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Uvod

Tanec je jednou z nejpopularnéjsich pohybovych aktivit pro mladez. V Olomouci se
nachazi nékolik tane¢nich organizaci, které nabizeji rizné tanecni styly a aktivity. Tanec
mladeZi nabizi moznost projevit se, socializovat se a zlepSovat jejich fyzickou kondici. Také je
to vyborny prostfedek pro odreagovani od kazdodenniho stresu a zlepSeni nalady. Tanecnici
mohou mit za cil vyhravat medaile na soutéZich ve skupinovych choreografiich, byt nejlepSimi
taneCniky na freestyle battlech, zdokonalovat se a poznavat nové véci na workshopech,
vystupovat na riznych akcich nebo tancit jen tak pro radost.

Pro tanecniky se tanec a tane¢ni tréninky a aktivity Casto stanou podstatnou soucasti
jejich zivotniho stylu a Zivotospravy. Mize je ovliviiovat pozitivni cestou ale i1 tou negativni.
Tane¢nici pii honbé za Gspéchem, prvnim mistem a medailemi tolik nemysli na své zdravi,
odpocinek a potfaddnou regeneraci. Nedostatek odpocinku a podcenéna regenerace se potom
muize promitnout na télesném vycerpani a zvySené trazovosti. Dllezita je struktura tréninku
a role trenéra. Regenerace by neméla probihat pouze mimo trénink, trenér by mél své tane¢niky
vést k provadéni streCinku a jinych regenera¢nich technik i na tréninku.

Motivaci ke zpracovani tohoto tématu byl zdjem o porovnani soutéznich a rekreacnich
tane¢nikl v Olomouci. Soutézni tanecnici podavaji vyborné vykony a dosahuji skvélych
vysledki na mnoha soutézich. Rekreacni tanecnici obCas projevi zajem takovychto vysledk
dosahovat taktéz. VéEtSinou vsak na ptfipravu maji mensi ¢asovou dotaci a tanci se nevénuji na
tak vysoké urovni. Hlavnim cilem této prace je porovnani vybranych oblasti zivotniho stylu
obou typl tane¢nikd, které potom mize pomoci trenériim jednotlivych organizaci s dalSim

postupem a piipravou trénink.



1. Cile prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je ziskat informace o vybranych aspektech
zivotniho stylu rekreaCnich a soutéznich tane¢nikd a tyto informace mezi sebou potom
porovnat.

Mezi dil¢i cile této praci patii:

- porovnani cCetnosti taneCnich tréninkii a jinych taneCnich aktivit rekreacnich

a soutéznich tane¢nikil

- porovnani urovné¢ fyzické kondice, urazovosti a regenerace rekreacnich a soutéznich
taneCnikt
- porovnani struktury tréninku rekreacnich a soutéznich tanecnikii

- zjiSténi ndzorl tane¢nikll na pozitiva a negativa tance.

Mezi vyzkumné otazky patii otazky nasledujici:
- Jaka je troven tane¢niku v jednotlivych organizacich?
- Kdo ptivedl tane¢niky k tanci?
- Zlepsila se jejich fyzicka kondice diky tanci?
- Vénovali se tanecnici néjakému sportu predtim, nez zacali tancit?
- Navstévuji tanecnici dalsi pohybové aktivity jiné nez tanec?
- Dba trenér na bezpecnost?
- Dokézi se tane¢nici protahnout sami bez trenéra?

- Protahuji se tane¢nici na zac¢atku a na konci tréninku?



2. Teoretické poznatky

2.1 Zivotni styl

Pojem Zivotni styl 1ze povazovat za slozity az komplikovany. Jedna z mnoha definic ho
popisuje jako souhrn Zivotnich forem, které¢ jedinec aktivné prosazuje. Patii do n€j hodnotova
orientace Cloveka, kterd se projevuje v jeho chovéani a zplsobu vyuzivani a ovliviiovani
materidlnich a socidlnich Zivotnich podminek. Hodnotovou orientaci ¢lovéka Ize pochopit jako
protiklad mit, ¢i byt (Pavkova a kol., 2008).

Zpisob zivota neboli zivotni styl je sté€Zejni determinantou zdravi jedince. Dalsi definice
o ném fikd, ze zahrnuje vSechny formy dobrovolného chovani v riznych Zivotnich situacich,
kterd maji jako zéklad individudlni vybér jedince z riiznych mozZnosti. Jedinec se tedy miize
rozhodnout pro zdravé varianty a odmitnout ty, které naopak zdravé nejsou. Zivotni styl tedy
charakterizuje jistd rovnovaha mezi dobrovolnym chovanim a zivotni situaci. Rozhodovani
¢lovéka neni vzdy zcela svobodné, je ovliviiovano rodinou jedince, tradicemi spolecnosti, také
je omezené ekonomickou situaci spole¢nosti i ekonomickou situaci jedince a dulezitou roli zde
hraje 1 socidlni pozice jedince. Dalsi faktory ovliviiujici Zivotni styl jsou vék, pohlavi,
temperament, vzdélani a zaméstnani, piijem, rasova piislusnost, hodnotova orientace a postoj

¢lovéka (Machova, Kubatova, 2015).

2.1.1 Volny ¢as

Volny ¢as mizeme charakterizovat jako opak doby nutné prace a doby potfebné
k reprodukci sil anebo jako dobu, ktera nam zbyva po splnéni vSech povinnosti. V tomto ¢ase
si miizeme vybrat ¢innosti svobodné&, délame je dobrovolné a radi, davaji nam pocit uspokojent,
zivotniho stylu. (Pavkova a kol., 2008).

Pod tento pojem lze zahrnout odpocinek, rekreaci, zdbavu, zajmové ¢innosti, z4jmoveé
vzdélavani, atd. Soucésti volného casu vSak neni vyu€ovéani a s nim souvisejici €innosti,
sebeobsluha, povinnosti spojené s provozem rodiny, domécnosti a zakladni péce o zevnéejSek
a osobni véci. Jeho soucésti nejsou ani Cinnosti, které zabezpecuji biologickou existenci
cloveéka (jidlo, spanek, hygiena, atd.). Idealni by bylo, kdyby ¢lovék dokéazal dat své pracovni
a jiné povinnosti a svlij volny ¢as do rovnovahy (Pavkova a kol., 2008).

Prostiedi pro traveni volného Casu déti je velmi riiznorodé. Dit€ mize travit svlyj volny
cas doma, ve skole, v riznych spolecenskych organizacich a institucich. Mnoho déti také travi

svlij volny ¢as venku, na ulici ¢i na riiznych vefejnych prostranstvich (Pavkova a kol., 2008).
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2.1.2 Regenerace

Regeneraci lze chapat jako proces, ktery je dilezitou soucasti procesu sportovni
pfipravy a ktery zahrnuje vSechny déje vedouci k navratu télesnych a psychickych sil
za predpokladu, ze klidova rovnovéha téchto dvou sil vSak byla ptedchazejici ¢innosti posunuta
do urcitého stupné tnavy. Tento proces mizeme schematicky znézornit takto: prace — inava —
zotaveni (Stackeova, 2011).

Regenerace je proces, pii némz se nahrazuji vycerpané energetické zdsoby a obnovuji
se opotiebované ¢i odumielé tkanové buitkky novymi. Obnovuji se také organy, jez byly funkéné
oslabeny a namahény. Pfi regeneraci dochézi €asto i k relaxaci (Kukacka, 2010).

Z fyziologického hlediska lze charakterizovat unavu jako komplex dé&ju, pii kterém
nastava snizena odpovéd na podnéty od riiznych tkani. Unava se projevuje poklesem fyzického
1 mentalniho vykonu. Je zptisobena nadmérnym mnozstvim nékterych produktti metabolismu,
poklesem pohotovych energetickych rezerv organismu, naruSenim vnitinitho prostiedi
organismu a zménami regulacnich a koordina¢nich mechanismii v¢éetné poruch nervosvalového
pienosu (Stackeova, 2011).

Unavu Ize rozdglit na unavu periferni a unavu centrélni. Periferni Ginava je zapii¢inéna
zménami v jednotlivych svalech a miiZzeme ji hodnotit podle hladiny laktatu nebo podle hodnot
kontraktility svalu. Centralni Unava vznikd kvili sniZzenym funkcim bunék centralniho
nervového systému, hodnoceni probiha obtizné (Stackeova, 2011).

Pti zotavovani dochéazi k obnoveni energetickych zdrojii, homeostazy a k upravé
regulacnich a koopera¢nich mechanismu. Charakter ptedchoziho zatiZeni, resp. jeho intenzita,
casova délka a charakter odpocinku, mé vliv na rychlost a kvalitu regenerace. Proces zotaveni
ma dve¢ faze, rychlou a pomalou. Pfi rychlé dochéazi v pomérné kratké dobé€ po vykonu k navratu
funkci organismu na 80-85 % ptedchozi irovné. Pomala faze trva delsi dobu (Jirka, 1990).

Pojem regenerace byva Casto zaménovan za pojem rehabilitace. Tyto dva pojmy jsou
vSak celkem odlisné. Regenerace je proces tykajici se zdravého jedince, zatimco rehabilitace se
tyka jedince nemocného a ma za cil urychlit jeho rekonvalescenci po trazu ¢i onemocnéni

(Dovalil a kol., 2008).

2.1.2.1 Regeneracni formy

Regeneracni formy lze délit podle zakladniho rozdéleni na aktivni a pasivni. Aktivni
regeneraci jsou vSechny vnéjsi zasahy, které maji za cil urychlit a zintenzivnit proces zotaveni.

Pasivni regeneraci rozumime spontdnni aktivitu organismu, ktera vede k zotaveni (Jirka, 1990).



Regeneraci Ize d€lit 1 z Casového hlediska a to na ¢asnou a pozdni. Casna regenerace by
m¢éla byt soucasti denniho rezimu, ma za cil likvidaci akutni Gnavy. Pozdni regenerace byva
nejcastéji zminovana u sportovced a dochazi k ni po skonceni zdvodniho obdobi. Pozdni

regeneraci lze také nazvat rekondici (Jirka, 1990).

2.1.2.2 Regeneracni prostredky

Jirka (1990) déli regeneracni prostiedky na Ctyfi zédkladni skupiny.

1. Pedagogické prostredky - Mezi pedagogické prostiedky fadime vhodnou metodiku
tréninku, individualizaci tréninku, dbani ohledu na intersexualni a vékova specifika,
vyuzivéani biorytmd, atd.

2. Psychologické prostredky — Cilem téchto prostfedkt je ovlivnit prub&h regenerace
psychologickou cestou. Slouzi k tomu specifické psychologické metody, zde jsou
nékteré piiklady téchto metod:

a) Schultzitv autogenni trénink — Autorem této techniky je némecky neurolog
a psychiatr Johann Heinrich Schultz (1884-1970). Tuto techniku vytvofil v obdobi
mezi svétovymi valkami a poprvé ji publikoval roku 1932 pod nazvem Autogenni
trénink — koncentrativni uvolnéni. Princip metody je zaloZen na vyvolavani
podobnych stavii a projevi jako u hypndézy pomoci nacvicené¢ho sledu
predstav a slovnich projevii (Machac¢, Machacova, 1991).

b) Jacobsonova progresivni svalovd relaxace — Tvircem této metody je Edmund
Jacobs, ktery ji pouzival od roku 1914. Tato metoda vychazi ze vztahu mezi napétim
svalovym a psychickym. Jacobs véfil, ze ke kazdému emo¢nimu vzruSeni patii
piesné lokalizované zvySeni svalového napéti. Principem této metody je aktivni
izotermickd kontrakce svalové skupiny, po které nasleduji indukce a relaxace, které
si musi pacient uvédomit (Macha¢, Machacova, 1991).

C) Autogenni trénink — Tuto metodu je mozno definovat jako psychoterapeutickou
metodu uZzivanou predevSim v klinické praxi a jeji proces se sklada
Z koncentrovaného a kontrolovaného sebeuvolnéni. Pokud se metoda aplikuje
spravnym zpusobem, miZe pacient dosdhnout stavu podobnému spanku
S uvolnénim a vnitini pohodou (Dovalil a kol., 2008).

3. Biologické prostredky zahrnuji racionalni vyzivu, rehydrataci, reminalizaci i fyzikalni,
balneotické prostiedky a regeneraci pohybem.

4. Farmakologické prostredky
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2.1.3  Urazy

Uraz neboli trauma znamena poranéni, které vznikne pii ptisobeni nahlé zevni udalosti
na organismus a n¢jak ho poskodi. Pojem trauma se muze vyskytnout i v psychologii jako
dusSevni ¢i psychicky jev, ten pak vede k poSkozeni nervové ¢innosti a miize vyvolat i organické
zmény (Vokurka, 1995).

Znacna cCast urazti mladistvych vznikla v jejich volném case pii vénovani se sportovni
aktivité. Mladistvy maji tendence riskovat, ¢asto pfeceni svoje moznosti, byvaji nepfipraveni
a dostate¢né nevybaveni dovednostmi a zkuSenostmi dilezitymi pro vykonavanou aktivitu
(Machova, Kubatova a kol., 2015).

Z pruzkum tirazovosti vyslo najevo, Ze urazovy d¢j 1ze predvidat a Ze 1ze vétSing urazii
predejit. Aby se tirazim dalo uspesné predchazet, musi byt rodice, ucitelé, trenéfi i sdm jedinec
dobfe informovani o tom, jaké druhy trazii se v daném véku a pfi dané ¢innosti mohou
vyskytovat a jaké jsou jejich pficiny, z téchto pticin se potom daji odvodit preventivni postupy.
Nad jedincem by mél byt ptiméfeny dozor, mél by mit pro danou aktivitu vzdy vhodné obleceni
a obuv, poptipad¢ ochranné pomiticky a na miste, kde se aktivita kond, by mélo byt zajiSténo
bezpecné prostfedi. K preventivnim opatfenim patii také znalost poskytnuti prvni pomoci
a znalost kontaktii ¢i osob, na které se jedinec miize obratit v nouzi (Grivna a kol., 2003).

Tanec patii mezi jedny z nejvice naroénych sporti. Vyzaduje fyzickou i psychickou
odolnost a vytrvalost a také atletické i estetické vystupovani. ZvySovani narokli na tane¢nika
a ptrehnané tlaceni ho az k hranicim jeho moznosti nebo dokonce za né, mize zvysit riziko
vyskytu Grazi. Tanecnici potom mivaji zranéni spiSe neobvykla pro jiné sporty, protoZe lze fici,
Ze u tance se zapojuje veétsi rozsah svalil nez u sportti, kde se pohyb stale opakuje nebo se poziva
jen omezena ¢ast téla. Cetnost zranéni je ovlivnéna vékem taneénika a jeho irovni a na zakladé
tohoto 1 n¢kolika nasledujicimi faktory:

a) Zranéni tanecnikt détského ¢i adolescentniho veéku byvaji Casto spojovana s ristovymi

a vyvojovymi procesy.

b) Dle véku a urovné se také lisi intenzita a naroky na tanecnika, ¢im je tanecnik
zkuSen¢jsi, tim vEtsi jsou na n€j kladené naroky a Casto se také zvySuje natlak na klouby

a svaly jedince.

¢) Urazovost tane¢nika ovliviiuje také cil jeho piisobeni, nékteii taneénici se vénuji tanci

vvvvv

potom nebyvaji tak ndrocné. Na druhou stranu tanecnici profesiondlni, ktefi se vénuji
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tanci intenzivné¢ a na vSech trénincich tlaci své télo do maximalniho vykonu, jsou Urazy

ohrozeni nékolikanasobné vic (Steinberg a kol., 2011).

2.1.4 Dennirezim

Denni rezim neboli zivotospravu lze definovat jako rozdéleni ¢asu mezi studium ¢i
zameéstnani, trénink, odpocinek, jidlo, volny ¢as a spanek. Jedna se v podstaté o obsah dne,
ustalené poradi aktivit a jejich opakovani. Trénink se samoziejmé podfizuje a ptizpusobuje
zakladnim povinnostem. Na trénink je nejvhodnéjsi doba mezi 10. az 12. a 16. az 9. hodinou.
Nekteti sportovei mohou mit obtize s dosazenim dobrych vykonti v rannich a pozd&jsich
hodinach. M¢la by byt zachovéana jistd pravidelnost v organizaci slozek denniho rezimu,
je nutné vytvofit si navyk. Z hlediska tréninku je dulezité dbat na pomér a stfidani zotaveni
a zatéze. Orientacn¢ zle fici, Ze pokud dalsi den objevuje pfiméfend svézest a dobry télesny
stav, tak je vSe v poradku (Dovalil a kol., 2008).

Co se tyka spanku, nemél by trvat kratSi dobu nez 8 aZ 9 hodin a pfi zvySené namaze
Vv pritbéhu celého dne by mél odpoledni spanek nebo alespon pasivni odpocinek trvat v rozsahu
45 az 90 minut. Denni reZim mé velmi podstatnou roli na soustfedénich nebo zjezdech, kdy je
zapotiebi respektovat rezim celého kolektivu, nejen jedince. ReZim na téchto akcich by mél byt

sestaven, aby se dle moznosti neli$il ve velké mife od normalu (Dovalil a kol., 2008).

2.2 Pohybova aktivita

Jednim ze zakladnich projevi existence zivoc¢ichl vcetné ¢lovéka je pohyb. Diive se
pohybem zdokonalovala nejen pohybovéa soustava, ale 1 ostatni organy a to predevs§im soustava
regulani a také smyslova soustava. Pohyb postupem C€asu zménil svilj vyznam z pouze
zajistovani zakladnich Zzivotnich potieb Clovéka az po sport a umeéni. Aktivni pohyb je
nezbytnym a nejvic pfirozenym piedpokladem pro zachovani a upeviiovani zdravi (Machova,
Kubatova a kol., 2015).

Pohyb je zékladnim vyjadifovacim prosttedkem ¢lovéka odjakZziva, umi vyjadrit nalady
a pocity, slouzil i jako prostfedek komunikace. I dnes slouzi ke komunikaci, aniz by si to vétSina
lidi uvédomovala. Neverbalni tedy mimoslovni komunikace mezi lidmi ptfedstavuje az 55 %
Z celkového mnozstvi preddvanych informaci. Do prostfedku neverbalni komunikace Ize
zahrnout nékolik aspektl jako napf. mimiku obliceje, stisk ruky, celkovy postoj, gestikulaci,
vyraz a pohledy oci, atd. Pohyb ma nepostradatelnou socializacni funkci a kromé této
a komunikacni funkce plni i funkce nasledujici — fyzicka sila, obratnost a kondici. Tyto funkce

pohybu maji na télo ucinky psychoregulacni, psychoregeneracni a psychorelaxacni a ty velmi
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piiznivé pisobi na duSevni a psychicky stav jedince, nebot’ plisobi jako prevence stresu,
negativnich emoci a dalSich nezadoucich jevi. Aktivni pohyb by mél byt nezbytnou soucasti

zivotniho stylu a jeho denniho rezimu (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.2.1 Tanec

Tanec ma v zivoté téch, co si ho vyberou za svou oblibenou ¢innost, velmi dilezitou
roli. Jeho povaha je takova, ze z kazdého téla v kterémkoliv stadiu jeho vyvoje udéla nastroj
pro vyjadreni harmonie a krasy tance. Posili nejen télo ale i dusi a socidlni vazby jedince. Oba,
divék 1 tanecnik, by neméli v tanci vidét jen zabavu, ale 1 smysl, harmonii, vasen a prociténi
(Duncanova, 1947).

Tanec je soucasti lidského zivota po né€kolik tisicileti a pouzival se pii nejriznéjsich
¢innostech jako napft. pfi oslavach, ritudlech, siatcich, pii sklizni a tancilo se i z divodu valek.
Tanec je pro zivot lidi ptirozeny podobné jako namluvy, jidlo, boj ¢i hra. Jednou z definic tance
je 1 popis fikajici to, Ze tanec je soucasti historie lidského pohybu, soucasti historie lidské
kultury a soucasti historie lidského dorozumivani a komunikace (Payneova, 1999).

Tanec ma nékolik riznych funkci, mezi ty hlavni patfi funkce kulturni, spolecenska,
uméleckd ¢i zdravotni. Tanec miiZze byt realizovan jak jedincem, tak i v paru ¢i ve skupiné
(Smolik, 1985).

Pro lidi v davnych dobach byl tanec velmi dulezity az prvofady. Vznikl pro projev
radosti i deprese, vyrovnaval ¢i stupnioval lidské napéti a v riznych dobach plnil rizné ukoly.
Z tance se stal ¢initel nabozensky, politicky, kulturni, spolecensky a na zacatku 20. let 20. stoleti

se z n¢j stal 1 Cinitel zdbavni (Balas, 2003).

2.2.1.1 Street dance

Zhruba v 80. letech minulého stoleti se na hudebni a tane¢ni scéné v Americe objevilo
vice stylli soucasné, které se navzajem ovliviiovaly, coz vedlo ke vzniku novych a jedine¢nych
stylli pod souhrnnym nédzvem street dance. K témto stylim maji pfevazné mladi lidé ¢im dal
lepsi a bliz§i vztah, a tak tan¢i naprosto vSude a to nejen v tancirnach, ale i v klubech,
télocvicnach, sportovnich halach a také na riznych vystoupenich ¢i soutézich. Pro vétSinu
taneCnikll neni tanec jen konickem, ale Zivotnim stylem a smyslem Zivota (Bala§, 2003).

Mezi styly street dance patii napf. tyto tance:

a) Hip hop je nejznaméjsi ze styla street dance. Hip hopovi taneénici piebrali prvky

Z nejriiznéjSich stylll nejen street dance, a proto je hip hop velmi pestry. Tento styl neni

tak naroc¢ny, jako break dance, objevuji se v ném nejriznéjsi prvky a pohyby. Mezi
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b)

d)

zékladni znaky hip hopu patii graffiti, rap, DJing a specifické obleceni tanecnikt
(Fiedler, 2003).

B-Boying neboli Break dance pochazi z New Yorského Bronxu. K prikopnikim
b- boyingu patiili ¢lenové pouli¢nich gangu, ktefi do tance zapojili zejména brazilské
bojové uméni a kvuli tomu se nékteré prvky v tomto tanci mohou zdat agresivni ¢i
nasilné. Spousta tanecnikli tancila break dance pro lepsi postaveni mezi vrstevniky
a Casto 1 pro vydélek, zatimco drtiva vétSina stale tancila mezi gangy. Break dance je
fyzicky velmi néro¢ny tanec, k jehoz zvladnuti je zapottebi velkd fyzicka vytrvalost
a flexibilita, sklada se z akrobatickych prvkil, toceni a riznych figur zndmych jako
freeze (Fiedler, 2003).

House dance ma pocatky v tanci disko a prezentoval se jako méné¢ komeréni forma
diska. Potom si ale house dance pfevzal i rizné pohyby ze salsy, soul jazzu a dalsi
latinské hudby. Typické pro tento styl jsou nejrtiznéj$i pohyby nohou, skéakani
a klouzani po parketu (Balas, 2003).

Locking si klade za hlavni cil pobavit publikum. Taneénici ptedvadi kontrolované
pohyby, které jakoby vtipné piehani. Typickym prvkem pro tento styl je tzv.
Lock - pfesné zastaveni pohybu. Locking byl ztélesnénim tehdejsi afroamerické kultury
a vyjadfoval emoce a svobodu, 1ze ho popsat jako hravy a nevSedni styl s prehnanymi
gesty a vyrazy se zajimavymi a vyjimecnymi rychlymi pohyby, které jsou prolozeny
pauzami a zastavenimi (Fiedler, 2003).

Popping nebo také Electric boogie ma pocatky v Bronxu a rozSifoval se pievazné
V chudinskych ¢tvrtich velkomést. Tento styl ma vSak kofeny v historit mnohem dale,
nez se stal komeréné popularnim. Principem tohoto tance jsou elektrické naboje
a zéaseky a je charakteristicky rozdily mezi pohybem a nahlym zésekem ¢i zastavenim
téla ¢i jeho casti. Technika tohoto tance se inspirovala kopirovanim pohybil robota ¢i
piestavenimi mimi (Balas, 2003).

Dale zde patii Dancehall, Vogue, Waacking atd.

2.2.1.2 Tanec a emoce

Emoce lze definovat jako stav, ktery vede organismus do akce. Lze je chapat i jako

hodnoceni, vztah, postoj ¢i reakci sportovce k osobam, sportovciim, jevim c¢i udalostem
a ¢innostem. Emoce sportovce mohou také vyjadfovat to, zda pro n€j provadeéna ¢innost probiha
uspésné ¢i netispésné a zda se mu dafi realizovat jeho cile. Na rozdil od vniméani, které odrazi

objektivni realitu, emoce vyjadiuji vztah a postoj jedince k této realité (Dovalil a kol., 2008).
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Vyzkumy potvrdily, Ze pomoci fyzické aktivity je Clovék schopen uvolnit napéti
a depresi. Tanec a pohyb Ize povazovat za aktivni, expresivni a komunikativni prosttedky, které
jsou zalozené na komunikaci s t€lem a jsou rovnéz schopné akceptovatelnym zplisobem snizit
mnozstvi agresivity, strnulosti a apatie a nahradit tyto pocity a emoce naopak pozitivnimi
pocity. Tim, ze jedinec proziva rtizné emocni stavy jako lasku ¢i smutek, vztek nebo radost, je
Iépe schopny tyto emoce vyjadfit a ,,vytancovat™ ze sebe (Payneova, 1999).

Sportovni ¢innost je charakteristicka prozitkovosti a silnou emocionalitou. Ta je dana
jak zatéZovou tak 1 hravou néplni pohybovych aktivit. Sport je patrné nejemocionalnéjsi
¢innosti ¢loveka, za coz muze pravdépodobné nejistota sportovniho vysledku, zastoupeni
hernich prozitkd a vasniva emoc¢ni dynamika (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Emoce mohou ovlivnit vykonnost, a to jak pozitivnim zpiisobem tak tim negativnim.
Vznik nejriznéjSich emocnich stavil je pii sportovnich soutézich piirozenym jevem (Macak,
Hosek, 1989).

Nekteré emoce jsou pro sport specifické, fika se jim sportovni emoce. Tento druh emoci
vznika pii konkrétni situaci v priab&hu sportu, pfi feseni ukoll, ve vztazich mezi zicastnénymi
sportovci a dale ovliviiuji danou ¢innost. Existuji typické sportovni emoce, jeZ zvySuji
uspésnost jedince ¢i tymu:

a) Sportovni zaniceni lze popsat jako stav zvySené aktivity, ktery je charakteristicky
kladnym emoc¢nim stavem a virou v moZnost Uspéchu. ZvétSuje se v zavislosti
na intenzité sportovniho boje.

b) Bojové nadseni je stav, do kterého se sportovec dostava v prib&hu napinavého boje ¢i
vyhrocené situace. V prubéhu tohoto stavu muze u jedince probihat vzedmuti sil,
piesvédceni o uspéchu, radost z boje ¢i touha po aktivni Cinnosti.

C) Sportovni zaujeti vznika pti diléim uspéchu v soutézi. Jedinec se soustiedi na vedeni
boje, nemysli na nic jiného. Pfi tomto stavu jedinec nepocit'uje inavu ¢i bolest.

d) Sportovni zlost je reakci na netuspéch ¢i neobvykly pokus o ziskani pievahy. Jedinec se
mize projevovat agresivné ¢i prozivat tuto zlost jako aktivni protest nebo nespokojenost
s vlastni osobou.

e) Sportovni hrdost 1ze popsat jako mravni cit typicky pro vrcholové sportovce. Tato
hrdost neni jen osobni, ale vyjadiuje i spolecenské postaveni vitézii a hodnoti jejich
piinos spolecnosti.

f) Sportovni cest je prozivana v momentech, kdy hrozi ur¢itd hrozba mozné ztraty

vvvvvv

vedeny v duchu fair-play.
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g) Sportovni soupereni je z hlediska psychiky podminkou pro kazdé soutéze a je stimulem
sportovniho boje. Jedinec se snazi o ptrekondni ostatnich jedincti s podobnym cilem
(Dovalil a kol., 2008).

Ptfiméiend a pravidelna pohybova aktivita je nedilnou soucasti zivota mladeze. Pohyb
zlepsuje trénovanost a posiluje kosterni svalstvo. Pokud vykonavana aktivita probiha navic ve
fair-play duchu a jedinec v ni neni vystavovan extrémnim stresovym zatézim, ma tato aktivita
pozitivni vliv i na osobnostni vyvoj, posiluje ptatelstvi, vylepSuje socializaci a mladistvého

pozitivn¢ motivuje (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.2.1.3 Vyhody tance pro mladez

Pfiméfena a pravidelna pohybova aktivita je nedilnou soucasti zivota mladeze. Pohyb
zlepsuje trénovanost a posiluje kosterni svalstvo. Pokud vykonévana aktivita probiha navic ve
fair-play duchu a jedinec v ni neni vystavovan extrémnim stresovym zatézim, ma tato aktivita
pozitivni vliv i na osobnostni vyvoj, posiluje pfatelstvi, vylepSuje socializaci a mladistvého
pozitivné motivuje (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Pravidelna pohybova aktivita, a to jak ve formé pfirozené, tak ve formé cviceni, zaroven
nenaroénym preventivnim faktorem drtivé vétSiny rtiznych chorob a onemocnéni. Vyzkumy
dokazaly, ze dlouhodoba a pravidelnd pohybovéa aktivita mize prodlouzit lidsky Zivot
a redukuje imrtnost na onemocnéni, jez jsou spojeny se sedavym zivotnim stylem (Stejskal,
2004).

Z hlediska fyzického pravidelnd pohybové aktivita zlepSuje a zvySuje pruZznost
kloubnich vazli a aponovych svalovych Slach. Také podporuje zlepSeni ohebnosti kloubii,
svalov¢ sily, vytrvalosti a klidového napéti svali. Pohybova aktivita ma samoziejmé efekt i na
hubnuti, protoze télo vice trénovaného ¢lovéka dokaze 1épe zachdzet se zasobnimi tuky a Setii
zasobni cukr, kterého je v lidském organismu mén¢ (Stejskal, 2004).

Dilezité je také zminit, Ze veSkera pohybova aktivita také zlepSuje a zvySuje vykon
a produktivitu prace a pracovni kapacitu clovéka, dokdze také sniZit pracovni neschopnost,
vydaje za mozné lé¢eni a pocet Urazil jak v praci, tak v béZzném zivoté (Stejskal, 2004).

Tanec a cviceni dokazi ovlivnit i naladu ¢lovéka a ptipadné vykyvy néalad umirnit.
Pokud je s aktivitou navic spojena i hudba, ucinky této aktivity zesili. Pohybova aktivita, ktera
aktivité ma ¢lovek sice unavené télo, ale dobra nalada mu po této aktivité vydrzi dlouhou dobu

(Anshel, 2014).
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2.2.2 Trénink

Tréninkové jednotky jsou hlavni organiza¢ni formou tréninku, 1ze je nazvat zékladnimi
prvky jeho stavby. Ve struktufe téchto jednotek je nutné rozliSit ¢ast ivodni a pripravnou,
hlavni a zavére¢nou z hledisek fyziologickych, pedagogickych a psychologickych:

a) Uvodni cdst obsahuje zahdjeni nastupem & prezenci, dale nasleduje seznameni
s nadchéazejicimi Cinnostmi a potom rozcvi¢eni a streCink, které jedince pfipravi
na hlavni ¢ast.

b) Hlavni ¢dst se zamétuje na plnéni stanovenych ukold. Konkrétni obsah této ¢asti zavisi
na druhu sportu. Z divodu efektivity je vodné se v této ¢asti zaméfovat pouze na uzsi
okruh ¢innosti. Zatizeni v této ¢asti je nejvetsi.

C) Zadverecna cast se sklada z postupného uklidnéni a uvolnéni svall a nervového napéti.
V této casti se voli klidné ¢innosti mirné intenzity s pfechodem na stre¢ink (Dovalil
a kol., 2008).

Ocekava se, ze trénink bude mit kumulativni efekt, tzn., Ze bude dosazeno pozadované
urovné trénovanosti a zni potom rostouci sportovni formy. Tento fakt je dan n€kolika faktory,
napt. vékem, talentem, pfiméfenosti tréninku, zdravotnim stavem, zatizenim a prub&hem
zotaveni, atd. Efekt tréninku miiZe pfinést ale 1 opacny, negativni, efekt v piipadé prepéti
a pfetrénovani jedince. K tomu ¢asto sméfuje nesoulad mezi poZadavky tréninku ¢i soutéze
a trénovanosti jedince. Pokud je jedinec dobfe trénovany, je schopen se 1 po velkém vypéti
Z Gnavy rychle zotavit (Dovalil a kol., 2002).

Pravidelny trénink plsobi kladn€ na metabolismus tukli a pfedchdzi i stresu. Pii
rovnomérném stresovém zatizeni dokéaze t€lo vylucovat méné stresovych hormont, které se pak
udrzuji a dokonce tim zvétSuji obranyschopnost téla (Wade, 2002).

Trénovanost 1ze chapat jako souhrnny stav, tedy komplex, pfipravenosti sportovce, ktera
charakterizuje aktudlni miru jeho pfizpisobeni se pozadavklim konkrétni sportovni
specializace. Trénovanost je souhrn kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych jevi.
Pro ucely diagnostiky lze uroven trénovanosti vyjadiit stavem vybranych faktora struktury
sportovniho vykonu. Neni to obecnd a univerzalni struktura, protoze kazdy sport ma své
specifické a unikatni pozadavky a naroky na jedince, proto je trénovanost vzdy specialni a nelze
jimezi jednotlivymi sporty srovnavat. Dale predstavuje aktudlni stav sportovce, ktery se Casem
méni a mize byt ovlivnén. Princip tréninku spociva v tom, Ze se snazi zménit stav sportovce za
pomoci planovit¢ obmény dosazené trénovanosti za stav novy, ktery je kvantitativné

i kvalitativné vyssi (Dovalil a kol., 2002).
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2.2.2.1 Etapy tréninku

Trénink se de€li na 3 zékladni etapy podle obsahového i procesudlniho clenéni.
Neékolikalety trénink jedince od pocatku po vyssi vykonnostni urovné ma v riznych letech
odli$né ukoly a cile. Prvni dvé etapy jsou zaméefené na vytvaieni zakladi pro pozdéjsi trénink
a podtizuji se pozadavkim tfeti etapy (Dovalil a kol., 2008).

Prvotadym tkolem etapy zdakladniho tréninku je celkovy harmonicky rozvoj osobnosti,
napi. upevnéni zdravi jedince, podporovani prirozeného télesného a psychického vyvoje, atd.
Vykon je povazovan za perspektivni, vzdaleny cil, nepovazuje se za hlavni zamér mladého
sportovce, neni vSak vylou¢enou hodnotou mladého sportovce. Pro posouzeni urovné jedince
nelze zvazovat jen momentéaln¢ dosahovany vykon, ale celkovy rozvoj v Sir§im métitku — drzeni
téla, uroven pohyblivosti, obratnosti, vytrvalosti, dosazené dovednosti). Zaroven se zde jedinec
uci navyku na pravidelnost a péstuje si k pohybu tréninku kladné vztahy. Jedinec nejprve rozviji
svou vSestrannost, aby se pozdéji mohl specializovat (Dovalil a kol., 2008).

Vykon ve specializaci zistavd 1 nadéale jakoby v pozadi v pribéhu etapy
specializovaného tréninku, stale je povazovan za perspektivni cil, ani uspéchy v soutézi nemayji
rozhodujici vyznam. Vytvaii se zde vyraznéjSi orientace na specializovany trénink,
vSestrannost vSak nemizi. V této etapé se upeviiuje technika, ptibyva i diraz na kondi¢ni oblast
jedince a je posilovan vztah k vybranému sportu. Tato etapa trva vétSinou 2 az 4 roky, ale pfi
nedostatku talentu €1 Gsili miiZe tato etapa pokracovat az do ukonceni sportovni kariéry (Dovalil
a kol., 2008).

Posledni etapa, etapa vrcholového tréninku, zakoncuje dlouhodobou sportovni ¢innost,
Z hlediska narocnosti trénink probihd jako nikdy diiv. Tyka se vybranych talentovanych
jedinct, n€kdy to mohou byt az dospéli jedinci. Maxima trénovatelnosti se dosahuje vétSinou
po 19. nebo 20. roce. Tato etapa si klade za cil dosazeni nejvyssi vykonnosti a tato vykonost si
zada trénovat ve velkych davkach. Hlavné pfi vysokém soutéZnim a tréninkovém zatiZzeni si
situace zada vénovat se také procesiim regenerace (Dovalil a kol., 2008).

Délka a zacatek jednotlivych etap nejsou ve vSech sportech totozné. Tento fakt zavisi
na nékolika faktorech jako napf. na povaze sportu a jeho pozadavcich, na véku vrcholové
vykonnosti v konkrétnim odvétvi a na individualnich zvlastnostech jedince (Dovalil
a kol., 2008).

2.2.2.2 Strec¢ink

Stre¢ink lze definovat jako soustavu viceucelovych protahovacich cviceni a jejich

praktické provadéni. Slovo strecink vychazi z anglického stretching, to stretch, coz znamena
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natahovat ¢i roztahovat. Slouzi k pfipravé svalti a vazi na nadchazejici pohybovou aktivitu,
vychdzi z poznatkli 1écebné rehabilitace, dale také tlumi aktivitu reflexnich systémi kloubt
(Dovalil a kol., 2008).

Diky zlepSeni kloubniho rozsahu se zvySuje Groven vykonnosti nejen pro vykondvani sport
s vysokymi néroky, ale zaroven usnadiiuje pohyby, které extrémni rozsah nepotiebuji (Dovalil
a kol. 2008).

Neékteti 1idé tvrdi, Ze streCink pfed tréninkem nemd Zadny ucinek a postaci se jen
rozhybat spravnym zplsobem. I tak je ale alesponl kratké protazeni po rozhybéani a zahtati
organismu doporucovano. Pfi protahovani pfed tréninkem by mélo télo setrvat v protazeni
alesponl deset sekund, poté by mélo nésledovat kratké uvolnéni a pak se protazeni zopakuje
jesté alespon jednou. Po tréninku by se svaly mély protahovat az po navratu tepové frekvence
do normélu a po uvolnéni svalového napéti, trénink by mél tedy pfedtim pomalu odeznivat
(Wade, 2002).

Stre¢ink je nedilnou Casti rozcviceni jako dilezitd ptiprava na pohybovou ¢innost
¢i tréninkovou jednotku. Svaly, které se protdhnou, se mirn€ prokrvi a prohieji, zatimco svaly
nepiipravené a neprotazené mohou vést k poskozeni pohybového systému. Protazeny sval je
také Iépe pripraven na zatéz. NeprotaZzeny a namahany sval ma tendenci ke zkraceni, coz miize
zpusobit nerovnomérny tlak na pohyblivd spojeni a stim souvisejici obtize. Sledovani
vybranych sportli dokazalo, ze pravidelny stre¢ink vyrazn€ snizuje pocet zranéni svalll
a kloubti. Stre¢ink by se mél provadét na zacatku i na konci pohybové ¢innosti. Uvolnéni svali
po namaze pozitivn€ piisobi na priub¢h a dobu zotaveni. Strecink byva zafazovan mezi dostupné
a uéinné regeneracni procedury (Dovalil a kol., 2008).

Provadéni strecinku systematickym zplisobem mitiZze vést koncentraci na protahované
svaly k sebepoznani a uvédomeéni si vlastniho téla. Podporuje tak celkovou koordinaci a je
pozitivnim Cinitelem pro techniku a také ovliviiuje psychické stavy. Kromé naplnéni dobrého
pocitu a zdravého zplisobu Zivota, ovliviiyje strecink i1 snizeni obtiznosti pii jakémkoliv pohybu

a preventivné plsobi proti béznym bolestem a pied¢asnému starnuti (Dovalil a kol., 2008).

2.2.2.3 Rozcviceni
Rozcviceni lze chéapat jako soustavu cviceni ¢i pohybu, kterd méa za ukol piipravit
organismus k nadchazejici pohybové aktivité a zatézi. Pfi rozcviceni se jedinec snazi své télo

optimalné aktivovat, pfi¢emz dochdzi ke zvySeni lability nervovych procesti a zvyseni aktivity
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ruznych organismu, také dochazi k uvolnéni téla a zvySeni pohyblivosti a pruznosti. Tato
¢innost probiha na zacatku tréninkové jednotky nebo je soucasti ptipravy na soutéz. Délka této
¢innosti se pohybuje okolo 15 az 30 minut, tato doba se upravuje podle osobni pohody anebo
dle teploty — pfi chladnéjSich teplotach se doporucuje delsi rozcvi¢eni. Organiza¢né probiha

individualné ¢i skupinové (Dovalil a kol., 2008).
2224  Piepéti

Prepéti lze definovat jako docasny, vétSinou kratkodoby negativni stav, ktery
jednorazové naru$i Cinnost organismu. K pfepcti dochédzi tehdy, kdyZz se jedinec snazi
0 dosazeni vykonu az za hranice svych moznosti s maximélnim vypétim sil a psychickou
mobilizaci, ale neni k takovému vykonu pfedchozim tréninkem pfipraven. Projevuje se enormni
unavou, kterd byva doprovazena naruSenim normalni Cinnosti ob&hového systému. Za
subjektivni pfiznaky tohoto stavu mizeme povaZzovat bolesti v srde¢ni krajing€, celkovou
slabost, bolesti hlavy, zvraceni, atd. Tyto pfiznaky byvaji také doprovazeny projevy apatie,
nervozity ¢i podrazdéni (Dovalil a kol., 2002).

2.2.2.5 Pretrénovani

Pietrénovani 1ze definovat jako komplexni negativni stav jedince a znamena nejen ztratu
sportovni formy, ale 1 trvalej$i pokles vykonnosti a trénovanosti. K tomuto stavu dochéazi po
dlouhodobé nepfiméfené zatézi organismu €1 po nadmérném mnozstvi soutézi, z vysokych
tréninkovych ndrokii pfi nedostatecném zotaveni nebo 1 po dlouhé sérii jednotvarnych
a monotonnich tréninkid. Pretrénovani se projevuje objektivné i subjektivné. V psychické
roviné muiZe jit o apatii, nezdjem a nechut k trénovani ¢i soutéZim, Spatnou néaladou
a podrazdénosti a v roviné télesné jde o nechutenstvi, spavost, bolesti hlavy a nékdy jde az
0 zhorSeni funkci nékterych organli a systémi. Pro odstranéni tohoto stavu je nutny potadny
odpocinek a v extrémnich ptipadech i 1ékaiské vySetieni. Po souhlasu lékate a pii dozoru mize
byt opetovné zahdjen velmi lehky trénink s dirazem na zotaveni a regeneraci. Zatéz se muze
postupné zvedat az k obnoveni ptivodnich tréninkovych dadvek. Pozornost se musi smétrovat i na

psychickou stranku tréninku (Dovalil a kol., 2002).

2.2.3 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost neboli fitness je dana nékolika slozkami — vytrvalostni slozkou,
svalovou silou, pohyblivosti kloubt, §lach a vazli a nakonec koordinaci pohybu. Z téchto slozek

je nejdilezitéjsi slozka vytrvalostni, ktera je zavisld na Gc¢innosti a vykonu srdce, krevniho
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ob¢hu, plic a svalt. Jednotlivé slozky 1ze posilit konkrétnimi pohybovymi aktivitami (Machova,
Kubatova a kol., 2015).
Télesnou zdatnost je mozné rozvijet dvéma zptsoby:

a) Sportovné orientovana zdatnost — Tento zptsob se soustfedi spiSe na sportovni vykon
nez na zdravotni optimum organismu a vyzaduje od trenéra vysokou odbornost. Pii
podfizeni tréninku specifikim sportovnich disciplin je mozné, ze se slozky télesné
zdatnosti nebudou rozvijet rovnomérné.

b) Zdravotné orientovana zdatnost — Tento zpusob naopak rozviji slozky télesné zdatnosti
rovnomérné a klade daraz na pozitivni dopad télesnych aktivit na organismus,
respektuje zvlastnosti jedince (Machova, Kubatova a kol., 2015).

O jedinci mizeme fici, ze je télesné zdatny, pokud splituje urcité podminky, jako napft.
udrzuje si pfiméfenou télesnou hmotnost, ma zdravé a vykonné srdce a plice, jeho svalstvo je
pifiméfené silné, udrzuje pohyblivost svych kloubd, Slach a vazi a také si udrzuje duSevni

pohodu a je schopen zvladat stres (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.3 Charakteristika vyvojového obdobi
2.3.1  Charakteristika mladeze

MladezZ lze oznacit jako neptfesné ohrani¢enou v€kovou skupinu nebo jako socialni
kategorii, kterd je vymezena specifickymi biologickymi, psychickymi a socidlnimi znaky.
Vékove lze toto obdobi vymezit velmi obtiZzné. Toto vymezeni byva ovlivnéno geografickou
lokalitou ¢i socialnim nebo kulturné-historickym prosttedim a dal§imi faktory. Rtiznost definici
vedla autory krozliSeni SirSiho terminu mladez na konkrétnéjsi veékové tiidy — mladistvé
a mladé dospélé, tyto dvé skupiny jsou chapany jako ¢ast socialni plurality (Geist, 1992).

Dle Umluvy o pravech ditéte v Ceské republice a dle pravniho fadu Ceské republiky se
pojmem dité rozumi osoba do 18 let, tedy osoba nezletila. Tento dokument téz definuje termin
mladeZ a to jako osobu zletilou v rozmezi 18 az 26 let. Za mladeZ jsou uz ale dle b&ézného
chapani povazovani lidé ve véku 16 az 18, ktefi jesté spadaji do definice pojmu dité dle Umluvy
o pravech ditéte a dle pravniho fadu, jelikoz se jako déti nadale neciti a nechovaji se tak. Podle
zékonnych norem uz témto nezletilym osobam nalezi jakasi zodpovédnost, prava a povinnosti,
ale zatim nemaji 100% trestn& pravni povinnost (Ceské rada déti a mladeze, 2008).

Termin mladez lze rozdélit na dvé obdobi, ktera byvaji v literatufe jmenovana castéji,
a to na dorostovy vék, ktery je vymezen od 15 do 18 let, a na obdobi plné dospélosti, ktera je

vymezena od 18 do 30 let (Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014).
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2.3.2  Dorostovy vék

Do obdobi adolescence se dité dostava dosazenim 15. roku véku. Toto obdobi 1ze nazvat
pfechodnym obdobim mezi détstvim a dospé€losti a je to obdobi kritické a rizikové kvili
velkému mnozstvi zmén nejen na téle ale 1 v psychice jedince. Jedinci se kromé téchto véci
zméni 1 jeho socialni sféra. V tomto obdobi jedinec dosahuje pohlavni zralosti a pomalu
piestava rast (Machova, 2008).

Hlavnim vyvojovym ukolem clovéka v tomto véku je vytvofeni si pocitu vlastni
identity, pfijeti norem spolecnosti, vytvofeni si vlastnich hodnot a postupné se stavat
nezavislym na své rodiné a navazovat partnerské vztahy (Simi¢kova-Cizkova, 2008).

Veskeré formy mysleni, které jsou typické pro dospélost, se v obdobi adolescence
dokoncuji a pridavaji se k nim nové zkusenosti a dovednosti. Psychomotoricky vyvoj se pomalu
uklidiiuje a ustaluje se po boutlivém obdobi puberty. Toto Ize pozorovat na motorice, kdy jsou
pohyby jedince opét 1épe koordinované a plynulé. Z obdobi puberty vSak pretrvavd emocionalni
labilnost a kolisavost citového stavu (Machova, 2008).

Obdobi adolescence je typické také ptipravou na budouci povoléni a hledanim vlastni
identity. I kdyZ ¢loveék v tomto obdobi neni zcela socialné ptipraveny a zraly, je na néj kladen
diraz dulezité¢ volby. Jedinec je jesté zavisly na rodin€ i pfesto, Ze se snazi osamostatnit.

Kolektiv a vrstevnici maji na jedince ¢asto vétsi efekt nez rodice (Machova, 2008).

2.3.3  Plna dospélost

Pti dosazeni dospélosti jedinec dosahne etapy své nejvyssi zralosti a je na vrcholu svych
tvlrcich sil, idealné se citi velmi dobfe a je samostatny. Svaly ¢loveéka zvySuji svou vykonnost,
coz ovliviluje piibyvani na télesné hmotnosti. Taktéz se zvétSuje 1 mnozstvi podkozniho tuku.
Z hlediska biologické zralosti je pro jedince optimalni a idedlni doba na zaloZeni rodiny

(Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014).

22



3. Metodika vyzkumu

3.1 Charakteristika souboru

Soucasti této prace je dotaznikové Setieni zaméfené na rozdilnosti ¢i podobnosti aspekta
zivotniho stylu u rekrea¢nich a soutéznich tane¢nikii ve véku piiblizné 15 az 25 let.

Vyzkumu se zGcastnily 3 organizace z Olomouce a z nich celkem 61 tane¢nik — 23
tane¢nikd z Domu déti a mladeze Olomouc, 18 taneénikt z 331 Dance Studia Olomouc a 20
tanec¢niku z Just Us Olomouc. Mezi v§emi témito taneéniky byl pouze jeden muz a to z 331
Dance Studia Olomouc.

Z Domu déti a mladeze Olomouc se vyzkumu zucastnilo 23 tane¢nikd v primérném
véku 17 let. Z nich jsou 3 (13 %) pracujici a 20 (87 %) studujicich. Tanci se vénuji v priméru
6 let. Tito tane¢nici trénuji jedenkrat tydné 60 minut.

Z 331 Dance Studia Olomouc vyplnilo dotaznik 18 tanecnikl v primérném véku 22 let.
Z nich je 5 (27,8 %) pracujicich a 13 (72,2 %) studujicich. Tanci se vénuji v praméru 5 let. Tito
taneCnici trénuji dvakrat az Ctyfikrat tydné.

Z Just Us Olomouc se vyzkumu zac¢astnilo 20 tane¢niktt v primérmém véku 19 let.
Z nich jsou 2 (5 %) pracujici a 18 (95 %) studujicich. Tanci se vénuji v priméru 8 let. Tito

tanecnici trénuji tfikrat az Ctyfikrat tydné.

3.2 Organizace vyzkumu

Na zacatku vyzkumu byli nejprve osloveni trenéfi tanecnich organizaci, ktefi po bliz§im
uptesnéni informaci s vyzkumem u jejich tane¢niki souhlasili. Trenéfi i tane¢nici byli predem
informovani o datu, ¢asu a charakteru dotazniku. Pokud byli v souboru nezletily tane¢nici, byl
jim pfedem rozdan informovany souhlas k podpisu od zékonnych zastupcii, ktery pak odevzdali
pfed vyplnénim dotazniku. Dotaznik byl tanecnikiim rozddn 20 minut pied zacatkem tréninku
V prvni poloviné¢ mésice biezna - tento mésic se dd povazovat za zaatek soutéZni sezony.

Vysledky z dotaznikti byly zpracovany graficky v programu Microsoft Excel 2016
a Microsoft Word 2016.

3.3 Statistické metody a techniky

Vybranou kvantitativni metodou sbéru dat pro tuto praci je dotaznik. Dotaznik pouzity
pro tuto praci je polostrukturovany, obsahuje jak otazky standardizované, tak otazky oteviené.

Vysledky dotazniku jsou uvedeny v absolutnich i relativnich hodnotach.
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Jde o piredem peclivé formulovanou a pfipravenou soustavu otazek, které jsou za sebou
Vv logickém potadi. Respondent na né odpovida pisemné. Diky této metod¢ je mozné rychle
ziskat data od vétsiho poctu lidi. Jeho nevyhodou vsak je ten fakt, ze odpoveédi mohou byt
subjektivni a zkreslovat realitu (Chraska, 2007).

Je velmi dulezité, aby pojmy v dotazniku byly vSem respondentim znamé, jasné
a srozumitelné. Pro vyplnéni dotazniku by méli respondenti spliiovat vhodné podminky jako
napf. urcity veék, mit vhodné vzdélani ¢i motivaci. Otazky by mély byt taktéz co nejvice strucné.
Otazky jsou formulovéany tak, aby nebyla pfipustnd jind moznost jejiho pochopeni, nez jakou
autor zamyslel. Rozsah dotazniku by se mél zabyvat jen potiebnymi idaji, které nejde jinak
ziskat. Jeho délka by m¢la byt pfiméfena a ne ptili§ rozsahla. Nelze zapomenout také na to, aby
otazky nebyly sugestivni a nepodnécovaly respondenta k jinym odpovédim. Pro tspéSnost
dotazniku je nezbytna a dillezitd ochota a zdjem respondentl. Toto muize byt ovlivnéno
motivovanim respondenta v uvodni ¢asti dotazniku, kde se dozvi o dulezitosti provadéného
vyzkumu. Respondent by mél pie vyplnénim dotazniku znat spravny navod k vypliovani. Pro
uspéch Setieni a divéru respondentli s ohledem na jejich osobni udaje a dotaznikem zjisténé
informace je podstatné zaru¢eni anonymnosti dotaznikil a sdéleni u¢elu vybéru dat (Chraska,
2007).

Dotaznik lze respondentiim piedat nékolik zptisoby, napt. poslat postou, poslat po tieti
osobé¢, ale nejvhodnéjsi je osobni piedani. Po tomto pfedani probiha ihned zodpovézeni
a vyplnéni dotazniku a nasledné vybrani zpét. Hlavni vyhodou osobniho pfedani je moZnost
dalsi motivace respondentli autorem dotazniku a snejvyssi pravdépodobnosti i 100%
navratnost (Chraska, 2007). V ptipad¢é tohoto vyzkumu byly dotazniky rozdany i vybrany

osobné.
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4. Vysledky

4.1 Tanec

Tanecni Groven tanec¢niki v jednotlivych organizacich

331 Dance Studio Olomouc —
Dum déti a mladeze Olomouc _

0% 10% 20% 30% 40% S50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Zacatecnik  ® Pokrocily zac¢atecnik Mirné pokrocily — ®Pokrocily

Graf 1. Tane¢ni uroven tane¢niku v jednotlivych organizacich

V Just Us Olomouc se povazuje 10 tane¢nikt (50 %) za mirn¢ pokrocilé a dalSich 10
(50 %) za pokrocilé. Jedna se o ty tanecniky, ktefi se tanci vénuji nejdelsi dobu a navstévuji
I workshopy a battly, které jim jako jedincim pomahaji se zdokonalovat.

V 331 Dance Studiu zvolilo moznost pokro€ily zacate¢nik 7 tanecniki (38.9 %),
moznost mirné pokrocily 9 tane¢nikti (50 %) a moznost pokrocily pouze 2 tanecnici (11,1 %).
Tito 2 tanecnici se vénuji tanci nejdelsi dobu a také navstévuji nejvice akei v pribéhu roku.

V Domé déti a mladdeZe se za zacatecnika povazuje 1 tanecnik (4,3 %), pokrocili
zacatecnici jsou zde 4 (17,4 %), mirné pokroc€ilych je zde 14 (60,9 %) a pokroéili 4 (17,4 %).
Zacatecnici a mirn€ pokrocili z této organizace se tanci vénuji teprve kratce, je tedy mozné, ze
se zde tanecnici obménuji Castéji nez v jinych organizacich, kde je kolektiv stalej$i. Naopak
tanecnici mirné€ pokrocili a pokrocili z této organizace se tanci vénuji uZ mnoho let a tanc¢i zde

od détstvi.
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Primérny pocet tanec¢nich akci, kterych se béhem Skolniho
roku zucastni tanec¢nici jednotlivych organizaci

—
331 Dance Studio Olomouc
o o g |
Dum déti a mladeze Olomouc s
I
0 1 2 3 4 5 6 7

m\Workshop = Soutéz mBattle ®Vystoupeni

Graf 2. Prumérny pocet tanecnich akci, kterych se béhem $kolniho roku zucastni
tanecnici jednotlivych organizaci

Tane¢nici z Just Us se zamétuji prevazné na soutéze, za rok se jich zac¢astni primerné
Sestkrat. Také se zucastni primérmné 4 battld, soutézi ve freestylu, ro¢né. Také své tanecni
schopnosti zdokonaluji na primérné 4 workshopech ro¢né. Své choreografie ukazuji kromé na
soutézich také na vystoupenich a to na ptiblizné€ 3 ro¢né. Jedna se pfevazné o soutézni soubor
tanecnikd.

331 Dance Studio se zaméfuje pievazné na soutézni choreografie, zucastni se praimérné
7 soutéZi za rok. Battlii se neticastni viibec. Workshop navstivi primérné jeden a mimo soutéze
vystoupi prumérné pouze dvakrat ro¢né. Z tohoto je pravdépodobné, ze se zamétuji prevazné
na skupinové soutézni choreografie a uz ne tolik na rozvoj jedince mimo tréninkové aktivity.

Tanec¢nici z Domu déti a mladeze se nejcastéji ucastni workshopii a vystoupeni, obojiho
se Ucastni primérné trikrat za rok. Soutéze 1 battlu se zi€astni pouze jedenkrat ro¢né, takze je

lze zatadit mezi rekreacni tanecniky.



Kdo privedl tanecniky k tanci?

Just Us Olomouc

331 Dance Studio Olomouc _ |
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Dum déti a mladeze Olomouc
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Graf 3. Kdo privedl tane¢niky k tanci?

8 tanecnikd (40 %) z Just Us Olomouc ptivedli k tanci rodice, 5 (25 %) taneénikt
dovedli k tanci kamaradi, 9 (45 %) jich zacalo tancit na zaklad¢ vlastniho zajmu a 2 tane¢nici
(10 %) projevili o tanec zajem na tane¢nim letnim tabofe.

VétSina tanecnikii z 331 Dance Studia Olomouc, piesnéji 13 (72,2 %), projevila zdjem
0 tanec sama. Zatimco 2 tanecniky (11,1 %) pfivedli k tanci rodice a 3 tane¢nici (16,7 %) se
zacali vénovat tanci na zékladé doporuceni jejich kamaradi.

9 tane¢nikt (39,1 %) z Domu déti a mladeze piivedli k tanci rodice. Tito taneénici zde
tanci jiz n€kolik let, 1ze tedy fici, ze je zde rodice kdysi piihlésili do tane¢niho krouzku jako
malé déti. Dalsi 3 tanecnici (13 %) zacali tancit na doporuceni kamaradut, 10 tane¢nika (43,5
%) projevilo o tanec zajem samo a 1 tanecnik (4,3 %) se tanci zacal vénovat na doporuceni
doktorky.

Nejvétsim divodem Kk piihlaseni se na tanecni lekce jsou sami tanecnici, které tanec

né¢jakym zpusobem zaujal a zajimal.

4.2 Fyzicka kondice

Urovei fyzické kondice tane¢nikii v jednotlivych
organizacich
Just Us Olomove L
331 Dance Studio Olomouc | —
Diim détf a miadeze Olomoue | —
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® Velmi Spatnd = Slaba SpiSe slabsi ® SpiSe lepsi ™ Dobra Vyborna

Graf 4. Uroveii fyzické kondice tane¢niki v jednotlivych organizacich
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Celkova troven fyzické kondice tane¢nikti Just Us Olomouc je pomérné vysoka, i presto
vsak 1 tane¢nik (5 %) uvedl, Ze je jeho fyzicka kondice velmi Spatna a dalsi (5 %) uvedl, ze je
slaba. Dalsi 4 tanecnici (20 %) si mysli, ze je jejich kondice spiSe slabsi. 5 tane¢nikl (25 %)
uvadi, Ze je jejich fyzicka kondice spise lepsi, 7 (35 %) jich uvadi, Ze je dobra a 2 tane¢nici
(10 %) maji fyzickou kondici na vyborné tirovni.

Tane¢nici v 331 Dance Studiu Olomouc maji ptfevazné dobrou uroven fyzické kondice
ato u 12 tane¢nikl (66,7 %). 4 tanec¢nici (22,2 %) uvedli, ze je jejich uroven spise lepsi a pouze
2 tanecnici (11,1 %) uvedli, Ze je spiSe slabsi.

5 tane¢nikt (21,7 %) z Domu déti a mladeze uvedlo, Ze je jejich fyzicka kondice spiSe
slabsi. Vétsina tane¢nikd, celkem 11 z nich (47,8 %), vSak popisuje svou fyzickou kondici jako
spise lepsi, 6 (26,1 %) z nich ji ma dobrou a 1 tane¢nik (4,3 %) dokonce vybornou.

U v8ech organizaci maji hor$i trovei fyzické kondice tane€nici, ktefi tanci teprve kratce

nebo kratsi dobu v porovnani s ostatnimi.

Zlepsila se fyzicka kondice tanec¢niki diky tanci?
Just Us Olomouc
331 Dance Studio Olomouc

Dum déti a mladeze Olomouc
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Graf 5. Zlepsila se fyzicka kondice tane¢niki diky tanci?

Drtivé vétSina tane¢nikl uvadi, Ze se jejich fyzickéa kondice diky tanci zlepsila, v 331
Dance Studiu Olomouc je to dokonce vSech 18 tane¢nika (100 %). V Just Us Olomouc s timto
tvrzenim nesouhlasi 3 tane¢nici (15 %) a v Domé déti a mladeZe s tim nesouhlasi taktéz tii

tanecnici (13 %).
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Vénovali se tanec¢nici jinému sportu, nez zacali tancovat?

Just Us Olomouc
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Graf 6. Vénovali se tanecnici jinému sportu, nez zacali tancovat?

Tanecnici, ktefi se zddnému sportu pied tancenim nevénovali, tanci jiz n¢kolikaty rok
a pravdépodobné jiz od détstvi. VEtSina z nich se vSak jinému sportu diive vénovala. Z Just Us
Olomouc dfive sportovalo 9 tane¢nikd (45 %), z 331 Dance Studia Olomouc 14 tane¢niki
(77,8 %) a z Domu déti a mladeze 15 tane¢niki (65,2 %). Nékolik téchto tane¢niki u druhého
sportu ziistalo a provozuje ho zaroven s tancem.

Navstévuji tanecnici dalSi pohybové aktivity jiné nez
tanec?

Just Us Olomouc

331 Dance Studio Olomouc - G
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Graf 7. Navstévuji tanecnici dalSi pohybové aktivity jiné neZ tanec?

Vétsina tane¢nikl v Just Us Olomouc se jinému sportu ¢i pohybové aktivité nevénuje,
par z nich, pfesnéji 4 tanecnici (20 %), vSak ano. V 331 Dance Studiu se ptesn¢ polovina
tanecnikd vénuje jiné pohybové aktivité a v Domé déti a mladeze Olomouc se jinému sportu ¢i

pohybové aktivité vénuje 12 osob (52,2 %).

29



4.3 Strecink
Popsali by tanecnici své svaly jako "zkracené'"?

Just Us Olomouc

331 Dance Studio Olomouc
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Graf 8. Popsali by tane¢nici své svaly jako "zkracené"?

12 tane¢nikt (52,2 %) z Domu déti a mladeze Olomouc by popsalo své svaly jako
»zkracené®. Je to vice neZ polovina tohoto souboru. V ostatnich dvou je to o néco lepsi, v Just
Us Olomouc tak popisuje své svaly 6 tane¢nika (20 %) a z 331 Dance Studia Olomouc to také
uvadi 6 taneéniku (33,3 %).

Protahuji se tane¢nici na za¢atku tréninku?

Just Us Olomouc
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Graf 9. Protahuji se tane¢nici na zac¢atku tréninku?
V 331 Dance Studiu Olomouc i v Domé¢ déti a mladeze Olomouc se vSichni tanecnici
na zacatku tréninku vénuji streinku. V Just Us Olomouc se vSak stre¢inku na zacatku nevénuje

ani polovina, pfesnéji se mu vénuje jen 9 tanecniki (45 %).
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Protahuji se tanecnici na konci tréninku?
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Graf 10. Protahuji se tane¢nici na konci tréninku?

Z Just Us Olomouc se na konci tréninku protahuje pouze 5 taneénikd (25 %), z 331
Dance Studia Olomouc pouze 3 tanecnici (16,7 %) a z Domu déti a mladeze 9 tane¢nika
(39,1 %).

Na konci se protahuje pouze malo lidi z kazdého souboru, lze tedy usoudit, ze tento

stre¢ink neni pod dohledem trenéra a zaleZi pouze na dobrovolnosti tane¢nika.

Dokazi se tanecnici protahnout sami bez trenéra?
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Graf 11. Dokazi se tane¢nici protahnout sami bez trenéra?
Témeét vSichni tanecnici se dokazi protdhnout bez predcvicovani svého trenéra. Pouze
jeden tane¢nik z Just Us Olomouc a jeden z Domu déti a mladeze Olomouc uvedli, Ze to

nedokazi.



4.4 Urazovost
Dba trenér na bezpecnost?

Just Us Olomouc
331 Dance Studio Olomouc

Dum déti a mladeze Olomouc
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Graf 12. Dba trenér na bezpecnost?
V Domé déti a mladeze vSichni tanecnici uvadi, Ze trenér dohliZi na jejich bezpec¢nost.
Neni tomu vSak v Just Us Olomouc a 331 Dance Studiu Olomouc, kde toto popira v Just Us

Olomouc 1 tane¢nik (5 %) a v 331 Dance Studiu Olomouc dokonce 2 taneénici (11,1 %).
Zranili se tane¢nici nékdy béhem tréninku?

Just Us Olomouc

331 Dance Studio Olomouc

Dum déti a mladeze Olomouc
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Graf 13. Zranili se tanecnici nékdy béhem tréninku?

Tabulka 1. Primérny pocet zranéni béhem tréninku tane¢nikii za dobu tcasti v tane¢nim

souboru a priblizny charakter téchto zranéni

Pramérny pocet zranéni | Kloub | Sval | Kiize | Kost
Just Us Olomouc 4 4 5 2 3
331 Dance Studio Olomouc 3 5 4 1 1
Dim déti a mladeZe 2 4 5 1 1
13 14 4 5
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Nejvice tanecnikt, ktefi uvadéji, ze se nékdy behem tréninku zranili, je v Just Us
Olomouc a to 10 tane¢nikd (50 %). Primérné se tito tanecnici zranili celkem CEtyfikrat.
Pievazovala zranéni kloubu, sval a dokonce 1 kosti.

V 331 Dance Studiu Olomouc je 5 tane¢nikll (27,8 %), kteti se zranili. Primérné se
tito tanecnici zranili celkem tiikrat, nejcastéji si poranili sval ¢i kloub.

Na tane¢nim tréninku v Dom¢ déti a mladeze Olomouc se zranilo 7 tane¢niki
(30,4 %). Primérné se tito tanecnici zranili celkem dvakrat. Nejcastéjsi byla poranéni kloubt

a svalu.

4.5 Trénink

Struktura tréninku v jednotlivych organizacich

Just Us Otomouc | NN -
331 Dance Studio Olomouc h -
Dtim déti a mladeze Olomouc h —

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

B Zahtati organismu B Strecink na zacatku = Hlavni zat¢z ® Odpocinkova aktivita B Strecink na konci

Graf 14. Struktura tréninku v jednotlivych organizacich

Struktura tréninka jednotlivych organizaci je v celku podobna.

Trénink v Just Us Olomouc trva 90 minut. V tomto ¢ase se vénuji pfiblizné¢ 10 minut
zahtivani organismu, 10 minut strecinku na zacatku tréninku, necelych 60 minut probiha hlavni
zatéz prokladana odpocinkovymi aktivitami, které dohromady tvoti necelych 7 minut. Na konci
probiha u nekterych tanecnikl stre€ink trvajici ptiblizn€ 5 minut.

Hodinu a ptl trva také trénink v 331 Dance Studiu Olomouc. Zahfivani organismu se
vénuji pfiblizné¢ 8§ minut a streCinku 12 minut. Hlavni zatéz trva v priméru 63 minut.
Odpocinkové aktivity tvotfi dohromady necelych 6 minut. Stre¢ink na konci pak provadi jen
n¢ktefi tanecnici a to béhem necelych 2 minut.

Trénink v Domé déti a mladeze trva pouze jednu hodinu. Béhem této hodiny se tanecnici
vénuji necelych 8 minut zahfivani organismu, necelych 9 minut streCinku, hlavni zatéz trva
piiblizn€ 33 minut. Odpocinkova aktivita trva zhruba 5 minut a strecinku na konci se tane¢nici

vénuji priblizné 6 minut.
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4.6 Denni rezim
Primérny den tane¢nika

Just Us Olomouc

Duam déti a mladeze

0 5 10 15 20

B Spanck B Skole/Prace Tanec¢ni trénink W Jiny trénink B Volny cas Regenerace

Graf 15. Primérny den tanecnika

Primérny den tane¢niki z Just Us Olomouc, 331 Dance Studia Olomouc i Domu déti
a mladeze Olomouc se nijak vyrazn€ neliSi. Spanek tanecnikdi se pohybuje mezi 7 az 8
hodinami, §kole ¢i praci se tane¢nici vénuji ptiblizné 7 hodin. Volny ¢as tane¢niki se pohybuje
Vv rozmezi 4 az 5 hodin. Doba regenerace se pohybuje v rozmezi 2 az 3 hodin.

Mysli si tane€nici, Ze jsou u nich tane¢ni aktivity, volny ¢as
a odpocinek v rovnovaze?

sust s Olormov: N S

331 Dance studio Oloroue - |G
Dum det a miadeze Olomoue - |G
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Graf 16. Mysli si tanecnici, Ze jsou u nich tanecni aktivity, volny ¢as a odpocinek

V rovnovaze?



Tabulka 2. Znazornéni pievazujicich ¢i naopak chybéjicich aktivit u tane¢niki (viz. Graf

16.)

Tanec Volny ¢as Odpocinek

Pievazuje | Chybi | Pifevazuje | Chybi | Prevazuje | Chybi

Just Us Olomouc 4 2 1 3 2 3

331 Dance Studio

Olomouc

Dum déti a mladeze

Olomouc

Vétsina tanecniki je spokojena s mnoZzstvim tane¢nich aktivit, odpocinku i volného Casu
a pocit'uji, Ze jsou u nich tyto aktivity v rovnovaze. Nekteii tane¢nici vSak uvadi, ze nékterych
aktivit je vic nez jinych ¢i naopak méné.

V Just Us Olomouc je 9 tanecnikt (45 %), ktefi tyto aktivity v rovnovaze nemaji.
Nejcastéji uvedli jako pievazujici tanec a jako chybégjici volny ¢as a odpocinek. Je tedy mozZné,
ze tanecnich aktivit maji nékdy moc a na ostatni nezbyva cas.

8 tanec¢nika (44,4 %) z 331 Dance Studia Olomouc naopak tvrdi, Ze tanecni aktivity
postradaji. Dale uvadéji, ze jim obcas chybi volny cas, ale pfevazuje odpocinek.

7 taneénikim (30,4 %) z Domu déti a mladeze také chybi pievazné tanecni aktivity

a prevazuje volny €as a odpocinek
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4.7 Nazor taneéniku

Tabulka 3. Pfiklady nazori taneéniki z Just Us Olomouc na vybrané pojmy spojené

s tancem
JUST US OLOMOUC POZITIVUM NEGATIVUM
Pro mé télo jsou nékteré véci
. Vétsi zpevnéni, Lepsi vydrz,
TELO o moc naro¢né, Bouli klouby
Flexibilita
a svaly
L Aktivné traveny volny cas,
VOLNY CAS Nemam zadny volny Cas
Délam, co mé bavi
Naplnuje mé to, Pro mou
CIL (PROC/NA CO tanec¢ni budoucnost, Na )
, . Neékdy dochazi motivace
TRENUIJES) soutéze, Zdokonaleni sebe
Sama
, Tancem muizeme vyjadrit sebe
JINE Obcas vice stresu ze soutézi

samotného, Radost z hudby

Tabulka 4. Priklady nazora tane¢nika z 331 Dance Studia Olomouc na vybrané pojmy

spojené s tancem

331 DANCE STUDIO

POZITIVUM NEGATIVUM
oLoMoucC
. Lepsi fyzicka kondice, Bolest svalu, Vycerpani, pokud
TELO pSi 1y ycerpani, p
Zpevnéni téla je moc akci
Nemitizu moc chybét na
VOLNY CAS Zabava, Odreagovani trénincich kvili ptipravam na
soutéze, Malo volného ¢asu
) . Soutéze, Chci byt dobra, Chcei
CIL (PROC/NA CO ) .
, 5 si néco dokazat, Pro radost, Zklamani pti neuspéchu
TRENUIJES)
Chci se zlepsit v tanci
, Obcas mas jinou predstavu, nez
JINE Dobra nalada, Sebeuvédoméni

ma trenér

36




Tabulka 5. Piiklady nazora taneéniki z Domu déti a mladeze Olomouc na vybrané pojmy

spojené s tancem

DUM DETI A MLADEZE
POZITIVUM NEGATIVUM
oLoOMOucC
Lepsi fyzicka zdatnost, ,
. Vice zranéni, Unava po
TELO Zpevnéni téla, Spalovani
) tréninku, NamoZené svaly
kalorii
. Smysluplné straveny cas s
VOLNY CAS ) Méné¢ volného ¢asu
prateli
Trénuji pro potéSeni, Chei byt
CIL (PROC/NA CO zdrava a aktivni, D&lam, co mé Niz§i aroven nez u jinych
TRENUIJES) bavi, Chci se zlepsovat, Citéni organizaci
hudby, Pro radost
JINE Vice &asu s piateli Kratky trénink
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5. Diskuze

Podle Narodni zpravy o zdravi a zivotnim stylu déti a skolaka (Kalman a kol., 2011) je
spousta mladych lidi v dnesni dobé¢ stale méné a mén¢ aktivni. Je proto potieba, aby si kazdy
¢loveék nasel libovolnou pohybovou aktivitu, kterd ho bude bavit i napliovat. Nejveétsim
motivem k pohybu je pro mladé lidi vzhled a touha dobfe vypadat, u Zen tato touha sili. Ani
muzi nejsou vyjimkou, i oni od pohybu ocekavaji lepsi a hez¢i vzhled téla. DalSim cilem
a motivem proc se hybat mize byt i potfeba vyhrat. U Zen jde spiSe o zabavu a spolu s piateli
traveny Cas, i kdyz u nékterych se touha vyhrat objevuje taktéz. Mnohem silngjsi je tato touha
umuzt. Mezi dalsi divody, které vedou mladé lidi k pohybu, patii sprateleni se, hlidani si vahy,
posilovani svého zdravi, byt v psychické pohodé, byt dobry ve sportu, uzivani si zdbavy aj.
V nami zkoumaném souboru n¢ktefi taneCnici pti uvadéni nazort napsali jako ptiklad pozitiv,
ktera s sebou pfinasi tanec, i spalovani kalorii a zpevnéni téla. Je tedy mozné, zZe i to byl jeden
z diivodil pro zvoleni tance jako jejich pohybové aktivity. Dalsi pozitiva, ktera tentokrat psali
do ¢asti cile (pro¢/na co trénuji), se docela lisila. U soutéznich taneéniki se ¢asto objevovalo,
ze trénuji prevazné kvuli soutézim a vyhram nebo kvili tomu, aby sob¢ i ostatnim néco
dokazali. Rekrea¢ni tanecnici naopak uvedli, ze trénuji pro radost a potéSeni a protoze je to
bavi, také proto, aby byli silni a zdravi a setkdvali se pfitom s ptateli. D4 se fici, ze se vysledky
této prace shoduji se zjisténim Kalmana a kol.

Kralova (2017) uvadi, ze strecink je dulezita soucast tréninku, jejiz dileZitost je Casto
zapominana a opomijena. Na zacatku tréninku je podstatné svaly zahiat a piipravit na
nasledujici zvySenou aktivitu a nasledné i protdhnout. ProtaZeni svalli aZ po tréninku a po
vykonu pfinasi ty vyhody, Ze uklidni svaly a nachysta je k regeneraci. U sportovci, ktefi se po
vykonu neprotdhnou, mohou vznikat svalové kiecCe a bolesti, vyjimecné se to mlze rozvinout
az ke Slachovym nebo kosternim poranénim. Jako hlavni vyhody protahovani uvadi prevenci
urazl a zranéni, udrzovani svall a §lach pruznych, urychlovani regenerace svalil po tréninku,
rehabilitaci, aj. Zpracovani vysledk dotaznikd potvrdilo dulezitost streCinku. U tanecniku,
ktefi se strecinku nevénovali pofadné€ ani na zac¢atku ani na konci, byla zaznamenana nejvyssi
uroven urazovosti. Dve organizace, které maji 100% vénovani se streinku na zacatku tréninku,

HruSova (2015) tik4, Ze tanec je vybornou aktivitou pro zlepSeni fyzické kondice a také
muze podpofit tvorbu novych socialnich vazeb a rozvoj psychologickych aspekti. Tanec by
nem¢l slouZit jen jako prostiedek pro pohyb téla, ale také jako prostiedek pro odreagovani od

stresu a vSednich starosti. Pro kazdého tane¢nika je dulezité¢ si toto uvédomit, pokud tak
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neudéld, je mozné, ze télo bude na Spickové Grovni, ale psychicky a pozdéji i1 fyzicky bude
taneCnik zcela vycerpan. Je tedy dilezité brat zietel jak na vykon, tak na regeneraci a relaxaci
a také je dilezité umét si rozvrhnout tréninky a jiné aktivity tak, aby tane¢nikovi zbyl volny ¢as
1 Cas pro regeneraci. Nékolik tanec¢nikti uvedlo, ze kviili velkému mnozstvi trénink a jinych
tanecnich aktivit postradaji ¢as na regeneraci €i volny Cas celkové. Pokud se budou tanecnici
takto vyCerpavat dlouhodobé, je mozné, ze vyhofi, tanec se jim spoji s nepiijemnym prozitkem

urazu ¢i vyCerpani a ztrati o n¢j zjem.
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6. Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani soutéznich a rekreacnich tanecnikt, které se
tykalo vybranych oblasti zivotniho stylu — trazovosti, regenerace, pohybovych aktivit
a volného Casu. Zamérem této prace je teoretické seznameni Ctenare s touto problematikou
a druhym zameérem je vyuziti zjisténych poznatkl k lepSimu vedeni trénovanych souborti.

Teoreticka Cast prace se vénuje poznatkiim o vybranych oblastech zivotniho stylu. Jsou
zde rozepsany poznatky o regeneraci a o jejich formach a prosttedcich, dale také poznatky
0 urazech a jsou zde predstaveny i nejcastéj$i podminky pro vznik urazi typické pro tanecniky.
V ramci pohybové aktivity je zde uveden tanec, konkrétné street dance, jeho vliv na mladez
a emocionalni prozitky zpisobené tancem. Ve stejné kapitole jako tanec se nachazi i poznatky
o tréninku a télesné kondici. Na konci teoretické Casti je Ctenaf seznamen s charakteristikou
mladeze, jez lze rozdélit na dvé obdobi, ktera se v literatufe pouzivaji ¢astéji a jsou zde také
zminéna a to dorostovy vék a obdobi plné dospélosti.

Prakticka cast prace se zabyva porovnavanim vyse zminénych oblasti mezi soutéznimi
a rekrea¢nimi tane¢niky ve véku 15 az 25 let z 3 olomouckych organizaci — Diim déti a mladeze
Olomouc, 331 Dance Studio Olomouc a Just Us Olomouc. Soucésti vyzkumu bylo 1 zjisténi
nazoru, konkrétné pozitiv a negativ, tanecnikii na vybrané pojmy souvisejici s tancem. Ke
zjisténi téchto poznatkli byla pouzita metoda dotazniku. Dotaznik vyplnilo celkem
61 tanecniku.

Z vysledkt vyplyva, ze velky pocet soutéznich tanecnikl, prevazné ti z Just Us
Olomouc, je ohrozen Castéj§imi Urazy nez tanecnici rekreacni a to prevazné z diivodu vétsiho
poctu tane€nich tréninki a akei a také z divodu nedostatecné regenerace a strec¢inku a kvili
vysoké mife zatéZe. V této organizaci se stre¢inku na zacatku tréninku vénuje pouze 45 %
taneCnikl a na konci tréninku jesté méné tanecnikti a to 25 %. I kdyz se tanecnici z 331 Dance
Studia Olomouc a z Domu déti a mladeze Olomouc na zacatku protahuji vSichni, na konci se
stre¢inku vénuje pouze 16,7 % tane¢nikl z 331 Dance Studia Olomouc a 39,1 % z Domu déti
a mladeze Olomouc. V souvislosti s timto a Cetnosti tréninku a jinych akci 1ze pak pohlédnout
1 na rozdily v mife Grazovosti. Pfesné 50 % tane€nikil z Just Us Olomouc uvadi, Ze se béhem
tréninku zranilo, z 331 Dance Studia Olomouc to uvadi 27,8 % tane¢niki a z Domu déti
a mladeze Olomouc 30,4 % tanecnikl. Néktefi tanecnici, pfevazné ti soutézni, kvili vysoké
mife tanecnich aktivit postradaji volny €as ¢i odpocinek a nékterym rekreacnim tane¢niktim

naopak tanec¢ni aktivity chybi a maji volného ¢asu moc.
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Souhrn

Tato bakaléfska prace uvadi zakladni informace o vybranych oblastech Zivotniho stylu
— 0 urazovosti, pohybové aktivite, regeneraci a volném casu. Dale také popisuje street dance,
kterému se vénuji zkoumané organizace, a obdobi dorostového veéku a plné dospélosti, tato
obdobi mizeme shrnout jako obdobi mladeze.

Cilem této prace bylo porovnat miru irazovosti a regenerace, strukturu tréninku, tanecni
uroven i urovei fyzické kondice mezi soutéznimi a rekreacnimi tane¢niky. Potfebné informace
byly ziskany metodou dotazniku, ktery vyplnilo celkem 61 tane¢nikl ze tfi olomouckych
organizaci — Just Us Olomouc, 331 Dance Studio Olomouc a Dim déti a mladeze Olomouc.

Vysledkem této prace je zjiSténi, Ze poméerné vysoky pocet soutéznich tanecnikl je
ohrozen kviili ¢asté taneCni aktivité a nedostatecné regeneraci CastéjSimi Urazy nez tanecnici
rekreacni. Struktura tréninki a vSednich dnti vSech téchto tanecnikl je vcelku podobna,

rozhodujici je vSak Cetnost vSech tréninkt a jinych tane¢nich aktivit.
Kli¢ova slova: tanec, trénink, tirazovost, odpocinek, zivotni styl, tane¢nik, strecink

Summary

This bachelor thesis presents basic information about selected lifestyle areas such as
accident rate, physical activity, regeneration and free time. It also describes street dance in
which involved organizations are interested in. Information about adolescent age and full

adulthood can be found here together with description of youth.

The aim of this thesis is to compare the number of accidents and the amount of
regeneration, the structure of training, dance level and also the level of physical condition
among competition dancers and recreational dancers. This information was obtained by the
questionnaire method. 61 dancers from three different organizations in Olomouc — Just Us

Olomouc, 331 Dance Studio Olomouc and Dim déti a mladeze Olomouc have completed it.

The result of this thesis is a finding that a high amount of competition dancers is at
higher risk of injuries than recreational dancers due to more frequent dance activity and the lack
of regeneration. Structure of their training and their typical days is quite similar. However, the

frequency of all training and other dance activities was found to be crucial.

Key words: dance, training, accident rate, rest, lifestyle, dancer, stretching
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Prilohy
Ptiloha 1
Dotaznik k bakalarské praci

Mily tanecniku,

Rada bych t¢ pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalaiské prace, na
téma Zivotni styl tanecné orientovanych mladych lidi na Olomoucku. Tento dotaznik je zcela
anonymni. Tvé odpovédi budou slouzit k porovnani vybranych oblasti Zivotniho stylu
soutéznich a rekreacnich tane¢niki v praktické ¢asti mé prace.

V nékterych otdzkach budes mit na vybeér ze dvou ¢i vice odpovédi, zvolenou odpoveéd’
prosim zakrouzkuj. Tam, kde je vyznacena linka, pi§ prosim Citelné.

Dékuji ti za pomoc ©
Barbora Skacelikova
Studentka 3. ro¢niku kombinovaného bakalafského studia, obor Vychova ke zdravi se

zaméfenim na vzdélavani a Anglicky jazyk se zaméfenim na vzdélavani

Pohlavi: Zena muz
Vek:
Jsi student nebo pracujes?  Student Pracujici

Kolik let se tanci vénujes?

o ~ W e

Kterou organizaci/studio/tanecni Skolu navstévujes?

6. Jak bys nejlépe popsal/a svou tanecni troven?
a) Zacate¢nik
b) Pokrocily zacatecnik
C) Mirné pokrocily
d) Pokrocily
7. Kolikrat za Skolni rok se pfiblizné€ aktivné zucastni§ nasledujicich akci?
a) Vystoupeni
b) Battle
c) Soutéz
d) Workshop

46



8. Kdo t¢ k tanci piivedl?
a) Rodice
b) Kamaradi
c) Ja
d) Jina odpovéd:

9. Jak bys popsal/a svou fyzickou kondici?
a) Velmi Spatna
b) Slaba
c) Spise slabsi

d) Spise lepsi

e) Dobra

f) Vyborna
10. Zlepsila se tva fyzicka kondice diky tanci? ANO NE
11. Nez jsi zacal/a tancit, délal/a jsi jiny sport? ANO NE
12. Popsal/a bys své svaly jako zkracené? ANO NE
13. Protahujes se na zacatku tréninku? ANO NE
14. Protahujes$ se na konci tréninku? ANO NE
15. Dokéazes se protahnout sim/sama bez trenéra? ANO NE
16. Dba tvij trenér na bezpecnost? ANO NE

17. Navstévujes dalsi pohybové Utvary jiné nez tanec? ANO NE
18. Zranil/a ses nékdy béhem tréninku? ANO NE
Pokud tva odpovéd’ na otazku ¢. 18 byla ANO, kolikrat ses zranil/a?
Kterou cast téla sis poranil/a? Kloub Sval Kize Kost Jiné
19. Kolikrat tydné trénujes?
20. Jak dlouho trénink trva? minut
Rozdél ptiblizné€ tyto minuty mezi nasledujici aktivity podle toho, jak dlouho se jim na tréninku
vénujes:
a) Zahtati organismu
b) Strecink na zac¢atku
¢) Hlavni zatéz
d) Odpocinkova aktivita

e) Strecink na konci
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21. Rozd¢l sviyj jeden primérny den (24 hodin) mezi tyto aktivity (pi$ celé hodiny):
a) Spanek
b) Skola/Prace
c) Tanecni trénink
d) Jiny trénink
e) Volny cas
f) Regenerace
22. Kdyz pomine$ Skolu/préaci, mysli$ si, ze jsou u tebe nize uvedené ¢innosti pocitoveé

V rovnovaze? ANO NE

Tanec X Volny ¢as X Odpocinek
Pokud tva odpovéd’ byla NE, zakrouzkuj ¢innost, kterd pfevazuje, a podtrhni, kterou postradas.
23. Nyni si predstav, Zze nékomu, kdo diiv netancil, doporucujes tanec jako jeho novou
pohybovou aktivitu. K jednotlivym bodim se pokus napsat alespon jedno pozitivum

a jedno negativum.

TVRZENI POZITIVUM NEGATIVUM

TELO

VOLNY CAS

CIL (PROC/NA CO
TRENUIJES)

JINE

Jest€ jednou dékuji za tviij Cas a ochotu!
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Pfiloha 2

Informovany souhlas s vyplnénim dotazniku

Vézeni rodiCe, zakonni zastupci,

Jmenuji se Barbora Skacelikova a jsem studentkou Pedagogické fakulty na Univerzité
Palackého v Olomouci. Obracim se na Vas se zadosti o spolupraci Vaseho ditéte na
vyzkumném Setieni mé bakalarské prace. Ta ma za cil prostfednictvim dotazniku porovnat
vybrané aspekty zZivotniho stylu soutéznich a rekreac¢nich tanecniki.

Otazky v dotazniku se tykaji struktury tréninku a primérného dne tane¢nika, miry
urazovosti na tréninku, fyzické kondice ditéte a stre¢inku. Dotaznik je anonymni, dotazovany
uvede pouze svlij vek, pohlavi a organizaci, ve které se tanci vénuje. Ziskané informace jsou
divérné a budou slouzit pouze pro ucely mé bakalaiské prace.

V ptipad¢ Vaseho souhlasu pfedejte prosim tento list trenérovi Vaseho ditéte. Dékuji za
Vasi ochotu a spolupraci na vyzkumném Setieni.

Barbora Skacelikova

Souhlasim / Nesouhlasim s vyplnénim dotazniku mym ditétem

Podpis rodice/zakonného zastupce:
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Anotace

Jméno a pFijmeni:

Barbora Skacelikova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy

Vedouci prace:

Mgr. Petra Kurkova, Ph.D.

Rok obhajoby:

2019

Nazev prace:

Zivotni styl taneéné orientovanych mladych lidi na

Olomoucku

Nazev prace v angli¢tiné:

The lifestyle of dance-oriented young people in Olomouc

district

Anotace prace:

Tato prace se vénuje zkoumani vlivu tane¢nich aktivit na zivotni
styl mladych tane¢niki na Olomoucku. Cilem této prace je
zjistit rozdily ¢i podobnosti vybranych oblasti zivotniho stylu
u soutéznich a rekreacnich tane¢nikli. V teoretické Casti prace
jsou objasnény pojmy jako Zivotni styl, irazovost, regenerace
a pohybova aktivita, ve které je 1 priblizen street dance, coz je
forma tance, kterou se dotazovani zabyvaji. V praktické Casti
prace je zkoumana prevazné vyse Urazovosti, regenerace a také
vyvazeni mezi tréninky, volnym ¢asem a odpoc¢inkem. VSechny
tyto aspekty byly =ziskany od objektd kvantitativni
metodou formou polostandardizovaného dotazniku. Vysledek
této prace nam poskytuje informace z pohledu trénovanych,

které maji vliv na dalsi prab¢h tréninki a vyuky tance.

Klicova slova:

tanec, trénink, Urazovost, odpocinek, zivotni styl, tanecnik,

streéink

Anotace prace

v anglictiné:

This thesis is dedicated to research of dance activities’ influence
on the lifestyle of young dancers in Olomouc district. The aim
of this thesis is to find out the differences or similarities in
chosen aspects of lifestyle of recreational and competition
dancers. In theoretical part, there are clarified concepts such as
lifestyle, accident rate, regeneration and physical activity that

contains information about street dance — the form of dance that
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the participating organizations and dancers are interested in.
The practical part is mainly interested in the amount of accident
rate and regeneration and in the balance of dance activities, free
time and rest. All these aspects are collected by quantitative
method of survey. The result of this thesis provide us with
information from the dancer’s point of view that may influence

further course of training and dance lectures.

Kli¢ova slova v angli¢tiné:

dance, training, accident rate, rest, lifestyle, dancer, stretching
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Ptiloha 2 Informovany souhlas
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