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1 Uvod

V uvodu bych nastinila jeden z divodi, ktery mé vedl ke zvoleni tohoto tématu. Jiz 14 let
se pohybuji v oblasti tance a ziji v tanecnim prostiedi. Flexibilita (kloubni pohyblivost) je
nejen v tomto oboru dilezitd. Konkrétné se vénuji rychlému a narocnému tanci zvanému
disco dance. Pfed tfemi roky jsem zacala pusobit jako trenérka déti mladSiho Skolniho véku

a behem téchto let jsem ziskala nesmirné cenné znalosti spojené s touto problematikou.

Je velmi dilezité pohyblivost rozvijet od utlého détstvi a dale v prubéhu celého
zivota. Pokud u déti pii tréninku dochazi k zanedbéavani ¢i vynechavani protahovacich cviki,
muze to pozdéji vést k riznym svalovym zranénim nebo ke zkraceni svalovych partii nejen
v oblasti dolnich koncetin. Dostate¢na flexibilita vyznamné snizuje rizika poranéni, natazeni
¢i natrZeni svaldl.

Flexibilita je neodmyslitelnd pohybova schopnost potiebna pro tane¢ni vykony, a
proto se prostiednictvim navrzeného interven¢niho programu v mé bakalarské praci
pokusim docilit vétsi flexibility svalii dolnich koncetin u tane¢nic ve véku 6-10 let a ptiblizit

danou problematiku $ir$i vetejnosti.

Bez dostatecného rozsahu neni mozné tento styl tance vykondvat na vys$si trovni.
Naplni disco dance tancil jsou totiz rozmanité druhy skokt, vykopil a provazil. Je tedy
potfeba, aby tanecnici byli flexibilni neboli ohebni, musi byt schopni skloubit rozdilny
pohyb nohou a rukou zaroven, a piredevsim se pohybovat spravné do rytmu. Podstatou mé
prace je tedy navrhnout program na zlepseni flexibility, ktery by se pfi trénincich mohl bézné
vyuzivat a ptipadné aplikovat v jinych sportovnich disciplinach.

Cilem préce je vytvofit a realizovat intervencni program zaméteny na flexibilitu
dolnich koncetin u tanecnikd, ktery bude veden v rdmci organizovaného tréninku tiikrat
v tydnu. Déle jsem doporucila osobni zdokonalovani flexibility v domacim prostiedi. Tento

navrzeny program by mél vést k celkovému zlepseni flexibility v oblasti dolnich koncetin.

V rozboru teoretickych vychodisek dané problematiky se zabyvam tancem jako
takovym. Piesnéji je zde obsazen vyvoj tance, jednotlivé druhy tance a soutézni systém.
Dalsi ¢ast je zamétena na flexibilitu, charakteristiku v€kového obdobi a svalstvo dolnich
koncetin. Ve vysledcich se zamétuji konkrétn€ na své sveéfence v mladSim Skolnim véku z
tane¢niho klubu v Plzni, ve kterém piisobim od roku 2014 nejprve jako tanecnice a pozdéji
jako trenérka. Budu zjistovat, zda se divky b&hem tii mésict zlepsily, v ptipadé, ze budou

trénovat podle navrzené¢ho programu zaméteného na flexibilitu dolnich koncetin.



Meéfenymi cviky jsou: bo¢ny rozstép na pravou i levou dolni koncetinu, Celny
rozstép, hluboky ptedklon v sedu, ptedklon ve stoji, vzpor stojmo rozkrocny P/L vpied,
vztyCeni chodidla na obé dolni koncetiny a diep na celych chodidlech — ptedpazit. Ve
vysledcich je zpracovan intervencni program, ktery by mél u divek prokdzat zlepSeni
v oblasti flexibility dolnich koncetin V zavéru prace je provedeno porovnani vysledkl a

zhodnoceni Setfeni.



2 Rozbor teoretickych vychodisek dané problematiky

2.1 Definice tance
Uz po tisicileti je tanec soucasti naseho zivota, napiiklad pfi snatku, oslavach, ritualech
zrozeni a pti valce (Payne, 2011).

Tanec ma kazdy v sobé¢, i pfesto, Ze si to viibec neuvédomuje. Tanec v sobé skryva
aktivitu fyzickou, ale i psychickou. Jedna se pfedevsim o kolektivni sport. U kolektivnich
sportl, jak je obecné zndmo, je posilovana zodpovédnost, vzajemna spoluprace, kamaradstvi

a také ochota podridit se vétsSing (Taxova, 1987).

Tanec piiznivé plsobi na fyzickou zdatnost a blahodarné plsobi na mozkovou
strukturu. Napoméha tomu, aby télo bylo zdravé a pruzné, ale predevSim také udrzuje
v aktivité i mozek. Tane¢nik si musi zapamatovat urcitou choreografii slozenou z né€kolika
taneCnich pasazi ¢i vice choreografii nardz a trénovat je stale dokola. Tudiz mozek je stale
v procesu motorického uceni. Dochédzi ke zvySenému prokrveni mozku, tvorbé cév,
nervovych propojeni a nervovych bunck. Lékatrské vyzkumy dokonce dosly k zavéru, ze u
jedinct, ktefi provozuji tanec je mensi pravdépodobnost vzniku Alzheimerovy choroby
(Wainwright, 2006).

Je strasné tézké definovat presné, co tanec je. Existuje znaéné mnozstvi definic, které
se v prib¢hu d¢jin obménovaly. Touto problematikou se zabyvalo mnoho lidi, at’ uz
odbornikll, choreografii ¢i tane¢nik. Tanec je pohybova spolecenskd nebo sportovni
aktivita, kterd je provozovana pirevazné za doprovodu hudby. ,,Tanec je pro lidi stejne
prirozeny jako hra, namluvy, jidlo nebo boj a casto byva pro tyto cinnosti vyjadienim “
(Payne, 1990, str.14).

Definice tance podle Reye (1947) zni: ,,Tanec je souhra rytmickych pohybii, umérenych
obrazive, jez neslouzi primo pracovnimu popudu. Uménim se tanec stavd, jakmile svou
formou pusobi esteticky “.

Pfi tanci je velmi dualezité se umét zpevnit, ale také uvolnit, kdyz je to pti nekterém
pohybu potieba. Je tifeba, aby tanecnik byl flexibilni neboli ohebny, musi byt schopny
skloubit rozdilny pohyb nohou a rukou zaroven a predevsim se pohybovat spravné do rytmu.
Tanec zahrnuje velké mnozstvi dovednosti cyklického a acyklického charakteru, které jsou
propojeny do ucelenych sestav. Tanecnici se snazi davat na kazdy prvek diraz a provést ho
presné. Také je potieba, aby tanecnici meli rozsah v kloubech a ohebnou patef. Tanec je

obdivuhodny a nepochybné ho nemusi zvladnout kazdy clovek.



Podle Jaroslavy Dosedlové (2012) ,.Jde o to, aby si clovek nejdiive své telo uvedomil.
Poté miize postupné opakovanym cvicenim zazit radost z toho, ze své telo ovlada, zZe se na

Ve

nej mize spolehnout. Clovek se citi dobre ve ,,své kuzi“ a tento prijemny proZitek pomaha

¢

rozvijet a upeviovat télesné sebepojeti i zdravi “.

Tanec lze povazovat za uméni, protoze vyjadiuje pocity, vyzaduje dovednost a
predstavivost. Tvofime jim pohybovy ptibéh, naptiklad o sob€ samém, co praveé v zivoté
zazivame.

O podlozeni dikazi mé argumentace mi poslouZzila kniha od Reye (1947): Jak se divat
na tanec. JelikoZ tanec probihd v Case i1 prostoru, mizeme tanec fadit do skupiny muzickych
umeéni, kam spadaji basnictvi a hudba, které probihaji v Case, ale také do skupiny, kde jsou
umeéni vytvarna, kam patii malif'stvi, sochaftstvi, architektura — uméni prostorova.

Avsak tanec miizeme zatadit i do kategorie sportu. Existuje n¢kolik tane¢nich
skupin, organizaci, tane¢niki, ktefi se zucCastiuji tane¢nich soutézi riiznych vykonnostnich
kategorii. Tanec tedy splituje vSechny pozadavky pro sport. Kdyz tan¢ime, musime ze sebe

vydat fyzickou ndmahu a zaroven tancit podle stanovenych pravidel.

Tanec je formou uméni a univerzalnim jazykem, zaroven je to ale také sport s danymi

pravidly. Z tohoto vyplyva, Ze tanec je kombinaci sportu i uméni.

Konaiikova a Stan€k (2019, str. 22) uvadi tvrzeni s kterym plné souhlasim. ,, V'
soucasné dobe je definice tance taky orisek. Nekteri tanec spojuji predevsim s hudebni
slozkou, bez které by tanec nebyl tancem, jini zase kladou duraz na choreografické
zpracovani. Nekteri tanec radi spise do spolecenského projevu, nekteri do vice umeleckého.

Neni divu, zZe se stale nemiizeme rozhodnout, tanec ma totiz v sobé néco z obou variant .

2.2 Tanec a jeho vyvoj
Tanec ¢loveéka provazi odnepaméti a ma svou dlouhou historii. Tanec je jedno z nejstarSich
druhtt uméni v historii lidstva. Od poc¢atku byl neodmyslitelnou soucasti lidské spolecnosti

a postupné pronikal do spole¢enského Zivota (Krapkova a Sopkova, 1991).

oy e

sténu jeskyné Cogul v severnim Spanélsku nakreslil tangici muZe a zeny. Tyto kresby jsou
ditkazem toho, ze se tancilo jiz od pradavna. Nedé se vSak zatim mluvit o tanci v dneSnim
pojeti. Naptiklad v praveku slouzil tanec jako ,,nastroj* k loveni zvitat nebo také k riznym

oslavam. OvSem to byl jiny druh tance, nez ktery zndme dnes. Pravékym lidem chybéla



ladnost a jejich tane¢ni pohyby vypadaly velmi neohrabanég, ale piesto timto tancem
vyjadfovali své pocity (Krapkova a Sopkova, 1991).

n»lanec je umeni telesné rytmiky. Jako pud lasky, byl vrozen jiz pracloveku smysl
rytmicky. Jako re¢ nabyla dulezZitosti tehdy, kdyz se clovek pocal sdruzovati a v tlupach
hledal ochrany, tak vyvijel se i tanec jako projev Zivota pospolitého. Je jisté nejstarsim
umenim ze vSech, kterd kdy clovek vytvoril, nebot' i kdyby tu nebylo vazného ditvodu
nabozenského, citového, zdravotniho a spolecenského, stacila jiz kjeho vzmiku prosta,
vybusna radost cloveka, které propiijcoval vyraz tanec zpiisobem tak priléhavym a

vystiznym *“ (Miildner, 1923, str.3).

Ve starovéku byl tanec dilezitou soucasti zivota. Tancovani bylo pfi nabozenském
obradu dulezitym projevem uctivani boht. Tanec byl v dobé vrcholného rozkvétu antického
Recka nezbytnou &asti vycviku feckych vojakil. V Recku naptiklad divky zahajovaly tane&ni
choreografii i Olympijské hry. Pozdéji se tanec dostal do popiedi i v divadle, kde
predstavoval vrchol v celém predstaveni. S rozvojem fecké vzdélanosti byly zakladany i

tanecni Skoly (Martina Lustigova, 2009).

Ve stfedovéku zacal tanec prozivat obdobi upadku. Obycejna spolecnost byla
ptipoutana k pudé. Slechta se naproti tomu bavila valkami a jejich piipravou. V diivéjsich
dobach se tancilo na pocest bohti a pro né, ale od pocatku kiest’anstvi je tomu naopak. Tanec
byl povazovan za aktivitu, kterd smétovala proti bohu. Kiestanstvi nevnimalo tanec jako
prostiedek, ktery pfindsi ¢loveéku radost a uvolnéni. Postupem casu se vSak situace zmenila.
Tanec se okolo 13. stoleti dostal znovu do divadelnich her a stal se soucasti ritudlii a
nejriiznéjsich slavnosti. Lidé¢ tancili zejména pro zdbavu a oslavovali tak i kiestanské svatky

(Martina Lustigova, 2009).

2.3 Rozdéleni tance
V soucasné dobé rozezndvame mnoho druhi tance a zaroven existuje i nékolik
vykonnostnich urovni, v kterych lze provozovat. Rozd€leni tance neni vzdy vlbec
jednoduché a ptesné. Stejné tak jako existuje mnoho definic tance, tak ani u rozdéleni tance
neni jen jedna spravna odpoveéd..
Jan Rey (1947) rozdéluje tanec na tfi proudy: tanec lidovy, tanec spolecensky a tanec
scénicky. Tance lidovy je podle Reye tancem mistnim, lokdlnim. Tento styl tance neni

tancen obecné a vSude. Tanec spolecensky je univerzalnéjsi, tanci se po celém svété. Tanec



scénicky neni ani lokalni ani univerzalni a neni projevem lidového veseli. Je tedy tancem
individualnim.
Tanec se v prubéhu toku dé€jin vyvinul do mnoha podob, a tudiz si s timto rozdélenim

v dnesni dobé nemusime vystacit.

Tanec 1ze rozdélit i z hlediska smyslu pro¢ se tan¢i. Toto rozdé€lni uvadi ve své knize
Bala$ (2003). Tance obtadni, které nékoho ¢i néco oslavuji. Poté tance jevistni, které bavi
divaka a v neposledni fad¢ spolecenské, které bavi tanciciho. Tyto tance se stile vzajemné
prolinaji a ovliviuji.

Jako ptehledné se mi jevi rozdé€leni tance takto: lidovy tanec, spolecensky tanec,

scénicky a soucasny tanec.

2.3.1 Lidovy tanec
., Lidovy tanec je jednim z nejbezprostrednéjsich projevii tvorivosti lidu* (Hajkova, 1952,
str.5).

Je soucasti socialniho a kulturniho prostredi, stava se uréitym prostiedkem komunikace.
Timto tancem se rozumi tanec venkovského lidu, v némz je vyjadiena jejich povaha, zptsob
zivota a spolecenské vztahy. Tento tanec je velmi riznorody, protoze kazda zemé a kazdy
narod se li8i, tudiz kazdy lidovy tanec ma sviij narodni styl. Jinak vypadé tanec naptiklad
lidu z niZin a jinak tanci horalé. Jak lidé v riznych zemich Zziji, tak i zpivaji a tanci. Jeden
tan¢i radostné a lehce a druhy naopak vazné a smutné. Lidové tance jsou soucasti nasi lidové
kultury, se kterou se v dne$ni dobé mizeme setkat pouze v ramci riznych folklornich
festivalll. V pribéhu této udalosti si lidé mohou shlédnout lidové tance a poslechnout si také
lidové pisné. Lidové tance uz davno ztratily svou plivodni Zivou funkci, kdy lidé jimi
vyjadiovali radost (Krapkova a Sopkova, 1991).

,»Vznikl jako dilo jednotlivce a ziskal definitivni podobu v prostredi, kde se vZil. Zpiisob
Zivota, spolecenské ziizeni a prostiedi maji vliv na odlisnost tancii, na jejich osobity raz.
Urcité prvky jsou spolecné vsem tancum, ale lisi se tFeba ve zpiisobu poskokii, otoceni nebo
tlesknuti do dlani — a to jsou ty jemné odstiny, které nam dovoluji hovorit o charakteristickem
tanecnim projevu urcitych oblasti, o narodnim temperamentu.“ (Krapkova a Sopkova, 1991,

str.4).

Lidové tance byly charakteristické tim, ze se nijak specidln¢ nevyucovaly, ale 1idé se je

ucili pfi slavnostech pouhym napodobovanim. Tudiz se zde miiZzeme setkat s improvizaci a

10



chybnosti pohybu. Mezi lidové a historické tance patii naptiklad mazurka a ¢ardas. Mazurka
je polsky lidovy tanec a nejznamé;jsi skladba, na kterou se v Cechach mazurka tanéi je “Méla
babka &tyfi jabka”. Cardas je mad’arsky narodni tanec, ktery je relativné naroény. Jedna se
o parovy tanec, ktery je slozen ze dvou ¢asti. V prvni ¢asti jde o pomaly muzsky tanec, na

ktery navazuje ve druhé ¢asti rychly parovy tanec ve 2/4 nebo 4/4 rytmu (Frickova. 2016).

2.3.2 Spolecensky tanec

Spolecenské tance vznikaly jiz za dob feudalismu v bohatych vladnoucich vrstvach jako
zdroj zabavy. Jsou nedilnou soucasti velkych spolecenskych udalosti. Spolecenské tance se
vyznacuji tim, Ze se nejcastéji tanci v parech. Je to tanec muze se Zenou s presné stanovenymi
krokovymi pasdzemi za doprovodu hudby. Vyjadiuje pocity a ndlady dvou osob a také jejich
vztah, ktery mezi sebou maji. Jakakoliv agrese nebo Spatné naladéni mezi parem je na
tanecnim parketé znat. Je to jeden z typu tance, kde se pfiliS nehledi na vykon. Funkci
spoleCenskych tanct je, aby se mohl ¢astnit skoro kazdy. Mezi nejzndméjsi spoleCenské
tance u nas patfi naptiklad val¢ik nebo polka, ptezdivané kralem a kralovnou prelomu 18. a
19. stoleti. Valcik se drzi na svétovych parketech jiz skoro 200 let. VSechny pary v ném maji
stejnd prava a jsou izolovany — tvoifi uzavienou jednotku, jez se jiz neohlizi na ostatni
spolutancici (Rey, 1947).

Val¢ik ma svij puvod v nékterych némeckych tocivych tancich 12. stoleti. Nejvétsi
obdobi jeho rozkvétu je rok 1914, kdy pravé valcik byl hlavnim spolecenskych tancem ve
Vidni. Je pro n¢j charakterictické, ze jeden z paru vzdy uhyba druhému, ktery jde doptedu a
béhem taktu se otoci cely par o 360 stupiiti. Z tohoto diivodu pozdéji ziskal svoje dneSni
jméno walz-val¢ik odvozené od némeckého slova walz, tedy otacet se. Tempo tohoto tance

je 60 taktd za minutu.

Lvalcik tak dovrsuje onu podivuhodnou cestu spolecenského tance od okdzalé
obradnosti k intimnimu prozitku tanecniho rytmu, od volného drzeni k pevnému ojeti, od
tancu radovych ke kolovym, od feudalniho, urcité spolecnosti ¢i tride vyhrazeného tance

k tanci obecnému, mezinarodnimu “ (Rey, 1947, str.147).

O polce je znamé, 7e vznikla na tizemi Cech a piivodné se nazyvala madéra. V roce
1835 byl tento tanec piedveden v Pafizi prazskym tane¢nim mistrem Janem Raabem, kde
zaujal francouzskou spolecnost. Odtud se polka rozsitila do celého svéta a je nasim jedinym

narodnim tancem, ktery se uchytil i ve svété. Je to tanec zivy a vesely, ktery se tanci ve 2/4

11



taktu. Charakteristické je otaceni dvojice kolem spole¢né osy se soucasnym postupem po
kruhové draze (Krapkova a Sopkova, 1992).

Polka pronikala také do vazné hudby. Skladali pro ni vyznamni skladatelé jako
FrantiSek Maté¢j Hilmar a Bedfich Smetana. Nejdiive se ji fikalo ptlka podle jejiho
polovi¢niho rytmu. Nazev polka se objevil az pozdéji (Skotakova a kol., 2009).

2.3.3 Scénicky tanec
Lépe feceno tanec jako divadlo, tanec jako podivana. Tento druh tance je ur€en pro divadelni
scénu. Duraz je kladen na originalitu, plynulost pohybli a pfirozenost. Tanecnici
prostiednictvim mimiky vyjadiuji pfibéh na konkrétni pisnicku. Pocatky dne$niho
scénického tance — baletu jsou ukotvené ve dvorskych slavnostech a maskarnich rejich 14.

a 15. stoleti.

,Dvorské balety byly spolecenskou zalezZitosti slechty. Zpracovavaly se v nich nameéty
mytologicke, alegorické a lyricke. Jiz v 17. stoleti se tento tanec opira o 5 zdakladnich pozic
nohou. Vyznamnou roli hrdly precizni trylkovité udery nohou a piruety, které vyzadovaly
pevné drzeni pazi a téla* (Krapkova a Sopkova, 1992, str.6).

Pozdé¢ji se tento tanec zacal nazyvat baletem ¢i tancem klasickym a nalézal nové formy.
Tento druh tance souvisi se sou¢asnym tancem Contemporary Dance, Jazz Dance ¢i Modern

Dance.

2.3.4 Soucasny tanec
Soucasny tanec je stale proménlivy, stale vznikaji nové styly a bylo by velmi té¢zké vSechny
vypisovat. Proto zde zminim tanecni styly, které jsou alespoii trochu ustalené. Mezi zastupce
soucasnych tancii patfi: street dance, country, hip hop, rock and roll, show dance a disco

dance.

Jak uz jsem v uvodu zminovala jiz 14 let se vénuji tanci zvaném disco dance. Je to
velmi rychly a naro¢ny tanec. Nezasvécenym se mize disco tanec jevit jako zcela divoké a
nekoordinované mavani koncetin, ale neni tomu tak. “ P tomto tanci se pouziva celé télo.
Pohyby Ize rozdeélit do ctyr zakladnich skupin: otaceni nebo rotace, naklanéni, zvedani a
ohybani. Tyto pohyby miizete délat témer vsemi castmi téla: hlavou, rukama, nohama nebo

telem* (Wainwright, 2005, str.236).

12



Naplni disco dance tanci jsou rozmanité druhy skokti, vykopt a provazl. Je to sport,
ptfi kterém se vyuzivaji vSechny ¢ésti lidského téla. Je tedy potieba, aby tanecnici byli
flexibilni neboli ohebni, musi byt schopni skloubit rozdilny pohyb nohou a rukou zaroven,
a predevSim se pohybovat spravné do rytmu. Moderni tanec miize byt kolektivni,
provozovan v n¢jaké skuping, nebo miize jedinec tancit sdm. Existuje mnoho druhii disciplin,
v kterych 1ze moderni tanec provozovat. Mezi tyto discipliny patii naptiklad solo, duo, trio,

malé skupinky a také velké formace.

2.4 Disco dance — soutéZni systém
,,Soutéze v tanecnim sportu tvori uceleny systém, ktery dava tanecnikiim moznost soutézit
v odpovidajicich veékovych a vykonnostnich skupinach a motivuje je k soustavné a
cilevedomé kariére. Jasne vymezuje jednotlivé discipliny a umoznuje jak specializaci, tak i
vSestranny pristup “ (Odstrcil, 2004, str.19).

At uz zacateCnik ¢i profesiondlni tanecnik se mliZze zucCastnit tanecnich soutézi, které
jsou pro taneéni styl Disco dance v Ceské republice pofadany prevazné Czech Dance
Organization (CDO) nebo organizaci Tane¢ni skupina roku (TSR). Soutézni sezénou pro
soutéze CDO se rozumi rok Skolni, tedy od 1.zaf1 pfislusného kalendainiho roku do 31.srpna
nasledujicitho kalendainiho roku. TSR zacina svou soutézni sezonu v bfeznu a konci
v ¢ervnu prislusného roku. Soutézni discipliny postupovych soutézi se déli dle vykonnosti
na Mistrovska extraliga (extraliga), Narodni 2.liga (2.liga) a Hobby liga (Hobby). Discipliny

Hobby jsou ur¢eny vyhradé pro zac¢inajici tane¢niky nebo pro tanecni kolektivy s rekreacni

tréninkovou zatézi. Discipliny Narodni 2.ligy jsou uréeny pro mirné pokrocilé tanecni
kolektivy. Ti, ktefi jsou na vysoké tanecni Urovni, patii do extraligy. Na soutézich jsou
vSechny vykonnostni kategorie rozdéleny podle véku: mini (3-8 let), déti (6-11 let), juniofi
(11-15 let), dospéeli (15 a vice let) a seniofi (od 25 let).

Soutézni rok je rozdélen na zimni a letni ¢ast. V zimni ¢asti probihaji soutéze ligy.
Soutézi se v tanecnich disciplindch Disco dance so6lo (jednotlivei), Disco dance duo (dva
tanecnici) a Disco dance mala skupina (3—7 tane¢niki). U téchto kategorii se musi tane¢nici
do extraligy probojovat z vykonnostni tfidy A (zemska liga). U téchto soutézi jsou tanecnici

vyzvani na parket podle startovnich ¢isel a v kazdym kole se tanci 2x.

V letni ¢asti probihaji postupové soutéze formaci, kam patii disciplina Disco dance
formace, ve které smi tancit 824 tanec¢nikl. Kazda tane¢ni disciplina ma sva specificka

pravidla. Pfikladam nésledujici ukézku pravidel CDO pro disciplinu Disco dance formace.
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V této discipliné momentalné soutézi vSechny divky, které podstupuji navrzeny intervencni

program.

DISCO DANCE FORMACE:

a) Pocet taneCniki: 8-24.

b) Vekové kategorie: Déti, Juniofi, Dospéli.
c¢) Vykonnosti: Extraliga, 2. liga.

d) Charakter tance: Pulzujici, rytmické kontrakce a uvolnéni v souladu s rytmem hudby.
Pohyb pazi podporuje a zdiirazituje pohyb téla. Choreografie soutéznich vystoupeni by méla
vychazet z tance skupiny, ne jedinct, jejichZ tanecni projev na sebe nenavazuje. Tanecni
riznorodost, originalita, vyuziti hudebni pfedlohy, pohybova, technickd a choreograficka
naroc¢nost jsou vysoce ocenovany. Stejn¢ tak pouziti synchronizovanych pohybi, stinového
postaveni, zrcadlovych pozic a propojeni téchto prvkil véetné choreografického ¢lenéni a

préace s prostorem. Tanec¢nici mohou tancit i s6lové v omezené mife.

e) Povolené a doporucené figury a pohyby: Kroky, pfisuny, tapy, poskoky, skluzy, skoky,
kopy, piruety a otacky. Jiné tane¢ni styly, variace na zemi (jako jsou rozstépy, toCeni na
zadech apod.) jsou povoleny, ale musi byt omezeny. Skoky s dlouhym rozbéhem a pohyb

napfi¢ parketem nejsou charakteristické a béh nesmi presdhnout ¢tyii kroky.
f) Zakazané figury: Akrobatické figury, zvedané figury.

g) Rekvizity: Jsou zakazany (Ceska taneéni organizace, 2021).

Tanec¢ni skupina roku ma také sva pravidla a nepatrné se li§i od organizace CDO. Pocet
tanecnikl je povolen o jednoho vice, tedy 25 tane¢nikli na parketé. Akrobatické zvedacky
jsou zde povoleny, zatimco u organizace CDO jsou v této kategorii pfisn¢ zakédzany a jejim

zatazenim do choreografie hrozi diskvalifikace ze soutézni discipliny.

Hodnoceni jednotlivych soutéznich choreografii provadi odbornd porota, ktera Gspésné
slozila zkousky z odbornosti posuzovat tanecni discipliny. Tane¢ni vykon se neda zméfit
metrem ani stopkami. Vykony se hodnoti relativné, tj. uréenim, Ze jedna choreografie,
dvojice ¢i jednotlivec je lepsi nez druhy a ani neni tfeba fikat o kolik. Jeden je zkratka prvni,

dal$i druhy a tak dale (Odstr¢il, 2004).

Porota musi byt kritickd, ale zaroven spravedliva. Musi to byt profesiondlové ve
svém oboru. Byt rozhodni a umét si vytvofit svlij vlastni nazor, ktery je objektivni. Porotci
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musi vnimat nékolik véci najednou. Hodnoti hlavné choreografii a synchronizaci tane¢nikd.
Také se ale hodnoti projev, vyraz, energie, technika tanecniki, image, tvary a spravné
rozmisténi na parketu pfi tanci. Na tanecnim parketé soutézi soucasné vice tanecnikl nebo
skupin. Porotci tedy nemohou sledovat jedince nebo skupinu po celou dobu tance. Systém
hodnoceni musi tedy respektovat tu skutecnost, Ze jejich vyroky se proto mohou lisit. Pokud
se jedna o prvni, druhé kolo a semifindle, porotci si zaznamenévaji své hodnoceni v rozmezi
1-10 bodii za techniku, choreografii a image. Souctem téchto zndmek porota ziska celkové
hodnoceni tane¢nika/tane¢nikid a ud€luje kiize do hodnoticich listkl, dle postupového klice
pro nominaci do dal§iho kola. Nejlepsi tane¢ni vykon mé hodnotu 30 bodii. Hodnotici listky
jsou nasledné ptedany scitateli soutéze. Jestlize se jednd o findle, porotci hodnoti nejlepsi
choreografii znamkou 1 a nejhorsi vykon zndmkou 6. Ve findle porotce nesmi udélit stejnou
znamku vice soutézicim.Vyhrava skupina nebo jedinec, kterého vétsina porotcti ohodnotila
nizkou zndmkou. Napftikad pfi 11 porotcich musi mit vitézna skupina ¢i jedinec vice nez 6
jednicek.

Piikladam ptiklad hodnoceni porotkyn& z Mistrostvi Ceské republiky v Plzni. V levém
sloupci jsou uvedena startovni ¢isla jednotlivych vystoupeni, dale je v tabulce v poli
poznamky hodnocen celkovy dojem. V pravém sloupci jsou znadmky, které porotkyné
udélila. Tudiz vidime, Ze startovni ¢islo 345 dala porotkyné na prvni misto a libilo se ji

nejvice.
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Tabulka 1: Hodnoceni choreografii z MCR, zdroj: Vlastni

Startovni ¢islo Poznamky Znamky

329 Dospélacky kazdym coulem — sexy tanecni 4
projev, ale tanec piisobi tézkopadné-ptidejte
energii zensky, Cisté zatancované.

330 Skvéla energie a dynamika pohybu, synchronni 2
tancovani, dobra technika a prace s prostorem.

331 Velmi osobity tane¢ni projev, krasné kostymy 6
(hlavné kalhoty), bohuzel chvilemi pomalé a
tézkopadné tancovani, pridat vice energie.

332 Cisté dospélacké tancovani, skvéla technika, 5
vydrz az do konce, chybi mi osobitost a

originalita.

334 Sexy dospélacké tancovani, vydrz az do konce, 3
zajimavé pasaze v choreografii, dobte

zvladnuté rozsahové prvky.

345 Velmi osobity sexy tanecni projev, atraktivni 1
choreografie a celkova image, skvély vyraz,

naboj, dynamika pohybu

2.5 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti patii mezi piedpoklady, které jsou vrozené, ale miizeme je v rizné
mife rozvijet. Jejich urovenl je dana vékem, pohlavim, motorikou a také somatickymi
predpoklady. Definice motorickych schopnosti se postupem casu vyvijeji a ani dnes, jak
muizeme vidét niZze nejsou jednotné.

., Motoricka schopnost mize byt obecné vymezena jako soubor predpokladii
(uspesné) pohybové cinnosti* (Mekota, Blahus, 1983, str. 97).

Celikovsky (1990) rozumi motorickou schopnosti ,,integraci vnitinich viastnosti
organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné je jimi

podminéna “
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Podle Perice a Dovalila (2010) jsou motorické schopnosti relativné samostatné
soubory vnitinich predpokladi organismu clovéka k pohybové Cinnosti, v niz se také
projevuji.

,,Jednotlivée motorické schopnosti jsou tvoreny komplexy predispozic, které byly
integrovany zakladem biologickym a motorickym, formovany dédicnosti i prostredim a jejich
vzdajemnymi interakcemi* (Suchomel, 2000, str. 34).

Motorické schopnosti Mékota (2007) charakterizuje jako obsahlou a ¢lenitou ttidu
schopnosti, jez podminuji tspéSnou pohybovou ¢innost, dosahovani vykonil nejen ve sportu,
ale 1 ve vSech oblastech zivota, kde je pohyb dominantni slozkou.

Motorické schopnosti se d€li na schopnosti kondi¢ni, koordinacni, a hybridni
(smiSené). Mezi tyto motorické schopnosti fadime vytrvalost, rychlost, silu, koordinaci a

nakonec flexibilitu, kterou se budu v mé praci zabyvat podrobnéji.

KONDICNI

(energetické)

H

Obrazek 1: Hruba taxonomie motdrickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005).

2.5.1 Flexibilita
Flexibilita se fadi mezi schopnosti kondi¢né-koordinacni, u kterych se jedna spise o systém
pasivniho ptenosu energie. Pojem flexibilita vznikl ze dvou latinskych slov ,,bilis* (kapacita)
a ,,flectere (ohnout). Flexibilita je determinovana geneticky, ale je mozné ji mnoha zplisoby
rozvijet. Mlzeme ji charakterizovat jako jednu z vlastnosti pohybového aparatu vykonavat

pohyby v nalezitém rozsahu. Flexibilitu rozdélujeme podle kloubti na flexibilitu ramen, pazi,
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trupu, ky¢li a nohou. Zeny disponuji v diisledku anatomickych a fyziologickych diferenci
vyssi flexibilitou nez muzi, a to pfedevsim v oblasti panve (Havel a Hnizdil, 2011).
Zajisténi pohyblivosti neni snadné a vyzaduje dlouhou, pravidelnou a cilenou
ptipravu. Kloubni pohyblivost a jeji rozsah je zcela individudlni. V mlad$im véku jsou
zna¢né moznosti zvySovani pohyblivosti kloubniho spojeni. Tyto moznosti dosahuji svého

maxima okolo dvaceti péti let, poté prudce klesaji (Nitka, 1993).

Flexibilita je schopnost vykonavat pohyby v nélezitém rozsahu, o plné¢ amplitudé

(M¢kota, Blahus, 1983).

Alter (1999), definuje flexibilitu jako ,,schopnost cloveka pohybovat svaly a klouby

766

tela v plném rozsahu, lehce a pozadovanou rychlosti .

Flexibilitou ¢i pohyblivosti se rozumi kloubni radius, tedy rozsah hybnosti kloubu.
Tento rozsah mlize byt dan kloubem samotnym nebo toleranci aktivniho pohybového ustroji

se vSemi nalezitymi souc¢astmi (Albrechtova, 2008).

Rozvoj pohyblivosti je velice dilezitou oblasti v tréninku déti. Pfi jednostranném
zatiZzeni se mohou projevit negativni vlastnosti na stavbé téla, a to predev§im patete. Proto
by se v kazdé tréninkové jednotce méla objevit alespont malé ¢ast zamétena prave na rozvoj
pohyblivosti (Kucera, Kolai a Dylevsky, 2011). Samoziejmé, co se tyka tance ¢i moderni

gymnastiky, je potfeba se na pohyblivost vice zaméfit.

Podle Albrechtové (2008) o stupni pohyblivosti rozhoduji spiSe rizné faktory jako
dédicnost, pohlavi, denni doba, télesna teplota, a predevsim zplisob, jakym se télo ,,pouziva‘.
Naptiklad tanec¢nici a tanecnice jsou nesmirn¢ pruzni a ohebni. Takovéa vysoka, nadmérna
pohyblivost mlize byt sice vrozena, ale je tieba ji také neustéle trénovat a udrzovat.

Flexibilita zvySuje estetiku a eleganci dan¢ho pohybu. Také se podili na zlepSeni

spravného drzeni téla a zabraniuje vzniku chybnych postoji ¢i poloh.

Me¢kota (2005) dé€li pohyblivost na:

e Statickou — jedna se o rozsah pohybu v kloubu, ktery je dosazeny pomalym pohybem

e Dynamickou — charakteristickd rozsahem pohybu v kloubu dosazeny normalni nebo
zvySenou rychlosti

e Aktivni — amplituda pohybu je dosazené pouze silou pfislusnych svala

v

e Pasivni — amplituda pohybu je dosazena za pomoci vnéjsi sily
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Jiné déleni pouziva Alter (1999), ktery pohyblivost dé€li na:
e Statickou — je dana rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost (rozstép)
e Dynamickou —je spojovana s odrazem, skdkanim a rytmickym pohybem (rozpazeni)
e Funk¢ni — charakterizuje rozsah kloubni pohyblivosti pfi provadéné té€lesné cinnosti
normalni ¢i zvySenou rychlosti (sportovni ¢innost)

e Aktivni — oznacuje rozsah pohybu pfi volném pouziti svalti bez vnéj$i pomoci

Vyznam flexibility shrnuje Pistotnik, (1998):

1. Usp&sné zvladnuti techniky pohybu.

2. Vétsi ekonomicnost pohybu.

3. Esteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech.
4. Mensi pravdépodobnost postiZeni ¢i zranéni.

5. Zébrana defekti v drZeni téla.

6. Ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti.

7. Bezproblémové pohybové aktivity kazdodenniho zivota.

2.5.2 Flexibilita u sportovci

Kazdy sport vyzaduje urc€ity rozsah pohybu, ktery je nutny k optimélnimu provadéni dané
pohybové dovednosti, ale u tance ¢i gymnastiky je potfeba mit zvySeny rozsah pohyblivosti.
U jinych sportli je naopak zaddouci zmensSeni pohyblivosti v nékterych kloubech a jejich
zpevnéni. Sportovec miize byt naptiklad pohyblivy v oblasti kycelnich kloubt, ale naopak
ztuhly v ramennich kloubech. Je také mozné, ze sportovec trpi dysbalanci pohyblivosti na
jedné strané téla. Napiiklad v pravém kycelnim kloubu je pohyblivy a v levém naopak
ztuhly. Coz je dané Spatnymi pohybovymi navyky a jednostrannym zatézovanim.

V tréninkové praxi se setkame se sportovci, kteti disponuji normalni pohyblivosti
danou fyziologickym rozsahem kloubu. Je velmi dalezité udrzovat optimalni uroven kloubni
pohyblivosti, protoze nedostatecna urovenn mize byt omezujici pfi provadéni jednotlivych
cvi¢eni. Mizeme se také setkat s jedinci se snizenou pohyblivosti kloubu (hypomobilitou).
Je charakterizovana omezenym pohybem a tlakem ¢i pnutim v oblasti daného kloubu.
Pfi¢inou je napfiklad jednostranné zatézovani, svalova dysbalance, onemocnéni ¢i Uraz.
Svaly, které kompenzuji nedostatek pohyblivosti, jsou pietizené, a to vede k jejich rychlejsi

unavitelnosti. Vyskyt hypomobility nartsta s vékem.
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Alter (1999) uvedl pét faktord, které limituji rozsah pohybu v kloubu a mezi n¢ se fadi:

e nedostatek sily a koordinace

e svalova tenze

e struktura kloubu

e nedostatecnd elasticita spojovacich tkani ve svalech a kloubech

e Dbolest

Sportovci se zvySenou kloubni pohyblivosti (hypermobilita) maji nadmérné uvolnéni
kloubd, které je za hranici fyziologické normy. Hypermobilita byva dédi¢nd a je zplisobena
nedostatecnosti vaziva. Casto dochazi k pietézovani pohybového aparatu. Je to stav, kdy
jsou vazy a klouby velmi uvolnéné a tim padem muzou byt nachylné k zablokovani.
Extrémni pohyblivost (hypermobilita) je sice predpokladem pro néktera sportovni odvétvi
¢i povolani (krasobrusleni, moderni gymnastika a tanec), protoze umoznuje pruzné a
uvolnéné provedeni pohybu, postupné vSak miize mit za nésledek degenerativni zmény na

vazivovém a kloubnim aparatu zptisobujici ndsledné zna¢né bolesti (Kubrychtova, 1990).

V nékterych sportech byva flexibilita tedy rozvijena az do stavu hypermobility a tanec
se k t¢émto sportiim samoziejmé fadi. Tanecnici se jiz od détstvi cilené protahuji, protoze
v tomto sportu uspéji pravé hypermobilni jedinci. .,V pfimém srovnani s tanecnici nebo
tanecnikem disponuje fotbalista spis omezenou hybnosti. Ackoli v tomto sportu neustdile
rostou naroky na pohyblivost, nemusi fotbalista vykonavat tak rozmdchlé pohyby jako

tanecnik nebo treba gymnasta* (Albrechtova, 2006, str.17).

Rozvinuta flexibilita je tedy v tanci bezpochyby nedilnou soucasti. Jeji rozvoj a
udrzovani je v tréninkovém procesu nezbytny a je potieba s jejim rozvojem zacit jiz v Gtlém
veéku. Jak uvedl Alter (1999), senzitivni obdobi pro flexibilitu je okolo 7-11 let. Svaly, vazy
a klouby jsou v détském veku ptirozené pruzné, tudiz je vhodné zvySovat pohyblivost jiz
v tomto obdobi. U vétSiny tane¢nikli je hypermobilita pfitomna z divodu pravidelného

protahovanim, tudiz v tomto ptipadé se jednd o hypermobilitu ziskanou.
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2.6 Strecéink

Strecink je uc¢innou metodou, kterd slouzi k protahovani svalt a zaroven zvétSuje kloubni
pohyblivost. Ptipravi svaly a dychaci i obehovy aparat na zatéz ¢i na bézné fungovani
lidského téla. Je G€inny pouze tehdy, je-li provadén spravnou technikou. Mezi zasady
spravné provadéného strecinku fadime systematicky rozvoj pohyblivosti, ktery je provadén
po zahtati. ProtaZzeni a napéti svalll stupfiujeme pomalym pohybem do polohy mirného
napéti, kde setrvdme k odstranéni napinaciho reflexu. Timto zplisobem se sval adaptuje na
protazeni. Mezi dals§i zasadu patii spravné dychéani, nebot’ je dllezité protazeni svalu
provadét vzdy s vydechem. Je vhodné vyuzivat vet§i mnozstvi odlisnych cvikli a provadét
je ve stabilnich polohéach, aby mohl byt sval uvolnén. Sportovei by méli strecink zatradit jako
pravidelnou soucast tréninku a vénovat se mu denné nckolik minut, aby se dostavily
vysledky. Obvykle se fadi na zaatek tréninkové ¢i cvicebni jednotky a poté na zaver
tréninkové jednotky. Streink by mél byt provadén pomalu, pozvolna a spravnou technikou,
aby nedoslo k poranéni v pribéhu samotného protahovani. Stre¢inkové cviky a zptisob jejich
provedeni je zavisly na cili, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce.

»Gymnasta svetové tridy nebo nositel cerného pasku v karate miize provadet
strecinkové cviky pro pokrocilé na rozdil od zacinajicich jedincu, kteri sleduji pouze zlepSeni
viastniho zdravi a kondice (Alter, 1999, str.19).

Stre¢ink tedy naSemu télu pfinad$i mnoho benefiti. Naptiklad udrzuje pruzné svaly a
Slachy, zlepSuje kloubni pohyblivosti a zajistuje spravné drzeni téla. Pokud budeme
zanedbavat ¢i vynechavat protahovaci cviky, svaly budou tuhnout a zkracovat se. Tudiz
urazu. Proto je skute¢né velmi dilezité se pravidelné protahovat. Strecink by do svych aktivit
urcité meéli zaradit 1 lidé, kteti se aktivné nevénuji sportu, protoze, jak jiz bylo zminéno,

pfinasi mnoho benefitl, které si nasledné predstavime.

Mezi ptinosy strecinku (Havel a Hnizdil, 2011) fadi tyto ptiklady:
e Udrzovani pruznosti svalt a Slach.
e ZlepSeni kloubni pohyblivosti.
e Snizeni svalového tonusu a celkové uvolnéni.
e Predchézeni svalové nerovnovaze.

e Napomaha spravnému drzeni téla.
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e Prevence proti svalovym a kloubnim uraziim.
e ZvySovani odolnosti vii¢i tnave.

e Udrzeni dobré télesné 1 dusevni kondice.

Alter (1999) zminuje nasledujici vyznam strecinku:
¢ Prohlubuje pohybové vnimani.
e Snizuje pravdépodobnost onemocnéni patete.
e Snizuje nebezpeci Grazi (podvrknuti kloubu, natazeni svalu).
e Snizuje svalovou bolestivost.
e Zmiriiuje zavaznost bolestivé menstruace u sportovkyn.

e Priispiva k prohloubeni duSevni a télesné relaxace sportovce.

2.6.1 Metody rozvoje pohyblivosti
Ke zvySovani pohyblivosti dochdzi tim, ze se prodluzuji vazivové tkané¢ a svaly
pravidelnym, fadnym streCinkem. ProtaZzenim svalli se ma dosahovat krajni polohy

v ptislusnych kloubech.

Existuje mnoho zpusobti, jak svaly protahovat. Rozezndvame pét zakladnich technik
streCinku a to staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a proprioceptivni strecink.

Metoda statického streinku spociva v setrvani v krajni poloze. Do této polohy se
dostavame svalovou kontrakei bez pomoci vnéjsich sil. Je dulezité v krajni poloze setrvat
10-30 sekund. Tuto metodu je vhodné opakovat 3- 10x. Dobrym piikladem statického
stre¢inku je rozSté€p ¢i leh na zadech a pfitahovani kolen/natazené nohy. Tato metoda
vynaloZeni velké energie, poskytuje dostatek casu k posunuti hranice napinaciho flexoru.
Nevyhodou statického strecinku je jeho nedostatecna specific¢nost, protoze vétSina pohybu
je dynamické povahy, nerozviji tak staticky strecink koordinaci (Alter, 1999).

Staticky strecink fadime na konec tréninkové jednotky a je vyuzivan nejéastéji.

Dynamicky stre¢ink by mél nasledovat hned po rozcvicce a zahiati. Tim se svaly
prokrvi, protdhnou a uvolni, zlepsi se vstfebavani kysliku i termoregulace. Pfi dynamickém
streCinku se vyuziva pohybova energie téla, kterda vede ke zvySeni rozsahu pohybu.
Prostfednictvim kmitt, Svihii a skoki se protazeni postupné zvétSuje. Pohybovou energii 1ze

zvysit pouzitim lehkych odport ve forme gumy, ¢inky, mice apod. Pocet opakovani v oblasti
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kycelnich kloubti se doporucuje 35-50. Tato metoda byva spojena s nejvyssim vyskytem
bolestivosti a poranéni svall. Dynamicky streink neposkytuje tkanim dostatek Casu
k ptizpisobeni na stre¢inkovou polohu a spousti napinaci reflex. To vede ke zvySeni
svalového napéti a ztizeni protahovani vazivovych tkédni, coz jsou dalSi nevyhody této
metody. Dynamicky stre¢ink vede k rozvoji optimalni pohyblivosti, nezbytné pro viechny

druhy sportl (Havel a Hnizdil, 2011).

Dalsi moznosti, jak miizeme rozvijet flexibilitu je prostiednictvim metody pasivniho
cviCeni, a to setrvanim v krajnich polohach s pomoci spolucvi¢ence — partnera. V krajni
poloze setrvame 10-30 sekund a opakujeme 3 -10x. Pasivni strec¢ink se pouziva tehdy, kdy
pruznost svalli a vazivovych tkani omezuje pohyblivost. Umoziiuje stre¢ink, ktery presahuje
aktivni rozsah pohybu sportovce. Tato metoda rozvoje pohyblivosti ma také nckolik
nevyhod, a to predevsim vétsi riziko rozvoje bolesti a vzniku poranéni, zejména tehdy, kdyz
spolucvicenec aplikuje vnéjsi silu nespravnym zplsobem. Pii velkych rozdilech mezi
rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti je zvySend pravdépodobnost vzniku poranéni, a to
fadime k dalsi dilezité nevyhodé této metody (Alter, 1999).

Aktivni streCink je provadén zapojenim svali bez plsobeni vnéjsi sily. Jsou to
vSechny pohyby, do kterych jsme schopni se dostat vlastni silou. Je mozné ho rozdé¢lit na
volny aktivni a proti odporu. V piipade, kdyz svaly nejsou omezovany vnéjSim odporem se
jedna o volny aktivni stre¢inkovy cvik. Typickym ptikladem je vzpiimeny stoj a nasledné
pomalé ptednozovani dolni koncetiny do tthlu 100. Druhym typem aktivniho strecinku je
proti odporu, kdy jedinec pouziva volni svalové kontrakce k pohybu proti odporu. Prikladem

je pouziti odporu ruky druhé osoby nebo zavazi na zvedanou dolni koncetinu (Alter, 1999).

Posledni metodou ke zlepSeni rozsahu pohybu je proprioceptivni strecink-
proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF). Pfi tomto stre¢inku se sval nejprve
kontrahuje, poté se uvolni a protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. PNF byla ptivodné
navrzena a vyvinuta jako postup v rdmeci rehabilitacni fyzikalni terapie. Dnes se rizné druhy
PNF pouzivaji také ve sportovnim lékaistvi. V osteopatické medicin€ se jedna upravena

verze PNF techniky nazyva technika svalové energie (Alter, 1999).
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2.7 Charakteristika vékového obdobi

Podle Langmeiera a Krejcikové (2006) je mladsi Skolni vék vymezen dobou od 6 do 7 let,
kdy dité vstupuje do Skoly az do 11-12 let, kdy se zacinaji projevovat fyziologické zméeny
spojeny s dospivanim a také s psychickymi projevy.

Dité v tomto obdobi ziskava novou socialni roli a stava se Skolakem, od této chvile
dalsi vyvoj a zplisob proziti zbyvajiciho détstvi je ovlivnéno i skolou. Toto obdobi 1ze chéapat
jako oficialni vstup do spolecnosti, kterou v détstvi predstavuje Skola (Vagnerova, 2000).

Skolni vék lze rozdélit na 3 diléi faze. Prvni fazi je rany $kolni vék, ktery trva od
nastupu do Skoly, tedy pfiblizné¢ od 6 do 9 let. Dit¢ se v tomto obdobi nauc¢i zéklady
vzdélanosti: naudi se Cist, psat a pocitat. Sttedni Skolni vék je vymezen od 9 do 11-12 let, t;.
kdy dité pfechazi na druhy stupen zdkladni skoly a zacind dospivat. Dité€ si vytvaii urcitou
pozici ve vrstevnické skupiné a ve Skole. Jedna se o obdobi relativniho klidu a pohody, které
muze byt naruSeno jen socialnimi tlaky, které vychazeji ze skoly, z rodiny ¢i vrstevnické
skupiny. Posledni fazi je starsi Skolni vek, ktery trvd do ukonceni povinné Skolni dochazky
(Vagnerova, Lisa, 2021).

Dle Kucery, Kolare a Dylevského (2011) je toto obdobi vyvojovou etapou, ktera je
vyznamn¢ doprovazena pohybovou aktivitou a jejimi zménami jak v kvalité, tak 1 v kvantité.

Béhem celého obdobi se zlepsuje hruba i jemna motorika.

Zvysuje se svalova sila a rychlost pohybti. Také dochazi ke zlepSeni koordinace
vSech pohybt celého téla. S tim se poji rostouci zajem o pohybové hry a sportovni vykony,
které vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu (Langmeier a Krej¢ikova, 2006).

Mladsi Skolni 1éta jsou roky postupného vyvoje jemné motorické vytiibenosti.
Dovednosti jemné motoriky jsou tedy rychlejsi, plynulejsi a snadné¢jsi (Kucera, 2011).
Vysoké urovné dosahuje také rytmicka schopnost a zvysuje se vyzralost percepce, reakci a
kontroly.

Také se vtomto veku soustavné vyviji smyslové vnimani. ,Jedna se o sloZity
psychicky akt, na némz jsou zucastnény vSechny slozky osobnosti cloveéka — jeho postoje,
schopnosti“ (Langmeier a Krejcikova, 20006, str.121). Ve skolnim véku pozorujeme ve vSech
oblastech vnimani velké pokroky, a to zejména zrakového a sluchového. Dité je jiz

pozornéjsi, peclivejsi a vSechno diikladné zkouma.
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Jak uvadi Peri¢ (2014), obdobi mladsiho Skolnitho veéku lze povazovat za
nejptiznivéjsi pro motoricky vyvoj, nékdy je také nazyvan ,,zlatym v€kem motoriky*. Je
charakteristické rychlym ucenim novych pohybl. Pokud détem novy pohyb ndzorné

ukazeme, tak jsou schopné ho udélat hned napoprvé nebo po nékolika dalsich pokusech.

2.8 Svaly dolnich koncetin

Aktivni pohybovy aparat zajiStuje polohu téla, vnitini polohu organti a je tvofen pravé
svalstvem. Sval je funkéni — aktivni sloZzkou a vykonnym organem pohybového systému.
Svalova ¢innost je v naSem organismu hlavnim zdrojem tepla. Lidské télo tvoii kolem 600
svalil, vétSina z nich je parova. Svaly tvoii tfetinu hmotnosti lidského téla. Primérnd vaha u
muZzu je asi 36% télesné vahy a u Zen okolo 32% telesné vahy. Svaly dolnich koncetin se
déli na svaly kycelniho kloubu, stehna, bérce a nohy (Hanzlova a Hemza, 2009).

Svaly nejsou na téle ulozeny rovnomérné. Pfiblizn€ 56% vahy svall ptipada prave
na svaly dolnich koncetin, 28% vahy na horni koncetiny a zhruba 16 % na svaly hlavy a
trupu. Kosterni svaly lidského téla jsou nejpocetnéjsi slozkou svalové soustavy. Sval se
sklada z ptficné pruhovaného svalového vldkna, vaziva, cév a nervi. Svalové vlakno
(myofibrila) je mnohojaderny tutvar, ktery ma na povrchu cytoplazmatickou membranu
(sarkolema) a uvnitt je tvofen sarkoplazmou. Zakladni funkéni a strukturalni jednotka
myofibril se nazyva sarkomera. Sarkomera je kontraktilni jednotkou svalu, ktera se sklada
z fady typt submikroskopickych myofilament, tvofenych kontraktilnimi proteiny. Kontrakci
sarkomery realizuji dvé bilkoviny: aktin a myozin. Pii svalové kontrakci se sarkomera

zkracuje, protoze vlédkna aktinu a myozinu se zasouvaji mezi sebe (Dylevsky, 2009).

vvvvvv

Pouzivani svalového aparatu nohou a pletence panevniho ma pfi tanci velky vliv na spravné
drzeni téla a na dalSi predpoklady, které jsou pro spravné provedeni tanecni techniky
nepostradatelné. Zranéni, kterd se nejcastéji u tance vyskytuji jsou v ¢asti dolnich koncetin,
a to konkrétn¢ v oblasti hlezenniho kloubu a chodidla. Garrick a kol. (1999) poukazuji na
skuteCnost, ze tato zranéni maji az 48,5% moznost vyskytu ze vSech zranéni tanecniki.
Castym zranénim je taktéZ nataZeni svald, obvykle se jedna o hamstringy, sval krejéovsky,
ptimy sval stehenni a dlouhy pfitahovac. Toto zranéni souvisi s pohybem, pti kterém je dany
sval pasivné natazen, vtanci se jednd konkrétné¢ o rozmanité druhy skokl ¢i Svihil.
Nedostate¢né zahtati, protazeni pfed samotnym tréninkem ¢i svalova inava samoziejme také
zvysuje riziko vyskytu natazeni svall. Déle je pii tanci pietézovan kolenni kloub plisobenim
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ruznych druhi skokt, tane¢nich prvka, které jsou provadény na zemi ¢i rotaéni pohyby pii

ohnutém kolennim kloubu (Vala a kol., 2013).

Obr. 51 Svaly dolni konéetiny
vlevo — prava konéetina zpfedu
1 — sval bedroky¢lostehenni
2 — napinaé stehenni povazky
3 — sval krejéovsky
4 — pfimy sval stehenni
5 — zevni hlava ¢tyfhlavého svalu stehenniho
6 — dlouhy sval Iytkovy
7 — kratky sval lytkovy
8 — dlouhy natahovaé prstu
9 — sval hfebenovy
10 — dlouhy pfitahova¢
11 — &tihly sval stehenni
12 — vnitini hlava &tyfhlavého svalu stehenniho
13 — dvojhlavy sval Iytkovy
14 — Sikmy sval lytkovy
15 — predni sval holenni
16 — dlouhy ohyba¢ prstis
17 — dlouhy natahova¢ palce
vpravo — prava koncetina zezadu
1 — stfedni sval hyzdovy
2 — velky sval hyzdovy
3 — velky pfitahovad
4 — 8tihly sval stehenni
5 — sval poloslasity
6 — sval poloblanity
7 — sval krej¢ovsky
8 — zevni hlava &tyfhlavého svalu stehenniho
9 — dvojhlavy sval stehenni
10 — dlouhy sval chodidlovy
11 — trojhlavy sval Iytkovy
12 — §ikmy sval lytkovy

Obrazek 2: Svaly dolni koncetiny (Dylevsky, 2016)
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3 Cile a ukoly prace, hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je vytvofit intervencni program zaméteny na rozvoj flexibility
dolnich koncetin u tane¢nikl ve véku 6-10 let a zhodnotit na zdklad€ vstupniho a vystupniho

méreni.

3.2 Ukoly prace

e Charakteristika tance, tane¢nich soutézi, mladsiho Skolniho véku a flexibility.
e Vstupni méteni flexibility dolnich koncetin.

e Vytvoreni interven¢niho programu.

e Realizace intervenc¢niho programu.

e Vystupni méfeni flexibility dolnich koncetin.

e Zpracovani vysledki.

e Zhodnoceni intervenéniho programu.

3.3 Hypotézy
1) Predpoklddam, Ze po absolvovani navrzené¢ho intervencniho programu dojde u
experimentalniho souboru déti ke zlepSeni flexibility dolnich koncetin.
2) Predpokladam, Ze jedinci s Cetnéjsi tréninkovou dochézkou dosahnou vétsiho zlepSeni
flexibility dolnich koncetin oproti tém, ktefi ¢astéji chybéli.
3) Predpokladam, ze divky, které se vénuji tanci déle, budou vykazovat lepsi vysledky nez

divky, které s timto sportem nemaji dlouhodobou zkuSenost.
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4 Metodika prace

Metody, které jsem pouzila v pribehu tvorby bakalatské prace jsou: analyza literarnich

zdrojl, pozorovani, méfeni a testovani.

Vyzkum jsem provedla v tane¢ni skupingd TCO DANCE PLZEN, ktera ma své sidlo
v Plzni na Lochotiné. Pfed samotnym méfenim jsem musela odevzdat informované
souhlasy, v nichz se nachazely informace o provedeni dané¢ho vyzkumu. Tyto souhlasy byly
podepsany zakonnymi zastupci divek.

V prvni ¢asti feSeni jsem se zamefila na sbér dat a nasledné testovani. Informace o

problematice testovani jsem ziskavala studiem dostupné literatury a internetovych zdroja.

V druhé c¢asti jsem zpracovavala vstupni data ziskand meéfenim. Dale jsem vytvoftila
intervencni program na zlepSeni flexibility dolnich koncetin. Po tfech mésicich aplikace
intervencniho programu jsem provedla vystupni méfeni a v posledni ¢asti jsem se zaméfila

na srovnani vysledk.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Pro vyzkum byla vybrana tane¢niho skupina TCO DANCE PLZEN, kterou navitévuje 22
divek ve veéku 6-10 let. Tato skupina ma jiz 21letou historii. Vénuje se aktivni vyuce déti a
mladeze se zaméfenim na tanec a sbird mnoho tuspéchl, kterymi jsou tituly
n&kolikanasobnych Mistrii Ceské republiky v nejvyssich vykonnostnich kategoriich. Prave
tyto divky povazuji za optimalni vyzkumny soubor i z toho diivodd, Ze jsem jejich trenérka
a pracuji s nimi 3x v tydnu. VSechny tfi dny v tydnu probiha tréninkova jednotka v délce 90
minut. Uvédomuji si, ze jsou divky malé, ale ptfesto vim, jak je dilezité zapojovat
protahovaci cviky do tréninku jiz v nizkém véku, protoze tato schopnost je velmi dalezita

pro pozd¢jsi vykon. Z velké ¢asti to jsou divky, které maji s tancem minimalni zkusSenosti.

ey e

v

let. Podrobngjsi informace o jednotlivych testovanych osobach jsou zaznamenané v tabulce

2.
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Tabulka 2: Charakteristika vyzkumného souboru

Jméno Vaha (kg) Vyska (cm) Vék Délka
tanecni
praxe
Proband ¢.1 28 135 8 3
Proband ¢.2 38,7 144 8 4
Proband ¢.3 32,3 143 10 3
Proband ¢.4 31 138 10 3
Proband ¢.5 32,7 140 10 4
Proband ¢.6 28,9 127 10 4
Proband ¢.7 50 160 9 7
Proband ¢.8 25.4 125 7 2
Proband ¢.9 44.6 150 9 2
Proband ¢.10 36,7 145 8 2
Proband ¢.11 429 155 10 7
Proband ¢.12 35,6 139 8 3
Proband ¢.13 30,2 134 10 6
Proband ¢.14 57,6 158 10 3
Proband ¢.15 31,1 124 7 2
Proband ¢.16 19,6 116 6 1
Proband ¢.17 38,7 141 10 2
Proband ¢.18 37,7 129 6 2
Proband ¢.19 432 148 9 4
Proband ¢.20 34,8 142 10 4
Proband ¢.21 26,4 128 7 2
Proband ¢.22 22,6 125 6 1

4.2 Priibéh testovani
K ovéfeni sestaveného souboru cvikill byla pouzita metoda méfeni a testovani.

Dle Neumana (2003) je test vlastné urcitym typem zkouSky. Méfime vykon
v zadaném pohybovém ukolu a ten vyjadiujeme konkrétnimi Cisly (pocet centimetrt,
kilogramd ¢i sekund). Pohybové ukoly maji rozdilny charakter, méfené osoby se snazi podat
maximalni vykon, dosahnout co nejdelsi vzdalenosti, provést test nebo zvladnout dovednost

v co nejkratsim Case ¢i udrzet co nejdéle rovnovazné postaveni.

Zkoumala jsem, jak velky posun udélaly divky ve flexibilit¢ dolnich koncetin
po uplynuti 3 mésicti. Pfi méfeni jsem pouzila pravitko, kterym jsem zméfila vzdalenost

urcité Casti téla od zemé. Dale jsem pouzila vahu k zjisténi hmotnosti, a nakonec metr k
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zméfeni vysky. Tyto somatické parametry jsem zaznamenala do tabulky, kterou jsem si
pfedem pftipravila.

Pied zacidtkem vyzkumného Setfeni byly divky seznameny s novym tréninkovym
planem (intervencnim programem), do kterého byly zarazeny kompenzacni cviky na
zlepSeni flexibility dolnich koncetin. Nasledn¢ byl vytvoien seznam divek, které byly
testovany, a ktery slouzil i pro zaznamenavani tréninkové dochdzky v pribéhu tii mésict.
Pted vstupnim i vystupnim métenim piedchdzelo zahtati a rozcviceni, které bylo provedeno
vzdy stejnym zplisobem. Testovani bylo uskute¢néno ve stejnou dobu, protoze pohyblivost
je zavisla na denni dobé: rano je nejmensi. Divky byly testovany jednotlivé a namétfené
hodnoty byly zaznamenéany do tabulky. Tato métfeni prob&hla v zimni tanecni sezon¢ a byla
realizovana v tane¢nim sadle TCO DANCE Plzen. Vstupni méteni bylo zapocato dne 10.
listopadu 2021 a vystupni méfeni prob&hlo dne 10. Ginora 2022. Testy, které jsem pouZila pfi

meéfteni a porovnavani flexibility dolnich koncetin jsou nasledujici:

1) Hluboky piedklon v sedu

Tento test zjiSt'uje ohebnost patete, svalovou pruznost, aktivni kloubni pohyblivost a stav
svalll zadni strany stehen.

Pomticky: Svédska lavitka, pravitko

Postup: Testovana osoba zaujme polohu v sedu snozném a chodidly se opfe o piipravenou

lavicku. Nohy jsou propnuty v kolenou a ruce jsou ptedpazené. Pozvolna se predklani a snazi

se dosédhnout co nejdale za Spicky nohou a udrzet tam ruce po dobu 2 sekund.

Zhodnoceni: Métime piresah prsti rukou za chodidla (pokud k nim nedosahne, je hodnota

zapornd). Doporucuje se opakovat dvakrat a brat lepsi vysledek (Neuman, 2003).

=

brézek 3: Test ¢. '1, zdroj: i\vvllastr.ﬁ”
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2) Predklon ve stoji
Tento test slouzi k posouzeni pohyblivosti patefe i stavu svall zadni strany stehen.
Pomtcky: Lavicka, pravitko

Postup: Testovana osoba zaujme uzky stoj rozkro¢ny (chodidla jsou od sebe 10 cm), Spicky
chodidel jsou na kraji lavicky. Nésledné se testovand osoba zvolna ptredklani (bez hmitu) a

pfi napnuti nohou se snazi dosdhnout rukama co nejhloubéji. V této poloze vydrzi 3 sekundy.

Zhodnoceni: Zjistuje se vzdalenost konecku prsti od urovné chodidel. Na trovni chodidel

je nulova hodnota, centimetry pod ni oznacujeme znaménkem plus a nad ni znaménkem

minus (Neuman, 2003).

y & B %.;é
Obrazek 4: Test ¢.2, zdroj: Vlastni

3) Bo¢ny rozstép — prava
Timto testem méfime pohyblivost v kyc€elnich kloubech. Mtizeme hovoftit o polopasivni
flexi a extenzi v kycelnich kloubech.

Postup: Ze stoje provede testovana osoba co nejvetsi predozadni rozkroceni pravou (levou)

vpied s nohama natazenyma v kolenou. Rukama se testovanad osoba dotykd zemé, pfi

-----

Zhodnoceni: Byla méfena mezera mezi sedaci kosti a podlahou v centimetrech. To znamena,

ze ¢im mens$i mezera, tim 1épe. Kdo sedé€l, mél nulu a dal se neméfilo (Neuman, 2003).
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Obrazek 5: Test ¢.3, zdroj: Vlastni

4) Bo¢ny rozstép —leva

Timto testem méfime pohyblivost v kyc€elnich kloubech. Mtzeme hovotit o polopasivni

flexi a extenzi v kycelnich kloubech viz test ¢islo 3.

Obrazek 6: Test ¢.4, zdroj: Vlastni

5) Celny rozitép

Tento test je ptikladem polopasivni abdukce v kycelnich kloubech.

-----

-----

kosti sedaci od zemé.

Zhodnoceni: Byla méfena mezera mezi sedaci kosti a zemi v centimetrech. To znamen4, Ze

¢im mensi mezera tim 1épe, stejné jako u bocného rozstépu (Neuman, 2003).
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Obrazek 7: Test ¢.5, zdroj: Vlastni

6) Diep na celych chodidlech

Pfi tomto testu zjiSt'ujeme protazeni trojhlavych svalt lytkovych, specidln¢ Sikmého svalu
lytkového. Dale zjistujeme protaZzeni Achillovy Slachy a ohebnost v oblasti kotniku.
Postup: Testovany zaujme polohu ve diepu na plnych chodidlech a ptedpazi. V této poloze
setrva 3 sekundy. Budu méftit, zda divky daji paty na zem ve diepu.

Zhodnoceni: Pokud divky setrvaly 3 sekundy s patami na zemi, zapsala jsem nulu. Pokud

ne, bylo méfeno od stiedu paty k zemi v centimetrech.

Obrazek 8: Test ¢.6, zdroj: Vlastni
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7) Stoj rozkro¢ny pravou vpred, hluboky ohnuty piredklon

Pfi tomto testu zjiStujeme protazeni trojhlavych svali lytkovych, Achillovy Slachy a
hamstringg.

Postup: Divka zaujme polohu ve stoji rozkroéném pravou (levou) vpted, snazi se dotknout
dlanémi zemé¢. Duilezité je nepokrcovat kolena. Pokud divka zvladne dat na zem celé dlang,
vzty¢i predni nohu.

Zhodnoceni: Pokud divka nezvladla dat dlan€ na zem, zméfila jsem, kolik centimetrii je od
dlani k zemi a zapsala jsem to jako minusové body. Pokud divka zaujmula polohu s celymi
dlanémi na zemi, zapsala jsem nulu. Pokud divka k tomu zvladla i vzty€it pfedni nohu,

zmeéfila jsem, kolik centimetri ma od chodidla k zemi.

Obrazek 'I Test ¢.7, zdroj: Vlastni
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8) Stoj rozkrocny levou vpred, hluboky ohnuty piedklon
Pfi tomto testu zjiStujeme protazeni trojhlavych svali lytkovych, Achillovy Slachy a

hamstringti viz test ¢islo 7.

Orézek 12: Test ¢.8, droj: Vlal
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5 Vysledky

Do navrzeného intervencniho programu jsem zatadila 10 odliSnych cvikli pro rozvoj
flexibility dolnich koncetin. Cviky jsou zaméfeny na riizné svalové partie v oblasti dolnich
koncetin. Tyto cviky jsem s divkami provadéla v ramci organizovaného tréninku 3x v tydnu
po dobu 3 mésict. Do jedné tréninkové jednotky jsem vzdy zatradila 5 cvikil z navrZzeného
interven¢niho programu. Také jsem doporucila osobni zdokonalovani flexibility v domacim

prostfedi v podobé navrzeného intervencniho programu alesponi 1x tydné.

Soucasti kazdého tréninku je celkové zahtati, prokrveni organismu a rozcviceni. Poté
nasleduje protahovaci ¢ast. Dale do tréninkové jednotky zatazuji Svihova cviceni a na zavér
se vénuji kompenza¢nimu cviceni podle struktury tréninkové jednotky.

Dané cviceni je nutno popsat tak, aby jej déti spravné pochopily. Jelikoz se déti
nejlépe uci ndpodobou, je nezbytnd také kvalitni ukdzka. Spravnd ukazka je tedy urcité
efektivnéjsi nez zdlouhavé vysvétlovani, kterému déti nemusi porozumét.

Divky se rozmistily po télocviéné na vyznacena mista. Kazdy cvik jsem stru¢né
provedeni. Nasledn¢ jsem predvedla nidzornou ukédzku kazdého cviku. AZ po zvladnuti
zakladniho provedeni jsem se zaméfila na detaily a doladéni. VSechny divky cvicily
soucasné na mé pocitdni. Mym ukolem bylo obchéazet divky, kontrolovat, zda cviky
provadéji spravné a upozornovat na chyby.

Cviceni, které¢ se provadi pouze na jednu dolni koncetinu se samoziejmé¢ musi
sttidavé provadét i na druhou koncetinu po stejné dlouhou dobu. Je nutné, aby trenér dbal
zvysené pozornosti k dodrzovani tohoto postupu. Pokud by to tak nebylo, mohlo by dochazet

ke zdravotnim problémtim a dysbalancim.

Cviky, které¢ jsem zatadila do interven¢niho programu jsou nasledujici:

Cvik ¢&. 1 — Siroky sed roznozny - vzpazit - hluboky p¥edklon

Popis: Cvic¢enec provede v Sirokém sedu roznozném maximalni rovny predklon, kdy ob¢
kolena musi zlstat propnutd. Pfi tomto cviku je velmi dalezité uvolnéni, vydech a nasledné

ptedklonéni hrudniku, co nejblize k zemi.
Doba vydrze: 20 sekund.

Pocet opakovani: 3x.
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Hlavni fyziologicky ucinek: Protazeni vnitini strany stehen (dlouhy pfitahovac, velky
ptitahovac a §tihly stehenni sval).

Chyby v provedeni: Kulatd zada, pokréena kolena, vtoc¢eni chodidel.

Obrazek 13: ,,Placka®, zdroj: Vlastni

Modifikace: Pasivni strecink, kdy se partner postavil za cviciciho a optel ruce o jeho bedra.

S citem dopomahal do ptedklonu s rovnymi zady.
Doba vydrze: 20 sekund.

Pocet opakovani: 2x.

Cvik ¢. 2 — Sed skrémo roznozny — chodidla k sobé — uchopit chodidla
(,,motylek*)

Popis: Cvicenec se posadi, skrci nohy a spoji chodidla k sobé. Rukama uchopi Spicky prstt
a pritadhne paty co nejblize k t€lu. Pohybuje koleny nahoru a dold — jako kdyz mava motyl
kiidly. Patet je po celou dobu cviceni vzpfimend. Po hmitani koleny nésleduje vydrz, kdy
lokty cvicenec poloZzi na vnitini stranu stehen a s vydechem tlaci kolena k zemi.

Pocet hmitani: 10x.

Doba vydrze: 20 sekund.

Pocet opakovani: 2x.

Hlavni fyziologicky u¢inek: ProtaZzeni svall vnitini strany stehen (dlouhy pfitahovac, velky
ptitahovac a §tihly stehenni sval), uvolnéni a prokrveni kycelnich kloubd.

Chyby v provedeni: Prohnut4 nebo kulatd zadda, chodidla daleko od sebe, zaklon ¢i predklon

hlavy.
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Obrazek 15: ,,Motylek* vydrz, zdroj: Vlastni

Cvik ¢. 3 — Leh — piednozit roznoZmo vzhiiru — upazit

Popis: Cvicenec v lehu na zadech ptednozi a upazi. V této poloze opakované dynamicky
roznozuje a snozuje do zdkladni polohy. Po $vihani nasleduje vydrz v lehu roznozném.
Pocet Svihnuti: 10x.

Doba vydrze: 20 sekund.

Pocet opakovani: 2x.

Hlavni fyziologicky u¢inek: ProtaZzeni svall vnitini strany stehen (dlouhy pfitahovac, velky
pritahovac a Stihly stehenni sval) a rozvoj dynamickeé flexibility.

Chyby v provedeni: Zvednuta panve a bedra od zemé, pokrcend kolena, flexe chodidla.
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Obrazek 17: Leh — prednozit roznozmo vzhiiru — upazit, zdroj: Vlastni

il

Obrazek 18: Vydrz v lehu rozninérn, zdroj: Vlastni
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Cvik ¢. 4 — Vzpor kleémo na P/L — skréit zanoZmo L/P — uchopit nart

Popis: Cvicenec v kleku pfednozném uchopi nart zadni nohy a pfitahuje patu k hyzdim.
Tento cvik jsem zafadila na zacatek tréninkové jednotky do pripravné ¢&asti, tedy do

rozcviceni.

Doba vydrze: 20 sekund na ob¢ dolni koncetiny.

Pocet opakovani: 1x na obé dolni koncetiny.

Hlavni fyziologicky uéinek: Protazeni svalil pfedni strany stehen (dlouhy ptitahovac,
krej¢ovsky sval, ptimy stehenni sval, zevni a vnitini hlava ctyfhlavého stehenniho svalu).

Chyby v provedeni: Vytocena panev do strany, pienos vahy téla na zadni pokréené koleno

a prohybani se v zadech.

Obrazek 19: Vzpor kle¢mo na P/L —skréit zanozmo L/P — uchopit nart, zdroj: Vlastni

Cvik €. 5 — Leh skréit prinoZzmo P/L — pripazit

Popis: Tento cvik za¢iname provadét v podporu na predloktich vzadu sedmo. Dolni
koncetina je pokrcena tim zptsobem, Ze stehno a vnitini strana pokréeného kolena zlistanou

na zemi. S vydechem se pomalu zaklanime az do lehu.

Doba vydrze: 20 sekund na ob¢ dolni koncetiny.

Pocet opakovani: 2x na ob¢ dolni koncetiny.

Hlavni fyziologicky u¢inek: Protazeni svald piedni strany stehen.

Chyby v provedeni: Uklon trupu do strany, $picka zadni nohy vytoéena do strany a

nedopnuti natazené dolni koncetiny.
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Obréek 21: Leh skr¢it pfinozmo P/L — pfipazit, zdroj: Vlastni

Cvik ¢. 6 — Leh — Svihem prednozit P/L — upazZit, pfednozit povys P/L —
uchopit chodidlo

Popis: Cvicenec v lehu na zaddech upazi a Svihem ptednozuje P/L dolni koncetinu. Necvicici
dolni koncetina je pfilepena k zemi. Po Svihani nasleduje vydrz vlehu piednozném.
Cvicenec uchopi P/L dolni koncetinu za chodidlo a s vydechem ji pfitahuje k obliceji.
Pocet Svihnuti: 10x.

Doba vydrze: 20 sekund na obé dolni koncetiny.

Pocet opakovani: 2x na ob¢ dolni koncetiny.

Hlavni fyziologicky ucinek: Protazeni svalli zadni strany stehen (dvojhlavy sval stehenni,
poloslasity a poloblanity sval).

Chyby v provedeni: Pokréeni dolnich koncetin, flexe chodidel, odlepeni hyzdi a necvicici

dolni koncetiny od zem¢.
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Obrazek 23: Leh — ptednozit povys P/L, uchopit chodidlo, zdroj: Vlastni

Cvik €. 7 — Sed snozny — hluboky predklon — uchopit za kotniky

Popis: Cvicenec zaujme polohu v sedu snozném, v kterém propne ob¢ kolena a snazi se je
pritlacit k zemi. S vydechem se pfedklani a tlaci hrudnik ke stehniim. Rukama se chyti za

$picky nebo za kotniky podle toho, kam dosahne.
Doba vydrze: 20 sekund.
Pocet opakovani: 2x.

Hlavni fyziologicky tcinek: Protazeni hamstringti, trojhlavého svalu lytkového a zadového

svalstva.

Chyby v provedeni: Pokréena a odlepena kolena od zemé, chodidla od sebe, brada

nesmé&fuje k hrudniku.
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Obrazek 24: Sedsnozn}'l — hluboky ptedklon, zdroj : Vlastni

Cvik ¢. 8 — Stoj spojny — hluboky piedklon — uchopit lytka

Popis: Cvicenec zaujme polohu ve stoji spojném. Z této vychozi polohy se s vydechem
pomalu piedklani a nasledné se chyti rukama za zadni ¢ast kotnikt ¢i lytek a pfitahuje horni

¢ast trupu ke stehntiim.
Doba vydrze: 20 sekund.
Pocet opakovani: 2x.

Hlavni fyziologicky uc¢inek: Protazeni svald na zadni strané stehen, zddového svalstva a

podkolennich vazi.

Chyby v provedeni: pokrcend kolena, hlava neni v prodlouzeni.

Obrazek 25: Stoj spojny hubok}'/ predklon, zdroj: Vlastni
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Cvik €. 9 — Leh pokrémo — prednoZzit povys P/L — predpaZzit poniZ — uchopit
prednoZenou dolni koncetinu

Popis: Cvicenec zaujme polohu v lehu na zadech, kdy jednu dolni koncetinu opte celou
plochou chodidla o podlozku a pokr¢i ji v koleni. Druhou, natazenou dolni koncetinu zvedne
a uchopi ji pod kolenem. Spi¢ku chodidla lehce pfitahuje k obli¢eji, tudiz provadi dorzalni
flexi chodidla.

Pocet opakovani: 10x na ob¢ dolni koncetiny.

Hlavni fyziologicky ucinek: Protazeni dvojhlavého svalu lytkového a Achillovy $lachy.
Chyby v provedeni: Pokrcené koleno u zvednuté dolni koncetiny, prohnuti v bederni

oblasti, zvednuti hlavy od zemé¢, zvednuti panve od zemé¢, odlepeni necvicici koncetiny od

zeme.

Obrazek 26: Leh pokrémo — prednozit povys P/L, zdroj: Vlastni

Obrazek 27: Leh pokémo — prednozit povys P/L, flexe chodidla, zdroj: Vlastni
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Cvik €. 10 - Sed roznozny — upazit — pritahnout narty k bérci

Popis: Cvicenec zaujme polohu v sedu roznozném, v kterém uchopi rukama $picky nohou.
S vydechem pomalu pfitahuje narty malikovou stranou k bérci.

Doba vydrze: 20 sekund.

Pocet opakovani: 3x.

7 7 We

Hlavni fyziologicky ucinek: Protazeni Achillovy Slachy, dvojhlavého a Sikmého svalu

lytkového.

Chyby v provedeni: nedostate¢né piitazeni narti k bérci, kulatd zada, prohnuti v bederni

patefi, hlava neni v prodlouzeni.

Obrazek 28: Sed roznozny — ptitahnout narty k bérci, zdroj: Vlastni
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6 Diskuse

Ve své praci jsem zjistovala zlepSeni flexibility dolnich koncetin u divek, které se vénuji

tanci zvanému disco dance. Divky podstoupily mnou navrzeny intervencni program pro

rozvoj flexibility, ktery trval tfi mésice. Za pomoci méfeni jsem zjiStovala, zda se divky po

absolvovaném programu zlepSily ¢i nikoli. Vysledky jsou zaznamendny v tabulkdch

v centimetrech.

Tabulka 3: Vstupni méteni probandi

6.5toj 7.5toj
 aresn apvedion 3850 430N gy A by sorenn
Jméno vsedé ve stoje rozitép .
(cm) (cm) P L (cm) pvravou- Ivevou- chodidlech
(cm) (cm) predkion predkion (cm)
(cm) (cm)
Proband ¢.1 12 10 4 3 0 3 4 0
Proband ¢.2 9 5 0 0 0 4,5 2 -4
Proband ¢.3 11 8 1 2 0 6,5 7 0
Proband ¢.4 6 7 0 2 11 6 4 0
Proband ¢.5 2 0 11 13 14 -4 -6 0
Proband ¢.6 13 10 9 7 11 0 0 -3
Proband ¢.7 14 9 0 15 15 5 0 0
Proband ¢.8 5 5 15 19 15 -8 -10 0
Proband ¢.9 4 4 15 9 12 -8 0 0
Proband ¢.10 8 7 8 10 10 0 0 0
Proband ¢.11 3 6 0 8 9 -1 -13 0
Proband ¢.12 5 1 14 12 7 -18 -8 0
Proband ¢.13 8 5 0 0 0 6 7 0
Proband ¢.14 8 6 11 14 8 -3 -6 -4
Proband ¢.15 6 -5 9 11 21 -6 -9 0
Proband ¢.16 -1 -25 15 13 14 4 -3 0
Proband ¢.17 11 11 4 4 2 0 0 0
Proband ¢.18 1 -19 14 13 9 0 -7 -3
Proband ¢.19 15 14 0 3 5 -6 -10 0
Proband ¢.20 11 10 10 15 18 6 7 0
Proband ¢.21 -3 -18 19 16 17 -11 -12 0
Proband ¢.22 -10 -24 20 24 16 -28 -23 -2
Pramér 6,3 1,2 8,1 9,7 9,7 -2,3 -2,7 -0,7

Tabulka 3 ukazuje hodnoty ziskané z prvniho méteni, které se uskutecnilo 10.listopadu 2021

v tane¢ni skuping TCO DANCE PLZEN na Lochoting. Méfeni bylo provedeno pied tim, nez

divky podstoupily navrzeny program na zlepseni flexibility dolnich koncetin.
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U prvniho cviku pouze dvé divky z celkového poctu mély zapornou hodnotu, tudiz
nedosahly prsty rukou na uroven chodidel. Nejvyssi hodnotu méla cvi¢enka ¢islo 19, které

jsem naméfila piesah 15 centimetrii. Primérna namétena hodnota tohoto cviku je 6,3 cm.

Druhym méfenym cvikem je piedklon ve stoji, kde jsem zjistovala vzdalenost
koneckt prstii od urovné chodidel. Zapornou hodnotu jsem nameéfila u péti divek a nejvyssi
hodnota u tohoto cviku je 14 centimetrii pod okraj lavicky. Primérnd naméfend hodnota

tohoto cviku je 1,2 cm.

Dalsimi cviky jsou bo¢né rozstépy na pravou a levou dolni koncetinu. Zde také plati,
¢im mensi hodnota, tim je flexibilita rozvinut&jsi. Primérnd hodnota tohoto cviku na pravou
dolni koncetinu je 8,1 cm a na levou 9,7 cm. Na pravou koncetinu mélo 5 divek hodnotu 0,
coz znamena, ze dosahly nejlepsiho vykonu. Z tohoto divodu se primér dostal k pouhym
8,1 cm. Na levou dolni koncetinu mély pouze dvé divky hodnotu 0. Zajimavé zjisténi bylo,
ze divka, kterd dosahla na pravou dolni koncetinu nejnizsi nulové hodnoty, byla namétrena
na levé dolni koncetiné hodnota mezi zemi a sedaci kosti 15 centimetrti, coz je podstatny

rozdil.

Patym méfenym cvikem byl celny rozsté€p, kde primérnd hodnota dosahla stejného
Cisla jako u bo¢ného rozstépu na levou nohu. Jak mizeme vidét v tabulce, jsou mezi divkami
zna¢né rozdily. Nejvyssi hodnota se vykytuje u probanda ¢islo 15 a to dokonce 21 centimetrii

roz$tép az k zemi.

Naésledujicim cvikem je stoj rozkro¢ny vpted na pravou i levou nohu. V tomto cviku
jsem posuzovala dvé hodnoty. Hodnota zaporna znaci, ze se divky nedokazaly dotknout
dlanémi zemé a hodnota kladna to, ze se divky dotkly zemé a k tomu dokazaly vztycit
chodidlo. V tabulce 3 miizeme vidét, ze proband ¢islo 22 vykazoval nejhorsi vysledky, a to
na ob¢ dolni koncetiny. Hodnota dosahla na pravou dolni koncetinu az -28 centimetrti.
Nejvyssi hodnotu jsem naméfila u levé dolni koncetiny, kde tfi divky vzty€ily chodidlo 7
centimetr nad podlozku.

Poslednim méfenym cvikem byl diep na celych chodidlech a nasledné predpazit. Zde
mély téméf vSechny divky hodnotu 0, tudiz dokazaly setrvat 3 sekundy ve diepu na celych

chodidlech s piedpazenim. Pouze 5 divek nesetrvalo s patami na zemi a byla jim zméfena

hodnota od stfedu paty k zemi.
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Tabulka 4: Vystupni méteni probandi

6.Stoj 7.5toj
1.Predklon | 2.PFedklon 3.B¢v)t':vn\'( 4.Bcv)t“:vn\’( 5.Eelny rozkr;oén\’( rozkr;oén\’( 8.DFelp na
Jméno vseds ve stoje rozStép | rozStép rozitép vpred vpred celych
(cm) (cm) P L (cm) pvravou- Ivevou- chodidlech
(cm) (cm) predkion predkion (cm)
(cm) (cm)
Proband ¢.1 12 12 0 0 0 7 6 0
Proband ¢€.2 7 6 0 0 0 5 3 0
Proband ¢.3 12 10 0 0 0 6,5 7 0
Proband ¢.4 10 8 0 0 0 6 4 0
Proband ¢.5 2 3 5 10 11 -1 -3 0
Proband ¢.6 13 11 5 7 6 6 7 0
Proband ¢.7 14 12 0 15 9 5 0 0
Proband ¢.8 6 6 12 14 12 -4 -5 0
Proband ¢.9 5 9 11 6 12 -8 0 0
Proband ¢.10 8 9 8 10 13 0 0 0
Proband ¢.11 6 10 0 0 9 5 -4 0
Proband ¢.12 10 13 6 6 0 -3 3 0
Proband ¢.13 10 8 0 0 0 9 10 0
Proband ¢.14 9 7 14 12 8 -3 -6 -4
Proband ¢.15 7 6 3 11 16 -3 -7 0
Proband ¢.16 3 -16 9 10 13 4 -3 0
Proband ¢.17 12 12 0 0 0 8 0 0
Proband ¢.18 5 -19 14 13 9 0 -7 -3
Proband ¢.19 15 14 0 0 0 5 7 0
Proband ¢.20 13 14 10 13 11 6 7 0
Proband ¢.21 5 -4 19 9 7 3 0 0
Proband ¢.22 -8 -15 15 20 16 -18 -14 0
Pramér 8 5,3 5,9 7,1 6,9 1,6 0,2 -0,3

Tabulka 4 vykazuje vysledky z vystupniho méfeni. Jak mizeme vidét, primérna
hodnota u prvniho cviku je 8 centimetri, coZ je zlepSeni ve srovnani s hodnotou v tabulce 3.
Vétsina divek se tedy v tomto cviku zlepSila alespont o par centimetrti. Nejveétsi zlepSeni
mizeme zaregistrovat u probanda ¢islo 21. Pii prvnim méfeni byla zaznamendna zaporna
hodnota -3 centimetry. Po uplynuti 3 mésicti byl naméfen ptesah prsti rukou za chodidla 5
centimetrli, coz vykazuje 8 centimetrové zlepSeni. U péti divek v tomto cviku nedoslo
k Zadnému zlepsSeni, ani k zhorSeni. Hodnota zlistala totozna jako pfi vstupnim méteni. Toto
se ve vétSin¢ piipadech objevilo u divek, které pii vstupnim méfeni vykazovaly jedny
z nejlepsich vysledki, konkrétné proband ¢islo 1, 6 a 7. U probanda ¢islo 2 doslo dokonce k
drobnému zhorSeni. Pfi vstupnim meéfeni byla u tohoto cviku zaznamenéna hodnota 9

centimetrt a nasledné jen 7 centimetrui.
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Druhym métfenym cvikem byl piedklon ve stoji, kde se primérnd hodnota také
zlepsila. V tomto cviku doslo ke zlepSeni u 20 divek. Nékteré divky se ale v pribéhu 3
mésici zlepSily o pouhy 1 centimetr. Konkrétné se jedna o probanda ¢islo 2, 6, 8, 14 a 17.
Zatimco nejvice se zlepsil opét proband ¢islo 21, ktery mél pfi prvnim méfeni hodnotu -18
a pfi druhém méteni -4 centimetry, coz je obrovsky pokrok. Druhy nejvétsi posun jsem
zaznamenala u probanda Cislo 12, ktery mél pfi vstupnim métfeni hodnotu 1 centimetr a
nasledné po absolvovani interven¢niho programu jsem naméfila vzdalenost konecka prstl
od trovné chodidel 13 centimetrd. Nejvyssi hodnota u tohoto cviku je 14 centimetrii, kterou
doséhl proband ¢islo 19 jiz pti vstupnim méteni. Nejhorsi vysledek vykazuje proband ¢islo
18, kterému jsem naméftila hodnotu -18 centimetrii od koneckt prstt k tirovni chodidel. Tato
hodnota byla namétena i pii vstupnim metfeni. Miize to byt dano nedostatecnou tréninkovou

dochazkou nebo minimélnim zdokonalovanim se ve flexibilit¢ v domacim prostredi.

U tfetiho a c¢tvrtého cviku povazuji za velice pozitivni, Ze nedoSlo k Zadnému
zhorSeni. Primérnd hodnota na pravou dolni koncetinu je 5,9 centimetrti a na levou 7,1

centimetru.

U bo¢ného rozstépu na pravou dolni koncetinu figuruje 6 divek, které maji hodnotu 0,
konkrétn€ proband cislo 2, 4, 7, 11, 13 a 19. U téchto divek nemohlo dojit k Zddnému
proband cislo 12, ktery mél pii vstupnim méfeni u bo¢ného rozstépu na pravou dolni
koncetinu hodnotu 14 centimetrti od sedaci kosti k zemi. Pfi vystupnim méfeni byla hodnota
pouze 6 centimetrd, tudiz se za 3 mésice zlepSil o 8 centimetrii. Nejhorsi vysledek mél
proband ¢islo 21, kterému jsem naméftila 19 centimetrii od sedaci kosti k zemi. Pfi vystupnim

méteni byla hodnota totozna.

U bocného rozstépu na levou dolni koncetinu byly pouze 2 divky, které mély pfi
vstupnim i vystupnim méteni hodnotu 0, konkrétné proband ¢islo 2 a 13. Za velky pokrok

povazuji, ze 6 divek konkrétné proband ¢islo 1, 3, 4, 11, 17 a 19 se od vstupniho méfeni

cvwr

prvnim i druhém méteni. Nejhor$i vysledek mél proband ¢islo 22, kterému jsem naméfila
hodnotu 20 centimetrii od sedaci kosti k zemi.

U celného rozstépu 4 divky vykazuji hodnotu 0. Nemohlo u nich dojit k zddnému

[ RA4
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zaznamenat u probanda ¢islo 4, ktery se posunul z 11 centimetri na nulu a vykdzal tedy
obrovsky pokrok. Druhé nejlepsi zlepSeni je z hodnoty 7 centimetrt také na nulu u probanda
¢islo 12. Nejhorsi hodnota u tohoto cviku byla 16 centimetrd, ktera se objevila u dvou
probandi. Proband ¢islo 10 se od vstupniho méteni dokonce zhorsil o 3 centimetry. Je to

dano nedostate¢nou dochazkou z divodu nemoci.

Sestym a sedmym méfenym cvikem byl stoj rozkroény vpied na pravou i levou
koncetinu s pfedklonem. Nejlepsi hodnota dosazend pfi vystupnim méfeni na pravou dolni
koncetinu byla 9 centimetri u probanda ¢islo 13. Divka se dlanémi dotkla zemé¢ a nasledné
vztycCila chodidlo 9 centimetrii od zemé. Naopak nejhorsi hodnota v tomto cviku byla -18
centimetrll u probanda ¢islo 22. Divka se vlibec nedokéazala dlanémi dotknout zemé, chybélo
ji 18 centimetrd, coz je velmi Spatny vysledek. Vyrazné zlepSeni jsem zaznamenala u
proband ¢islo 12, 19 a 21, kdy probandi ¢islo 12 a 19 se zlepSily o 15 centimetrt a proband
Cislo 21 o 14 centimetrti. Tento velky pokrok pfisuzuji tomu, ze se divky aktivn¢ vénovaly
osobnimu zdokonalovani flexibility v domacim prostfedi. 7 divek zlstalo na stejné hodnoté
jako pfi vstupnim méfeni.

Nejlepsi hodnota, kterd byla u cviku na levou dolni koncetinu namétena byla 10
centimetr u probanda ¢islo 13. Nejhorsi vysledek vykazoval proband ¢islo 22 s —14
centimetry. Nejvetsi progres jsem zaznamenala u probanda ¢islo 19, ktery se zlepsil o 17
centimetrt. Dal$i dva vyrazné pokroky byly naméteny u probanda ¢islo 12 o 11 centimetrti
a probanda ¢islo 21 o 12 centimetrti. V tomto cviku jsem u 9 divek nezaznamenala zZadné
zlepseni. Vétsina z nich, jiz pfi prvnim méteni byla na nulové hodnoté, tzn. dlanémi se dotkly

zemé, ale 1 pfes mlj navrzeny intervencni program nedokazaly zvednout chodidlo od zemé.

Poslednim méfenym cvikem byl dfep na celych chodidlech s néaslednym
pfedpazenim. Jiz pfi vstupnim méteni téméf vSechny divky dosahly nulové hodnoty, tudiz
setrvaly 3 sekundy ve dfepu na celych chodidlech s ptedpazenim. Z celkového poctu
probandll pouze 5 divek tento cvik nesplnilo. Z vystupniho méfeni se potvrdilo zlepseni u

tiech z téchto péti divek.

Na zacatku mé prace jsem si stanovila tfi hypotézy. Na zdkladé namétenych hodnot,
vezmeme-li v potaz prumérné hodnoty zlepSeni, 1ze potvrdit hypotézu cCislo 1, kterd znéla,
7e po absolvovani navrzeného interven¢niho programu dojde u experimentalniho souboru
déti ke zlepSeni flexibility dolnich koncetin. Primérné vysledky se u kazdého cviku zlepsily
viz. tabulka 5. Co se tyka jednotlivel, u nékterych divek ziistala namétend hodnota totozna

pfi vstupnim i vystupnim meéfeni. Jak jsem jiz zmifovala, pravdépodobné to bylo

50



wrwe

flexibilité v domacim prostfedi. Zaznamenala jsem jen dvé zhorSeni u probandt ¢islo 2 a 10,

konkrétné u prvniho a patého testu.

Tabulka 5: Srovnani pruméra vstupniho a vystupniho méteni probandi

1.Pfed | 2.Predkl 4.Boény 68t - 7.Stoj 8.Diep na
e e 3.Boény -poeny 5.Celny | rozkrocny o krofny ~orep
o klon on ve vox rozstép wox vpied o celych
Primér V . rozstép P rozstép p vpred levou- X
vsedé stoje L ravou- N chodidlech
(cm) (cm) p piedklon
(cm) (cm) (cm) piedklon (cm) (cm)
(cm)
Vstupni
6,3 1,2 8,1 9,7 9,7 -2,3 -2,7 -0,7
méfeni
Vystupni
o 8 5,3 5,9 7,1 6,9 1,6 0,2 -0,3
méieni

Druhé hypotéza byla, Ze jedinci s ¢etnéjsi tréninkovou dochazkou dosdhnou vétsiho
zlepseni flexibility dolnich koncetin oproti tém, kteti Castéji chybéli. Tato hypotéza se
samoziejmé potvrdila viz. tabulka 6. Pravidelny organizovany trénink je velmi dtlezity pro
rozvoj flexibility dolnich koncetin. Cviky, které jsem zafadila do tréninku v ramci
navrzeného interven¢niho programu povazuji za velmi u¢inné, ale jen pokud jsou provadény

poctivé a pod dohledem trenéra.
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Tabulka 6: Tréninkova dochazka v zavislosti na zlepSeni ¢i zhorSeni experimentalniho souboru

Jméno Ucast Zlepseni
Proband ¢.1 100 % ANO
Proband ¢.2 71,3 % ANO
Proband ¢.3 71,3 % ANO
Proband ¢.4 89,9 % ANO
Proband ¢.5 77,5 % ANO
Proband ¢.6 86,8 % ANO
Proband ¢.7 65,1 % NE
Proband ¢.8 77,5 % ANO
Proband ¢.9 74,4 % ANO
Proband ¢.10 31% NE
Proband ¢.11 86,8 % ANO
Proband ¢.12 93 % ANO
Proband ¢.13 83,7 % ANO
Proband ¢.14 71,3 % NE
Proband ¢.15 83,7 % ANO
Proband ¢.16 77,5 % ANO
Proband ¢.17 86,8 % ANO
Proband ¢.18 62 % NE
Proband ¢.19 80,6 % ANO
Proband ¢.20 71,3 % ANO
Proband ¢.21 100 % ANO
Proband ¢.22 93 % ANO

Tteti hypotéza znéla, ze divky, které se veénuji tanci déle, budou vykazovat lepsi
vysledky nez divky, které s timto sportem nemaji dlouhodobou zkusenost. Tato hypotéza
byla zamitnuta. Nékteré divky, které se tanci vénuji pouze par let vykazovaly lepsi vysledky

nez divky, které maji s tancem jiz dlouhodobou zkuSenost.
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7 Zavér
Tanci se vénuji od détstvi a v soucasné dobé plisobim i jako trenérka détské veékové

kategorie, tudiz zpracovani tohoto tématu pro mé bylo velkym piinosem.

Cilem této bakalatské prace bylo vytvofit a zjistit U€¢innost interven¢niho programu
zaméfeného pro rozvoj flexibility dolnich koncetin u divek v mlad$im Skolnim veéku. Divky
trénovaly 3x v tydnu organizovanou formou tréninku pod mym vedenim. Hlavnim tkolem
bylo vytvofit intervenéni program a provést vstupni méfeni flexibility dolnich koncetin.
Naésledné realizovat intervencni program a po 3 meésicich provést vystupni méfeni. VSech 22
divek podstoupilo dvakrat méfeni pomoci 8 testli na flexibilitu dolnich koncetin. Zavérem

bylo zpracovat naméfend data do tabulek, vyhodnotit a okomentovat vysledky.

Navrzeny interven¢ni program i vysledky méteni bych rada pfedala trenérim tanecnich
Skol a klubd. Doporucila bych vénovat se flexibilité dolnich koncetin jiz od ttlého veku,
zaméfit se na nedostatky v této oblasti, a to predevsim z dlivodu prevence Castych trazi pii
tanci. Vzhledem k tomu, Ze jsem se pied tfemi lety zacala vé€novat trenérské ¢innosti, jsou
vysledky z tohoto vyzkumu i pro mé velkym ptinosem. Chci se i nadale zdokonalovat

v trenérské praxi a podélit se o ziskané zkuSenosti s lidmi z tane¢niho prostiedi.
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8 Resumé

Cilem této bakalatské prace bylo navrhnout a zjistit, zda je navrZeny intervencni program
ucinny. Tedy, jestli doslo u testované skupiny tanecnic, jez podstoupily intervencni program
zaméfeny na zvySeni rozsahu dolnich koncetin ke zlepSeni jejich flexibility ¢i nikoliv.
Navrzeny intervencni program byl provadén tfikrat tydné formou organizovaného tréninku
a také bylo doporuceno osobni zdokonalovani v domécim prostiedi v podob¢ intervencniho

programu alespoil 1x tydné.

Testovani se zic€astnilo 22 tane¢nic v mlad$im Skolnim v&ku z tane¢ni skupiny TCO
DANCE PLZEN. Pohyblivost v oblasti dolnich konéetin byla ovéfovdna pomoci Sesti

raznych testl. VéEtSinu testl jsem Cerpala z knihy od Neumana z roku 2003.

Na zékladé vysledki téchto testli doSlo k porovnani mezi vstupnim a vystupnim
métenim. Byla spocitdna primérnd hodnota u kazdého cviku, provedena analyza a srovnani
dat pomoci tabulek. Srovnani vysledkli mezi vstupnim a vystupnim métenim s odstupem ti
meésicl vykazuje u divek zlepseni ve flexibilit¢ dolnich koncetin. Pfredpokladam, ze tento
navrzeny intervencni program a vyzkum by mohl byt pfinosem tanec¢nimu svétu a mohl by

se pii trénincich bézné€ vyuzivat a ptipadné aplikovat v jinych sportovnich disciplindch.

Summary

The aim of this bachelor thesis was to find out whether the proposed intervention program
is effective. That is, whether the tested group of dancers who underwent an intervention
program aimed at increasing the extent of the lower limbs improved their flexibility or not.
The proposed intervention program was carried out three times a week in the form of
organized training and personal improvement in the home environment was also

recommended in the form of an intervention program at least once a week.

22 young school-age dancers from the TCO DANCE PLZEN dance group took part
in the testing. Lower limb mobility was verified using six various tests. I drew most of the

tests I took from a 2003 book by Neuman.

Based on the results of these tests, a comparison was made between input and output

measurements. The average value for each exercise was calculated, analysis and comparison
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of data using tables. A comparison of the results between the input and output measurements
with an interval of three months shows an improvement in the flexibility of the lower limbs
in the girls. I assume that this proposed intervention program and research could be
beneficial to the dance world and could be commonly used in training and possibly applied

in other sports.
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I  Ptiloha: Informovany souhlas

Informovany souhlas pro potfeby vypracovani bakalaiské prace

Nazev: Navrh a ovéfeni intervenéniho programu zaméfeného na rozvoj flexibility svald dolnich
koncetin ve veku 6-10 let

Autor prace: Eliska Sibalova
Jméno testovaného:

Zékonny zastupce:

1. Ja, niZze podepsany zakonny zastupce souhlasim s ucasti svého syna/dcery ve studii
provadéné za ucelem vypracovani bakalaiské prace.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode mé ocekava. Studentka, provadéjici vyzkum, mi vysvétlila oéekavané piinosy i to,
Ze s udasti ve studii nejsou spojend zadna zdravotni rizika. Beru na védomi, Ze
provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakoni CR. V bakalaiské praci nebudou jména uvadéna — v praci bude
uvedeno pouze pohlavi, vék ditéte, somatické parametry a taneni praxe.

4. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého ditéte se nebude vyskytovat nikde v

bakalaiské praci.
Vlastnoruéni podpis zakonného zastupce testované osoby:
Datum, Cas:
Podpis studentky provadgjici bakalatskou praci:

Datum, cas:




IT  Ptiloha: Dochazka experimentalniho souboru

Jméno

Proband ¢.1
Proband ¢.2
Proband ¢.3
Proband ¢.4
Proband ¢.5
Proband ¢.6
Proband ¢.7
Proband ¢.8
Proband ¢.9
Proband ¢.10
Proband ¢.11
Proband ¢.12
Proband ¢.13
Proband ¢.14
Proband ¢.15
Proband ¢.16
Proband ¢.17
Proband ¢.18
Proband ¢.19
Proband ¢.20
Proband ¢.21

Proband ¢.22

10.2.2022
100 %

71,3 %
71,3 %
89,9 %
77,5 %
86,8 %
65,1 %
77,5 %
74,4 %
31 %

86,8 %
93 %

83,7 %
71,3 %
83,7 %
77,5 %
86,8 %
62 %

80,6 %
71,3 %
100 %
93 %

Tréninky od 10.11.2021 do

II

Utast

31
23
23
29
25
28
21
25
24
10
28
30
27
23
27
25
28
20
26
23
31
30



IIT  Piiloha: Méfeni experimentalniho souboru
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