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1 UvVOD

,Zdravi neni v§im, ale bez zdravi je vSechno ni¢im.*“ Arthur Schopenhauer

Ve zdravém téle zdravy duch. VSichni si pfejeme byt zdravi, protoze nemoc je néco,
co nam brani zit svobodny a plnohodnotny Zivot. Pfi nemoci se necitime dobfe a nemizeme
délat to, co bychom si ptali. Zdravy zivotni styl je momentaln¢ velkym trendem, ktery se
neustle rozviji a snazi se byt atraktivni pro co nejvétsi ¢ast populace. Zit zdravé se
prezentuje hlavné jako zdravé se stravovat a mit dostatek pohybu. Pfirozeného pohybu ndm
totiz diky sedavym zameéstnanim, dopravnim prostfedkim a rozvoji technologii, které nas
nabadaji k pasivnimu trdveni volného cCasu, neustdle ubyva. Proto vznikaji stdle nova
rekreacni a sportovni zafizeni, kterd nds maji motivovat k pohybové aktivité. Vstépuji nam,
7e hybat se musime, abychom byli zdravi a krasni. Chybi mi ale mySlenka Cisté radosti
z pohybu a zdjem pecovat o své télo, primarné¢ abychom se citili dobfe, ne jen abychom
vypadali dobfe.

Pro mé osobné je pohyb naprosto pfirozenou soucasti zivota, diky tomu, ze miluji
tanec a vénuji se mu kazdy den. Ale ne z toho diivodu, Ze bych se nutila k néjakému pohybu
z popudu zit zdrave a vybrala si zrovna tanec. Zdravy Zivotni styl je az vysledkem mé vasné
k tanci a diky tomu jsem se postupné ucila zit v souladu se svym télem. Mou myslenku
ziejme nejlépe vystihuje citat od Antoine de Saint-Exupéryho ,,Pokud chcete postavit lod,
nesnazte se shromazdit lidi, kteti budou sbirat dfevo. Radéji je naucte touzit po moii.*

Z vlastni zkuSenosti mohu totiZ fict, Ze znam spoustu piipadli, kdy se tane¢nici diky
tanci rozhodli zménit Zivotni styl. Nebo se moZna ani nerozhodli, ale tanec je vlastné
specificky Zivotni styl, kterému postupné pfizplisobujete svoje navyky.

Jsem si ale védoma, Ze kazdd mince ma dvé strany, na vS§em dobrém lze najit néco
zlého a naopak. A tak i1 kdyZ je aktudlnim problémem spiSe nedostatek pohybové aktivity,
rozhodla jsem se na to podivat ze strany druhé, protoze se pohybuji hlavné mezi tanecniky,
coz jsou lidé pohybové aktivni a rozhodla jsem se zjistit, jaké negativni disledky miize mit
tato pohybové aktivita.

V této praci bych chtéla popsat mozné vlivy sportovniho tance na zdravi jedince, jak
z pohledu zdravi fyzického, tak vlivy na zdravi duSevni, jelikoZ sportovni tanec s sebou

pfinasi jako sport 1 spoustu emoci, stresu a riznych prozitka.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Zdravi

Dle Seedhouse (1995) zdravi znamena riiznym lidem dosti odliSnou véc. Existuje totiz
mnoho riiznych teorii zdravi a ideji, které se k tomuto pojmu vztahuji.

O zdravi lze opravdu najit spousta definic, vS§emoznych pohledl na zdravi i rozdé€leni
zdravi. Ale v jedné véci tykajici se zdravi existuje naprostd shoda: Je dobré byt zdrav —
pfipadné vyjadieno opacné: Nikdo nechce byt nemocen. ,,Aby lidé mohli d¢€lat to, co d¢lat
chtéji (realizovat se), pottebuji byt zdravi. Zdravi je tedy podstatnou véci pro nasi
spokojenost s naplnénim nasich zivotnich tuzeb... Zdravi je Zadouci.” Zdravi je tak chapano
jako dulezity prostfedek k dosazeni cile — i kdyz tyto cile mohou byt velmi rozdilné
(Ktivohlavy, 2001).

Podle Svétové zdravotnické organizace (1946) je zdravi ,,...stav kompletni fyzické,
duSevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo neduzivosti. Dubos
(1959) uvadi, ze zdravi je ,,schopnosti pozitivné reagovat na riizné vyzvy zivotniho prostredi
(zivota), tj. na nepfiznivé situace, s nimiz se ¢lovek v zivoté setkava.*

Z uvedenych definic vyplyva, Ze zdravi je uceleny souhrn subjektivnich pocitl
i objektivnich znaki, které jsou v celkové rovnovaze a je hlavnim faktorem pro nasi zivotni
spokojenost. Protoze kdo neni zdravy — je nemocen. A kdyz néco nemlzeme, citime se
frustrovani, a tedy nejsme spokojeni. O své zdravi ale musi kazdy z nas pecCovat, neni
vymluvou to, v jaké Zijeme dobé — vSude okolo nas jsou vselijaké vymoZenosti, které nas
svadi k nezdravému zplisobu zivota.

Péce o zdravi kazdého z nds spociva v hledani tzv. bio-psycho-socio-spiritudlni

pohody osobnosti. Jedna se o vyrovnavani biologickych potieb cloveéka s dusevnim klidem,
s uspokojivym postavenim v kolektivu a ve spoleCnosti a s virou v Zivotni filozofii ve
smyslu kvality Zivota. Jedna se o napliiovani zivota prostfednictvim takovych cest, které
pomadhaji v jistoté osobnosti, v osobnostnim rustu, respektuji individualni rozdily v cilech i
prostfedcich  Zivota a odpovidaji zaloZeni ¢lovéka (Blahutkova, Rehulka, &
Dvorakova,2005).

Podle Cevely a Celedové (2010) mezi &initele, které utvaieji a ovliviiuji zdravi, patii
pfedev§im zplsob zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztaht,
kvalita Zivotniho prostfedi. Nekterym faktorim samoziejmé& nemuizeme brénit, ale z hlavni
casti je zdravi nasi osobni volbou. Neni tedy na misté se omlouvat, ze zit zdravé v dnesni
dobé je pfili§ t€zké. Pro realizaci spravného Zivotniho stylu je nezbytné, aby kazdy clovék
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chtél své zdravi Setfit a upeviiovat a zaroven eliminoval Skodlivé faktory, védél, co je zdravi
prospésné a co mu Skodi, a mél vytvofené podminky k realizaci zdravého zpusobu zivota.
Ano, prvni véc, kterou mizeme pro své zdravi udélat je, Ze budeme chtit byt zdravi.
Vychova ke zdravi maze byt efektivni, jestlize jde o Cinnost soustavnou a systematickou,
cilenou do oblasti zdravotni, psychické, socialni, eventualné duchovni, zaloZenou na osobni
zainteresovanosti kazdého jedince. Je ziejmé, ze prostiedky a moznosti k tomu, jak Zzit
zdravé jiz mame, je uZ jen na vlastnim rozhodnuti kazdého z nds, jak chceme se svym
zdravim nakladat a zda se budeme nejen o sviij vlastni zivotni styl zajimat.

Clovek, ktery petuje o své zdravi, povazuje za piirozené pedovat i o zdravi svych
blizkych a své okoli, aniz by byl zdravotnikem ¢i socidlnim pracovnikem.

Bohuzel casto plati, Ze dokud nejsme nemocni, tak si svého zdravi az tolik nevazime.
Vychova ke zdravi je pro jedince i celou spole¢nost nepostradatelna, nebot’ rozviji zdkladni
humanni postoje celé¢ spolecnosti, ovliviluje samotnou podstatu jeji existence

(Cevela & Celedova, 2010).

2.1.1 Vliv zatéze na zdravi

Kazdy den se setkavame se spoustou podnétil, které na nas ptsobi a ovliviiuji nas.
Podle charakteru podnétii piisobicich na jedince rozlisuji Hladky a Zidkova (1999) tii druhy
zatéze, fyzickou, biologickou a psychickou. Fyzicka zatéZz znamena, Ze pozadavky jsou
priméarné kladeny na svalovou cCinnost. Ta se ndsledovné odrdzi v psychickém prozivani.
Dal§im druhem je zatéz biologickda, to znamena, Ze Cinitelé maji primarné¢ povahu
chemickou, fyzikalni ¢i biologickou a psychické reakce jsou druhotné. Posledni je zatéz
psychickd, kde je primdrni proces psychického zpracovdni a vyrovndvani se s pozadavky
zivotnich situaci a télesné reakce jsou druhotné.

Pohyb je pro ¢loveka stresovy faktor. Selye (1966) definuje stres jako nespecifickou
reakci organismu na kazdy podnét.

Vime, Ze na fyzické trovni mé télo slozity mechanismus samoregulace. Ta funguje
tak, ze télo citlivé zaznamenava vSechny odchylky od normélu a zajiStuje rovnovahu
(restauruje ji). Tyto mechanismy umoziuji, abychom se pfizptsobili téméf vSemu, s ¢im se
v zivoté muzeme setkat (Ktivohlavy, 2001).

Adaptace je komplexni d€j umoziujici pfizpiisobeni organismu na zménéné vnéjsi
a vnitini podminky a tim jeho pfeziti v ramci jedince nebo druhu.
Féaze adaptacniho syndromu
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1. Faze poplachové (alarmovd) - naruseni vnitiniho prostfedi organismu
2. Faze rezistence - organismus se adaptuje na dany stresor
3. Faze vycerpani (exhausce) - organismus se nedokazal pfizplsobit stresoru, muize
vyvolat onemocnéni a smrt
Podminky adaptace
1. Pravidelné opakovani stresu
2. Intenzita - hyperstres (vysoka, ptekracuje hranici adaptability)
- hypostres (nizka intenzita, nedosahuje toleranci stresu)

3. Trvani

Aby fyzicka zatéz neovliviiovala negativné naSe zdravi, musime tedy volit optimalni
zatizeni, které je aktudlné nejvhodnéjsi pro nés fyzicky rozvoj.

Psychickd zatéz je mnohdy zaméiovana se slovem stres. Slovo stres pochazi
z anglitiny (stress) a jeho vyznam je popisovan jako napéti nebo zatéz. O velikosti stresu
rozhoduji 2 dulezité¢ veliCiny. Je to zatéz, kterd na organismus pusobi, a odolnost neboli
schopnost organismu tuto z4téz snaset. Zvladat stres miizeme bud’'to ovliviiovanim velikosti
zatéze nebo zvetSovanim vnitini odolnosti vici stresu. Slova zatéZ a stres vSak nemlzeme
zaménovat, protoze stres vznika az po predchozi zatézi. Zatéz vyvolavaji stresory, kterymi
mohou byt typické situace z kazdodenniho Zzivota (tlak ukoll, malo Casu, protivny S$éf,
zarlivy manzel). Dale zélezi jen na odolnosti kazdého jedince, zda se stres rozvine nebo
nikoliv (Plaminek, 2013).

Kiivohlavy (2001) uvadi dalsi zajimavé déleni stresord, ¢i vlivli na psychiku. Jedno
z déleni stresorl je na mikrostresory a makrostresory. Zatimco makrostresory jsou skute¢né
zavazné, napiiklad Zivot ohroZujici situace, mikrostresor je faktor, ktery miize hraveé
uniknout nasi pozornosti, jako slaby ¢i podprahovy, ale postupem Casu nds mize velmi
vyznamné ovliviiovat a nase zdravi systematicky naruSovat. Pokud ¢lové€k nemé naproti
témto
mikrostresorim né&jakou kladnou protivahu, jejich vliv se kumuluje a mize byt napiiklad
zdrojem deprese, ¢i jakékoliv psychosomatické nemoci. VétSinou pacienti uvadéji relativné
malé problémy, le¢ dlouhodobého charakteru. Dalsi déleni mlZe byt na stresory primarni
a sekundarni. Primérni stresory piisobi pfimo, jako napft. hluk, chlad, horko apod. Stresory
sekundarni jsou vlivy, které kladou né&jakou piekazku do cesty a vyvolavaji napt. frustraci.
Nejde zdaleka o objektivni faktory, ale o to, jak jedinec tyto faktory subjektivné interpretuje.
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Zalezi tedy hlavné na nasi osobnosti, temperamentu a zkuSenostech, jak se s kazdou
zatézi budeme vyrovnavat. My sami si musime ujasnit, zda se necitime dobfe fyzicky ¢i
psychicky, protoze tyto dva stavy spolu Gizce souvisi a vzajemné se ovliviiuji. Casto se
v ohledu zdravi spoléhame na I¢kate. Pokud nase zdravi ale ovliviiuje napiiklad dlouhodoba
nespokojenost s praci nebo stres ve vztahu, Zadné praSky nas nemizou pln€ uzdravit. Kazdy
sdm za sebe na sob& musi pracovat, aby se citil dobfe a mohl vyuzivat zatéz ve svij

prospéch - pro svij télesny i dusevni rozvoj.

2.1.2  Vliv pohybové aktivity na zdravi

Pohyb cloveka neni jen télesny, ¢i duSevni, je vzdy obojim. Proto sportovec nepecuje
jen o své télo, ale vzdy 1 o svou duSi. Ma-li na mysli jen svaly, pak i jeho duse je velmi
jednoduchd a animdlni (Hogenova, 2006).

Podle Kudlacka a Fromela (2012) je pohybova aktivita (PA) velmi dilezita pro zdravi
a duSevni pohodu nejen déti a adolescentl. Pohybova aktivita ma pozitivni ucinky na
celkovy zdravotni stav organismu, av§ak musi mit ur¢itou kvalitu, ktera odpovida predevsim
zdravotnimu stavu, v€ku, pohlavi a trénovanosti ¢lovéka. Nepiimétena pohybova aktivita
muze byt pro ¢loveka také skodliva a mize vést 1 ke vzniku zranéni.

PA ma ptiznivy vliv napt. na kardiovaskularni zdatnost. Pfi¢emz nejvyznamnéjsim
projevem adaptace na PA je pokles srde¢ni frekvence, a to jak v klidu, tak pfi submaximalni
zatézi. Tim padem muizeme piecerpat vice krve za minutu, jelikoz se zvySuje minutovy
objem srdce. Pti vytrvalostnim tréninku navic jiz po n¢kolika tydnech nartista celkovy objem
cirkulujici krve, ¢imz se v klidu 1 pfi zatéZi zvySuje Zilni navrat. To vede k lepSimu plnéni
komor na konci diastoly. Dédle dochdzi k zvétSeni objemu srdecnich dutin, a tim se zvysi
objemova prace srdce. Silovy a rychlostné — silovy trénink vede k hypertrofii stény zejména
levé komory. ZvySuje se tak tlakova prace srdce (Macek & Mackova, 1997).

PA a vliv na dychaci systém — zvySuje schopnost pfijimat kyslik. Na pfijeti jednoho
litru kysliku pak staci ,,prodychat” méné vzduchu. Také se zvétSuje sila a celkova vykonost
dychacich svald, zvysSuje se i vitalni kapacita plic.

PA a pohybovy systém — Co se tyka kosti, jejich rist je dominantni do puberty a spravnym
zatézovanim miiZzeme vytvofit pevnou kostni hmotu. V kostech se diky PA zvySuje obsah

mineralnich latek (pfedev§im vapniku), coz je i prevenci osteoporozy ve vyssim véku.
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Déle vede k celkovému zvySeni pevnosti vazivovych struktur, hlavné vazt a Slach. Ohledné
svalli mizeme z fyziologického hlediska obecné fict, ze vede ke zlepSeni nervosvalovych
regulacnich mechanismil, zlepSeni vzéjemné koordinace synergistli a antagonistl, hypertrofii
(mimo vytrvalosti), zvySeni svalové sily 1 vytrvalosti.

Z fyziologického hlediska mizeme samoziejmé najit mnoho dalSich benefiti PA,
jako tfeba posun vegetativni rovnovahy na stranu parasympatiku, coz ma za nasledek 1

rychlejsi zotavovani po télesném zatizeni (Wilmore & Costill, 1994).

2.2 Sportovni tanec

Sportovni tanec je nazev taneniho oboru, ktery je vefejnosti znam spiSe pod pojmem
spolecensky tanec. Ke zméné nazvu doSlo az v souvislosti se svétovym uznanim
spolecenského tance jako sportu a jeho zafazenim mezi kandidatské sporty pro olympijské
discipliny. Casto se vedou spory, kdy se tane¢nici musi obhajovat, Ze tanec je opravdu sport.
Diivodem mohou byt piilezitosti, ve kterych se ¢lovék s tancem setkava. VétSinou se jedna
o n¢jaké vyznamné spolecenské udélosti, jako je ples, svatba, anebo zavérecna kolona
tanec¢nich kurzli. Z tohoto thlu pohledu lze tanec spiSe vnimat pouze jako spole¢enskou
udalost. Tato forma zplsobu pojeti tance je vSak zcela odlisSna od jeho provadéni
na vykonnostni ¢i vrcholové urovni. Jako sport mé sportovni tanec pevné stanovena
pravidla, systém soutézi, hodnoceni, podminek pro postup do vyssi kategorie a je fyzicky i
psychicky namdhavy.

Tane¢ni sport ma fadu aspektl, kter¢ mu déavaji zcela ojedinélé postaveni v rodiné
sportd - napf. dlraz na spravné drzeni téla a na celkovy vzhled, na estetickou, hudebni
a citovou vychovu, na vztah k opacnému pohlavi, na schopnost vlastni prezentace. Lze jej
provozovat v kazdém ve€ku a pro kazdy vék ma svoje kouzlo. Od mateiskych skol, kde se jen
tak ,,hopsa“, ptes vykonnostné Spickové kategorie juniorti a dospélych, kde je mozné se stat
i mistrem svéta, az po kategorie seniord, kde je soutéZeni spiSe pfilezitosti ke spolenému
setkavani a traveni volného Casu (Odstr¢il, 2004).

Podle klasifikace sportovniho vykonu fadime tanecni sport do technicko-esteticko-
koordinac¢nich vykont (Bedfich, 2006). Jeho klasifikace je nasledujici:

e Reseny ukol: je tieba piesné, (esteticky) dokonale provést obtiznou pohybovou
sestavu.
e Motorickd charakteristika: velky pocet pohybovych dovednosti, velmi slozita

struktura - kombinace prvkil v sestaveé, osvojeni si pohybovych dovednosti na tirovni
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vysoké automatizace a tvofivé koordinace, variabilita struktur u soutézi formaci je
minimalni (vzhledem k vice soucasn¢ soutézicim param), u pari soutézich
samostatng je variabilita na stfedni Grovni.

e Fyziologickd charakteristika: vysokd plasticita centrdlni nervové soustavy, velkd
energetickd spotieba (2000 az 5000 % nalezité hodnoty bazilniho metabolismu),
regulace pohybovych Cinnosti na kvalitu, ob¢hovy a dychaci systém je zatizen
sttedné, u pomalych tanct prevlada aerobni metabolismus, u rychlych anaerobni.

e Psychologicka charakteristika: timing (senzomotorickd koordinace v Case a
prostoru), vysoké ndroky na statickou a dynamickou rovnovdhu, pohybovou

kreativitu a schopnost expresivity (vyjadieni myslenky pohybem).

Podle Odstrcila (2004) se tanecni sport se od ostatnich technicko-esteticko-
koordinac¢nich sporti odlisuje:

e Zakladni jednotkou, kterd tento sport provadi, je par, tedy muz a Zena. Tento ,,mini
tym* se sice objevuje i v fadé jinych sportli, smiSené ¢tythry jsou ale vétSinou jen
dopliikovymi soutézemi individudlnich sportti. Tak izka spoluprace dvou lidi se blizi
az k podstaté partnerské existence a je psychicky velmi narocna.

e Druhou odlisnosti je, ze tanec je velmi izce spojen s hudbou. V tad¢ sportt se hudba
pouziva jako doprovod, fada sportii pouziva hudbu jako prostiedek, ktery spojuje
skupinu sportovct a umoctiuje jejich vykon. VétSinou jde spiSe o synchronizaci nebo
o vytvofeni spoleéného rytmu. Zadny jiny sport viak nevyzaduje reagovat
na nezndmou hudbu, na jeji rytmus, melodii, strukturu a jeji charakteristické prvky.
V tane¢nim sportu je hudba pfedevsim inspiraci, nikoliv jen doprovodem tane¢niho
vykonu.

e Tieti zdsadni odliSnosti je zplsob soutéZzeni. Tane¢ni sport vysel ze spolecenského
tance, jehoZ principem je spolecné tanceni. I v tane¢nim sportu tedy soutézi na
parketé soucasn¢ vice part a tak, pfestoZe se jedna o ryze individudlni sport, neni
zbaven aspekti kolektivniho soupetfeni. To ma ale 1 jeden nepfijemny disledek —
rozhod¢i nemohou sledovat kazdy par po dobu celého tance a jejich rozhodnuti se

proto mohou lisit i z toho diivodu, Ze kazdy hodnoti jiny ¢asovy interval.

Pro znalce pfedstavuje taneCni sport sportovni disciplinu, kterd se ve vrcholovém

provedeni blizi uméni. Odbornik si vyhledava ty nejjednodussi tane¢ni prvky, aby vychutnal
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kvalitu a krasu pohybu, u téch obtiznych zase ocetuje jistotu provedeni a rad se nechava
tanecniky presvédCit o tom, jak je to vSechno jednoduché a lehounké. Nema rad, kdyz vidi
pfilis mnoho dfiny, ndmahy a snahy, to v§e by mélo zlstat skryté. Nehodnoti ani maximalni
rychlost nebo vydrz, to jsou sice potiebné slozky celkového vykonu, ale cilem provedeni je
kvalita a krdsa pohybu, charakterizace tancii a doprovodné hudby a atmosféra, kterou pary
svym vykonem vytvareji.

Sportovni tanec ma dvé discipliny — standardni tance a latinsko-americké tance. Jde
samoziejm¢ soutézit v obou kategoriich. Standardni tance (waltz, tango, valcik, slowfox,
quickstep) jsou charakterizovany uzavienym parovym drzenim. Jsou typické svou eleganci
a plynulym pohybem. Panové maji dle pravidel fraky a ddmy bohaté Saty s dlouhou sukni.
Latinskoamerické tance jsou typické rytmickou pestrosti, nezkrotnosti, temperamentem,
v drZeni pard, ale i v oble€eni, pohyb je mozny nejen na misté, ale také do prostoru a hudba
je velice rozmanita. (Odstrcil, 2004)

Tanecnici jsou rozdéleni do kategorii dle véku, fidici se starSim clenem v paru
(u seniorll pfesné naopak). Nejnizsi kategorii jsou déti I a II do 12 let, juniofi [ a II od 12
do 15 let, dale mladez 16 - 18 let, dosp€li nad 18 let a seniofi nad 35 let.

Vykonnostni tfidy za¢inaji na nejnizsi urovni E, a pokracuji vzestupné D, C, B, A az
po M znamenajici mezindrodni — nejvyssi dosazitelnou tfidu. Pro postup do vyssi tiidy je
zapotiebi ziskat 200 bodi a 5 Gcasti ve findle, které je ovlivnéno navic poctem zicastnénych

pari v dané kategorii postupovych soutézi.

2.2.1 Vv sportovniho tance na zdravi

Tanec ma vyznamny vliv na zdravi. Pfispivd kardiovaskuldrnimu systému
a spravnému dychani pfi cviceni. Zajistuje spravnou pohyblivost kloubll a patere, ktera je
velmi Casto zatézovana. Protahuje a posiluje svalovy tonus, diky jehoz vhodnému zatizeni
podporuje prokrvovani tkani a cév. Vlivem endorfinli, vznikajicich pohybovym usilim,
zbavuje stresu a Unavy. A pravé to je fyziologickym zakladem pro rovnovahu téla a duse.
Napomdha centru stability a pohybu, které se nachazi v oblasti panve a zahrnuje bficho,
bedra, hyzdé a boky. Reguluje psychomotoriku zabyvajici se souvislostmi mezi vnimanim,
prozitim pohybu a jednanim ve spole¢enském kontextu (Beranova, 2006).

Jako kazdy druh sportu i tento sebou piinaSi n&jaké zdravotni rizika. VétSina

tanecnikll vénuje volny Cas tréninku tance a nezbyva jim Cas na aktivni regeneraci jinym
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pohybem, kterym by mohli jednostrannou zatéz kompenzovat. 1 z hlediska rozlozeni
tréninkd je zaméfeni hlavné na nacvik techniky nebo rozvoj kondice a pohybovych
dovednosti. Ze strany trenéri je dbano spiSe na vykon a dulezitost regenerace a
uvoliiovacich cviceni jsou, co se tyce tréninkovych jednotek, nékdy naprosto opomijeny.
Tanecnici pak tyto procesy vynechdvaji na ukor tréninku techniky ¢i jinych aspekti, ale i
z pouhé nevédomosti.

Velkym nebezpecim v oblasti poskozeni svalu, je pretézovani jedné svalové skupiny
Ci Casti t€la provadéné stejnym pohybem potfad dokola. Opakovanym pietézovanim,
zatézovanim nedoléCenych zranéni a mikrotraumat mize dojit az k chronickému poskozeni.

Pohybové stereotypy miizeme charakterizovat jako uceleny fetézec podminénych
a nepodminénych reflext, které vnimame jako pohyb. Kazdy jedinec ma své vlastni typické
pohybové stereotypy, které se ale v pritbéhu Zivota méni v zéavislosti na zménach vnéjsiho
a vnitiniho prostfedi. Nicméné jsou dany obecné znaky, podle kterych mizeme hodnotit
ekonomiku pohybu, tzn. kvalitu pohybovych stereotypti. Pii opakovaném pohybu jsou
aktivovany stejné svaly, a tak se mezi nimi vytvaii pevna vazba se specifickou kombinaci
v zapojeni svalll, s danou ¢asovou posloupnosti i intenzitou zapojeni. Pfi jednostranném
opakovani kombinaci dochazi k pietézovani kloubnich struktur, vzniku adaptac¢nich zmén,
zkraceni nékterych svalli a oslabeni svalli jinych. V dasledku zminéného dlouhodobého
jednostranného pretézovani vyvolavaji nckteré pohybové aktivity tvorbu Spatnych
pohybovych stereotypt (Hoskova, 2003).

U profesionalnich tane¢nikii byva hlavnim divodem pfetiZeni z pfetrénovani, sumace
odkladanych drobnych probléma zplisobenych Spatnym a nevhodnym pohybovym
stereotypem. Naproti tomu u amatérti se da prepokladat vznik bolesti predevsim z diivodu
Spatného pohybového stereotypu vlivem nekvalitnich pohybovych a tane¢nich zakladi
(Hincapié, Morton, & Cassidy, 2008).

Velice Castou zdravotni komplikaci je u tane€nikil nepfirozené zakiiveni patete.
Nejcastéji se jedné o zvétSenou bederni lordozu, kterd je zplisobena jak stereotypem pohybu,
tak vysokymi podpatky. Jednd se totiz o sport na podpatcich, kdy dospélé Zeny tanci az
v deviti centimetrovych podpatcich a muzi az v péti centimetrovych, a to pfedstavuje
velikou zatéZz pro nozni klenby. Kazdy tanecnik/ce by si pfedev§im méla uvédomit, Ze
investovat do tanec¢ni obuvi se vyplati a vybirat obuv by mél/a nejen po estetické strance, ale
piedevsim po funk¢ni. Jelikoz ne kazda noha je stavéna pro vysoké podpatky, at’ uz se zdaji
byt profesiondlnéjSimi.
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Topol¢anova (2012) ve své praci zjistila, ze vysoké podpatky vedou ke vzriistajicimu
zatizeni nohy zplsobenému snizenou piicnou klenbou, zkraceni lytkovych svalti a
zvySenému riziku artrézy kolennich kloubti. ZvySené podrazky o vic nez 7 cm predstavuji v
kazdé vekové skupiné€ akutni riziko urazu hlezennich kloubii. Mnoho modnich bot se
smerem ke Spi¢ce zuzuje, palec je tlacen ze své osy, piednozi je stlateno. Proto se modni
obuv nema nosit ptili§ dlouho, jen na jednordzové akce.

Tanecnici se ale nepohybuji na vysokych podpatcich jednorazove, ale kazdy trénink
a kazdou soutéz, coz znamena i n€kolik hodin denné. Pravé proto jsou u tanecnikli velmi
Casté problémy s hlezennimi a kolennimi klouby, nozni klenbou, ale i s vazy a Slachami
v okoli kotniku.

K nevhodnému zatizeni pohybové soustavy dochézi dale pfi:

1. Spatné technice provadéni tanednich pohybii - Pokud se nedba na spravné drzeni téla, pak
v pohybech, které vychdzi ze zdkladniho postaveni, dochdzi k malému, ale neustalému
pietéZovani.

2. Nedostatecné ¢i nespravné pripravé na pohyb - Chybné ¢i zadné rozcviceni pred tane¢nim
vykonem vede k pietizeni pohybového aparatu pii standardni pohybové aktivité bez
nadmérné zatéze. Zasadnim pochybenim je, pokud jakékoli télesné zatizeni nastupuje z
uplného klidu (Macek & Radvansky, 2011). Pied cvienim je potieba svaly zahtat a zaCinat
od jednoduchych poloh. Pokud se nebere ohled na vlastni dispozice, muZze ndasilné
protahovani poskodit meékké struktury (Buzkova, 2006).

3. Nedostate¢né nebo nevhodné kompenzaci - Podobné jako rozcviceni, chybné ¢i Zadné
kompenzacni cvi¢eni po pohybové aktivité mize vést ke vzniku bolesti.

Hlavné u zacateCnikl by se mélo dbat vice na spravné technické provadéni pohybt
a postupné zatézovani. Tanec¢ni lektofi sice uci tancit, ale vidim velky nedostatek v u€eni
starosti o své télo celkové. Tudiz si spousta tanecnikli ptfidava zatéZz a snazi se dostat
do krkolomnych pozic, i kdyz na to jejich télo neni pfipraveno. U pokrocilych zase chybi
nasledna regenerace ¢i kompenzace.

Zahtati, streCink a regenerace jsou prevenci pro mozna zranéni. Tanec pfedstavuje
vysoké zatizeni pro vSechny svaly a klouby a stejné jako u jinych sportd mohou vznikat
unavové zlomeniny, distorze ¢i luxace kloubli. Tanec¢nici ale ¢asto trénuji 1 s rlznymi
zdravotni komplikacemi.

Fyziologickd bolest ma vyznamnou ochranou funkci. Informuje o pietizeni ¢i
poranéni struktury, a pokud ji ¢lovek respektuje, zabranuje dal$imu pietéZovani postizené
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oblasti a posSkozeni. Respektovani bolesti a snizeni zatizeni v misté poranéni umozni hojeni,
ale zaroven podporuje zhorSeni tolerance systému na zatéz (Gross & Supnick, 2005). I z
tohoto dlivodu je odstranéni bolesti potfebné, ale vzdy je tieba uvazit intenzitu a vhodny cas.
Nesmyslnym, ale ¢astym diivodem pro okamzité odstranéni bolesti je napiiklad dokonceni
sportovniho vykonu, coz je pro organismus Skodlivé (Véle, 2006).

Nesmime opomenout ani psychické faktory, mezi které fadime tnavu,
nesoustiedénost nebo stres. Unava je privodnim jevem kazdé &innosti. Musi se s ni poditat,
vCas rozpoznat a respektovat jeji projevy. Fyziologickd iinava se zacne projevovat za ur¢itou
dobu poklesem vykonnosti zejména v obratnostni a rychlostni sféfe. Pokud ale zatéz
pokracuje, nastoupi unava patologicka, kterd mize byt spoustééem bolesti i celé fady dalSich

patologickych stavii (Macek & Radvansky, 2011).

2.2.2  Syndrom pfetrénovani

O syndromu pietrénovani pisi Macek, Mackova a Radvansky (2003), ze syndrom
ptetrénovani (SP) vznikd, kdyz dlouhodoby intenzivni trénink nedoprovazi dostatecné
mnozstvi odpocinku a zotaveni. V této situaci se mize objevit stav nazyvany chronicka
maladaptace nebo syndrom pietrénovani.

SP lze charakterizovat ptfedev§im poklesem sportovné specifické vykonnosti
a soucasné poruchami, a to jak v regulaci fyziologickych funkci, tak i psychické oblasti.
Pii SP je obvykle je sniZena slozka anaerobni vykonnosti a zkrdcena doba vykonu do
vyCerpani. Daéle se objevuji subjektivni ptiznaky jako té€zké nohy, poruchy spanku,
nechutenstvi, ztrdta motivace, zvySena drazdivost i Spatné nalada.

Léceni je obtizné, prave tak jako spolehlivé stanoveni diagnozy. Je-1i vSak tato jista,
lze pouzit v indikovanych piipadech, vedle pfirozenych prostiedkii jako klidu a
regenera¢nich metod i antidepresivni terapii.

SP predstavuje velmi obavanou komplikaci, kterda muze znicit dlouholeté usili
sportovce o vrcholovy vykon. Stav miiZe trvat tydny azZ mésice.

Pojem pfetizeni (overload) znamena planované, systematické, progresivni zvySovani
zatéze tak, aby rostla celkovd vykonnost, a to jak sila, tak 1 vytrvalost. Piepéti
(overroaching) predstavuje opakované akutni pretizeni, ale bez piiméfeného zotaveni, takze
se prekroc¢i adaptacni schopnosti sportovce. Tento stav vyvold pokles vykonnosti trvajici az

n¢kolik dni ¢i tydnd.
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Stava se, ze silnd vile a touha po uspéchu u intenzivné trénujicich vyvolava v
pfipadé netspéchu frustraci. Nasledné eventudlni zesileni tréninku, casto na tukor
pfiméfenému zotaveni a odpocinku, vyvola SP a tim jeste vétsi pokles vykonnosti. Soucasna
nespokojenost s vlastnimi vykony i kritika okoli, které investovalo do o¢ekavaného tispéchu
sportovce cas, Usili 1 finan¢ni prostiedky, muze vést k psychickym porucham a depresivnim
stavim. Ty se projevuji zhorSenim psychické rovnovahy, ztratou eldnu a odvahy, zvySujici
se nejistotou, a tim, ze negativni zazitky ovliviiuji vice mysl sportovce nez zazitky pozitivni.

Na druhé stran¢ plati, Ze prvotni pfi¢inou SP jsou nadmérné tréninkové davky
kombinované s nedostatecnym zotavenim a nevhodnou regeneraci. Ostatni faktory jsou
pridatné a posilujici konecny efekt. Mezi né patti vlivy prostiedi, jako nadmérné nadéje
a ofekavani, nevyhovujici socidlni zdzemi, monoténni trénink, jiné osobni emociondlni
problémy i tlak z nesplnénych zavazki a povinnosti ze zaméstnani nebo Skoly.

SP doprovazi fada ptiznaki, z nichZz vSak zadny nemulze byt povazovan na naprosto
jednoznacény, dovolujici stanovit definitivni diagnézu. Vedoucim ptiznakem je vzdy aktudlni

a t¢zko vysvétlitelny pokles vykonnosti.

2.2.3 Regenerace

Pod pojmem regenerace rozumime souhrn opatfeni, uplatiovanych u zdravych
tanecnikd s cilem urychlit zotavovaci pochody v organismu, odstranit inavu a ptfedchazet
pfetizeni, pretrénovani nebo jinym poskozenim na zdravi, které by mohly vzniknout
v souvislosti s intenzivnim tréninkem.

Pro zvySovani vykonnosti je dilezité jak zatézovani, tak regenerace, kterd je
nezastupitelnou soucasti tréninkového procesu. Ma za ukol vyrovnat a obnovit pfechodny
pokles funkénich schopnosti organismu. Regeneraci nelze zuzovat jen na biologickou, je
potieba myslet 1 na regeneraci psychickou.

Regenerace je normalni biologicky proces nastupujici bezprostiedné po skonceni
narocné pohybové cinnosti. Nejjednodussim zplsobem zotaveni je klid, tedy pasivni
odpocinek. Pro soucasny zplisob tréninkového zatizeni je ale nevyhodny, protoze trva pfili§
dlouho. V pfipad¢, ze tanecnik neurychli proces zotaveni regenera¢nimi prostiedky, nemusi
se vzdy mezi jednotlivymi tréninky zcela zotavit a pln¢€ obnovit sily (Jirka, 1990).

Nevénuje-li tane¢nik regeneraci dostateCnou pozornost, riist vykonnosti miize zna¢né

poklesnout, zatimco nachylnost ke zranéni znacné vzroste.
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Pti uplatiiovani tak slozit¢ho jevu, jakym je regenerace, nemuzeme postupovat
mechanicky nebo podle tabulek. Je potfeba vychdzet zrozmanitosti jednotlivych
konkrétnich situaci, které se v tanci vyskytuji. Nejdulezitéjsi je uvédomit si charakter
tréninkového obdobi, druh pfevladajicich vykont, kvalitu okolniho prosttedi, vék a pohlavi
tanec¢nika. Jednotlivé obdobi tréninkového cyklu maji rozdilné niroky na regeneraci

(Vavrovic, 1987).

2.2.4 Kompenzaéni cviceni

Bursova (2005) ve své knize uvadi, ze sportujici populace (sportovné talentovana
mladez, vykonnostni a vrcholovi sportovci) se snazi s maximdlnim udsilim o extrémni Grovei
sportovniho vykonu. Dosazeni takového vykonu ale vyzaduje mj. optimdlni souhru
jednotlivych svalovych skupin v pribéhu pohybu (sportovni dovednosti), kterou pravé
prioritné¢ ovliviiuje kvalita posturdlni funkce, motor-hold svalového systému (kvalita
systému ,,drziciho polohu v pribéhu pohybu). Po naro¢ném sportovnim tréninku nebo
sportovni soutézi by méla byt samoziejmosti dislednd kompenzace (uvolnéni, protazeni,
ptip. dysbalanéni posilovani) vybranych svalovych skupin, jeZz vyznamné ptispéje ke
zkraceni zotavovaciho procesu.

Cviceni, jehoz zamérem je uprava individudlni kvality vzpifimeného drzeni téla a
které umoznuje optimalni souhru odpovidajicich svalovych skupin v pritbéhu elementarnich,
pohyb. Jediné s kladnym vztahem k vlastnimu télu, k pé€i o svalovou rovnovahu a
individudlné optimalni drzeni téla, mizeme nejen predchazet castym vertebrogennim
potizim, ale 1 vyrazné napomoci vykonnostnim ¢i vrcholovym sportovclim zvySovat Grovei
jejich vykonnosti bez patologickych zmén hybného aparatu.

Kompenzaéni cviceni vyznamné napomdhaji sniZovat rizika zranéni a vyrovnat
se Casto az s nadmérnym fyzickym a psychickym zatizenim. V soucasnosti zcela jisté patii

k tréninkovym prosttedkliim, jez pozitivné¢ mohou ovlivnit Groven sportovniho vykonu.

2.3 Vliv sportu na psychickou stranku jedince

Stejné tak jako psychické rozpolozeni ovliviluje sportovni vykon, sport a obecné
aktivni pohyb ovliviiuji psychiku ¢lovéka. Tento vztah se zdUrazioval jiz ve stiedoveku.
Kromé toho ale sportovni aktivita ovliviiuje 1 sloZku biologickou a socidlni (Kodym et al.,

1985).
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Pohyb do svého Zivota zatazujeme podle Micka (1986) také proto, ze ma
psychohygienické ucinky. Psychohygiena je soubor pravidel chovani, které vedou
k opétovnému nabyti nebo zlepSeni stavajiciho dusevniho zdravi a predchazi tak i riziku
vzniku dusevni nerovnovahy. Psychohygiena je zalozena na autoregulaci jedince a zaroven
jeho aktivnim pfistupu k Zivotu a zmén¢ vnitiniho 1 vnéjSiho svéta. Na dusevni zdravi ma
vliv odpocinek, spanek, vyziva, spravné dychani, ale i pohyb a cviceni.

Existuji primarni a sekundarni diivody, pro¢ lidé zacinaji sportovat. Mezi primarni
patii potfeba sounalezitosti, potieba uznani a potieba pohybovat se. Do sekundarnich fadime
touhu vypadat dobte a byt v kondici (Kodym et al., 1985).

Sportovni aktivita ndm pomahd zvysit sebevédomi, sebedivéru, pocit vlastni
kompetence a hrdosti. Nachdzime skrze néj socidlni oporu, uznani, prestiz, moznost srovnani
se a soupefeni s ostatnimi, ale i sdileni radosti ve skupin¢ (Slepicka, HoSek, & Hatlova,
2011). U¢ime se projevit se, hrat fair, ocenit vitéze, ale i porazeného. To vSe potom lehce
prevadime do bézného Zivota, coz také zlepsuje jeho kvalitu.

Podle Jiraska (2005) mtiizeme obecné fict, ze sport a jiny pohyb poméha ¢loveéku najit
sama sebe a smysl zivota a tim zvySovat 1 Zivotni spokojenost. Stejné tak ndm sport zvySuje
odolnost k neptiznivym udéalostem, protoZe postupné diky sportu zdoldvame mensi stresory,
atim zvykdme télo na skuteéné problémy a stresujici situace ptichdzejici z vnéjsiho
prostiedi (Vasina, 1999).

Sport nabiji zvlastnim druhem energie, a kromé toho nés uci pfijimat jak jiné lidi, tak
1 sebe sama (Kodym et al., 1985).

Prave radost, kterou v nas dana aktivita vzbuzuje, je hlavnim divodem ,,l1é¢ivé™ funkce
sportu. Radost je to, co nas u sportu drzi a déld z n& dlouhodoby koni¢ek. Casteéné
nahrazuje 1 hru, kterou mnohdy dospéli lidé zapominaji do svého Zivota zahrnovat. Zalezi i
na prostiedi, ve kterém sportujeme. Pokud je to venkovni prostor, plisobi na nas vlivy
piirody, kter¢ nam sami o sob¢ d¢laji dobfe, oCiStuji nds a vytvareji dobrou naladu
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

V dnesni dobé, kdy nemusime utikat pfed predatory a sloZité si obstaravat potravu
v nebezpecné divoké ptirodé, nemame kde vybit piebytecnou energii. Stres tedy drZime
v sob€. Sport nam ale pomaha tuto energii a aktivaci organismu vybit a tim se dostat do
somatopsychické rovnovihy (Hatlové, 2003).

Ziejm& nejdilezitéjSimi  zménami z biologického hlediska je vyplavovani
norepinefrinu a endorfinti (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2011). Tyto endogenni opidty se
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nachézeji v riznych Castech téla a zpusobuji to, Ze si na sportu a obecné pohybové aktivité
vytvaiime jisty druh zavislosti. Plisobi totiz proti bolesti a zaroven zlepSuji naladu (Vokurka

et al., 2005).

2.3.1 Motivace ve sportu

Sport tedy vyrazné ovliviluje v mnoha ohledech nasi psychickou stranku. Dalsi
z véci, kterd souvisi se sportem a nasi psychikou je vykonova motivace. Vykonova motivace
je jednou z hlavnich slozek lidské psychiky a velmi vyraznym zplsobem ovliviluje nase
chovani, jednani i proZivani. Uroven vykonové motivace se odrazi v rozdilu mezi tendenci
dosahnout uspéchu a tendenci vyhnout se selhani. Kazda situace, ktera je pobidkou pro
velky vykon tim, Ze vzbuzuje nadéji na Gspéch, musi zaroveii obsahovat obavu z netspéchu.
Tendence dosahnout Uspéchu je chipana jako funkce motivu dosdhnout hodnoty tUspéchu,
a tim 1 pravdépodobnosti uspéchu (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2011).

U lidi, u nichz motiv uspéchu vysoce pfevysSuje motiv vyhnout se neuspéchu,
mluvime o velké potfebé uspéchu (potfeba velkého vykonu). U sportovcl je zakladni
tendence k velkému vykonu zdlraznéna. Navic se u nich projevuje vliv vyvoje motivacni
struktury. Ovliviigjicim Cinitelem je specificnost zaméteni potieby velkého vykonu, ktera je
orientovana piedev§im na sportovni oblast vlivem motivaéni struktury. Potfebu velkého
vykonu aktivizuji pfedev§im situace, ve kterych se sportovec citi efektivni, pfedev§im v
soutéznich situacich vlastniho sportu. Potfeba vykonu jevi vztah k motivacni struktuie
Cloveéka, tj. k jeho kompetencni oblasti. I pfi stabilizované motivacni struktufe vznika
transfer potieby velkého vykonu do jinych oblasti (Slepicka, HoSek & Hatlov4, 2011).

Lidé s vysokou urovni vykonové motivace jsou soutézivi. Jde jim predevSim
o individuélni brilantni vykony a o uplatnéni vlastnich schopnosti. Chtéji dokézat sobé
1 ostatnim, ze jsou v urcité oblasti vynikajici nebo nejlepsi ze vSech. Dulezitou oblasti jejich
uplatnéni je sport, a to pfedev§im rtizné individudlni discipliny (napf. tenis, gymnastika ¢i
atletika). Lidé s velkou potiebou Usp&chu netrpi strachem ze selhani, ale vybiraji si studijni
obory a zaméstnani, kterd nejlépe odpovidaji jejich schopnostem a v nichZ maji redlnou
Sanci uspét (Plhékova, 2003).

Obzvlast u sportovcil je dialezita vysoka vykonovd motivace. Diky touze dokazat
sobé nebo n¢komu jinému své schopnosti se muzou rychle zlepSovat, protoze jsou

motivovani se neustale pfekonavat a podavat lepsi vysledek. Tato touha se Casto pfenasi i do
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jinych oblasti a sportovei jsou neustdle hnani kuptfedu potiebou zlepSovat se nebo byt

nejlepsi, diky ¢emuz jsou pak Uspésni nejen ve sportovni oblasti.

2.3.2  Vliv tance na psychickou stranku jedince

Tanec jako druh uméleckého a sportovniho pohybu umoziiuje uvolnit nasi
potlacovanou energii, také vyvolava piijemné prozitky, snizuje vnimani bolesti a stresu.

Tanec je aktivita jak fyzicka, tak psychicka. Tane¢ni pohyby emoce probouzeji nebo
je vyjadiuji. Sledujeme-li nékoho pfi tanci, vyvold to v nés afektivni reakci. Pokud sami
zatneme improvizovat, nd$ taneCni projev uvolni néco z naSeho psychického stavu
(Blizkovska, 1999). S myslenkou tance jako soucasti psychoterapeutického procesu pfisel
C. G. Jung uzZ v roce 1916. Tanec umoziiuje ¢loveku lépe poznat své télo, svij pohybovy
styl a jeho souvislost s osobnostnimi rysy i aktudlnim emoénim stavem (Cizkova, 2005).
Analyzou pohybového projevu ¢lovéka je mozno piedpokladat troven aktualniho télesného
a dusevniho stavu (Hatlovéa, 2003). Podle Jebavé (1998) tanec odhaluje citovy stav ¢loveéka.

Emoce jsou pro tanec motivaci a zaroven jsou jim vyjadfovany. Emoce jsou
energetickym zdrojem pro tanec, ale soucasné jsou tancem ovlivilovany a pieménovany.
Nékdy tanec vede k uritému katarznimu uvolnéni, procisténi a naprosté proméné
emociondlniho stavu.

Tanec je prilezitosti, jak se naucit pouzivat télo jako prostfedek komunikace a
exprese emoci. Zakladni slozky tanecniho pohybu tvoti (Purcell, 1994):

e uvédomovani si téla - uvédomovani si prace celého téla, prace jednotlivych ¢asti
téla, uvédomovani si tvaru téla,

e uvédomovani si prostoru - osobni prostor, okolni prostor, smér pohybu (doptedu,
dozadu, vlevo, vpravo, nahoru, doll), rozsah pohybu (jak velky nebo maly, jak
dlouhy nebo kratky, jak uzky nebo Siroky),

e uvédomovani si ¢asu — rytmus, dynamika (zrychleni, zpomaleni, plynulost, atd.),

e uvédomovani si vztahu - vzajemny vztah jednotlivych ¢asti téla, vztah

k objektiim v prostoru, vztah k druhé osobé

Tanec je vyuzivan jako terapie i jako zdbava. Na spousté spolecenskych akcich se
tancuje bez jakychkoliv pravidel. Tanec nam totiZ pomaha se uvolnit a poznat své té€lo. Kdyz

se nékdo rozhodne zacit sportovné tancovat, otevira se mu upln€ novy svét pohybi a emoci.
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Uc¢i se postupné kroky, pak zvladat kroky do hudby a uz to chce obcas velkou davku

trpélivosti, jak zkoordinovat své télo, a pfi tom pocitat spravny rytmus.

2.3.3 Tanec jako potieba rytmicity

Pfi vniméni a provozovani hudby jsou podvédomé inervovany nékteré skupiny svall
a posluchac projevuje tendenci provadét pohyby odpovidajici charakteru jejiho rytmického
&lenéni — vytukavani rytmu prsty, nohou, hlavy, trupu (Cizkova, 2005). Casté a zietelné jsou
tyto pohyby u déti, u kterych jsou patrné ndznaky tanecnich pohybu — tleskaji, klati se,
poskakuji. Tyto privodni pohyby jsou povazovany za podminku rytmického vnimani,

prozivani a reprodukce.

2.3.4 Tanec jako harmonicka jednota dvou principti

Tane¢ni uméni se vyznacuje binaritou — parovosti. Pohyby jsou casto symetrické
nebo komplementarni (doptedu — dozadu, nahoru — doli, doleva — doprava, levd noha —
prava noha). Stejnou binaritu mizeme zachytit i na fyziologické urovni (flexe — extenze,
nadech — vydech, to vSe v pravidelném rytmu). Pohyby sdruzené v symetrické nebo
komplementarni dvojice ptfinaseji pocit uspokojeni a harmonie (Harvanova, 2010).

Kazdy ma svlij osobni specificky rytmus pohybu, urcit¢ dynamické zabarveni,
urcitou pohybovou $kélu, jiz se vyjadiuje (Krdschlova, 2002). Nékdo je v pohybu umirnény,
ukaznény, nékdo reaguje prudce s plnou energii, n€kdo naopak slab& aZ stisnéné apod.
Osvojovani si tanecni dovednosti je staly boj s vlastni pfirozenosti a s potiebou piekonavat
pohybové stereotypy a objevovat v sobé€ néco nového.

Tanec v paru v podstaté predstavuje komplementaritu dvou zékladnich principi —
muzského a Zenského. MuZsky princip je v tanci ztotoZznovan s tendenci fidit, vést,
stabilizovat, myslet, iniciovat. Zensky princip je pak vice reaktivni, nasleduje, dotvafi, ale
také zvyraznuje. V kontextu takovéhoto pfistupu je urcité¢ vyhodné, je-li partnerova vnitini
komplementarita opacnd, mira harmonického prozitku v paru je zachovana, je-li ale cilem
paru prezentovat svou dovednost publiku ¢i néjaké form& hodnoceni, nevyvolava
dobry dojem. Muzsky a zensky princip a jeho prezentace je v nas kulturné¢ hluboce
zakofenéna a vSe, co se vymyka nasemu ocekavani, pak hodnotime jako chybu nebo
nedostatek. Similarita v mife vnitiniho napéti a dynamiky pak vyvoldvd dojem nudy

a nezivotnosti (Cizkova, 2005).
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2.3.5 Stav flow

Vyznamnym kritériem ovlivitujicim spokojenost s provozovanou pohybovou
aktivitou a sebehodnoceni jedince je tzv. prozivani sportovnich aktivit — pohybovy prozitek.

Hosek (2003) zminuje jako svébytny typ pohybovych prozitkii mimo jiné tzv. tanecni
prozitky (katarze, pocit svobody, uvolnénd agresivita), pohybovy prozitek spojeny
s momentem dosazeni (dovrSeni aktivity, splnéni cile, pocit ,,jde mi to— apod.) a kohezivni
prozitek tymové spoluprace (pocit jeden za vSechny, vSichni za jednoho). Prozitek mtize
oscilovat od mirnych intenzit — nudy az po vysokou intenzitu — obava, tzkost. Optimaln{
miru prozivani charakterizuje tzv. koncept ,,flow”. Flow je dilezitou soucésti vnitini
motivace, predstavuje stav, kdy je provozovand ¢innost cilem sama o sobé&, vysledek neni
podstatny. Prozitek flow je sdm o sobé€ radostny a uspokojujici, lidé se ho snazi dosahnout 1
za velkou cenu, jen pro potéseni, které jim pfinasi. Tento prozitek nebo také stav zaujeti ma
tendenci ,.trvat. Umoziiuje lovéku zapomenout na nepiijemné stranky Zivota. Cinnosti,
které tento stav vyvolavaji, zpravidla vyzaduji plné soustfedéni pozornosti a v mysli tak
nezbyva misto na dalsi tfeba i nepiijemné myslenky (Ktivohlavy, 2006).
Stav flow ptfedstavuje velice vyjimecny prozitek, ktery je nejenom uspokojujici, ale pomaha

zvySovat kvalitu vlastniho sportovniho vykonu.

2.3.6 SoutéZe a emoce

Slepicka, HosSek a Hatlova (20011) rozliSuji stavy pfedstartovni, soutézni a
pozavodni. Piedstartovni stavy jsou spojeny s napétim z ocekévani, vazou se k nadchézejici
soutézi a vétSinou zacind konkretizaci data pfiSti soutéze. U soutézicich se projevuji
ptiznaky trémy, jejichz pribéh je zavisly na dilezitosti zd&vodu a osobnosti sportovce,
graduji tésn€ pred zahdjenim soutéZe a pfiznivé na né plsobi rozcviceni. U nékterych
tanecnich soutézi se kromé rozcviceni, které vétSinou probiha na chodbéach a v Satnach,
mohou tanecnici také roztancit, to znamena, Ze je jim poskytnut parket a mohou si vyzkouset
nékolik tanecnich krokd. Coz je vyhodné i v tom, Ze se seznami s povrchem a prostorem, na
kterém budou pozdé&ji soutézit. Z hlediska typologie pfedstartovnich stavli se d4 hovofit o
predstartovni horecce a predstartovni apatii, horecka je spojena ptedevsim s neklidem,
»ZImnicnimi stavy*, tfesem, nervozitou a vybusnosti, apatie spiSe s lhostejnosti, rezignaci
piedem, pasivitou a poraZenectvim. Miize nastat i1 situace, kdy se oba stavy stfidaji u

jednoho cloveka.
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Soutézni stavy jsou emotivitou, ktera doprovazi soutézeni od zacatku do konce, maji
povahu usilovani, boje, zvladani a kvalitativné velmi zalezi na pribéhu ¢innosti, na tom, zda
se soutézicimu dafi nebo ne, na dil¢ich frustracich. Obdobné stavy mize jedinec zazivat
i béhem tréninku. Pfi soutézi i pii tréninku mize dochéazet ke staviim maximalniho zaujeti,
stav ,,flow*, je typicky radostnym zaujetim a naprosty strzenim aktivitou. Pozdvodni stavy
jsou velmi ovlivnény vysledkem ¢innosti a souladem s pfedchozi aspirac¢ni Grovni. Aspiracni
uroven urcuje, jak bude vysledek vniman, a zda bude prozivana radost nebo zklamani.
Pokud jedinec zvitézi, nebo dosahne takového vykonu, ze kterého je nadsen, je schopen
zapomenout na unavu Ci zranéni a dosyta si uziva prozivané euforie. Pokud ale soutéz
nedopadne dle predstav soutéziciho, je prozivan smutek, ktery ma povahu frustrace, ¢ili
stavu zmaru, kdy nebylo mozné dosdhnout stanoveného cile. Frustrace se mize v chovani
projevovat jako vztek, rezignace, regrese (ndvrat k diive osvojenému chovani), ¢i jako
kompenzace, bud’ na trovni denniho snéni, nebo formou ,,spraveni si chuti“ v né¢em, kde
doséhne uspéchu. Potréninkové stavy jsou vétSinou spojeny s piijemnymi pocity, ackoli se
Clovék miize citit vyCerpan, proziva radost z provedené Cinnosti (Slepicka, Hosek, &

Hatlova 2011).

2.3.7 Tanec arozvoj kreativity

Hartl (2010) popisuje ptedstavu jako obsah védomi, jako vybaveny ¢i piepracovany
minuly zaZitek a vjem, pfedstavy jsou materidlem pro vytvofeni pojmi, pro mysleni, city
avolni jednani. A pfedstavivost jako schopnost vytvaret piedstavy, coZz je predpokladem
tvofivé Cinnosti. Pfedstava pohybu je v tanci i dalSich sportech velmi dalezitd, ma totiz
zasadni vyznam pro fizeni motoriky, funguje jako plan priib&hu i jako predstava vysledné
situace. Bez zdokonalovani pohybové predstavy neni mozny ani pokrok v motorickém
uceni.

V pribéhu tréninku dochdzi k precizaci pamétovych predstav a hovoii se
o tzv. specidlni paméti, kterd je dana zkuSenosti, motivaci a pamatovanymi schématy, ktera
slouzi jako ,kognitivni mapy* pro znovuvybavovani. U tane¢nikl, ktefi si sami tvoii
choreografie, jsou také zapojovany tzv. fantazijni ptedstavy. Ty nejsou pouhou reprodukci,
ale pfidavaji néco nového, n¢jaky novy rozmér. Tanecnici tak mohou kombinovat zndmé
prvky tfeba néjakym neobvyklym zptsobem. Slepicka, Hosek a Hatlova (2011) déle uvadi,
ze v esteticko-koordina¢nich sportech se fantazie podili na vykonu jako pohybové kreace,

ktera miize vyjadiovat soulad s hudbou, pohybové vyjaddieni myslenky apod. Déle se da
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mluvit o fantazii rekonstrukéni, kdy je dan néjaky piedpis nebo voditko a jedinec ho svym
pohybem dotvaii, obohacuje o napiiklad povinnou sestavu.

Tanec rozviji piedstavivost a ta zase rozviji tanec, predev§im vyuziti kreativity v
tanci.
Kreativni pohyb spolu s ostatnimi pohybovymi ¢innostmi piispiva k propojeni mysli, téla
a ducha. Toto propojeni neni pfi taneCnich hodinidch védomé zpracovavano a ovliviiovani
psychiky je tak vlastné jen jakymsi ,,vedlejSim produktem® tance. Z toho divodu se tanec
sdm o sob& neda povazovat za terapii, nepracuje totiz zamérné na propojovani védomych

a nevédomych zkuSenosti.

2.3.8 Mysleni a tanec

Pohybova inteligence je dillezitou soucasti tance stejné jako inteligence hudebni,
prostorova ¢i senzomotorickd. Pohybova inteligence je slozena z ¢asti, které jsou méfitelné,
témi hlavnimi jsou reaktibilita v jednoduchych i slozitych pohybovych situacich ¢ili
schopnost rychle nachdzet pohybova feSeni. Déle kinestéze, neboli schopnost opakovat
pohyb se stejnymi parametry bez zrakové kontroly, motorickd docilita vyznacujici se

rychlym a piesnym osvojenim neznamého pohybu (Slepicka, Hosek, & Hatlova 2011).

2.3.9 Tanecni par

Tanecni sport je skutecné jedind sportovni disciplina, ve které je zdkladni jednotkou
par. Ve vSech ostatnich sportech se jedna o odvozenou disciplinu. Vytvofeni paru je tedy
zakladni podminkou pro tanec. DileZité je, aby byla jasn€ urCena a odliSena role kazdého
v paru. To se tykd nejen vn&jSiho vzhledu, ale i pohybu a vzajemného vztahu. Pravé
odli$nost jedinct vytvari par. Stejni jedinci vytvori pouze dvojici. Tak tzka spoluprace dvou
lidi se blizi az k podstaté partnerské existence a je psychicky velmi naro¢na. Pro n¢koho
znamend partnerskd spoluprace potlaceni vlastniho j4, pro jiného naprostou diavéru v toho
druhého, pro dal§iho naprosté oddani se. Vytvofeni paru je tedy vlastn€ spiSe zaleZitost
mysleni a citu nez fyzické propojeni. Stoji to ale za to, par je vZdy daleko vic neZ dvojice
(Odstreil, 2004).

Pohybovym principem paru neni jen paralelni provadéni stejnych pohybt, ale naopak
provadéni pohybi vzajemné se dopliujicich. Prolnuti pohybl je nejen prostorové, ale
i Casové. Partner pohyb zahdji a partnerka na n¢j navaze a dokonci jej, miize to byt i

obracen€.
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Muzi maji tendenci bagatelizovat citové prozivani své i druhych, citi se ohrozeni
v§im, co omezuje jejich sobéstacnost, nezavislost a vykonnost. Od muzi se ocekava
racionalita, dominance, asertivita, v socidlni interakci je patrna potieba prosadit se, soupefit
s ostatnimi i za cenu konfrontace ptipadné¢ rizikového chovani. Zduraziiovani vykonnosti
vede k vysokym pozadavkiim na vlastni vykon a k nadmérnym aspiracim, nemoznost splnit
tyto pozadavky vede k frustracim, prozitkim selhani atd. Muzi jsou pod neustalym tlakem
dokazovani vlastni muznosti, je pro né charakteristické porovnavani sil, soutéz (Harvanova,
2010).

Pro Zeny je vyznamnou prioritou budovani a udrzeni emocniho vztahu, tato potfeba
je podlozena vétsi schopnosti empatie, spoluprozivani, ochoty pomdahat a obétovat se.
Uspokojivé mezilidské vztahy, at’ uz jde o soukromi ¢i pracovni prostfedi, jsou pro zeny
vyznamnou potiebou. Zeny jsou socidlné citlivéj§i, coz se projevuje i vétsi tendenci
ke konformité¢ (Vagnerova, 2007). Hlubsi prozivani, zvySena senzibilita a emocionalita
délaji vnitini zivot citlivéjsi. Silné je prozivano S$tésti, ale i nezdary, Castéj$i jsou pocity
zklamani,
které prameni i z mirné disharmonie, Zeny hlife prozivaji napéti ve vztazich.

Je-li par vystaven situaci, kterd mé vice nez jedno spravné feSeni, ptipadné spravné
feSeni neexistuje a je tieba vybrat z nékolika Spatnych, nastavd konfliktni situace. Par
osciluje od Uplné shody az po uplny rozpor, dohoda je moznd, pokud existuje né&jaky
mechanismus
rozhodovéni. Je nutno si uvédomit, Ze partnerskd dyéada je specifickd pravé v tom, ze zde
neexistuje vetSina a neni tak mozno ani formulovat roli soudce, ktery by rozhodl, ¢i ndzor je
spravny (Plzdk, 2006).

Partnerstvi je neustale konfrontovano s nutnosti ¢init rozhodnuti, ptekonavat
piekazky, obtize a komplikace. Konflikt pfedstavuje zvlastni typ frustrace, kdy prekazka
zabranujici uspokojeni jedné potieby je pfedstavovdna potiebou jinou, stejné aktudlni, ale
protismérnou. Konflikt tedy souvisi predevsim s procesem volby. U¢inek konfliktni situace
pak zavisi nejen na podstaté vlastniho konfliktu (o co v ném jde), ale také na mife
psychosocialni zralosti, na osobnostnich rysech tucastnikli konfliktu (mira vnimavosti
a citlivosti vic¢i konfliktim, stupen lability atd.) a na individudlnim zvlddacim stylu, ktery
vychézi z ptirozenosti a zkuSenosti jedince (Ktivohlavy, 2006). V partnerstvi existuje vzdy

nebezpeci, ze emocionaln¢ mén¢ zraly partner, ktery cCastéji voli kompetitivni strategie
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feSeni konflikti, stdhne emocionalné¢ zralejSiho partnera na svou urovenn komunikace
(Capponi, 1976).

Pro uspésné a harmonické partnerstvi je potfeba dodrzovat pravidla ,,oboustranné
vyhodného obchodu. Podle tohoto principu jedndm s druhym vzdy tak, aby vznikl
oboustranné vyhodny emoc¢ni prospéch (Plzak, 2001).

At uz se jednd o kteroukoliv z vékovych kategorii, neexistuje idedlni navod na
perfektni partnersky vztah. Vzdy je to na schopnosti tane¢niho paru se vzajemné¢ domluvit,
najit spolecnou fec a jit za svym cilem. Ne vzdy vztahové partnerské problémy vyresi
tanecni par sam. Pokud vS$ak jde jim samotnym, trenérim a piipadnym sponzoriim o udrzeni
tane¢niho paru jsou zde dal§i moznosti, jak pfipadné neshody vyftesit, naptiklad pomoci
sportovniho psychologa. Ten dokaze rliznymi metodami pomoci partnerim vzajemné se
pochopit a povzbudit je k dalSim tane¢nim Uspéchiim, kterych by bez vzdjemné tolerance
nebylo mozno dosédhnout.

Komunikace v tréninkovém procesu se tyka predevSim podavani informaci pfi
nacviku pohybovych dovednosti. Zde je nutné podavat informace srozumiteln¢ a brat ohled
na fyzicky i psychicky stav tane¢niki, jelikoZz po dlouhém a ndro€ném tréninku se schopnost
pfijimat informace snizuje. V soutézi toto pravidlo plati dvojnasob, protoze zde probihd

komunikace za velké psychické tenze, kterd je ddna vyvojem celé soutéze.
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3 CILE
Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit mozné vlivy na fyzické a psychické zdravi tane¢niki,

zjistit uroven spokojenosti ve vybranych oblastech.

3.1 Dilcicile

Zjistit zdravotni navyky tanecnikl a jejich mozny vliv na fyzické zdravi.
Zjistit vliv sportovniho tance na traveni volného ¢asu tanec¢nikii.

Zjistit vliv sportovniho tance na psychickou stranku tanecnikii.

Srovnéni spokojenosti ve vybranych oblastech s normou.

Zjistit rozdily v drovni spokojenosti s ohledem na pohlavi.

A e

Analyza hodnot Body Image - porovnani s ohledem na pohlavi a vék.
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4 METODIKA

4.1 Vlastni anketa

Pro vyzkum jsem zvolila anketu s vlastnimi otdzkami. Anketa byla rozdélena na
nekolik casti podle zamétfeni otazek. Pifi vybéru otazek jsem vychazela z poznatki a
zaméieni této prace. Otazky jsem volila i podle vlastni zkuSenosti ze své 6ti-leté tanecni
kariéry, protoze se v tane¢nim prostiedi pohybuji kazdy den a zhruba vim, jaké jsou
problémy tanecnikli. Z hlediska toho, co bych chtéla zjistit a co mi pfislo atraktivni, jsem
m¢éla pfili§ mnoho otdzek. Snazila jsem se proto zvolit pro kazdou oblast co nejméné otazek,

aby anketa nebyla pfili§ dlouhd, ale abych z odpovédi mohla vyvodit n¢jaké ptinosné zavéry.

4.2 Body image

Prostiednictvim Skaly Body image zjiStujeme aktudlni miru spokojenosti s télem,
respektive subjektivni vyhodnoceni jednotlivych hlavnich fyzickych charakteristik jako je
tvar, trup, koncetiny, vnimana fyzicka atraktivita a celkova uroven body image. Pro tento
vyzkum jsem pouzila formu, kdy byli respondenti sezndmeni se Skdlou 0 (nejméné) — 100
(nejvice) a sami méli napsat Cislo, které nejvice vyjadfuje jejich aktudlni spokojenost

s vlastnim télem.

4.3 Dotaznik zivotni spokojenosti — vybrané kategorie

Tento standardizovany dotaznik slouzi k posouzeni celkové Zivotni spokojenosti a
spokojenosti ve vyznamnych Zivotnich oblastech. Vytvofili jej némecti autofi Fahrenberg,
Myrtek, Schumacher a Brihler pod nazvem Fragebogen zur Lebenszufriedenheit (FZL). Pro
pouziti v ¢eském prostiedi byl upraven Rodnou a Rodnym (2001). Jeho platnost je urcena
pro
osoby star§$i 14 let. Aplikace dotazniku ma Siroké vyuziti v psychologickych a
sociologickych
vyzkumech, které se orientuji na diagnostiku individudlni nebo vybranych populacnich
skupin.

Hodnoceni Zivotni spokojenosti zohlediiuje 10 oblasti. KaZzdd oblast obsahuje 7
otazek,
kde na kazdou z nich Ize odpovédét v sedmibodové hodnotici Skale, kdy 0 = velmi
nespokojen(a), 7 = velmi spokojen(a).
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Pro tento vyzkum jsem vybrala pouze oblast spokojenosti s vlastni osobou a oblast
manzelstvi/partnerstvi. Ostatni oblasti mi nepfisly v souladu s hlavnim cilem prace.

Navic jsem ale pfidala vlastni oblast tanec, kde jsem pii vybéru otdzek vychazela
op¢t z vlastni zkuSenosti a snaZila jsem se je zformulovat ve stejném stylu jako jsou ostatni

oblasti DZS.

4.4  Charakteristika zkoumaného souboru
Pro vyzkum byli vybrani jedinci, ktefi se aktivné vénuji aspon jedné kategorii (STT
nebo LAT) sportovniho tance. Byli vybrani muzi i Zeny od 15let. K vyzkumnému Setieni

byla pouzita data vychazejici z odpovedi 131 respondentd.

Tabulka 1. Pocet respondentt podle pohlavi a véku

Pohlavi Muii Zeny ‘
Pocet 62 69
vék 15-19let 20-25let 26-30let  31-35let  36-44let nad 45let
Pocet 37 39 15 5 12 22
Vykonnostni kategorie ve standardnich
tancich
60
50 48
40 3
30 28 § .
M Pocet respondentd
20 16
10
0
Z4dna E,D,C B, A M, Profi

Obrazek 1. Pocet respondentii podle vykonnostni kategorie ve standardnich tancich

Obrazek 1 znazornuje poCty odpovidajicich rozdélené podle vykonnostni kategorie

ve standardnich tancich. 28 se standardnim tanciim nevénuje — nema zadnou vykonnostni

v
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tanc¢i v kategorii B, A. 16 respondentli mé nejvyssi vykonnostni kategorii M nebo jsou

v kategorii Profesionalové.

Vykonnostni kategorie v latinsko-americkych
tancich

80
70
60
50
40
30
20 10

10 ‘ I

~
w

30 14 Pocet respondentd

18

Zadna E,D,C B, A M, Profi

Obrazek 2. Pocet respondentd podle vykonnostni kategorie v latinsko-americkych tancich

Obrazek 2 znazoriiuje pocty respondentl podle vykonnostni kategorie v latinsko-
americkych tancich. Nejvice ucastniki vyzkumu (73) uvedlo, Ze tan¢i v nejnizSich
vykonnostnich tfidach — E, D nebo C. 18 tanecnikii se latinsko-americkym tanciim
nevénuje — nemaji zddnou vykonnostni tfidu. 30 respondentd tan¢i v kategorii B nebo A.
10 odpovidajicich je drziteli nejvyS$i mezindrodni tiidy M nebo jsou v kategorii

Profesionalové.

4.5 Metodika sbéru dat

Sbér dat byl uskutecnén od 22.3.2017 do 6.4. 2017. Anketa byla zpracovana a
rozesilana elektronicky. Vyzkumny soubor byl tvofen aktivnimi tanecniky star§i 15-ti let,
které jsem méla moznost oslovit pomoci e-mailu nebo socidlni sit¢ a respondenty jsem
poprosila, aby oslovili své zndmé¢, o kterych vi, Ze se aktivn¢ vénuji sportovnimu tanci. Ve
vysledku se mi dostalo 131 odpovédi, coZ povazuji vzhledem k metod€ sbéru za pomérne

uspésné.
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5  VYSLEDKY

5.1  Vliv tance na fyzické zdravi
1. Respondenti vramci ankety odpovidali na otazku ,M¢l/a jsi nekdy zdravotni
problémy spojené s tancem? Pokud ano, napi$ prosim jaké.*

66 ucastnikl odpovédélo na otazku kladné. Nej€astéjsi byly rlizné problémy se zady -
20krat, dale byla nejvice zminovana kolena (bolesti, problémy s vazy) — 15krat. 11krat se
objevily problémy s chodidly — nejcastéji s klenbou, ¢i bolesti palc. 8 ucastniki mélo
problém s kotniky, stejny pocet s kyclemi a se silnou bolesti kloubti. Nékolikrat zmiflované
byly i problémy jako jednostranné pietizeni zadového svalstva, utrzené svalové tpony,

zablokovani kréni patete, zancty Achillovy Slachy a unavové zlomeniny.

2. Dalsi otazka se tykala stre¢inku po tréninku.

Protahovani po tréninku vénuji vétsinou ...

90 85

80
70
60
50
40
30
20 18

10 i 4

0 (S

Neprotahuji se do 10 minut 10-20minut 20-30 minut vice nez 30 minut

1

Obrazek 3. Délka strec¢inku po tréninku podle poétu odpovedi
85 respondentll vénuje protahovani po tréninku vétSinou do 10minut. 10-20 minut

strecuje 23 jedinct, 4 jedinci se protahuji 20-30 minut a pouze 1 vénuje strecinku vice nez

30minut. 18 respondentti uvedlo, ze se po tréninku vétSinou neprotahuji viibec.
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3. Kompenzacni cviceni — otdzka, zda jedinci znaji tento pojem, zda se kompenza¢nimu

cviceni vénuji ¢i ne a z jakych divoda

Kompenzacni cviceni

50
45 42 43
40
35
30
25
20 15 - 17
15
10

5

0

Provadim z vlastni Provadim ze Vim o co jde, Vim o co jde, Nevim o co jde
iniciativy zdravotnich divod neprovadim, protoZe neprovadim, protoZe
nechci nevim jak

Obrazek 4. Kompenzaéni cviceni

Vice nez pulka odpovidajicich uvedla, ze se kompenzacnim cvi¢enim nevénuji.
43 z nich nevi o co jde, 17 neprovadi cviceni, protoze nevi jak a 13 je neprovadi, jelikoz
nechtéji. 57 respondentli kompenzaéni cviceni provadi, z toho 15 ze zdravotnich divodl a
42 z vlastni iniciativy.

66 ucastnikli vyzkumu uvedlo, Ze jiz méli zdravotni problémy spojené s tancem.
Z téchto 66 respondenti provadi kompenzacni cviceni (z vlastni iniciativy nebo ze
zdravotnich diivodl) 32 ucastnikl a 34 ucastnikii odpovédelo, Ze neprovadi (nevi o co jde,
nevi jak provadét, nechtéji provadét).

57 ucastniki ze 130 provadi kompenzacni cviceni (z vlastni iniciativy nebo ze
zdravotnich diivodl), z toho je pouze 15, kteti neuvedli zdravotni problémy.

73 ucastniki neprovadi kompenzacni cviceni (nevi o co jde, nevi jak provadet,

nechtéji provadét). Z toho 34 uvedlo zdravotni problémy.
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4. Dalsi obrazek znazornuje, zda tane¢nici trénuji 1 se zdravotnimi problémy, se kterymi

by trénovat nem¢li.

Trénujes i kdyZz mas zdravotni problémy, se kterymi bys
trénovat nemél?

60
52
50

41
40

30
24

20

10

Ano Pouze vyjimecné Ne

Obrazek 5. Zdravotni problémy

52 tane¢niki trénuje i se zdravotnimi problémy, se kterymi by trénovat nemcli. 41
jedincti uvedlo, Ze stakovymi problémy trénuji pouze ve vyjimecnych ptipadech. 24
respondenti se zdravotnimi problémy netrénuje.

Z 52 castnik, ktefi trénuji 1 se zdravotnimi problémy je 40, kteti uvedli, Ze uz méli
néjaké zdravotni problémy. Ze 41 respondentl ktefi trénuji s problémy pouze ve
vyjimecnych ptipadech uvedlo zdravotni problémy 18 jedinct. Z 24, kteti se zdravotnimi

problémy netrénuji mélo zdravotni potize 10 tanecnika.

Tane¢nici méli vybrat na stupnici od 1 (nejméné) do 10 (nejvice), jak je pro né tanec

fyzicky naro¢ny. Vysledky jsou zpracovény v tabulce 2.
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Tabulka 2. Fyzickd naro¢nost tance rozd¢lena dle pohlavi

Kategorie M SD

Zeny (n=69) 6,58 | 1,73
Muzi (n=61) 7,15 | 1,66
Celkovy soubor (n=130) 6,85 1,72

Legenda: n — pocet, M — aritmeticky priimer, SD — smérodatna odchylka

Tabulka 2 zohlediiuje mimo celkovy soubor také hodnoty pro jednotlivd pohlavi,

z nich miizeme pozorovat, ze muzi hodnoti tanec jako vice fyzicky naro¢ny.

5.2 Vliv tance na volny ¢as

Dalsi otazky ankety se tykaly volného casu.

80 75
20 M Z;j?av? S
prateli
M Ucim
60 se/Pracuji
M Jsem u PC/TV
50 M Odpocivam
M Rekreacni
40 sport
M Jsemv
pfirodé
30 M Sauna,
masaze
M Ostatni
20 16
9 9
10
0 S | e —

KdyZ nejsem na tréninku, nejcastéji ...
Obrazek 6. Traveni volného Casu

Respondenti méli vybrat jednu aktivitu, které vénuji nejcastéji Cas, pokud nejsou
na tréninku. VétSina UcCastnikii — piesné 75 vybralo odpovéd ,,U¢im se/Pracuji®. Dalsi
aktivitou, kterou vybralo 16 respondentl byl Cas straveny na PC/u TV, 15 jedinct travi
nejcasteji volny cas s prateli. 9 tanecnikll se vénuje jinému sportu a stejny pocet ostatnim
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aktivitdm. 3 respondenti zvolili odpovéd’ ,,Odpocivam®, 2krat byla zastoupena odpovéd

,Jsem v ptirodé“ a ,,Sauna, masaze* taktéz dvakrat.

Obrézek 7 reprezentuje odpovédi na otazku ,,Ptal/a bych si mit vice ¢asu na...” Zde

mohli respondenti vybrat vice odpovédi.

Pral/a bych si mit vice ¢asu na ...

70 65 66
60 56
50
40
40 34
30
30
20 13
oM :
0 — - |
Mém Na Na pratele, Naodpocinek Natanec Najinysport Sdm/sama Ostatni
dostatek ¢asu praci/skolu rodinu, pro sebe
na vée, co ptritele/
bych chtél/a ptitelkyni

Obrazek 7. Ptani - aktivity

66 tanecnikill by si ptalo mit vice ¢asu na tanec. 65 by chtélo travit vice Casu s ptateli,
rodinou nebo pritelem/ptitelkyni. 56 respondentli by také ocenilo vice ¢asu na odpocinek.
40 jedinct si pfeje mit vice Casu sami pro sebe a 36 by se chtélo vénovat i jinému sportu. 30
respondentll si pfeje mit vice ¢asu na praci/Skolu. Pouze 13 tanecnikii zvolilo odpovéd’

,»Mam dostatek casu na vse, co bych chtél/a“. 6 jedincti vybralo odpovéd’ ,,Ostatni®.
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Kdybych musel/a skoncit s tancovanim

80
70 68
60
50
40
33
30
20 18
10
10
i 1
0
Zacal bych s jinym  Uzival/a bych si volno Nijak by mé to Vibec nevim, co bych Ostatni
sportem neovlivnilo ve volném case
délal/a

Obrazek 8. Ukonceni tanecni kariéry

Odpovédi na otazku ,,Kdybych musel/a skoncit s tancovanim® jsou zaznamenany na
obrazku 8. 68 tanecnikil by se v pfipad€ nutnosti ukonceni tanecni kariéry zacalo vénovat
jinému sportu. 33 ucastniki vybralo odpovéd’ ,,Vlibec nevim, co bych ve volném case
délal/a“. 18 jedincu zvolilo ,,Ostatni* — napf. vénoval se umeéni, vratila bych se k turistice,
chodila bych vice do ptirody,.. Dalsich 10 tane¢nikd, by si uzivalo volno a pouze jednoho

respondenta by ukonceni tane¢ni kariéry nijak neovlivnilo.
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20
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Sportovni tanec je velmi financné naro¢ny. Jak financni narocnost ovliviluje

ucastniky vyzkumu je zndzornéno na obrazku 9.

Financni narocnost tance ...

58
32
20
10 11
mé frustruje (nemam mé nezajima (tanec mi neinvestuji do tance tolik, mam dost financi na mi nevadi, rad se
finance na jinévéci, plati nékdojiny, nemusim aby mé toovlivnilo tanec i na vSeco si preji uskromnim v
aktivity,..) do tance investovat) jinychoblastech na ukor
tance

Obrazek 9. Finan¢ni naro¢nost tance

Nejvice tane¢nikli - 58 odpovédélo, ze jim finanéni naro¢nost tance nevadi, radi se
uskromni v jinych oblastech na dkor tance. 32 jedincl finanéni naroc¢nost tance frustruje,
jelikoZ jim nezbyvaji finance na jiné aktivity. 20 respondentll vybralo moznost ,,Neinvestuji
do tance tolik, aby mé to ovlivnilo®. Pouze 11 ucastnikii vyzkumu uvedlo, Ze maji dost
financi na tanec i na vse, co si preji. 10 tane¢nik nemusi do tance investovat, jelikoz jim ho
financuje nékdo jiny.

Z 32 tcastnik, ktefi uvedli, Ze je finan¢ni naro¢nost tance frustruje bylo 22 studentli
a 10 pracujicich. Z 11 ktefi uvedli, Ze maji dostatek financi na tanec 1 na vSe ostatni bylo 10
pracujicich a pouze 1 student. 10 ucastniki odpovédelo, Ze za né tanec plati nékdo jiny, byli

to pouze studenti a z nich 8 v kategorii 15-19let.

5.3 Vliv tance na psychickou stranku jedince

Na otevienou otazku ,,V ¢em t&€ nejvyznamnéji ovlivnil tanec” se odpovédi tykaly
pfevazné psychického a osobnostniho rozvoje, ¢i kompletni zmény Zivotniho stylu. Casté
byly odpovédi o zlepSeni sebevédomi, moralky, komunikace a vnimani sama sebe. Nékolik

jedinct naslo diky tanci i1 Zivotniho partnera.
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Vybrala jsem nékolik nejzajimavéjsich odpovedi:
., Naucil mé jednat s télem, vychazet s lidmi/partnerem, byt zodpovédna, umét si zaridit veci
sama. “
., Citim, Ze dokazi lépe ovladat sve télo, dale mi pomohl, abych se vyvinul jako osobnost,
citim se zkusenéjsi.
., Rytmus, dusevni rozvoj, uspokojeni urcité formy egoismu “
,, Vim, Ze nic neni zadarmo *
., Pristup k Zivotu/praci
., V sebevedomi. Nejen proto, Ze umim néco, co vétsina lidi nedokdze, ale take proto, ze vim,
Ze kdyz néco chci, tak za tim umim jit a mam vuli vytrvat. *
,, Ve vsem!!!*
,,SlozZitd otazka. Neni to jen sport, je to Zivotni styl. NaSel jsem spoustu hodné dobrych lidi,
se kterymi si myslim rozumim a mame si co rict.
., Tvori spolecenstvi lidi, mezi néz patrim. Psychicky mé ocistuje.
,»Mam nadéji néco dokdazat, néceho dosahnout v Zivote
., Zformoval ze mé uplné jiného clovéka a osobnost, nez jsem drive byval
,, Prekonavani prekazek, vztahy s lidmi, vaimani a lepsi pochopeni sebe sama
., Ovlivnil cely miij zivot. Pracovni prilezitost, Zivit se tim co mé bavi. *
., 1.Po psychologické strance - sebevédomi; 2. Po fyzické strance - osvaleni hlavné zadového
svalstva (zpevneéni postury); 3. Po socialni strance - parta pratel z tanecniho kolektivu “
., Mam méné casu, ale jsem Stastnéjsi a mam nové cile
,,Nasla jsem sama sebe, nasla jsem pritele, jsem spokojena sama s sebou “
., Rozhodné v moji koordinaci pohybu, pozitivné ovlivnil moje mysleni a diky tanci vim, Ze jsi
schopna mnohych véci a nikdy se nevzdavam, protoze vim, Ze vsechno se da natrénovat. Jen
na to musi byt cas. *
,,Je to prvni véc, ktera mé skutecné bavi a nevadi mi ji obétovat cas a energii “

., Psychicky z mnoha hledisek (parova komunikace, hloubka prozitku, mentdlni sila - vydrzet

neprijemné kvili dosazeni cile, apod.)

Tanecnici méli vybrat na stupnici od 1 (nejméné) do 10 (nejvice), jak je pro né tanec

psychicky naro¢ny. Vysledky jsou zpracovany v tabulce 3.
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Tabulka 3. Psychickd naro¢nost rozdélena podle pohlavi

Kategorie M SD
Zeny (n=69) 5,17 2,48
Muzi (n=61) 5,36 2,75
Celkovy soubor (n=130) 5,26 2,6

Legenda: n — pocet, M — aritmeticky priimeér, SD — smérodatna odchylka

Tabulka 3 je vyhodnocena i pro kazdé pohlavi zvlast, mizeme vidét, ze muzi

hodnoti tanec o néco vice psychicky narocny nez zeny.

Na obrazku 10 je znazorné€no porovnani psychické a fyzické naro¢nosti. Muzi 1 Zeny

hodnoti tanec vice fyzicky nez psychicky naro¢ny.

Porovnani psychické a fyzické narocnosti

7,15
6,85 6,58
: 5136 5’17 i I I

Psychicka naro¢nost Fyzicka narocnost

O B N W b U1 O N ©©

M Celkovy soubor ® MuzZi ®Zeny

Obrazek 10. Porovnani naro¢nosti

5.4 Spokojenost s body image

Data tykajici se hodnoceni vlastni body image zohlediujici pohlavi zpracovava
tabulka 4.

42



Tabulka 4. Vysledky Body image

Kategorie M Min Max SD
Zeny 70,88 20 100 19,24 Legend
a: M -
Muzi 72,25 20 100 17,06 aritmet
- icky
Celkovy soubor 71,52 20 100 17.88 primér
, Min —

minimum, Max — maximum, SD- smérodatna odchylka

Rozdily v hodnoceni jednotlivych respondentii jsou vysoké. Objevovaly se
i prekvapiveé nizké hodnoty. Celkove jsou se svym télem vice spokojeni muzi.

V tabulce 5 je hodnoceni Body image rozdéleno podle véku do 5 kategorii. Primérna
hodnota celkového souboru je 71,52. Nejvyssi prumérmé hodnoty 78,5 dosédhli jedinci ve
véku 26-30 let. Respondenti ve véku 20-25 let maji primérnou hodnotu 74,08. Primér u
kategorie 15-19 let je 70, u kategorie 31-44 let je 69,12 a kategorie nad 45 let ma primérnou
hodnotu 65,05. Podle této tabulky by dalo se fict, ze sebehodnoceni do 30 let roste a od

30.roku klesa.

Tabulka 5. Vysledky body image pro rizné vékové kategorie

Vek M Min Max SD
15-19 let (n=37) 70 20 98 17,5
20-25 let (n=39) 74,08 20 96 17,2
26-30 let (n=15) 78,5 30 100 16,7
31-44 let (n=17) 69,12 35 100 16,8
Nad 45 let (n=21) 65,05 25 100 16,8
Celkovy soubor (n=129) 71,52 20 100 17,88

Legenda: n — pocet, M — aritmeticky priimer,

smerodatnd odchylka

5.5 Dotaznik zivotni spokojenosti

Min — minimum, Max — maximum, SD —

Hodnoceni spokojenosti v oblasti vlastni osoba je zaznamendno na obrazku 11, je

znazornéna pramérna spokojenost vSech respondenti i hodnoty zvlast pro muze a Zeny
navic porovnané s normovymi hodnotami. Spokojenost muzii s vlastni osobou je o néco
vy$$i nez uzen. U muzl 1 Zen je pramér nizs§i, nez jsou normové hodnoty. Maximum
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v celkovém souboru je 49, minimum 21. Maxima i1 minima bylo dosazeno u Zzen.

Smérodatna odchylka souboru je 5,93.

Vlastni osoba

39,5
39
38,5
38
37,5
37
36,5
36
35,5
35
34,5 —— - -
Prumer Muzi Zeny
M Tanecnici 36,12 36,26 36
M Norma 38,91 38,32

Obrazek 11. DZS — vlastni osoba

Na obrazku 12 je porovnani vysledki celkového priméru, priméru muzii a Zen a

normovych hodnot v hodnoceni spokojenosti v oblasti manzelstvi/partnerstvi.

Partnerstvi
40,5
40
39,5
39
38,5
38
37,5
37
36,5
36 >
Primér MuZzi Zeny
M Tanecnici 38,11 38,73 37,47
M Norma 40,17 38,77

Obrazek 12. DZS — partnerstvi

V této oblasti dosahli opét nejvyssich hodnot muzi — 38,73. 38,11 je pramér vSech,

24 o

ktefi na tuto oblast odpovidali a 37,47 je prumér zen. Muzi i zeny maji niz§i pramérnou
spokojenost, nez jsou normové hodnoty. Zde se jednotlivé odpovédi lisily o néco vice —
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smérodatnd odchylka je 9,07. Maxima 1 minima opét dosdhly Zeny — maximum 49

a minimum 7.

Pro vlastni oblast tanec nejsou normové hodnoty, proto jsou na obrizku 13
porovnany pouze prumérné hodnoty souboru, muzi a Zen. MuZi s primérnym hodnocenim

37 se jevi opét nepatrné spokojené€jsi nez zeny s hodnocenim 36,8. Neni to ale vyznamny

rozdil.

Tanec

37,05
37
36,95
36,9
36,85
36,8

36,75

36,7 " ”
Pramér Mutzi Zeny

| 36,89 37,00 36,8

Obrazek 13. Spokojenost — tanec

Maximalni hodnota je 49 z kategorie Zen, minimum tentokrat z kategorie muza 23.

Smérodatna odchylka souboru je 5,45.
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Porovnani vSech kategorii i s ohledem na pohlavi je na obrazku 14.

39
38,5
38
37,5
37
36,5 ==@==Primeér
36
35,5
35
34> Vlastni osoba Tanec Partnertstvi
==@==Primér 36,12 36,89 38,11

Muzi 36,26 37,00 38,73
Zeny 36 36,8 37,47

Obrazek 14. Spokojenost - porovndani kategorii

I kdyz rozdily nejsou zrovna vyrazné, ve vSech oblastech jsou o trochu vice
spokojeni muzi. Nejvice spokojeni jsou muZi i Zeny Vv oblasti partnerstvi, zde dosahli
praméru 37,47. 36,8 je prumérna spokojenost tane¢nikl v oblasti tanec a nejméné dosahli

v oblasti spokojenosti s vlastni osobou s primérem 36.
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6 DISKUZE

Vsechny ¢innosti, kterymi travime ¢as nas ovliviiuji a vSechny mali¢kosti dohromady
tvoti kvalitu naseho zivota a nasi zivotni spokojenost.

Kdyz se n¢kdo rozhodne vénovat sportovnimu tanci nepochybné ho to zméni a ovlivni,
stejné jako kdyz se rozhodne vénovat ¢emukoliv jinému. Prvotni motivace muze byt
jakdkoliv, ale v kazdém piipad¢ ¢asem dochazi ke zméné hodnot, zivotniho stylu a také
vniméni sebe samého. Sportovni tanec je v mnoha ohledech velmi specificky. Je to Zivotni
styl, kterému postupné pfizplisobujeme svoje navyky a své chovani a miize se stat, ze nas
tanec natolik pohlti, Ze se pfistihneme, Ze mu pfizplisobujeme téméi vSe. Pokud se né¢emu
tolik vénujeme, méli bychom ale nepochybné védét i o negativnich dopadech, které na nas
muze dand ¢innost mit. To bylo motivaci pro vyzkum této prace. Vysledky jsou rozd€leny
do kapitol podle zaméieni otazek.

Pfi vyhodnocovani jsem se dle odpovédi snazila najit spoleéné znaky a vzdjemné
souvislosti. Co se ty¢e vlivu tance na fyzické zdravi, bylo zjisténo, ze polovina respondentt
m¢éla nebo ma zdravotni problémy zptsobené tancem. Dle odpovédi na otazky ohledné délky
stre¢inku a €asu stravenému tydné na tréninku mizeme fict, Ze ¢as vénovany stre€inku je ve
velkém nepoméru s tréninkovym zatiZenim. Co se tyCe stre¢inku nebyl zjistén vyznamny
rozdil mezi jedinci, ktefi vénuji tréninku do 14hodin tydné a t€mi, ktefi trénuji tydné vice
neZ 15 hodin. Pii rostoucim tréninkovém zatizeni bylo ptedpokladano vice ¢asu straveného
protahovanim, tato skute¢nost se ale nepotvrdila.

57% tane¢nikll navic uvedlo, Ze ve volném Case nejCastéji pracuji/uci se. Tudiz nemaji
dostatecny prostor pro regeneraci. Zdravotni problémy tedy mizou byt zpisobeny primarné
nedostatkem odpocinku a nedostateCnou kompenzaci naméhanych svalt. 56% tanecnikl
totiz pfiznalo, Ze neprovadi zddné kompenzacni cviCeni. Z toho 33% vibec nezna tento
pojem.

Pouze pilka respondentli se zdravotnimi problémy provadi néjaké kompenzacni cviceni.
Navic v 77% piipada uvedli, Ze trénuji i se zdravotnimi problémy, se kterymi by trénovat
neméli. Ze 130 odpovidajicich je pouze 15 tane¢niki, co neuvedli Zadné zdravotni problémy
a provadi kompenzacni cviceni.

Ptimy negativni vliv tance na fyzické zdravi by byl zfejmé& téZko prokazatelny, zalezi na
stavbé téla jedince a formé zatéZovani. Negativni vlivy tedy na zakladé vyzkumu spojuji
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pievazné s nedostatecnou prevenci, nedostateCnou regeneraci a zamérnym pietézovanim.
Tyto nedostatky mtzou byt zpisobeny nedostatkem informaci ze strany trenéru,
protoze tréninkové jednotky tanecnikll jsou zaméfeny pifevazné na techniku a vykon.
Nehled¢ na to, ze vykon muze klesat praveé z divodu pretrénovani. V tomto stavu pak vznika
vyssi pravdépodobnost zranéni. VétSina tanecnikli ale neni motivovana starat se o své télo az
do zpiisobeni redlnych zdravotnich potizi.

Pozitivnim vlivem tance na fyzické zdravi jsem se v rdmci vyzkumu nezajimala, pro
zkoumani této oblasti mi nepfislo vhodné zvolit metodu ankety. Pozitivni vlivy jsou shrnuty
v prehledu poznatkll v ramci pozitivnich vlivli pohybové aktivity.

Tanecnici hodnoti tanec jako fyzicky narocny — na Skdle I(nejmén€) az 10(nejvice)
doséhli priméru 6,85. Nejvice tane¢nikl (36) oznacilo fyzickou naro¢nost hodnotou 8. To
znaci, ze jde opravdu o fyzicky naroc¢nou aktivitu i pro tanecniky niz§ich vykonnostnich
kategorii. S vys8i vykonnostni kategorii ale roste i fyzickd narocnost, o ¢em svéd¢i to, ze 18
z 21 respondentl s nejvyssi kategorii (M, Profi) hodnotilo tanec fyzicky néarocny pouze
znamkami 7 a vyssi.

Co se tyka traveni volného €asu, tanecnici mimo trénink travi nejvice €asu praci nebo
ucenim se. Na jiny rekreacni sport, navstévovani ptirody nebo odpocinek jim pak nezbyva
Cas, coz muze mit negativni disledky z hlediska psychohygieny. Hlavné piiprava a
cestovani na soutéZze zabere mnoho casu, vétSinou cely den. A to pary vysSich
vykonnostnich kategorii jezdi Casto soutéZit i trénovat do zahrani¢i. 50% tanecniki vybralo,
ze by si pralo mit vice Casu na pratele, rodinu nebo pfitele/ptitelkyni a 43% tanecnikl by
ocenilo i vice ¢asu na odpocinek. Presto davaji prednost tréninku, 48% respondent
odpovédelo, Ze na trénink jdou i kdyZ nemaji chut, protoZze by si vy¢itali, kdyby trénovat
nesli. Prekvapivé nejvice tanecnikd (51%) ale stejné vybralo, Ze by si ptalo vice ¢asu na
tanec.

Tanec pozitivne ovlivnil respondenty 1 ve vztahu k pohybové aktivité, vice nez polovina
odpovédela, ze v piipadé ukonceni tanecni kariéry by se zacalo v€novat jinému sportu.
25% ucastnikl ale tancem opravdu Zije, uvedli, Ze v takovém piipadé by viibec neveédéli, jak
nalozit s volnym Casem.

24% tanecnikd se citi frustrovano financni narocnosti tance. Je to zplsobeno tim, ze
tanecni lekce jsou velmi drahé, jsou ale potieba pokud se chtéji tanecnici nékam posouvat a
zlepsSovat své vysledky. Pro soutézeni je potfeba mit odpovidajici obuv a Saty, které se
cenove¢ pohybuji 1 okolo nékolika desitek tisic. Opét plati, Ze se zvySujici se vykonnosti paru
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v v

se zvySuji 1 vydaje — vyssi startovné, drazsi trenéfi, lepsi tanecni vybaveni. 68% tane¢nikl
vyzkumu uvedlo, Ze se vénuji obéma odvétvim — STT i LAT. To znamena, Ze potiebuji pro
respondentl uvedlo, Ze se na ukor tance radi v jinych oblastech uskromni.

Z psychologického hlediska tanec dle vyzkumu ovliviiuje hlavné v oblasti seberozvoje a
zmény Zivotniho stylu. Casté byly odpovédi o zlepseni sebevédomi, moralky, komunikace a
vnimani sebe sama. Diky tanci maji jedinci Sanci poznavat fungovani svého téla, ale hlavné
své mysli. Jako pfi kazdém vykonnostnim sportu se taneCnici setkavaji s prekonavanim
svych hranic, musi se vyrovndvat s netispéchem, musi mit vili zkouSet jeden pohyb tisickrat
dokola, aby byl precizni. Jakmile ¢lovék jednou s tancem zacne, je velmi tézké prestat,
protoze diky tanci je velmi snadné prozivat pohybové prozitky spojené s pocity svobody,
naplnéni, uvolnéni agresivity, soulad s hudbou — proziti pfitomného okamziku. Lidé pak
tanec vyhledavaji pravé pro opakovani téchto pocitli potéSeni.

Ptesto je tanec i psychicky naro¢ny, dle ucastnikl tohoto vyzkumu na skale 0 (nejnizsi)
az 10 (nejvyssi) vysla primérné hodnota 5,26. Nejvice tanecnikt (20) opét zvolilo hodnotu
8. Objevovaly se ale 1 hodnoty 1 a 2, coZ se u posuzovani fyzické narocnosti nestalo.
Ze s rostouci taneéni vykonnosti roste i psychickd naroénost dokazuje to, Ze hodnotu 10
vybralo 7 tane¢nik, z toho 6 s kategorii M, Profi. 15 z 21 tane¢nik této kategorie hodnotilo
psychickou naro¢nost tance zndmkami 7 a vyssi.

Posuzovani spokojenosti s vlastnim télem — Body image pfineslo velmi rtiznorodé
vysledky. Nepotvrdila se ale zddna hypotéza spojitosti taneni vykonnosti a spokojenosti
s vlastnim télem. Divodem rozdilnosti tedy mtizou byt riizné povahy jedincii. Nékomu
muzou uspéchy v tanci zvySovat sebevédomi, pak mize byt vyssi i spokojenost s vlastnim
télem. Nékomu naopak miZe vécné porovnavani a diiraz na dokonalost, co se tyce
sebevédomi, ubliZzovat. V tomto vyzkumu dosahli vy$sSich hodnot muzi s primérem 72,25.
Zeny s praimérem 70,88 na tom ale nejsou vyznamné hiif. Rozdil mize byt zpisoben tim, Ze
na Zeny je vyvijen vétsi tlak na idedlni image.

Od ucastniki jsme ocekdvali v hodnoceni kategorii Zivotni spokojenosti vy$$i nez
normové hodnoty. Tato hypotéza se nepotvrdila. Naopak byly vysledné hodnoty niZsi.
V kategorii spokojenosti s vlastni osobou byli muzi i Zeny oproti normovym hodnotam
o 2 body mén¢ spokojeni. Nepatrn¢ vice byli spokojeni ve vSech kategoriich muzi. Nejvice

byli tanecnici spokojeni s oblasti manzelstvi/ partnerstvi, 1 tak byli ale t€sné pod normovymi
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hodnotami. Kategorie byly az na par extrémnich hodnot vyrovnané. Neprojevila se zadna

vyznamna spojitost mezi tancem a zivotni spokojenosti.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit mozné vlivy sportovniho tance na zdravi

jedince a zjistit aktualni Groven spokojenosti tanecnikll s vlastnim télem a troven zivotni

spokojenosti ve vybranych oblastech.

Zvoleni vlastni ankety a pouziti dotazniku body image a DZS bylo vyhovujici, i kdyZ se

nékteré hypotézy nepotvrdily. Z celkového poctu 131 odpovedi bylo mozné dojit k t€émto

zavérum.

Tanec¢nici maji nejcasteji zdravotni problémy se zady.

Tanec¢nici nevénuji dostatek Casu strecinku a kompenzacnim cvicenim, proto se u
nich mizou vyskytovat zdravotni problémy spojené s tancem.

Tanecnici, ktefi neprodé€lali zadné zdravotni problémy se vénuji kompenzacnim
cvi¢enim méné nez tanecnici, ktefi uz prodélali zdravotni problémy.

Pro tane¢niky vysSich vykonnostnich kategorii je tanec vice psychicky i fyzicky
naro¢ny.

Tanecnici hodnoti tanec vice fyzicky nez psychicky narocny.

Muzi hodnoti tanec vice fyzicky i psychicky naro¢ny nez zeny. Nejvice tanecnik si
preje mit vice ¢asu na tanec, na rodinu, pratele a pritele/ptitelkyni a na odpocinek.
Tanec ma z psychologického hlediska vliv hlavné na zivotni styl, vnimani sebe sama
a komunikaci s druhymi.

Tanec¢nici dosahli v hodnoceni vlastniho téla priméru 71,52. To je vzhledem
k hodnotici skale 0-100 velmi dobry vysledek.

Nejvice spokojeni jsou se svym télem tanecnici ve véku 26-30 let. Do tohoto véku
spokojenost stoupd, od 30. roku spokojenost klesa.

Nejvice spokojeni jsou tanecnici v oblasti manzelstvi/ partnerstvi, nejméné v oblasti
vlastni osoba.

Muzi jsou ve vSech oblastech vice spokojeni nez Zeny.

U tane¢nikti byly zjistény v kategoriich Zivotni spokojenosti hodnoty nizs$i nez

normoveé.
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8 SOUHRN

Zvolit téma prace pro me¢ bylo snadné, protoze diky své tanec¢ni kariéfe vim, jak moc mée
tanec ovliviiuje. Chtéla jsem tedy zjistit, jestli tanec ovliviiuje podobné i1 ostatni tanecniky.
Napadala m¢ spousta otazek, néktera témata by se dala zpracovat jako dal§i samostatna
prace. Vybrala jsem tedy stézejni cil, a to zjistit jaky vliv ma tanec na naSe zdravi. Vyzkum
v této oblasti neni velmi rozsifeny a myslim, ze by pro tanec¢niky bylo velmi ptinosné, kdyby
byl tanec predmétem dalSich odbornych vyzkumii.

Price zkoumd vlivy sportovniho tance na fyzické a psychické zdravi pomoci vlastni
ankety, dotazniku body image a dvou kategorii dotazniku zivotni spokojenosti. Dotaznikové
Setfeni bylo uskuteénéno od 22. 3. 2017 do 6. 4. 2017 u aktivnich tane¢nikd 15-ti let.
Vysledny soubor obsahuje 131 odpovédi tanecnikit vSech vykonnostnich kategorii pro
kategorii standartnich i latinsko-americkych tanci.

Z vysledku vyplyva, ze tanec miize mit negativni vliv na nase zdravi pfi nedostatecné
prevenci, kompenzaci a regeneraci. Tanec je fyzicky i psychicky narocny pro tanecniky
vSech vykonnostnich kategorii, s vy$s$i vykonnostni kategorii ale roste fyzickd i psychicka
naroc¢nost. Muzi hodnoti tanec vice fyzicky 1 psychicky narocny.

Psychické zdravi ovliviiuje tanec obzvlast’ ve vnimani sama sebe a ve zméné zZivotniho
stylu. Tane¢nici hodnoti tanec vice fyzicky nez psychicky naro¢ny.

Nebyl nalezen pfimy vztah mezi spokojenosti v oblasti tance a spokojenosti s télesnym
sebepojetim. V dotazniku body image dosahli tanecnici vysledku 71,52, coz znac¢i vysokou
miru spokojenosti.

V dotazniku Zivotni spokojenosti byly vysledky tane¢nikdl v oblastech vlastni osoby a
manZelstvi/partnerstvi tane¢niki niZ8i nez jsou normové hodnoty, rozdil hodnot ale neni
pftilis velky. Neprojevila se vyznamna souvislost mezi tancem a Zivotni spokojenosti.

Nejvice jsou tane€nici spokojeni v oblasti manZelstvi/partnerstvi. Muzi doséhli ve vSech

oblastech spokojenosti vy$Sich hodnot nez zeny.
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9 SUMMARY

To choose the topic was easy for me, because thanks to my dance career I know, that
sports dance has a very huge impact on my life. I wanted to find out if dance has that effect
even on other dancers. I had lot of questions, some topics could be a topic for other thesis.
I choose the main goal of the thesis, to find out what effects has sports dance on our health.
Research for this topis isn’t very wide and 1 think it would be very useful for dancers if
dance would become topic of other professional researches.

The thesis explores effects of sports dance on physical and psychic health with own
poll, body image questionnaire and two categories from life satisfaction questionnaire.
Questionnaire survey was carried out from 22. 3. 2017 to 6. 4. 2017 at active dancers older
than 15 years. The study is based on answers from 131 dancers of all levels for the category
of standard and latin dances.

The results show that dance can have a negative impact on our health in case of
inadequate prevention, compensation and recovery. Dance is physically and mentally
demanding for dancers of all levels, with higher levels are growing physical and mental
demands. Men evaluates dance as more physically and mental demanding.

Dance affects mental health generally in self-perception and life style changes. Dancers
evaluates dance as more physically than psychical challenging.

Direct relationship between satisfaction with dance and body image wasn’t found. In
body image questionnaire dancers reach result 71,52 what means they are very satisfied with
their bodies.

In life satisfaction questionnaire were dancers results lower than standard data in
categories self care and marriage/partnership, but the difference wasn’t significant. We
didn’t find any important relationship between dance and life satisfaction.

Dancers are satisfied the most in marriage/partnership. Men were more satisfied than

women in all categories.
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11 SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Vlastni dotaznik

56



Priloha 1 (1/8)

Vliv tance

Vénuj prosim cca 5minut tomuto dotazniku, pokud jsi aktivni taneénik/tanec¢nice starsi 15let.
Nad odpovédmi nemusi$ dlouze pfemyslet, odpovidej spiSe intuitivné.

1.Jsem....
Oznacte jen jednu elipsu.
) Muz

) Zena

2. Tvij vék
Oznacte jen jednu elipsu.
15-19 let
20-25 let
26-30 let
") 31-35 let
) 36-44 let
) nad 45 let

3. Jaké je Tvé aktualni povolani
Oznacte jen jednu elipsu.

Student/ka

Jiné:

4. Kolik let tancis?

5. Jaka je Tva aktualni vykonostni kategorie pro STT
Oznacte jen jednu elipsu.
) Zadna
) E,D,C
) B,A
) M, Profi

6. Jaka je Tva aktualni vykonostni kategorie pro LAT
Oznacte jen jednu elipsu.

Zadna
E,D,C
B, A

) M, Profi
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Priloha 1 (2/8)

7. Tanec je pro me fyzicky narocny
Oznacte jen jednu elipsu.

Viibec , y € ' ) Maximalng

8. Tanec je pro mé psychicky naroény
Oznacte jen jednu elipsu.

Vilbec )i i) ) ) () () Maximalng

Preskocte na otazku 9.

Zdravi

9. Kolik hodin tydné primérné trénujes?
Oznacte jen jednu elipsu.
1-7
8-14
15-20
21-25

) Vice nez 25

10. Mél/a jsi nékdy zdravotni problémy spojené
s tancem? Pokud ano, napis$ prosim jaké

11. Trénujes, i kdyz mas zdravotni problémy, kvili kterym bys trénovat nemél/a?
Oznacte jen jednu elipsu.
) Ano
Jen pfi vyjimeénych udalostech
Ne

Jiné:

12. Protahovani po tréninku vénuji vétsinou
Oznacte jen jednu elipsu.
Neprotahuji se
do 10 minut
) 10-20 minut
) 20-30 minut

Vice nez 30 minut
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Priloha 1 (3/8)

13. Kompenzacni cviceni
Oznacte jen jednu elipsu.
) Nevim o co jde
) Vim o co jde, neprovadim, protoze nevim jak
) Vim o co jde, neprovadim, protoze nechci
Provadim ze zdravotnich divodu

) Provadim z vlastni iniciativy

Volny cas

14. Kdyz nejsem na tréninku, nejcastéji
Oznacte jen jednu elipsu.

Jsemu PC, TV
Vyuzivam saunu, masaze, wellness

) Jsem v pfirodé
Délam jiny rekreaéni sport

) Uéim se/ Pracuiji

) Zabava s prateli, rodinou / P¥itel/kyné
) Nic nedélam/ Odpoéivam

7 Jiné:

15. Pral/a bych si mit vice ¢asu na .... MoZnost vice odpoveédi
Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.
| Mam dostatek €asu na vSe, co bych chtél/a
Na praci/ skolu
| Na pratele, rodinu, pfitele/pftitelkyni
| Na odpocinek
Na tanec
| Na jiny sport
Sam/sama pro sebe

| Jiné:

Ostatni

16. Napis cislo 0(nejnizsi) - 100(nejvyssi), které
predstavuje aktualni miru spokojenosti s
Tvym télem
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Ptiloha 1 (4/8)

17. Kdybych musel/a skonéit s tancovanim
Oznacte jen jednu elipsu.
) Zagal bych s jingm sportem
) Uzival/a bych si volno
Nijak by mé to neovlivnilo
) Vibec nevim, co bych ve volném &ase délal/a

) Jiné:

18. V ¢em Té nejvyznamneéji ovlivnil tanec?

19. Finan¢ni naro¢nost tance
Oznacte jen jednu elipsu.
mé frustruje (nemam finance na jiné véci, aktivity,..)
) mé nezajima (tanec mi plati nékdo jiny, nemusim do tance investovat)
neinvestuiji do tance tolik, aby mé to ovlivnilo
mam dost financi na tanec i na vSe co si pfeji

) mi nevadi, rad se uskromnim v jinych oblastech na ukor tance

Motivace

20. Trénuji, protoze
Oznacte jen jednu elipsu.
) Chci byt uspésny, vyhravat
) Chci byt dobrym taneénikem/taneénici
) Kvdli partnerce/trenérovi/rodiéim,..
) Mé to bavi
) Chci nékoho porazit

) Jiné:

21. Kdyz se mi nechce na trénink ...
Oznacte jen jednu elipsu.
) Tak na néj nejdu a nefesim to
Presto jdu, protoze bych si vyéital/a kdybych, nesel/nesla
Pfesto jdu, kviili partnerovi/ trenérovi,..
VZzdy se mi chce na trénink

) Nejdu na néj a pozdéji si to vyg&itam
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Priloha 1 (5/8)

Spokojenost - viastni osoba

Zaskrtnéte prosim u kazdého tvrzeni vzdy to &islo, které nejvice odpovida vasi spokojenosti ve
vztahu k danému tvrzeni.

22. Se zpusobem, jak jsem az doposud zil, jsem ....
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi N A 3 Velmi
nespokojen/a & 'S e N . : spokojen/a

23. Se svymi schopnostmi a dovednostmi jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi  — ‘ N Va Velmi
nespokojen/a . . : " spokojen/a

24. Se svym vnéjsim vzhledem jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi - g N N Velmi
nespokojen/a ! Z = spokojen/a

25. Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi \ : o / ; Velmi
nespokojen/a ” 3 4 spokojen/a

26. Se svym charakterem(povahou) jsem ...
Oznacéte jen jednu elipsu.

Velmi - — \ Velmi
nespokojen/a : d —  spokojen/a

27. Se svou vitalitou(radosti ze Zivota, zivotni energii) jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi N \ 7 y Velmi
nespokojen/a : J ' spokojen/a

61



Priloha 1 (6/8)

28. Kdyz myslim na to, jak vychazim s ostatnimi lidmi jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ~\ ‘ ? 7 ; Velmi
nespokojen/a ~— / " ~—"  sgpokojen/a

Spokojenost - tanec
Zaskrtnéte prosim u kazdého tvrzeni vzdy to &islo, které nejvice odpovida vasi spokojenosti ve
vztahu k danému tvrzeni.

29. Se svymi tanecnimi dovednostmi jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ; ) : Velmi
nespokojen/a - ? % spokojen/a

30. Se svym tanecnim partnerem/ partnerkou jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi / \ oy Velmi
nespokojen/a ’ - A spokojen/a

31. S nasimi vysledky jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi N . £ N v Velmi
nespokojen/a : —r spokojen/a

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi N . O Velmi
nespokojen/a — - ’ spokojen/a

33. S tim, jak tanec ovliviiuje moji osobu jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ; 5 N v Velmi
nespokojen/a ¢ 4 : : spokojen/a
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34. S tim, jak tanec ovliviiuje moje zdravi jsem ...

Oznacte jen jednu elipsu.
1 2 3 4 5 6 7
Velmi . \ S i Velmi
nespokojen/a N — ~' spokojen/a

35. Se svym pristupem k tréninku jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi \ . : ~— \ Velmi
nespokojen/a ? 4 ~——/ ~—~  gpokojen/a

Manzelstvi/ Partnerstvi

Otazky se tykaji zivotniho partnera. Vyplr prosim pouze, pokud mas stalého partnera/ partnerku.

36. Muj tanecni partner je i mqj zivotni partner
Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano
) Ne

37. S pozadavky, které na mne klady manzelstvi/partnerstvi jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi z y \ g 5 - Velmi
nespokojen/a ™ = R O spokojen/a

38. S nasimi spole¢nymi aktivitami jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi I v Velmi
nespokojena ~— ~— N " spokojen/a

39. S uprimnosti a otevienosti svého partnera/ partnerky jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ; E ’ Velmi
nespokojen/a ; z " spokojen/a
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40. S pochopenim, které pro mne ma muj partner/ka jsem ...

Oznacte jen jednu elipsu.
1 2 3 4 5 6 7
Velmi \ 4 N Velmi
nespokojen/a X s * spokojen/a

41. S néznosti a naklonnosti, kterou mi projevuje muj partner/ka jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi — , _ v Velmi
nespokojen/a 4 g — spokojen/a

42. S bezpecim, které mi poskytuje muj partner/ka jsem ...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi  — / N 3 y Velmi
nespokojen/a : 4 . spokojen/a

43. S ochotou pomoci, kterou mi projevujuje muj partner/ka jsem ...
Oznacdte jen jednu elipsu.

Velmi — ~ e : N v Velmi
nespokojen/a ~— ~——  spokojen/a
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