvicené pohyby. Princip soutézi zistal stejny
jako u tanec¢niho stylu disco dance. Zpocatku tedy hip hopové choreografie hodnotili porotci,
ktefd se vénovali pouze disco dance.®” Toto obdobi je povazovano za zagatky v soupefeni mezi
tanecniky pred vétsim publikem. Od té doby se mnoho zménilo k lepsimu a choreografie jsou
hodnoceny velmi kvalitnimi tanecniky. Dnes jsou tyto soutéze pod zastitou organizace Czech
dance masters, ktera uz ma nékolik let vyhrazenou kategorii street dance.

Battly jsou stale mezi tanecniky velmi popularni. Ty jsou vSak zalozeny na individualité,
improvizaci ¢i naopak soudrznosti crews. Battly mohou mit nékolik forem, co se ty¢e poctu
taneCnik. Velmi Casto tancuje jeden tane¢nik na jednoho, dva taneCnici na dalsi dva nebo
tancuji ve skuping, ktera ¢ita vétSinou 3 az 8 ¢lent. TanecCnici se mnohdy tc¢astni obou soutézi,
jelikoz je v dnesni dobé 1 vice kvalitnich pfilezitosti. Samotna tanecni organizace Czech dance
masters organizuje soutéze, které probihaji pravé formou battlu. Tanecnici se do téchto battla
zvoli na zakladé€ predkola, kterému fikame tzv. ,, cypher . TaneCnici se postavi do kruha podle

poctu porotcu a ti se pak stiidaji v jednotlivych kruzich, aby vidéli v§echny tanecniky.

7 BEATLIFE.CZ. Historie ceské street dance scény [online]. BeatLife. Dostupné z:
https://beatlife.cz/index.php/tanec/item/796-historie-ceske-street-dance-sceny [cit. 15. 6. 2024].
80 BEATLIFE.CZ. Historie Ceské street dance scény [online]. BeatLife. Dostupné z:
https://beatlife.cz/index.php/tanec/item/796-historie-ceske-street-dance-sceny [cit. 15. 6. 2024].
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V ramci organizace Czech dance masters lze soutézit 1 s pfedem pfipravenou
choreografii s konkrétni hudbou. Kategorie jsou d€leny dle vykonnosti, vé€ku a poctu tanecniki.
Tyto soutéze jsou hlavni udalosti tanecni sezony pro drtivou vétSinu tanecnich §kol.

Tanecni scéna jde velmi doptedu a tanecnici stale pfichazi s dalsimi koncepty battla. Po
Juste Debout v Pafizi jsou velkymi udalostmi ve svété napriklad také Summer dance forever
v Holandsku nebo napiiklad jiz zminény battle Red Bull Dance Your Style. V Cesku je velmi
vyhlaseny crew battle Dance floor attack, kde v roce 2024 byla vyhra 100 000 K¢&.

2.7 Lektor street dance jako pedagog volného Casu

Lektor street dance je zaroveni pedagogem volného Casu. Lektorem street dance je
odbornik ve svém oboru, kterym jsou jednotlivé styly street dance. Zaroven by mél mit urcité
specifické vlastnosti. Ty souvisi s osobnostnimi piredpoklady pedagoga volného Casu, které by
m¢l lektor spliiovat, aby mohl efektivné vykonavat svou praci. Vyuka street dance probiha po
Ceské republice od 3 let az po kategorii dospélych osob. Lektor street dance se tak maze setkat
s taneCniky nejraznéjsiho veku.

Obecné pedagog volného Casu byl mél byt trestné bezthonny a v dobrém zdravotnim
stavu.®! Jeho vystupovani by mélo byt sebevédomé, jelikoz street dance je kolektivni ¢innosti,
kde lektor pasobi jako autorita. Dale je také velmi dulezité uvédomeéni si, jaky vliv ma na své
studenty pfi traveni jejich volného ¢asu. S tim souvisi 1 vSeobecny prehled lektora a jeho touha
se dal vzdélavat a zdokonalovat ve vSech ohledech. Stim pak dale souvisi schopnost
sebereflexe, ktera je dalSim osobnostnim predpokladem pedagoga volného Casu. Dale je
v souvislosti s osobnosti pedagoga volného Casu dulezita schopnost empatie, zvladani stresu,
emocni stabilita, kreativita, schopnost vést skupinu lidi. Nejtézsi ulohou pedagoga volného casu
je motivace.®? Pfi z4jmovych &innostech je velmi dleziti. Je potieba studenta opravdu

zaujmout, aby se on sam v dan¢ oblasti chtél zlepSovat.

81 HAJEK, Bediich, Bietislav HOFBAUER a Jifina PAVKOVA, 2011. Pedagogické ovlivitovani volného &asu:
trendy pedagogiky volného Casu. Vyd. 2., aktualiz. [i.e. 3. vyd.]. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0030-7.
82 HAJEK, Bediich, Bietislav HOFBAUER a Jifina PAVKOVA, 2011. Pedagogické ovlivitovani volného &asu:
trendy pedagogiky volného Casu. Vyd. 2., aktualiz. [i.e. 3. vyd.]. Praha: Portdl. ISBN 978-80-262-0030-7.
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2.8 Volny cas

Naptiklad Priacha pohlizi na volny ¢as jako na prostor pro svobodnou volbu. Je to tedy
&as, se kterym kazdy z nas naklada dle vlastniho uvazeni a svych moznosti.®® Traveni volného
Casu je pro nas prostor pro odpocinek, ale také seberealizaci. Jeho traveni by nam mélo pfinaset
jisté uspokojeni ¢i radost. Zarovenn ma velky vliv na formovani nasi osobnosti jiz od utlého
véku. Z toho plyne, ze traveni volného Easu ovliviiuje rodina, misto bydlité a finanéni situace.3*

Jeho travenim si tak utvafimée vztah vztah urcitym ¢innostem ¢i pohybovym aktivitam,
které jsou pro nase zdravi nezbytné. Kratochvilova fadi mezi funkce volného Casu osobnostni
rozvoj a formovani hodnot v ramci vychovy jedince, odpocCinek, navazovani vztaht a prevenci

nemoci.®

8 PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jifi MARES, 2008. Pedagogicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portil. ISBN
978-80-7367-416-8

8 JANIS, Kamil a Jitka SKOPALOVA, 2016. Volny cas seniorii. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN 978-
80-247-5535-9. )

85 KRATOCHVILOVA, Emilia. Pedagogika volného Casu: vychova v ¢ase mimo vyu¢ovania v pedagogickej teorii
a v praxi. Bratislava: Univerzita Komenského, 2004, ISBN 80-223-1930-9.
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3 ZDRAVIi A NEMOC

V souvislosti s touto diplomovou praci je termin zdravi velmi daleZity pojem. Zivotni
styl je totiz jednim z determinantd, které nase zdravi ovliviiuji, a pravé ten je v této praci
zkouman %

Zdravi je nejCastéji definovano dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) definovano
jako ,, stav tipIné fyzické, dusevni a socidlni pohody, a nejen nepritomnost nemoci nebo vady. “®’
Hraje velmi dulezitou roli, co se tyce kvality naseho zivota.

Zdravi je pomérn¢ slozité presné meéfit. Hamplova ve své publikaci uvadi, ze nejCastéji
je zdravi méfeno mirou umrtnosti a nemocnosti v uréitych oblastech.®

Nemoc velmi Gizce souvisi se zdravim, jelikoz na nemoc mizeme nahlizet jako na presny
opak zdravi. Nemoc lze nazyvat i jako poruchu zdravi nebo stav jedince, kdy dochazi k naruSeni
raznych zivotnich funkci zplisobenym vlivem vnéjsiho a vnitfniho prostiedi a jeho naroka.
Nase telo a naSe celkové zdravi se zkratka nedokéaze branit pfed negativnimi vlivy okolniho
prostedi. ¥

Nemoc lze dale d¢lit z hlediska jejiho trvani na nemoc kratkodobou, dlouhodobou
a chronickou. Kratkodoba nemoc ptichazi nahle, kdy jsme vSak pln¢ zdravi. D4 se vSak rychle
1éCit, a to v doméacim prostfedi. Naopak nemoci dlouhodobé se mohou opakované vracet, jejich
1écba je zdlouhava a je vice Casta intervence 1ékare pii 1é¢be. Nemoci chronické jsou vSak z
hlediska trvani 1é¢by ty nejhorsi, a mnohdy se pacient ani zcela nevylé¢i. Pacient prochazi
mnohdy celozivotni lé¢bou a musi do svého denniho rezimu zatadit postupy lécby. Mezi tyto
nemoci fadime napiiklad asthma bronchiale.°

Dale 1ze na nemoci pohliZet z hlediska organovych systému, ktera je nemoci zasazena.
Napriklad jiz zminéné asthma bronchiale a zanét nosnich dutin ¢i zanét prudusek, patii mezi
onemocnéni dychaciho systému. Meningitida ¢i epilepsie patii mezi onemocnéni nervového

systému. Dalsi skupinou je onemocnéni srdce ¢i cévniho systému. Dalsi onemocnéni se tykaji

86 MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada, 2015, 312
s. ISBN 978-80-247-5351-5.

87 HAMPLOVA, Lidmila, 2020. VeFejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi: pro stfedni zdravomické skoly. Praha:
Grada Publishing. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-5562-5, s.16

88 HAMPLOVA, Lidmila, 2020. Verejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi: pro stredni zdravotnické skoly. Praha:
Grada Publishing. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-5562-5

% CEVELOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi. Vybrané kapitoly. Praha: Grada Publishing.
128 s. ISBN 978-80-247-3213-8.

% CADOVA, Eva, 2015. Katalog podpiirnych opatieni pro Zdky s potiebou podpory ve vzdélavani z divodii
télesného postiZeni nebo zdvazného onemocnéni: dilci cast. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN
978-80-244-4615-8.
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krvetvorby, kterd je naruSena ¢i krve obecné. Mezi tyto nemoci fadime napfiklad poruchu
srazlivosti krve neboli hemofilii. Onemocnéni vylu¢ovaciho systému zahrnuje napiiklad zanét
mocového méchyre Ci zanét ledvin. Dalsi oblasti jsou onemocnéni kozniho aparatu, mezi které
patii naptiklad atopicky ekzém. Dalsi kategorii je onemocnéni zlaz s vnitini sekreci, mezi které
spada napfiklad diabetes ¢i porucha funkce §titné zlazy. Dale celiakie, Zloutenka, zanét slepého
stfeva nebo cysticka fibréza patfi do skupiny onemocnéni gastrointestinalnich. Je dilezité
zminit také onemocnéni pohlavniho aparatu ¢i onemocnéni pohybového aparati, které zasahuji

klouby v téle.*!

9" CADOVA, Eva, 2015. Katalog podpiirnych opatieni pro Zdky s potiebou podpory ve vzdélavani z divodii
télesného postiZeni nebo zdvazného onemocnéni: dilci cast. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN
978-80-244-4615-8.

33



4 ZIVOTNI STYL

V souvislosti s lidskym zdravim jsou pro nas dulezité jisté determinanty zdravi. To jsou
faktory, které maji vliv na kvalitu naSeho zdravi jako jednotlived.”” Jednim z t&chto
determinantd je praveé Zzivotni styl. Existuje mnoho definic, které se dopliiuji. Naptiklad
Machova a Kubatova zivotni styl popisuji jako , ,dobrovolné chovani v urcitych Zivotnich
situacich, které jsou zalozeny na individudlnim rozhodovani v Zivotnich situacich. “** Tato
definice nam naznacuje, ze zivotni styl neni jen o svobodnych rozhodnutich, ale i o zivotnich
podminkach, ve kterych se momentéalné nachazime a zijeme.

Hamplova ve své publikaci rozd¢lila faktory, které ovliviluji zivotni styl, na faktory
vné¢j§i a vnitini. Za vnéjsi faktory je povazovano rodinné zazemi, okolni prostredi, financni
situace, tradice a zvyky spoleCnosti, dostupnost Iékaiské pécCe a jeji kvalita, ale také pracovni
podminky jedince. Naopak za wvnitini faktory, které mohou mit vliv na zivotni styl, je
povazovana genetika, vychova a postupné formovani osobnosti, zdravotni gramotnost a také
celkovy zdravotni stav. Zaroven lze tvrdit, ze Zivotni styl je nejdilezitéjsi determinantou zdravi,

jelikoz ovliviiuje kvalitu nageho zdravi az z 50 %.%*
4.1 Jednotlivé aspekty zivotniho stylu

Zivotni styl je pomé&rné iroky pojem a je daleZité si jej dale vymezit, jelikoz v této praci
je pravé zivotni styl a jeho aspekty predmétem zkoumani. Mezi jednotlivé aspekty zivotniho
stylu bychom mohli zafadit pohyb, stravovani vCetné pitného rezimu a také spanek vcetné
zpisobu relaxace a psychohygieny. Zivotni styl a zdravi jsou pojmy, které spolu velmi uzce
souvisi. V dnesni dobé jiz existuje mnoho doporuceni k dodrzeni zasad zdravého zivotniho
stylu. Témto doporucenim se budeme v nasledujicich kapitolach vénovat u konkrétnich aspektt
zivotniho stylu. V dneSni dobé€ nejvétsi rizika spoleCnosti predstavuje koufeni, konzumace

alkoholu a jinych navykovych latek, nevhodné stravovaci navyky a nedostatek pohybové

92 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. Uebnice pro obor socialni &innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

% MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada, 2015, 312
s. ISBN 978-80-247-5351-5. s.15

% HAMPLOVA, Lidmila, 2020. VeFejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi: pro stfedni zdravomické skoly. Praha:
Grada Publishing. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-5562-5
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aktivity ¢i naopak odpocinku. Tato rizika pak maji za nasledek nejrizné&jsi civilizacni

onemocnéni, nadorova onemocnéni & kardiovaskularni onemocnéni.”

4.1.1 Pohyb

Pohyb hraje v naSich zivotech vyznamnou roli a je jeho neodmyslitelnou soucasti.
Dulezitou roli sehrava v udrzovani dusevniho a fyzického zdravi, jelikoz se také tyka nasi
fyzické kondice. Nase télo je pohybu predurceno jiz od narozeni a pohyb je zaroven projevem
pohybového aparatu lidského téla. Pohyb je 1 prostfedkem komunikace, jelikoz existuje i
komunikace neverbalni. Machova a Kubatova napftiklad tvrdi, Ze pohyb je jeden z nejstarSich
prostiedk(i komunikace.”® Jeho nedostatek nas mize velmi ohrozit, jelikoz pohybem pozitivné

ovlivilujeme na§ organismus.

4.1.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je typicka jakymkoliv pohybem, ktery je doprovazen svalovou
kontrakci a zvySuje vydej energie nad uroven klidového rezimu. Je preventivnim prostredkem
péce o zdravi. Stejskal naptiklad tvrdi, Zze dostatek pohybové aktivity miZze snizit riziko
civilizaénich onemocnéni.”’ Vyznam a pfinos pohybové aktivity je velmi ¢asto zmifiovan
v souvislosti s bojem proti obezité. Ke konci dvacatého stoleti bylo diky vyzkumu lékaia
zjisténo, ze mira pohybové aktivity béhem dne u déti je stale nizsi. Pozdé&ji byl tento problém u
déti definovan jako hypokineticky syndrom. Ten se projevuje neklidem, agresivnim chovanim
&i podrazdénosti a potizemi se soustiedénim.”® Hrozbou je toto téma ale také mezi dospélymi,
jelikoz mnoho dospélych maji sedavy zpasob Zivota, at’ uz v zameéstnani ¢i volném case.

Je mnoho forem ¢i druhi pohybovych aktivit. Je mnoho oblasti, dle kterych mizeme
pohybovou aktivita délit. Napfiklad z hlediska fizenosti se mizeme setkat s pohybovou
aktivitou organizovanou ¢i naopak neorganizovanou. Dulezity aspekt pii zafazeni pohyboveé

aktivity do naSeho rezimu je dulezita také jakasi pravidelnost. Mizeme tedy pohybovou aktivitu

%5 MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada, 2015, 312
s. ISBN 978-80-247-5351-5.

% MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada, 2015, 312
s. ISBN 978-80-247-5351-5.

97 STEJSKAL, Pavel, 2004. Pro¢ a jak se zdravé hybat. |Bfeclav]: Presstempus. ISBN 80-903350-2-0.

% KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA,
2018. I'ychova ke zdravému Zivotmimu stylu: pro 2. stuperi ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymnazit. Plzei:
Fraus. ISBN 978-80-7489-358-2.
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délit na pravidelnou nebo nepravidelnou. Dale ji 1ze délit podle toho, zda byla pohybova aktivita
zameérna, a to na intencionalni a spontanni pohybovou aktivitu. Pohybova aktivita velmi silné
ovliviiuje naSe zdravi, a to i socidlni zdravi. Proto lze pohybovou aktivitu dale délit na
individualni nebo skupinovou.”

Pro Zivotni styl je také pomérné dulezité, jak fyzicky narocna dana pohybova aktivita
je. K tomuto déleni se pouziva metabolicky ekvivalent, ktery 1ze definovat jako jednotku vydeje
energie v neCinnosti. Z hlediska intenzity a Skaly metabolického ekvivalentu se pohybova
aktivita déli na pohybovou aktivitu mirné intenzity, stfedni intenzity a vysoké intenzity.
Pohybova aktivita, jejiz energeticky vydej dosahuje az 3 metabolickych ekvivalentd (METs),
je klasifikovana jako aktivita nizké intenzity. Aktivity, které spadaji do rozsahu 3 az 6 METs,
jsou povazovany za aktivity stfedni intenzity. Pohybové aktivity, jejichz energeticka naro¢nost

presahuje 6 METs, jsou kategorizovany jako aktivity vysoké intenzity.'!*

., Pro zdravé dospélé
ve véku 18 az 65 let WHO doporucuje jako cil dosazeni minimalné 30 minut pohybové aktivity
stiredni intenzity po 5 dnu tydné nebo alespori 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity po 3
dny tydné. “!°! Pohybové aktivity bychom méli idealn& stiidat a kombinovat, aby nedoslo

k jednostrannému pretizeni pohybového aparatu.

4.1.3 Spanek

Spanek je pro nas zivot velmi dilezity a ma vliv na nase zdravi. Nase télo reaguje
ptirozené na biorytmus dne. Nase télo je jinak vykonné v urcitych ¢astech dne. Béhem denniho
cyklu je dulezité myslet na to, jak efektivné pracovat s nasi vykonnosti a energii. V této
souvislosti je tedy dulezité stiidat praci a odpocinek. Nejdilezitéjsi je regenerace téla béhem
noci. ,, Spdnek ve dne nenahradi nedostatek spdanku v noci. “'°> Pravé v této dobé se v nasem

téle vytvaii melatonin, ktery ma pozitivni vliv na imunitu jedince, ale také signalizuje télu, ze

% RUBIN, Lukés, 2018. Pohybova aktivita a t¢lesna zdatnost Ceskych adolescenti v kontextu zastavéného
prostiedi: Physical activity and physical fitness of Czech adolescents in the context of the built environment.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-5451-1.

100 RUBIN, Lukas, 2018. Pohybova aktivita a télesna zdatnost eskych adolescentii v kontextu zastavéného
prostiedi: Physical activity and physical fitness of Czech adolescents in the context of the built environment.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-5451-1.

10l EUROPEAN UNION, 2008. Pokyny EU pro pohybovou aktivitu - Doporucena politicka opatfeni na podporu
zdravi upeviiujicich pohybovych aktivit: EU Physical Activity Guidelines — Recommended policy actions in
support of health-enhancing physical activity [pdf]. Biarritz. Dostupné z: http://www.msmt.cz/sport/pokyny-
eupro-pohybovou-aktivitu Pieklad dokumentu. [cit. 15. 6. 2024].

102 KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA,
2018. I'ychova ke zdravému Zivotmimu stylu: pro 2. stuper ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymnazit. Plzei:
Fraus. ISBN 978-80-7489-358-2., s. 144
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je Cas jit spat. Tvorbu tohoto hormonu a jeho G¢innost negativné ovliviiuji naptiklad kofeinové
napoje. V dusledku naruseni tvorby tohoto hormonu pak muze dochazet k nedostatku spanku,
a tim padem 1 k naruSeni imunity a jeji odolnosti. Vliv na kvalitu spanku ma i nedostatek
pohybové aktivity, jelikoz vydej energie byl velmi nizky a télo neni unavené. Dalsi pticinou
nedostatku spanku je zvySend hladina cukru v krvi, ktera je posléze jednou =z pficin
kardiovaskularniho onemocnéni. Dale byla prokazana souvislost mezi obezitou a délkou
spanku. Pokud je délka spanku pravidelné niz§i nez 7 hodin, tak je riziko vyskytu obezity
vy$si 103

Je dualezité si vymezit optimalni dobu spanku. Walker ve své publikaci uvadi, ze doba
spanku 6 hodin a méné pro nas neni idealni. Mize ohrozit nasi imunitu.'* Nage t&lo a nas
organismus béhem noci ve spanku regeneruje, nabira sily na dalsi den a zpracovava vse, co se
odehralo v ten den. Pro dostate¢nou regeneraci je idealni doba spanku v rozmezi 7-8 hodin.!®
Spat denné 9 hodin a vice pro nas také neni idealni. Mtize byt signalem jistych problému jako
je deprese nebo muze naopak zapfiCinit vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni ¢i jinych
zdravotnich komplikaci.'%

Spanek je stale pomérné zdhadnou oblasti, ale vi se vSak, ze ma nékolik fazi, pfi nichz
probihaji jednotlivé procesy dulezité pro regeneraci. Spankovy cyklus je slozen ze dvou typua
spanku, kterym se non-REM spanek a REM spanek. Pfi prvni typu regeneruje télo a pii druhém
spiSe mozek. Non-REM spanek je slozen ze 4 fazi. Po nich nasleduje REM spanek, ktery je
typicky pohybem oci pod vi¢ky. VSechny tyto faze vyzaduji ur€ité mnozstvi Casu, a proto je
dilezité dodrzovat optiméalni dobu spanku, tj. 7 az 8 hodin denné.!?’

Pro podporu kvalitniho spanku je taktéz vhodné, abychom chodili pravidelné spat ve
stejnou ¢i podobnou dobu. Je dulezité nastavit si svij denni rezim, ktery respektuje biorytmy
téla, které dava najevo, kdy je vykonnéjsi a kdy naopak dochazi k utlumu. Pro dobry a kvalitni

spanek je dalezita pravidelnost a dodrzovani doporucené miry pohybové aktivity béhem dne,

coz je idealné alesponi 30 minut. Je vhodné pied spanim nezatézovat nasi travici soustavu a

103 PISKACKOVA, Zlata, Toma§ ZDRAZIL, Martina FOREJT a Julic Benertovda VASKU. Délka spanku u
dospélé populace ve vztahu k BMI [online]. Praha: Statni zdravotni tustav, 2023 Dostupné z:
https://www.szu.cz/delka-spanku-u-dospele-populace-ve-vztahu-k-bmi [cit. 15. 6. 2024].

14WALKER, Matthew. Pro¢ spime. Odhalte silu spanku a snéni. 2. aktualizované vydani. P¥ibram: Jan Melvil
Publishing. 2021. 408 s. ISBN 978-80-7555-122-1.

105 RIHOVA, Blanka a Marek STASTNY. Jak se dél4 imunita. Brno: CPress. 2021. 215 s. ISBN 978-80-264-
3571-6.

106 WALKER, Matthew. Pro¢ spime. Odhalte silu spanku a snéni. 2. aktualizované vydani. Pfibram: Jan Melvil
Publishing. 2021. 408 s. ISBN 978-80-7555-122-1.

107 WALKER, Matthew. Pro¢ spime. Odhalte silu spanku a snéni. 2. aktualizované vydani. Pfibram: Jan Melvil
Publishing. 2021. 408 s. ISBN 978-80-7555-122-1.
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nekonzumovat tézka korenéna jidla ¢i alkohol pred spanim. Dale se nedoporucuje ani
konzumace kofeinu obsazena v kaveé ¢i naptiklad v napoji Coca Cola. Kofein totiz negativné
ovlivilyje tvorbu hormonu melatonin, ktery je pro spanek velmi dalezity. Dale je vhodné spat
v tmavs§i mistnosti bez priliSného mnozstvi svétel ¢i eletkroniky. ,, Problém je v tom, Ze zarizeni,
ktera vyzaruji blikajici svétlo, piisobi stimulacné na cinnost mozku a jako by u néj navozuji
., bojovou pohotovost. “'%® Tato svétla dale negativné ovliviuji tvorbu melatoninu u jedinct,
ktefi pred spanim dlouho koukaji napfiklad na televizi, do pocitace ¢i mobilniho telefonu a
jinych zafizenich. Rizikem je modré svétlo, které tyto zatfizeni vyzaruji ¢i svétlo zafivkové.

Timto je pak samoziejmé narusena kvalita spanku.'®”

4.1.4 Vyziva a stravovaci navyky

Vyziva a ve své podstaté to, co jime, je pro nas velmi dulezité, jelikoz diky potravé nase
télo ziskava energii a potfebné ziviny, vitaminy a mineraly. Spole¢né s dalS§imi aspekty
zivotniho stylu méa velky vliv na kvalitu naseho zdravi. Spojitosti mezi vyzivou a zdravim ¢i
vyskytem nemoci se zabyval jiz Hippokrates.''9 V ramci vhodného stravovani je vhodné
respektovat biorytmy naseho téla a dodrzovat urcitou pravidelnost v ramci vyzivy. Prvni jidlo
dne bychom méli konzumovat idealn¢ do 2 hodin od probuzeni, a naopak posledni jidlo dne
nejpozdgji dvé hodiny pied spanim.'!! Vyziva, ktera je vhodné slozena pro daného jedince,
miize pozitivné ovlivnit jeho imunitni systém.!!2

Je dulezité, aby energeticka hodnota pfijimané stravy béhem dne nebyla vyssi nez vyde;j
energetické hodnoty za den. Jinymi slovy se jedna o pomér energie ziskané potravou a energie

zuzitkované bunkami naseho organismu.

108 KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA,
2018. I'ychova ke zdravému Zivotmimu stylu: pro 2. stuper ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymnazit . Plzet:
Fraus. ISBN 978-80-7489-358-2., s. 144

109 KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA,
2018. I'ychova ke zdravému Zivotimu stylu: pro 2. stuper ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymnazit. Plzei:
Fraus. ISBN 978-80-7489-358-2.

110 S{MA, Petr; BENCKO, Vladimir a KAJABA, Igo. VYZIVA JAKO PRIMARNI PREVENCE SDELNYCH
NEMOCI?  Online. Hygiena. 2022, ro¢. 67, ¢ 2, s. 56-60. ISSN 18026281. Dostupné
z: https://doi.org/10.21101/hygiena.al804. [cit. 2024-06-02].

11 KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA,
2018. I'ychova ke zdravému Zivotmimu stylu: pro 2. stuper ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymnazit . Plzet:
Fraus. ISBN 978-80-7489-358-2.

112 SIMA, Petr; BENCKO, Vladimir a KAJABA, Igo. VYZIVA JAKO PRIMARNI PREVENCE SDELNY CH
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Novékova ve své publikaci tuto energetickou bilanci déli na vyrovnanou, pozitivni
a negativni. V pfipadé¢ vyrovnané energetické bilance je pomér hodnot stejny. V piipade
pozitivni energetické bilance je piijem energie v potravé vyssi nez vydej energie organismu. K
negativni energetické bilanci dochazi, kdyz je pfijem energie niz§i nez jeji vydej. Proto je
dulezité premyslet nad tim, co konzumujeme a kdy. Omezit bychom méli predev§im mnozstvi
soli a cukru, a naopak zarazovat do jidelni¢ku potraviny, které si naSe t€lo zada a je pro négj
vhodné. '3

V roce 2004 bylo na zasedani Svétové zdravotnické organizace WHO odsouhlaseno 5
cila, které predstavuji doporuCeni vramci vyzivy. O rok pozdé€ji vydalo ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky sva doporueni pro obyvatele Ceské republiky. Ta zahrnuji
dostatek pohybu, ovoce a zeleniny, lusténin. Naopak doporucuji omezit konzumaci soli, cukra,
tukd a alkoholu.!*
Zakladnimi zivinami a soucasti stravy jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Dulezitou soucasti
stravy jsou dale také vitaminy, voda, mineralni latky ¢i stopové prvky, které jsou pro nase télo
velmi dfilezité.!'> V nasledujicich kapitolach si tyto slozky blize specifikujeme, abychom

definovali jejich role v oblasti zdravé vyzivy.

Bilkoviny

Tato slozka zivin je pro naSe télo klicova. Nelze vSak opomijet dalsi slozky stravy.
Bilkoviny se vSak podileji na dulezitych procesech v télech. Jednim znich je napfiklad
nezbytna tvorba a obnova tkani lidského organismu. Dale se bilkoviny podileji na transportu
latek v nagem organismu, jelikoz jsou soudasti enzym, hormond, krve a bunék.!!6

Bilkoviny jsou dale déleny dle ptvodu na zivoCi$né a rostlinné. Mezi zivoCisné
bilkoviny lze fadit napiiklad vejce, mléko a maso. Zivo&isné bilkoviny jsou pro nas velmi
podstatné, jelikoz jsou nezbytné pro tvorbu a rust svalové hmoty, stavbu enzymu a bunécného

jadra. Mezi plnohodnotné bilkoviny zivocisného ptivodu fadime mléko a vejce. Maso je také

13 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socialni &innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

114 SVACINA, Stépan, 2008. Klinickd dietologie. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-2256-6.

5 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socialni &innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

116 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE, 2009. Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha: Grada. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2488-1.
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hodnotnou bilkovinou, av§ak obsahuje velké mnozstvi tukd. Za bilkoviny rostlinného ptivodu
povazujeme napiiklad lusténiny a obiloviny.!!’

Bilkoviny lze dale délit dle jejich vyuzitelnosti v organismu. Bilkoviny obsahuji jisté
aminokyseliny, které jsou pro jiz zminéné funkce bilkovin v téle zcela nezbytné. Nase télo neni
samo schopné si je vytvorit. Za plnohodnotné bilkoviny povazujeme ty, které obsahuji v§echny
aminokyseliny. Naopak ty neplnohodnotné vSechny typy aminokyselin neobsahuji. Je vhodné
kombinovat tyto bilkoviny, jelikoz se ve spravném rozlozeni stravy vzajemné dopliuji.!''®

Bilkoviny ve stravé by mély odpovidat 12—15 % energetického pifijmu ve stravé za den.
V praméru by mél byt pfijem bilkovin u dospélého Cloveéka zhruba ve vysi 75 az 125 g bilkovin
za den.'!” Tyto idaje je tieba zohlednit predevsim u lidi s vy$§§i mirou pohybové aktivity s vys§si

intenzitou za den, jelikoz energeticka bilance se u téchto osob lisi.

Tuky

Tuky neboli lipidy patii mezi dalsi dilezité ziviny lidské stravy. Pro lidsky organismus
jsou nejvetsim zdrojem energie, jelikoZ maji dvojnasobnou energetickou hodnotu. Jsou dulezité
pro prenos nejruznéjSich latek v téle, napfiklad vitamind rozpustnych pravé v tucich ¢i
esencialnich mastnych kyselin. Zaroven jsou zakladni stavebni jednotkou pro tvorbu nékterych
hormont. Dale tuky hraji neodmyslitelnou roli v regulaci t€lesné teploty a ochrané lidskych
organ. 2

Tuky, stejné tak jako bilkoviny, 1ze déli na tuky rostlinné a na tuky zivoc¢i§né. Mezi
rostlinné tuky fadime oleje jako napiiklad fepkovy, Inény, slunecnicovy ¢i olivovy olej. Za
zivocisné tuky povazujeme napiiklad mléko a mlécné vyrobky, maso ¢i sadlo.

Dulezitym pojmem v souvislosti s tuky jsou v§ak mastné kyseliny, které jsou v tucich
obsazeny a tvori jejich velkou ¢ast. Mastné kyseliny se dale déli na dvé skupiny a lisi se chuti,
vzhledem, ale predev§im vlivem na lidské zdravi. Nasycené mastné kyseliny jsou prevazné
obsazeny v zivo¢iSnych tucich. Tyto mastné kyseliny pfedstavuji pro naSe zdravi riziko

napiiklad v podobé kardiovaskularnich onemocnéni.'?! Nenasycené mastné kyseliny jsou

17 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE, 2009. Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha: Grada. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2488-1.

18 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. Ugebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

119 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socialni &innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

120 ROUBIK, Lukas a kol. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport. 2018. 552 s. ISBN 978-
80-905685-5-6.

121 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE, 2009. Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha: Grada. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2488-1.
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naopak pro nase zdravi mnohem pfiznivéjsi a velmi pozitivné ovliviiuji nase srdce a cévy.'??

Lidsky organismus neni schopen tvorby téchto mastnych kyselin, tudiz je nutné je pfijimat
potravou. Jsou tedy pro nase télo esencialni.

Tuky se vSak v potravé nevyskytuji samostatné, ale spolecné s dal§imi zivinami. Tuky
by meély idealn€ tvofit 30-35 % pfijimané stravy za den. , Sprdvny pomér rostlinnych

a zivocisnych tukii je 2/3 : 1/3 za den. “'%

Sacharidy

Sacharidy pro lidsky organismus pfedstavuji primarni a pohotovy zdroj energie.
Zajistuji optimalni &innost organt v téle veetné svalové & mozkové aktivity. !>

Sacharidy délime na 3 skupiny. Prvni z nich jsou monosacharidy, které jsou tvofeny
jednou molekulou jednoduchého cukru a patii mezi né glukoza, fruktéza a galaktoza. Tento
druh sacharidi plni funkci okamzitého zdroje energie pro télo. Zdrojem téchto druhti sacharida
je napiiklad ovoce &i med.'?> Dale skupinou sacharidi jsou disacharidy, které jsou slozeny ze
dvou molekul jednoduchého cukru. Jsou stejné jako monosacharidy okamzitym zdrojem
energie pro télo. Mezi disacharidy patii naptiklad maltézy, sachardza a laktoza. Posledni
skupinou sacharidu jsou polysacharidy, které jsou slozeny z velkého mnozstvi monosacharidu.
Mezi hlavni predstavitele polysacharidi 1ze zafadit skrob, glykogen a vlakninu.

Pro lidsky organismus a lidské zdravi je dilezity ukazatel zvany glykemicky index. Ten
popisuje jak konkrétni potravina a jeji konzumace zvysi hladinu krevniho cukru. Jde také o to,
jak rychle na§ organismus travi jednotlivé sacharidy. Potraviny s niz§im glykemickym indexem
totiz nevyzaduji tolik energie a usili organismu, aby je stravilo a vstfebalo. Roubik pak proto
ve své publikaci uvadi déleni potravin z hlediska vySe glykemického indexu. Jedna se o

potraviny s vysokym glykemickym indexem, dale se stfednim glykemickym indexem

122NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.

123 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socialni &innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6., s. 63

124§0UKUPOVA, Jana a Markéta VANICKOVA, 2008. Clovek a vyziva. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci. ISBN 978-80-244-2244-2.

125 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE, 2009. Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha: Grada. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2488-1.
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a v posledni fadé se jedna o potraviny s nizkym glykemickym indexem.!?® Hladina krevniho

cukru je pak nazyvana jako glykemie.'?’

Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou pro lidsky organismus nezbytné tedy esenciélni. Jinymi
slovy lze fict, ze nase télo si drtivou vétsinu samo nedokaze vytvofit a pro jeho fungovani jsou
velmi nepostradatelné. Podili se na latkové preméné zakladnich zivin a maji pozitivni vliv na
funkci organt lidského téla. Napomahaji zahajeni, rychlosti a plynulému prubéhu chemickych
procest, ke kterym dochazi v lidském téle. , Rikame, Ze jsou katalyzdtory biochemickych
reakct. “1?8
Vitaminy délime na vitaminy rozpustné v tucich a na vitaminy rozpustné ve vodé. Mezi
vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, D, E a K. U téchto vitaminu je dulezité dat
pozor, jelikoz nase zdravi mize samoziejmé nedostatek téchto vitamina poskodit, ale stejné tak
1 jejich nadbytek. Tyto vitaminy jsou specifické tim, ze se zasobi v lidském téle. Naopak
vitaminy rozpustné ve vode jsou z téla vyluCovany z téla mocovym ustrojim. Do této skupiny
patii vitamin B a vitamin C.'%

Vitamin A velmi podporuje spravnou funkci zraku. Velké mnozstvi 1ze nalézt v rybim
tuku, ovoci a zelening, a to predev§im v mrkvi, Spenatu nebo brokolici. Jeho nedostatek se mtze
projevovat Serosleposti ¢i zvySenou lamavosti vlast a nehtd. Vitamin D je dalSim ze skupiny
vitamina rozpustnych v tucich. Mizeme jej do téla dostat konzumaci potravy, ale také je jednou
z vyjimek, kdy se tento vitamin tvoii v lidské kazi za pomoci slune¢niho zafeni. Konzumovat
jej lze v potravinach jako je napfiklad ryby jako je losos, sardinky a tunak. Dale je hojné
obsazen v rybim tuku a mléénych vyrobcich.!*® M4 pozitivni vliv na vyvoj a kvalitu zubd a
kosti, jelikoz je soucasti metabolismu vapniku a fosforu. Pfi nedostatku mohou nastat
komplikace v oblasti regenerace kostni tkan€. Vitamin E také patii do této skupiny a funguje

jako antioxidant. Podporuje imunitni systém a tvorbu spermii. Podileji se také na regeneraci

126 ROUBIK, Lukas a kol. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport. 2018. 552 s. ISBN 978-
80-905685-5-6.

127 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE, 2009. Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha: Grada. Zdravi & Zivotni styl.
ISBN 978-80-247-2488-1.

128 SOUKUPOVA, Jana a Markéta VANICKOVA, 2008. Clovek a vyziva. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci. ISBN 978-80-244-2244-2., s. 19

129 SOUKUPOVA, Jana a Markéta VANICKOVA, 2008. Clovek a vyziva. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci. ISBN 978-80-244-2244-2.

B30 VILIKUS, Zdengk, 2015. VyZiva sportovcii a sportovai vykon. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
nakladatelstvi Karolinum. ISBN 978-80-246-3152-3.
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svalové hmoty. Nedostatek se miize projevit svalovou unavou.'*' Zdrojem tohoto vitaminu jsou
napiiklad ofechy, listova zelenina a lusténiny. Vitamin K je poslednim zastupcem skupiny
vitamin rozpustnych v tucich. Ten ma vliv na srazlivost krve a funkci jater. Pomaha pfi
metabolismu vapniku, ktery taktéz velmi pozitivné ovliviluje lidsky organismus. Bohatym
zdrojem vitaminu K je napiiklad listova kapusta, zeli nebo §penat.'3?

Vitaminy B tvoii nékolik podkategorii, kdy kazdy vitamin ma specifickou funkci. Konkrétné
se jedna o vitaminy B, B2, B3, B4, Bs Bs, B7, Bs, Bo, Bio, Bi1 a Bi2. V8echny v8ak spadaji do
skupiny vitamina rozpustnych ve vodé. Napiiklad vitamin B1 je vyznamny pro latkovou
pfeménu sacharidi a pro spravné fungovani srdce a nervového systému. Zatimco vitamin B12
je zasadni pro tvorbu &ervenych krvinek a udrzeni zdravého nervového systému.!*® Vitamin
C je vefejnosti nejvice znamy pro svou obranyschopnost. ,, Podili se na spravné funkci v§ech
bunék organismu. “'** Nedostatek se miize projevit napiiklad celkovou tinavou nebo zvysenou
nachylnosti k infekcim. Bohatym zdrojem vitaminu C jsou citrusové plody, ale obecné témer

viechno ovoce &i zelenina.'?>

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky pro lidsky organismus neptedstavuji zddnou energetickou hodnotu, ale
pfesto jsou pro na§ zivot zcela nezbytné. NaSe télo neni schopno tvorby téchto mineralnich
latek, tudiz je opét jedinou moznosti pfisun potravy. Novakova ve své publikaci fadi mezi
mineralni latky sodik, draslik, vapnik, fosfor a hoi¢ik.'*

Bohatym zdrojem sodiku je chlorid sodny, se kterym se setkdvame nejcastéji v podobé
kuchyrniské soli. Sodik sehravd vyznamnou roli v zaji§téni vodni rovnovahy lidského téla.
Draslik je obsazen naptiklad v bananech. Jeho funkci v téle je zajistovat spravnou ¢innost srdce,

nervového systému a svalli. Vapnik ma pozitivni vliv na zuby a kosti., stejn¢ jako fosfor.

13INOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. Ugebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
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Bohatym zdrojem téchto mineraléi jsou naptiklad meruriky.'*” Hoi¢ik je nezbytny pro funkci
bunék a spravnou cinnost svald. Potlacuje také nervosvalovou drazdivost. Dilezité jsou pro
lidsky organismus a jeho fungovani také stopové prvky. V lidském organismu se vSak vyskytuji
v opravdu malém mnozstvi. Nejvét§i podil ma Zzelezo, které je soucasti hemoglobinu a
podporuje imunitni systém. Fluor je dilezity pro kvalitu zubt a kosti. Jod je nezbytny pro

hormon §titné zlazy, optimalni rist a vyvoj lidského organismu. !

Pitny rezim

Voda je soucasti naseho téla az z 50 %. Je v ném obsazena ve formé intracelularni
a extracelularni tekutiny neboli bunécné a mimobunécné tekutiny. Voda je z téla vyluCovana
moci, stolici, ale také napfiklad prostfednictvim plic a kiize. Diku tomu se nase t€lo zbavuje
skodlivych latek. Optimalni pitny rezim je pro nase zdravi velmi dilezity. Novakova ve své
publikaci uvadi, ze optimalni pitny rezim je vSak individualni, jelikoz se lisi dle hmotnosti
jedince. Povazuje za optimalni konzumovat 40 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti
jedince.!* Velmi &asto se v§ak pouziva i doporuené mnozstvi tekutin pro dospélého ¢lovéka
ve vy§i 1,5 az 2 litry na den.'*? Pfijem tekutin by se mél vyrovnat vyloué¢enému mnozstvi vody
z téla ven. Dulezité je predchazet dehydrataci. Tekutiny obsahujici kofein maji opacny ucéinek

a dochazi ke zvySenému vyludovani tekutin z t&la ven.'*!

4.2 Nevhodny zivotni styl

Je dllezité vymezit si i chovani, které mize nase zdravi ohrozit. Mezi rizikové faktory
fadime koufeni, konzumaci alkoholu a nedostatek pohybové aktivity. V dusledku téchto jeva
pak vznikaji nejrizng€jsi civilizacni onemocnéni. Dle Svétové zdravotnické organizace je

jednou z nejéastéjsich piicin imrti pravé kardiovaskularni onemocnéni.'4?
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4.2.1 Koureni

Koufeni tabakovych vyrobkt velmi negativné kvalitu naseho zivotniho stylu. Obsahuje
nikotin, ktery je siln¢ navykovy. NejCastéji se tento navyk utvaii v obdobi puberty. Problém je
ale také to, ze zvySuje krevni tlak a zuzuje cévy. Tim padem se zvySuje riziko vyskytu
kardiovaskularnich onemocnéni. Vdechovanim cigaretového koufe se do téla dostavaji
Skodlivé latky a usazuji se zde. Mnoho téchto latek je pti¢inou onkologického onemocnéni.
Muze dale dochazet k vyskytu zaludecnich vieda ¢i vyvojovym porucham plodu v prenatalnim
obdobi.!*

Jeliko je i pasivni koufeni zdravi §kodlivé, tak doglo v Ceské republice k preventivnim
opatfenim ve spolecnosti. Koufeni je napfiklad zakdzano na zastavkach méstské hromadné
dopravy, vetrejnych prostorach a od roku 2017 je zakaz koufeni ve vSech vnitinich prostorach
pro vetejnost vCetné restauraci, hospod, barti atd. V ramci ochrany vefejného zdravi je také
prodej tabakovych vyrobkt vékoveé omezen. Je dulezité vSak myslet na déti, které jsou pasivnim

vees

kde minimalné jeden z rodi¢d je uzivatelem tabakovych vyrobkd. !4

4.2.2 Konzumace alkoholu

Konzumace alkoholickych napoja naSemu télo neprospiva. Pii zvySené konzumaci pfi
nas predstavuje velké riziko. Je navykovy a je velkou zatézi pro nas organismus. Ovliviiuje
¢innost nervové soustavy. Jeho nadmérna konzumace vede ke stavu opilosti. Pii Casté
konzumaci vznika zavislost na alkoholu neboli alkoholismus. Vstiebavani alkoholu je pro
lidsky organismus pomérné narocny proces, ktery se odehrava predevsim v jatrech. To maze
pii prilisné zaté€zi narusit jejich funkce a zplsobit tak cirhozu ¢i zanét jater. Konzumace
alkoholu je rizikova i v t€hotenstvi. Mize byt naruSen vyvoj plodu, které muze vést napiiklad
k poskozeni mozku.!#’

V ramci prevence konzumace alkoholu v Ceské republice doslo k zakazu prodeje

alkoholu osobam mlad$im 18 let. Za poruseni tohoto zakazu hrozi také sankce. Preventivni

143 HAMPLOVA, Lidmila. Vefejné zdravotnictvi a vychova ke zdravi pro zdravotnické obory. Praha: Grada
Publishing. 2019. 120 s. + 12 stran barevné prilohy. ISBN 978-80-271-0568-7

1“4 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. Ijichova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.

145 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. I'ychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada.
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opatfeni by méla probihat pfedev§im v rodin€. Diskutovanym tématem v souvislosti

s alkoholem je také reklama v médiich.'4®

4.2.3 Nedostatek pohybu

Pohybova aktivita a jeji vyznam pro nase zdravi je jiz nékolikrat zminiovan v predeslych
kapitolach. Dal§im terminem pro nedostatek pohybu je hypokineze, coz je velmi cCasty a
rizikovy jev v dnesSni spolecnosti. Je pfi€inou civiliza¢nich onemocnéni jako je naptiklad
kardiovaskularni onemocnéni a onemocnéni travicitho ustroji, ale také psychickych
problémi.'*” Vztah k pohybu se utvaii jiz od détstvi zpiisobem traveni volného ¢asu. Vlivem
moderni doby zajem o aktivni traveni volného ¢asu upada. Jifi Pospisil ve své publikaci uvadi
vysledky Setfeni preferenci volnocasovych aktivit. Od roku 2009 do roku 2021 doslo k upadku

zajmu o volnoCasové aktivity zahrnujici cestovani, sport a hry, pobyt a prochazky ve volné

prirode.!®

4.2.4 Stres

Dnesni doba je pomérné hekticka a spoleCnost ma potiebu se hnat za novymi vécmi,
Gspéchy a zkugenostmi. Zivot nas tedy vystavuje mnoha stresovym situacim, které vyvolavaji
urcité stresory. Existuji dva druhy stresu. Ten prvni je distres, ktery ma na lidsky organismus
nepfiznivy vliv. U kazdého miiZe jit o rizné stresory, to je individualni. Obecné¢ je vsak distres
specificky tim, ze jedinec jej t€zko zpracovava a doprovazi jej pocity zoufalstvi ¢i nebezpeci.
Pokud k témto situacim dochazi opakované, mize dojit k nejriiznéj§im onemocnénim. Naopak
eustres je reakci na stresory, kdy se ¢loveék snazi naptiklad podat co nejvétsi vykon, je
motivovany a zaroveti mu to pfinasi jisté uspokojeni.'*’

Ke zvladani stresu je dulezité, aby si kazdy jedinec nasSel balanc mezi povinnostmi

a odpoCinkem. Dale je také dulezité osvojit si své vlastni postupy dusevni hygieny neboli

psychohygieny. Jedna se o soubor zasad a technik, které ptispivaji k redukci dasledkt ptsobeni

146 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. I'ychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.
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stresord, pomahaji pfipravit se na narofné zivotni situace, zvySovat odolnost vaci nim,
eventualné témto situacim predchazet.'>

Napfi¢ tomu, ze zijeme v dobé plné nejruznéjsSich technickych pokrokt, védeckych
objevu a nejriznéjSich inovaci, tyto patologické jevy ve spoleCnosti pretrvavaji jako soucast
zivotniho stylu. Negativné tak ovliviiuji nase celkové zdravi. Zpusobuji civilizacni onemocnéni,

mezi které patii naptiklad nadorova onemocnéni, kardiovaskularni onemocnéni, diabetes ¢i

obezita."!

150 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2018. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada. Pedagogika (Grada). ISBN 978780—271—0470—3.
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5 METODIKA PRACE

Tato ¢ast diplomové prace je vénovana vyzkumnému Setfeni a jeho naslednému
vyhodnoceni. Plynule navazuje na teoretickou cast, kde jsou shrnuty dulezité pojmy a fakta,
ktera jsou dualezita pro vyhodnoceni a orientaci v tématu. Dale zde bude prezentovano
zhodnoceni kvantitativniho vyzkumného Setfeni. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano
dotaznikovou metodou. Pro tuto vyzkumnou metodu jsem zvolila jako sbér dat dotaznik. Ten
predstavuje soubor otazek, ktery je Sifen v elektronické podobé ¢i fyzické podobé. Je vsak
nejvice vyuzivanou metodou sbéru dat pro kvantitativni vyzkum. Umoziiuje sbér velkého
mnozstvi dat od velkého podtu respondent. 1>

Dotaznik, ktery byl mezi lektory street dance rozeslan v elektronické podobég, obsahuje
dohromady 29 otazek. Spliiuje své ucely v ramci tohoto vyzkumu, jelikoz sbér dat formou
dotazniku ma okamzitou navratnost a lze jeho prostfednictvim ziskat velké mnozstvi dat.!>?
Odpovédi vSak nemusi byt zcela objektivni, jelikoz respondent nemusi vzdy odpovédét
pravdivé ¢i ma svij vlastni uhel pohledu na dany problém. Dotaznik je vlastni tvorby
a zpracovani dat ziskanych prostfednictvim dotazniku bylo déale provedeno v MS Excel.
Soucasti dotazniku jsou otazky oteviené, ale i uzaviené. Dotaznik byl zcela anonymni. Otazky
jsou zameétené na jednotlivé aspekty zivotniho stylu. Otazky €. 2 a 3 se vénuji spanku. Daéle
otazky ¢ 4 az 9 se vénuji oblasti vyzivy u lektort street dance. V souvislosti s tou je pak dale
zkouman pitny rezim lektort street dance. Otazky €. 15 az 18 se vénuji pohybu. Ten je dal§im
aspektem zivotniho stylu, ktery mize byt prevenci mnoha onemocnéni. Otazky ¢. 19 a 20 se
dotazuji na formu odpocinku a psychohygieny, ktera hraje v naSem zivote a zdravi
neodmyslitelnou roli. Otazky ¢. 21 az 25 se vénuji rizikovym faktorim, které mohou negativné

ovlivnit nase zdravi. Demografické tidaje jsou ziskavany prostfednictvim otazek ¢. 26 az 29.

152 CHRASKA, Miroslav, 2016. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2.,
aktualizované vydani. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
153 CHRASKA, Miroslav, 2016. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2.,
aktualizované vydani. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
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5.1 Vyzkumné otiazky

Cilem této diplomové prace je zjistit, jakym zivotnim stylem Zziji lektofi street dance.
Pro dosazeni tohoto cile byly vytyCeny i cile dil¢i. Ty se vénuji aspektim zivotniho stylu
jednotlivé. Konkrétné jde o aspekty jako je pitny rezim, vyziva, spanek, pohyb, odpocinek

a psychohygiena, které maji vliv na nase zdravi.

Vyzkumna otazka ¢. 1

Dodrzuji lektofi street dance doporuceny pitny rezim?
Vyzkumna otazka ¢. 2

Je délka spanku lektort street dance optimalni?
Vyzkumna otazka ¢. 3

Zohlediuji doporuceni zdravé vyzivy pfi svém stravovani?
Vyzkumna otazka ¢. 4

Jakou formu odpocinku voli lektofi street dance?
Vyzkumna otazka ¢. 5

Veénuji lektori street dance svij Cas dusevni hygiené?
Vyzkumna otazka ¢. 6

Ziji lektofi street dance zdravym Zivotnim stylem?
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5.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zG&astnilo 76 lektori street dance z nejriizn&jsich tanednich kol v Ceské
republice. Pozadavkem k vyplnéni dotazniku bylo dosazeni plnoletosti, jelikoz pisobeni jako
lektor street dance je mozné pouze od osmnacti let. V soucinnosti Narodniho sportovniho svazu
a taneCni organizace Czech dance masters vznikla moznost kvalifikace, ktera umoziuje vedeni
tréninkt taneCnich aktivit a zaroven chrani lektora a tanecni kolektiv. Jsou Ctyfi trenérskeé tridy,
avSak pouze dvé poskytuji absolventim kurzu opravnéni k vykonu lektorstvi bez dohledu
jiného trenéra. K ziskani téchto kvalifikaci je nutno dosdhnout minimalné 18 let.

Celkovy pocet lektort street dance vSak neni nikde uvefejnén. Dostupné informace jsou
pouze k po¢tu kolektivii zuCastnénych na soutézich. Do tohoto poctu jsou vSak zahrnuty
i kolektivy, které se nevénuji street dance. Na zakladé uvedeného poctu choreografii 1ze
predpokladat, Ze celkovy pocet lektort v Ceské republice, kteii spliiuji vy$e uvedené podminky
se pohybuje v po&tu okolo 110-150. Na Mistrovstvi Ceské republiky Beat street bylo v prab&hu
3 dni odprezentovano dohromady 443 soutéznich choreografii, pod kterymi bylo podepsano az
82 choreografti, jinymi slovy tedy lektortu street dance. Tento udaj vychazi z uverejnénych
startovnich listin z letogniho roéniku MCR Beat street.'* Kazdy lektor vytvori za tane&ni

sezonu vice choreografii.

5.3 Organizace vyzkumu

Tento dotaznik byl rozeslan mezi tanecni Skoly na pfelomu mésice bfezna a dubna.
Dotaznik byl rozeslan v elektronické podobé za pomoci manazera soutézniho tuseku
a legislativy street dance za nejvétsi soutézni tanecni organizaci Czech dance masters. Tento
dotaznik byl rozeslan mezi vedouci tanecnich kolektivu, ktefi jej preposlali svym lektorim.
Dotaznik byl vytvoren prostfednictvim Google formulaii. Sbér dat probihal v obdobi jarnich
soutézi choreografii, které jsou hlavni sezonou tanecnikd. Diky témto soutézim jsem méla
moznost se s nékterymi lektory setkat a osobné je poprosit o vyplnéni dotazniku. Zaroven jsem
se osobné¢ setkala i s viceprezidentem a zarovenl manazerem soutézniho useku a legislativy

Davidem Novackem, ktery dotazniky rozeslal.

154 Czech Dance Organization Jaro: Archiv [online]. Czech Dance Organization. Dostupné z:
https://czechdance.org/jaro-archiv/ [cit. 1. 6. 2024].
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5.6 VYSLEDKY

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zhodnotit Zivotni styl lektort street dance jako celek,
ale 1 jednotlivé u vyzkumného souboru. Bylo stanoveno celkem Sest vyzkumnych otazek, které

budou v z&véru vyzkumného Setteni zodpovézeny.

Polozka ¢.1 Popsala byste svaj zivotni styl jako:

Tabulka ¢.1 Subjektivni pohled lektoru street dance na jejich zivotni styl

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Zdravy 55 72,37%

Nezdravy 6 7,89%

Nevim 15 19,74%

Celkem: 76 100,00%

Predtim nez se lektort street dance zeptam na konkrétni otazky tykajici se zivotniho
stylu, chci zjistit, zda jsou schopni sebereflexe v této oblasti a jak hodnoti sviij dosavadni zivotni
styl. Z celkového poctu respondentt, ktery je celkem 76 (N), zvolilo odpoveéd ,, zdravy“
dokonce az 72,37 %. Dale 19,74 % z dotazovanych nevi, jak svij zivotni styl popsat. Pouhych
7,89 % by popsalo sviij zivotni styl jako nezdravy. Tyto odpovédi jsou vSak velmi subjektivni,

ale ne objektivni.
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Polozka ¢.2 Kolik hodin denné spis v pracovni dny (pondéli az patek)?

Tabulka ¢.2 Doba spanku lektori street dance v pracovni dny

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
6 hodin a méné 20 26,32%

7 az 8 hodin 53 69,74%

9 a vice 3 3,95%

Celkem 76 100,00%

Spanek je neodmyslitelnou soucasti zdravého zivotniho stylu, jelikoz muze mit
napfiklad vliv 1 na na§ imunitni systém ¢i negativné ovlivnit naSe zdravi. Lektofi street dance
se mnohdy ucastni nejruznéjsich taneCnich akci Ci soutézi, které ¢asto konci az v pozdnich
vecernich hodinach. Mnohdy i tréninky na nejriznéjsi profesionalni vystoupeni jsou casove
velmi naro&né a mohou mit vliv na dobu spanku lektora street dance. Rihova a Stastny uvadi
jako optimalni dobu spanku pro regeneraci organismu je 7 az 8 hodin.'> Tuto moznost vybralo
53 respondenti. Tato skupina pak predstavuje 69,74 % z celkového poctu dotazovanych.
Druhou nejc¢asté)s§i odpovedi, kterou si zvolilo 26,3 % dotazovanych, je doba spanku 6 hodin a
méne. Tato doba spanku pro nas muze predstavovat rizika v podobé oslabeni imunitniho
systému ¢&i vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni.!®® Pouhych 3,95 % dotazovanych uvadi
dobu spanku 9 a vice hodin. Tato doba spanku v pravidelné mife by mohla byt signalem

zdravotnich problému a obecné také neni idealni pro nase zdravi.

155 RIHOVA, Blanka a Marek STASTNY. Jak se déla imunita. Brno: CPress. 2021. 215 s. ISBN 978-80-264-
3571-6.

156 WALKER, Matthew. Pro¢ spime. Odhalte silu spanku a snéni. 2. aktualizované vydani. Pfibram: Jan Melvil
Publishing. 2021. 408 s. ISBN 978-80-7555-122-1.
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Polozka ¢.3 Kolik hodin denné spis v pracovni dny (pondéli az patek)?

Tabulka ¢.3 Doba spanku lektoru street dance o vikendu

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
6 hodin a méné 8 10,53%

7 az 8 hodin 56 73,68%

9 avice 12 15,79%

Celkem 76 100,00%

Jak uz bylo vySe zminéno, doba spanku v pracovni dny a o vikendu se vétsSinou lisi.
Lektofi street dance se vSak UiCastni akci a soutézi, které probihaji o vikendu. Z celkového poctu
respondenti (N=76) vSak uvedlo 73,68 % dotazovanych optimalni dobu spanku 7 az 8 hodin,
ktera je nutna pro regeneraci organismu. Dobu spanku 6 hodin a méné, ktera je pro nase télo a
jeho regeneraci rizikova, zvolilo 10,53 %. Tento relativni podil celkového poc¢tu respondent
je v tomto pripadé niz§i nez u prechozi otazky na dobu spanku béhem vikendu. Tudiz casova
vytizenost lektora street dance nijak vyrazné neovliviiyje jeho dobu spanku béhem pracovniho
tydne a vikendu. Doba spanku 9 a vice hodin béhem vikendu je také vice zastoupena, a to

konkrétné ve vysi 15,79 % z dotazovanych.
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Polozka ¢.4 Stravujete se pravidelné kazdy den? (tzn. snidané, obéd vecere)

Tabulka ¢.4 Pravidelnost stravovani lektoru street dance

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Ano 51 67,11%

Ne 8 10,53%

jen Castecné 17 22.37%

Celkem 76 100,00%

Machova ve své publikaci uvadi idealni pocet porci 5 az 6 jidel béhem dne. V ramci

dilezitosti pravidelnosti a dodrzovani denniho rezimu je vsak dilezité nevynechavat tfi hlavni

jidla dne.!’ Z celkového poétu respondentit (N=76) uvedlo 67,11 %, ze se stravuji pravidelné

kazdy a konzumuji tak pravidelné tfi hlavni jidla dne. Tato pravidelnost v oblasti vyzivy

zvySuje pravdépodobnost pfisunu potiebnych vitamind, mineralnich latek a zivin, které nase

télo potiebuje. 17 respondentd, coz z celkového poctu €ini 22,37 %, uvedlo, ze se stravuji jen

Caste¢né pravidelné. Dale 10,53 % dotazovanych, coz je 8 respondentt, uvedlo, Ze se nestravuji

pravidelné. Pravidelna a vyvazena strava ma velky vyznam pro nase zdravi.

15T MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. I'ychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada.

Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.
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Polozka ¢.5 Zarazujete snidani do svého jidelnicku? (tzn. konzumace jidla do 2 hodin od
probuzeni)

Tabulka ¢.5 Pravidelna konzumace snidané u lektoru street dance

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Ano 61 80,26%

Ne 2 2,63%

jen obcCas 13 17,11%

Celkem 76 100,00%

Snidan¢ je zaklad dne. Obzvlast u sportovcl, které ceka vykon. Télo po spanku
potiebuje jisty piisun energie, proto je dulezité si rano najit ¢as na snidani. Velmi Casto se stava,
ze lektofi vedou individudlni tréninky b&hem vikendu, kdy studenty pfipravuji na soutéz ci
vystoupeni a tento trénink trva nékdy i od rannich ¢i dopolednich hodin az do odpolednich.
Avsak 80,26 % dotazovanych, uvedlo, ze pravidelné snidaji. Pouze 2 respondenti uvedli, ze
pravidelné nesnidaji, coz je 2,63 % z celkového poctu. Obcasné vynechani snidan€ zvolilo jako

odpovéd 17,11 % respondentd.
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Polozka ¢.6 Jak casto konzumujete ovoce?

Tabulka ¢.6 Konzumace ovoce béhem tydne

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
vice nez 5x tydné 25 32,89%

4x az 5x tydné 16 21,05%

1x az 3x tydné 34 44.,74%

Vibec 1 1,32%

Celkem 76 100,00%

Ovoce je nedilnou soucasti zdravé vyzivy. Ideéalni je konzumace jedné porce ovoce

denné. Novakova uvadi idealni porci ve vysi 600 g.!*® Diky konzumaci ovoce ziskavame

pottebné latky, které jsou pro naSe télo nezbytné. Pouze 1 respondent z celkového poctu (N=76)

uvedl, ze ovoce vibec nekonzumuje. Konzumaci ovoce 1x az 3x tydné zvolilo 44,74 %

respondentd. To vSak neni pro nase télo idealni, jelikoz muze dojit k nedostatku latek, které

potiebuje a ziskava pravé konzumaci ovoce. Dale 21,05 % respondenti konzumuje ovoce 4x

az 5x tydné. To vsak stale nespliiuje doporuceni pro zdravou vyzivu. Idealni je konzumace

ovoce alespon vice nez 5x tydn€, aby télo nestradalo. Muze pak totiz napiiklad dochazet

k nedostatku vitaminu v téle.

158 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.

208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.
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Polozka ¢.7 Jak casto konzumujete zeleninu?

Tabulka ¢.7 Konzumace zeleniny béhem tydne

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
vice nez 5x tydné 28 36,84%

4x az 5x tydné 22 28,95%

1x az 3x tydné 26 34,21%

Vubec 0 0,00%

Celkem 76 100,00%

Novakova uvadi stejné doporucCeni pro konzumaci ovoce

jako pro konzumaci

zeleniny.'> Idedlni je jedna porce denné. Ziskavame tak potiebné latky, které si mnohdy nase

télo neni schopné vytvorit. Dulezita je samoziejmé pravidelnost konzumace ovoce a zeleniny.

Z celkového poctu respondentd konzumuje zeleninu 1x az 3x tydné€ 34,21 % dotazovanych

lektort street dance. Dale 28,95 % dotazovanych konzumuje zeleninu 4x az 5x tydné€. Nejvetsi

pocet respondentu, tedy 36,84 % dotazovanych, konzumuje zeleninu vice nez 5x tydné.

159 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.

208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.
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Polozka ¢.8 Hlidate si prijem Kkalorii v jidle, které béhem dne konzumujete?

Tabulka ¢.8 Zajem o kalorickou hodnotu stravy

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Ano 56 73,68%

Ne 20 26,32%

Celkem 76 100,00%

Konzumaci potravy ziskdva naSe télo nezbytné latky a ziviny.

Mnozstvi piijimané

stravy je vyjadfovano kalorickou hodnotou stravy. Je dilezité nekonzumovat az prili§ stravy,

jelikoz pfijem energie konzumaci muze byt vyssi nez vydej energie. Pomérem mezi vyde;

energie, napiiklad pohybovou aktivitou, a pfijmem energie stravou je nazyvan energeticka

bilance.'®® Je dfilezité dbat na slozeni a pravidelnost stravy obzvlast pii vykonu vyssi miry

pohybovych aktivit. K tomuto u lektora street dance dochazi velmi Casto. Z celkového poctu

respondentil (N=76) uvedlo 73,68 %, ze si hlida kalorickou hodnotu pfijimané stravy. AvSak

zbylych 26,32 % uvedlo, ze béhem zivota nejevi zdjem o to, jakou kalorickou hodnotu ma

strava, kterou konzumuji.

160 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. Ugebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.

208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.
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Polozka ¢.9 Hlidate si prijem soli, cukru a tuki v jidle, které béhem dne konzumujete?

Tabulka ¢.9 Zajem o konzumaci potiebnych Zivin

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Ano 24 31,58%

Ne 52 68,42%

Celkem 76 100,00%

Nejnovéjsi vyzivova doporuceni velmi Casto zminuji pravé omezeni konzumace soli,
cukrt a tuka ve stravé. Je dualezité dbat na to, co svému t€lo poskytujeme. Z celkového poctu
respondenti vSak 6842 % uvedlo, ze si obsah soli, cukrd a tukd v konzumované stravé
nehlidaji. V dasledku toho pak muze dojit k tomu, Ze strava je nevyvazena a télo muaze stradat.
Naopak 31,58 % dotazovanych uvedlo, Ze projevuji zajem o sloZeni stravy, co se tyce soli,

cukru a tuka.
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Polozka ¢.10 Co obvykle pijete jako prvni po probuzeni?

Tabulka ¢.10 Dominantni nipoj konzumovany jako prvni po probuzeni

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
kohoutkovou vodu 30 39,47%
balenou vodu 5 6,58%
vodu se sirupem 1 1,32%
ochucenou vodu 2 2,63%
dzus 1 1,32%
kava 13 17,11%
caj 21 27,63%
sladké limonady 0 0,00%
energetické napoje 0 0,00%
jiné - mléko, aloe vera, super green 3 3,95%
Celkem 76 100,00%

Pfijem vhodnych tekutin béhem dne je pro nase télo dulezity. Rano je zaCatkem dne
kazdého z nas. Idealni je pro naSe t€lo konzumace Cisté vody, Cerstvych dzus ¢i bylinkové Caje.
Je znamé, ze kava mnohdy spiSe organismus odvodiuje. Nelze ji tedy povazovat za idealni
napoj konzumovany ihned po probuzeni. Nejcast&jsi odpovédi je kohoutkova voda, kterou
zvolilo 39,47 % z celkového poctu respondentt. Dale 6,58 % dotazovanych po probuzeni
konzumuje vodu balenou. Druhou necastéjsi odpovédi, kterou zvolilo 27,63 %, je ¢aj. Kavu
vSak konzumuje 17,11 % z celkového poctu respondentd. Jeden respondent oznacil jako
odpovéd vodu se sirupem a jeden dzus. Dva respondenti uvedli ochucenou vodu a tfi

respondenti z celkového poctu zvolili odpoved ,,jiné “ a uvedli konkrétné mléko, aloe vera

napoj a super green napoj.
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Polozka ¢.11 Co obvykle pijete béhem dne nejvice?

Tabulka ¢.11 Dominantni nipoj konzumovany béhem dne

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
kohoutkovou vodu 58 60,42%
balenou vodu 12 12,50%
vodu se sirupem 4 4,17%
ochucenou vodu 7 7,29%
dzus 2 2,08%
kava 5 5,21%
¢aj 1 1,04%
sladké limonady 5 5,21%
energetické napoje 1 1,04%
jiné — mléko 1 1,04%
Celkem 96 100,00%

Pitny rezim hraje pro nas organismus dilezitou roli. Je tedy dilezité myslet nejen na

mnozstvi tekutin, ale i na jejich druh a slozeni. Je dulezité konzumovat tekutiny v pribéhu

celého dne a nezatézovat tak organismus napiiklad veCer. Na tuto otdzku mohli respondenti

zvolit vice odpoveédi, jelikoz béhem dne konzumuji urcité vice druhti napoju. Z celkového poctu

zvolenych odpovédi (N=96) byla zvolena kohoutkova jako nej¢astéji konzumovany napoj, a a

v podilu 60,42 %. Druhou nejcastéjsi odpovedi je balend voda s podilem 12,50 %. Dale

ochucena voda je v zastoupeni 7,29 % z celkového poctu zvolenych odpovédi. Kava vsak

predstavuje 5,21 % z celkového poctu zvolenych odpovédi. Stejné tak sladké limonady, jejichz

podil je také 5,21 %. Dva respondenti zvolili odpovéd dzus, jeden respondent uvadi jako

dominantni napoj Caj, dalsi energetické napoje a jednou byla zvolena odpoved’ ,, jiné “, kde bylo

uvedeno mléko.
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Polozka ¢.12 Kolik litru tekutin vypijete za den, kdyz mate klidovy rezim?

Tabulka ¢.12 Prijem tekutin za den v klidovém rezimu

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
0,5 litru az 1 litr 18 23,68%

1 az 2 litry 50 65,79%

3 az 4 litry 8 10,53%

Celkem 76 100,00%

Doporucené mnozstvi tekutin se maze u kazdého jedince lisit. Vliv na doporucené
mnozstvi ptijmu tekutin mize mit napiiklad hmotnost a mira pohybové aktivity. Obecné je vSak
uvadeén piijem tekutin ve vysi 1,5 litru az 2 litry za den. Novakova tvrdi, Ze je dalezité dbat na
to, by ztraty vody béhem dne byla nahrazena piijmem vody.!! Z celkového podtu respondenti
uvadi 65,79 %, ze beéhem dne vypiji 1 az litry tekutin. Druh4 nejcastéjsi odpoveéd’ naznacuje
nedostateCny pfijem tekutin béhem dne u 23,68 % z celkového poctu respondenti (N=76).

Pouhych 10,53 % dotazovanych vypije béhem dne 3 az 4 litry tekutin.

161 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil. U&ebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing. 2011.
208 s. ISBN 978-80-247-3709-6.
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Polozka ¢.13 Kolik litra tekutin vypijete béhem tréninku?

Tabulka ¢.13 Prijem tekutin béhem tréninku

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
0,5 litru az 1 litr 2 2,63%

1 az 2 litry 34 44.,74%

3 az 4 litry 40 52,63%

Celkem 76 100,00%

Lektory street dance lze povazovat za sportovce, tudiz pii vykonu této ¢innosti dochazi

k vy$si intenzité pohybové aktivity, kdy dochazi k vy$sim ztratam vody v téle. Je potieba tuto

ztratu kompenzovat a zvysit pitny rezim. Mnohdy lektofi street dance stravi v tane¢nim studiu

na tréninku 3 hodiny a vice. Je tedy dualezité dbat na dostateCny pfijem tekutin, aby nedoslo

k dehydrataci. NejCastéjsi odpovédi, kterou zvolilo 52,63 % respondentt, je pfijem 3 az 4 litra

tekutin. Druhou nejCastéjsi odpoveédi je prijem 1 az 2 litrG tekutin, kterou zvolilo 44,74 %

dotazovanych. Pouze dva respondenti konzumuji béhem tréninku 0,5 az 1 litr tekutin.
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Polozka ¢.14 Co obvykle pijete béhem tréninku?

Tabulka ¢.14 Dominantni nipoj konzumovany béhem tréninku

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
kohoutkovou vodu 52 68,42%
balenou vodu 19 25,00%
vodu se sirupem 0 0,00%
ochucenou vodu 0 0,00%
dzus 0 0,00%
kava 0 0,00%
¢aj 0 0,00%
sladké limonady 2 2,63%
energetické napoje 1 1,32%
jiné - iontovy napoj 2 2,63%
Celkem 76 100,00%

Béhem zvySené pohybové aktivity jako je napiiklad tanec street dance je dulezité dbat
na mnozstvi tekutin, ale i na jejich druh a slozeni. Napftiklad slazené napoje mohou mit opacny
efekt a vyvolavat jesté vétsi pocit zizné. 62 Z celkového poétu respondentii (N=76) uvedlo 68,42
% kohoutkovou vodu jako dominantni napoj béhem tréninku. Dale 25 % dotazovanych
konzumuje béhem tréninku nejcastéji balenou vodu. Dva respondenti uvedli jako dominantni
napoj na tréninku sladké limonady. Dale dva uvedli iontovy napoj v odpovédi ,,jiné “. Jeden

respondent uved] jako dominantni energeticky néapoj.

162 CEVELOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi. Vybrané kapitoly. Praha: Grada Publishing.
128 s. ISBN 978-80-247-3213-8.
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Polozka ¢.15 Kolik hodin tydné se vénujete lektorstvi street dance?

Tabulka ¢.15 Doba pusobeni jako lektor street dance béhem tydne

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
1 az 2 hodiny 9 11,84%

3 az 4 hodiny 17 22.37%

5 az 6 hodin 17 22,37%

7 az 8 hodin 6 7,89%

9 az 10 hodin 7 9,21%

11 az 12 hodin 8 10,53%

13 hodin a vice 12 15,79%

Celkem 76 100,00%

Zameérem této otazky je zjistit, jak ¢asoveé narocna je pro daného lektora tato profese.
S poctem oducenych hodin v ramci tanecni Skoly samoziejmé souvisi také pfiprava na tyto
lekce. Z celkového poctu respondentt se 22,37 % vénuje lektorstvi street dance 3 az 4 hodiny
tydné. Dale také 22,37 % celkového poctu respondentt se vénuje 5 az 6 hodin lektorstvi street
dance. Devét respondentt, tedy 11,84 % dotazovanych, zvolilo odpoveéd 1 az 2 hodiny. Dale 7
az 8 hodin zvolilo 7, 89 % =z celkového poctu respondentd a 9 az 10 hodin zvedlo
9,21 % z celkového poctu respondentd (N=76). Osm respondentt, tedy 10,53 %, uvedlo 11 az
12 hodin tydné. Dale 15,79 % z celkového poctu respondentt uvedlo 13 hodin a vice za tyden,

které vénuji pasobeni jako lektor Ci lektorka street dance.
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Polozka ¢.16 Kolik hodin tydné trénujete, abyste se zdokonalil/a v tanci?

Tabulka ¢.16 Doba individualniho tréninku béhem tydne

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
0 7 9,21%

laz2 18 23,68%

3az4 19 25,00%

5a26 14 18,42%

7az8 6 7,89%

9 az 10 8 10,53%

11az 12 1 1,32%

13 hodin a vice 3 3,95%

Celkem 76 100,00%

Touto otazkou bych chtéla od respondentt zjistit, zda nezapomnéli v tanci a praci se
studenty dal vzdélavat sami sebe, aby mohli vzdélavat dal§i. Zaroven se jedna o dalsi
pohybovou aktivitu, ktera je soucasti zivota lektord street dance. Pomémeé prekvapivé vsak je,
7e 9,21 % z celkového poctu respondentts (N=76) uvedlo, ze timto zplisobem netrénuji. Dale
23,68 % uvedlo, ze se samostatnému tréninku vénuji 1 az 2 hodiny tydné. NejCastejsi odpoveédi,
kterou zvolilo 25 % respondentl, je doba 3 az 4 hodin tydné. Dale 18,42 % dotazovanych
uvedlo, ze tomuto tréninku vénuji 5 az 6 hodin tydné. Dale také 7,89 % respondentd uvedlo 7
az 8 hodin. Osm respondentt, tedy 10,53 % z celkového poctu, uvedlo 9 az 10 hodin tydné.

Pouze jeden uvedl 11 az 12 hodin tydné. AvSak tfi respondenti uvedli 13 hodin a vice.
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Polozka ¢€.17 Provadite stredink pred kazdym tréninkem?

Tabulka €.17 Strecink jako soucast tréninku

Odpovéd’ Cetnost [N] | Relativni podil [%]
Ano 54 71,05%

Ne 2 2,63%

Strecink provadim jen na mnou vedeném tréninku se

studenty. 20 26,32%

StreCink  provadim  jen na samostatném

tréninku. 0 0,00%

Celkem 76 100,00%

Tanec je velmi specificky zptusob pohybu a street dance predevsim. Jelikoz se zde jedna

o pomérn€ Skubavé pohyby naro¢né k provedeni, je streCink velmi dulezity. BohuZzel si myslim,

ze nekteti lektofti street dance na n€j zapominaji predev§im u samostatného tréninku. Nejcastéjsi

odpovédi s podilem 71,05 % z celkového poctu respondentti bylo ano. Pouze dva respondenti,

tedy 2,63 %, streCink nezahrnuji do tréninkové jednotky vibec. Avsak 26,32 % celkového

poctu respondentd neprovadi streCink pii samostatném tréninku, ale jen vedeném.
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Polozka ¢.18 Vénujete se i jiné pohybové aktivité?

Tabulka ¢.18 Preferované pohybové aktivity mimo street dance

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
chuze 3 3,95%
turistika 2 2,63%
beh 7 9,21%
jiny druh tance 3 3,95%
joga 7 9,21%
pilates 2 2,63%
vodni sporty 4 5,26%
cyklistika 10 13,16%
koleckové brusle 5 6,58%
fitness a workout 19 25,00%
lyze 2 2,63%
tenis 1 1,32%
florbal 2 2,63%
volejbal 2 2,63%
Nevénuje se jiné pohybové aktivité kromé

street dance. 7 9,21%
Celkem 76 100,00%

Tato otazka meéla moznost volné odpoveédi. Pouze 9,21 % zcelkového poctu
respondentt (N=76) uvedlo, Ze se nevénuji jiné pohybové aktivité krome street dance. To vSak
neni idealni, jelikoz télo je zatéZovano jednostranné. Nejvetsi zastoupeni ma vsak fitness i
workout. Tuto odpovéd uvedlo az 25 % z celkového poctu respondenti. Béhu se vénuje 9,21
% dotazovanych a turistice 2,63 %. Tti respondenti, tedy 3,95 %, uvedli, ze se vénuji dalsSimu
stylu tance. Jogu uvedlo 9, 21 % dotazovanych a pilates 2,63 %. Vodni sporty zminilo 5,26 %
celkového poctu respondentd. Deset respondentd, tedy 13,16 %, uvedlo cyklistiku jako dalsi
pohybovou aktivitu, které se veénuji. KoleCkové brusle uvedlo 6,58 % dotazovanych. Ve
stejném procentualnim zastoupeni, tedy 2,63 % celkového poctu odpovédi, byly zastoupeny

lyze, florbal a volejbal. Pouze jeden respondent uvedl tenis jako pohybovou aktivitu.
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Polozka ¢.19 Jakym zpusobem, kromé spanku, odpocivate?

Tabulka ¢.19 Preferovana forma odpocinku

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
aktivni odpocinek 44 42.31%

pasivni odpocinek 54 51,92%
Neodpocivam. 6 5,77%

Celkem 104 100,00%

Tato otazka byla zodpovézena formou volné odpovédi. Absolutni Cetnost zde tedy

odpovida celkovému poctu zminé€nych forem odpocinku. Ty pak rozdéleny dle kategorii, zda

se jedna spiSe o aktivni ¢i pasivni odpocinek. Tanec je sam pohybovou aktivitou vyssi intenzity.

Je tedy dulezité, aby tanecCnici své té€lo regenerovali. Méli by se vSak vé€novat i jinym aktivitam,

aby nedoslo k opotiebeni pohybového aparatu jednostrannym pohybem. Sest respondentt, tedy

5,77 %, uvadi, ze neodpociva. Odpocinek je vSak pro regeneraci organismu a dusevni hygienu

nezbytny. V kategorii pasivniho odpocCinku pievazovaly odpovédi jako je Cetba, sledovani

filmu, poslech hudby, masaz ¢i kresba. Tyto aktivity pak predstavuji 51,92 % zminénych

odpovedi. V kategorii aktivniho odpocinku byly nejcastéji uvedeny aktivity jako je turistika,

beh, cyklistika, prochazky, joga ¢i dokonce tanec. Tyto odpovédi predstavuji 42,31 %

celkového poctu.
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Polozka ¢.20 Co sam pro sebe délate v ramci psychohygieny?

Tabulka ¢.20 Preferovana forma psychohygieny

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
prochazka 6 6,45%
pohyb 8 8,60%
odpocinek 9 9,68%
dechové cviceni 6 6,45%
joga 9 9,68%
tanec 4 4,30%
masaz 3 3,23%
komunikace s lidmi 4 4,30%
vzdélavani v oblasti seberozvoje 8 8,60%
hudba 6 6,45%
kresba 2 2,15%
Cetba 5 5,38%
psani deniku 5 5,38%
terapie 3 3,23%
Nic. 10 10,75%
Nevim. 5 5,38%
Celkem 93 100,00%

Tato otazka byla také zodpovézena formou volné odpovédi. Absolutni Cetnost zde tedy
odpovida celkovému poctu zminénych metod dusevni hygieny. Z celkového poctu zminénych
odpovedi se z 5,38 % objevila odpovéd’ ,, Nevim. “. To znaci, ze tito respondenti se dusSevni

hygiené nejspi§ védome neveénuji. Naopak odpoveéd’ ,, Nic. “ Byla zastoupena ve vysi 10,75 %.
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Polozka ¢.21 Trapi vas néjaké zdravotni problémy, které mohou byt zpusobené tim, Ze se
vénujete pravé street dance?

Tabulka ¢.21 Zdravotni problémy prisuzované street dance

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
kolena 13 17,11%

zada 9 11,84%

kotnik 1 1,32%

rameno 3 3,95%

kycle 2 2,63%
hypermobilita 2 2,63%

Ne 45 59,21%

Nevim 1 1,32%

Celkem 76 100,00%

Tato otazka byla také zodpovézena formou volné odpovédi. Absolutni Cetnost zde
odpovida celkovému poc¢tu zminénych odpovédi, ale i poctu respondenti. Kazdy respondent
uvadi pouze jeden zdravotni problém, ktery byl pouze blize specifikovan. Tyto odpovédi byly
kategorizovany z hlediska Casti téla, ktera je trapi. Jedna se o zdravotni problémy pohybového
aparatu. Respondenti pfimo wuvedli odpovéd , Ne“, ta byla zastoupena ve vysi
59,21 % celkového poctu respondentd. Jeden respondent uvedl odpoved ,, Nevim.*
Nejproblemati¢téjsi cast téla u lektord street dance jsou kolena, ty zminilo
17,11 % respondentt. Vzhledem k pohybu, ktery street dance predstavuje, jsou kolena opravdu
velmi zatizena. Problémy se zady zminilo 11,84 % respondentt a problémy s rameny zase 3,95
% respondentl. Jeden respondent uvedl kotnik a dva respondenti uvedli ky¢le. Dva respondenti
uvedli jako zdravotni problém hypermobilitu, ktera se vyznacuje zvySenou pohyblivosti

kloubti. Ta viak miize byt ¢asem i bolestiva.'®

163 VAREKOVA, Jitka. Hypermobilita (I. &ast). Diagnostika v TV. T¢lesnd vychova a sport mldadeze. 2019, rog.
85, & 4, s.35-41. ISSN 12107689.
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Zdravotni problémy a nepravidelny strecink

11 lektoru;
50%

Netrapi mé zadné zdravotni problémy.

= Trapi mé zdravotni problémy tykajici se pohybového aparatu.

Graf ¢. 1 Zdravotni problémy a nepravidelny strecink

Z vysledka v tabulce ¢. 17 vyplyva, Ze celkem 22 lektord z celkového poctu
dotazovanych se pravidelné nevénuji streinku. Z tohoto celkového poctu (N=22) se u poloviny
objevuji zdravotni problémy pohybového aparatu. Mazeme tyto zdravotni problémy piisuzovat
pravé nepravidelnému stre¢inku, av§ak mohou byt zptsobeny i dal§imi faktory. Tanec, obzvlast
street dance, je specificky Skubavymi pohyby, které umoziiuji kontrakce svalt. Pravidelnym

stre¢inkem pak mlizeme piedchazet iraziim a bolestem svald. '®*

164 NELSON, Arnold G. a Jouko KOKKONEN, 2015. Stre¢ink na anatomickych zdkladech. Druhé, ptepracované
vydani. Pielozil Daniela STACKEOVA. Praha: Grada Publishing. Sport extra. ISBN 978-80-247-5485-7.
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Polozka ¢.22 Jste uzivatel nékterého z uvedenych tabakovych vyrobku?

Tabulka ¢.22 Koureni
Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Nejsem uzivatel tabakovych vyrobkda. 60 78,95%
Dymky 1 1,32%
Doutniky 0 0,00%
Cigarety 3 3,95%
elektronické cigarety 12 15,79%
zvykaci tabak 0 0,00%
S$tiupaci tabak 0 0,00%
Celkem 76 100,00%

Koureni predstavuje riziko pro nase zdravi a je jednim z rizikovych faktori Zivotniho

stylu. Sedesat respondentdy, tedy 78,95 %, neni uZivateli tabakovych vyrobkd. Aviak z celkové

poctu respondentd (N=76) je 15,79 % uzivateli elektronickych cigaret. Tti respondenti, tedy

3,95 %, jsou uzivateli normalnich cigaret. Jeden respondent je uzivatelem dymek.
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Pohled na Zivotni styl uzivateli tabakovych vyrobku

m zdravy = nezdravy =~ Nevim.

Graf ¢. 2 Pohled na zivotni styl uzivatelia tabakovych vyrobku mezi lektory street dance

Z tabulky ¢. 22 vyplyva, ze mezi lektory street dance je 16 uzivateli tabakovych
vyrobka (N=16), prevazné tedy elektronickych cigaret. AvSak 73 % z nich by svij zivotni styl
popsalo jako zdravy. Naopak pouze 11 % z nich by sviij zivotni styl popsalo jako nezdravy.
Zbylych 16 % celkového poctu uzivatelt tabakovych vyrobka nevi, jak svij zivotni styl popsat.
Prestoze vétsina uzivatelt tabakovych vyrobkt by svij zivotni styl popsala jako ,, zdravy , tak
v disledku koufeni roné zemfe az 8 miliond lidi na celém svéts.'®> V Ceské republice
v duisledku koufeni ro¢né zemie az 20 000. Nejcastéjsi piicinou jsou onkologicka onemocnéni.
Pti uzivani cigaret je nejvyssi riziko rakoviny plic. Pfi uzivani doutniki a dymek je riziko

vyskytu rakoviny plic nizké, avsak naopak hrozi rakovina dutiny ustni.'6®

195 SOVOVA, Eligka, 2023. Primdrni prevence v praxi - projekt 58. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.
ISBN 978-80-244-6262-2.

166 MULLEROVA, Dana a Anna AUJEZDSKA, 2014. Hygiena, preventivni lékaFstvi a veFejné zdravotnictvi.
Praha: Karolinum. ISBN 978-80-246-2510-2.
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Polozka ¢.23 Jak casto pijete alkohol?

Tabulka ¢.23 Konzumace alkoholu

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Denné 0 0,00%

nekolikrat tydné 1 1,32%

nékolikrat mési¢né 33 43,42%

nékolikrat ro¢né 28 36,84%

Nepiju vibec. 14 18,42%

Celkem 76 100,00%

Spolecné s koufenim predstavuje riziko pro naSe zdravi. Jde o navykové latky
a konkrétné alkohol pomérné zatézuje lidsky organismus.'®” Z celkového poctu respondentii
(N=76) 18,42 % dotazovanych uvedlo, Ze nepiji alkohol viibec. Dale 36,84 % z celkového poctu
konzumuje alkohol pouze nékolikrat rocn€. Dale 43,42 % konzumuje alkohol nékolikrat

meésicne. Pouze jeden respondent konzumuje alkohol nekolikrat tydné.

167 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. I'ychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.
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Pohlavi abstinenti mezi lektory street dance

®Zeny © muzi

Graf ¢. 3 Pohlavi abstinentu mezi lektory street dance

Z vysledka v tabulce €. 23 vyplyva, ze z celkového poctu dotazovanych je 14 lektora
street dance, ktefi nekonzumuji alkohol vibec. Z tohoto grafu je ziejmé, ze 86 % celkového
poctu (N=14) tvori zeny. Pouze 14 % abstinentii mezi lektory street dance tvofi muzi. Do toho
vyzkumného Setieni bylo zapojeno obecné vice zen, konkrétné tedy 59. Muzu bylo dohromady

pouze 17. Vysledky vyplyvajici z tohoto grafu tedy koreluji s tabulkou €. 26.
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Polozka ¢.24 Jaky druh alkoholu pijete nejcastéji?

30
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wv

Pivo Vino Tvrdy alkohol

m Skoro viibec ®Nekdy mCasto = Velmi Sasto © Nejéastdji

Graf ¢. 4 Preferovany druh alkoholu

Na tuto otazku neodpovidali ti, ktefi alkohol nekonzumuji. Celkovy pocet respondentti
zde je tedy 62 celkem. Ti pak na §kéale 1-5 hodnotili preferovany druh alkoholu ke konzumaci.
Z grafu vyplyva, ze nejméné preferovany druh je tvrdy alkohol. Pivo je druhym preferovanym
druhem alkoholem. Vino je ztéchto druhd alkoholu mezi lektory street dance

nejpreferované;§im.
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Polozka ¢.25 Uzivate néjaké drogy?

Tabulka ¢.25 Drogy
Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Ano. 0 0,00%
Ano, ale pouze mékkeé 5 6,58%
Ano, ale pouze tvrdé. 0 0,00%
Neuzivam zadné drogy. 71 93,42%
Celkem 76 100,00%

Z hlediska rizika vzniku zavislosti 1ze délit drogy na mékké a tvrdé. Uzivani drog je

obecné rizikovym faktorem zivotniho stylu. Tane€nici se velmi ¢asto pohybuji na vystoupenich

ve veCernich pozdnich hodinach a Casto se pohybuji naptiklad v prostiedi no¢nich klubt ¢i na

koncertech. Avsak 93,42 % respondentt neni uzivatelem zadnych drog. Pouze 5 respondenti

uvedlo, Ze jsou uzivateli mékkych drog. Mezi ty lze fadit naptiklad halucinogeny.'®®

168 KALINA, Kamil, 2015. Klinickd adiktologie. Praha: Grada Publishing. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-

4331-8.
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Uzivani drog mezi lektory street dance v ramci kraju CR

Olomoucky kraj = StfedoCesky kraj a Praha
Graf & 5 Uzivani drog mezi lektory street dance v ramci kraji CR
Z tabulky €. 25 vyplyva, Ze z celkového poctu respondentd je pouze 5 uzivatelt drog
(N=5). Ctyii z nich, tedy 80 %, pochazi ze Stiedodeského kraje & Prahy. Lze tedy soudit, Ze

vyskyt tohoto rizikového chovani je &ast&j§i pravé v této oblasti Ceské republiky mezi

taneCniky. Uzivani drog ma negativni dopad na nase celkové zdravi.

79



Polozka ¢.26 Jaké je vaSe pohlavi?

Tabulka ¢.26 Pohlavi
Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Muz 17 22,37%
Zena 59 77,63%
Celkem 76 100,00%

V této otazce bylo zjisténo, ze 77,63 % celkového poctu respondentd tvoii Zeny a 22,37

% tvoii muzi. Tohle je v tanci pomérné Casty jev. Tanecni Skoly street dance maji opravdu

nespocet studentt zenského pohlavi.
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Polozka ¢.27 Kolik je vam let?

Tabulka ¢.27 Vék
Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
18 a2 20 16 21,05%
21 az 23 8 10,53%
24 a7 26 9 11,84%
27 a2 29 9 11,84%
30 az 32 5 6,58%
33 az35 11 14,47%
36 az 38 11 14,47%
39 az 41 3 3,95%
42 avice 4 5,26%
Celkem 76 100,00%

Tato otazka byla zodpovézena formou volné odpovédi. Veék byl nasledné rozfazen do
kategorii az po ziskéani dat. Lektofi ve v€ku 18 az 20 let tvoii 21,05 % celkového poctu
respondenti (N=76). Vék 21 az 23 let je zastoupen podilem 10,53 %. Dale vék 24 az 26 je
zastoupen podilem 11,84 %. Véku 27 az 29 let dosahlo také 11, 84 % dotazovanych. Se
shodnym podilem jsou zastoupeny odpoveédi veék 33 az 35 let a také 36 az 38 let. Pét
respondentu, tedy 6,58 %, je ve véku 30 az 32 let. Dale tfi respondenti, tedy 3,95 %, jsou ve
véku 39 az 41 let. Ctyii respondenti, tedy 5,26 %, dosahli véku 42 let a vice.
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Polozka ¢.28 V jakém Kkraji Ceské republiky momentalné pusobite jako lektor/ka street
dance?

Tabulka ¢.28 Kraj pusobeni jako lektor street dance

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
Olomoucky kraj 18 23,68%
Zlinsky kraj 10 13,16%
Jihomoravsky kraj 14 18,42%
Moravskoslezsky kraj 4 5,26%
Liberecky kraj 3 3,95%
Pardubicky kraj 1 1,32%
Kralovéhradecky kraj 0 0,00%
JihocCesky kraj 2 2,63%
Karlovarsky kraj 1 1,32%
Ustecky kraj 6 7,89%
Kraj Vysocina 2 2,63%
Plzenisky kraj 0 0,00%
Stredocesky kraj a Praha 15 19,74%
Celkem 76 100,00%

Na tuto otazku respondenti odpovidali prostfednictvim volné odpovédi. Ty pak byly
roziazeny do kategorii dle jednotlivych krajti v Ceské republice. Nejvétsi zastoupeni mezi
respondenty (N=76) mél Olomoucky kraj, konkrétné tedy 23, 68 %. Hned za nim je vSak
StredoCesky kraj a Praha, ve kterém pusobi 19,74 % z celkového poctu respondentt.
Respondenti ze Zlinského kraje predstavuji 13,16 % dotazovanych. Déle Jihomoravsky kraj
tvori 18,42 % z celkového poctu respondenti. Moravskoslezsky kraj tvoti 5,26 % respondent.
Pouze tfi respondenti, tedy 3,95 % dotazovanych, byli z Libereckého kraje. Jeden respondent
pochazel zPardubického kraje a Karlovarského. JihoCesky kraj predstavuje 2,63 %
dotazovanych. Dale v Usteckém kraji piisobi 7,89 % respondentd. Dva respondenti, tedy 2,63

%, predstavuji lektofi pusobici v Kraji VysoCina. Bohuzel z Plzenského kraje a

2

Kralovéhradeckého se nepodarilo ziskat data.
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Polozka ¢.29 Jestlize mas i jiné zaméstnani kromé lektorstvi street dance, uved’ prosim

jaké.

Tabulka ¢.29 Zaméstnani

Odpovéd’ Cetnost [N] Relativni podil [%]
lesni prace 1 1,32%
inZzenyr 2 2,63%
technik 1 1,32%
barista 1 1,32%
florista 2 2,63%
ucitel 9 11,84%
fizeni jinych volnocasovych aktivit 8 10,53%
socialni sité 2 2,63%
marketing 3 3,95%
student 6 7,89%
Ne 41 53,95%
Celkem 76 100,00%

Tato otazka byla dalsi, ktera také ma moznost volné odpoveédi. Absolutni Cetnost zde

odpovida celkovému pocétu zminénych odpovédi, ale i poctu respondenti. Kazdy respondent

uvadi pouze jednu skute¢nost. Tedy 53,95 % dotazovanych se vénuje pouze lektorstvi street

dance a nemaji zadné dalsi zaméstnani. Sest respondentd, tedy 7, 89 % dotazovanych, jsou

studenti. Nemaji tedy také zadné jiné zaméstnani. NejCastejSim zameéstnanim, které respondenti

uvedli, a to ve vysi 11,84 %, byl ucitel. Dale 10,53 % uvedlo, ze se vénuji fizeni dalSich

volnocasovych aktivit. Dva respondenti pracuji v oblasti marketingu a dva v oblasti socialnich

siti. Dva respondenti uvedli zaméstnani florista a jeden pracuje jako barista. Dale se objevila

zameéstnani jako inzenyr, konkrétné tedy dvakrat a technik pouze jednou.

83




6 DISKUZE

Tato ¢ast diplomové je vénovana vyzkumnym otazkam, které jsou uvedeny v predeslé
kapitole. Vyzkumné Setfeni metodou dotazovani bylo zaméfeno na zodpovézeni téchto otazek.

Prvni vyzkumna byla ,, Dodrzuji lektori street dance doporuceny pitny reZim? “ Byl
zkouman piijem tekutin v klidovém rezimu a pfi zvySené mire pohybové aktivity. Idealni je
konzumace ¢isté vody. Tu konzumuje vzdy vice nez 50 % dotazovanych nejvice béhem dne ci
pii zvySené pohybové aktivité. Pfijem tekutin je vzdy alespon u 50 % respondenti optimalni.
Je zohlednén klidovy rezim 1 vykon pohybové aktivity vyssi intenzity. Stejné vysledky uvadi 1
Pychova ve svém vyzkumném Setieni z roku 2013.'% Z toho plyne, Ze pitny rezim minimalné
poloviny dotazovanych je optimalni.

Dalsi vyzkumna otazka se zabyvala dobou spanku. Ta je pro nase zdravi dalezita a nelze
ji opomijet. Kupodivu vSak vice nez 50 % spi 7 az 8 hodin denné, at’ uz v pracovni dny ¢i o
vikendu. Dulezita je v souvislosti se spankem jista pravidelnost. Dobu spanku lektord street
dance lze v tomto piipad€ povazovat za optimalni.

Dalsi vyzkumna otazka se zaméfuje na vhodné stravovaci navyky lektort street dance.
Konkrétné zda zohlediuji doporuCeni v ramci zdravé vyzivy. V ramci pravidelnosti stravy
zatazuje vice nez polovina respondentli minimalné tfi porce hlavnich jidel denné. Okolo 80 %
respondentt pravidelné snida. Ve svém vyzkumném Setfeni z roku 2013 Pychova uvadi, ze
pouze 50 % pravidelné snid4.!’® Co se tyce slozeni stravy, tak vysledky nejsou tplné idealni.
Vice nez 50 % nekonzumuje dostatek ovoce a zeleniny a nezohlediuje jeji slozeni, co se tyce
soli, cukru a tuku.

Ctvrta vyzkumna otazka byla zaméfena na formu odpoginku lektord street dance. Diky
této profesi ma jedinec ve svém zivoté dalsi pohybovou aktivitu. Témer ve stejném pomeéru
byly uvadény formy aktivniho i pasivniho odpoc¢inku. Balanc mezi t€mito formami odpocinku
je pro nas priznivym. V souvislosti s touto vyzkumnou otazkou také 1ze zminit streCink. Ten je
pii vykonu pohybové aktivity velmi dulezity. Zhruba 70 % vSak provadi na trénincich strecink,

bez ohledu na to, zda trénink vede, ¢i je na ném sam

169 pYCHOVA, Zuzana. Taneéni forma street dance a Zivotni styl tane¢niki. Online. Bakalafska prace. Bmo:

Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. 2013. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/uOnyc/

170 pYCHOVA, Zuzana. Taneéni forma street dance a Zivotni styl tane¢niki. Online. Bakalafska prace. Bmo:
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. 2013. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/uOnyc/
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Pata vyzkumna otazka zni ,, Vénuji lektori street dance sviij cas duSevni hygiené?
Dohromady zhruba 15 % celkového mnozstvi odpovédi tvoti odpoveéd’ ,, Nic “ a ,, Nevim. “ Tedy
zhruba 75 % odpovédi predstavovalo aktivity, které jsou ideéalni pro dusevni hygienu.

Posledni vyzkumna otazka se vénuje zdravému zivotnimu stylu. Prvni otazka dotazniku
byla subjektivni a respondenti tak méli popsat svij zivotni styl. Vice nez 70 % by jej popsalo
jako zdravy zivotni styl. Na zakladé zodpovézeni predchozich otazek lze tvrdit, ze lektofi street
dance ziji zdravym zivotnim stylem. AvSak je zde vzdy prostor ke zlepSeni. Konkrétné tedy
v oblasti konzumace ovoce a zeleniny. Dale by bylo vhodné piehodnotit prvni napoj dne po

probuzeni.
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ZAVER

Tato diplomova prace se vénovala zivotnimu stylu lektort street dance, ktery byl také
predmétem zkoumani kvantitativniho vyzkumu. Ten probéhl metodou dotazovani, kdy pro sbér
dat byl pouzit dotaznik. Vyzkumu se zucastnilo pomérné piekvapivé mnozstvi lektort street
dance v Ceské republice.

Vysledky jsou velmi uspokojivé a lektofi street dance v Ceské republice dodrzuji zasady
zdravého zivotniho stylu. Ty vSak zohledriuji mnoho aspektu jako je vyziva a pitny, spanek,
odpocinek, pohybova aktivit a rizikové chovani v ramci zivotniho stylu. Prostor pro zlepSeni
zde samoziejme je, a to predevsim v konzumaci dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny. Dale
by bylo vhodné pii planovani jidel béhem dne zvazit jejich kalorickou hodnotu a obsah soli,
cukru a tuka.

Jiz v Gvodu bylo zminéno, ze lektor street dance pii vedeni lekci ptuisobi jako pedagog.
Muze se jednat o taneCniky ve véku 3 az 18 let. Je tedy dualezité byt vzorem svych studentt.
Z vyzkumu také vyplyva, Ze je opravdu nizké procento uzivatelti tabakovych vyrobkd mezi
lektory street dance. Dale také piili$ Casto nekonzumuji alkohol. Z toho plyne, ze taneCni scéna
v Ceské republice ma mnoho odborniki v oboru, ktefi jsou pro tuto praci idealni po viech

strankach.
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WHO — Word Health Organization
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 Podoba dotazniku

Zivotni styl lektori street dance v Ceské republice

Dobry den,

jmenuji se Gabriela Jancikova a jsem studentkou druhého ro¢niku magisterského studia oboru

Ucitelstvi vychovy ke zdravi a anglického jazyka pro 2. stupeii na Univerzité Palackého v

Olomouci. Touto cestou bych Vas chtéla poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka

zivotniho stylu. Tento dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni je zcela dobrovolné.

Vyplnénim dotazniku vSak vyjadiujete souhlas k poskytnuti dat, které vSak slouzi pouze pro

mou diplomovou praci a nebudou dal Siteny mezi jiné osoby i subjekty.

a)
b)

c)

a)
b)

c)

d)
€)
f)

. Popsal/a bys svij Zivotni styl spise jako:

zdravy
nezdravy

Nevim.

Kolik hodin denné spis§ v pracovni dny (pond¢li-patek)?
6 hodin a méné
7 az 8 hodiny

9 a vice hodin

Kolik hodin denné spi§ o vikendu
6 hodin a méné
7 az 8 hodin

9 hodin a vice



a)
b)

c)

a)
b)
c)

a)
b)
c)
d)

a)
b)

d)

a)
b)

a)
b)
c)

Stravujete se pravidelné kazdy den? (tzn. snidan€, obéd, vecetre)
ano
ne

jen Castecné

Zarazujete snidani do svého jidelnicku kazdy den? (tzn. konzumace jidla do 2 hodin
od probuzeni)

ano

ne

jen Castecné

Jak Casto konzumujete ovoce?
vice nez 5x tydné

4x az 5x tydné

Ix az 3x tydné

Vibec

Jak Casto konzumujete zeleninu?
vice nez 5x tydné

4x az 5x tydné

Ix az 3x tydné

Vibec

Hlidate si pfijem kalorii v jidle, které béhem dne konzumujete?
ano

ne

Hlidate si pfijem soli, cukru a tuka v jidle, které béhem dne konzumujete?
ano

ne



10. Co obvykle pijete jako prvni po probuzeni? (Vyberte pouze jednu odpoved’)

a) kohoutkovou vodu
b) balenou vodu

¢) vodu se sirupem
d) ochucenou vodu
e) dzus

f) kavu

v e

g) ca
h) sladké limonady

i) energetické napoje

i) jiné:

11. Co obvykle pijete béhem dne nejvice?

a) kohoutkovou vodu
b) balenou vodu

¢) vodu se sirupem
d) ochucenou vodu
e) dzus

f) kavu

g) g

h) sladké limonady

i) energetické napoje

i) jiné:

12 Kolik litra tekutin vypijete za den, kdyz mate klidovy rezim?

(pozn. Za klidovy rezim je vtomto pripadé povazovdin den, kdy nemdte zvySenou
fyzickou aktivitu.)
a) 0,5az1 litr

b) 1az2litry
c) 3az4litry



14

b)
c)
d)

g
h)

J)

15.

Kolik litra tekutin vypijete za den, kdyz mate zvysenou fyzickou aktivitu?
0,5 az 1 litr
1 az 2 litry
3 az 4 litry

Co obvykle pijete béhem tréninku? (Vyberte pouze jednu odpovéd’.)

kohoutkovou vodu
balenou vodu
vodu se sirupem
ochucenou vodu
dzus

kavu

caj

sladké limonady
energetické napoje

jiné:

Kolik hodin tydné se vénujete lektorstvi street dance?

16.

Kolik hodin tydné trénujete mimo vedené lekce, abyste se zdokonal/a v tanci?

17.

a)
b)

d)

Provadite strecink pted kazdym tréninkem? (tzn. samostatny trénink i vedeny trénink

se studenty)

ano
ne
Strecink provadim jen na mnou vedeném tréninku se studenty.

StreCink provadim jen na samostatném tréninku



18. Vénuyjete se 1 jiné pohybové aktiviteé? Pokud ano, uved'te prosim jaké.

19. Jakym zptsobem, kromé spanku, odpocivate?

20. Co sam pro sebe délate v ramci psychohygieny?

(Dle WHO je psychohygiena souborem metod, zasad a principii vedoucim k udrzeni

duSevniho zdravi.)

21. Trapi vas né&jaké zdravotni problémy, které mohou zpisobené tim, Ze se vénujete

prave street dance? Pokud ano, uved’te prosim jaké.

22. Jste uzivatel nékterého z uvedenych tabakovych vyrobka? Pokud ano, vyber i druh.

a) Nejsem uzivatel tabakovych vyrobkd.
b) dymky

c) doutniky

d) cigarety

e) elektronické cigarety

f) zvykaci tabak

g) Stupaci tabak

23. Jak casto pijete alkohol?
a) denné

b) nékolikrat tydné

¢) nékolikrat meésicné

d) nékolikrat rocné

e) Nepiju vubec.



24. Jaky druh alkoholu z uvedenych pijete nejcastéji? Uved'te na Skale od 1 do 5, kdy je 1

je nejméné a 5 je nejvice. (Pokud alkohol nekonzumujete vibec, pieji na dalsi otazku.)

1 2 3 4 5

pivo

vino

tvrdy alkohol

25. Uzivate néjaké drogy?

a) Ano.
b) Ano, ale pouze mékké.
¢) Ano, ale pouze tvrdé

d) Neuzivam zadné drogy.

26. Jaké je vase pohlavi?
a) muz

b) zena

27. Kolik je vam let?

28.V jakém kraji Ceské republiky momentaln& pasobite jako lektor/ka street dance?

29. Jestlize mate 1 jiné zamé&stnani krome lektorstvi street dance, uved’te prosim jaké.
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