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Abstrakt

Nazev: Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti prostfednictvim tanecnich

aktivit

Cile: Hlavnim cilem bakalaifské prace bylo rozsifeni dosavadnich poznatkii
v oblasti zkoumané tematiky. Zabyvame se tedy pohybovymi schopnostmi a
dovednostmi, které se rozvijeji na zakladé tane¢niho pohybu. V souvislosti s hlavnim
tématem se zaobirame také teorii z oblasti anatomické, hudebni a tanecni. Prace je
zamyslena jako prace reSerSni a teoretickd pro budouci préaci diplomovou, v niz budeme

provadét ptimé testovani.

Metody: Teoreticka Cast této prace Cerpa z empirickych poznatki jednotlivych
autorti. Cast praktickou prezentuji prostfednictvim mnou potizeného videozaznamu a

fotografii s ptislusSnym popisem, jimz vysvétluji jednotliva cviceni.

Vysledky: Vysledkem prace je souhrn poznatkl nalezenych jak v Ceské, tak
V cizojazy¢né literatuie z oblasti pohybovych schopnosti a dovednosti doplnénych

teoretickymi i praktickymi znalostmi a ukazkami uplatiiovanych v tanci.

Kli¢ova slova: pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, posturalni systém,

hudba, tanec.



Abstract

Title: Development of movement abilities and skills through dancing activities

Aims: Main goal of my bachelor thesis is extension of nowadays knowledge in
the area of examined studies of movement abilities. We are dealing with physical
abilities and skills which are developing and based on dancing movement. In
conjunction with main theme, we are exploring as well anatomical, music and dancing
theory. My bachelor thesis is conceived as research and theoretical. It also creates the

basic for my future diplomatic thesis, where we are going to make direct testing.

Methods: The theoretical part of my thesis is based and draws on empirical
knowledge of the individual authors. The practical is showed by the video records
knowledge and photography with a specific description which explain individual

exercises.

Results: The result of this work is a summary of the findings based on Czech
and foreign literature from the area of physical abilities and skills. These findings are
supplemented by theoretical and practical knowledge and demonstrations which are

applied in dancing.

Key Words: movement skills, movement abilities, postural system, music,

dance.
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1 Uvod

vvvvv

¢ast spolecnosti pfesouva spiSe k zaméstndnim ,,sedavym® — kancelafskym, k praci
s poc¢itacem. To jest dano plynulym technologickym rozvojem v nasi spolecnosti. Po
praci, byt’ nas tinava a znudénost z nasich vSednich pracovnich dni vede znovu K pasivni
zabave (jako je napf. sledovani TV), bychom se méli, a to nejlépe kazdy den, vénovat
nékteré ze sportovnich aktivit. To je, jak jiz budu v praci zminovat, nesmirn¢ dilezité
pro nasi fyzickou kondici a viibec pro spravné fungovani celého naseho hybného
systému (svalil, kloubtl, kosti) a zarovenl pro psychickou stranku ¢loveéka. Pii sedavém
zaméstnani hrozi celkové ochabnuti naseho téla (od cCasté bolesti zad, syndromu
karpalniho tunelu az po moznost vzniku srde¢niho onemocnéni, cukrovky, obezity a
rakoviny), zéroven Spatnd nalada vedouci az k depresi Ci pfepracovanosti (vlivem
absence endorfinll). Vzhledem k vysokému vyskytu nejriiznéjsich ¢lanki a knih na toto
téma, celkové medializaci tématu, zaCiname zaznamenavat uvédomeéni si duleZitosti

pohybu pro nas zdravy zivotni styl.

Vydam-li se do parku na ranni jogging, potkdvam velikou spoustu béZicich, a to
vriznych veékovych kategoriich. Velkou podporu sportovni aktivity behu
zaznamenavame 1 ve sportovnich obchodech téch nejznadméjSich znacek, které nabizi

Siroky sortiment doplitkového obleceni, nejriiznéjsi cvicebni pomiicky...

Dalsi pozitivni dopad potifeby pohybu vnimam jesté intenzivnéji na svych
taneCnich lekcich, které se rok od roku ¢im dal vice plni. Jako tane¢ni lektorka pisobim
na dvou tanecnich Skolach, znacny vliv na nartst z4jmu o tanec ma také vysilani a
popularita soucasnych televiznich potadd, jako naptiklad Star Dance nebo Tvoje tvar
ma znamy hlas, které budi velkou pozornost u divakd vSech v&kovych kategorii.
Upozoriiuji na to, Ze nevedu pouze skupiny mladych divek a chlapci, ale praveé i
dospélych zen, které se potfebuji odreagovat a nacerpat silu z aktivniho pohybu.

NadSeni a energie, ktera z téchto dospélych zen srs$i, mé v jistych chvilich az dojima...

Timto textem vyjadiuji svou radost nad tim, Ze 1idé si zacinaji uvédomovat, jak
nezbytny pro nas aktivni pohyb je.

V praci se zamétuji, jako profesiondlni tanecnice, pravé na tanec, na jeho vyvoj,
na moznosti rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti prostiednictvim taneénich
aktivit, na vzajemny vztah téchto schopnosti a dovednosti s naSim télem a s nami
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samymi. NaSe télo je tanecni aktivitou formovéano, pouhym okem lze dle drzeni téla,
chiize, rozeznat tanecnici od ,,netane¢nice. Na toto formovani struktury naseho téla se
také zamétime. Dale zminuji hudbu, ktera nas nejen motivuje, ale i reguluje pohyb a
svym rytmem evokuje pohybovou aktivitu. Existuje mnoho druhid tance a zalezi na
charakteru, specifickych vlastnostech a schopnostech c¢lovéka, kterému druhu se

rozhodne vénovat. Nékteré druhy jsem ve své praci blize charakterizovala.

A pro¢ je tanec tak jedineCny? Tancem cCloveék vyjadiuje své emoce. Jeho
osvobozujici moc pifinasi piirozené tancujicimu jednotlivci i1 spolec¢nosti, kterd jen
tancujiciho pozoruje, pocity uvolnéni a Stésti, proto se tanec stava jednim ze zpusobt

nenahraditelného naplnéni volného Casu.

V casti praktické vam prostfednictvim tanecnich cviceni uvedu ptiklady rozvoje
riznych pohybovych schopnosti a dovednosti. Lekce jsou vedeny s tane¢niky riznych
veékovych kategorii, jednotlivé tane¢ni cviky maji v rozdilném véku rozdilné vlivy na
schopnosti a dovednosti jedince. Ptiklady jednotlivych ¢asti cvicebnich jednotek jsou

uvedeny v obrazové dokumentaci prace (DVD).
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2 Teoreticka vychodiska — literarni reSerse

V bakalaiské praci ¢erpame z riznych literarnich zdrojt, z nichz se dozvidame
informace pro jednotlivé oblasti zkoumdani. Hlavnim tématem je rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti prostiednictvim tane¢nich aktivit (t¢ématem se budeme zabyvat
intenzivnéji). Ostatni kapitoly jsou zpracovany pouze okrajové za Ucelem rozsifeni

problematiky bakalaiské prace.

2.1 Pohybové schopnosti

Obsah této kapitoly tvoii obecna charakteristika pohybovych schopnosti, jejich
déleni a popis jednotlivych pohybovych schopnosti.

2.1.1 Charakteristika pohybovych schopnosti

Senzomotorické schopnosti 1ze vymezit definicemi riznymi.

., Poznatky o pohybovych schopnostech se zakladaji predevsim na znalostech
anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky a dalsich védnich obori. Pohybové
(senzomotorické) schopnosti charakterizujeme jako relativné upevnény, vice ¢i méné
generalizovany, individuadlni predpoklad vykonu v urcité Cdcinnosti, jako relativné
samostatné soubory vnitrnich predpokladii k pohybové cinnosti (z¢asti vrozené), které

se také v pohybové cinnosti projevuji. “ (Dovalil, 2012, str. 24).
Jini autofi definuji pohybové schopnosti takto:

,,Pohybovou schopnosti rozumime dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu cloveka, integrovanych podle tridy pohybového ukolu a zajistujici jeho

pinéni. “ (Celikovsky, 1990 In: Mékota a Novosad, 2005, str.12).

Senzomotoricka schopnost je obecné chapana jako soubor piedpokladi pro
uspéSnou pohybovou ¢innost. Pfesnéji feeno, jde o komplex vnitinich integrovanych
predpokladii organismu. Pohybové schopnosti v sobé uchovavaji potencionalitu, coz
znamena vysokou miru pfedpokladii pro zdokonalovani se v urcité pohybové ¢innosti.
Vyskyt ur€ité schopnosti se projevuje zptsobilosti spravné a tispé$né tesit Sirsi skupinu
ukoli urc¢itého typu (napft. schopnost dynamické rovnovéahy kladné€ piisobi na cviceni na
klading€, jizdu na kole, lyZich apod.). PoCet pohybovych schopnosti je omezeny

(Mékota, Blahus, 1983).
11



Hajek (2001, str. 37) povazuje motorické schopnosti za: ,,Jednotu (integraci)
vnitrnich biologickych vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni urcité skupiny
pohybovych ukolii. Jde tedy vidy o integraci biologickych, tj. funkcnich,
morfologickych, psychickych aj. systéemu, které spolupusobi pri realizaci pohybové
cinnosti. *

Dvorakova (2007) wuvadi, ze pohybové schopnosti jsou z&asti vrozené
ptedpoklady pro uréitou kvalitu pohybu: rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a

ohebnostni. Mohou, ale nemusi byt rozvinuty v zavislosti na danych podminkéch.

Burton a Miller (1998 In: M¢kota) rozuméji motorickou schopnosti obecné rysy,
vlastnosti ¢i kapacity, které charakterizuji vykonnost v mnoha pohybovych
dovednostech. Popisuji, ze jsou stalé béhem individudlniho Zivota ¢lovéka, ale soucasné

ptedpokladaji, Ze nejsou snadno modifikované praxi a zkuSenosti.

2.1.2 Déleni pohybovych schopnosti

Za zékladni pohybové schopnosti jsou povazovany sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. Takovéto roz€lenéni schopnosti neni vSak u vSech autorti
stejné. VSeobecné je autory uznavano rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordinaéni,
noveji se mluvi 1 o schopnostech hybridnich. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou
vyrazn¢ podminovany metabolickymi procesy, souviseji hlavné se ziskdvanim a
vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu. Schopnosti koordinacni jsou dany
pfedevSim procesy fizeni a regulace pohybu. Hybridni smiSené schopnosti souviseji jak
s procesy metabolickymi, tak i s procesy regulace a fizeni pohybu CNS (Dovalil, 2012).

M¢kota hierarchicky rozd€luje schopnosti do tfi skupin a to na schopnosti
koordinac¢ni, kondi¢ni (které dale déli na silové a vytrvalostni) a na specialni skupinu

schopnosti hybridnich (smiSenych - do kterych zatazuje i schopnosti silové). Co je

zajimavé, do zakladnich schopnosti nezahrnuje pohyblivost.

12



Generalni motoricka schopnost
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| presnost hodnoceni dhlu |
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Obr. €. 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2005).

Dvojice Mékota a Blahus déli motorické schopnosti do dvou velkych skupin - na

kondiéni a koordinacni.

. Kondi¢ni - schopnosti jsou vazadny na opatfovani a pfenos energie nutné pro
vykonavani rozsahlych pohybt. Jde o schopnosti silové, vytrvalostni a z ¢asti |
rychlostni.

[ ]

Koordinacni - souviseji s procesy fizeni a regulace pohybu. Patfi sem napiiklad

schopnosti orientacni, diferenciacni, reak¢ni, rovnovahové a rytmické.

Pohybova schopnost flexibilita se danému schématu vymyka, nebot’ jde spise o

systém pasivniho pfenosu energie (M¢kota, Blahus, 1983).
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Obr. ¢. 2: Obecné schéma taxonomie motorickych schopnosti (M¢kota a Blahus,

1983).

2.1.3 Charakteristika jednotlivych pohybovych schopnosti

2.1.3.1 Silové schopnosti

Pii definici silovych schopnosti se rozliSuje termin sila, jakozto pohybova

schopnost:
. piekonavat urcity odpor,
. udrzovat urcity odpor,
. brzdit urcity odpor.

Sila je dulezitou slozkou celkové fyzické zdatnosti jedince a jeji rozvoj je
soucasti kondi¢niho tréninku. Bez silovych schopnosti by se ostatni zdkladni pohybové
schopnosti nemohly projevit. Svalova silova sila je pro tane¢niky nesmirné dulezita
nejen z divodu spravného drzeni téla, ale také pfi zapojovani uréitych svalovych partii
béhem dynamického i statického pohybu pfi tanecnich prvcich (skoky, Svihy, rotace,

vydrze v polohéch apod.).
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,Sila jako pohybovd schopnost jedince je souhrnem vnitinich predpokladu
organismu pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim, je spjata s cinnosti svalii (velikosti
svalového stahu), kterou lze oznacit jako svalovou silu.” (M¢kota, Novosad, 2005,
str.113). Tato charakteristika sily mechanickymi kategoriemi neni uplna, a proto ji
doplnuji slovy Hajka a Novosada: ,, Sila jako motoricka schopnost je v antropomotorice
vymezena jako schopnost prekondvat odpor vnéjsich a vnitrnich sil podle zadaného
pohybového ukolu, a to prostrednictvim svalovéeho napeti.” (Hajek, Novosad, 2012,
str.42).

,Silovda schopnost je zakladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se
ostatni pohybové schopnosti nemohou projevit. Silové schopnosti se projevuji
dynamickym nebo statickym silovym projevem. U dynamického projevu sledujeme
rytmické stridani koncentrace a relaxace a vysledkem je tedy mechanicka prace, a u
statického projevu prevazuje vydrz v urcité poloze, behem niz nedochazi ke zmené délky

svalu. “ (Kouba, 1995, str. 19, 20).

V odborné literatuie se setkavame s riznym strukturovanim silovych schopnosti

a povétsinou nenalezneme shodu v jejich pojeti a vykladu.
Podle Celikovského (1990) délime silové schopnosti na:

° Staticko - silové schopnosti:

a) jednoréazova silova schopnost - schopnost, pti které deformujeme cast
téla nebo predmétu dle urc¢itého tkolu (napi. stisk dynamometru),

b) vytrvalostné silova schopnost - schopnost, pii které setrvavame v
urcité poloze (napf. stoj na rukou, vydrz ve shybu).

° Dynamicko - silové schopnosti:

a) explozivné silova schopnost - schopnost udélit télu nebo predmétim
maximalni zrychleni (napt. hody, vrhy),

b) rychlostné¢ silova schopnost - schopnost pfekonavat submaximalni
odpor vysokou rychlosti se stfednim zrychlenim (napt. atletika,
skoky do dalky),

c) vytrvalostné silova schopnost - schopnost piekonavat odpor
mnohonasobnym opakovanim nevelkou a stalou rychlosti bez

zrychleni (napf. veslovani, plavani) (Celikovsky, 1990).
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Dovalil d¢li silové schopnosti na tfi druhy:

. sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvyssim moznym
odporem, muze byt realizovana pii svalové Cinnosti dynamické (koncentrické
nebo excentrické) ¢i statické,

o sila rychla a vybuSna (explozivni), jako schopnost spojend s pifekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt realizovana
pii dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti,

. sila vytrvalostni, jako schopnost pfekondvat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt
realizovana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti (Dovalil, 2012, str. 26,

27).

Pti vymezeni téchto tii druht silovych schopnosti Dovalil uvadi tti faktory, které

je ovliviwji a to velikost odporu, rychlost pohybu a opakovani pohybu.

Tabulka ¢. 1: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych

schopnosti
Drubh silové schopnosti Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani
(trvani) pohybu
absolutni maximalni mala kratce
rychla (vybusnd) nemaximalni maximalni kratce
vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

(Dovalil, 2012, str. 27).

Silové schopnosti 1ze rozvijet pomoci nékolika rtiznych metod liSicich se ve
velikosti odporu, poctem opakovani nebo rychlosti pohybu (napf. metoda opakovanych
usili, rychlostni, izometrickd, vytrvalostni apod.). Nejvy$s$i ucinnosti posilovani

dosahneme, budeme-li tyto metody vhodné kombinovat (Hajkova, 2006).

2.1.3.2 Vytrvalostni schopnosti

O vytrvalostnich schopnostech se hovofi tehdy, kdyZ provadime urcitou ¢innost
po delsi dobu nebo v Case, ktery jsme si stanovili, Se stanovenou intenzitou a bez jejiho

poklesu pti provadéni dané ¢innosti.
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Vytrvalostni schopnosti jsou dle Dovalila charakterizovany: ,, Komplex
predpokladii provadeét cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi
intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté odolnost vuci unave, se zjednoduSené
oznacuje pojmem vytrvalost. “ (Dovalil, 2012, str. 29).

Vytrvalostni vykony byvaji zavislé na nize uvedenych Cinitelich:

- na technice provadéné pohybové aktivity,

- na zpusobu kryti energetickych potieb,

- na schopnosti pfijmu kysliku,

- na primétené télesné hmotnosti,

- na urovni volnich vlastnosti zamétenych na prekonani Ginavy,

-na rozvoji druhu vytrvalosti, jenz je rozhodujici pro dany typ provadéné

pohybové ¢innosti (Mékota, Novosad 2005).

Mezi faktory tvotici fyziologicky profil sportovce patii faktory souvisejici
s prenosem Kysliku, vyuzitim energie a s nervosvalovou ¢innosti a ekonomikou pohybu.
Déleni vytrvalostnich schopnosti je zaloZzené na znalostech anaerobnich a aerobnich

procest.

VétSina autort dé€li vytrvalostni schopnosti do ¢tyf skupin. Dle Dovalila jsou

definovany:

,, Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou cinnost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zpusobem energetického kryti je pritom
aerobni uhrada energie — za pristupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozdéji tuku. Hlavni
pricinou unavy je vycerpani zdrojii energie.

Stirednédobad vytrvalost je schopnost vykondavat pohybovou cinnost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotrebé kysliku, tj. po dobu asi 8§ — 10 minut. Limitujici je
pritom doba vyuziti individudlné nejvyssich aerobnich moznosti, priibézné je projev
tohoto typu zajistovan i aktivaci LA systéemu. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho

vyCerpani je v tomto pripadé hlavni pricinou unavy.

Kratkodobda vytrvalost je schopnost vykondvat cinnost co moznda nejvyssi

intenzitou po dobu 2 — 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
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glykolyza, tj. uvolnovani energie — stépeni glykogenu — bez vyuziti kysliku. Za hlavni

pricinu unavy se v tomto pripadé povazuje rychla kumulace kyseliny mlécne.

Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou cinnost
absolutné nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle — do 20 az 30 s. Energeticky je
podlozena aktivaci ATP-CP systému, prevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat
Stepeny bez vyuziti kysliku. Kromé energetickych limitii omezuje dobu cinnosti nervova

unava. ““ (Dovalil, 2012, str. 29, 30).

2.1.3.3 Rychlostni schopnosti

,,Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikdalniho pohledu vysoka az
maximalni rychlost pohybu. Tato cinnost je provadena maximdlnim volnim usilim,
maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP-CP systéem. Nemiize tudiz trvat
dlouho — bez preruseni do 10 — 15 sekund, jde o pohyby Vv zdsadé bez odporu nebo

S malym odporem (kromé gravitace nebo prostredi). “ (Dovalil, 2012, str. 27).

., Rychlost pohybu jako motoricka schopnost je v antropomotorice definovina
jako schopnost provést pohyb (komplex pohybii, pohybovou cinnost) v co nejkratsim
casovem useku. Jedna se o pohybovou cinnost kratkodobého charakteru (do 20 s), ktera
neni prilis sloZitd a koordinacné narocna, nevyzaduje prekondni vetsiho odporu a je

vykondvana ve vysoké intenzité. “ (Hajek, Novosad, 2012, str. 46).

V odborné literatuie se setkavdme s nepatrnymi rozdily v déleni rychlostnich

schopnosti. Dovalil rozliSuje ¢tyfi druhy rychlostnich schopnosti:

. rychlost reakéni, Spojenou se zahajenim pohybu,

o rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb,

. rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
pohyb,

o rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybt
véetné reakce, nejCastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce,

premistovani v prostoru (Dovalil, 2012, str. 28).

U rychlostnich schopnosti plati tzv. relativni nezavislost, coz znamend, ze
jedinec s vysokou trovni jedné rychlostni schopnosti nemusi mit automaticky vysokou

uroven rychlostnich schopnosti ostatnich (Dovalil, 2012).
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2.1.3.4 Koordinac¢ni schopnosti

Dostavame se od kondi¢nich schopnosti ke schopnostem vazanych na fizeni a
regulaci pohybu. Koordinaéni schopnosti, nékdy také nazyvané obratnostni, jsou tzv.

informacniho rdzu a plni roli jakéhosi ,,mostu‘‘ mezi pohybovymi schopnostmi.

Celikovsky (1990) charakterizuje koordinaéni schopnosti jako schopnost
Clovéka presné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu. Energeticky zaklad
pohybové ¢innosti hraje roli druhotnou, primarni je funkce centralniho nervového

systému a niz§ich fidicich center (Dovalil, 2012).

Vyznam koordinacnich schopnosti je znalny. Zefektiviiuji a urychluji proces
osvojovani novych dovednosti a pfiznivé ovliviuji jiz dfive osvojené dovednosti.
Spoluurcuji stupen vyuziti schopnosti kondi¢nich a ovliviuji estetické pocity, radost a

uspokojeni z pohybu (M¢kota, Novosad, 2005).

V tanci jsou kladeny vysoké naroky na dokonalé sladéni slozitych tanecnich
pohybli, na piesné provedeni pohybu do tont hudebniho doprovodu, na orientaci
V prostoru mezi ostatnimi tanec¢niky, na rovnovahu a rychlé zmény sméru pohybu
v souladu s hudbou a taneénimi partnery. Prostfednictvim tane¢nich aktivit se daji
rozvijet vSechny pohybové koordina¢ni schopnosti a z tohoto divodu si v nasledujicim

textu zminime, jakéze vSechny koordina¢ni schopnosti se v ¢lovéku ukryvaji.

V odborné literatute se nesetkdme se shodnym délenim koordinacnich

schopnosti.

Hirtz popsal pét stéZejnich koordina¢nich schopnosti:

1 reakéni,

2 rytmicka,

3. rovnovahou,

4 orientacni,

5 diferencia¢ni (Hirtz, 1985).

M¢kota a Novosad piejimaji ¢lenéni koordinaéni schopnosti dle Hirtze a

popisuji je nasledovné:

1. Reakéni  schopnosti: |, Schopnost zahdjit  (ucelny) pohyb na dany
(jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratsim case. Indikatorem je reakcni doba.

Reakcni doba je doba od vyslani signalu (podnétu) k zahdjeni pohybu. U nékterych
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pohybovych aktii je reakcni doba delsi nez cas potrebny k jejich uskutecneni.
Zaznamenand doba reakce obsahuje nekdy soucet obou casti, jelikoz urcitou dobu trva,
nez je pohyb zahdjen, a néjaky cas trva, nez se reagujici koncetina premisti do mista
dotyku reaktometru. “ (M¢kota, Novosad, 2005, str. 65).

2. Rovnovahové schopnosti: ,,.Schopnost udrzovat celé télo (event. i vnejsi
objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pri napjatych

rovnovahovych pomeérech a proménlivych podminkach prostredi.
Rozlisuji rovnovahu statickou, dynamickou a na balancovani s predmétem.

a) Statickd rovnovahova schopnost - uplatiuje se tehdy, je — li telo témer v klidu a

prakticky nedochazi ke zmeéné mista. Prikladem je stoj na pevné ¢i labilni podlozce.

b) Dynamickd rovnovdahova schopnost — uplatiiuje Se prevazné v situacich, kdy dochazi
k rozsahlym, casto téz rychlym zménam polohy a mista v prostoru. Projevuje se pri

translaci a lokomoci, pri rotacnich pohybech a pri letu.

o Translace a lokomoce - miize se jednat napriklad o udrzovani a obnovovaini
rovnovahy pri chiizi ¢i béhu, jizde na lyzich, na kole atd.

o Rotace - udrzovani a obnovovani rovnovahy pri rotacnich pohybech. Pri rotaci
dochazi k silnému drazdeni vestibularniho aparatu, proto je zachovani
rovnovahy ndrocné i po ukonceni rotacniho pohybu.

. Letova faze - vV tomto pripadeé se jedna o udrieni a obnovovani rovnovahy v

bezoporové fazi pohybu.

C) Balancovani predmétu - jednd se o schopnost udrzet v rovnovaze jiny vnéjsi objekt.
Udrzeni rovnovazné polohy téla v gravitacnim poli vyZaduje souhru fungovani
centrdlnich a perifernich casti nervového systému a pohybového aparatu. Udrzovani
a obnovovani rovnovahy je komplexni dej, ktery vyzZaduje multimodalni prijem
informaci. Nejvyraznéji se na nem podileji tyto analyzdtory: vestibularni (je
dominantni pro dynamickou rovnovahovou schopnost), kinesteticky (zduraziiovan je
vyznam receptorii krcénich svalu, které kontroluji pohyb hlavy), taktilni (cCetné

receptory jsou na plosce nohy) a vizudlni. “ (Mé&kota, Novosad, 2005, str. 68, 69, 70).

3. Diferenciac¢ni schopnosti - ,, Schopnost jemne rozliSovat a nastavovat
silové, prostorové a casové parametry pohybového priitbéhu. Diferenciacni schopnost

umoznuje jemné vyladeni jednotlivych fazi pohybu a dilcich pohybu, které se projevuje
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vetsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti pohybu celkoveho.* (Mékota, Novosad,
2005, str. 63).

4, Orientacni schopnosti — ,, Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb
tela v prostoru a case, a to vzhledem k definovanému akcnimu poli nebo pohybujicimu
se objektu. “ Podstatou této schopnosti je prijem a zpracovani predevsim optickych, ale
take kinestetickych informaci. Vnimani polohy téla a motorické akce zamérené na
zmeénu polohy tela chapeme v jednote, je projevem a vysledkem prostorové — casove
orientovaného tizeni pohybu. ,, Vysoka uroven rozvoje orientacnich schopnosti skyta
vyhodnéjsi podminky pro motorické uceni, znamena veétsi jistotu. “ (Mé&kota, Novosad,
2005, str. 64, 65).

5. Rytmické schopnosti - ,,Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit
rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné pohybové cinnosti obsazZeny.‘ Rytmickou
schopnost miizeme rozdélit na schopnost rytmické percepce a schopnost rytmickeé

realizace.
Déli rytmickou schopnost na dva aspekty:

Prvni aspekt. Jedna se o vaimani akustickych a vizualnich z vnéjSku prijimanych

rytmu a jejich nasledné preneseni do pohybové cinnosti.

Druhy aspekt. Rytmicka schopnost je schopnost vyjadrit rytmus urcitého
pohybového aktu a tento ve viastni predstave existujici rytmus uplatnit pri viastni
pohybové cinnosti. Vyznamnou ulohu zde hraji informace kinestetické. To md znacny

vyznam pro osvojeni jakéhokoliv pohybu. *“ (Mé&kota, Novosad, 2005, str. 67).

Dovalil (2012) tyto schopnosti rozsifuje o schopnost spojovaci (spojovani

pohybti a jejich ¢asti) a schopnost ptizplisobovani.
Me¢kota a Blahus rozde€luji koordina¢ni schopnosti do sedmi kategorii:
1. prostorové orientacni schopnosti,
2. schopnost odhadovat vzdalenost,
3. schopnost k piesnosti pohybu,
4. rytmicka schopnost,
5. schopnost k regulaci amplitudy pohybu,

6. rovnovahova schopnost,
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7. pohyblivostni schopnost (M¢kota, Blahus, 1983).

V zahrani¢ni literatufe taxonomie koordinac¢nich schopnosti vychazi z typu
pohybové regulace. RozliSuji koordinaci jako schopnost koordinovani pohybii pod
casovym tlakem a schopnost k pfesné kontrole pohybt a to pfi pohybovych ¢innostech

globalnich nebo lokalnich (Bos, 1983).

Kromé vyse uvedenych obecnych koordina¢nich schopnosti existuji také
koordinac¢ni schopnosti, které se poji pouze k jednomu sportu nebo sportovni discipling.
Nazyvame je specifickymi koordina¢nimi schopnostmi. Jsou vazané k charakteristické
motorické dovednosti. V jednotlivych sportech tak byly dale vymezeny schopnosti nebo
komplexy schopnosti, které jsou nezbytné pro dosazeni uspéchu (Mékota, Novosad,
2005). V tanci je to napiiklad schopnost orientace v prostoru (napf. v pribéhu rotace na
,,baletnich $pi¢kach®).

2.1.3.5 Kloubni pohyblivost

Nyni se zaméfime na kloubni pohyblivost, na jeji vyznam a vztah k dal$im

pohybovym schopnostem.

Kloubni pohyblivost je schopnost clovéka provadét pohyby ¢asti nebo castmi
téla v dostatecné velkém rozsahu lehce a pozadovanou rychlosti (M¢kota, Novosad,
2005). V odborné literatufe neni vzdy pohyblivost vyc¢lefiovana jako samostatna
pohybova schopnost a Casto je pfifazovana ke koordina¢nim schopnostem. Jako
synonymum se V literatufe objevuje oznaCeni ohebnost, pruznost, flexibilita ¢i
dynamicka flexibilita.

Ve sportu ma kloubni pohyblivost pfimy i nepfimy vyznam. To znamena, Ze
(plavani, gymnastika,...). Nepfimo se uplatiiuje pii hodnoceni ostatnich pohybovych
schopnosti, ve vztahu k dovednostem se projevuje Vv ekonomii pohybu. Snizena
pohyblivost, nejcastéji z diivodu tuhosti nebo zkraceni svaltl (napf. vlivem jednostranné
intenzivni C¢innosti, nepromyslen¢ho posilovani), zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti

(Dovalil, 2012).

Kloubni pohyblivost a jeji rozsah urcuje druh a tvar kloubu, pruznost tkani a
reflexni aktivita. Nepfiznive na ni ptisobi unava. T¢lesna a psychicka stranka clovéka by

meéla byt v souladu, z tohoto propojeni je ziejmé, ze psychicky stav, vypjaté emoce,
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napéti, nervozita, neklid, ¢i strach se odrazeji i ve fyzickych projevech a vedou ke
zvySeni svalového tonu. Nadmérné zvySeny tonus ovliviiuje pohyblivost negativné

(Dovalil, 2012).

Pohyblivost je ovliviiovana i vnéjSim prostiedim. V teple dochazi rychleji
k zahtati svald a je mozno dosdhnout vétsiho rozsahu v kloubu, v zimé naopak.
Hrani¢ni teplotou, pii které dochéazi k zahtati, je 18°C. CviCenec by mél vhodnym

oblecenim ovlivitovat své mikroklima (M¢kota a Novosad, 2005).
Vyznam flexibility podle Piskotnika (1998) lze shrnout do sedmi bod:

e Uspésné ovladnuti techniky pohybu,

o vEtsi ekonomicnost pohybil,

e mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni,

e csteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech,
e ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti,

e zabrana defektu v drzeni téla,

e (bezproblémové) pohybové aktivity kazdodenniho Zivota (Piskotnik, 1998).

Kloubni pohyblivost je z velké ¢asti predurcena geneticky (h*> > 0,6), nicméné
moznosti jejiho rozvoje a ovlivnéni cvicenim (téz farmaky) jsou znaéné (M¢kota a
Novosad, 2005). MZeme rozlisit flexibilitu statickou (pomalé pohyby s kratkou vydrzi
V krajni poloze) a dynamickou (pohyby provadéné s normalni ¢i vyssi rychlosti). Dale
rozdélujeme flexibilitu na aktivni a pasivni. Rozdil je ten, Ze na rozdil od aktivni
pohyblivosti je pasivni pohyblivost dosazena pomoci vnéjSich sil (partner,
gravitace,...). Z toho vyplyva, Ze pti pasivni pohyblivosti je vEtsi rozsah.

U bézné populace kloubni pohyblivost pfirozené vzrista az do 16 — 19 let a u

osob, které jsou pohybovée aktivni, se maxima dosahuje kolem 23 let (Sermejev 1970,

Kos, 1971). S nartstajicim v€kem se rozsah kloubni pohyblivosti pfirozené zmensuje.

Kurz ve své ucebnici rozlisuje Sest druhu flexibility. Jsou kvalifikované podle
zpusobu zapojeni svalovych skupin, podle zapojeni vnéj$i dopomoci a podle hranice
prahu bolesti pfi dostavani se do krajnich poloh.

1. Dynamicka aktivni pohyblivost - svaly fidi pohyb a pohybuji s Casti téla

do krajnich poloh.
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2. Dynamicka pasivni pohyblivost - pod prahem hranice bolesti, uzivani
vnéjsi dopomoci k dosazeni nejvétSich bezbolestnych rozsaht pohyb.

3. Dynamickd pasivni pohyblivost - nad prahem hranice bolesti, uzivani
vnéjs$i dopomoci k dosazeni maximalnich rozsaht pohybu snesitelné
tolerance bolesti.

4. Statistickd aktivni pohyblivost - pomoci zapojeni svalovych skupin
drzime ve streCovanych pozicich.

5. Statistickd pasivni pohyblivost - pod prahem hranice bolesti, uzivani
vnéjsi dopomoci k bezbolestnému maximalnimu protazeni.

6. Statickd pasivni pohyblivost - nad hranici bolesti, uzivani vnéjsi

dopomoci, maximalni stre¢ink do snesitelné bolesti (Kurz, 2003).

2.2 Pohybové dovednosti

Mg¢li bychom si také charakterizovat pohybové dovednosti obecné, k tomu nam

dopomuze nékolik nasledujicich autori.

Pohybovou dovednost struéné charakterizuji Mékota a Cuberek jako pohotovost
(zpusobilost, pripravenost) k pohybové ¢innosti, osvojenou motorickym ucenim a
opakovanim, jako pohotovost k feseni pohybového ukolu a ziskani uspésného vysledku

(M¢kota, Cuberek, 2007).

Schmidt a Wrisberg popisuji pohybovou dovednost jako zpisobilost vytvofit
urcity findlni vysledek s maximalni jistotou, minimalni vyprodukovanou energii a
s minimem c¢asu. Pohybova dovednost je vytvoiena jako vysledek praxe. Kvalita

pohybu je pfi ni primarni determinantou tspéchu (Schmidt, Wrisberg, 2000).

Motorické dovednosti jsou osvojovany v procesu motorického uceni. Vysledkem
procesu je pohybova dovednost jako ziskand dispozice spojend se spravnym
provadénim pohybové ¢innosti. Osvojena dispozice je jakymsi ptredpokladem ke
zrealizovani dané motorické cCinnosti, napt. dovednost rotace je piedpokladem pro
splnéni tkolu utocit ¢tverny obrat V tane¢ni technice. Pohybovy projev je integraci
motorickych schopnosti a dovednosti. Jeho kvalita je zavisla na mnoha faktorech, jako
jsou: vék, pohlavi, somatické predpoklady, vyziva, pohybovéa zkuSenost a fyzicka a

psychicka kondice jedince (Hajek, 2001).
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,,Za motorické dovednosti zpravidla povazujeme takové cinnosti, ve kterych se
nacvikem, tedy ,,hotové®. Ve sportu je to cinnost, ktera realizuje urcitou sportovni
techniku. V tomto smyslu pak miizeme za pohybové dovednosti povazovat napr. lyzarské
oblouky, ale také skoky a hody, rizné herni a gymnastické cinnosti (kotoul, premet), ale
také zaujimani urcitych poloh (jogové pozice). Z toho vyplyva, ze predpoklad a ¢innost
samotnda se prolinaji, nelze je od sebe oddélovat. Sveédci o tom i pojmenovani
dovednosti. Nemaji samostatné nazvy jako schopnosti, nesou ndazev c¢innosti, V niz Se
uplatiiuji. Sive a obsaznost dovednych pohybovych cinnosti je velmi rozsahla: Skrtnuti
zapalky, tenisové podani i celkova zpusobilost hrat tenis nebo tancit rokenrol jsou

pohybové dovednosti. “ (Mékota, Cuberek, 2007, str.11).

Vztah mezi pohybovymi dovednostmi a pohybovymi schopnostmi je
oboustranny a recipro¢ni. Pfi procesu osvojovani motorickych dovednosti vychdzime
z predpokladi vrozenych pohybovych schopnosti, které se procesem rozvijeji, a naopak
pfi rozvoji motorickych schopnosti prohlubujeme osvojené pohybové dovednosti. Na
vysledku motorické ¢innosti se podileji a zaroven ji urcuji, jak pohybové schopnosti, tak
pohybové dovednosti. Podily dovednosti a schopnosti na vykonu mohou byt riizné a

posuzuji se s obtizemi (Mékota, Cuberek, 2007).

Tabulka €. 2: Motorické schopnost vs. dovednost

Motorické schopnosti Motorické dovednosti

Vymezeni: Castecné geneticky podminény | Vymezeni: Uéenim ziskana (specificka)

(obecny) predpoklad: pohotovost k:

- pohybové ¢innosti - pohybové ¢innosti

- potenciondlni dispozice k efektivnimu - potenciondlni dispozice k efektivnimu
vykonavani ¢innosti a dosahovani vykonu. | vykonavani ¢innosti a dosahovani vykonu
RozliSeni: RozliSeni:

- tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity

- Castecné€ vrozena - vytvorena praxi

- generalizovana - ukolové specificka

- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelna praxi

- podkladd mnoho riznych dovednosti a - zavisla na nékolika schopnostech
Cinnosti - pocet nevy¢islitelny

- poCet omezeny

Ptiklady: silové, rychlostni, vytrvalostni... | Pfiklady: dovednost tancit na $pickach,
fidit auto...
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Zékladni rozdéleni: Zakladni rozdéleni:

kondi¢ni — koordinac¢ni oteviené — uzaviené

Proces rozvoje: Proces rozvoje:

trénink (télesna ptiprava) nacvik, vycvik (technicka ptiprava)

(Mg&kota, Novosad, 2005).

2.2.1 Déleni motorickych dovednosti

Zakladni déleni motorickych dovednosti dle Peri¢e a Dovalila:

a) primarni — charakteristickym znakem primarnich dovednosti je nejvyssi mira
vSeobecnosti. Jedinec si primarni dovednosti osvojuje piirozené svym vyvojem. Na

mysli mdme zékladni pohyby ¢lovéka, kterymi jsou naptiklad chize, béh, skoky,

b) pohybové — mezi né fadime pohyby, které si jedinec neosvojuje pfirozené se
svym vyvojem a které nejsou soucasti sportovni specializace, které se vénuje (napf.:

jizda na kole pro lyzafe nebo brusleni pro sportovniho gymnastu),

C) sportovni — souviseji s vykony jedince ve sportovni specializaci (napft. piebéh

ptekazek na 100 nebo 110 metri nebo ¢tverny obrat v tanci) (Peri¢, Dovalil, 2010).

Déleni motorickych dovednosti podle ptfesnosti pohybu dle Peri¢e a Dovalila:

a) hrubé — hlavnim znakem hrubych dovednosti je zapojeni velkych svalovych
skupin (napt. svaly zadové, hyzd'ové, stehenni, prsni). U hrubych dovednosti se
nesoustfedime na piesnost provedeni pohybu. Piikladem miZze byt Gder v boxu, u

kterého neni podstatné, zda boxer udefi soupeie s centimetrovou piesnosti,

b) jemné — do pohybu jsou zapojovany malé svalové skupiny, coz jsou svaly
hornich koncetin (biceps, triceps) a svaly ramenniho pletence. Souhra malych svalovych
skupin musi byt dokonala (napf. koordinace ruky s okem ve stielb¢, kde i malé

vychyleni znamena neuspéch) (Peri¢, Dovalil, 2010).

Déleni motorickych dovednosti na oteviené — zaviené dle Mékoty a Cubereka:

,, Dovednost otevifend probiha v prostiedi, které je variabilni a nepredvidatelné.
Dovednost je ,,oteviena‘* v tom smyslu, Ze vyzaduje neustdle monitorovani ménicich se
podminek a pohybova cinnost se zménam prizpusobuje. Zmény mohou byt i nenadalé a
neocekavané. Percepcni a rozhodovaci procesy obvykle probihaji v kratkéem case,

modifikace, prestavba ¢i uplna zména pohybové cinnosti musi byt vcéasna, casto
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okamzita a v souladu s menicim se prostredim. Pri reSeni pohybového zadani hraje
vyznamnou ulohu predjimani (anticipace), tj. odhad pravdepodobné dalsi cinnosti
v souvislosti s ocekdvanou zménou podminek.

Dovednost zaviend je do znacné miry opakem dovednosti oteviené, realizuje se
V podminkach, které jsou stabilni, predvidatelné. Osoba miize zhodnotit naroky
prostredi predem, miize se vyhnout casovéemu tlaku a cinnost nemusi modifikovat.

Provedeni pohybového aktu je konstantni, do znacné miry automatizované, takika

navykové. *“ (Mékota, Cuberek, 2007, str. 16, 17).
D¢leni motorickych schopnosti na diskrétni, sériové a kontinualni:

Tabulka €. 3: Déleni motorickych schopnosti na diskrétni, sériové a kontinudlni

Diskrétni dovednosti

Sériové dovednosti

Kontinualni dovednosti

Rozliseny zacatek a konec.

Diskrétni  akty

propojené.

navzajem

NerozliSeny zacatek a konec.

hod ostépem
chyceni mice

vystiel z pusky

zatloukani hiebiku

gymnasticka sestava

fizeni auta
plavani

,tracking**

(M¢kota, Cuberek, 2007).

2.3 Rozvoj tanecnich pohybovych schopnosti a dovednosti

V této kapitole se budeme blize zabyvat predevs§im pohybovymi schopnostmi a
dovednostmi, které jsou rozvijeny prostfednictvim taneCnich aktivit. DalSi oblasti
naSeho zkoumani bude vyvoj koordinacnich schopnosti a posturdlni systém, ktery
odpovida za drzeni téla tanecnika. Problematice se v bakalarské praci vénuji pouze
teoreticky, jelikoz je zamyslena jako reSer$ni prace pro budouci praci diplomovou, ve

které planuji testovat vétSi mnoZstvi tanecnik.

Otazkou tedy je, které pohybové schopnosti se prostiednictvim tance rozvijeji?
Tanecnik by mél bezesporu mit rozvinuté vsechny pohybové schopnosti, ale velice

zasadni jsou pro n¢j schopnosti koordinacni a flexibilita.
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Silové schopnosti jsou dulezité zvlast€¢ pro spravné drzeni téla. Dostatecné
velkou svalovou silu vyuzivame pfi technicky naro¢nych tanecnich prvcich, napiiklad

pii skocich, obratech, dynamickych Svizich, akrobatickych prvcich apod.

Vysoka uroven rychlostnich schopnosti neni pro tanec dulezitd. Rychlostni
cviceni v tanci pouzivame zejména pii prapravnych cvicenich. Soustiedime se na rozvoj
rychlosti reakéni, ktera je spojend se zahajenim pohybu. Pohyb na sluchovy podnét je

Vv tanci zasadni, jelikoz je tanec povétSinou provozovan pravé za doprovodu hudby.

Vytrvalostni schopnosti hraji pro tane¢niky také roli druhotnou. Tane¢ni vykony
se uskutectiuji po kratsi dobu i delsi dobu, dulezitd je schopnost nékolikanasobné
opakovat nacviceny vykon stejné¢ a kvalitné. Tane¢ni predstaveni trva zhruba dveé
hodiny a malokdy se stava, Ze by byl tane¢nik po celou tuto dobu na jevisti. Na
tanecnich lekcich byva cinnost pferuSovdna vysvétlovdnim pohybu nebo pauzami

slouzicimi k odpo¢inku, tanec tedy neni vytrvalostni ¢innost provadéna bez pieruseni.

V nasledujici ¢asti se budu vénovat rozvoji kloubni pohyblivosti a koordina¢nich

schopnosti, které jsou pro tanec stézejni.

2.3.1 Rozvoj kloubni pohyblivosti

V tanci kloubni pohyblivost rozvijime jiz v pocate¢nim rozcviceni, nasledné
béhem choreografie a pak i v zavére¢ném protazeni. Jiz do rozcviceni se zahrnuji
pohyblivostni cviceni riznych technik (Horton, baletni priprava, joga), ktera piipravuji
pohybovy aparat tane¢nika na nésledujici hlavni ¢ast tréninku. Hlavni ¢ast tvoii nacvik
nebo ,,pilovani* choreografie, ve které jsou Casto pouzity pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Na zavér tréninku se vétSinou zafazuji uvoliiovaci a protahovaci cviceni (i
dechova), ktera provadime VvV mirném rozsahu pohybu. Popis a ukazku cvi¢eni na

pohyblivost zahrnuje praktick4 ¢ast.

Stimulace pohyblivosti spoc¢iva v usilovani o potfebné uvolnéni svald,
V protahovani svalli a vaziv a ve zvySovani jejich pruznosti, v usmériiovani reflexni
aktivity svala kloubu a v posilovani (odpovidajicim zptsobem) agonistd, tj. svald, které
se podileji na dosazeni krajniho rozsahu v kloubu. Pohyblivost 1ze tedy zlepSovat

kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni (Dovalil, 2012).

Zaujalo mé zajimavé Liebmanovo pfirovnani protahovacich cvikd k vSedni

¢innosti. Piirovnava dulezitost zahiivacich a protahovacich cvikii k aktivité, kterou
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Clovék provadi pti rozjezdu auta. Nejprve otacime klicky v zapalovani a poté se
rozjizdime na silnici, stejné tak své t€lo musime nejprve zahtat, protdhnout na nasledné
zatizeni. Nezahtaté a ztuhlé svaly jsou méné poddajné a snaze nachylné k poranéni nez
tepla a uvolnéna svalovéa tkan. Zasadni je, abychom to nepiehnali a nastavili svaly

pouze na jejich pozitivni prah, pokud jde o pohyb a mobilitu (Liebman, 2015).

V tréninkové jednotce se uzivaji i vyrovnavaci, relaxaéni a kompenzacéni
metody. Je tomu tak zejména kvuli specializaci, kde mize dochazet k jednostrannému
pret¢zovani. Aktudlnost dané problematiky se vyrazné zvySuje ranou specializaci a
narocnosti fyzické zatéze. Kompenzacni cviceni mohou korigovat ptipadnou svalovou
nerovnovahu nebo pifedchdzet jejimu vzniku, a tak zabranovat nefyziologickym
zméndm v hybnych stereotypech a v kombina¢nim zapojovani jednotlivych svalovych

skupin (Bursova, 2005).

Velmi dulezité je redukovat svalové napéti relaxaci. Relaxace je uzce spojena se
zavéreCnym protaZzenim, které mize obsahovat soubor riznych relaxa¢nich cviceni,
dechovych cviceni a masazi. Nemé&lo by se zapominat na psychickou relaxaci, ktera je

Vv jednot€ s celkovou relaxaci ¢loveka (Mékota, Novosad, 2005).
Dle Dovalila (2005) bych chtéla ukazat ptiklady cvikd na pohyblivost.
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Obr. &. 5: 3. Priklady
protahovacich cviceni
(statickych i dynamickych

s vyuzitim partnera) (Dovalil,
2012).

Naésledujici tabulka zobrazuje normalni rozsah kloubt ¢lovéka.

Tabulka 4: Normalni rozsah hlavnich kloubu ¢lovéka

Kloub a pohyb Pohyb Testovaci poloha Rozsah (stupné)
ramenni kloub predpazeni — flexe | stoj 0-90
zapazeni — extenze | stoj 0-50
upazeni — abdukce | stoj 0-90
zevni rotace stoj 0-90
vnitini rotace stoj 0-70
loketni kloub ohnuti — flexe sed 0-150
natazeni - extenze sed 150-0
predlokti supinace sed 0-90
pronace sed 0-80
zapéstni kloub flexe sed 0-70
extenze sed 0-60
dukce radialni sed 0-30
dukce ulnérni sed 0-45
hlezenni kloub dorzalni flexe leh na zadech 0-20
plantarni flexe leh na zadech 0-45
kolenni kloub ohnuti — flexe leh na btise 0-135
natazeni - extenze leh na brise 135-0
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kycelni kloub ptednozeni — flexe | leh na zadech 0-120
zanozeni — extenze | leh na bfise 0-10
unozeni — abdukce | leh na zadech 0-45
piinozeni — abdukce | leh na zadech 0-20
zevni rotace sed 0-45
vnitini rotace sed 0-45

(Javurek, 1986)

2.3.2 Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Rozvoj koordina¢nich schopnosti ma pro tanec zasadni vyznam, jelikoz jedinec
S jejich vysokou urovni je jedincem obratnym, je schopny okamzité reagovat na zmény
pohybu, jeho variability, dokaze se rychle naucit a kvalitné provést slozité pohybové

¢innosti apod.

V tanci rozvijime koordina¢ni schopnosti pomérné brzy, jiz v pifedskolnim véku
od Ctyf let, a to z toho divodu, aby bohaté pohybové zkuSenosti z détstvi piiznive
ovlivnily pozdéjsi u€eni a pohybové jednani.

Koordinacni schopnosti jsou ovlivnitelné. Jejich rozvoj lze provadét
V nichz musi fesit slozité pohybové ukoly. Vytvafime stile nova, obménénd, neobvykla
cviceni, ktera umysIné komplikujeme riznymi variacemi. Tanec nabizi pestrou skalu
riznych pohybt, které definuji obtiznost cviceni. Dilezit¢ je cvieni neustale
obohacovat novymi riznorodymi pohyby, aby nedoslo ke snizeni schopnosti pfijimat

nové pohybové dovednosti.

Béhem rozvoje koordinacnich schopnosti vyuzivame ¢innosti, ve kterych
tane¢nik zapojuje vétsi pocet svalli. Provadi pohyby v riznych smérech, podle raznych
os a také ruznorodé pohyby soucasné (naptiklad krouzivé pohyby hornich koncetin
Vv kombinaci se §vihy vpied dolnich koncetin apod.). Pokud provadime cviceni, ktera
maji tanecnici jiz dobie zvladnutd, zapojujeme nové kombinace, variace a obmeény,

abychom neustéle zvySovali naro¢nost.
,,Obmeény Ize dosahnout:

o rychlejsim nebo pomalejsim provedenim,

e zmenSovdnim prostoru cviceni,
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e zmeénou rytmu nebo hudebniho doprovodu,

e zmenSovani nebo zvétSovanim prostoru cviceni,

e omezenim nebo vyloucenim zrakove kontroly,

e zmenSovanim plochy opory,

e cvicenim pod tlakem (napriklad v casovem limitu),

e asymetrickymi pohyby,

e zrcadlovymi pohyby,

e  kombinaci cviceni pozpatku,

e jinou vychozi pozici,

e dodatecnymi informacemi (ménit priibéh pohybu podle akustického,
optického ci taktilniho signalu),

e  aktivitou partnera (cviceni ve dvojicich, ve skupiné, akrobaticka

cviceni) “ (Dovalil, 2012, str. 161).

Ziskané dovednosti kombinujeme a rizné spojujeme. Soustiedime Se na plnou
koncentraci, pfesnost, plynulost a na rytmus provedeni. Kvalitn¢j$iho tréninku

dosahujeme védomou kontrolou a sebekontrolou (Dovalil, 2012).

,,Dominujici slozkou zatiZeni je obsah pohybové cinnosti a jeji sloZitost.
Pohybovad cinnost tohoto druhu klade znacné ndroky na nervosvalovou regulaci,
pozornost a presnost provedeni, coz vede pomérné rychle k unavé. Z tohoto duvodu se
doporucuje méné opakovani a dodrzovani intervalii odpocinku. V pozdéjsi fazi tréninku

lze zarazovat cviceni po predchozim zatizeni, tj. v jisté unavé. Orientace, diferenciace,

vevr

obtiznosti. *“ (Dovalil, 2012, str. 161, 162).

Koordina¢ni cvieni jsou popsdna a zndzornéna v praktické casti bakalarské

prace.

2.3.3 Rozvoj tanecnich dovednosti

Tane¢ni dovednosti si za¢indme osvojovat jiz v predSkolnim obdobi, idealn¢ od
Ctyt let Zivota. V predSkolnim obdobi se déti seznamuji s elementarnimi dovednostmi.
Poznavaji jednotlivé Casti téla a jejich pohybové moznosti. Vzhledem k tomu, ze déti

nemaji rozvinuté abstraktni mysleni, dbame na jasny, pochopitelny vyklad bez
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obecnych frazi. Soustfedime se na pochopeni a dodrzovani optimalniho drzeni téla, a to
ve statickych polohdch na misté a i v dynamickych cvicenich z mista. Soucasti tane¢ni
hodiny pifedskolnich déti jsou pravé preventivni cviceni podporujici optimalni drzeni
téla. Pro déti je dilezité rozvijet rytmické citéni pomoci détskych pisnicek (muzikaly,
hrané¢ i1 kreslené pohadky), na které déti cvi¢i podle pokynli tanecniho lektora.
Vyuzivame tleskajici ¢i dupajici cviceni s vykiiky, zpévem pro rozvoj elementarni
orientace v hudbé. Déti jsou vedené k zakladni pohybové koordinaci, kterou tvofi

naptiklad:

e rozliSeni pravolevé orientace,

e oOrientace v prostoru,

e rizné typy chize (napf.: ve vyponu, V podiepu, odstiediva, dostrediva,
zkracena, prodlouzena, v riznych utvarech (napt.: po kruhu) a v rizném
drzeni pazi),

e zakladni poskoky, skoky (napft.: cvaly),

e jednoducha protahovaci cvic¢eni v pocate¢nim rozcvicent,

e Kkratké rovnovazné vydrze jednonoz,

v

e zakladni obraty (napf.: obounoZ pieslapovanim, kfiZenim nohou),

e spoluprace ve skupin€ — to€eni po kruhu (naptiklad pomoci riznych her

podporujeme rozvijeni kladnych vztaht mezi détmi).
Ptedskolni déti u¢ime navykiim soustfedéné spoluprace s tane¢nim lektorem.

V obdobi mlads§iho S$kolniho veéku se k zdkladnim tanecnim pohybovym
dovednostem, kterymi jsou napiiklad obraty, prvky ohebnosti, rovnovahy a skoky,
ptidavaji tane¢ni dovednosti v souladu s pocitovym vyjadienim, pochopenim hudebni

pfedlohy a vyuZitim prostorového feseni.

V taneCnich skupindch starSiho Skolniho véku upeviiujeme, rozvijime a
zdokonalujeme osvojené dovednosti a védomosti. Do tréninkové jednotky zatazujeme
naro¢ngjsi techniky, naptiklad dovednosti z klasického tance (baletu), které jsou
samoziejmé¢ v souladu semocionalnim vyjadfenim. Tane¢niky rozvijime i po
védomostni strance, u¢ime se zakladnim znalostem z historie tance 1 o soucasném

taneCnim uméni a orientujeme se v riznych hudebnich i tane¢nich stylech.
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Tanecnici ve véku patnéct let a vySe maji koncipované tréninky podobné&. Zalezi
na vykonnostni Urovni tanecni skupiny. U jedinct starSich tficeti let, ktefi se teprve
v tomto véku rozhodli tancit, postupujeme od zakladl a netrvdme na dokonalém
technickém provedeni, dilezity je prozitek a radost z tance. V obdobi postpubescence a
dospélosti se soustiedime na tvofivost, jsou-li tedy tanecnici napaditi, akceptujeme

jejich navrhy a spolupracujeme na tvorbé novych choreografii.

2.3.4 Vyvoj koordinaé¢nich schopnosti

Motorika ¢lovéka se oproti jinym savciim, ktefi byvaji velmi dobfe motoricky
vybaveni kratce po narozeni, vyviji az v postnatilnim obdobi, a to postupné
Vv jednotlivych stadiich. V téchto stadiich se motorické schopnosti nejen rozvijeji, ale

postupné také probiha jejich diferenciace.

Struktura pohybovych schopnosti ditéte se zacind podobat struktufe dospélého
jiz kolem osmého roku. VSechny motorické schopnosti maji pochopitelné vyvinutéjsi
jedinci pohybovée aktivni. Vyvoj motorickych schopnosti probiha s vyvojem organismu.
Béhem rozvoje urcitych pohybovych schopnosti respektujeme tzv. senzitivni obdobi,
coz je obdobi ve vyvoji ¢lovéka, ve kterém jsou lepsi predpoklady pro rozvoj danych
pohybovych schopnosti nez v jiném veéku. Koordina¢ni schopnosti maji senzitivni
obdobi ve véku od 7 do 10 let, rychlostni schopnosti v rozmezi 7 — 14 let, silové
schopnosti u divek v obdobi 10 — 13 let, u chlapcii 13 — 15 let, vytrvalostni schopnosti
se daji rozvijet v kazdém vé&ku, ale do tréninku je zafazujeme az od 14 let a kloubni
pohyblivost ma senzitivni obdobi u divek ve véku 8 — 12 let a u chlapcti od 10 — 12 let
(Peri¢, 2008).

Proces rozvoje motorickych schopnosti je dlouhodoby a pozvolny a lze ho
aktivni pohybovou c¢innosti podpofit nebo naopak necinnosti zastavit. Motorické
schopnosti jsou stalé v case a jejich predpoklady pro pohybové Cinnosti se daji

predpovidat v budoucnu.

V obrazové dokumentaci (DVD) je ukdzédna tréninkova jednotka tanecnikti od
obdobi ptedskolniho véku po obdobi dospélosti. V téchto obdobich si charakterizujme

vyvoj koordina¢nich schopnosti.
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Obdobi mladsiho $kolniho véku (3 — 6 let)

Dité v obdobi c¢tvrtého roku Zivota jiz zvlada diferencovat smér nahoru dolu.

V patém roce se utvari pravoleva orientace a dochazi ke stereotypu cyklickych pohybti.

K vyznamnym kvalitativnim zménam koordinace dochéazi v obdobi 4 — 6 let
zejména v ekonomice a harmonii pohybu a zlepsuje se celkova dynamické koordinace
cyklickych a acyklickych pohybl. Koordinaéné nédro¢né cinnosti, jako naptiklad
poskoky, stoj na jedné noze, zvladaji déti jiz ve Ctyfech letech. Ke znatelnému
zdokonalovani dochézi u rovnovéaznych schopnosti, ale u nckterych déti je potteba

dostavat impulzy z obou dolnich konéetin i okolo Sestého roku (Kohoutek et al., 2005).

Obdobi mladsiho $kolniho véku (6 — 11 let)

V tomto pon€kud dlouhém vyvojovém obdobi mladsiho $kolniho véku dochézi
K intenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam. Proto také mladsi Skolni vek
rozdélujeme do dvou obdobi na détstvi a prepubescenci s hranici okolo devatého roku

(Peri¢, 2008).

Pro budovani zdkladi sportovni techniky je mlad$i Skolni vek stézejni. U
koordinaén€ naro¢nych sportli (napf. u tance, gymnastiky) ma zasadni vyznam.
Techniku je nutné jiz osvojovat, jelikoZ dokonale zvladnutd technika je duleZitym
pfedpokladem pro budouci vrcholovou sportovni vykonnost. Koordinaéni schopnosti
hraji nejvetsi roli pfi osvojovani techniky a je dulezité je rozvijet. Spravné drZeni téla je
propojeno s Gspésnosti pohybové koordinace (Kohoutek et al., 2005). Vénujeme
zvysenou pozornost formovani drzeni téla, protoze se utvari zakfiveni patete, rozviji se
vnitini organy a dochézi ke znacnému riistu do vySky a nabirani hmotnosti (Dovalil,

Choutkova, 1988).

DalS§im probihajicim procesem je osifikace (kostnaténi) kosti, ale kloubni
spojeni jsou stale velmi pruznd a mékké. Centralni nervova soustava neni dobudovéna
¢ili mame ptiznivé piredpoklady pro rozvoj koordinacnich, rychlostnich a akéné-
reak¢énich schopnosti. Okolo jedenéactého roku se velmi zdokonaluji rovnovazné

schopnosti z divodu dozravani vestibularniho aparatu (Kristofic, 2006).

v

V pohybovém vyvoji je obdobi 10 az 12 povazovéano za nejpiiznivejsi pro rychlé

uceni se novym pohybim a je nazyvano tzv. ,,zlatym vékem motoriky*. V podstaté staci
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presnd ukéazka a déti dokdzou spravné zopakovat pohyb hned napoprvé (Peri¢, 2008).
Stézejni tedy je vybavovat déti co nejrozsahlejsi Skalou pohybovych zkuSenosti
(Kristofic, 2006). Pohyby déti postradaji uspornost a presnost a jsou charakteristické
,»pohybovym nadbytkem*. Stale pievazuji procesy podrazdéni nad Gtlumy (Peric, 2008).
Soustfedime se tedy na rozvoj mezisvalové koordinace, drzeni téla a na pfesnost poloh a
pohybli pfi provadéni pohybovych stereotypi (Kristofic, 2006). Obdobi mladsiho

Skolniho véku je senzitivnim obdobim i pro kloubni pohyblivost.

Obdobi starsiho §kolniho véku (11 — 15 let)

,,Obdobi  starsiho Skolniho véku je obdobim prechodu k dospélosti. Je
charakterizovano znacnymi biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo
biologicko-psycho-socidalnich zmén i jejich vyrazné individualni pribéh je zpusoben
cinnosti endokrinnich Zlaz a rozdilnosti v produkci jejich hormonii. Jedna se o obdobi
velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného, tak psychického a socialniho. S ohledem
na tyto procesy je mozné obdobi rozdelit do dvou svym charakterem stejnych fazi. Prvni
Z nich, kterd je provazena bourlivym obdobim prepubescence, vrcholi priblizné kolem
trinactého roku a po ni ndsleduje ponekud klidnéjsi faze puberty koncici kolem

patnactého roku ditéte. “(Peric, 2008, str. 26).

Pro obdobi je typicka nestabilni koordinace, piestavba a naruSovani pohybovych
vzorcil. Vyvoj centralniho nervového systému je jiz ukoncen. Koordina¢ni schopnosti
¢astecné stagnuji kvili rychlému ristu a télesnym disproporcim. ZhorSuje se predevsim
schopnost piesnosti a plynulosti pohybu. Na vysoké urovni je schopnost anticipace
(predvidani) vlastnich pohybt ¢i pohybu ostatnich tcastnikli. Déti rychle chapou a uci
se novym dovednostem se Sirokou pfizplsobivosti ménicim se podminkdm. Pohyby

osvojené ve star§Sim Skolnim véku byvaji pevnéjsi neZ pohyby ucené v dospélosti.

Obdobi postpubescence (15 — 20 let)

Obdobi je charakteristické rychlym rozvojem pohybovych, zvlasté percepcnich
schopnosti. Mluvime o pfesnosti, regulaci a ekonomic¢nosti pohybu. Rozvoj
koordinacnich schopnosti vrcholi a mizeme sledovat velké interindividualni rozdily,
které mohou byt podminény geneticky ¢i rtiznosti pohybového rezimu. Podle chiize
jedince mizeme mluvit o tzv. ,.,koordina¢nim rukopisu®, ktery je specificky pro urcitou

osobnost. Pokud bychom chtéli rozvijet urcitou motorickou schopnost do jejiho
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maxima, je zapotfebi mit jiz vytvofeny zaklad z obdobi senzitivnich. Koordina¢ni
schopnosti se stabilizuji a jejich troven a podoba jsou v tzké souvislosti s predpoklady
télesné¢ stavby jedince a sobsahem, rozsahem a intenzitou pohybovych aktivit

(Bendova, 2012).

Obdobi dospélosti (20 — 60 let)

Koordinaéni vykonnost je pomérné stala (zejména mezi 20 — 30 lety).
Rozvojové ukazatele jsou na konecné urovni. Zdokonalovani se v koordinacnich
schopnostech se provadi pomoci specializovaného tréninku. Pfi nizké motorické aktivité
se predpoklady pohybovych schopnosti zhorsuji. K postupné regresi koordina¢ni urovné
dochazi po 35. roce. Pokles koordinac¢nich predpokladii je zplsoben starnutim tkani,
organtli a projevuje se napf. nizsi kloubni pohyblivosti nebo sniZenou celkovou kondici

(Kohoutek et al., 2005).

Jak jsme jiz na samém zacatku zminovali, tanec a celkové pohyb ptizniveé
ovlivitluje nase télo a jeho celkové drzeni. Mimo to, mluvime-li o pohybovych
schopnostech a dovednostech, musime jednozna¢né popsat vnitini systém téla ¢lovéka,
diky kterému se vibec onen pohyb uskute¢fiuje. Proto nyni zabrousime do hodin

anatomie, abychom tomu celému 1épe porozuméli.

2.3.5 Posturalni systém

Dle Dylevského (2000) lze posturdlni systém nazvat komplexem dil¢ich
anatomickych struktur tvoficich propojeny funkéni celek. Obecné mizZzeme za hlavni

funkci posturdlniho sytému oznacit udrzeni stalosti vychozi polohy téla v prostoru.

Posturalni systém muzeme v anatomii roz¢lenit na nékolik subsystémii, a to na
slozky pasivni €asti systému (struktury kosténé, ligament6zni Gtvary a kloubni spoje) na
aktivni slozky (svaly a cévni systém) a na slozku fidici, kterou tvoii ¢ast nervového
systému, jez obstarava chod systému celého. Dle déleni morfologického lze délit na
posturalni subsystém axialni (patet), kloubni spoje patete, kosterni zdklad hrudniku,
jeho klouby a svaly a na spojeni nervové a nervosvalové — spjaté s touto oblasti.
V posturalnim systému nelze opomenout hybnou ¢ast panve a dolni koncetiny s jejich

aktivnim, pasivnim a fidicim aparatem.
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Podrobnéji si zminime pouze ty dilezitéjsi casti posturalniho systému vzhledem

k tématu tane¢niho pohybu.

2.3.5.1 Kosterni slozka
Pater

Patet plni nosnou funkci pro hlavu ¢lovéka, jeho horni koncetiny, hrudnik 1 pro
sebe sama. Zaroven vSak plni hlavni funkci opérnou, zatimco se kond pohyb hlavy,

hornich konéetin a téZ pohyby dychacich svali (Cihdk, 2001).

Pétet je v prib¢hu lidského zivota typickd hned nékolika svymi zaktivenimi.
Novorozené déti (ale jiz dfive plod) maji patet kyfotick¢ho zakiiveni. S pfirozenym
ucenim zdvihu hlavicky se za pomoci Sijovych svall zac¢ind utvafet kréni lordoza.
V dob¢ uceni se chozeni a stani se zac¢ind za pomoci svalii hlubokych zadovych utvaret
bederni lordéza (Dylevsky, 2000). Kyféza hrudni se d4 povazovat za pozistatek

ptivodniho zakiiveni a zaroved vyrovnavé obé lordézy (Cihak, 2001).

Tato zakfiveni dopliuje kiizovd kyféza, spolu s niz vznikd typické celkové
zaktiveni patete do tvaru dvojitého pismene ,,S“. Zakfiveni md mechanicky vyznam,
dochazi k pfenosu sily jak smérem kraniokaudalnim, tak 1 opacnym. Ono esovité
prohnuti lze pfirovnat k pruziné, diky které dochdzi ke kompenzaci otiestt vzniklych
pohybem téla, zaroveil chrani celou hlavu, véetné jejiho centra — mozku. Pétet zajiStuje
prenos hmotnosti hlavy a vnitfnich organi na pletenec dolni koncetiny. Zaktiveni
pomaha soustiedit pasivni oporu hmotnosti lidského téla z pozice dorzéalni do pozice
ventralni (bliZe k téZisti téla). Toto pravé napomaha k nejvyhodnéjSimu pienosu zatiZzeni

do dolnich koncetin a Setii se tak antigravitacnich svalll (Dylevsky, 2000).

Pro patet je ale krom zaktiveni v sagitalni roviné typické 1 to v roviné frontalni —
skoliéza. Dle Cihaka (2001) se nedolozila prava pfi¢ina fyziologické skoliozy,
pravdépodobné ale je, ze k ni dochéazi v disledku rozdilné délky dolnich koncetin ¢i
nesymetrického rozlozeni hmotnosti té€la. Tim se nakloni panev a nasledné zplsobi

kompenzacni pravolevé zakiiveni patete. Studie vSak pfimou souvislost neprokézaly.
Hrudnik

Hrudnik poskytuje pevnou oporu svaliim, které uskutecnuji dychaci pohyby a
zaroven ochraiuji hrudni organy svou elastickou, avSak dostate¢né pevnou schrankou.

Zeptedu svird hrudnik hrudni kost, ta je spojnici vSech Zeber (kromé téch volnych) a
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zaroven tvoii pevnou oporu pro pletenec pazni. Upinaji se sem praveé nékteré svaly paze

(Dylevsky, 2000).
Panev

Panev tvofi celek kosti pletence dolni koncetiny a kosti kiizové. Panev zajistuje
pfevod kinetické energie, jez vznikd interakci dolni koncetiny s podlozkou, tim

zprosttfedkovava lokomoci.

Panev je kosti parovou (tfi kosti — sedaci, k¥izova, stydka). Dvé kosti panevni
poji spona stydka. Pohyblivost ve spojeni je mala, vyhodou je vSak pomérna pruznost.
V téhotenstvi se spona stydka vyznacuje schopnosti vazat H20 (nasledkem se zvétsi

rozmér a miminko se dostava snadnéji na svet).

Panev ma v neposledni fad¢ funkci podplrnou a protektivni (chrani vnitini
organy), upind se na ni mnoho svall trupu a dolni koncetiny a plni funkci transmisniho

sytému (spojeni dolni koncetiny a patete).

Zminme si také dulezitost kycelniho kloubu, ktery primarné umoziuje pohyb
dolni koncetiny vic¢i trupu, zarovein je kloubem nosnym a balancnim. ZajiStuje

rovnovahu trupu ve vzpiimeném stoji (Dylevsky, 2000).
Dolni koncetina

Dolni koncetiny umoznuji ¢lovéku v prvni fad€ jeho lokomoci, nosnou funkci
plni pfedevS§im stehno ¢loveéka a kost holenni. Na kost holenni a stehenni se upina

mnoho svald.

v 7w

Zmifime si i ¢é8ku, ktera se zasluhuje o spravné fungovani naseho kolene. Céska
je kosti pfedni Casti kolenniho kloubu. Jednak néasobi funkci pouzdra kolenniho kloubu,
ale jeji existence je i nesmirn¢ dulezitd pro spravné fungovani ctyrhlavého svalu

stehenniho, jehoz vykonnost opét mnohonasobné zvysuje (Dylevsky, 2000).

Noha je terminalnim ¢lankem dolni koncetiny, plni funkce nosné (statické) i
funkce lokomoc¢ni (dynamické). Toto vyzaduje dostatecnou rigiditu a zaroven i
flexibilitu. Dylevsky (2000) uvadi, Ze noha je pii naSlapu svou strukturou nemalo

flexibilni a pii zakonceni kroku se méni noha v rigidni paku.

Dtlezitym prvkem nohy pro jeji celkové spravné fungovani je hlezenni kloub,
jenz spojuje nohu s proximalnimi ¢astmi dolni koncetiny. Hlezenni kloub obstarava

pienos statické a dynamické zatéze na podlozku. Kompletni zanartni ¢ast nohy pak
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zabezpecuje piimy kontakt s podlozkou. Za stfedni ¢ast nohy (nart) je povazovano pét
nartnich kustek, jejichz prostfednictvim pfenaSime vahu téla na podlozku (Dylevsky,

2000).

Nelze opomenout anatomicko-funk¢ni strukturu nohy a to klenutou plochu
chodidla (tvofena klenbou pficnou a podélnou). Dylevsky (2000) se pak zmifnuje o
staticky stabilni opofte téla (celkové télesa). Tato opora je tvofena tiemi opérnymi body:
hrbol patni kosti a hrboly hlavi¢ek prvni a paté kosti nartni. Tyto body zajist'uji stabilni
kontakt s podlozkou.

Klenuta nozni plocha plni funkci ochrany mekéi ¢asti chodidla a zaroven
dovoluje ucinit pruzny naslap. Klenbu udrzuji svalové struktury prochazejici nohou,
vazivovy systém nohy a ptfedev$im jeji samotny architektonicky systém (Dylevsky,

2000).

2.3.5.2 Slozka svalova

Nutno si alespont kratce zminit svalstvo, jelikoz je velmi vyznamnym
subsystémem posturalniho systému. Vzhledem k mnozstvi svalovych skupin si vSak

pfipomeneme pouze ty nejvyznamngjsi.

Dle Kolafe (2002) hovotime o dvou svalovych podskupinach (svaly posturalni a

fazicke), které maji praveé opacné vlastnosti.

Subsystémem prvnim jsou svaly posturdlni (tonické). Ty zajistuji vzpiimenou
polohu lidského téla. Ur€ujici vlastnost svalli posturalnich je antigravitatni funkce.
Zaroven svaly posturalni maji naproti svalim fazickym vétsi sklon k celkové aktivité.
Maji lepSi cévni zéasobeni, niZ§i prah drdzdivosti a vys$i odolnost vic¢i Unavé. Na
zaklad¢ téchto faktort svaly tonické zvysuji své klidové napéti, zapojuji se aktivnéji do
pohybovych rezimti. To vede kjejich zkracovani a muze dojit az k patologické

piestavbé pohybovych a posturalnich vzorct.

Druhou podskupinou jsou tedy svaly fazické (pievaha fazickych vlaken). Ty se
zapojuji do Cinnosti maximalni aZ submaximalni intenzity. To je samoziejmé¢ velmi
energeticky naro¢né. Tyto svaly maji nizké klidové napéti se sklonem k hypotonii. To
muze vést k opakovanému oslabovani, jelikoz je zde pak tendence k nezapojovani se do
pohybovych vzorcl. Nasledkem miiZze byt chybna az patologicka piestavba pohybovych

vzorcu.
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Stejné tak jako u skeletarni slozky posturdlniho systému, za¢neme u svalovych
struktur situovanych kolem osového organu. Patef je svym sloZzenim a napojenim na
panev a dolni koncetiny spoluucastnikem na vSech pohybech konanych témito
segmenty. Vzhledem k vzpiimené poloze téla je neustale udrzovana v labilni rovnovaze.

O udrzeni patete v této vertikalni poloze se zasluhuje vice jednotlivych svalovych

vvvvvv

Hluboké svaly zadové

Hluboké svaly zadové tvoii n€kolik vrstev svalil, které se upinaji na obratlové
vybézky trnové a pticné. Tyto svaly tvoii dva valy, které jsou ulozené po stranach
obratlovych trnovych vybézki. Zjednodusené mizeme fici, ze zde mame nékolik
svalovych systémdi, které rotuji ¢i uklangji jednotlivymi obratli vii¢i sobé. Svalové
systémy nejhloubéji umisténé plni stabilizaéni funkci mezi sousednimi segmenty.
Svalové systémy vyskytujici se na povrchu fidi delsi celky a jejich stabilizacni ucinek
ovliviiuje veétsi segmenty patefe. Jako celek (béhem oboustranného zapojeni téchto

povrchovych svalovych systémi) funguji jako vzptimovace pateie (Dylevsky, 2000).
Trapézovy sval

Sval trapézovy je soucasti povrchové vrstvy svalii zddovych. Jde o relativné
plochy Siroky sval. Primarni funkci tohoto svalu je fixace a stabilizace lopatky. Horni
snopce se staraji o zdvih ramene, zatimco snopce dolni tdhnou lopatku smérem dold.
Kdyz pracuji spodni a horni snopce nardz, dochéazi ke zdvihu kloubni jamky ramenniho
kloubu trapézovym svalem a zaroven sval napomahd abdukci paze nad horizontélni

rovinu (Cihak, 2001).
Siroky sval zdadovy

Siroky sval zadovy je svalem rozsihlym, sahajicim od dorsalni plochy kosti
ktizové, dorsalni Casti hiebene kosti kycelni a od trnt bedernich pfes tfi kaudalni Zebra
aZz po sedmy (aZ osmy) hrudni obratel. V prvni fad€ tento sval vnitiné rotuje a abdukuje
pazi. Zafixuje-li se paze, sval zdviha zebra a plni funkci pomocného vdechového svalu.
Jeho lateralni okraj napomahd pii vydechu (obzvlasté pti vydechu prudkém — napt. pfi

kasli) a zarovei umoziuje flexi hrudni patefe (Cihak, 2001).

41



Svaly krku

Nebudeme zminovat vSechny svaly krku, pouze hluboké S$ijové svalstvo,

mutulus sternocleidomastoideus a hluboké svaly kréni.
Hluboké Sijové svalstvo

Hluboké sijové svalstvo je tvofeno systémem cCtyt kratkych svali. Tyto svaly se
ucastni vzajemnych balan¢nich pohybt prvnich dvou krénich obratlii a pohyba hlavy.

Dale umoziuji zaklon, tklon a rotaci hlavy a prvniho kréniho obratle.
M. Sternocleidomastoideus

Tento sval se nachazi na predni stran¢ krku mezi kosti kli¢ni, hrudni a proc.
mastoideus (nachazejici se na lebce). Pti zdvihu, zaklanéni hlavy a jejim vysunuti vpred
jsou aktivni snopce tohoto svalu.

Hluboké svaly kréni

Dle Dylevského (2000) rozd€lujeme tyto svaly na svaly meziobratlové a
pfedobratlové. Pti oboustranném zapojeni téchto svala se predklani hlava a zaroven se

provadi flexe kréni patete. Pfi zapojeni jednostranném se hlava naklani.
Svaly hrudniku

V nésledujicim textu jsou zminéné pouze svaly mezizeberni, velky prsni sval a

pilovity sval ptedni.
Svaly meziZeberni

V oblasti hrudniku jsou vramci posturdlniho systému z mnoha svalovych
struktur nejpodstatnéj$i svaly mezizeberni. Mezizeberni svaly jsou tvofeny tfemi

vrstvami. Tyto svaly slouzi jako inspiracni, exspiracni a podporujici exspiraci.
Velky prsni sval

Tento sval je soucasti thorakohumeralnich svalli, coZ jsou svaly manipulujici
horni koncetinou. Velky prsni sval, jakozto sval posturalniho systému, manipuluje pravé
pazni kosti (napf. aktivn€ pomaha pfi predpazeni), druhak pak funguje jako pomocny
nadechovy sval (Cihdk, 2001).

Pilovity sval predni

Téz pilovity sval pfedni je soucasti skupiny thorakohumerdlnich svald. Plni

funkci fixace lopatky pii zadni strané hrudniku, zaroven, stejné jako sval predchozi,
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napomahd pfi nadechovani. Pohybem upaZeni vytaci dolni thel lopatky zevné, tim sval
otvira jamku kloubu ramenniho a dochézi k upazeni horni koncetiny nad horizontalni

rovinu.
Svaly bricha

Z oblasti svalii bficha zminujeme branici, pfimy bfisni sval, zevni Sikmy sval
bfisni, vnitini §ikmy sval bfisni, pfi¢ny biisni sval a dle Cihdka (2001) také &tythranny
bederni sval.

Branice

Branice je plochy sval kruhového tvaru. Rozd€luje dutinu hrudni s dutinou
bfisni, to je jedna z jejich hlavnich funkci. Zaroven ji vSak prostupuji i dulezité organy
(aorta, jicen, dolni dutd zila, hlavni kmen sympatického nervstva a mizovod). Nutno
K branici zminit, Ze je hlavnim vdechovym svalem (az 60% vdechovaného vzduchu)
(Dylevsky, 2000).

Piimy bFiSni sval

Tento sval se rozpinad v rozmezi patého (az sedmého) zebra a kosti stydkou.
Ptimy bfi8ni sval umoziiuje ptedklon trupu a kaudalni stazeni zeber, tudiz funguje jako
pomocny sval vydechovy.

Zevni §ikmy sval bri$ni

Tento sval je uloZen povrchové na bo¢ni biisni st€éné. Umoziiuje uklon trupu na
svou stranu a zaroven rotaci trupu ve sméru svalovych vlaken. Béhem oboustranného
zapojeni funguje jako synergista b¥isniho svalu ptimého (Cihak, 2001).

Vnitini Sikmy sval biiSni

Vnitini Sikmy sval bfi$ni se nachazi pravé pod svalem Sikmym bfisnim vnéjSim.

Funkeci se od n€j moc nelisi, avSak trup rotuje na svou stranu, tudiz se stava synergistou

P4

druhostranného zevniho bfisniho svalu Sikmého.

Pri¢ny biisni sval

Pricny bfisni sval je uloZen nejhloubéji ze svalli bo¢ni stény biisni. Tento sval je
velice dllezity, jelikoz udrzuje potiebné napéti stény bfisni, zaroven jako pficny pas
pritiskéva tutroby k pateti. Neopominutelny je také jako takzvany sval partnersky, a to

vuci branici pro vdechové pohyby (Véle, 2006).
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Cty¥hranny bederni sval

Jde o plochy sval ¢tyfuhelnikového tvaru, ulozeny je lateraln€, podélné k patefti.
Béhem jednostranného zapojeni dochdzi k uklanéni patete, zatimco pii zapojeni
oboustranném se patef zaklani. Mezi svaly bficha ho Ize tadit, jelikoz utvaii bfiSni
dorsalni sténu (Cihak, 2001). Véle (2006) viak fadi tento sval ke svalim zadovym na

zaklad¢ jeho funkce.
Svaly dna panevniho

Tyto svaly panev uzaviraji a tim chrani utrobni organy pied prolapsem, zaroven
jsou propojeny s dalsimi svaly dutiny bfi$ni a jsou ucastny na dychacich pohybech.
Vyznamnou vlastnosti je, ze utvaii branu, kterou se odvadi z té€la odpadni latky. Dno
panevni je slozeno ze dvou celki. Jeden funk¢ni celek tvofi samotné panevni dno, druhy

pak dno urogenitalni.

Dno urogenitalni je z hlediska posturalni funkce jen omezené vyznamné (Véle,

2000), tudiz si zminime pouze svaly dna panevniho.
Zdviha¢ kone¢niku

Zdviha¢ kone¢niku je nejvyznamngjSim svalem v této oblasti. Plni funkci
svérace dutych organt a zarovenl ma na starosti zdvih dna panevniho. U Zen ma jeho
pubickd ¢ast vyznam podpéry délohy, tim se stdva clenem podplirného délozniho

aparatu (Dylevsky, 2000).
Sval kostréni

Dle Dylevského (2000) sval kostréni napomaha vratit kostr¢ ventralné béhem

jejiho zéklonu po defekaci ¢i po porodu.
Svaly dolni koncetiny

Dle Cihdka (2001) délime svalové skupiny dolni kon&etiny s ohledem
k prislusnosti k velkym kloubtim. Znovu zminime pouze ty nejvyznamnéjsi svaly dolni

koncetiny, ty které jsou pfimou souc¢asti posturalniho systému.
Sval bedrokycelni

Tento sval je sloZzen ze dvou svall dil¢ich a to ze svalu bederniho a svalu

ky€elniho. Svaly umoziiyji flexi stehna v kloubu kyc¢elnim, flexi panve a bederni patete.
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Svaly hyzd’ové

Skladaji se z povrchového velkého svalu hyzd'ového, sttedniho svalu hyzd'ového
a malého svalu hyzd'ového. Funkci velkého svalu hyzd'ového je zevni rotace a extenze
VvV kloubu kycelnim, pfi fixaci dolni koncetiny také zajistuje zdklon panve, tudiz se
udrzuje vzpiimeny postoj. Stiedni sval hyzd'ovy, ukryvajici se pod velkym svalem
hyzd’ovym, umoziuje predevsim abdukci stehna. Maly sval hyzd’'ovy funguje podobné
jako sval hyzdovy stfedni, rozdil je v silové intenzité svalti (Dylevsky, 2000).

Napinac stehenni povazky

Napina¢ stehenni povazky je sval umistény nejventralnéji na zevni plose kosti

kycelni. Tento sval funguje jako abduktor, flexor a vnitini rotator kloubu kycelniho,

zaroven umoziiuje i extenzi v kolennim kloubu (prostiednictvim tiponu) (Cihak, 2001).
Pelvitrochanterické svaly

Tyto svaly tvoii skupina zevnich rotatorii kloubu kycelniho. S odkazem na misto
jejich ulozZeni (kolem kloubu kycelniho) je 1ze povazovat za svaly, které kycelni kloub
stabilizuji a jsou to tedy svaly velice vyznamné pro posturdlni stabilitu (Véle, 2006).
Naproti tomuto Dylevsky (2000, str. 261) stimto faktem nesouhlasi a tvrdi, Ze

lokomocni a stabilizacni vyznam téchto svall neni u ¢lovéka prilis velky.
Cty¥hlavy sval stehenni

Sval ¢tythlavy stehenni nalezneme na piedni strané stehna. Dlouhd hlava tohoto
svalu ptsobi (vzhledem ke svému umisténi) jako pomocny flexor kloubu kyc¢elniho a
spolu s ostatnimi tfemi hlavami ptsobi také jako extenzor kloubu kolenniho. Jak jsme

jiz zminovali, ¢éska pak zesiluje uc€inek tohoto svalu ¢tyrhlavého stehenniho.
Dvojhlavy sval stehenni

Dvojhlavy sval stehenni nalezneme na zadni strané stehna. Funkci tohoto svalu
je flexe v kloubu kolennim a zevni rotace bérce. Zaroven vSak jeho dlouha hlava

extenduje kloub kycelni.
Sval poloslasity a poloblanity

Oba tyto sval patii mezi svaly ,,dvoukloubové®. Jejich funkci je pomocna

extense v kloubu kycelnim ¢i vnitini rotace bérce (pti flektovaném koleni).
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Trojhlavy sval lytkovy

Se svou funkci — plantarni flexi nohy — patii k vyznamnégjsi posturalnim svaltim.

Tento sval tedy zajiSt'uje propulzi nohy (Véle, 2006).
Zadni sval holenni

Jako posledni sval si zminime zadni sval holenni. Tento sval funguje jako
podpora svalu trojhlavého lytkového, mimo to je ucasten na supinaci nohy. Svou
aktivitou se dale tento sval podili na udrzeni nozni klenby. Dle Dylevského (2000) tento

sval podpira podélnou nozni klenbu v jejim nejexponovangjSim miste.

2.3.6 Drzeni téla

Pro pohybovy systém o dané struktufe se svou pohybovou funkci plati urcita
norma. Tato norma, piedstavujici biologické optimum, je ovlivnéna vékem, pohlavim a
variabilitou konkrétni funkce ¢i struktury. Vymezit ji lze krajnimi polohami a mimo

tento vymezeny usek bychom se dostali do patologické polohy.

Pro klasifikaci vzptimeného drZeni naseho téla uvazujeme méfitka jak
mechanickd, tak i ekonomickd, morfologicka a esteticka. Vzhledem k tomu se mizeme
setkat s riznymi vyklady ,,spravného drzeni téla, které jsou vSak Casto klamné a

nikterak dolozitelné (Krejci, 2007).

Dle Véleho (2006) lze vzptimené drzeni t€la popsat jako snaZeni se o dosazeni
maximalni vzdalenosti mezi vertexem a patami (v pozici sedu — max. vzdalenost mezi
vertexem a hrboly sedacich kosti). Vzptimené drZeni téla poklada za projev zdravi, a to

i té mentalni a moralni stranky ¢lovéka, podtrhuje souvislost s CNS.

Véle (2006) dale mluvi o pohybu statickém, ten méa udrZovat pravé stabilni

polohy v zavislosti na pomyslné ose téla.

Posturalni systém ziskdva svou specificnost béhem pohybového vyvoje lidského
individua, je ovlivilovan vnéj§imi i vnitinimi vlivy, zpétné dochézi k reflektovani na
psychomotoricky vyvoj jedince (Véle, 2006).

Definovani spravného drZeni téla véru neni tedy tak jednoduché, podani
nekterych shodnych informaci vSak nalézame u vice autorti (Véle, HoSkova, Janda). Ti
pravé uvadéji, ze vliv gravitaéni sily je zcela vyrovnavan silami vnitinimi, tudiz

nedochazi k oslabeni ¢i selhavani nékterych z funkénich slozek. Vhodny postoj je pak
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takovy postoj, b&hem kterého jsou slozky posturdlniho systému v rovnovaze a
spotfebovavaji co nejmensi svalovou praci k udrzeni stability (Véle, 1995).

Predpokladame-li idealni stav, béhem néhoz je télo v nendrocném postaveni, a

vvvvvvvv

pred obéma kotniky (Véle, 2006, str. 185).

Za nejvyhodnéjsi postaveni bérci pokladame takové postaveni, béhem ne¢hoz
nejstabilnéjsi polohu kolen pak pokladame koleno v plné extenzi — neboli koleno
uzamcené. Panev se vyklani mirn¢ vpied. Hmotnost utrobnich organti nese spona stydka
a predni cast panevniho dna. Tato Cast panve a osy kycelnich kloubt lezi ptimo pod
maji byt znatelna, nikoliv v8ak vyrazna (Véle, 2006).

A%

Tézisté hlavy je situovano mirné pred statickou osu téla, diky tomu je tato ¢ast
téla vice nachylna ke ztraté rovnovahy. Kdyby vsak hlava byla stabilni sou¢asti osy t¢la,
jejim vychylenim by doSlo k vyznamnému casovému skluzu pifi zaujiméni polohy

pottebné pro vykonani dal$iho pohybu. Znamenalo by to ¢asovou zménu v fidicim

Mrwe

Hlava vyvolava zvySenou svalovou aktivitu pii udrzovani ve stabilni poloze,
pfirozend je pro ni tedy poloha nestabilni. Na tomto zdkladé¢ predikuje sklon ke svalové

nerovnovaze a vznika zde celkovy predpoklad k vadnému drZenti téla.

Na zakladé dodrZeni téchto faktorti (pro energeticky nenarocné drzeni téla)
dosahujeme pfirozené flexibility celého axialniho systému. O tom informuje mnoho
taneCnich a gymnastickych pedagogl. Piikladem jest popis zakladniho postoje dle
Zadéroveé-Kytyrové (1980) z ucebnice tane¢ni gymnastiky (str. 63.).

., Télo v zdkladnim postoji je vzprimeno, podélna osa je velmi mirné vychylena
vpred, takze téZnice téla spada priblizné do stredu nartu. Svalstvo ma lehce zvyseny
tonus. Vaha téla je rozdélena na obé chodidla, kde se soustreduje nad stredem ndartni
klenby. Paty se vzdajemné dotykaji, chodidla jsou rozeviena v uhlu 45°, kolena jsou
napjata, panev nadlehcena stazenim hyzdovych a brisnich svalii vyrovnaviana do
spravného, pouze mirného sklonu vpred. Pater je protazena vzhuru, je jen mirné esovité
zakrivena, v hrudni casti upevnéna stazenim zadovych svalu. Hrudnik je vklenut vpred,

ramena rozlozena do sire a tahem smeéruji dolu. Hlava je nesena protazenou Siji, krk
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svirda s dolni plochou brady pravy uhel: lokty smeruji stranou — vzad, palce sméruji

¢

vpred — dovnitr.

Nicméné zavérem k této kapitole si pfipomeiime, ze charakterizovat spravné a
naopak Spatné drzeni téla neni Upln€é mozné, jelikoz se tak posuzuje Casto zcela
individualné. Roli hraji faktory genetické, ontogeneze, vek, konstitucni typ, celkovy

zdravotni a psychicky stav ¢lovéka a dalsi. ..

2.4 Definovani tance

Definovani samotného tance neni viibec tak jednoduché, jak by se mohlo zdat.
Co ale sjistotou muZzeme fici je, ze za vyznamnym, témét nepostradatelnym znakem

tane¢niho pohybu se 0od pocatku ukryva jeho ,,druh* - rytmus.

Patrné vSechno Zivé s sebou nese smysl pro rytmus, ve vS§em zivém budi rytmus
fyzickou reakci. Rytmus je pro tanec totéz, co pro télo tep srdce, je stejné nezbytny a

stejné samoziejmy.

»ranec je tep, tlukot srdce, dech. Je to rytmus vaseho Zivota. Je to vyjadieni
casu a pohybu, Stesti, radosti, smutku i zavisti. “‘(Jacques D ‘Amboise, *1934, americky

baletni mistr a choreogray).

Na zakladé svych osobnich zkusenosti, ale také pramentl, z nichz jsem Cerpala
dal$i védomosti o tanci, bych si pro jednoduchy uvod dovolila pouzit vystiznou
struénou definici nejrozsifengjsi oteviené encyklopedie: , Tanec je pohybovd

spolecenska aktivita, provozovana prevazné za doprovodu hudby. “

Ja osobné vsak povazuji tanec nejen za ptirozeny rytmicky pohybovy projev
naSeho individudlniho lidského vniméni, ale také za prostfedek vyjadfeni emoci a
vysledek spontanniho chovani, za symbol vnitini svobody a radosti z télesného

vyjadieni v kontrastu s té¢zkostmi naseho realného lidského zivota.

,, Tanec nds provazi jiz od nepaméti. Vzdyt svét je vSude a stdile plny pohybu.
Pohyb tanecni je prirozenym projevem clovéka, prirozenou soucdsti jeho Zivota, je
projevem funkcnim. Jiz v pradavnych dobdach se prostrednictvim ritualnich tancii
symbolizovaly nevsedni udalosti jako napr. dobry lov nebo vyhrana bitva. Pomoci tance
uctivali lidé vyznamnosti Zivotniho i rocniho cyklu, to, jak jisté vSichni tusime, pretrvava

dodnes - napr. svatebni novomanzelsky tanec. Tanec nabyval (nabyvad) nabozZenskych i
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ritudlnich rozmeri. Prvni doloZené zaznamy o tanci jako takovém pochazi ze starsi doby
kamenné. V této dobé nezndamy clovek nakreslil na stenu jeskyné Cogul v severnim
Spanélsku tancici muze a Zeny. Tanec vznikl jako radostny, avsak také naopak i
depresivni projev, projev vyrovndni ¢i stupnovani vnitiniho napéti lidského nitra. Stal
se z nej vyznamny nabozensky, politicky, kulturni, spolecensky a zdabavni prostredek -
c¢innost. Na pocatku 20. stoleti se tanec promenil v prostou zabavu a dnes ma mnoho
tvari. Lisi se od sebe ruznymi technikami, odlisnym hudebnim doprovodem c¢i prave

rozdilnou prilezitosti k jeho uvedeni. “ (Balas, 2003 In: Holasova, 2014, str. 24, 25).

Navratilova a Degen (2010) charakterizuji tanec jako esteticko - koordinaéni
pohyby téla, které reaguji na rytmus hudby. Tanec definuji jako druh sportu, ktery se
déli na vice sportovnich odvétvi. Dtlezitou slozkou tane¢niho vykonu je i
choreografické zpracovani. Zasadni roli zastupuje tzv. umélecky dojem, ktery vyrazné

ovliviiyje celkové hodnoceni.

Odstr¢il charakterizuje tanec jako sportovni disciplinu a tvrdi, ze pokud se tanci
vénujeme opravdu na vrcholové urovni, miZzeme hovofit i o0 uméni. S timto ndzorem si
vSak dovoluji nesouhlasit, jelikoZ povazuji za uméni i amatérské vykony. Tvrdi, Ze pro
tanecniky je sport (tanec) Zivotni drogou, zivotnim stylem. Tanec nabizi to, co mohou
nabidnout i ostatni sporty, a to napftiklad fyzickou a psychickou namahu, kondici,
poznavani riznych lidi, zemi, kultur, pocity vitézstvi i prohry, tymového ducha, ale 1

individualni vyjimecnost (Odstr¢il, 2004).

Hanna (1982, str. 51) ve své praci popisuje tanec jako: ,, Lidské chovani, které z
pohledu tanecnika tvori zamérné, umysiné rytmizované a kulturné vzorované sekvence
neverbalnich télesnych pohybui, které jsou jiné nez kazdodenni motorické aktivity, pohyb

¢

ma inherentni a estetickou hodnotu.

Jebava o tanci mluvi jako 0 uméni, v némz je dominantnim prvkem lidské télo.
Prostfednictvim tance vyjadiujeme své city, pracujeme v Case a prostoru. (Jebava,

1998).

Kraus ptirozené shrnul tanec jako umeéni jednotliveti nebo skupiny bytosti, kde
jako nastroj slouzi lidské télo a prostiedkem je pohyb. Tanecni pohyb je vzdy
stylizovany, veSkera tane¢ni dila jsou charakteristicka svoji podobou a strukturou

(Kraus, 1969).
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Payne definuje tanec jako soucast historie lidského pohybu, soucast historie

lidské kultury a soucést historie lidského dorozumivani. (Payne, 1990).

Doselova mluvi o tanci jako o kulturnim, uméleckém a antropologickém
fenoménu se zjemnujicim charakterem, ktery povznasi nasi dusi i mezilidskou
komunikaci. Vyzdvihuje psychologicky pfinos tance a to, ze dokaze redukovat tizkost.

Pomaha ptekonat to, co nejde piekonat jinym zpisobem (Doselova, 2012).

Existuje spousta raznych definic tance. Jak bylo jiz zminéno, mnoho autorti
tvrdi, Ze tanec je neoddélitelné¢ spojeny s hudbou. Stimto nazorem si dovoluji
nesouhlasit, jelikoz tancit mizeme i na pouhé zvuky, mluvené slovo nebo do ticha, ale

praveé hudba podtrhuje a dodava tanci emocionalni silu a krasu.

Pojd’'me u hudebnich tont jesté chvilku setrvat a zkusime zdlraznit onu podstatu

pratelstvi mezi hudbou a tancem...

2.5 Hudba a tanec

Poslech hudby bezesporu kladné piispiva k pozitivnimu rozvoji ¢loveka, a to
prave i v oblasti pohybové. Na spojeni hudby a tance 1ze nahliZet jako na jev pfirozené
symbiodzy, v niz vznikd mnoho krasy. Pojd’'me se na hudbu zaméfit blize, pochopit jeji

vnitini fad a jeji silu, kterou mimo jiné€ podporuje tanecni pohyby.

2.5.1 Hudba a jeji charakteristiky

,,Hudba je jednim z nekrdsnéjsich prostiedku, kterymi mohou lidé vyjadrovat své
city a myslenky. Je mozné pri ni snit a nemit ponéti o tom, jakych tonin skladatel pouzil
Ci jaka je harmonicka sloZka nebo instrumentace skladby. Jakmile vSak zacneme hudbu
spojovat s pohybem, zjistime, Ze musime respektovat jeji zdakladni rad. Jinak se s ni

dostaneme do rozporu... " (Krapkova, 1995 In: Brtnikova, 2008, str. 23)

A véru miiZeme fici, Ze ,,hudebni tony jsou nad tanecnimi pohyby*, jak jsem jiz
zminila, tancit lze 1 bez hudebniho doprovodu, ale rozhodneme-li se znasobit silou
hudby nas tane¢ni vykon, musime respektovat onen hudebni fad, jejz Krapkova ve svém
citatu zmifluje. A jaky Ze to ten fad je..., je to rytmus, takt, hudebni tempo, melodie a

celkovy charakter. To vSe jsou jednotlivé hudebni slozky.
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Cas v hudbé lze méfit jeji zakladni mirou — tj. metrum (odtud nazev pro piistroj,
jenz rovnomérné odklepava rytmus — metronom). Skladba se pro piehlednost déli na
jednotlivé Casové useky — takty. Takty utvaii stfidani lehkych a tézkych dob a dob
prizvucnych a neptizvucénych. Plati pravidlo, Ze zacinajici taktova doba je vzdy doba
tézka a zaroven ptizvucna. Tézké a lehké doby pak kombinujeme a vznikaji nam tak
dvé zakladni kombinace: metrum jednodilné a dvoudilné. Z toho takty dvoudobé a

ey e

(Zadérova — Kytyiova, 2002).

Zminovali jsme si nezbytnost rytmu pro tanec, piirovnavali jsme ho az ,,srdci*
tane¢niho mechanismu. Lze ho jednoduse vyjadrit jako logické d€leni Casu, nejedna se
tedy pouze o rytmus tanecni ¢i hudebni, jde o ,,rytmus celého naSeho Zivota®“, ptitomny
je ve veSkerém okolnim prostoru, dokonce i v naSem téle (napf. rytmickd srdecni

frekvence).

Hudebni rytmus vede tane¢ni pohyby tane¢nikii a tim usnadiiuje pohybovou
koordinaci tane¢niho paru ¢i skupiny, 1épe se diky hudebnimu doprovodu orientuji
Vv celé pohybové sestave. ,, Rytmus jako viastnost i jako velicina vtiskuje melodii jeji
konkrétni podobu a vyvolava pohybovou odpoved.” (Appelt, Mihule, 1995 In:
Brtnikova, 2008, str. 24).

Dtlezité¢ je si uvédomit, Ze rytmus hudebni (na rozdil od toho tanecniho)
kooperuje s dal$imi hudebnimi vyrazovymi slozkami — napf. stempem, melodii a

s dynamikou (Kurkova, 1987).

Tempo je hudebni vyrazova slozka, jez charakterizuje a provazi celou skladbu,
v prib¢hu skladby se tempo milze samoziejmé meénit. Mame tfi zékladni druhy

hudebnich temp a to:

. tempo pomalé (40 — 60 pocitacich dob/min),
. tempo stiedni (60 — 120 pocitacich dob/min),
o tempo rychlé (120 — 200 pocitacich dob/min.

Pro znaceni tempa se uziva italskych tempovych znacek, pro métfeni ¢i udévani
tempa uzivame metronom. Tempo je bratr rytmu, jsou ,,nerozdélitelni®, coz dokazuje i
podminka existence urcité rychlosti tempa, ktera je potiebnd pro vytvofeni rytmu. Jak
uvadi Zadérova - Kytyfova, rytmus sam o sob¢ by byl jen pouhou abstrakci a totéz plati

1 0 tempu (Zadeérova — Kytyiova, 2002).
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Dynamika je sila tonu. Mlze vést od tonl velmi silnych (fortissimo) po tony
velmi slabé (pianissimo). Dalsi znaceni pak jsou: piano (slab&), mezzoforte (stiedné

silng), forte (silng).

Se silou vyvinutou na tén souvisi 1 akcent — dynamické zesileni na té¢zké dobé

taktu. Je to vyznamny prvek celé struktury rytmu.

Za melodii stoji seskupeni tont rizné délky a riizné vysky. Melodie je libiva,
snadno zapamatovatelna, zvysujiciho se nebo klesajiciho charakteru, je to vyjadieni

hudebni myslenky, stejné tak melodie pak vede pohyb tanecni, vypravi celistvy ptibeh.

Celkovy dojem hudebni skladby zavisi na volbé sledu jednotlivych tonid. Pohyb
taneCnika by mél byt v souladu s naladou hudebniho doprovodu (napi. charakter

odleh¢eny, zertovny, vdzny apod.) (Krapkova, 1995).

Tanec a hudba spolu existuji v piijemné kreativni harmonii, spole¢né se podili
na vzniku uméleckého krasna. Na propojeni téchto dvou uméleckych fenoménti
odkazuji samotni skladatelé. Naptf. Haydn, milovnik tanct a melodii slovanskych,
sepsal své symfonie praveé s pfimési tanecnich melodii. O Mozartovi téZ mozna ani
netusite, jak vyborny tane¢nik to byl. Sam se zminil, Zze jeho zajem o tanec je snad
silngj$i nez zajem o hudbu. Sv. Augustin moc hezky pravil: ,,Hudba je uméni krasnych

pohybt* (Janecek, 1997).

Na nejkvalitngjSich tanecnich Skolach se stile udrzuje Zivd hudba jakozto
doprovod pro tane¢ni cvi€eni. Klavirista svou ptizpiisobivosti usnadiiuje nacvik baletni
techniky. Ucitel si mize upravit tempo a délku hraného doprovodu, hudebnik se snazi
vyhovét zadanym parametrim. Dodnes nejsou vyjimkou tohoto schématu napt. baletni

hodiny ve Statni opefe Praha.

Choreografové v hudbé hledaji inspiraci, snazi se nalézt hudbu takovou, kterd by
byla v souladu s pohybovym vnimanim tancujicich, a ktera by navozovala vznik néceho

nového, originalniho... (Teck, 1990).

Dilo tane¢ni vznika povétSinou na zakladé jiz zvolené hudby, opacny pfistup pak
nalézame v divadelnim uméni.
Hudebni doprovod plsobi na kazdého tane¢nika odliSnym, svébytnym

zpusobem. Zkoumanim toho, co budi hudba v kazdém znas, se zabyva hudebni

psychologie. Jejim obsahem jsou tedy nase vnitini prozitky (napt. vyvolané piedstavy,
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vnéj§i projevy, vjemy, emoce, pocCitky atd.) a vnéj$i projevy chovani v disledku

hudebniho doprovodu.

Na zakladé¢ vyzkumii tvrdi mnoho autorti (napt. Téplov, 1974; Sedlak, 1974,
1990; Kuba, 1965 a dalsi), ze hudebni schopnosti lze béhem zivota rozvijet, a to

vvvvvv

hudebnich schopnosti povazovalo za vrozenou, tudiz nikterak ovlivnitelnou (napft.

Prager In: Kos, 1975).

Podle vykladu Sedlaka usuzujeme, ze vSechny hudebni schopnosti souvisi prave

S tane¢nim vnimanim a projevem a jsou to schopnosti tyto:

o hudebné sluchové — vnimani hlasitosti, vysky a barvy tont, véetné jejich vztaht
V horizontalni (melodie) a vertikalni roviné (polyfonie a harmonie),

. psychomotorické schopnosti — vnimani rytmu a tempa,

o analyticko — syntetické — tvoti pifedpoklady pro identifikaci hudebnich tGtvart a
vyrazovych prostiedkli, diky témto schopnostem se utvaii: hudebni pamét,
rytmické citéni, hudebni piedstavivost, tonalni a harmonické citéni,

o hudebn¢ intelektové — tvofi predpoklad pro percepcni reprodukéni a hudebné

kreativni ¢innosti: hudebni mysleni a fantazie (Sedlak, 1989).

Cloveék vnima, identifikuje a nasledné zpracovava tony a vlastnosti tond svymi

hudebné sluchovymi schopnostmi. Vlastnosti tonu jsou:

o hlasitost — je dana odrazem intenzity zvuku v naSem védomi,

o vyska — posuzuje se dle polohy ve frekvenénim pasmu (16 — 20000 Hz),

. barva — lze ji vyjadfit jako odraz kmitoctu zakladniho tonu a alikvotnich tond,
barva tonu zavisi na jeho vysce, se zménou vysky se méni i barva (Sedlak,

1989).

Strukturu tanec¢ni skladby Ize vytvaret na zakladé dané struktury hudebni prave
diky nasim hudebné sluchovym schopnostem. Tane¢ni sestavu ovliviiuje jak hlasitost,
tak barva a vyska hudebniho doprovodu. Z téchto vztahl vyplyva jediné, pro tanecniky
je velice dilezité rozvijet své hudebné sluchové schopnosti. Z téchto diivodu je napt. na

tane¢nich konzervatotich povinna vyuka hudebni nauky a hry na hudebni néstroj.

Jak jsme jiz zminovali, diky psychomotorickym schopnostem dokézeme vnimat

rytmus, metrum a tempo hudby.
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Analyticko — syntetické schopnosti jsou schopnosti vychazejici z hudebni

paméti, harmonického a tonalniho citéni a hudebni predstavivosti.

Hudebni pamét’ — zakladd se na schopnosti CNS zapamatovat si vnimanou
hudbu, prozitek vyvolany hudbou, jistou hudebni informaci... Je to schopnost vybavit si
jistou hudebni podobu a moznost ji znovu reprodukovat. Hudebni pamét souvisi
S hudebni fantazii, s hudebnim citénim, s hudebnimi znalostmi a dovednostmi,

S konkrétnim vztahem ¢lovéka k hudbé.

Pod pojmem tonalni citéni se rozumi esteticko - emocionalni prozivani tonality,
jejich charakteristik a vztahd. Rozvoj tonalniho citéni je ovlivnén oblasti, v niz
vyrustame. K rozvoji dochazi jiz béhem 5. roku zivota. Tondlni citéni v evropskych
zemich Cerpa piedevsim z hudby 18. a 19. stoleti, kdy pro hudbu byla tonalni funkéni

harmonie uréujici.

Pomoci harmonického citéni analyzujeme akordy a jejich vazby, konsonance a
disonance a polyfonni vystavbu hudebniho doprovodu. Na zakladé harmonického citéni
interpretujeme hudebni doprovod tane¢nimi pohyby. Rozvoj harmonického citéni je

mozno uskute€nit spravnou vyukou.

V centru hudebni ptedstavivosti se nachazi fantazie. Hudebni doprovod inspiruje
a utvari obraz budoucich pohybtl, uvédomit si silu hudebni inspirace si miizeme béhem
improviza¢nich tanct tane¢nikl, kdy se pfirozené nechdvaji vést charakterem

hudebniho doprovodu.

S hudebné intelektovymi schopnostmi se setkavame tehdy, kdyz si choreograf

dle vlastnich pozadavki a ptedstav nechd zkomponovat hudebni doprovod.

Urcité fyzické vyjadieni hudby muzeme realizovat i pies poruchy hudebnich
schopnosti ¢loveka. Tanecni lekei je vSak zapotiebi ptizplisobit dané poruse hudebnich

schopnosti (napf. parakusie, motoricka ¢i senzorickd amnézie).

Vedle vSech téchto schopnosti existuje zaroven muzikalnost (hudebnost).
Muzikalnost je pojem oznacujici pozitivni vztah c¢lovéka k hudbé, lidské hudebni
potfeby a z4jmy. Je to potieba psychicka uvnitt kazdého z nas. Behem poslechu ndm
ptijemné hudby, télesného vyjadieni hudebniho doprovodu ¢i béhem produkovani
hudebnich tont dochdzi k vysokému emocionalnimu uspokojeni c¢loveéka (Sedlak,
1989).
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2.6 De¢jiny tance

Tanec je spojen s historii lidstva od samého pocatku, jeho osvobozujici moc si

¢loveék uvédomoval odpraddvna.

2.6.1 Pravék

Vznik tance saha do obdobi pravéké rodové spolecnosti, kde jeho hlavni

podstatou bylo umociiovani ritualnich obtadu.

Primitivni Cloveék tancil, aby se ochrédnil pfed nezndmem a zlem, aby lov byl
uspésny, aby pole rodila, aby zesilil svd pfani. Znovu bych chtéla upozornit na
psychologickou silu tance, jelikoz kdyz se lidé bali a neuméli sviij strach nikterak

vyjadfit, tancili. Naopak kdyz ptetékali nadSenim a radosti, vyjadrili to pohybem.

Tanec zde slouzil jako prostfedek komunikace, usnadnoval kontakt mezi
jednotlivci. M¢l ¢asto eroticky naboj, vyjadioval v§echny myslitelné emoce od radosti
az po strach ¢i vztek (coz opét neplati pouze pro ¢as minuly). Jelikoz tehdejsi civilizace
nebyla schopna nabidnout raciondlni vyklad svéta, zaroven ziskal tanec své dilezité
uplatnéni pfi ritudlech nadboZenskych, kde opét zprostiedkovaval komunikaci, tentokrat
se svétem duchovna. Skrze tanec byli zahanéni zli duchové, nemoci, ovladany ptirodni
zivly a cykly. Ve vysledku tedy tanec v téchto ptipadech pusobil jako ocista a

osvobozeni od obav z kazdodenni nejistoty, kterou tehdejsi Zivot pfinasel.

2.6.2 Starovék

Tyto funkce tanec zastadval az do staroveéku, kdy diky spolecenskému rozvoji
tanec dostava dalsi rozmér, a to rozmér umeélecky. SpoleCenska existence se tu utvari ve
zcela nové podobé — nejen tanec jako lidské jednani a aktivita sméiujici k dorozumeéni,
ale nov¢ jiz také tanec jako vjem. Na rozdil od tfidn€ nerozliSené spolecnosti, kde se
ucastni tance vSichni ¢lenové kmene, nyni je jiz spolenost rozdélena na tancici a
piihlizejici.

Tane¢ni kultura starovékého Recka a pozdéjsiho Rimského impéria byla
neobyéejné bohatd a uzce propojend s kazdodennim Zivotem. Reéti tane¢nici méli

vypracovany esteticko-technicky kanon a miZzeme zde tedy hovofit o vzniku
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profesionalniho tance, ktery byl blizce spojen s akrobacii. Tanec se stal ocenéni hodnym

umeénim.

2.6.3 Stiedovék a gotika

Obdobi raného stfedovéku a gotiky lze uréitym zpuisobem chapat jako dobu
tane¢niho temna. Tanec byl cirkvi pranyfovan a profesionalové té¢ doby se rekrutovali

z fad pouli¢nich ,,komedianti*.

2.6.4 Renesance

Teprve renesance rehabilituje tanec nejprve v podobé spolecensko-zabavni a
posléze i divadelni. Hnaci silou je odkaz antiky, télo je oznacovano jako honosna a
esteticky pritazliva schranka duse, do stfedu zajmu se dostava ¢lovek, jeho myslenky,
pozemské touhy, potieby a pozitky. Vznikd balet. Tanec se nejvice rozviji v Italii,

Francii a odtud se $ifi po celé Evropé. Divadelni tanec se oprostuje od spole¢enského a

dobyva samostatného uméleckého postaveni.

2.6.5 Baroko

V obdobi baroka nastava obrovsky rozmach divadla, s nadsazkou lze uvést, Ze
¢loveék v baroku sviij zivot s divadlem ztotoznil. Naméty romantickych balett pres sviyj,

feknéme, ponckud laciny scénaf, jsou vSak na zpracovani velmi narocné.

2.6.6 19. stoleti

Na prelomu 19. a 20. stoleti pfichdzi se snahou o zreformovani tane¢niho uméni

I3

Isadora Duncanova: ,, Tanec je zZivot. To, co chci, je Skola Zivota. *

Hlasa navrat K pfirodé, tanec je jeji Zivotni naplni, vysvobozenim lidské

¢

osobnosti. Prohlasuje, Ze ,, Tanec je hudbou téla. * , ,,Pohyby jsou stejne vymluvné jako

slova *, jeji tanecni ideologie je soustiedéna ve slovech: ,, Tancit — tot zit! **

Byla proti konstrukci, protoze ta stala v cesté volnosti: ,, Pohyby se nevynalézaji,

nybrz objevuji! Nikoli vSak anarchie nebo improvizovanost, naopak: jen naprostou
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uméleckou kazni, jen naprostym ovladnutim techniky je mozno této volnosti

docilit. “‘(Isadora Duncanova, *1877, americka tanecnice).

Zavrhla i umélé divadelni kostymy, inspirovana antikou, volnou lehkou fizou,
odmitala i tane¢ni stievice a tancila bosa. Posunula tanec nejen technicky, ale vetknula

tanci novou myslenku, zménila filosofii tance.

Osobitou paralelu k Duncanové tvori druha velka reformatorska osobnost
moderniho tance, Rudolf von Laban. Jeho cilem bylo vytvofit novou volnou

pohybovost, k niz by vedla nova moderni védecka koncepce pohybového Skoleni.

Centrum tane¢niho déni se postupné rozsifuje z Francie, Rakouska, Némecka
pres celou stiedni Evropu dale na vychod. Roste vyznam ruské tane¢ni Skoly, ktera vSak

vice tihne ke klasickému baletu. Rusky balet se drzi na neptekonaném vrcholu dodnes.

2.6.7 Moderni tance 20. stoleti

V prvni poloviné 20. stoleti vytvofilo né€kolik uméleckych a pedagogickych
osobnosti nové ,,moderni‘‘ tanecni techniky a ptislusné nové metodické postupy vyuky
zcela novych pohybovych stereotypli. Reprezentuji je dvé Skoly moderniho tance:
americka (Martha Graham, José Limon, Lester Horton, Merce Cunnigham) a némecka

(Marry Wigman, Alwin Nikolais).

Modernu ovlivnil i povaleény balet, zejména pak originalni styl svétového
choreografa George Balanchina, zakladatele neoklasického baletu (pozy nebeské krasy

oprosténé od projevu emoci).

Spolecenské tance 20. stoleti odrazeji nalady a smysleni lidi stejné jako tomu
bylo od poc¢atku dé&jin. Udalosti 20. stoleti — ob& svétové valky — zplisobovaly nartst
obrovského napéti mezi lidmi, bylo tfeba ho uvolnit, odreagovat se. Tanecni rozmach
pasobi doslova revoluci Vv tane¢nich stylech. Vznika cela fada novych tanci. Postupné
bych zminila naptiklad boston, argentinské tango, floridu, charleston,... Ve druhé
poloving¢ 20. stoleti mizeme sledovat v tanci rychly vyvoj, ktery byl bezesporu
zpusoben rychlym vyvojem a zménami V celé spolecnosti. Tanec zde byl spjat s hudbou
—nové hudebni styly davaly vzniknout novym stylim tane¢nim, které¢ vnasely reformni
podnéty zpét do hudby. V 50. letech se zrodil dodnes popularni rock 'n’roll. V 60. letech

pak tanec twist, 70. 1éta jsou érou disca, které se postupné od 80. let transformovalo
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diky nartstajicimu vlivu elektronické hudby a rapu v rizné moderni tance jako jsou

break dance, hip hop dance, street dance, electric boogie, techno...

2.7 Rozdéleni tance

Tanec je mozné rozd¢lit podle raznych faktord, napiiklad podle funkce, doby
vzniku, hudebniho zanru, vékovych kategorii apod. V soucasnosti probihd soubéh
nekolika tane¢nich stylli soucasné€, coz vede k tomu, Ze se navzajem ovliviiuji. Jakym
smérem se budou vyvijet, které pretrvaji, bude zaviset na tom, které pfijme vetejnost za

své a s jakymi problémy se bude momentaln¢ lidstvo na této planeté potykat.

Existuje déleni tancti podle obdobi, ve kterém vznikly. Naptiklad:

o pravekeé tance,

° gotické tance,

° renesancni tance,

. barokni tance,

o moderni tance apod.

Balas rozdé€luje tance do tii kategorii:

J obtfadni (néco nebo n¢koho oslavuji),
o jevistni (bavi divaka),
o spolecenské (bavi tan¢iciho).

Takeé tvrdi, Ze tyto tance se navzajem prolinaji a vzajemné se ovliviuji (Balas,

2003).

Simberova rozdéluje tanec do téchto kategorii:

o lidovy tanec,

o Klasicky tanec,

. mModerni a jazzovy tanec,

. spolecensky tanec,

J soudasné taneéni styly (Simberova, 2009).

Rey (1947) mluvi o tfech kategoriich tance. Tvrdi, Ze tanec scénicky Cerpa

ztance lidového a spolecenského a zéroven zn¢) muize cCerpat tanec lidovy i
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spoleCensky. Mluvi o nutnosti a samoziejmosti vzdjemného ovliviiovani téchto tii

tanct. Tane¢ni promény dosvédcuji veécné zivou a tvurci silu tance.

Jelikoz v soucasnosti existuje mnoho tanecnich styli a specifickych podob tance,

chtéla bych v nasledujicim textu nékolik tanci charakterizovat vice do hloubky.

2.7.1 Tanec lidovy

v

Lidovy tanec je povazovan za nejosobitéjsi projev naroda a lidu jako takového.
Tanecnici se pohybuji v pfesné¢ danych pozicich, nasleduji pfedem naucené kroky, je
kladen silny diraz na figury a formace. Jednd se o charakteristicky tane¢ni projev urcité

oblasti dany narodnim temperamentem.

2.7.2 Tanec spolecensky

Spolecenské tance vznikly rozvrstvenim spole¢nosti. Nejsou vazany mistné, ale
tanceny obecné a vSude. Jsou to tance s piesné stanovenymi krokovymi pasdzemi za
doprovodu umélé hudby. Setkavame se s nimi pii riznych spolecenskych udalostech.

Délime je na tance standardni, latinskoamerické, jazzové a kolové.

2.7.3 Tanec klasicky

Tanec klasicky neboli balet, je plny technicky naro¢nych figur a pozic, které se
od zékladu vyuc€uji mnoho let. Balet je jemnym, vzduSnym a vzneSenym tancem.
Tanecnici se po podlaze pohybuji jako vanek, jejich pohyby by pro divaky mély byt

neslysitelné.

Vzhledem Kk tomu, zZe z tance Klasického vychazi mnoho dal$im tanct, zabyvala

jsem se historickym vyvojem baletu.

Ke konci 16. stoleti se ve Francii zrodil z tance lidového dvorsky balet, ktery byl
obohacen o prvky Spanélského, italského a portugalského tance. Za tzv. narozeniny
baletu povazuji zalozeni Kralovské akademie tance v roce 1661 Académie Royale de
Danse Ludvikem XIV., ktery byl obrovskym pfiznivcem tance. Od této doby se stal
francouzsky balet svétové uznavanym. Vyznamnou postavou tohoto obdobi byl Jean
Baptista Lully, ktery byl dvornim skladatelem Ludvika XIV., a slozil prvni tzv.

comédie-ballet.
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V 18. stoleti se balet stal velice popularnim. DoSlo k rozpracovani a vylepSeni
baletni techniky a balet se vyclenil na samostatnou dramatickou formu. Pravou tane¢ni
reformu dokazal provést az Jean Georges Noverre, ktery vydanim Lettres sur la danse et
les balety (Listy o tanci a baletu vydané 1760), vytvoiil ballet d’action (scénicky
vyrazovy tanec), a tim zformoval novou baletni estetiku. Zavrhl svazujici ¢asti odévu
(masky, krinoliny, vycpané boky,...), které nahradil provzdusnénym odévem, aby
uvolnil pohyb (Navratilova, 2007). Noverrova reforma pohybti prosadila pantomimu,

kterou bylo mozné 1épe piedavat ptib¢h divakovi.

V 19. stoleti doslo k upadku baletu z divodu vyraznych spolecenskych zmén.
Vyznamnym novym prvkem byl tanec na baletnich Spickach, jez je dodnes s baletem

nejvice spojovan. V této dobé se balet rozvijel nejvice v Rusku, Francii a Itélii.

Ve 20. stoleti se balet opét povznesl na svétovou troven a to zasluhou zejména
ruského baletu a jeho vynikajicich tane¢nikti (Vaclav Nizinskij, Michail Fokin a dalsi).
V tomto obdobi se zacala formovat nova éra moderniho tance, ktera se odklanéla od

striktnich pravidel klasického baletu.

2.7.4 Tanec scénicky

Tanec scénicky neboli jevistni tanec je uréeny pro divadelni scénu, nema zadna
striktni pravidla ani omezeni. Jeho cilem je vyjadieni ptibeéhu, mySlenky nebo pocitu.

NeslouZzi ptedné zabave a spoleCenskému styku, je ¢ist€é uméleckym projevem.

2.7.5 Tanec moderni scénicky

Moderni scénicky tanec, v anglitin€ nazyvany contemporary dance, je vyrazovy
tanec po technické strance blizky modernimu tanci a baletu. Tanec je tvofeny pro
vetejnou nejcastéji divadelni produkci. Nemd zadné striktni pravidla ani omezeni
taneCni, hudebni ¢i kostymova a od ostatnich tanct se 1iSi svou neptedvidatelnosti a
zaroven plynulosti pohybu. Tane¢nici vétSinou tan¢i bosi, vyuzivaji tane¢ni techniky
vyzadujici velkou kloubni pohyblivost. Ve srovnani s ostatnimi tanci se choreografie
casto odehrava na zemi. Diraz je kladen na vyjadieni urcitého piibéhu, myslenky ¢i

pocitu.
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2.7.6 Tanec jazzovy

Jazzovy tanec vychdzi z techniky baletu, kterd je zakladem vSech modernich
taneCnich stylt. Pro jazzovy tanec je nezbytné, aby mél tane¢nik perfektné zvladnutou
techniku kvili ¢astému toceni a skokiim a mohl se soustiedit na stylistické vyjadieni
tance. Je to tanec souCasny, plny energie a citl, vyjadiujici pocity clovéka
v kazdodennim zivoté. Jazzové styly se utvaii spontanné podle aktudlniho rytmu a

myslenky.

2.7.7 Tanec lyricky

Lyricky tanec vznikl spojenim techniky baletu a jazzového tance. Choreografové
a tanecnici pohybem interpretuji hudbu a vyjadiuji emoce a vasné. V lyrickém tanci se
propaguje neodlucitelné spojeni hudby s tancem. Hudba vede sled pohybu a taneénik
vypravi kazdym pohybem divakovi pfibéh. V tanci se objevuji velice technicky naro¢né
prvky v kontrastu s pfirozenymi, jako je chiize ¢i bé&h, které dotvari vysledny

dramaticky dojem.

2.7.8 Disco

Tanec disco se vyvijel od 70. let 20. stoleti ve vétSich americkych méstech,
Vv no¢nich klubech a na diskotékach. Postupné se disco zacalo vyucovat v tane¢nich

studiich a Skolach.

,, Tanecni projev vychdzel ze stisneného prostoru diskoték. Nejcastejsi byly zcela
improvizované pohyby télem primo na misté. Diskotékovy tanec se stal méstskym
tanecnim folklorem. Pozdéji vznikly i tanecni skupiny, které prezentovaly jiz nacvicené
sestavy. Charakteristicky byl pohyb hrudniku podle uderii hudby doplnény ostrymi
pohyby pazi a kopy nohou. ** (Brtnikova, 2008, str. 68).

V souCasné dobé se v taneénim stylu disco jiz i zavodi. Soutézici ptevzali
z minulé éry disca tipytivé lesklé kostymy pro navozeni diskotékové atmosféry. Tanec
je zalozen na dynamickém rytmickém pohybu, ktery se vSak obohatil uzitim prvka

z baletu a jazzu, jako jsou skoky, piruety, Svihy apod.
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2.7.9 Street dance

Street dance je pojem, ktery vyjadfuje tance vzniklé na ulici, Skolnim hfisti nebo
Vv no¢nim klubu. Tance vznikaly z improvizovanych pohybli a samotna improvizace je
s ostatnimi (i divaky) a tim naprosto pfedavaji svou energii srsici z tance. Pod pojmem
street dance jsou zahrnovany taneéni styly, které vznikaly od 70. let 20. stoleti v USA
(napf. hip hop, funk, break dance, lockin, popin, house). Streetovy tanecnici prezentuji
své uméni ve form¢ battld. Battle je situace na vefejném prostranstvi, kdy jedinci, pary
¢i cela skupina stfidavé tanc¢i proti sob€. Jsou hodnoceni divaky nebo odbornou porotou.
Hodnoti se originalni osobité pojeti hudby a tance, interakce taneCnika se svym

soupeiem a piizpusobeni se aktualni atmosféie.

V soucasné¢ dobé& se street dance navzdory svému plvodnimu vzniku vyucuje
Vv tanecnich studiich a Skoldch a stal se soucasti tanecniho uméni. Existuje i mnoho

soutézi ve street dance a to jak v improvizaci, tak v pesnych choreografiich.

2.7.10 Funk

Soucasti funku jsou vSechny tanecni styly, které se pivodné tancovaly na
funkovou hudbu. Charakteristickym prvkem funku je pozice zvana ,,the lock“(lock od
slova zamek), coz je chvilkové zaseknuti po sérii piedchozich gest a situaci. Z tane¢nik

st8i energie a potéSeni ze zabavy, kterou jim tanec dodava.

Do funku se zahrnuji tane¢ni styly lockin a popin. Lockkin si zaklad4d na
rychlych pohybech pazi kombinovanych s uvolnénymi pohyby nohou. ,, Popin je
zalozZen na kontrakci a uvolnéni svalu, coz ma za nasledek trhnuti (tzv. ,,pop*“) téla ci
jeho casti. To se neustdle opakuje do rytmu hudby pri ruznych polohdch téla. Trhnuti
tela muze byt koncentrovano napriklad na pazi, nohu, krk ¢i hrudnik. Sila trhnuti se
meéni podle velikosti zapojené casti téla. Tanecnik se snazi trhnout svaly a setrvat

V posledni poloze az do dalsiho uderu hudby. “ (Brtnikova, 2008, str. 72, 73).

2.7.11 Hip hop

Tanec hip hop spadda pod street dance, ale tan¢i se na vlastni hudbu.

Charakteristickymi znaky jsou rGznorodé pohyby, plné originalnich, rytmickych variaci,
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které jsou ozvlastnény necekanymi zastavenimi, vtipy, zaklesky, rychlymi pohyby
dolnich koncetin. S hip hopem se objevuji dalsi tanecni styly, napt. break dance, jazz

funk, electric boogie apod. Tanec byva na osminové noty s typickym odrazem (Balas,
2003).

2.7.11 Break dance

Hudba tanec¢niho stylu break dance je typicka svymi pomlkami tvz. ,,breaks®, ve
kterych vétSinou tanecnik setrvdva v momentalné zaujaté pozici. Tanec je plny
pantomimy, sebeobrannych pozic, akrobatickych prvk a zejména rotaci na hlavée,
kolenou, loktech a ramenou. Tanecnici se dostavaji do nejriznéjSich pozic mimo stred

téziste téla a dokazou v téchto pozicich vydrzet.

2.7.12 Electric boogie

Electric boogie také patii mezi styly street dance a je tizce spjaty s popinem.
Charakteristické¢ tane¢ni pohyby jsou vytvarené viny jednotlivych ¢asti téla, které
pfipominaji prachod proudu télem c¢lovéka. VInové proudéni prochazi jednotlivymi
¢astmi téla (pazemi, trupem, nohama) nebo celym télem. Tanecnici pouzivaji v tanci

prvek trhnuti, jez je typicky pro popin.

2.7.13 House

House se fadi mezi styly street dance tancovany na housovou hudbu. Housova
hudba dlouho ptedchazela vzniku tance. Tanec vznikl z improvizace, ve které tanecnici
uzivali rychlou praci dolnich koncetin ve spojeni s uvolnénymi, plynulymi pohyby
horni Casti téla. Zakladnim uzivanym prvkem housového tance je tzv. ,jack®, coz je
pohyb hrudniku vpted a vzad, ktery je impulsnim pohybem pro §ifeni viny do celého
téla. Pohyby hrudniku jsou v souladu s udery hudby, nasledujici vina t€la se opozd’uje
na tézkou dobu. Housové poskoky jsou provadény pied udery v hudbé. VSechny
pohyby nohou jsou provadény prostfednictvim pohybu hrudniku, ¢ili hrudnik je

impulsnim pohybem pro pohyby ostatni.
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2.8 Vyznam tance

Z d&jinného piehledu i soucasného rozdéleni tancli je patrny nemaly vyznam
tance v nasich zivotech. Tanec zvySuje uroven a intenzitu zivota. Jeho osvobozujici moc
pfinasi zcela pfirozen¢ jednotlivci i spolecnosti pocity uvolnéni a Stésti, je véru
kulturnim, uméleckym a antropologickym fenoménem, ktery se svym zjemiujicim
charakterem obohacuje a povznasi lidskou dusi i komunikaci. Jeho sociadlni funkce pii
nejruznéjsich spolecenskych akcich je nespornd, byl uzivan i1 jako vyraz socialni ¢i

politické identity a sily.

Zcela zasadni je pak pfinos tance v oblasti psychického zotaveni a obveseleni.
Tane¢ni pohyby emoce probouzeji nebo je vyjadiuji, odrazeji naS psychicky stav.
V tanci se neodrazi pouze to, jaci jsme, ale pfedevsim to, jak se citime. Tanec uvoliiuje
psychiku a pfispiva tak k odstranéni uzkosti a fobii, umirnéni depresi, posileni
sebevédomi a dosazeni emocni rovnovahy. Poméhé odbouravat stres. Cim to je? Béhem
taneni, ale stejné tak i béhem jinych fyzickych aktivit, se v naSem téle vyplavuji
takzvané ,,hormony Stésti* €ili endorfiny. Endorfin se uvoliiuje z hypofyzy piimo do
mozku, tim se navozuji pocity $tésti, lepsi se nalada a dokonce tlumi pfipadna bolest.
Endorfin je velice dualezity pro nékteré télesné funkce, Casto je povazovan za jakysi
»opiat®, ktery se zasluhuje o nas ptijemnéjsi Zivot. Proto je velice dllezité neopomijet

pravidelny aktivni pohyb.

Nezastupitelnou roli ale hraje tanecni terapie uz v rdmeci prevence psychickych 1
fyzickych obtizi, aniz bychom si to mnohdy uvédomovali. A to at’ uz jsme-li pfimi
aktéfi ¢i pouzi divaci. I samotné spoluprozivani nam mnohdy zprostfedkovava velice
silné duSevni zazitky, dokazeme-li se vcitit do d&je a pocitt, které se aktér snazi tancem

vyjadfit.

2.9 Choreografie

Za choreografii se povazuje odbornd uméleckd Cinnost spocivajici v tvorbé
kompozice urcitého tanecniho projevu. Pfi vymySleni choreografie zalezi na
choreografovi, jakym smérem se bude ubirat, s jakym cilem bude tvofit. Existuje mnoho
zpusobtli a nedé se tim padem hovofit o piesné daném postupu, ale spiSe o inspiracich,

z nichz choreograf cerpa. Inspiraci se muze stat cokoliv hmotného, zivého nebo
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nezivého. Muzeme cCerpat z hudby a jejich zvukd, které nas vedou, napovidaji k
urc¢itému pohybu. Nebo se muZeme zasnit a tvofit ze svych piedstav, zazitk a citd.
Inspiraci mohou byt i kostymy. Pokud se rozhodneme tancit napiiklad s dlouhymi
rudymi suknémi, musime suknim piizptsobit pohyb, mizeme s nimi manipulovat, a

onou dynamikou a barvou dodat choreografii romantickou vasnivou atmosféru.

Choreograf se také muze rozhodnout dat choreografii urcity piib¢h. Tanecnici
mohou piibéh zhmotnit a vytvofit tak velmi emocionalni a divacky atraktivni zazitek.
Pokud vsSak choreografie zadny piibéh nema, minim, Ze je velmi dulezité, aby
choreograf tane¢nikim vnuknul pfedstavu, Sjakymi pocity by méli tancit. Pocity
dodavaji tancicim vyraz v obli¢eji a divaci mohou sledovat ocividné prozitky, které

Z tance srsi.

2.10 Tanecni improvizace

Improvizace obecné nastava ve chvili, kdy reagujeme na ne¢ekanou situaci bez
moznosti se na ni n&jakym zptsobem piipravit. Clovék musi byt ostraZity, pohotovy a
vnimavy, uchopuje problém a okamzité jedna. ,,Improvizujeme ve chvili, kdy nevime,
co pfijde dal, improvizujeme, kdyz mysli dovolime vymanit se z b¢hu vSednosti,
abychom zkoumali, co leZi na samém okraji, nebo 1 za hranicemi naSeho mysleni,
vidéni a védéni.“ (Blazickova, 2004).

Tento stav nastava i1 v tanecni improvizaci. Tane¢nik se dostava do situace, kdy
se snazi vyjadfit, co v danou chvili proziva, bez jakéhokoliv napodobovéani vzori a
moznosti pfipravy. Improvizace mizZe byt na hudebni podnét, pisen, mluvené slovo

nebo muze plynout z vlastniho vnitiniho rytmu.

Tane¢ni improvizace pfispiva k uvolnéni napéti, k vyjadieni vlastnich pociti,
k rozvoji spontaneity a Kk utvafeni osobnosti. Prostfednictvim improvizace miZzeme

vyjadfit lasku, smutek, rozhoiceni 1 veseli.
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3 Cil prace

Cilem bakalafské prace je rozsiteni poznatkli v oblasti zkoumané tematiky
¢ili v oblasti rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti prostfednictvim
pohybovych tane¢nich aktivit. Jelikoz se vSak jednotlivi autofi zamé&fuji na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti prostiednictvim veSkerych pohybovych aktivit
a nikoliv ,,pouze na rozvoj prostiednictvim aktivit tane¢nich, pojimame toto téma
téz obecnéji. Nase zaméieni na tanec se uplatni vice v budouci praci diplomové, kde
uskute¢nime piimy vyzkum, abychom ovétili nase predpoklady, Ze tane¢ni aktivity
mohou slouzit jako prostiedek pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, a to

u vSech vékovych kategorii.

V praci zminujeme zéaroven jednotlivd podtémata, kterd jsou pro celkovy

vyznam nasi reSer$ni prace nezbytna.

Ukoly prdce:

e prostudovat a shromazdit informace z dostupné literatury tykajici se daného
tématu,

e popsat a rozdélit pohyboveé schopnosti a dovednosti na zakladé vyzkumti,

e zminit anatomické uzpusobeni ¢lovéka pro uskute¢néni pohybu,

e zkoumat vztah pohybovych aktivit s rozvojem pohybovych schopnosti a
dovednosti,

e piedstavit jednotlivé tanecni styly a tanec samotny,

e cestou rozsifeni poznatku Se v oblasti dané problematiky ptipravit na testovani
rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti prostfednictvim tane¢niho pohybu,

e prostfednictvim vlastnich tanecnich lekci a videonahravek ¢astecné zachytit a
vysvétlit nékteré z tanecnich ptiprav slouzicich k moznému rozvoji pohybovych

schopnosti a dovednosti.
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4 Metodologie prace

., Metoda je cilevéedomy, zamerny postup, presné vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i reseni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje prevazne souhrn raciondlnich, logickych postupt a do jisté miry i

technickych iikonii a operaci. “(Stumbauer, 1989, str.19).
4.1 Teoreticka cCast

Analyza je hlavni metodou uplatnénou béhem psani nasi bakalaiské prace. Jak
jiz fecky vyznam — rozebirat, rozvazovat — napovida, jde o redlny ¢i myslenkovy
rozklad zkoumaného objektu ¢i tématu na jednotlivé ¢asti. Tyto dil¢i ¢asti pak podléhaji
dalsimu zkouméani. Analyzou odhalujeme, pozndvame vlastnosti jevl a procest. Spolu

Se syntézou tvoii analyza nejpouzivangjsi zékladni védecké metody.

Syntézou jsme pak poznatky ziskané analytickymi metodami spojili
v myslenkovy celek, uvedli kapitoly ve vzajemnou souvislost, nadefinovali jednotlivé

vztahy a zékonitosti.

V této praci na téma, jeZ ma pro mne nemaly osobni vyznam, se tedy mizeme
ptirozené setkat také suzitim vyrokové logiky — implikace (abdukce, indukce,
dedukce).

Jo 4

Systémem abdukce usuzujeme a vytvatime hypotézy pro jevy, jez zkoumame,
jimiZ se zaobirame.

Na zaklad¢ indukce (postup od méné obecného k obecnéj$imu) vyvozujeme
teoreticky zavér, a to prostiednictvim zkoumani jevl v praxi. Induktivni mySlenkové
pochody vedou Kk zavérum, které jsou vSak vzdy ovlivnény subjektivnim postojem

(vlastni zkuSenosti a znalosti).

Dedukci (naproti indukci) postupujeme od méné obecného k tomu obecnéjsimu,
tudiz dedukci uzivame pro ovéteni naSich teoretickych zavéra v praxi.

Této metody budeme vyraznéji uzivat v praci diplomové, kde uskutecnime
vyzkum mezi tane¢niky k ovéfeni naSich predpokladd, ze prostiednictvim tane¢nich
aktivit dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, a to u vSech v€kovych

kategorii.
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4.2 Prakticka cCast

Pro cast praktickou vyuZzijeme elektronickych pfistroja, jelikoz podstatu

praktické ¢asti tvoii pfedevsim audiovizualni zaznam ptilozeny na DVD.

Zaznam je potizen na mnou vedenych tanecnich lekcich s riznymi tane¢nimi
skupinami rizného ve€kového rozpéti. Videozaznam je prostithdn poznamkami a
vysvétlivkami k jednotlivym cvicenim a ¢astem tanecniho tréninku.

Prakticka c¢ast je téz doplnéna o fotodokumentaci a teoreticky vyklad

jednotlivych ¢asti (cviceni a prvkll) prezentovanych tréninkd.
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5 Prakticka c¢ast

V této cCasti bakalafské prace bychom se radi vénovali jednotlivym castem
tréninku, ve kterych rozvijime zejména koordinacni schopnosti a flexibilitu
prostiednictvim moderniho scénického tance. K lepSimu pochopeni celé zkoumané
problematiky jsme vytvofili video, ve kterém cvici tane¢nici vSech vékovych kategorii.

Video je pouze ukazkou ¢asti tréninku, které s tane¢niky provozujeme.

S kazdou vékovou kategorii je pochopitelné népln tréninku odlisnd. Zalezi také
na urovni pohybovych zkuSenosti tane¢nikli. V tanecnich Skolach, ve kterych lyricky
tanec vyucuji, se tanecnici d€li na skupiny profesionall, ktefi soutézi, vystupuji
v divadelnich ptedstavenich a jejich pohybové zkusenosti jsou na velmi vysoké trovni,

a na skupiny amatérd, ktefi se vénuji tanci jako volnocasové aktivite.

Celou tréninkovou jednotku lze rozdé€lit do tii ¢asti a to na ¢ast vodni, hlavni a
zavereCnou. Obsah jednotlivych ¢asti si postupné vysvétlime.
Uvodni dst

Néapln Gvodni ¢asti tvoii rozevi¢eni. Rozeviceni se vSemi vékovymi kategoriemi
probiha na hudbu, a to z n¢kolika diivodi. Predev§im hudba piispiva k piijemné a
uvolnéné atmosféfe tréninku. Spojenim pohybu a hudby pak musi tane¢nik dodrzovat
hudebni fad. Rozvijime tak rytmizacni schopnosti, jelikoz musime dodrzovat rytmus,
takt, hudebni tempo dle melodie a celkového charakteru hudby. Dal§im
neopomenutelnym piinosem hudby je, kdyz si tanec¢nik zpiva slova z textu hudebniho
doprovodu a spojuje tim tak tanec se zpévem. Diky hudbé¢ si také jiz pétileté dité, tim
spiSe dospély tanecnik 1épe zapamatuje celkovy sled pohybi rozcviceni.

Kazdé rozcviceni obsahuje cvieni pro zahtati organismu, pomala protahovaci
cviCeni, mobiliza¢ni a tonizacni cviCeni, statickd a dynamicka cviceni, cviky z jogy a
techniky Horton a baletni pripravna cviceni. Ukdzku vSech téchto typl cviceni

nalezneme v pfilozeném DVD.

Rozcvi€eni predskolnich déti neobsahuje vSechna zminéna cviceni. Rozcviceni

je koordina¢n¢ snazsi a kratsi, diraz je kladen na radost a prozitek z pohybu.

Od sedmého roku ditéte zahrnujeme do rozcviceni baletni pripravu, ze které

vychézeji vSechny tance. Baletni technika je pro nas velice dulezita, jelikoz diky ni
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dochazi ke zpevnéni celého téla. Pochopeni baletni techniky pomaha tanecnikovi ke
spravnému provedeni vSech technik ostatnich (napfiklad techniky rota¢ni, skokové,
rovnovazné, ohebnostni apod.). Baletni pripravu je mozno cvicit na zemi, u baletni tyce
nebo na volnosti. V rozcvi¢eni jsou zahrnuty dvé pisné vénované pohybtim dolnich a
hornich koncetin v prostoru s vyuzivanim baletnich pozic. Tanecnici si také osvojuji
zakladni francouzskou baletni terminologii, diky které staci cvi¢eni zadat slovné a

tanecénici jsou schopni variaci prvku ihned provést.

U profesionalnich skupin se soustiedime na spravnou techniku a provedeni
pohybu. Oproti tomu v amatérskych skupinach tvofime cvi¢eni pokud mozno co

nejpestiejsi a zabavna, dokonala technika a provedeni cviceni neni prioritou.

Rada bych uvedla par slov k tane¢ni technice Lestera Hortona. Hortonova
technika zahrnuje prvky amerického domorodého a moderniho jazzového tance.
Technika patfi k jedném z nejpropracovanéjSich technik v tane¢nim svété. Klade diiraz
na presné rovné linie téla, paralelni postaveni nohou i pazi, protazené ruce az do
koneckli prstii (prsty drzené u sebe), prodlouzeni pohybu skrze télo a povzbuzeni
tanecnika k dychani. Hortonova technika vyuZziva pozic ,laterdlu T*, coZ je pozice,
podobajici se pismenu ,, T, kdy stoji tanecnik na jedné noze, uklani torzo téla o 90
stupiit a vyrovnava protitah s opozi¢ni energii protahujici se nohy. Tanecnici jsou

schpni udélat ,,laterdly T* v otackéch a skocich (Tomankova, 2011).
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Hlavni éast

Obsahem hlavni ¢asti byvaji specialni pripravnd cviceni a nacvik novych
choreografii. Specialni pripravna cviceni jsou kazdy trénink zamétfena na jinou oblast.
Snazime se diky nim naucit, zdokonalit ¢i rozvijet ur¢itou techniku. Cvic¢eni provadime
na volnosti nebo v diagonalach. Na volnosti mohou cviéit vSichni tanecnici soucasn¢.
Tvotfime jednotliva kratkd cviceni s vysokym poctem opakovani nebo kombinace vice
cviceni do riznych variaci. Pokud se provadi cviceni po diagonalach, rozdélujeme
tane¢niky do n€kolika zastupti, ze kterych postupné po jednom provadéji cviceni po celé
délce diagonaly. V této organizaéni formé je mozné Iépe tanecniky opravovat a
individualn¢ se jim vénovat.

Pomoci specidlnich pripravnych cvi¢eni rozvijime schopnosti reakéni,
rovnovahové, diferencia¢ni, orienta¢ni, rytmické a pohyblivostni:

e rotani (obraty vriznych pozicich, akrobaticka cviceni — ptevaly,

kotouly, obraty spojené se skoky apod.),

e odrazova a doskokova (skoky ptimé nebo rotacni v zakladnich baletnich
pozicich, skoky s odrazem jednonoZz nebo obounoz s riznymi polohami

dolnich koncetin, pazi a trupu apod.),

e Svihova (Svihy dolnich koncetin vpied, stranou, vzad, mozné provadét na

zemi, na volnosti, s postupem vpied, stranou a vzad apod.),

e rytmickd (kombinujeme variace s tleskdnim, dupdnim, luskanim,
zpevem, vykiiky apod.),
e pohyblivostni (cvi¢eni na rozvoj flexibility na zemi, s vn€j$i dopomoci

nebo cviceni s oporou o zed’ apod.),

e rovnovazna statickd (vydrze ve stoji jednonoz, vydrze ve diepu jednonoz,
balancovani ze sedu roznozného, vydrze ve vzporu leZzmo, vahy

predklonmo, tiklonmo a zadklonmo apod.),

e rovnovazna dynamickd (opakované vypony na jednonoz, pteskoky

Z jedné nohy na druhou, vedené pohyby ve stoji jednonoz apod.)

e bez zrakové kontroly (zavirani o€i pfiirovnovaznych statickych i

dynamickych cvicenich ma na jedince blahodarné balan¢ni Ucinky,
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jedinec si lépe uvédomuje zapojovani riznych svalovych skupin pfi

pohybu),

e ve dvojicich ¢i skupin€ (akrobatickd cviceni, zapojujeme cviceni formou
hry, kdy napfiklad jeden tane¢nik zadava pokyny a druhy ma za tkol

ztvarnit tancem pohyby riznych zvitat, lidskych profesi, zivli apod.).

V hlavni ¢asti se vénujeme predeviim nacviku novych choreografii. Casto
pfipravujeme kratké choreografické vazby, aby se tane¢nikiim neustile rozvijela
pohybova pamét a byli schopni se rychle ucit novym vazbam. Pro pestrost vyuky
tvofime choreografie na rizné hudebni Zanry a stfiddme pomalé, stfedni a rychlé
hudebni tempo. Idealni byva, kdyz hudba obsahuje pomalou i rychlou ¢ast a taneénik

rychlost pohybu sttida.

Pii osvojovani novych pohybt, dodavame choreografii uréity piibéh nebo
alesponn myslenku ¢i pocit, ktery tancem vyjadiujeme, abychom se zdokonalovali i po
vyrazové strance. Ob¢ tanecni Skoly, ve kterych plisobim, rozd€luji Skolni rok na prvni
a druhé pololeti. Na zavér kazdého pololeti se konaji predstaveni v divadle, ve kterém
skupiny vystupuji s choreografii nazkousenou za uplynulého pul roku. Cilem hlavni

¢asti tréninkové jednotky je tedy pfedev§im nacvik této divadelni choreografie.
ZavérecCna Cast

V zévérecné Casti se vétSinou vénujeme protahovacim, uvolhovacim a
posilovacim cvi¢enim tvofenym na hudebni podklad. Pii protahovani provadime cviceni
jiz v mirném rozsahu pohybu. Soustfedime se na zklidnéni tepové frekvence, svalové
uvolnéni a mirné protazeni nejvice namahanych svalovych skupin. Zahrnujeme cviceni
kompenzacni a joginska. Cviky z jogy provadime pomalu a plynulymi pohyby, které
uvoliuji energii a v souladu se spravnym dychanim uvadéji t€lo 1 mysl do rovnovahy.

Posilovaci cviceni jsou zaméfena zejména na bfi$ni svalstvo a svaly télesného

jédra. Cvic¢ime na zemi v lehu, sedu, vzporech a podporech a soustiedime se na spravné

zaujmuti provadénych poloh.

U déti do dvanécti let zahrnujeme do zavérené ¢asti herni odménu za odvedené
vykony. Oblibenou hrou je hra ,,na sochy®, kdy déti improvizuji do hudby a v momenté¢,

kdy tanec¢ni lektor hudbu vypne, musi ustrnout v n&jaké poloze a dokud lektor hudbu
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znovu nepusti, nesmi se pohnout. I tato ¢ast tak mize odlehcenou formou jesté prispét

Kk rozvoji rovnovahovych schopnosti.

Oblibenou Cinnosti byva také improvizace. Jak jsem jiz zminovala v teoretické
Casti, improvizace prispiva k uvolnéni napéti, k vyjadieni vlastnich pocitt, k rozvoji
spontaneity a Kk utvafeni osobnosti. Pokud neimprovizujeme zcela individudlné bez
zadani, pfed improvizaci si promlouvame ,,0 ¢em budeme chtit tancit“ a co budeme
tancem vyjadfovat. Zvolime si alesponn dvé témata, naptiklad tanec vyjadrujici lasku
matky Kk ditéti a tanec vyjadiujici stesk po nékom blizkém. Tato dvé témata dvakrat
vystiidame, abychom se ucili ménit vyjadfovanim charaktery. I pro samotného lektora
je zajimavé a piinosné pozorovat, jak se taneCnici do improvizace ,,pokladaji*, oteviraji

svou dusi a ukazuji, co vSe se v nich skryva.
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Obrazkova priloha k praktické ¢asti

Pozujici: Tereza Palanova

Fotograf: Marie Palanova

Obr. €. 6: Ukazka cviku z techniky Horton Obr. &. 7: Ukazka cviku z techniky Horton

Obr. €. 8: Ukazka cviku z techniky Horton Obr. €. 9: Ukazka cviku z techniky Horton
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Obr. €. 10: Ukazka akrobacie ve dvojicich

Obr. €. 11: Ukazka akrobacie ve dvojicich

Obr. €. 12: Ukazka akrobacie ve dvojicich

Obr. €. 13: Ukazka akrobacie ve dvojicich
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Obr. €. 14: Ukazka akrobacie ve dvojicich

Obr. €. 15: Ukazka akrobacie ve dvojicich

Obr. ¢. 16: Ukazka akrobacie ve dvojicich
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Obr. €. 17: Ukazka cviku na protazeni

Obr. ¢. 18: Ukazka cviku na protazeni Obr. €. 19: Ukazka cviku na protazeni

Obr. €. 20: Ukazka cviku na protazeni

77



Obr. ¢. 21: Ukazka vrcholné pozice skoku

Obr. ¢. 22: Ukazka vrcholné pozice skoku

Obr. €. 23: Ukazka vrcholné pozice skoku
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Obr. ¢&. 24: Ukazka cvicebni pozice z jogy Obr. ¢. 25: Ukazka cvicebni pozice z jogy

s .

Obr. €. 26: Ukazka cvicebni pozice z
jogy

Obr. €. 27: Ukazka cvicebni pozice z jogy

i

Obr. ¢. 28: Ukazka cvi¢ebni pozice z jogy
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Obr. €. 29: Ukazka rovnovazné pozice

Obr. ¢. 30: Ukazka rovnovazné pozice

Obr. €. 31: Ukazka rovnovazné pozice

Obr. ¢. 32: Ukazka rovnovazné pozice
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Obr. ¢. 33: Ukazka rovnovazné pozice

Obr. ¢. 34: Ukazka rovnovazné pozice
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6 Diskuze a vlastni nazor

Téma bakalarské prace jsem volila na zdkladé svych cetnych tanecnich
zkuSenosti. Po absolvovani tane¢niho vzdélani (tanecni konzervatof) se vénuji tanci a

vyuce riznych tanecnich aktivit na profesionalni urovni.

Od ctyt let jsem intenzivné chodila na moderni gymnastiku, gymnastika se pro
mne stala ,,kamaradkou‘ na cely zivot. NejenZe jsem na tréninky gymnastiky chodila az
do v&ku 18 let, ale dulezité je, ze jsem si v gymnastice zaroven osvojila zéklady
mnohych tanecnich prvkli, napfiklad rovnovaznych tvari, skoki, obrati,
pohyblivostnich prvka dilezitych pro rozvoj tane¢nich schopnosti a dovednosti. Kdyz
nyni vyucuji baletni techniku napt. v tanecnich studiich HB dance, vJAD Dance
Company ¢i PopBaletu, v§imam si, ze jedinci, ktefi prosli alespon zakladni

gymnastickou priipravou, zvladaji prvky pfirozenéji a mezi ostatnimi vynikaji.

Dalsi zkuSenosti z rtiznych tanecnich styl, ve vedeni s témi baletnimi, jsem
ziskala béhem studii na Statni konzervatofi Praha, a nasledné na konzervatoifi Tanecni
centrum Praha. Dale jsem fadu let ¢lenkou uspésného tanecniho souboru PopBalet,
ktery mé& obohatil pfedev§im o moderni tane¢ni styly, diky kterym se ma laska k tanci
jesté mnohonasobné prohloubila. V neposledni fad¢é jsem také ¢lenkou JAD Dance

Company, kterou vede velmi uspés$ny tane¢nik a choreograf Yemi A.D.

Vsechny tyto tane¢ni zkuSenosti mi umoziuji tancovat Vv divadlech, na
muzikalovych scénach, na plesech a jinych spolecenskych udalostech, na tane¢nich
soutéZich, v reklamach, na firemnich akcich atd. Jazz dance a scénicky moderni tanec
mé natolik zaujaly, Ze dnes vedu workshopy a pravidelné preddvam své znalosti na

tanecénich lekcich.

Rozvijim sviij taneni um nejen u nas v Cechach, ale také v zahranigi, je dilezité
zkouset 1 néco nového, nez jen styl, na néjz se specializujete. Napt. na divadelni scéné
nikdy netuSite, jakd choreografie vas ¢eka a z ceho bude posklddand. Ma oblibena
tanecni staz je Tanec bez hranic, kterou potada praveé organizace Pop balet. Kazdoro¢né
tance (Terry Beeman, Michele Oliva, Joshua Pelatzky a mnoho dalSich). Na této stazi
jsem jiz dvakrat obdrZela stipendium na svétovou tane¢ni stdz World Dance Movement.
WDM je ,lidrem* na mezinarodni tane¢ni scéné, spojuje tanecniky rtznych kultur a

dava jim moznost vzajemné se inspirovat. Absolvovat tuto tane¢ni staZ pro mne bylo
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neskute¢nym zéazitkem a jisté ji budu chtit absolvovat znovu. Zde jsem také ziskala

stipendium na tane¢ni vysokou Skolu AMDA v New Yorku.

Chtéla jsem zminit svou tane¢ni kariéru, byt” jen stru¢n¢, abych tim potvrdila své
zkusenosti a ptiblizila vyvoj svych tanecnich pohybovych schopnosti a dovednosti tak,

jak jsem ho béhem svého Zivota osobné vnimala.

Jiz vySe vtextu jsem zminovala dulezitost gymnastického zakladu pro
taneCniky. Nemén¢ dulezité je osvojeni si zakladii baletni techniky. Balet, stejn¢ jako
gymnastika, velmi vyznamné ovlivituje kazdy tane¢ni projev. V kazdém tanecnim stylu
od latinskoamerickych tanct az po street dance, 1ze uplatnit baletni principy, naptiklad

rotace, skokl, drzeni téla i1 vedeni koncetin v prostoru. Absolvovani taneéni

konzervatote povazuji za vyznamny zaklad své taneéni kariéry.

Pro¢ v8ak v tanci upfednostiiuji tanec scénicky a jazz dance? Jisté, je dilezité
tancovat po technické strance spravn€, umét tocit, skakat, udrzet se v rovnovahach...
Kdyz toto ovladnete, stane se vam to pfirozené, najednou mate velkou tanecni svobodu.
A to je ono, najednou muzete pfirozené¢ vyjadiovat své emoce, svou ndladu, dusevni
neklid ¢i spokojenost a radost... Najednou se stavd vaS tanec expresionistickym
obrazem a je jen na vas, jaké barvy volite, jaky je hlavni namét a kterymi Stétci budete
malovat. Chci tim vyjadfit, jaky diraz na vyraz a dramatické schopnosti jazz dance a
scénicky tanec klade. Tane¢nik je zaroven hercem, umélcem. Je to pro mé tanec, ktery

mé napliuje, tanec svobodny a vasnivy.

S vyvojem hudebnich stylti pozorujeme i v tanci, predev$im u mladsi generace,
orientaci na tane¢ni styl street dance a jeho nejriznéjsi odvétvi. Zprvu se mize zdat, ze
jde o tanec niz§i naro¢nosti, avSak z vlastni zkusenosti mohu fici, Ze napft. z rytmického
hlediska se jedna o tanec velmi naro¢ny. Ve street dance se sice tolik neklade diraz na
rozsah a ohebnost, naproti tomu jde o mnozstvi velmi rychlych a koordina¢né
naro¢nych pohybi. Je to rychly mechanismus, v némz by se mnozi z tane¢nika jinych
stylti mohli snadno ztratit. Tudiz se domnivam, ze pravé tento tanec rozviji pohybovou
pamét’ tanecnikil jesSté o néco vice nez tance ostatni, zaroven uplatiuje také obvykle

asymetrickou koordinaci obou koncetin a schopnost rychlé reakce.

Pozorovanim vyvoje tane¢nich schopnosti a dovednosti prostiednictvim tance na
mé osobé¢, ale dnes 1 na mych Zacich, jsem Se prostfednictvim této prace chtéla obohatit

o informace Cerpané z odborné literatury. Jak jsem v této kapitole sama naznacovala,
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jak a ktery tanec naSe télo a jeho schopnosti ovliviiuje, tak i v praci uvddim odbornou
literaturu autorti piSicich na téma celkovych pohybovych schopnosti a dovednosti jako
pravé napi. postoj Cloveéka ovlivnény gymnastickym cvicenim (Zadérova-Kytyrova),
ovlivnéni a déleni pohybovych schopnosti vytrvalostnich, rychlostnich, koordina¢nich
(Dovalil, Novosad, M¢kota, Blahus a dal$i), na téma kloubni pohyblivosti, ale také
celkového posturalniho systému (Dovalil, Dylevsky, Cihdk), déleni pohybovych
schopnosti dle vékovych kategorii (Peric) a mnoho dalSiho. AvSak nutno znovu
zdUraznit, ze jde o literaturu psanou na téma rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti prostrednictvim riznych pohybovych aktivit, nikoliv jen téch tane¢nich.
Vyhradné na toto téma jsme literaturu nenalezli a to ani vyzkumy, které by
kvantifikovaly pohybové schopnosti a dovednosti u kategorii jedincl zabyvajicich se

tane¢nimi aktivitami.

Tato reSerSni prace shromazduje materidl potfebny pro budouci praci
vyzkumnou V magisterském studiu, Vv niz bychom chtéli pomoci objektivnich metod
ovéfit nase predpoklady, Ze tanecni aktivity mohou slouzit jako prostfedek pro rozvoj

pohybovych schopnosti a dovednosti u v§ech vékovych kategorii.

84



7 Zavér

V této praci jsme nashromazdili potfebné informace z oblasti pohybovych
schopnosti a dovednosti a jejich rozvoje prostiednictvim tance. Z poznatkl
soustiedénych v této praci budeme nadale Cerpat a diky nim si budeme moci dovolit

uskutecnit vyzkum v magisterském studiu.

Byt’ jsme nase ptedpoklady prozatim plné¢ neovéfili, voimam tento kladny posun
V pohybovém rozvoji plsobenim tanecnich aktivit témét kazdy den. Sleduji tanecni
pokroky vsech svych zaku, formovani jejich télesné i psychické kondice a pozitivni
energii, kterou z tance Cerpaji. Jasné viditelny vyvoj mizeme pozorovat piedevsim

V improviza¢nim tane¢nim projevu.

Béhem zpracovavani bakalafské prace jsem se na mnou vedenych cvic¢ebnich
jednotkach vice soustfedila na pozorovani svych svéfencii. Zietelné zlepSeni ve
fyzickém pohybovém rozvoji i rozvoji duSevni pohody, a to nejen v prubéhu celého
Skolniho roku, ale i béhem jednotlivych tane¢nich hodin, povazuji za natolik vyznamné,
ze by mohlo vést k zamysleni, jak jeSté¢ vice pfiblizit tanecni techniky SirSi vefejnosti
nejlépe jiz v raném veéku.

Veéru neni radno v soucasné uspéchané dobé na aktivni odpocinek sportovniho
druhu zapominat. A tanec? Ten je nasi jistotou — nic k nému nepotiebujeme, nic nam

Vv ném nebrani. Tak se pojd'me protancit Zivotem...
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Ptiloha €. 1: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
Vézena pani feditelko,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o
ochrané osobnich udaji a o zméné¢ nékterych zakonl, ve znéni pozdéjsich predpist a
dalSimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace,
pfijatd 18. Sv€tovym zdravotnickym shroméazdénim v roce 1964 ve znéni pozdgjsich
zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkéch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona ¢&. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovateln¢), Vas zddam o souhlas
s publikovanim audiovizudlnich zdznamil znazoriiujici VaSe svéfence cvicici tanecni
tréninkovou jednotku v ramci bakalafské prace s nazvem Rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti prostfednictvim tanecnich aktivit a zaroven Vam dékuji za

spolupraci a za pomoc pii pofizovani audiovizualnich zaznamad.

Cilem bakalaiské prace je rozSifeni poznatkli v oblasti zkoumané tématiky, ¢ili v
oblasti rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti prostiednictvim pohybovych
taneCnich aktivit. Jednd se pouze o kratké ukazky vybranych cvi€eni. V praci budu
publikovat momenty z rozcviceni, hlavni a zavérecné casti tréninkové jednotky
znazorijici VaSe svéfence pii riznych cvieni. Vasi svéfenci budou rozpoznatelni,
bude vidét celd jejich postava i oblicej. Audiovizudlni zdznamy na DVD budou vloZeny
do dvou vytiskl bakalafské prace Univerzity Karlovy. Audiovizudlni zaznamy budou
pouzity pouze pro ucely bakaldiské prace a v maximdlni mozné mife zajistim, aby

nebyly zneuzity.

Jméno a pfijmeni fesitele: Tereza Palanova Podpis:...ccoeenieniiiiiniicnne



Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze
dobrovoln¢ souhlasim s publikaci audiovizudlnich zadznamii svych svéfenci vyse
uvedenym zplsobem v bakalafské praci a Ze jsem méla moZznost si fadné a v
dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti svych svéfencl ve vyzkumu a ze jsem dostala jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byla jsem poucena o pravu odmitnout ticast ve

vyzkumu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi.

V Praze dne 1.6.2017

Jméno a ptijmeni feditelky tanecni Skoly:



Ptiloha ¢. 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
Vézena pani feditelko,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o
ochrané osobnich udaji a o zméné nékterych zédkontl, ve znéni pozdéjsich predpist a
dalSimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinska deklarace,
pfijatd 18. Sv€tovym zdravotnickym shroméazdénim v roce 1964 ve znéni pozdgjsich
zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkéch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zikona &. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovateln¢), Vas zddam o souhlas
s publikovanim audiovizudlnich zdznamil znazoriiujici VaSe svéfence cvicici tanecni
tréninkovou jednotku v ramci bakalaifské prace s nazvem Rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti prostfednictvim tanecnich aktivit a zaroven Vam dékuji za

spolupraci a za pomoc pii pofizovani audiovizualnich zaznamad.

Cilem bakalaiské prace je rozSifeni poznatkl v oblasti zkoumané tématiky, ¢ili v
oblasti rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti prostfednictvim pohybovych
taneCnich aktivit. Jednd se pouze o kratké ukazky vybranych cvi€eni. V praci budu
publikovat momenty z rozcviceni, hlavni a zavérecné Ccasti tréninkové jednotky
znazorijici VaSe svéfence pii riznych cviceni. Vasi svéfenci budou rozpoznatelni,
bude vidét celd jejich postava i oblicej. Audiovizudlni zdznamy na DVD budou vloZeny
do dvou vytisku bakalaiské prace Univerzity Karlovy. Audiovizualni zaznamy budou
pouzity pouze pro ucely bakaldiské prace a v maximdlni mozné mife zajistim, aby

nebyly zneuzity.

Jméno a pfijmeni fesitele: Tereza Palanova Podpis:...ccoeenieniiiiiniicnne



Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze
dobrovoln¢ souhlasim s publikaci audiovizudlnich zdznaml svych svéfenci vySe
uvedenym zplsobem v bakalafské praci a Ze jsem méla moZznost si fadné a v
dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se Gcasti svych svéfencli ve vyzkumu a ze jsem dostala jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byla jsem poucena o pravu odmitnout ticast ve

vyzkumu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi.

V Praze dne 1.6.2017

Jméno a ptijmeni feditelky tanecni Skoly:



Ptiloha ¢. 3: DVD — Ukazky tanecnich vyucovacich jednotek

DVD je umisténo na zadni stran¢ tvrdych desek.



