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Abstrakt

Nazev

Analyza nabidky tane¢nich skupinovych lekcei ve fitness centrech v Praze.

Cil
Cilem prace je analyza a komparace nabidky tanecnich skupinovych lekci v deseti vybranych

fitness centrech v Praze.

Metody

K naplnéni cile prace byly pouzity metody kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu. Dale byla
pouzita deskripce, analyza dokumentli a komparativni analyza, pomoci nichZ jsme porovnali ¢etnost
nabizenych tane¢nich lekci. Zpracovani vysledki je feSeno pomoci statistickych metod v programu

Microsoft Word.

Vysledky

Vyzkum potvrdil, Ze se ve fitness centrech stale opakuji dvé nejCastéjsi tane¢ni skupinové lekce,

kterymi jsou Zumba a aerobik.

Klicova slova

tanec, skupinova lekce, aerobni ¢innost, fitness, pohybova aktivita



Abstract

Title

The analysis of dance group dance lessons offers in fitness centers in Prague.

The aim of the work

The aim is to analyze and compare offers of group dance lessons in ten selected fitness centers in

Prague.

Methodology

Methods of qualitative and quantitative research were used to meet the goals of this work.
Moreover, descriptive, document and comparative analysis were used to compare the frequency of

the dance lessons. The results were processed using statistical methods in Microsoft Word.

Results

Research has proven that the fitness centres repeatedly offer two most common group dance

lessons, which include Zumba and aerobics.

Keywords

dance, group lesson, aerobic activity, fitness, physical activity
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1 UVOD

V soucasné dobé je obrovskym svétovym trendem hubnuti, tvarovani téla a vse, co se téchto
aktivit tykd. Této problematice napomahd tanec, ktery patii mezi popularni a vyhleddvanou
pohybovou aktivitu. Pohyb je pro kazdého z nas velice dllezity nejen v rdmci zdravi, ale i v rdmci
udrZovani postavy a celkové psychické rovnovahy. Z tohoto diivodu jsem si vybrala téma Analyza
nabidky tanec¢nich lekci ve fitness centrech v Praze, které bych chtéla Ctenariim piiblizit a nastinit,

jak je tento druh pohybové aktivity pro ¢loveka dilezity.

K tanci mam velky citovy vztah. Jiz od 5-ti let doposud se vénuji zdvodné modernimu tanci,
konkrétné streetovému. V roce 2010 jsem absolvovala kurz Lektor tane¢nich streetovych technik a
ziskala certifikat, vydany vzdélavacim centrem ATVA a v roce 2012 jsem absolvovala kurz Fitness
instruktor. Timto jsem méla moznost vénovat se tanci i z pohledu trenéra. Bylo izasné predavat své
tanecni zkuSenosti, vyuzivat je pfi vyuce déti a sledovat, jak se zlepSuji a jak je tanec bavi. I mé
napliiuje spoustou pozitivnich myslenek, diky kterym se dokazi odreagovat od mnoha neptijemnych
chvil. U této pohybové ¢innosti jsem zlstala dodnes. Vystupuji v muzikalu Poméada, ktery ztvarnil
respektovany choreograf Jan Durovéik. Predstaveni je plné energie, zabavy a nakaZzlivé chuti do
zivota. Tanec je obdivuhodna aktivita, kterou by se mél pokusit kazdy alesponn obcCas vzit do

ptijemného opojeni a pocitu volnosti.

Zivotem nés provazi faktory, které negativné ovliviiuji nase zdravi. Jsou jimi psychicky
stres, nedostatek odpocinku, sedavy zpusob zivota, nezdravé stravovani, nastrahy v podob¢ drog a
mnoho dalSich. Z pracovnich profesi mizi télesna zatéz a to vede k velkému pohybovému deficitu.
Podle Suchomela a kol. (2007) je pravé nedostatek pohybu jednou z pii¢in, kdy u ¢lovéka mohou
propuknout tzv. civilizacni choroby. Nejc€astéjSim typem téchto chorob je onemocnéni
kardiovaskularniho systému (infarkt myokardu, vysoky krevni tlak) a pohybového ustroji (bolesti,
kloubt, zad, atd). V Ceské republice trpi nadvahou zhruba 34% obyvatel a obezitou neskute¢nych
21%. Hainer (2004) tvrdi, Ze studie, ktera se zabyva pfi¢inami umrti a faktory, které k témto
pri¢inam vedou, potvrzuji, Zze obezita méa na svédomi uz vice lidskych Zivotii nez vSechny svétové
valky dohromady a hned po koufeni se stala druhou nej¢astéjsi pfi¢inou umrti. Pomoci BMI (body
mass index) mizeme nadvahu definovat hodnotami 25 — 29,9, kdezto obezita za¢ina na hodnotach

30 a vyse (Marinov, Pastucha a kol, 2012).



Podle Blahutkové a kol. (2009) se zivotni styl v soucasné dobé vyznacuje rychlym
konzumnim zivotem s fadou pozitka, které¢ zkracuji délku a kvalitu Zivota. Nejcastejsi skupinou,
ktera se potyka zejména s civilizatnimi chorobami je generace stfedniho véku. Je proto zapotiebi
vnimat tyto choroby jako varovani pro budoucnost, kde se predpoklada, Ze nariist bude masivni.
Lidé by si méli uvédomit, Ze kombinace nedostatku pohybu a kazdodenniho stresu je velké riziko
jak pro jejich zdravi, tak 1 pro fyzicky vzhled. Zvlaste, kdyz zijeme v dob¢, ve které spole¢nost
klade velky daraz na vizdz. Lidé vyhledavaji alternativy, jak zhubnout, jak vylepSit sviij zevnéjSek a

nasledné i relaxovat. Tyto alternativy nachézeji pfevazné ve fitness a wellness centrech.

Lze podotknout, Ze tanec je vyborna zébava, kde se na prvni pohled ani nezda, Ze cvicenec
podava vykon. Sta¢i se podivat na postavu znamé J-Lo nebo Beyoncé a kazdy pochopi, pro¢ je
tanec oblibenym zplsobem hollywoodskych hvézd, jak vypadat Gzasné v co nejkrat§im case.
Muzeme podotknout, ze tanec nebyl snad nikdy popularnéjsi nez v dnesni dobé: moda se inspiruje
odévy modernich tanecnic (elastické kalhoty, navleky na kotniky, trikoty) a na programu téméf
kazdého fitness centra najdeme hodiny, které jsou inspirované hip hopem, disco nebo jinymi

tanecnimi styly. Ale pouze o modni zalezitost se v tomto piipadé nejedna (Blenford, 2007).

V praci se budeme vénovat predevS§im tane¢nim skupinovym lekcim, jelikoz v soucasné
dob¢ se nabidka fitness center v této oblasti stale rozsifuje za icelem spokojenosti Siroké populace.
Proto bychom nabidku cht¢li zmapovat a zjistit, které tanecni skupinové lekce jsou nejcastéjsimi v
deseti nejvétsich fitness centrech v Praze. Praci jsme rozdélili do dvou casti. Prvni ¢ast popisuje
teorii tance, kterd se vénuje pocatku a vyvoji, hudebni teorii, té€lesné kultuie a oblasti fitness. V
druhé casti se zaméfujeme na komparaci nabidky tanecnich lekci v deseti vybranych fitness

centrech.



2 CIL A UKOLY PRACE

Cilem prace je analyza a komparace nabidky tanecnich skupinovych lekci v deseti

vybranych fitness centrech v Praze.

wr r

> DIl¢i ukoly prace

Ze stanovenc¢ho cile prace je nutné splnit nasledujici ukoly:

1.
2.
3.

2.1

Shromazdit literarni zdroje a zpracovat teoreticka vychodiska prace

Charakterizovat jednotlivé tanecni styly skupinovych lekci

Navstivit vybrana fitness centra v Praze a provést pfimé pozorovani konkrétni nabidky
skupinovych lekci

Analyza tane¢nich lekci zatazenych do programu fitness center

Zpracovat vysledky graficky s vyuZitim standardnich statistickych metod

Doporuceni pro spole¢enskou praxi

Védecka otazka

V soucasné dobé vyhledavd mnoho klientli ve fitness centrech cviCeni, ktera jsou nejen

efektivni na spalovani kalorii, ale jsou i zabavnd. Bude pravé tane¢ni lekce Zumby vzhledem

k naroktim klientl nejcastéji vyu¢ovanou tanecni lekci?
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3 TEORETICKA VYCHODISKA

Teoreticka ¢ast je zamétena na reSersSi dostupnych publikaci vzhledem k tématu préce.

3.1 Pocatky, vyvoj tance a vliv na prozivani tane¢nika

Clovék byl nedilnou souéasti piirody a jejiho déni jiz ve stadiu nejrangjsich civilizaci. V
jeho chovani se projevuji stejné prvky jako v chovani zvitat. Pocatky se projevuji v tanci, jelikoz i

tanecni aktivita je soucasti svéta zvirat (Jebava, 1998).

Bala§ (2003) charakterizuje pohyb jako pfirozenou soucast zivota. Pomoci tance uctivali
lidé urcité symboly, jako naptiklad narozeni ditéte, svatbu, umrti, navrat slunovratu nebo i dobrou
urodu. Dokladem toho jsou kresby v jeskynich, které zachycuji tancici postavy prvni lidské
spolecnosti. Da se ptredpokladat, ze pravékym lidem chybéla ladnost pohybu, diky tomu, ze jejich
motorické schopnosti nebyly na trovni dneSnich lidi. Je znamo, Ze nejstarSim tancem je rotace
kolem vlastni vertikalni osy. Tento druh tance byval velice ¢asto vystupiiovan do stavu transu, kde
¢lovek ztratil védomi vlastniho téla, coz zplisobovalo destabilizaci statického analyzatoru vnitiniho
ucha. Evoluénim procesem jsme ziejmé ziskali schopnost dne$ni pro laika témét dokonalé ladnosti
taneCniho pohybu. Davni piedkové se snazili pfi lovu zvéfe napodobit chovani kofisti a zde jiz
muizeme vidét prvni tanecni kroky. Jestlize byl jejich lov Gspésny, slavili riznymi poskoky, které

muizeme povazovat za ur¢itou formu praveékého tance, ve kterém se odrazely naméty ze zivota.

oy e

kamenné, coz je zhruba pied 40 000 lety, kdy neznamy ¢lovék na sténu jeskyné Cogul v severnim
Spanélsku nakreslil tanéici muZe a Zeny. Prudhommeau v dile od Blizkovské (1999) vysvétluje, Ze
Zeny na malbach v jeskynich napodobovaly pohybujici se bticha t€hotnych a véfily, Ze tak otéhotni 1
ony samy. Dals$i vyvoj pfinesl to, Ze se tanec stal nedilnou soucasti pro rtizné obtady, jako napiiklad
tanec lasky, bojové tance, naboZenské tance a mnoho dalSich. Jednim z nej€astéjSich ritualnich
obfadli se stal obfad po lovu, jelikoz lov byl kazdodenni povinnosti pravékych lidi. Podle
Blizkovské (1999) byl v praveku lov otdzkou zivota a smrti. Byl hlavnim zaméstnanim muzi,

zatimco Zeny se staraly o ohefi a o své potomky.
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Kultura antické civilizace pfinasi pro tanec zcela novy smér a vyuziti. Anticka civilizace
pfindsi do tanecnich pohybli uvolnéni a tanec se stava nejen ritualnim prostiedkem, ale také
zabavou. Ditkazem toho jsou reliéfy na nadobach pochazejicich z tohoto obdobi. Rekové tanec jiz
nevnimaji jen jako soucést chramovych ritudlnich obtadu, ale také jako soucast verejného Zivota a
to mélo pro vyvoj tance mimotfadny vyznam. Zacaly se objevovat oslavné tance k riznym
udalostem. Napiiklad v fecké Sparté mladé divky zahajovaly Olympijské hry svymi tanecnimi
choreografiemi, kter¢ byly zasadné odlisSné od plvodnich ritudlnich tanct. To bylo zakladem
skuteCnosti, Ze se o par stoleti pozdéji tanec dostal i do divadelnich ptedstaveni, kde dokonce
predstavoval vyvrcholeni scény. Recka spoleénost méla také podil na tom, Ze se tanec dostal do
skol. Vedle gymnazii se zacCaly zakladat Skoly orientované na rizné umélecké sméry a tim padem i

na tanec.

Zacatek obdobi stfedovéku ovSem tanci nepialo. 14. stoleti je poznamenano morovou
epidemii. Pozd¢ji se znovu tanec dostdva do divadelnich her a opét se stavd zdkladem slavnosti,
karnevalti a ritudlii. Také se stava prostiedkem ke spoleCenskému styku a podle vrstev ve
spole¢nosti se formuje i tanecni styl. Zatimco u prostych lidi jsou tanecni kroky zivé a nespoutané,
ve vys$ich Slechtickych vrstvach se vyznacuji klidnymi a piresnymi pozicemi. Obdobi renesance je
pro tanec velmi pfiznivé, rozvoj nastdva nejprve v Italii a pozdé&ji se presouva do Francie. Ucitel
tance se stava uznavanou osobnosti. Je znamo asi padesat druhii tancii, avSak pouze lidé z vysSich
spole¢nosti maji moznost se tanec ucit v tanecnich Skolach. Pielom 18. a 19. stoleti, diky zméndm
ve spoleCnosti, znamena posun pro tanec. Hitem soukromych i vetejnych balt se stava valcik a

polka.

19. stoleti je pro tanec stejné¢ jako pro vétSinu uméleckych obori ve znameni
védeckotechnické revoluce. Tanec je ale jeSté navic ve znameni novych impulzl ptichazejicich ze
Severni a Jizni Ameriky, které vychazely z uplné¢ odliSnych spolecenskych a kulturnich pomért.

Tane¢nich stylt piibyvalo, vznikaly rizné tane¢ni Skoly, a to vedlo ke standardizaci tance.

Podle Balase (2003) se ve druhé poloviné 20. stoleti dostavaji do poptedi jazzova hudba a
prvky modnich tanct do télocvicen, a to diky popularizaci propagatorky aerobiku, americké
herecky, J. Fondové. Timto se tanec z tradi¢nich prostor, jako byly tane¢ni saly, divadelni a
koncertni podia, dostal jako dopliikovd pohybova technika na mista, ktera byla vyhrazena

odnepaméti piedevsim sportoveim.
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Podle Cizkové (2005) se moderni tanec zaal vyvijet na pocatku 20. stoleti, jehoz
zakladatelkou je povazovana Isadora Duncanova (1877-1927). Inspiraci Duncanové byla pfiroda,
proto se jeji tanec vyznacoval jednoduchosti a ptirozenosti. Mezi dalsi prikopniky moderniho tance
Cizkova (2005) fadi Loie Fullera (1862-1928) a Ruth StDenisovou (1879-1968). Od 60. let 20.

stoleti 1ze hovoftit uz o obdobi, kdy pfichdzeji moderni tane¢ni styly.

3.1.1 Tanec jako jedna z nejstarSich forem sebevyjadieni ¢lovéka

Tanec dal lidskému pohybu jedine€nou krasu, kterd jiz naSim pfedkim dovolila
sebevyjadieni. Je to uméni slozené z rytmickych a kulturné zakotvenych pohybl. Vyjadiuje stav
mysli a je neverbalnim prostfedkem pro sdéleni emoci. Tane¢ni pohyb ma svou specifickou hodnotu
a hodnotu estetickou (Blizkovska, 1999; Cizkova, 2005). Tyto hodnoty jsou podminény taneénikem
samotnym. Tanec je svym zpusobem skryty jazyk duSe. Pomoci pohybu jsou pfenaseny emoce,
nalady a mysSlenky tanecnika. Lidské télo je zakladem pro vypravéni riiznorodych ptib&hii
prostfednictvim tance, ve kterych mize tane¢nik reflektovat své Zivotni uspéchy a uskali, ¢i jeho
momentalni rozpolozeni. Samotny divdk je schopen poté rozeznat z ladnosti pohybd,
zda-li tane¢nik proziva radost, smutek, lasku, bolest nebo strach (Kulka, 2008). Pohyb lidského téla
¢lovéku umozioval vyjadfovat pocity bezprostiedn€, hned pti okamziku prozivani. Jejich pomoci
se kultivovaly pohybové schopnosti ¢lovéka a generace si je prenasely dal, tim se stavaly

vyznamnymi nositeli tradic a kultury (Jebava, 1998).

Tanec miizeme pouzit zvlasté jako urcity zptisob neverbalni komunikace, kterou mizeme
charakterizovat jako souhrn mimoslovnich sdéleni, které mohou byt védomée i nevédomé predavany
Clovékem svému okoli. Tanec neni pouhym bezcilnym smyslu postradajicim pieSlapovanim,
pteskakovanim, ¢i zb&silym mavanim koncetinami. Pomoci pohybu lidské télo sdéluje a predava
informace. Ve srovnani s verbalni komunikaci je neverbalni vyvojovée starSi, autenti¢téjSi a méné
védomé kontrolovana. Vyznam fteci téla, gestikulace a mimiku chapou lidé intuitivné a 1 intuitivné

jsou na néj schopni reagovat. Tento zpiisob komunikace ma stale veliky vyznam.

Neékteti vnimaji tanec dokonce jako zpiisob meditace. Meditace pomoci tance napoméha
Cloveéku zlstat v souladu se svym télem, mysli 1 duchem. Celd meditace spoc¢ivd v myslence, Ze
Clovek zapomene na své lidské t€lo a proméni se v samotny tancici strom a necha sebou proudit

zivly a energie piirody (Osho, 1995).
190



3.1.2 Télesna kultura raznych etnickych skupin

Forem lidového tance je na celém svété nepfeberné mnozstvi. Lze je rozdélit podle
kontinentt a statd, ale i podle samotné podstaty, tedy podle okolnosti, diky kterym vznikl (prosba za

dobry lov, vitézny boj nebo trodny rok).

Bojovy tanec Capoeira

Soucast brazilského uméni Capoeira se do jizni Ameriky dostala spolu s africkymi otroky,
hlavné z Angoly a postupné expandovala i do zbytku svéta. I kdyz je bézné€ zafazovana mezi lidové
tance, jeji zdkladni myslenka byla hlavné obrana a boj ,,beze zbran¢*, ¢emuz napovidaji i tanecni
kroky, které nepostradaji akrobatické prvky, ani prvky bojového umeéni. Pivodné slouzil pfi obrané
pted zlodéji, Gtocniky a je tedy pfirozené, Ze taneCnici vypadaji, jakoby mezi sebou bojovali.

Hlavnim cilem tohoto tance je setrvat v neustalém pohybu a sladit praci nohou a rukou (29).

Bojovy Maorsky tanec Haka

Haka je stary ptvodni tanec s kofeny na Novém Zélandu, ktery maorsti bojovnici tancili
pted bitvou nebo bojem, aby jim bylo dopfano vitézstvi. Rozdé€luje se na né€kolik poddruhi, zalezi
na tom, jestli bojovnik tanci se zbrani nebo beze zbrané€. Se zbrani §lo o jisty druh proroctvi, kdy
podle jednotnosti a vysky vyskoku tancujicich muzi jejich Zeny hodnotili tispé$nost a pribéh bitvy.
Sem muzeme zaradit tance Peruperu, Tutungarahu a Whakatuwaewae. Tanec provadény beze
zbrané nesl prvky bojovych uméni a Slo hlavné o ukazku precizné provedenych a ptesnych krokt.

Prikladem takového tance jsou Haka Horuhoru, Haka Rurirui ¢i Haka Pikari (Kulhankova, 2010).

Indicky chramovy tanec Bharatanatyam

Pivodem z indického statu Talmidan. Néazev vznikl kombinaci ¢tyf slov: bha (bhavam
znamena ,,vyraz®), ra (ragam je ,,hudba®), ta (talam znaci ,,rytmus®) a slovo natyam (ptedstavuje
»tanec®). Jeho pocatky lze datovat az do doby 200 let pt.n.l., jako spojeni divadla, tance, hudby a
rytmu. Solovy tanec Bharatanatyam je povazovan za jeden z nejstarSich ze vSech klasickych styli v
Indii. Zékladni pozici je jedna noha pokréend vpied a taneCnice se musi fidit pfisnymi

predepsanymi pravidly pohybu rukou (28).
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Australsky tanec Corroboree

Tanec, ktery mél zajistit hojné rozmnoZovani zvifat, pouzivany Aboriginci, pivodnimi

obyvateli Australie.

Ritualni tanec Okipa

Tanec pouzivany severoamerickymi indiany, ktery ma piinést dobré mnozeni zvéie,
znazoriuje stvoieni svéta podle indianské legendy. Dopliiuje ho Tanec Bizont, kde tane¢nici maji

masky.

Barbarsky tanec plodnosti

Pivodem z Afriky (Sudan) a poslanim velmi podobny tanci Okipa. Zde ale jde spiSe o
dobrou urodu a hodné vody. Tancil se pfed obdobim destd a tane¢nici méli masky v podobé

antilopy.

3.1.3 Vliv tance na zvySeni sebevédomi

Tanec, jak je znamo, zvysSuje a posiluje sebevédomi i sebedivéru. Tvaruje kiivky téla a
ptinasi spousty radosti z pohybu (Kisselle, Marzeo, 1983). Prostfednictvim tance se zlepsi celkové
drZeni téla, které nasledné napomahd ke zvyseni sebevédomi a je pro ¢lovéka ze stranky zdravotni
velice dualezité. Tyto pozitivni zmény zaznamendva kazda zena, kterd se alesponl chvili vénovala
jakémukoliv druhu tance. Posiliiuji samotnou osobnost, zbavuji Zeny zbytecnych pochybnosti a uci
je prijmout a milovat jejich télo. Pfi tanci se uvolni veSkeré vnitini emoce a vnitini krasa, ktera poté
vyzaiuje ven. Tanec uc¢i zeny jejich télo povazovat za krasné. Zejména pro zZeny, které jsou vice
emocialn¢, umélecky a duchovné zalozené, jsou konkrétné biiSni tance kreativnim zplisobem pro

zvyseni osobni seberealizace. Tyto tance mohou byt i prostfedkem pro relaxaci.

3.1.4 Hudba jako nedilna soucast tance

Hudba ptisobi na nas organismus. Jeji pozitivni ptisobeni v nds dokaze navodit pfijemnou
naladu a mysleni. Dokéze nds provokovat i uklidiiovat. Je to vyrazovy prostiedek, ktery je
srozumitelny kazdému. Proto je pro choreografy a instruktory tanecnich lekci velice dilezity jeji
vybér, nybrz se podili na celkovém prozitku tanecnika. Pokud lektor nevhodné zvoli hudebni

doprovod, miize byt celkovy dojem z tane¢ni lekce negativné ovlivnén. Jiz pifi vybéru hudby je
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velmi €asto rozhodujici, k jakému tcelu bude tane¢ni lekce vytvarena. Pro hubnouci efekt by méla
hudba byt v rychlejSim tempu (Zumba, aerobic), naopak pro meditacni efekty v tempu pomalejSim

(Dance joga).

Podle Blahusové (2006) je hudba dulezitou soucasti téméef vsech typt kolektivniho cvi¢eni.
V nékterych lekcich souvisi pohyb s rytmem hudby. Mezi tyto lekce fadime High/Low aerobic, step
aerobic, Zumba a dalsi. Pi1 cviceni Pilatesovy metody, jogy a v nékterych posilovacich programech
naopak hudba nemusi uréovat rytmus cvi¢eni. SpiSe navozuje atmosféru a vytvaii piijemnou
zvukovou kulisu, kterd motivuje cvi¢ence. Kazdy instruktor téchto typl cviceni by mél

piinejmensim citit rytmus hudby. Neni totiz pfijemné, kdyZ instruktor pfedcvicuje mimo rytmus.

Blahusova (2006) rozeznava 3 zakladni hudebni prvky, které jsou nezbytné pro instruktory

tanecnich lekci.

1. Hudebni puls, metrum — pocitaci doba (beat)
Pocitaci doba neboli puls je nejmensi ¢asovou jednotkou fraze. Dale jsou doby déleny na
prizvuéné (tézké) a neptizvucné (lehké). Prizvucna doba je vzdy siln€jsi a dliraznéjsi, nez doba

nepfizvuéna a pocitdme-li doby, je vZdy lichd (1. a 3.). Doba neptizvucna je vzdy suda (2. a 4.).

2. Takt

Je zakladni organizacni jednotkou v hudbé¢ a sklada se ze série ptizvucénych a neptizvucénych
dob. Napftiklad u aerobicu, Step aerobicu a jinych skupinovych lekci tohoto typu se pouziva hudba,
ktera ma vétSinou 4 doby a vzdy se stiida pfizvucna a nepiizvucna doba. Oznacuje se jako 4/4 takt,

coz znamena, ze obsahuje 4 ctvrtové noty v kazdém taktu.

3. Fraze

Sklada se nejméné ze dvou hudebnich taktii, a proto se mlze o frazi fici, Ze je na 8 dob (2
takty), na 16 dob (4 takty) a na 32 dob (8 taktli). Nejlépe se choreografie tvoii na 32 dob, coz je 8

taktl (aerobic, Step aerobic, Disco dance, apod).
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Doporuceny pocet dob za minutu (BPM — beats per minute) ve skupinovych lekcich podle

Blahusové (2006):
1. Warm-up ( zahfati) —120-136 BPM
2. High/Low impact aerobic — 134-158 BPM
3. Step Aerobic —118-128 BPM
4. Posilovani —118-128 BPM
5. Kickboxing —118-128 BPM
6. Strecing, Pilates, Joga  — 100 BPM nebo nerytmické hudba

Podle BlahuSové (2006) je zndmo, Ze nejjednodussi pro instruktory je, kdyZz pouZzivaji

profesiondlné vyrobenou hudbu, konkrétné¢ na urCity typ cviceni. VétSinou tak nebudou mit

problémy s frazovanim.

BlahuSova (2006) rozdéluje tane¢ni hudbu, pouzivanou ve skupinovych lekcich, do

nasledujicich skupin:

vV Vv Vv ¥V V¥V VYV VYV V V VY

Rock, pop, top 40

House, techno, klubova hudba

Pro pamétniky

Funk, rap

Latin, salsa

Reggae

Swing, big band

Country

World Music (afro, irska, fecka, orientalni)

Svatecni (vanocni, velikono¢ni)
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Instruktofi si musi byt ale také védomi toho, ze i1 hlasitost hudby velice ovliviiuje tanecni
lekci. Kazdy instruktor by mél zajistit bezpecnou hlasitost hudby pii cviCeni, kterd by neméla
presahnout 90 decibelti (dB). Hlas instruktora tak musi byt o 10 dB silnéjsi nez hlasitost hudby
(Blahusova, 2006).

3.2 Déleni tanca

Tanec stejné jako v minulosti i v souc¢asné dob¢ plni svou kulturni, spolecenskou, uméleckou
a zdravotni funkci. Ma velky rekreativni a vychovny vyznam a je bezprostiedné spojen s hudbou,

ktera se podili na celkové formé, vyrazu a obsahu tane¢niho pohybu (Krapkova, Sopkova, 1998).
B&hem vyvoje se podle Krapkové, Sopkové (1998) ustalily tii taneéni proudy:
» Tanec lidovy
» Tanec spolecensky

» Tanec scénicky

LIDOVY TANEC

Do lidové tane¢ni tvorby patii tance, které si lidstvo vytvofilo podle vlastnich tvircich
zdroju. Lidovy tanec je kolektivnim produktem, i kdyZz se na tvorbé novych hudebné tanecnich
obrazii podileli vynikajici jednotlivci, at’” uz hudebnici nebo taneCnici. V kazdém z tanct je
zobrazeno denni zaméstnani ¢lovéka (tanec Svec, Reznici, Motovidlo, Mansestr), objevuji se

typické lidové postavy (Sedlak, Kaca, Husar, Hulan) a vztah k ptirodé (Jezek, Slepicka, Zajicek).

Nase hudebni lidova kultura se déli na dvé ¢asti:

» Zapadni (instrumentalni) — Cechy, zapadni Morava, Horacko, Podhoracko, Hana

» Vychodni (vokélni) - vychodni Morava — LaSsko, Valassko, Slovéacko
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SPOLECENSKY TANEC

O spolecenském tanci hovofime od konce 18. stoleti, kdy se z prvki lidovych tanct rodi
prvni spoledensky tanec — valéik. Po roce 1830 vznika v Cechach druhy nejznaméijsi tanec — polka.

Kromé polky a valéiku se v Cechach tanéily riizné polonézy, mazurka, rejdovak a pozdéji cardas.

Konec 19. stoleti a zacatek 20. stoleti zachvatila jazzovd hudba a s ni jazzové tance se
slozitymi krokovymi choreografiemi, které umoznily uplatnit tanecni improvizaci. Zakladni slozkou
nové hudby je rytmus. Tanc¢i se onestep (jednokrocka), twostep (dvoukrocka), foxtrot a ddle znamé
argentinské tango, schimmi a charleston. Mezi dalsi tance, které ptichazi a jsou zachovany dodnes
fadime blues, waltz, slowfox. Pfed druhou svétovou valkou se tanc¢i swingové tance, kterymi jsou
boogie — voogie. V roce 1936 vznika v Anglii quickstep, ze stfedni Ameriky ptichazi rumba a z
Brazilie samba. Jedinym tancem, ktery je Spanélského piivodu, je passo doble. Po ustupu druhé
svétové valky se objevuji tance jako rock and roll, twist, jive, cha cha a opét oZivuje charleston

(Krapkova, Sopkova, 1998).

Balas (2003) déli spolecenské tance do téchto 4 zakladnich skupin:
» Tance standardni
- pavod anglicky: waltz, slowfox, quickstep
- pivod latinskoamericky: tango
» Tance latinskoamerické
- ptivod jihoamericky: samba
- puvod stfedoamericky: rumba, cha-cha
- ptvod evropsky: paso doble
> Tance jazzové
- ptivod severoamericky: blues, jive
» Tance kolové

- ptvod evropsky: polka, val¢ik

Podle Balase (2003) se vétSina téchto tancli dodnes uci v kurzech tanecnich Skol. My si nyni

jednotlivé tanecni styly struéné popiSeme.

19



1) Tance standardni:

Waltz

Tane¢ni styl zvany také jako anglicky valcik ¢i pomaly val¢ik. Vznikl v roce 1908 v
Americe. Waltz na rozdil od val¢iku klade diiraz na melodii, nikoli na rytmus. V roce 1933 byl
zafazen mezi standardni spoleCenské tance anglického charakteru. Je to tanec lyricky, s volnymi,

vlaénymi, rytmickymi a harmonickymi pohyby s pienaSenim vahy téla, se zdvihy a snizovanim

2%

Foxtrot

Anglicky foxtrot, jinak také nazyvany 1iS¢i krok, se tan¢i ve 4/4 taktu a svij nazev ziskal
ziejmé od krokovych figur, tancenych v jedné linii- stopé. Jeho piedchiidci byly onestep a twostep,
které po jeho nastupu vymizely. Na tanecni parket se dostal v roce 1920 a byl rozdélen na dva typy,
které se v dnesni dob¢ prerodily na znamy rychly quickstep a pomaly slowfoxtrot (Balas, 2003).

Tango

Je to mddni tanec jihoamerického plivodu, ktery vznikl na pielomu 19. a 20. stoleti. Jeho
koteny sahaji k ¢erno$skym tanctim. V roce 1907 pronikl pies Patiz do Evropy, kde diky svému

erotickému vyrazu ziskal znacny ohlas (Balas, 2003).

Balas (2003) popisuje tango ve tiech podobach:
» Argentino 4/8 takt — pomalé tempo, piivod Argentina
» Habanera 2/4 takt — rychlé tempo, piivod Kuba
» Milonga 2/4 takt — odvozeno z habanery

2) Tance latinskoamerické:

Rumba

VzruSivy a opojny tanec, né¢kdy nazyvany jako ,tanec milenci®, pronikl do Evropy
ve 30. letech 20. stoleti. AvSak jeho hlavni rozSifeni nastalo az po druhé svétové vélce, kdy byl
zafazen do soutéznich latinsko-americkych tanci. Tanéi se ve 4/4 taktu v podobé rytmického
doprovodu, vyuzivajici aparatu bicich nastroji jako conga, bonga, timbales, claves a zvlasté

maracas, u nds znameé jako rumba koule (Balas, 2003).
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Samba

Nazev tance je odvozen z ptivodniho brazilského lidového tance. ,,Méstska podoba vyvinuta
V tancirndch Rio de Janeira se stala zdkladem dnesniho spolecenského tance, ktery se tanci
V Evropé zhruba od roku 1930. Spolecné s cha-cha-cha, paso doble a rumbou tvori samba radu

soutéznich tancu latinskoamerickeé oblasti** (Balas, 2003, s.64).

Cha-Cha-Cha

Tento velmi znamy druh spolecenského tance byl populdrni zvlasté v druhé poloviné

50. let 20. stoleti. Latinsko-americky tanec kubanského ptivodu se tanci ve 4/4 taktu (Balas, 2003).
Je zatazena do soutéznich latinsko-americkych tanci. Technika pohybii vychéazi z pohybti v kyclich

a zakladni krok se tanéi bez zdvihii na polo chodidlech (Krapkova, Sopkova, 1998).

Standardni a latinsko-americké tance jsou pouze jen jednou z Casti celého tanecniho svéta.
To, Ze tyto tanecni styly dokdzaly najit i svoji sportovni (soutézni) formu, ptispélo k jejich obrovské
popularité po celém svété. Mnoho z téchto stylil je vyuzivano i v tanecnich lekcich ve fitness

centrech.

3) Tance jazzové:

Jive

Tento styl jazzového tance navazuje na swing. Propinani a povolovani kolen a kotnikl je
charakteristické pro jive. Rytmus hudby je doprovazen pohyby hlavy, ramen a paZzi. Zrychluje-li se
tempo hudby, zkracuje se rozsah pohybu nohou a pfeménné kroky se tak méni v rychlé pteslapy.

Jive se tan¢i ve 4/4 taktu (Krapkova, Sopkova, 1998).

Blues

Tento tanec se dostal z Ameriky do Evropy az k zavéru prvni svétové valky. Jeho nazev je
odvozen od anglického slova blue — modry, kde modra barva byla u ¢ernochti symbolem smutku.

Tanci se na folklérni hudbu americkych ¢ernochii (Balas, 2003).

(Balas, 2003) rozd¢€luje blues podle jazzovych prament do péti zdkladnich skupin: country

blues, urban blues, elektrifikované blues, white blues a texas blues.
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4) Tance kolové:

Polka

Polka je naSim jedinym narodnim tancem, ktery se ve svéte prosadil. Je to spolecensky tanec
2/4 taktu, pro ktery je typické otaceni dvojice kolem spolecné osy se souCasnym postupem po
kruhové draze. Je to tanec Ceského plivodu, ktery se zacal tancovat v okoli mésta Hradce Kralové.
,V roce 1835 byl predveden prazskym tanecnim mistrem Janem Raabem v ParizZi, kde zaujal

francouzskou spolecnost a odtud se rozsiFil do celého svéta. “ (Krapkova, Sopkova, 1998, 5.62).

Val¢ik

Stal se prukopnikem spoleCenského tance 12. stoleti. Patfi mezi nejkrasnéjsi a
nejelegantnéjsi tance. Nejvétsi obdobi rozkvétu valciku je rok 1914 a Videit se svymi
spolecenskymi plesy, na kterych se valCik tancoval. Je to obtizny tanec 3/4 taktu, kde dochazi ke
spojeni dvou pohybii: pravidelnému todeni a stalému postupu ve sméru tance (Krapkova, Sopkova,

1998).

SCENICKY TANEC

Je to moderni vyrazovy tanec, ktery je ureny pro divadelni scénu. Nemd Zadna striktni
pravidla ani omezeni. Cilem scénického tance je vyjadieni piibéhu, pocitu nebo myslenky. VétsSinou
postrada strnulé pozy a diiraz je kladen na plynulost pohyb, pfirozenost a originalitu pohybového

vyjadieni (40).

3.3 Fitness

V dnesnim medialnim svété nas neustale masmédia upozornuji riiznymi zptisoby na vyznam
pohybové ¢innosti jako domnénku spravného zdravotniho stylu. Pod vlivem komerc¢nich tendenci,
potieby soutézit a orientace na vykon, se z fitness vyvinulo mladé sportovni odvétvi. Nemusime
nutn¢ stat na soutéznim podiu a chlubit se vyrysovanymi svaly, pokud chceme Zit v duchu fitness.
Muzeme se rozhodnout pro programy fitness, které jsou orientované na zdravi. Télesnd zdatnost je
nakonec vysledkem dlouhodobého procesu postupného piizpisobovani se organismu na pohybovou
¢innost. Jednd se tedy predevSim o dlouhodobé, postupné adaptovani organismu pohybovému

tréninku, ktery probiha podle fyziologickych zékonitosti (Novotna, Cechovska, Bunc, 2005).
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Mezi fitness aktivity fadime podle Skopové a Berankové (2008) veskeré pohybové aktivity,
které¢ ovliviuji télesnou zdatnost komplexné. Tyto aktivity jsou vétSinou vybirdny z oblasti
rekreacnich sportli, z riznych aerobnich €innosti nebo z fitness-posilovani. Aerobni aktivity jsou
definovany jako pohybové cCinnosti vytrvalostniho charakteru. Mezi nejcastéjsi z nich fadime
kondi¢ni chiizi, béh — jogging, cyklistiku, spinning, plavani a spoustu dalsich. Uroveii fitness
souvisi se schopnostmi vykonavat fyzickou Cinnost, a proto ¢im vice prace t€lo vykona, tim lepsi
uroven fitness ma a tim ziskava vice zdravotnich ucinkl. V kontextu se zdravym zivotnim stylem se
také Casto pouziva pojem ,,wellness”, ktery Blahusova (2005) definuje jako stalé a uvazené usili k
udrZeni zdravi a dosaZeni nejvyS$si Grovné Zivotni pohody. Podle BlahuSové (2005) mit vysokou
uroven wellness znamena tésit se dobrému zdravi, byt $tastny, byt schopen fesit stresové situace,
ucastnit se narocn¢ fyzické ¢innosti, byt energicky, mit dostatek sebediivéry, milovat, byt milovéan a

zit plnohodnotnym zivotem.

MareSova (2009) uvadi, Ze fitness je zplisob budovani pevnéjsiho zdravi, zvySovani fyzické
kondice, ziskani sebevédomi, formy odpocCinku a zlepSovani nalady. Ve fitness jde hlavné o
soucasny zivotni styl, ktery dokaze naplnit své vyznavace dobrym pocitem ze sebe sama, radosti z
pohybu, ale i z dosahovani lepSich vykonii. Kdyz byla vydana kniha amerického autora Dr. K. H.
Coopera ,,derobics “, vzrostl vyznam aerobnich cvi€eni jako zdravotni prevence. Aerobni cviceni
se uchytilo hlavné u zenské populace, kterd zacala vyznavat tento druh cvieni zvany jako

,,aerobik®.

(Kolouch, 1990) definuje fitness jako cviceni ve fitness centrech, jehoZ naplni je cviceni s
volnymi ¢inkami a cvi€eni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich
trenaZerech. Dale ho definuje jako dodrzovani urcit¢ho dietniho reZzimu vcetné pouziti dopliki
vyzivy a jako zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni postavy pfi sou¢asném
plsobeni na upeviiovani zdravi a zlepSeni drzeni té€la. Kdezto Stackeova (2004) popisuje fitness
spiSe jako Zivotni styl nez sport, kde fitness zahrnuje Sirokou oblast, pocinaje metodikou a

technikou cvi€eni, pfes vyzivu, regeneraci a psychologii konce.

Clovék nemiize byt fyzicky fit, pokud neni fyzicky aktivni. Jedinci, kteii jsou fyzicky fit,
maji vlastnosti takoveé, ze jejich srdce, plice a vaskularni systém jsou silné a mohou pracovat po
dlouhou dobu bez tnavy a nemaji ptilis télesného tuku a dokazi se protahovat a ohybat bez rizika

zranéni (BlahuSova, 2005). Kdezto lidé s vysokym BMI, jak jsme se jiz zminili v tvodu, toto maji
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naopak. Pii fyzickém zatiZeni jsou rychleji unaveni, pocituji bolest v kloubech a pohyb pro né
nepatii mezi populdrni aktivity. BMI je index télesné hmotnosti, ktery je nékdy oznacovan jako
Queteletv index. Tento index se pouziva od 80. let a jedna se zde o podil vahy (kg) a kvadratu

vysky (m).

BMI = hmotnost (kg)/ vyska 2 (m)

Rozsah jednotlivych rozmezi, ktera jsou dany hodnotami, vypocitanych pomoci rovnice

BMI, je graficky zndzornén na obrazku €. 1.

eessessdresssssereesanean e > pibe s

—_
—
o

o
o

Hmotnost [kgl,
[+] [Te]
o o

~

(=]
1
'

60

50

AR P . s s e e vy s
150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 21C
Vvyska [cm]

Obr. ¢&. 1 Graficky znazornéné hodnoty BMI (43)

Blahusova (2005) ¢leni fitness na dvé hlavni kategorie:

1. Zdravotné orientovany fitness — ma cCtyti slozky: kardiorespirac¢ni vytrvalost, svalovou silu a

svalovou vytrvalost, flexibilitu, slozeni téla. Tyto slozky maji pfiznivy vliv na zdravi ¢lovéka.

2. Dovednostné (vykonnostné) orientovany fitness — ma Ctyfi slozky: hbitost, rovnovahu,
koordinaci, rychlost a reakéni dobu. Tyto slozky na rozdil od zdravotné orientovaného fitness
nemayji pfimy uc¢inek na zdravi, ale maji vliv na vykonnost clovéka.
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3.3.1 Aerobni ¢innost — principy FITT

N 24

kardiorespiracni vytrvalost neboli aerobni kapacita — jedna ze slozek fitness pisobici na zdravi, jak
jsme se jiz zminili v pfedchozi kapitole. Je to schopnost dodavat zakladni Ziviny (kyslik) pracujicim
svalim téla. Podle Blahusové (1987) hlavnim ukolem aerobniho cviceni je zvySit maximalni
spotiebu kysliku (VO2 max). Aerobni cvi¢eni ma 4 hlavni ukoly, diky kterym je tato aktivita pro
Cloveka velmi dilezita: posiluje dychaci svaly, zlepSuje silu a vykonnost srdce, zvySuje svalovy

tonus a ma vliv na zvysSeni mnozstvi cirkulujici krve v téle.

Zakladem kazdého pohybového programu skupinovych lekei jsou principy FITT, diky nimz
se cvicenec nauc¢i stanovit vhodnou miru tréninkového zatizeni, které vede ke zlepSeni fyzické
zdatnosti. Jsou to zakladni ukazatelé, které charakterizuji pohybovou aktivitu. Pokud je cvicenec
dodrzuje, zabrani tim tak nadmérné tnavé, svalové bolesti a pietizeni. Blahusova (2006) popisuje

principy FITT takto:

F — frekvence cvicebnich lekci : Je to pocet lekci béhem jednoho tydne. Je znamo, Ze pro ziskani

optimalnich vysledkli by se mé¢lo cvicit denné, ale malokdo ma ¢as kazdy den. Proto by se mélo

cvicit alespon tii az petkrat tydné s tim, Ze lekce by méla trvat nejméné 30 minut.

|- intenzita cvicebni lekce: Aby byl vysledek v rdmci hubnuti kladny, je nutné, aby se cvi¢encova

tepova frekvence pohybovala v optimélni mife, cozZ je 60-85% z jeho maximalni tepové frekvence.
Této mite se také fika aerobni pasmo. Optimalni tepova frekvence se vypocita tak, Ze odecteme vek
z hodnoty 220. Tepovou frekvenci si kazdy miize zméfit bud’ na kréni tepné, nebo na zapésti.
Obecnou zkouskou optimalni intenzity aerobniho cvifeni je mluvni test, kdy ¢lov€k by mél byt

schopen pfi fyzické aktivité souvisle mluvit bez lapani po dechu.

T- trvani cvicebni lekce- Délka cviCebni lekce zavisi predevsim na cili, ktery by méla lekce splinit,

déle na druhu cvi€eni, na Case, ktery je na cvi¢eni vymezen, na osobnich potfebach a na moznostech

cvicence. Na typickou strukturu lekce se podivame v nésledujici kapitole 3.3.2.

25



T- typ cviceni- Vybér typu cvi€eni zavisi na cili cvicebniho programu (rozvoj aerobni kapacity nebo

naopak rozvoj sily), urovni cvicence (zda je obézni a malo aktivni nebo naopak trénovany), ¢asu,
vybaveni télocvicny, osobnich ndrocich cvi¢ence (typ cviceni), finan¢nich narocich a dalSich

moznostech.

3.3.2 Struktura tanec¢ni lekce

Aby méla lekce co nejefektivnéjsi ucinky, je tieba dodrzovat jeji strukturu. Podle BlahuSové

(2006) se kazda skupinova lekce, bez ohledu na jeji cil, musi skladat ze 3 ¢asti:
» Gvodni zahtati (warm-up)
» hlavni (kondi¢ni) ¢ast

» zavére¢né uklidnéni (cool-down)

Uvodni zahidti (warm-up)

Na uvod kazdé skupinové tane¢ni lekce by mélo byt zatazeno péti az patnacti minutové
cvi¢eni na zahtati organismu, které ptipravuje télo jak fyzicky, tak i1 psychicky na narocny vykon.
Zahtati organismu slouzi piedevSim jako prevence proti urazu. Béhem této doby se postupné
zvySuje tepova frekvence, krevni tlak, minutova spotieba kysliku a zlepSuje se elasticita svali.
Zahtati ma tfi ¢asti. Prvni ¢ast je pozvolna zahtivaci pohybova ¢innost mirné intenzity (2-3 minuty),
kam zatazujeme chuzi, jogging, pomalé rytmické cvi¢eni v malém rozsahu a podobné. Druhou ¢asti
zahtivaciho cviceni je streCink, ktery by se mél vztahovat k pohybové Cinnosti, ktera nasleduje v

hlavni (kondi¢ni) ¢asti lekce. Posledni ¢asti jsou pripravné pohyby, které jsou méné intenzivni verzi

hlavni ¢asti lekce. V této ¢asti by se méla intenzita zahtati postupné zvySovat do aerobniho pasma.

Hlavni (kondicni) cast

V této Casti se vyskytuje cviceni, které je hlavni naplni lekce a splnuje jeji cile. Pokud je
hlavnim cilem lekce zlepSovani aerobni kapacity a odbouravani tukd, coZ je u vétSiny taneénich
skupinovych lekci, pak se fadi na zacatek lekce aerobni blok, tedy tanec, a za néj posilovani. Hlavni

¢ast ma vétsinou piiblizn€ 40 minut.
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Uklidnéni (cool down)

Tato cast lekce ma opét nékolik casti. Prvni ¢ast se zafazuje vzdy po aerobnim bloku
cviceni, tedy 1 v pfipadé, Ze nasleduje dalsi cviceni (posilovani). V tomto piipadé se nazyva
kardiovaskularni cool down. Tento typ uklidnéni je urcen ke snizeni tepové frekvence, stabilizaci
dychani a snizeni krevniho tlaku. Druha uklidiiovaci ¢4st je zatazena na zavér lekce. Ta ma za tkol
uklidnit tepovou frekvenci na klidovou uroven. Pro typickou lekci, kdy hlavni ¢ast trva 40 minut,
by uklidnéni mélo trvat asi 10 minut. Do zavérecného uklidnéni zatazujeme ptredevs§im pozvolnou
pohybovou ¢innost mirné intenzity, ktera zpomaluje tepovou frekvenci a samoziejmé diikladny
strecink, ktery by mél byt staticky s delSimi vydrzemi nez strecink uvodni. Stejné jako u zahrati zde

plati, ze ¢im star§i nebo mén¢ zdatny Clovek, tim by mél vénovat delsi dobu uklidnéni.

3.4 Fitness centra

Podle Blahutkové a kol. (2009) se fitness centra stala neodmyslitelnou soucasti zivota
mnoha lidi v dne$nim svété. Lidé se snazi pecovat o své zdravi, splnit si sva ptani, predsevzeti a
touhy a n¢kdy také odbouravat nahromadény stres. Do pojmu ,,fitness centrum “ jiz neni zahrnovana
pouze posilovna, ale i dalsi zafizeni a sluzby, které maji za ukol poskytnout klientiim veskery servis
a komfort (sauna, soladrni centrum, vifivé vany, sportovni bar, restaurace). Mezi navstévniky se zde
fadi jak rekreacni sportovci, tak i vrcholovi a vykonnostni z riznych sportovnich odvétvi, kteii se

snazi o zvySeni své vykonnosti.

V dnesni dobé¢, hlavné ve velkych méstech, je na trhu mnoho fitness center, které nabizeji
rizné sluzby. Zakaznik si miize zakoupit Clenstvi a navstévovat tato sportovisté pravidelné. Diky
velké konkurenci nejsou ceny nijak vysoké, a tak jsou fitness centra pfistupna bézné populaci, ktera
si chce vylepsit svoji kondici. Jednim z kol prace je podani informaci o deseti jmenovanych
fitness centrech, kterym je vénovana pozornost pii analyze tanecnich skupinovych lekci. Byla

vybrana z diivodu, Ze jsou nejveétsi a nejnavstévovangjsi v Praze.
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3.5 Tanecni skupinové lekce ve fitness centrech

Vétsina lidi potiebuje vice motivaci ke cviceni, nez jsou védomosti o pozitivnim G¢inku na
zdravi a hubnuti. MiZe to byt spole¢nost, kterou ve sportovnim klubu najde nebo ptedstava krasné
postavy, kterou maji hlavné zeny s problematickymi partiemi. Proto vétSina Zen navstévuje spise
tanecni skupinové lekce. V Praze existuje velké mnozstvi fitness center, které zahrnuji do svého
programu tyto lekce z diivodu velké navstévnosti. Z cvi¢ebnich rozvrhii jsem vybrala pravé hodiny,
vénujici se tanci, kterym bych se v této kapitole chtéla vénovat. Kazdou z nich budu jednotlivé

definovat.

> Zumba/ Zumba Toning/ Fitness zumba

Zakladatelem Zumby je kolumbijsky choreograf a fitness trenér Alberto Perez alias Beto.
Néahodnou improvizaci vytvofil systém piirozenych pohybt, které naprosto koresponduji s hudbou.
Je to styl tance, ktery je typicky hlavné tim, Ze hudba tanecnika vede, 1idé se na ni soustfedi a pti
gradujici atmosféfe projevuji radost a nadsSeni. Instruktor dava svym taneCnikiim béhem lekce
neverbalni pokyny, ti se fidi zménami hudby v konkrétni skladbé. Je to lekce plna energie, dobré
nalady a skvélé hudby. Zumba vyuzivd kombinaci latinsko-americkych tanct a latinsko-americké
hudby s aerobnimi pohyby. Dale kombinuje aerobni cviceni s posilovanim a intervalovym
tréninkem, coz znamena stiidani rychlych a pomalych rytmi. Ziskala si miliony ptiznivct po celém
svété. Po Betové piichodu do USA se stala celosvétovym hitem. Do Cech se dostala v roce 2008
(52).

Tane¢nik nemusi vénovat pozornost pocitani krokli a uceni se slozitych sestav. V zasadé
Zumba nema zadna pravidla, kterd se tykaji tanec¢nich kroku. Je to naprosto volny tanec, kdy kazdy
muze vyjadrit své pocity a momentélni naladu. Lekce ve fitness centrech vétSinou trva 60 minut.
Zacina warm-upem, ktery pouziva podobné prvky jako Aerobik. Po zahtati nasleduje ,,tanecni
party* plna latinsko-americkych rytmii. Mizeme zde vidét také prvky africkych tancii nebo tteba
Flamenga. Diky své uspéSnosti ma tento tanec dalsi styly, které se vyucuji ve fitness
centrech: Zumba Toning (s pfidanymi posilovacimi cviky s ¢inkami, které pfipominaji rumbakoule),
Aqua Zumba (lekce ve vodé, instruktor ptfedcvicuje na sousi), Zumba Gold (urCena pro starsi
populaci, pro lidi po zranéni kloubii, nebo pro t€hotné¢), Zumbatomic (pro déti od 4 do 12 let) a

Zumba Sentao (program s zidlemi - tento styl klade diiraz na rovnovahu a silovou praci).
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Zumba Toning je cviceni, které vyuziva kombinace kardia a dynamického resisten¢niho
tréninku s lehkym zavazim, které¢ vede ke zlepSeni celkového vykonu. Je to program inspirovany
latinsko-americkymi rytmy. Toto formovaci cviceni poprvé piedstavuje kombinaci rytmd, které
pridavaji vice zabavy jako Latin Disco, Reggaeton-Cubmia, Conga Hip-Hop, Merengue Hip-Hop,
Techno a Salsa. Je vzruSujici a odliSnou tanecni lekci, kterd ukazuje novou cestu pro cviceni s

lehkym zavazim.

Fitness Zumba je béznd hodina, pfi které se cviCenci zaméfuji na kombinaci tance s

posilovanim. Hodina je naro¢néjsi jak v tempu, tak i v zatézi.

> Aerobic/ Step aerobic/ Dance aerobic/ Enerqgy aerobic/ ADK

Pocatky aerobiku spadaji do 20. stoleti, kde americky odbornik na zdatnost — Kenneth H.
Cooper v roce 1968 vydal prvni knihu ,,Aerobics®. Pod nazvem ,,aerobics* Cooper zahrnuje b¢éh,
jogging, chuzi, plavani, jizdu na kole a dalSi pohybové Cinnosti, které jsou provadéné optimalni

intenzitou po dostate¢né dlouhou dobu (Blahusova, 1987).

Aerobik je v dnesni dobé velmi populdrni volnocasovou aktivitou, které se vénuji obzvlasté
zeny. Je to forma vytrvalostniho cviceni pfi hudb¢, kde pracuji velké svalové skupiny. Jsou to
typické tanecni pohyby, doprovazené riznymi poskoky nebo kroky. Existuje High impact aerobic,
coz je cviCeni, kde se vyuzivaji vysoko narazové poskoky s obéma nohama ve vzduchu. V Low
impact aerobic se vyuzivaji naopak nizko narazové poskoky s alespont jednou nohou na zemi.
Aerobik vyuziva prvky zakladni, kondi¢ni i1 rytmické gymnastiky. VéEtSinou se tancuje na hudbu s

rychlym tempem a zamétuje se na vyssi fyzickou kondici.

Step aerobik je jedna z forem aerobniho cviceni. Je zalozen na principu vystupovani a
sestupovani z tzv. stepu, ktery ho déla jesté ucinnéjsim. Tento druh cviceni je zaméteny predevSim
na svalstvo dolnich koncetin a hyzd¢. Navic se pii cviceni step aerobiku uvoliuji endorfiny, které
nas zbavi stresu a ptfindseji ndm psychickou pohodu. Stepy mohou mit riznou délku 1 vysku s tim,
ze kazdy step by mél mit protiskluzovy povrch, aby nedoslo k pfipadnému zranéni. Step aerobik je

doprovazen vétSinou pomalejsi hudbou, nez je u klasického aerobiku, coz je 120 az 132 beatl za
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minutu (Stérbova, 2007). ZlepSuje aerobni kapacitu, rovnovahu, svalovou vytrvalost a ma i mnoho

dalSich zdravotnich uc¢inkt (Blahusova, 2006).

Dance aerobic je zabavnéjsi forma klasického aerobiku, kterd vychazi ze zédkladnich krokd,
ale je obohacena o tanecni prvky. V roce 1969 (rok po objeveni Cooperovy knihy ,,Aerobics®)
vytvoftila Jacki Sonersenova tento novy program, ktery se vénoval piedevsim zendm. Od té doby se
tento druh aerobiku stal populdrnim pro Zeny a vyskytuje se i v dneSni dobé v mnoha fitness

N 24

Je vhodna pro ziskani koordinacnich schopnosti, svalové rovnovahy a rozvoj pohybové paméti.

Energy aerobic je formou aerobiku, ktera vyuziva dynamické taneéni choreografie podle
poslednich svétovych trendll — dynamicky symetricky aerobic ( High-Low) s postupné zrychlujicim
se tempem. Hodina se zamétuje predevSim na spalovani tukd, posileni svalstva a srdecné cévniho

systému a na vytrvalost.

ADK neboli Aerobic dynamic kickbox je velmi zabavnym a intenzivnim cvi¢enim, které
vyuziva neobvyklé kombinace tance a boxu. Trénink je doprovdzen hudbou, na kterou cvicenci do
rytmu provadéji kopy a hmaty. Tato lekce je vedena v rychlej$im tempu a cvicenec se pii ni opravdu

zapoti, proto je potieba se dukladn¢ protahnout pied i po hlavni ¢asti lekce.

> Fit dance

Fit dance program formuje postavu diky tanci. Pfi této lekci se tancuje na rtizné moderni
tanecni a hudebni styly. Lekce by méla byt velice pestrd se zaméfenim na rizné krokové variace.
Je to zabavna hodina, kterd vychazi z celosvétového fenoménu Zumba fitness a dalSich tanec¢nich
styld, jako jsou Street dance, House dance, Hip hop, Disco dance a RnB. Zélezi na vybéru trenéra,
ktery tane¢ni styl si pro svoji lekci zvoli. Vyhodou je, kdyZ ma ptipravené dva, které nabidne pted
lekci cvicenctim. Ti si vyberou, ktery je vice zajima a ktery by se chtéli naucit. Fit dance rozviji
piedevsim jednu koordinacni schopnost a tou je rytmicka schopnost, ktera pfispiva ke spravnému

drzeni téla, zlepsuje fyzickou kondici a formuje postavu (30).
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» Street dance

Zacal se objevovat ve Spojenych Statech od roku 1970. Zahrnuje vSechny pouli¢ni tance, ve
kterych si nachazi stale vétsi oblibu mladd generace. Tane¢ni techniky, které do Street dance patii,
jsou Hip Hop, RnB, New style, Old style, Free style, Hype, Krump, Funky, Lockin’, Poppin’,

Boogaloo, Electric boogie, Break dance a House dance (50).

Tane¢nici se pohybuji volné a snazi se vymyslet a tvofit svij vlastni osobni styl.
Improvizace je zdkladem, i kdyZ i zde najdeme promyslené choreografické prvky, smiSené prave
s improvizaci. Zakladem pouli¢niho tance (Battles-jamming) je vyjadieni pocitl tane¢nika.
Obvykle se vaze na urCity hudebni Zanr. Tane¢nici improvizuji v hloucku na ulicich nebo po
diskotékach. Ke Street dance patii i specifické oblékani. Naptiklad volné kalhoty, dlouha volna trika
a ksiltovky (50).

Z tanec¢nich styli Street dance budeme definovat pouze House dance a Hip hop, jelikoz

pouze tyto dva jsme v rozvrzich fitness center objevili.

a) House dance

Jedna se o druh tance, ktery se zaméiuje predevSim na praci nohou s funky postojem s tim,
Ze paze jsou piirozené a uvolnéné. Jde o styl tance, ktery vznikl v New Yorku a v dneSni dobé je
velmi oblibeny po celém svéteé. House dance kombinuje rizné tanecni styly, jako jsou Salsa,

Uprock, Jazz, Step, Jazz rock a mnoho dalSich styli, které jsou provadéné do housové hudby (34).

b) Hip hop
Je to moderni styl, ktery kombinuje rtizné tane¢ni techniky. Lekce je charakterizovana
ndhlymi zménami dynamiky tance, tedy zrychlovanim a zpomalovanim pohybu (rychlé ostré

pohyby, uvolnéné viny apod). Snahou lekce je co nejlépe vyjadiit hudbu, jeji slova a melodii (34).

» Spirals

Tento nazev bude pro mnohé nejspi$ cizi, ale je to jedna z tanecnich skupinovych lekci,
ktera se v dnesni dob¢ ve fitness centrech vyucuje. Spirals je licencovany program Body & Mind,
sestaveny na inspirujici a motivujici hudbu. Ta je peclivé vybrana pro kazdou jeho jednotlivou ¢ast
a zamétuje se pokazdé na jiny druh pohybu. Jde o dynamické protahovani a stabilitu. Pohyby lekce
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Spirals vychéazeji z jogy, Pilates a baletu (48).

> Port de Bras/ Fit balet

Port de Bras tanec, obcas zvany Fit balet, se fadi mezi typy cviceni Body & Mind, plisobici
na rovnovahu téla i ducha. Nejedna se tedy o vykonnostni sport, ale o sebezdokonalovaci techniku.
Do této skupiny fadime také naptiklad jogu a Pilates. Cvic¢eni vzniklo kombinaci prvki moderniho
tance a baletu. Byva vhodné i pro osoby, kterym jinak tanec pfili§ nevyhovuje. Port de Bras
vytvofili v roce 2006 rusky choreograf Vladimir Snezhik a Spanélsky fitness trenér Julio Dieguez
Papi. Vysledkem je propracované cviCeni, které zaroven vypada neuvéfitelné ladn€. Plynulé Casti
pohybi protahuji zkracené svaly, mobilizuji patet a zlepSuji pohyblivost kloubi. Posiluji téz veskeré
ochablé svalstvo, zlepSuji drzeni celého téla a koordinaci pohybu. Pii cviceni pracuji hlavné ramena
a paze, vétSina cvikl je proto doprovazena ladnym pohybem rukou. Spravny postoj je zaklad vSech
cvikll Port de Bras. Je kladen diraz zejména na formovani bficha, coz je pro spravné drzeni téla
idealni. Diky jeho aerobnimu charakteru se pfi ném spaluji kalorie, ale jeho nejvetsim pifinosem je
radost z pohybu a zapomenuti na kazdodenni starosti. Pfi tomto cviceni jde o to naladit se na
potfeby svého té¢la a vnimat jeho funkénost. Uréitou zajimavosti je 1 hudba ve stylu Chill Out a
Ethnic Ambients, kterd udava rytmus a dotvaii specifickou atmosféru lekce. Nejedna se vSak o pfili§

rychlou nebo nepfirozenou aktivitu (45).

> Adi Basic Dance

Lekce je sestavena pouze pro klienty Fitness Centra BBC. Je to specialni hodina vyucovana
profesionalnimi lektory tane¢ni skupiny Dance 2XS. Cilem je, aby se cvicenec piijemnou formou
roztancil, zapotil a uzil si radost z pohybu. Adi Basic Dance je kombinace zakladnich tane¢nich
prvki s lehkym posilovanim a protazenim. Tancuje se piedevsim na moderni hudbu, kterd je uzce

spojena s tane¢nimi prvky (26).

> Sexy dance

Tato tane¢ni hodina je spiSe pro odvazlivéjsi povahy, které si chtéji zvysit sebevédomi. Sexy
dance kombinuje moderni tane¢ni styl s fitness programem. Sklad4 se ze zahtati a zakladnich
taneCnich krokti. Tancuje se na moderni popularni hudbu. M¢la byt cvicencim zndma, aby si ji
mohli zpivat, prozivat emoce a zvySovat si sebevédomi pomoci svadivych tane¢nich kreaci. Pti

tomto stylu si cvi€enec vyzkousi, jakym zplsobem pouZivat a vnimat své télo. Jak uz nazev
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napovidd, Sexy dance je tanec, pii kterém Zena miZe projevit své Zenstvi a pfitom zformovat
postavu. Je stylem mnoha popularnich celebrit, jako jsou naptiklad Beyonce, Christina Aguilera,

skupina Pussy Cat Dolls nebo Britney Spears (46).

> Let’s dance

Lekce je kombinaci riznych druht tane¢nich stylt. Jde o novy cvi¢ebni program, ve kterém
maji tanecnici moznost si vyzkouSet pohyby na zndmé i mén¢ znamé hudebni styly. Béhem hodiny
se stfidaji tance z USA (Hip hop, Disco, tane¢ni pop a jiné), ale nemé&ly by chybét ani latinsko-
americke ¢i africké (Zouk, Semba, Kuduro a Kizomba). Tato forma cviceni je vhodna pro klienty,

ktefi miluji rytmickou hudbu a tanec (42).

> Dance joga

Tato lekce neni obsazena v rozvrzich skupinovych lekci vybranych fitness center, ale jelikoz
se 0 ni zmiflujeme v textu, je nase povinnost ji definovat. Je to forma, kterd vznikd kombinaci jogy
a tance. Zaklady tvoii pozice z Power jogy, které jsou obohaceny o tane¢ni prvky z klasického
baletu, moderniho tance a dokonce i jazzu. Tan¢i se na rytmickou hudbu, kterda ma melodicky a
klidny charakter. Diky tomuto cvi¢eni podpofi cvi¢enci spravné a zdravé drzeni téla a zpevni jeho

centrum. Zvysuje koordinaci pohybu, flexibilitu, ladnost a pruznost celého téla (44).

» Flowin dance

Jde o zdbavnou formu pohybu, kterd spojuje tanec se zaklady funk¢niho tréninku. Je
zalozena predevsim na kluzu mékkych podlozek po desce Flowin. Pfi tanci je vyuzivana tieci sila,
kterd UCinky cvieni néasobi. Cvi¢enec zapojuje vice svalovych skupin najednou, hluboky

stabilizacni svalovy systém a tim zlepSuje drzeni téla a spaluje kalorie.

> Latino dance

Latino dance je plny vasné. Je to spojeni latinsko-americkych kroki a prvka v kompaktni
choreografii na hudbu oblibenych Spanélskych, mexickych a jihoamerickych hvézd. Tanecnik se
dostane do rytmu samby, salsy, bachaty, jivu, cha chy a romanticky ladné¢ rumby. Pravidelnymi
navstévami hodin je mozno docilit zménu stylu chiize a drzeni téla. Dynamicka hudba zapoji do
¢innosti boky, biicho a hyzd¢, a to vSe ptirozené (41).
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» Dance/ Dance Works/ Dance relax 50+

Hodina Dance, ob¢as zvand Dance Works, je klasické lekce, zamétujici se pouze na tanecni
prvky provadéné pti rychlejsi hudbe. Tane¢nik méa moznost vyzkouset si vice tanecnich styld. Lekce
je uzplsobena pro vSechny veékové kategorie, kdezto Dance relax 50+, jak uz ndm z nazvu
napovida, je hodina uzpisobena star$i vékové kategorii od padesati let a vySe. Hudba je v
pomalejSim tempu a instruktor ma pfipravené takové tanecni pohyby, aby vyhovovaly vSem
tanecnikiim, aniz by si ublizili. Klade se zde diiraz na kvalitni protazeni pted i po lekei, ktera je

prokladana cvicenimi, zaméfenymi na relaxaci.

3.6 Schopnosti lektori

Kazdy lektor, ktery chce vést nejen tanecni skupinové lekce, ale i1 jiné pohybové fit
programy, by se mél zamyslet nad vlastni motivaci k této ¢innosti a nad tim, jak kvalitn¢ i odborné

zvladnout fizeni a vedeni vybrané pohybové ¢innosti (Skopova, Berankova, 2008).

vvvvv

Prvni véc, kterd by Zzadnému lektorovi neméla chybét, kromé jeho profesionality (licence uznavané
organizace), je uméni efektivné verbalné i neverbalné¢ komunikovat se cvicenci. Pokud instruktor
umi navodit pozitivni atmosféru, budou se mu zdkaznici vracet. Dalsim bodem je umét namotivovat

cviéence k dané tane¢ni aktivite.

Podle Blahusové (2006) existuji rozdily mezi jednotlivymi typy instruktorti. NejobecnéjSimi
jsou instruktor zaméteny na vyuku a instruktor zaméfeny na cvience. U instruktora, ktery je zvlaste
zaméieny na vyuku, mize obcas u cvicenci dochazet k navozeni pocitu strachu vici nereadlnym
cilim. Kdezto instruktor, ktery se zaméfuje na cvicence, se snazi navodit atmosféru nezavislosti,
povzbuzovani, dosazitelnych a redlnych cili. Tyto dva jmenované typy jsou ale krajnimi ptipady,
které se tak casto nevyskytuji. Lektor by mél svym profesiondlnim postojem a projevem v
souvislosti se zodpovédnosti za zdravi a pohodu cvi¢encti umét navodit pozitivni atmosféru a tudiz
by se mél co nejvice blizit druhému typu. Dalsi vlastnost, ktera je pro instruktora tane¢nich
skupinovych lekci nezbytna, je srozumitelnost a hlasitost. Cvicenci musi dobfe slySet hlas
instruktora pfi hudbé a rozumét jeho pokynim. Podle Stérbové (2007) by se lektofi m&li mimo
jejich dalsi povinnosti nadale vzdélavat v oblasti anatomie, fyziologie a kineziologie ¢lovéka a
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zajimat se o nejnovéjsi praktické i teoretické informace, které budou moci pouzit pii své praci.

Zasady podle Stérbové (2007), které by mél kazdy instruktor dodrzovat:

vcasny piichod pted hodinou

dodrzovani zacatku a konce lekce

vhodné sportovni obleceni

pfipravenost (choreografie, posilovani, hudba)

improvizace (dle aktualni skladby cviéicich, jejich zdatnosti, zkuSenosti a zdravotniho stavu)
nedavat najevo unavu a Spatnou naladu

chvalit a povzbuzovat béhem celé lekce

citlivé pracovat s hlasem a hlasitosti hudby

opravovat chybné provedeni prvkt

motivovat béhem lekce i po ni

komunikovat se cvi¢icimi pted lekci, béhem ni i po ni a umét dobte poradit

V V V V V V V V V V V VY

vytvaret pozitivni atmosféru

Kazda tane¢ni hodina ve fitness centru probiha tak, jak instruktor uzna za vhodné. Avsak
instruktor by v typické lekci mél cviCit vpfedu a cviCenci Celem k nému. Nektery muze
ptedcvicovat celem ke cvicenciim, jiny zady, je to velice individudlni. Toto rozmisténi ma ale i své
nevyhody. Cvicici v zadnich fadach se citi byt odstréeni, a proto by mél instruktor po urcité dobé
udélat obrat o 90°, aby ti, co stoji po strandch a v zadnich faddch méli moznost mit z lekce vétsi

pozitek.

Kazdy kvalifikovany instruktor by mél dbat predev§im na bezpecnost pii cviCeni. To
znamena, ze pii lekci by nemélo byt po zemi pohdzené nacini na posilovani, vSechny ostré
predméty by mély byt odstranény z cvi¢ebniho prostoru. Mél by byt kontrolovan vzduch v
télocviéné a dodrzovany prestavky na pitny rezim, aby nedoSlo k riiznym zdravotnim potizim.

Casto se stava, ze je v té€locvi¢né vydychano, coz neni viibec piijemné.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumu

Pro vyzkum bylo vybrano deset fitness center, které jsou jednotlivé charakterizovany
v nasledujici kapitole. Jsou jimi Holmes Place Energy Smichov, World Class Health Academy,
Solarium Fitness BBC Vinohradska, Balance Club Brumlovka, Fitness Station, spol. s.r.o., Fitness
Kotva s.r.o., Fitness Galaxie, Fittop Welness Centrum, Sport Centrum Palmovka a HIT Fitness
Fléra. Byla zdmérné vybrana z divodu, Ze jsou nejnavstévovanéjsi a nejveétsi v Praze. Vybrali jsme
ctyfi (Holmes Place Energy Smichov, World Class Health Academy, Solarium Fitness BBC
Vinohradské a Balance Club Brumlovka), kde jsme méli moznost osobné zjistit ¢etnost tanecnich
lekci v jednotlivych rozvrzich. Zucastnili jsme se nckterych z nich, abychom mohli nasbirat

informace, které byly nezbytné pro zpracovani bakalarské prace.

4.2 Casovy harmonogram

Leden 2012

» vybér a stanoveni tématu bakalatské prace

Z4ti 2012
» vyhledavani informaci tykajicich se pohybovych programt ve fitness centrech

» studium odborné literatury

Listopad 2012
» stanoveni cile a ukoll prace

» vybér deseti fitness center v Praze

> zpracovani literarnich poznatkii a pojmt, které souviseji s tématem bakalaiské

prace
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Leden 2013
» navstévy danych fitness center
» piimé pozorovani pohybovych programi

» neformalni rozhovory s instruktory tane¢nich lekei

Unor — bfezen 2013
» zpracovani prehledu a analyza tanecnich skupinovych lekci

» grafické zpracovani vysledka

> shrnuti vysledki a zavér

Duben 2013

» korekce a rozsiteni teoretické Casti bakalarské prace

4.3 Metody zpracovani

Na zaklad¢ vymezeného cile a tkoll prace jsme vyuzili kombinaci téchto dostupnych metod

kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu:

Deskripce
Piimé pozorovani

Komparativni analyza

YV V VYV V

Analyza dokumentt

Deskripce popisuje jednotlivé tanecni lekce a fitness centra.

Metoda ptfimého pozorovani byla vyuzita na zdklad¢ osobnich navstév vybranych fitness
center v Praze. Je jednou ze zékladnich obecnych metod védecké prace, v nasem piipadé popisu a

vybéru tane€nich skupinovych lekci. Podle Maresové (2009) je ptfimé pozorovani cilevédomym a

vvvvvv

Metodu komparativni analyzy neboli srovnani, jsme vyuzili k porovnani ¢etnosti tanecnich
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skupinovych lekci pomoci grafické komparace. Podle Blahuse a Kovate (1973) pfi srovnani
porovnavame vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. V nasem piipad¢ jsme

srovnavali nej€astéjsi tanecni skupinoveé lekce pomoci rozvrhii ve fitness centrech.

Metoda analyzy dokumenti byla pouzita pfi zkoumani dostupnych materialt, tykajicich se
veskeré oblasti fitness. Podle Hendla (2005) ale neni analyzou dokumentt jen rozbor listinnych
informacnich zdrojii, nybrz i rozbor veSkerého svédectvi lidského védéni. Diky této metodé
muizeme zjisStovat poznatky, ke kterym jiné metody, které shromazd’uji informace, jako napft. testy

¢i dotazovani, nemaji dostate¢ny ptistup.

Ziskana data byla zpracovana pomoci grafické komparace v programu Microsoft Word.
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5 VYSLEDKY

5.1 Rozvrh taneé¢nich skupinovych lekci ve vybranych fitness centrech

5.2 Graficka komparace tane¢nich lekci

5.1 Rozvrh tanec¢nich skupinovych lekci ve vybranych fitness centrech

Ke kazdému z fitness center byl pfifazen rozvrh taneCnich skupinovych lekci pro
ptehlednost jejich Cetnosti. Barevné byly zvyraznény nejcastéji vyuCované tanecni lekce, které
budou spolu s dal§imi v nasledujici kapitole zndzornény v grafické komparaci. Zumba byla
zvyraznéna modrou, veskeré formy aerobiku ¢ervenou, Sexy dance fialovou a Port de Bras zelenou

barvou.
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1. Holmes Place Energy Smichov

Adresa: Nadrazni 762/32, Praha 5, 150 00

Fitness centrum Holmes Place Energy Smichov ma po celém svété vice nez 60 klubt

s 230 000 ¢leny. Jmenovana pobocka na Smichové nabizi zdkaznikiim opravdu Sirokou nabidku

sluzeb. Centrum se muaze chlubit jak profesionalnim pfistupem v oblasti fitness, relaxace i spa, tak i

nejmodernéj$Sim vybavenim a kvalitnimi trenéry. Je jednim z mala, kde zakaznici mohou najit

profesiondlni stroje Power Plate a Bosu. Jednou z vyhod Holmes Place Energy Smichov je rozsahla

nabidka skupinovych lekcei, kde jsme zjistili, Ze tane¢ni jsou celkem ctyfi - Dance aerobic, Zumba,

Sexy dance a Port de Bras (39).

Tab 1. Rozvrh tanecnich skupinovych lekci — Holmes Place Energy Smichov

Pondsli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

10:00 Port de
Bras
17:15 Port de
Bras
18:00 Dance Sexy Sexy
Aerobic Dance Dance

19:00 Sexy Zumba

Dance
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2. World Class Health Academy

Adresa: V Celnici 10/ 1028, Praha 1, 110 00

Fitness centrum World Class Health Academy je jednou ze tii pobocek spolecnosti World

Class, ktera byla zalozena v roce 1983 sportovcem Ulfem Bengtssonem. Je také nejvétsi pobockou

v Praze. S kvalitami sluzeb je na tom velmi podobné jako Holmes Place Energy Smichov. Zahrnuje

své Cleny rozsahlou nabidkou skupinovych lekci, z toho ale pouze 2 tane¢ni — Zumba a Latino

dance. Déle zde mulZeme najit moderni stroje, relaxacni zoénu. Kvalifikovani trenéfi jsou

samoziejmosti (53).

Tab 2. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekci — World Class Health Academy

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
11:45 Latino

Dance
18:30 Zumba
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3. Solarium Fitness BBC

Adresa: Vinohradska 190, Praha 3, 130 00

Fitness BBC v ulici Vinohradska v Praze je povazovano za nejvétsi fitness studio v Ceské

republice. Na rozloze 4500 mZ mohou klienti posilovat na nejmodernéjsich strojich znac¢ky Panatta

Sport a opalovat se v solariich Ergoline a MegaSun. Opét je tu velice rozmanity vybér taneCnich

lekci. V rozvrhu jsme jich nasli celkem Sest - Dance aerobik, Zumba, Adi basic dance, Energy
aerobik, Step aerobik a ADK (31).

Tab 3. Rozvrh tanecnich skupinovych lekei — Solarium Fitness BBC

Pondsli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
10:00 ADK Step
aerobic
17:15 ADK Adi Basic
Dance
18:00 Dance Zumba Energy Zumba
aerobic aerobic
18:30 ADK
19:45 Adi Basic

Dance




4. Balance Club Brumlovka

Adresa: Vyskocilova 2/1100, Praha 4, 140 00

Balance Club Brumlovka se mize pyS$nit jednim z nejmodernéjSich designti. Vznikl v roce

2007. Jeho kvality fitness a wellness jsou na vysoké trovni. Nabizi tyto sluzby: kardio zonu, aqua

zonu (bazén 25m) a relax zénu (rehabilitace, masaze, solaria). Do nabidky tane¢nich skupinovych

lekci patii Zumba, Flowin dance, Port de Bras, Spirals, Dance a Dance relax 50+ (27).

Tab 4. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekci — Balance Club Brumlovka

Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota | Nedéle

9:00 Dance
relax 50+
10:00 Zumba Flowin Zumba Port de Zumba
dance Bras
11:00 Spirals Spirals
17:00 Zumba Dance
18:00 Zumba
19:00 Port de
Bras
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5. Fitness Station, spol. s.r.o.

Adresa: Radlicka 298/105, Praha 5, 150 00

Je to moderni fitness centrum, které poskytuje nabidku sportovnich aktivit a sluzeb. Je

vybavené aerobnimi trenaZery, ¢inkami a doplitky od firmy Techno Gym. Jako dal$i sluzby mohou

zakaznici vyuzivat bazén a solaria. Ke skupinovym lekcim slouzi 2 aerobni saly — velky a maly. Ma

pomérné rozmanity pocet skupinovych lekci, z toho 3 se vénuji tanci — Zumba, aerobik, Step

aerobik (35).

Tab 5. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekci — Fitness Station, s.r.o.

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
9:00 Aerobic Aerobic Aerobic
10:00 Step
aerobic
17:00 Aerobic Aerobic Step Zumba Aerobic
aerobic
18:00 Step
aerobic
19:00 Aerobic
20:00 Zumba
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6. Fitness Kotva, s.r.o.

Adresa: OD Kotva, Namésti republiky 656/8, Praha 1, 110 00

Fitness Kotva je spojeni rozsahlé relaxacni zony a fitness. Na plose 1100 m? nabizi vysokou

kvalitu sluzeb od moderniho technického vybaveni posilovacich strojii, pfes solaria, masaze, a

privatni saunu. Jsou zde zastoupené tane¢ni lekce Zumby, Fitness Zumby a Sexy dance (33).

Tab 6. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekei — Fitness Kotva, s.r.o.

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota | Nedéle
17:00 Zumba Zumba Fitness
Zumba
18:00 Zumba
19:00 Zumba
20:00 Sexy
dance
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7. Fitness Galaxie

Adresa: Arkalycka 877/1, Praha 4-Haje

Fitness Galaxie se rozprostira na 700m?. Moderné zafizené centrum nabizi Sirokou skalu
posilovacich stroji znacky Technogym, kardio zénu a dva aerobni sily s pestrym vybérem
skupinovych lekci. Mezi n€ patii Let’s dance, Zumba, Port de Bras, ADK, Hip hop, House dance a
Fit dance. Toto fitness centrum je jedinym v Praze, kter¢ ma v tomto ohledu tak Sirokou nabidku
(32).

Tab 7. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekci — Fitness Galaxie

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
10:00 Port de
Bras
17:30 Fit dance
18:00 Zumba Zumba
18:30 Hip
Hop/House
dance
19:00 Let’s
dance
19:30 Hip Hop ADK
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8. Fittop Welness Centrum

Adresa: Seifertova 49, Praha 3, 130 00

Welness centrum s nabidkou posilovny Technogym, aerobni zony, soldrii Ergoline, masazi,
saunou a whirpoolem se nachazi v tésné blizkosti centra Prahy. Jednopatrové sportovisté o rozloze
400 m? nabizi kvalitni sluzby jak v oblasti fitness, tak i wellness. Mezi skupinové lekce zahrnuje

Siroky vybér aerobnich a posilovacich lekci. Z tane¢nich jsme nasli Zumbu, Dance works a aerobik
(36).

Tab 8. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekci — Fittop Wellness Centrum

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
10:00 Aerobic
17:00 Zumba
19:00 Zumba Dance Zumba
Works
20:00 Zumba
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9. Sport Centrum Palmovka

Adresa: Heydukova 6, Praha 8

V soucasné dob¢ se ve fitness centru nachazi pét hal s lezeckou plochou, posilovna o rozloze

150 m?, dva aerobikové saly, dvé sauny a fit bar. Mzeme zde najit Sirokou Skalu posilovacich

strojii znaCky Classic gym. Nabizi i lekce tanecni, jako jsou Zumba, aerobik a Step aerobik (49).

Tab 9. Rozvrh tane¢nich skupinovych lekei — Sport Centrum Palmovka

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota | Nedéle
18:30 Zumba
19:00 Aerobic
19:30 Aerobic/St| Zumba
ep aerobic
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10. HIT Fitness Flora

Adresa: Chrudimska 2b, Praha3, 130 00

Sport centrum s vysokou uUrovni a netradiénim designem poskytuje Sirokou Skalu
sportovnich aktivit i regeneracnich a relaxac¢nich sluzeb. Posilovna je vybavena n¢kolika desitkami
strojui, dale se zde vyskytuji kardio zona s n€kolika trenazéry, 3 kurty pro hrani squashe, soléria a
relaxacni zona se saunou, infrasaunou a masazemi. Do programu fitness jsou zahrnuty 1 skupinové

lekce, kde jsme nasli pouze 3 tane¢ni — aerobik, Step aerobik a Zumbu (38).

Tab 10. Rozvrh tanecnich skupinovych lekci — HIT Fitness Flora

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
9:30 Aerobic
10:00 Aerobic/St
ep aerobic
11:00 Zumba
16:00 Zumba Zumba
Toning
17:00 Step Step Aerobic | Aerobic
aerobic aerobic
18:00 Aerobic Step
aerobic
19:00 Zumba Aerobic

VSechna tato fitness centra nabizeji v ramci svych sluzeb naprosto dostacujici nabidku, kterd
je v dnesni dob¢ zadanou pro naplnéni potfeb Cloveéka. Fitness centra se mohou chlubit Sirokym

vybérem aerobnich lekci a dostacujici Cetnosti téchto aktivit.
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5.2 Graficka komparace tane¢nich lekci

Vysledek prace obsahuje grafické zndzornéni tanecnich lekci jednotlivych fitness center v
Praze. Kazdému z nich byl pfidélen graf s celkovym poctem hodin za jeden tyden a graf
procentualniho vyjadieni. V zavéru kapitoly shrneme cetnost tanecnich lekci vSech deseti fitness

center do dvou grafii, které nam budou stejné jako ostatni grafy zndzornovat celkovy pocet hodin za

tyden a celkové procentudlni vyjadreni.

1 . Holmes Place Energy Smichov

Graf 1. Cetnost tane¢nich lekci: Holmes Place Energy Smichov
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Z grafu 1 vyplyva, Ze nejvice se v programu fitness centra Holmes Place Energy Smichov
objevuje lekce Sexy dance (43%) a Port de Bras (29%). Zumba a aerobik, které maji zastoupeni

pouze 14%, jsou do rozvrhu zahrnuty pouze jednou lekci tydné.
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2 .World Class Health Academy

Graf 2. Cetnost taneénich lekci: World Class Health Academy
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Fitness centrum World Class Health Academy mé ve svém rozvrhu pouze 2 tane¢ni lekce,
které se vyucuji pouze jedenkrat tydné. Z grafu 2 tedy vyplyva, ze jak Zumba, tak i Latino dance

jsou na tom v celkovém procentudlnim vyjadifeni stejné.
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3 .Solarium Fitness BBC

Graf 3. Cetnost taneénich lekei: Solarium Fitness BBC
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Z grafu 3 miZzeme porovnat lekci Zumby a Adi basic dance, které figuruji na stejné trovni.
Ob¢ se vyucuji dvakrat tydné, kdezto hodina aerobiku se vyskytuje v rozvrhu az Sestkrat a tak ma z

celkového procentudlniho vyjadieni podil az 60%.
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4 . Balance Club Brumlovka

Graf 4. Cetnost tane¢nich lekei: Balance Club Brumlovka
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Zde si mizeme vSimnout rozmanitéjsi nabidky tanecnich lekci. Graf 4 ndm ukazuje, ze ve
fitness centru Balance Club Brumlovka se nejcastéji vyucuje Zumba, kterd je v rozvrhu zastoupena

celkem pétkrat tydné (41%). Lekce Spiras, Port de Bras a Dance se v programu vyskytuji dvakrat

tydné (17%) a Flowin dance pouze jedenkrat (8%).
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5 . Fitness Station s.r.o.

Graf 5. Cetnost taneénich lekei: Fitness Station s.r.o.
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Graf 5 znazornuje znatelny rozdil v poctu hodin u aerobiku a Zumby. Hodina aerobiku se v

programu vyskytuje az desetkrat tydné (83%), kdeZto lekce Zumby pouze dvakrat (17%).
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6 . Fitness Kotva s.r.o.

Graf 6. Cetnost taneénich lekei: Fitness Kotva
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Fitness Kotva do svého rozvrhu zahrnuje dvé tanecni lekce — Zumbu a Sexy dance. Z naseho

grafu 6 vyplyva, Ze Zumba se vyucuje z 83% tane€nich lekci, kdezto Sexy dance pouze ze 17%.
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7 . Fitness Galaxie

Graf 7. Cetnost taneénich lekei: Fitness Galaxie
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Fitness Galaxie je jedinym z center, které ma rozmanitou nabidku tanecnich lekci. Vyskytuje
se zde Sest tanecnich styll, z toho Zumba a Street dance jsou v popiedi. Hodina Zumby a Street
dance se vyucuji dvakrat tydné (25%), Port de Bras, Fit dance, Let’s dance a aerobik pouze
jedenkrat tydné (12,5%).
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8 . Fittop Wellness Centrum

Graf 8. Cetnost taneénich lekci: Fittop Wellness Centrum
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Graf 8 znazorfiuje Cetnost tii tanecnich lekci. Zumba se ve fitness centru vyucuje Ctyfikrat

tydné (67%) a hodiny aerobiku a Dance pouze jedenkrat tydné (16,5%).
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9 . Sport Centrum Palmovka

Graf 9. Cetnost taneénich lekci: Sport Centrum Palmovka
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Z grafu 9 vyplyva, Ze jsou Zumba a aerobik na stejné trovni. Ob¢ lekce jsou vyucovany

dvakrat tydné, coz ¢ini u kazdé lekce 50%.
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1 OHIT Fitness Flora

Graf 10. Cetnost taneénich lekci: HIT Fitness Flora
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HIT Fitness Flora ma ve svém programu skupinovych lekci pouze 2 taneéni — Zumba a
aerobik. Graf 10 vypovida, ze aerobik se vyskytuje v rozvrhu az devétkrat tydné (69%), kdezto

Zumba pouze Ctyiikrat tydné (31%).
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Graf 11. Celkovy graf: Celkovy pocet hodin v deseti vybranych fitness centrech
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Z celkového grafu 11 mizeme vidét, Ze nejCastéjSi tanecni skupinova lekce je
Zumba — 24 lekci tydné. Tésné za ni je aerobik — 21 lekci tydné. 7 lekci tydné predstavuje dosud
neznamy styl Port de Bras. Dale to jsou Sexy dance se ¢tyimi lekcemi tydné a Dance se tremi. Adi
basic dance, Spirals a Street dance jsou zahrnuty do programt fitness center pouze dvakrat tydné a
Latino dance, Flowin dance, Fit dance a Let’s dance zlstavaji na posledni pficce s jednou lekci

tydné.
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Graf 12. Celkovy graf: Procentualni vyjadieni
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Celkové procentudlni vyjadifeni nam naznacuje graf 12. Jak jsme jiz u grafu 11 zjistili,
Zumba s aerobikem nédpadné ,vytlacily* ostatni tane¢ni styly ve fitness centrech. Zumba je
vyucovana z 36% na deseti sportovistich, aerobik z 31%, Port de Bras ze 7%, Sexy dance z 6% a

Dance ze 4%. Se 3% to jsou Adi basic dance, Spirals a Street dance. Posledni misto obsadily hodiny

Let’s dance, Fit dance a Latino dance s 1,75%.
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6 DISKUZE

Na zéklad¢ zjiSténych poznatkll a vlastnich zkuSenosti s pohybovymi programy ve fitness
centrech mizeme konstatovat, ze nejvice zafazovanymi aktivitami jsou diky své oblibenosti lekce,
které nejenom obsahuji hlavni aerobni ¢ast jako zakladni slozku, ale zamétuji se predevSim na
urcité problémy (formovani postavy, redukce vahy, zlepSeni kondice), proto zaujimaji nejveétsi cast

z nabizenych programd.

Stale se na ptednich ptickach udrzuji lekce Zumby a aerobiku. Z celkového grafu 11 a 12
muzeme vidét, Ze Zumba predstavuje v deseti vybranych fitness centrech celkem 24 lekci (36%) a
aerobik 21 lekci (31%) za tyden. KdeZto u ostatnich tanec¢nich stylli se pocet lekci markantné
snizuje. Port de Bras zaujima Sest lekci (7%), Sexy dance CEtyfi (6%), Dance tii (4%), Adi basic
dance, Spirals a Street dance maji celkem dv¢ lekce (3%) a Latino dance, Let’s dance, Flowin dance
a Fit dance se vyskytuji v programu skupinovych lekci pouze jedenkrat (2%) tydné. Kromé toho se
do popfedi zacinaji dostavat aktivity tzv. Body & Mind, které se zamé&fuji na zdravotni aspekty a na

harmonii téla a duse.

Vysledky jsou ziskdny pouze z deseti fitness center, a tak mohou pouze nastinit souc¢asnou
Ocekavame tedy, Ze se zde odrazi soucasny Zivotni styl a Ze sestaveni nabidky tane¢nich lekci je
vytvafeno na zékladé¢ poptdvky po pohybovych programech. Soucasnd nabidka pohybovych
programu v deseti fitcentrech dokaze naprosto pokryt pozadavky soucasného aktivniho klienta a
poskytuje mu Siroky vybér a moznosti, které jsou hlavni kvalitou a ptednosti velkych a prestiznich

fitcenter.

V této kapitole si odpovime na otazku, kterou jsme si poloZzili v ivodni ¢asti bakalarské
prace. Domnivali jsme se, Ze nejcastéji vedenou tanecni lekci ve fitness centrech bude Zumba.
Opravdu je tomu tak. Spolu s aerobikem doslova ,,valcuji* ostatni tane¢ni skupinové lekce. Tyto
dva tanec¢ni styly patii mezi nejpopularné;jsi a nejnavstévovanéjsi. Je tomu tak z divodu, Ze cvi€enci
odchazi z hodiny se skv€lym pocitem, Ze néco udélali pro své télo a zdravi. Do programu fitness
center jsou zahrnuty dal$i nové tanecni styly, které jesté Siroka populace tolik nezna. Proto nejsou
zafazeny mezi nejnavstévovanéjsi. Jsou jimi Port de Bras, Sexy dance a Latino dance. ZvySuji

sebevédomi Zendm a bylo by dobré¢ je zatadit do vétSiho mnozstvi fitness center.
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Z grafické komparace jednotlivych tanecnich lekci jsme zjistili, Ze se ve fitness centrech
neustale opakuji pouze dvé - Zumba a aerobik. Ostatni lekce jsou jen pouhym zpestfenim rozvrhi
fitness center. Takto by to byt ale nemélo. Lidé stale neznaji nové tanecni styly a tak ani nemaji
potfebu je navstévovat. Nase doporuceni je takové, ze fitness centra by méla formou riznych
reklam seznamit populaci s novymi tane¢nimi styly, zvySit navstévnost a tim donutit Sirokou

populaci se aktivné zapojovat do sportu.

Po teoretické strance jsme se o Zumbé dozveédéli mnoho zajimavych informaci, diky nimz
nemiizeme tomuto stylu nic vytknout. Spousta navstévnikli bere cviceni nejen jako efektivni
program v ramci hubnuti, ale také predevsim jako zabavu, coz Zumba ve vSech téchto smérech
spliiuje. AvSak prekvapilo nés, pro¢ v tak velkych fitness centrech, jako jsou Holmes Place Energy
Smichov a World Class Health Academy, neni do programu skupinovych lekci zahrnuto vice
taneCnich styll. Vzdyt pfedevsim tyto aktivity lakaji velké mnozstvi Zenské populace diky svému
uspéchu z hlediska hubnuti a navozeni piijemné atmosféry a dobré nalady. Ze svych osobnich
zkusenosti z pohledu jak tane¢nika, tak 1 trenéra, doporucuji tuto lekci navstévovat at’ uz z divodu

tvarovani téla, tak i ziskavani ptijemnych zazitk.

V tvodni ¢asti jsme rozebirali problematiku ohledné stoupajici obezity u dnesni populace.
Troufame si tvrdit, Ze zpopularizovani tance jako takového by mohlo pfispét ke zlepSeni tohoto
stavu a véfime, Ze tanci bude i nadale vénovana vétsi pozornost v nabidkach fitness center. VEétime
v to proto, Ze moznost jit si zatancovat a prozivat radost z tohoto jedine¢ného a zdravého pohybu,
by neméla byt pouze chticem lidi, ktefi se tanci vénuji vrcholové nebo od détstvi. Méla by byt

vysadou lidi i bez tanecni nebo dokonce jakékoli pohybové pripravy. Mohla by tomu byt

napomocna nase prace, jelikoz bylo snahou ptedstavit pozitivni vliv tance na lidské zdravi.

Kdyz uz lidé chtéji zacit cvicit, hubnout, nebo si jen zlepSit kondici, radéji si potidi
permanentku do jednoho z fitness center, kde navstévuji pravidelné kurzy aerobniho cvic¢eni pod
dohledem zkuSeného instruktora, nez aby cvicili doma s tim, Ze nevi, zda provadéné cviky dé¢laji
spravng. Jen zkuSeny instruktor miiZze zac¢atecnikovi poradit, jak spravné cvicit a poptipadé€ 1 zménit
stravovaci plan. Dal§im diivodem je fakt, Ze pomérné znacna cast lidi nerada cvi¢i sama, chtéji si
pfi cviceni popovidat, zvlast€ zeny. MuZi naopak vétSinou preferuji navstévu posilovny, a to z
davodu, Ze chtéji nabrat svalovou hmotu a tim vytvarovat rtizné télesné partie. Dokonce 1 pro Zeny
jiz vznikaji posilovny, které dovoluji vstup pouze jim. Zeny se tak mohou zbavit ostychu pred muZi,

kteti by hodnotili jejich zevnéjSek a kritizovali je.
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Samoziejmé existuje také ta ¢ast lidi, kterd preferuje cviceni v pohodli domova. Lidé tak
nemusi nikam dochazet a za nic platit. Cvici vétSinou podle cvi¢ebniho programu na DVD a jsou
spokojeni, protoze si mohou urcit své vlastni tempo 1 dobu, kdy se jim to hodi. AvSak v tomto
ptipadé existuje riziko mozného urazu, nebo jen toho, Ze napiiklad posilovani provadéji Spatnym
zpisobem, nebot’ cvi¢i bez odborného dozoru. Z tohoto prostého diivodu jsou tu pro nas fitness a
wellness centra s velmi rozmanitymi nabidkami sluzeb od skupinovych lekci, pies masaze, relax
zony, posilovny s moznosti osobnich trenéri a v dnesSni moderni dobé znamé vibra¢ni ploSiny,

power platy a mnoho dalsich.
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7 ZAVER

Nasim cilem bylo pfedstavit ¢tendiim tanec jako vhodny prostiedek volnocasové aktivity
pro zlepsSeni kondice dnesni populace. Zaméfili jsme se na vyuZivani tance ve fitness centrech, ktera

jsou soucasti komeréni sféry a zprosttedkovavaji pohybovou aktivitu i pro nesportujici populaci.

Hlavnim tématem prace byly soucasné tanecni styly aerobniho charakteru, vyucované ve
fitness centrech a plisobeni lektora pfi jejich vyuce. Aktudlnost daného tématu vSak s sebou ptinasi i
mnoho zapornych vlivil,, z nichz byl nedostatek literatury, vztahujici se ke konkrétnim tanec¢nim

stylim. VétSinu tanecnich styld jsme museli vyhledat pfes webové stranky.

Cilem prace bylo shrnout a popsat metody, které jsou vyuzivany pro zjistovani informaci
ohledné nejcasteji vyuCované tanecni lekce. V teoretické Casti prace objasnuje vyvoj tance, definuje
tane¢ni pohyb a pohyb ve spojeni s hudbou. Daéle fesi problematiku fitness center a aerobniho
cviCeni. Byla zde snaha shrnout teoretické poznatky o tane¢nich stylech a vSeobecné informace,
tykajici se struktury programu jednotlivych sportovist. V praktické Casti jsme si popsali vybrana
fitness centra a do rozvrhu skupinovych lekci jsme vyc€lenili pouze lekce taneéni, u kterych jsme

provedli grafickou komparaci.

Vysledky této prace obsahuji grafickd zndzornéni procentualniho podilu nabizenych
pohybovych programt. Podstatnou ¢ast zaujimaji lekce Zumby a aerobiku s kondi¢nim, redukénim
a formativnim zaméfenim. Pfipojeny jsou i jednotlivé tabulky s rozvrhy tane¢nich lekci, diky

kterym jsme méli moZnost graficky vyjadiit vysledky.

Dosli jsme k zavéru, zZe nejcastéji vyucovanou tanecni skupinovou lekci je Zumba. Je tomu
tak z diivodu, ze je jednou z nejvyhleddvangjsich na svété. Je velmi efektivni z hlediska spalovani
tukli a zaroven je velice zabavna, plnd energie a pozitivniho mysleni. Atmosféra pii Zumbé

. C s . NP , .
pfipomind spiSe ,,party” s rytmickou hudbou, nez cviceni. Proto mé tak vysokou navstévnost a
obsazeni v rozvrzich. Vysokou navstévnost ma také kviili své nendrocnosti. Diky stdlému opakovani

jednoduchych pohybovych prvki je tato lekce uzptisobena vsem vékovym kategoriim.

Druhou nejcastéji vyucovanou tane¢ni lekei se stala lekce aerobiku, kterd ma samoziejmé
také néco do sebe. Je plné energie a je velice popularni u zen vSech vékovych kategorii. Stejné jako

Zumba se zamétuje na jednoduché tanecni variace, které by mél zvladnout kazdy cvi€enec, 1 kdyz
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jsou provadény v rychlejSim tempu. Kazdy mé individuélni pfistup k tomuto tane¢nimu stylu, ja ale
toto nadSeni nesdilim, jelikoZ nepreferuji stereotypni pohyby pfi stale se opakujicich monotonnich
rytmech. I pfesto ma ale aerobik své zastdnkyné a patfi mezi nejnavstévovangjsi tanecni lekce. Je
pravdépodobné, Ze se v budoucnu budou objevovat stale nové nazvy aerobnich aktivit, proto je
spravné si poznatky o aerobiku obnovit a védét o obsahu specifickych nazvli pro vSechny vékové
kategorie. Pro soucasny aerobik komercniho charakteru je typické, ze se stale vyviji nové nacini a
naradi ke zlepSovani uc¢inku cviceni pro vétsi atraktivnost a zajimavost lekci. Lze predpokladat, ze v
komerénim aerobiku se kazdym rokem budeme setkdvat s novinkami (pojmenovani lekce, styl
hudby, nové nacini), které nejen zvysi atraktivnost souc¢asného aerobiku, ale ptispéji i k pozitivnimu

ucinku na psychologickou a socialni stranku Zivota jedince v nasi spole¢nosti (MareSova, 2009).

Skupinova cviceni jsou zastoupena v nabidce fitness center jiz dlouhou dobu a trendem za
poslednich né¢kolik let je obohatit tato cvi¢eni pohybovymi zaklady a poznatky z riznych
sportovnich disciplin, jako jsou bojova uméni, veslovani, cyklistika, gymnastika nebo tanec, o

kterém pojednava tato prace.

Mezi jednotlivymi fitness centry panuje velka rivalita. Kazdé fitness centrum se snazi
neustale zlepSovat kvalitu sluzeb i rozsifeni programu skupinovych lekci. Kazdé z nich by mélo
neustale hledat nové uc¢inné formy komunikace a zkvalitiovani sluzeb, aby uspélo ve stéle

Vv

slozit€j$im boji o klienty.

Prace byla vypracovana pomoci poznatkli z vlastnich tanecnich zkuSenosti a s pomoci

uvedené odborné literatury.
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