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Abstrakt

Bakaldiskd prace se zabyvd prevenci Urazll u studentd na taneénich
konzervatofich v Ceské republice. V praci jsou zahrnuty poznatky, které
vyplynuly ze ziskanych dotaznikd, jez byly uréeny vedeni Sesti tanecnich
konzervatofi. Cilem dotaznikl bylo zjistit, jak vedeni taneénich konzervatofi
pristupuje k oblasti prevence Uraz( a jaké moznosti v rdmci prevence poskytuji
svym studentiim. Dale jsou v praci pouZité informace opirajici se o odbornou
literaturu a vlastni zkuSenosti ze studia tance. Druha Cast prace se zabyva
popisem vhodnych kompenzacnich aktivit v podobé somatickych cviceni, cviceni
s pomlckami, a v neposledni Fade i zafazenim dopliikl stravy, které mohou
napomoci ke zvySeni odolnosti organismu. V dalSi c¢asti prace jsou uvedeny

poznatky ze studijniho pobytu v rdmci programu Erasmus+ v Rimé.

Klicova slova: prevence Urazd, tanec, anatomie, taneéni konzervatof, cross

training, somatické metody, cvi¢eni s pomlckami

Abstract

This bachelor's thesis examining the injury prevention at dance
conservatories in the Czech Republic. Thesis is based on information coming from
questionnaires, which were answered by the management of the six dance
conservatories. The aim of the questionnaires was to find out how the
management of dance conservatories approaches to the prevention of injures
and what options they offer to their students in terms of prevention. Further part
is based on scholarly literature and practical experience from my dance studies.
The second part of the thesis describes suitable compensatory activities in the
form of somatic methods, cross training, training with aids and other activities
which can help to increase the body's endurance. In the next part of the thesis

are presented findings from the Erasmus study stay in Rome.

Keywords: injury prevention, dance, anatomy, dance conservatory, cross

training, somatic methods, training with aids
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UvobD

K psani bakaldrské prace na téma Prevence na tanecnich konzervatorich
mé inspirovala obecnad povédomost o nedostacujici informovanosti tykajici se
rizik vzniku UrazQ u studentd tanecénich konzervatofi. Je véeobecné zndmo, ze
tanecnici jsou témér kazdy den vystavovani vysoké fyzické, a téz psychické
zatézi. Na rozdil od sportovni oblasti jim neni poskytovan dostatecny cCasovy
prostor pro regeneraci v podobé kompenzacnich cviceni, relaxace a rehabilitace.
V dlsledku stale ¢asté&ji vznikaji Urazy, které budoucim profesiondldm mohou
predcasné ukoncit jejich tanecni kariéru. Cilem prace je popsat Uroven prevence

Urazovosti v ceském tanecnim Skolstvi a nabidnout reSeni této problematiky.

O tomto tématu jsem jiz zacala uvazovat, kdyz jsem ukoncila studium na
tanecni konzervatofi a nastoupila jsem na vysokou Skolu. Tam jsem se setkala
se studentkami, u kterych byly zretelné dysbalance v téle. Bylo pro mé
nepochopitelné, jak muZe ztane¢ni konzervatofe vyjit absolvent, jehoz télo

i duse jsou poznamenany Spatnymi navyky a nevhodnou metodikou.

V bakalafské praci jsem posuzovala, jakym zplsobem taneéni
konzervatore pristupuji k prevenci Urazovosti. Vychazela jsem z informaci
ziskanych pomoci dotazniku, ktery jsem rozeslala k rukam vedeni tanecnich
konzervatori. Dotazniky jsou prilohou této prace. Jeden dotaznik byl vypracovany
Skolou a jedna se o originalni dokument. DalSi byl zpracovan formou zaznamu
z ustniho rozhovoru s odpovédnym pracovnikem konzervatore. Zbylé dotazniky

jsou prepisy informaci zaslanych prostrednictvim e-mailu do tabulky.

V druhé casti prace nabizim vlastni vychodiska pro sniZzeni uUrazovosti
nejen v taneénim &kolstvi. Zamé&fuji se rovnéz na podplrné cviky, které jsem se
naucila v hodinach Support technique v rdmci pétimési¢niho studijniho pobytu
v Rimé na gkole Accademia Nazionale di Danza Roma.



1. PREVENCE A JEJI PODSTATA

V této praci se zabyvam prevenci ve smyslu predchazeni Grazdm. Pojem
prevence pochazi z latinského slova ,preavenire" a znamena predchazeni i
obrana proti nezddoucim jevim. Jedna se tedy o soustavu zdravotnich opatieni,
kterd napomahaji predchéazet poskozeni zdravi, tudiz nemocem, Urazdm a jejich
pfipadnym néasledkiim. Prevence zahrnuje rovnéZ staly pfisun informaci o dané

problematice.

.Pokud budete mit poskozeny meniskus, vyhfezlou ploténku nebo treba
podrazdény zlucnik, tato porucha - stejné jako kazda jina — vyvola ve vasem téle
rfadu naslednych zmén. Predevsim zméni svalové napéti a tim i posturu, tedy
aktivni drzeni téla, a spolu s ni i takzvané pohybové stereotypy. Ovlivni ale i
prokrveni a citlivost kize, kloubni vili a tak déle. A opacné - jestlize neprovadite
néjaky pohyb optimalné, napriklad chybné chodite, mate Spatnou pracovni
polohu nebo chybné cviéite, zplsobi po urcité dobé tato chybna funkce poskozeni
menisku, vyhfez ploténky... Proto je ddleZité jak u onemocnéni pohybového
aparatu, tak u nékterych internich poruch ovlivnit nejenom tu lokalni poruchu,

ale i pohybové stereotypy, tedy funkci,™!

K tomu, abychom mohli provozovat tanec na profesiondlni Urovni,
potfebujeme zdravé télo a odpovidajici fyzické dispozice. Tanecnikovo télo je v
podstaté ,nastroj“. Nastroj, ktery bude pouzivat nejen po celou kariéru, ale i po
cely Zivot. Nékdy se muZe stdt, e se potykd s malym zran&nim, kterému
nevénuje pozornost a trénuje i pres bolest, ale vSechna mala poranéni se scitaji
a nakonec se z nich mize vyvinout zavazné chronické onemocnéni. Takovy Uraz
a naslednd rekonvalescence klidn& muZe trvat i rok. A fekndme si upfimné,
ztrata jednoho roku tanecniho tréninku vyrazné zvysi rozdil mezi kondici
nemocného a zdravého tanecnika. Zdravi pohybového aparatu tanecnika zasadné
ovliviiuje délku pusobeni na ,tane&ni scéné&". Mé&li bychom si uv&domit, Ze télo
nemUzeme vyménit za nové. ProtoZe se tanec svou naroénosti shoduje
s naro&nosti pfipravy vrcholovych sportovct, méli bychom o své télo nalezité
pecovat a vénovat zvysSenou pozornost dostatecné prevenci s cilem predchazet

Grazuam.

t CERVENKOVA, Renata a Pavel KOLAR. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018, s. 43.
ISBN 978-80-7429-975-9
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1. 1. Urazy?

Takrka kazda fyzicka aktivita si s sebou nese jista rizika Urazu, u kazdé z
aktivit se vSak objevuji specifickd zranéni. Na Urazy se tedy zamérim z obecného
hlediska. Urazy mdzeme rozdélit do dvou skupin, a to na Urazy vzniklé tzv.
,hestastnou nahodou" a na urazy =zapri¢inéné dlouhodobym nespravnym
pretézovanim. Pokud se jednd o Urazy vzniklé nestastnou nahodou, jsou to
zpravidla Urazy, které vznikly v dlsledku nepozornosti, nesoustfedéni a
nespravné koordinace. Jelikoz zranény nerad uzna vlastni chybu, ma tendenci
svadét to na soubéh nestastnych okolnosti tzv. ndhody. U druhé skupiny naopak
k Grazdm dochazi v disledku dlouhodobého pFecefiovani vlastnich schopnosti.

Nejprve zminim méné zavazna zranéni, jako jsou poranéni klze, mezi né
patfi odreniny, puchyre a otlaky. Ty byvaji zapriCinény opakovanym zatizenim
kdZe, napriklad ve &pi¢kach, rychlym nekontrolovanym pohybem a ndslednym
tfenim kGze o podlahu, napf. pfi skluzech. Nasledkem muzZe byt bolest, infekce a
v nejhorsim pripadé zanét poskozené tkané.

Dalsim typem Urazu jsou uzaviend tupa poranéni, jako je pohmozdéni a
narazeni. Tento typ zranéni vznika srazkou s dalSi osobou nebo s predmétem a
muze pogkodit nejen kdzi, svaly, $lachy, vazy a kosti, ale i nervovy systém, nebo
vnitfni  organy bficha. MOze =zapficinit bolestivy otok & vnitFni krvaceni,
v nejhor$im piipadé vede ke ztraté funkce poranéné tkané&. Stejnym zplsobem
se nam mohou prihodit oteviena poranéni, ktera jsou nachylnéjsi k ziskani

infekce, a hrozi zde riziko ztraty krve.

Ted se dostaneme k zavazn&jdim Urazim s deldi dobou rekonvalescence
jako je poranéni kloubl, a to predev&im podvrtnuti a ¢astecné nebo Uplné
vykloubeni kloubniho pouzdra, vazd & meniskd. To vznikd povétdinou aktivnim

nekoordinovanym pohybem, v tanecni oblasti zpravidla Spatnym doskokem.

Jednordzovd poranéni Slach a svall v podob& nataZeni, natrZzeni a
pretrzeni, jsou prevazné nasledkem nedostate¢ného zahrati pred fyzickou
aktivitou, a také pohybem provedenym nadmérnou silou. Nasledkem je bolestivy

/4 v 7

otok a CasteCna az Uplna ztrata funkce poranéné oblasti.

2 NOVOTNY, Jan. Uvod k prevenci poskozeni zdravi pfi vyuce télesné vychovy a
ve sportu [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity. Dostupné z:
http://www.fsps.muni.cz/~novotny/prevence.htm
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Dalsim typem je zranéni kosti v podobé nalomeni, zlomeni ¢i odlomeni,
které vznikaji vétsinou padem nebo Uderem o tvrdy predmét. Jedna se o zranéni,
které vyzaduje dlouhodobéjsi |écbu a rekonvalescenci. Je zde riziko Spatného
srUstu kosti s ndslednou deformaci, nebo zanechani Glomku kosti v téle, coZ Ize

napravit pouze chirurgickym zakrokem.

Do druhé skupiny radime Urazy, které vznikaji dlouhodobym zatéZzovanim,
kdy dochazi k mikrotraumatdm v kostni, svalové nebo pojivové tkani. Zranéni se
samy o sobé neprojevi ihned a neomezuji tanecnika v bézném pohybu v fadu
dnQ, tydnu a nékdy i mésici. Soustavnym pretéZovanim vsak dochazi k narlstu
poctu mikrotraumat v nejvice zatézovanych tkanich a postupné k oslabeni jejich
pevnosti a funkce, pfi nefedeni mize prerlst az do faze pretrZzeni nebo zlomeni.
Obvykle se projevi jako tzv. Unavova zlomenina, ktera nejcasté&ji zasahuje
zaprstni klstky nohy, a také nosné kosti koncetin jako je stehenni, lytkova ¢&i
pazni kost. Soubé&Zné& s pret&Zovdnim mdlZe vtéle dochdzet k zanétu
pretéZzovanych tkani. Dlouhodoby zanét se pri neléceni stava chronickym.
Nejéast&ji dochdzi k chronickym zané&tdm vazQ, pripadné zanétlim uponl $lach
na kosti, nejznaméjsi je Achillova Slacha. Mikrotrhliny v tkanich jsou nahrazovany
kfehkou vazivovou tkani a dochazi k odumirani bunék, a tak se dana oblast stane
nachylnd k daldim Grazim. V pfipadé Gpond na kost dochazi k osifikaci®, kterd

mUze poskozovat okolni tkané.

Dale vznika poskozeni kloubni chrupavky, kterou zapficinuje dehydratace
meékkych Casti kloubu, opakované pretizeni tréninkem ¢i Spatna rekonvalescence
po Urazu. Do této skupiny Urazl fadime i zanét kosti, jenZ vznika oslabenim kosti
v dUsledku opakované zatéze. Pietrénovani mize byt nejéastéjsim rizikem Grazu
v tanecni oblasti, jelikoz maji studenti tréninky pét dni v tydnu nékdy i Sest po
dobu deseti mé&sicd. A na rozdil od oblasti sportu by méli vykazovat stéle stejny
az nadprimérny vykon. Mezi pfiznaky pFetrénovani patfi snizeni vykonu a
koordinace, ztrdta motivace, strach z prostredi, napriklad z tanecniho salu.
To miZe mit za nasledek poruchu imunity, nespavost, sklony k prejidani, nebo
naopak poruchy prijmu potravy a u divek poruchy menstruacniho cyklu. PFiciny
mohou byt dlouhodobé pretéZzovani fyzickym tréninkem, nedostatecna
spoluprace mezi pedagogem a tanec¢nikem, zanedbavani odpocinku a nevyuzivani

rehabilitacnich sluzeb.

3 Osifikace neboli kostnaténi, znamend naslednou pfeménu vaziva & chrupavek na kost.
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Pokud k jakémukoliv Urazu dojde a student vypadne z vyukového procesu,
je podstatné, aby pedagog nemocného studenta né&jakym zplsobem zapojoval do
vyuky. Zejména proto, aby student védél, ze se s nim stale pocitd a nebyl
vyFazen z kolektivu. MizZe dostavat individudlni Ukoly, & jen sedé&t na hodinach,
avéak nejvhodnéjsim zplsobem pro udrzeni se v kolektivu je byt pfitomny na
tanecnich lekcich, uéit se pozorovat pokroky taneénikl a vnimat jejich

nedostatky.

1. 2. Evidence Graz*

Urazy jsou velmi nepfijemnou zéleZitosti jak pro samotné studenty, tak
pro pedagogy. Vzdy se hledd pfi¢ina zavinéni Grazu, nékdy se pedagog muze
dostat i do nepfijemné situace a rozporu s rodi¢i. ,Skoly a Skolskd zarizeni
zajistuji bezpeénost a ochranu zdravi déti, 24kG a student( pri vzdélavani.,*>
Proto je kladen velky dliraz na zapisovani kazdych, byt i bandlnich zranéni, do
knihy Grazl, kde se zapisuje kazdy Uraz zapfi¢inény v prostorach $koly. Tyto
zaznamy lze zpétné pouzit pfi moznych soudnich sporech ohledné miry zavinéni
Urazu a nasledné nahrady $kody. Skolsky zadkon mimo jiné ukldda povinnost vést
evidenci UrazQ. ZpUsob evidence Uraz{, hladeni a zasilani zdznamu o Urazu, vzor
zdznamu o Urazu a okruh orgdnd a instituci, jimZz se zdznam o Urazu zasil3,
upravuje vyhlaska €. 64/2005 Sb. o evidenci Grazl déti, 24kd a studentd, vydana

ministerstvem skolstvi.

V knize Urazl se vede evidence vdech Urazl déti, zak( a studentl, které
vznikly pfi vyuce ve Skolském zarizeni, a to nejpozdéji do 24 hodin od okamziku,

kdy se skola o Urazu dozvi.

V pfipadé Urazu, v jehoZ disledku byla neptitomnost Zadka nebo studenta
alespon dva po sobé jdouci vyucovaci dny, nebo doSlo k Urazu s nasledkem
smrti, je $kola povinna vyhotovit zdznam o Urazu. Skola je dale povinna
neprodlené informovat zakonného zastupce o Urazu nezletilého zaka. V pripadé
spachani trestného ¢inu nebo prestupku v souvislosti s Urazem, nebo smrtelnym
Urazem je $kola povinna informovat Policii Ceské republiky. Zdznam o Urazu se

dodateéné zasild zdravotni pojistovné zdka a Ceské Skolni inspekci.

* Vyhldska 64/2005 Sb. o evidenci Urazu déti, 24kG a studentd [online]. Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/38830/

> § 29 odst. 2 zadkona & 561/2004 Sb., o prfedskolnim, zdkladnim, stfednim, vy$sim
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon)
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2. PREVENCE NA TANECNICH KONZERVATORICH

Do své bakalarské prace jsem zaradila dotaznikovy vyzkum tykajici se
prevence vzniku Urazi na tanelnich konzervatofich. Do vyzkumu se zapojily
véechny tane¢ni konzervatore v Ceské republice. Vytvofila jsem kratky dotaznik
uréeny vedeni jednotlivych Skol. V prvé Fadé jsem zjistovala, jaké Urazy se u
studentd vyskytuji nejéasné&ji a zda vedeni kol dokaZze vysledovat pfi¢inu vzniku
Uraz(. Dale jsem zjistovala, jakd preventivni opatfeni poskytuji konzervatore
svym studentiim a zda do budoucna planuji zvy$eni informovanosti studentd,

eventudlné rodi¢l o této problematice. Dotaznik je pfilohou této prace.

2. 1. Vyzkum

V listopadu jsem prostrednictvim e-mailu kontaktovala vedeni Tanecni
konzervatore hlavniho mésta Prahy, Konzervatofe Duncan Centre, Tanecniho
centra Praha, Prazské tanecni konzervatore a stredni odborné skoly, Tanecni
konzervatore Brno a Janackovy konzervatore v Ostravé. Z vyse uvedenych skol
mi jako prvni odpovédéla konzervatof Tanecni centrum Praha. S vedenim
Tanecni konzervatore hl. m. Prahy jsem se domluvila na osobnim setkani. Zbylé
tanecni konzervatore napoprvé na dotaznik nijak nezareagovaly. V Unoru jsem
podruhé rozeslala e-maily na vySe zminéné Skoly a ziskala jsem odpovéd
z Prazské tanecni konzervatore a stredni odborné skoly, Janackovy konzervatore

v Ostravée, Konzervatore Duncan centre a z Tanecni konzervatore Brno.

Z vyzkumu vyplynulo, ze nejCastéjSimi Urazy, se kterymi se Skoly
potykaji, jsou bezesporu uUrazy dolnich koncetin. Nejproblematictéjsi zasazenou
oblasti dolni koncetiny byva kotnik a projevuje se prevazné v podobé vymknuti,
méné &asto zlomeni. Nachylny k Graztm je i kolenni kloub, ktery byva zatéZovan
pri skocich. Obcas se studenti potykaji s bolesti kyCelniho kloubu. V mensi mire
se objevuji Urazy ¢i bolesti Achillovy Slachy, ktera byva pfi tanci pomérné
zatézovana. Studenti se setkavaji i s bolesti zad, prevazné se vsSak jedna o bolest
svalovou. U zad dochazi i k ¢astym blokacim, zejména v oblasti kréni patere.
Z dotaznik(G rovnéz vyplyva, Ze Grazy byvaji ve velké mite zapfi¢inény $patnym
dopadem po skoku c¢i prudkym, nekoordinovanym pohybem. Méné casto se
objevuji zlomeniny koncetin, které se vétSinou neprihodi pri tanec¢nim tréninku.
Zlomeniny si studenti vé&tSinou privodi nedtastnou nahodou, pfi¢inou mize byt

pad nebo uklouznuti na schodech.
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Jako nejlasté&ji vysledovana pfi¢ina vzniku Urazu u studentd se jevi Unava
a nesoustifedénost, kterou pravdépodobné zplsobuje nedostatek odpocinku.
Nedostatek odpocinku vede ke snizené odolnosti téla a zvySené nachylnosti k
UrazGm. Dali pfi¢inou zran&ni byvd to, Ze student nevénuje dostate¢nou
pozornost malym mikrotraumatim. Tim myslim napfiklad bolest v uréité &asti
téla, kterou je zvykly prekondvat. Resit to za¢ind az v momenté, kdyZ jej bolest
zatne omezovat v b&Zném zplsobu zivota. Dale se objevila pfi¢ina ve formé
nespravného rozcviceni pred lekci. VétSina Skol vede studenty k brzkému
pfichodu na tanecni sal, zpravidla 15 az 30 minut pred zahajenim dopoledni
vyuky. Rovnéz dba na to, aby studenti individudlné pripravili sva téla na tanec¢ni
vyuku. Ne vzdy studenti tyto pravidla dodrzuji, a vystavuji se tak zvysenému
riziku zranéni. Samozrejmé to nemusi byt ve vSech pripadech jejich zavinéni.
Mize se stat, Ze nevlastni vinou pFijdou do $koly se zpozd&nim. PFijdou na
tanecni sal a ve snaze zapojit se co nejrychleji do hodiny, zanedbaji rozcviceni.
A pravé to miZe byt pri¢inou vzniku Urazu. V odpovédich se v mensim méFitku
objevily pti¢iny v podobé srazky dvou studentl & nedodrzeni pokynt pedagoga

ohledné spravného provedeni cviku.

Nejcastéji zasazena partie pri Grazu dolnich koncetin
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V dotazniku jsem dale zjistovala, jaka preventivni opatfeni Skoly poskytuji
svym studentim. Vyplynulo, Ze na péti taneénich konzervatofich maji studenti k
dispozici fyzioterapeuta ¢i maséra, ke kterému se mohou dle domluvy objednat.
Na jedné z téchto péti Skol museji studenti fyzioterapeuta navstévovat povinné.
Na jedné konzervatofi péci fyzioterapeuta z finanénich dlvodd neposkytuji.
Hlavnim problémem je, Ze ministerstvo Skolstvi nefinancuje tuto vyznamnou c¢ast

prevence, a tak si $koly sluzby fyzioterapeuta musi hradit z vlastnich prostiedkd.
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Na jedné konzervatofri maji studenti po dobu ctyr let predmét Bodywork, ktery je
zaméren na védomou praci s vlastnim télem a jeho poznanim. Na dalsi
konzervatofi zase studenti jednou za ¢trnact dni v rdmci kompenzace navstévuji
bazén a saunu. Na dalSich konzervatorich Skoly poskytuji kompenzaci ve formé
tanec¢ni gymnastiky, ve které se hlavné v nejnizsich rocnicich snazi vypracovat
silné centrum téla. Dalsim predmétem je Body building, ktery je vSak nutno
chdpat jako obdobu tanelni gymnastiky & metody Borise Kniaseffa®. V
odpovédich se dale objevily doplfkové aktivity jako je SM systém, pilates, joga a
posilovna. N&které Skoly studentim tyto lekce poskytuji a jiné alespori nabadaji
studenty, aby si tento typ aktivity vyhledavali ve volném case. Ve studijnim
planu maji vSechny konzervatore zahrnuty hodiny anatomie, na jedné sSkole se
dokonce uci i kineziotaping neboli tejpovani. Dvé konzervatore uvedly, Ze

studentdim poskytuji prednagky o zdravé vyzivé.

Jednotlivé konzervatofe poskytuji i vzdélavani pedagogl, které se
zameéruje pouze na Skoleni o prvni pomoci Ci Sikané. V dalSich oblastech se

vétsSinou pedagogové vzdélavaji samostatné.

Preventivni opatreni
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6 Metodu vyvinul ve 20. stoleti rusky taneénik Boris Kniaseff. Metoda , barre au sol* neboli
»tyC na zemi" je specificka tim, Ze vyuziva zem k cviceni tréninku klasického tance. Cviky
se provadi jak v lehu na zadech, tak v lehu na bfiSe a na boku. To tanecnikovi dovoluje
vyuzit jeho maximalniho vyto&eni en dehors za pomoci plsobeni gravitace. Jednd se o
uc¢innou metodu, ktera posiluje a vytvari dlouhé stihlé svaly. Tento typ tréninku se
pouziva prevadzné u zacateénikd, jako pFipravné cvi¢eni na trénink klasického tance ve
stoji, a také je vhodny jako rehabilitacni cvi¢eni po zranéni, jelikoz se v této metodé
neobjevuji zadné dopady. Je vSak nutno podotknout, Ze se metoda musi provadét
s ohledem na fyziologické dispozice taneénikd.
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Dvé tanecCni konzervatore planuji do budoucna seminare zameérené na
relaxa¢ni a kompenzacni cvi¢eni pod vedenim fyzioterapeuta, nebo workshopy
zameérené na prevenci Urazu. Jedna tanecni konzervator planuje zaradit pilates
do studijniho pldnu. Na dvou konzervatofich se domnivaji, e je studentlim
poskytovana dostatec¢na prevence a informovanost v této oblasti. Jedna z Sesti

kontaktovanych skol uvedla, Zze neplanuje zavadét zadna nova opatreni.

2. 2. Shrnuti dotaznikd

Z dotaznikd je vic neZ zfejmé, Ze kazda z konzervatofi disponuje n&&m
zajimavym. Osobné mé zaujaly lekce Bodywork, které jsou zamérené na
védomou praci s télem, coz hodnotim jako obrovsky prinos. V ¢eském tanecnim
Skolstvi jsou tyto lekce zcela ojedinélé. AvSak musim podotknout, Ze tyto hodiny
jsou zafazeny do studijniho pldnu pouze studentim Sestiletého studijniho
programu soucasny tanec, ale studenti osmiletého studia tuto moznost nemaiji.

Domnivam se, ze pro osmilety obor by tyto lekce byly velkym pfinosem.

Mile mne prekvapilo, ze témér vsechny konzervatore, az na jednu vyjimku,
poskytuji sluzby fyzioterapeuta, jelikoz se domnivam, Ze pro vedeni Skol musi
byt ekonomicky naroc¢né dovolit si fyzioterapeuta zaméstnat. Ministerstvo
kolstvi sluzby fyzioterapeutd do kol nedotuje. Studenti si musi v&tSinou zaplatit
poplatek, ktery je mirny oproti cenam v soukromych rehabilitanich zarizenich.
Ve statnich rehabilitaCnich zarizenich musi naopak velmi dlouho cekat, nebo
daleko dojizdét. Za obrovsky prinos povazuji, ze se studenti vSech konzervatofri
ué¢i anatomii. Zde ale zaleZi i na vyuéujicim, zda vyuku anatomie pFizplsobuje
potfebdm budoucich tanelnikl. Na jedné Skole je dokonce anatomie sou&asti
maturitni zkoudky a ué& se i tejpovani. Z dotaznikd bohuzel vyplyva, ze
kompenzaéni cviéeni oproti vy$e zminénym prvkim zlstavaji v pozadi. Rovnéz
vySlo najevo, Ze Skoly je nevnimaji jako potrebnou soucast studijniho planu.
Prestoze nékteré Skoly uvedly, Ze lekce kompenzacnich cviceni poskytuji, neni
jisté, zda jich studenti v plné mire vyuzivaji. Stejné tak v malém poctu byly
uvadény prednasky o vyzivé, pritom znalosti zasad stravovani jsou pro

dospivajici tane¢niky nesmirné dilezité.

Podstatnou otazkou vdak zUstdva, do jaké vyde uvedené skutecnosti
odpovidaji realité. JelikoZ jsem neméla moznost nahlédnout do knihy Urazl na
jednotlivych konzervatofich, nemohu posoudit, v jaké Cetnosti se zminéné Urazy

objevuiji.
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2. 3. Uloha skoly jako instituce

Vzdélavaci instituce je zodpovédna za zdravy vyvoj studenta a z toho
vyplyva, %e je nezbytné, aby studentim poskytla kvalitni zdzemi. Tim myslim
predevdim poskytnuti prostorl a vybaveni specidlné upravenych pro taneéni

vyuku.

Nejprve se budu zabyvat podlahou na tanecnich salech. Podlaha pro
tanecni trénink se vyrabi ze dreva, které lezi na pénovém podkladu s vysokou
hustotou. MUZou se pouzit i dvé vrstvy dieva, na které se poklada jako horni
vrstva specidlni tanec¢ni povrch tzv. baletizol. Zminéna struktura umoznuje, aby
podlaha pruzila a tim absorbovala dopady. Touto schopnosti tlumi dopad
tanecnika a podili se na snizeni rizika Urazu. V momentu, kdy tanecnik pristane
na odpruzeném povrchu, podlaha se pohne ve sméru doll a tim tlumi dopad. PFi
nasledném odrazu se podlaha pohybuje ve sméru nahoru a pomaha tanecnikovi
navratit energii pro nasledujici skok, tato funkce zaroven napomaha k vyssSimu
skoku. Odpruzena podlaha funguje na principu trampoliny. AvSak podlaha musi
zaroven poskytovat stabilitu, aby nebyla Skodna napriklad pfi piruetach nebo
vydrzich. Horni vrstvu podlahy tvori baletizol, ktery ma vétSinou mékky pénovy
podklad, avSak hlavnim zamérem je zajisténi tfeni mezi chodidlem tanecnika a
podlahou. Vhodné zvoleny druh baletizolu plsobi protiskluzové. Ulohou $koly je

sledovat jeho opotrebeni a vcas zajistit vyménu za novy.

_—Dance surface
—Second wood layer
Fust wood layer
High-density foam
Regular sub-foor

Obrazek €. 1 - odpruzena podlaha

7 WILMERDING, M. Virginia and Donna H. KRASNOW. Dancer wellness. USA: Human
Kinetics, 2017, s. 5. ISBN 978-1-4925-1581-4
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Potfebné je také zajistit ventilaci, aby méli tane&nici v prib&hu tréninku
neustdly prisun ¢erstvého vzduchu. Je to dlleZité zejména proto, aby se
zabranilo pripadnému prehrati organizmu. ,Prestoze tanecni komunita souhlasi
s tim, Zze pro bezpecny trénink je nezbytny spravny warm-up, prevence prehrati
je stejné dilezitd."® Obzvlasté v horkych dnech je potfebné dbat na hydrataci
organizmu a neustaly pFisun &erstvého vzduchu. Pfipadné prehiati mdze mit
negativni vliv na obéhovy a nervovy systém. S ohledem na stavajici zmény
klimatu, by Skola méla zvazit, zda by nebylo vhodné vybavit tanecni saly

klimatizaci.

Skola by dale méla zajistit pedagogicky sbor slozeny z kvalitnich pedagogt
s naleZitou praxi ¢i vzdélanim pro vykondvani této &innosti. Svym zaméstnanciim

by méla poskytovat pravidelné skoleni nejen v oblasti prevence.

.To, Ze nékdo je nebo byl sam dobry tanecCnik, vsak jesté neznamena, Ze
stejné dobre umi také vyucovat. K tomu velkou mérou prispiva vysoké tanecni
Skolstvi, ovsem ani dobré vzdélani v tomto sméru nezaruci adekvatni vysledek
pfi pedagogickém pdsobeni, nebot vse je podminéno mnoha aspekty daného

jedince.™®

DlleZité je zvoleni vhodnych metodickych osnov a celkové sestaveni
studijnich pland. Vedeni konzervatofi by mélo dohlizet, zda pedagogové
postupuji dle vhodnych metodickych osnov. Kazda tanecni hodina by méla byt
vystavéna tak, aby obsahovala warm-up neboli zahrati a rozcviceni. Pri zahrati se
zvysi tep v téle, a tim putuje krev do svall rychleji a okysli¢i je. V rozcvieni
bychom méli rozpohybovat hlavné patef a velkd kloubni spojeni. DdleZité je
rovnéz navodit atmosféru koncentrace a soustredéni. Dale navazuje metodicky
vystavény tanecni trénink a nakonec cool-down, tudiz protazeni a nasledné
zklidnéni téla po tréninku. Provadéni strecinku je nejefektivnéjsi po tanecni lekci,
jelikoz je télo dostatecné zahraté.

Ve studijnich planech by vedle tanecnich lekci mély byt vymezeny hodiny
pro kompenzacni cvic¢eni. Ty mohou vyrazné napomoct k vybudovani zdravého a

silného pohybového aparatu. Je vSak nutné zvolit takové kompenzacni cviceni,

8 WILMERDING, M. Virginia and Donna H. KRASNOW. Dancer wellness. USA: Human
Kinetics, 2017, s. 8. ISBN 978-1-4925-1581-4 (vlastni preklad z anglického originalu)

® VONDROVA, Jarmila. Viiv psychiky na tanecni vykon 24k a studentd. Brno: Janackova
akademie muzickych uméni v Brng, 2007, s. 141. ISBN 978-80-86928-30-2
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jenz bude procviCovat celé télo rovnhomeérné, aby kompenzovalo svalovou
nerovnovahu, kterd se v téle Casto objevuje. Prikladem tréninku, pfi kterém
mohou vznikat nerovnosti v téle, jsou hodiny scénické praxe. Choreografie
nebyvaji postaveny tak, aby zatéZovaly celé télo rovhomérné. Casto se taneéni
vazby provadéji ,jen na jednu stranu“, coZ se po ¢ase muze projevit v podobé
dysbalance v taneénikové téle. Proto je dlleZité, aby pedagog zajistil, Ze budou
studenti v hodinach rovnomérné zatézovat télo. Pokud tak neucini pedagog
v hodiné, méla by Skola zaradit kompenzacni cvic¢eni do studijniho planu jako
nedilnou sou&ast vyuky. V Zivoté dospivajicich profesiondlnich tane¢nik( neni
prebytek Casu, ktery by mohli vénovat dalSim aktivitam, jelikoz maji Casové
naroc¢ny studijni plan. Je malo pravdépodobné, ze by se kompenzaci vénovali ve
svém volném cCase. Dale povazuji za podstatné vymezit pro dospivajici studenty
¢as na regeneraci a relaxaci. A v neposledni fadé poskytnout sluzby

fyzioterapeuta, ktery by pravidelné dohlizel na fyzicky stav studentd.

K zamysleni vede skuteCnost, ze Skola, kterou jsem navstévovala, déli
studenty do skupin dle individudinich fyzickych dispozic a dovednosti studentd,
kdy jsou v jedné skuping Zaci rGzného véku. Na jinych konzervatofich jsou
studenti ve skupinach podle tfidy, bez ohledu na jejich dispozice. Prvni varianta
je sice organizalné naroc¢néjsi, ale dle mého nazoru je z pohledu vedeni vyuky
vhodnéjsi, jelikoz pedagog muZe pracovat se skupinou studentd na podobné

pohybové Urovni. Druha varianta je vyhodnéjsi z pohledu organizace vyuky.

2. 4. Uloha pedagoga

Prace pedagoga si vyzaduje individualni pristup, jelikoz kazdy student
disponuje jinymi fyzickymi predpoklady, napfiklad jinymi télesnymi proporcemi a
dispozicemi. ,Cilem pedagoga je nejen vychovat uUspésného profesionalniho
tanecnika, ale i vybudovat odolny pohybovy aparat, ktery dokaze co nejdéle

snaset napory fyzického zatizeni.,**°

Kazdy pedagog svym zplsobem ovliviiuje danou skupinu 2akd. Nejsiln&jsi
vliv. ma zpravidla na nejmladsi zaky, jelikoZz se pro né stava vzorem a mnohdy i
inspiraci. Proto povaZuji za nepostradatelné, aby u studentl vybudoval zdkladni

navyky, které pro né budou stéZejni po celou tanecni kariéru. Timto poukazuji na

10 OROVNICKA, Lubica. Prevencia urazovosti profesiondlnych tanecénikov. Bratislava:
Vysoka Skola muzickych umeni v Bratislave, 2014, s. 110. ISBN 978-80-89439-45-4
(vlastni preklad ze slovenského originalu)
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vybudovani navyku jako je rozcviceni se pred kazdou tanecni hodinou, zvoleni
vhodného strecCinku a zklidnéni téla po lekci. ,Pedagog prfimo ovliviiuje prevenci
svych svéfencl tim, Ze svédomité, na zakladé metodickych postupd, vytvari

cviéeni s pfihlédnutim na fyzicky stav jedince a jeho vykonnostni limit."*

Pedagog mize predejit Urazim i tim, Ze dohlédne na vhodnou obuv a odév
studenta. Taneéni odé&v je ptredepsany a muze se lidit pro jednotlivé predméty.
.Musi byt prfedevsim pohodiny a neomezovat taneéni pohyb.“'? Je nutné
dohlédnou na to, aby byl od&v studentd v dobrém stavu. PFipadné nedostatky,
jako naptiklad padajici raminka, mohou ovlivnit taneéni vykon studentt. Tento
nedostatek mdzZe studenta rozruovat, a tim student ztraci pozornost a déla vétsi
mnozstvi chyb. Zcela nevhodné je volné obleceni, které pedagogovi brani vidét
téla studentd, a tim i nespravné provedeni pohybu. Navic mdZe byt volny odév
pri¢inou vzniku Urazu, napriklad pfi pfislapnuti vliastni nohavice. Tento odév Ize
tolerovat pouze pfri rozcviceni, nez se télo dostatecné zahreje pro tanec¢ni trénink.
Stejné tak mlze ovliviiovat vykon i tane&ni obuv. Z pohledu prevence urazu
vhodna tanecni obuv nohu chrani a poskytuje ji podporu. Naopak nevhodna obuv
mQze zvy$ovat riziko zrané&ni. Proto by mél pedagog u studentl dohlédnout na
vybér vhodné obuvi, poskytnout doporuceni podle individualnich dispozic
studenta, dohlédnout na kvalitu a opotrebeni, a to hlavné u Spicek. Pokud se
tanecnik rozhodne misto predepsané obuvi pouzivat ponozky pro zvétseni skluzu

pri piruetach, musi zvazit vyssi riziko podklouznuti a padu.

Za stézejni povazuji to, aby byl pedagog vsSestranné znaly pohybovych
technik. A to nejen teoreticky, ale hlavné prakticky, jelikoz pravé tanecni praxi
pedagog muZe pocitit rdznd specifika pohybovych technik. Pokud pedagog
vyucuje techniky moderniho tance, jako je Humphrey/Liméon, Graham,
Cunningham nebo Horton, je zcela mozné, Zze na zdakladé svych védomosti
napomaha k prevenci Urazu. Jedna se totiz o ucelené metody, které jsou jiz
logicky propracované. Kazda z téchto technik disponuje principy, které ji
charakterizuji. At uz k pohybu pouziva spiralu, bounce, swing, kontrakci nebo
pad, je zrejmé, ze tyto techniky rozviji sebekontrolu a védomé pracuji s télem,

navic rozviji prirozené dispozice tanecnika. Domnivam se, ze studenti, ktefi si

11 OROVNICKA, Lubica. Prevencia trazovosti profesiondlnych tanecnikov. Bratislava:
Vysoka skola muzickych umeni v Bratislave, 2014, s. 108. ISBN 978-80-89439-45-4
(vlastni preklad ze slovenského originalu)

12 \VONDROVA, Jarmila. Viiv psychiky na tanecni vykon 24kd a studentd. Brno: Janackova
akademie muzickych uméni v Brng, 2007, s. 111. ISBN 978-80-86928-30-2
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zranéni privodi, mohou k vlastni rehabilitaci pouzivat nékteré cviky, které znaji
pravé z uvedenych technik. Na rozdil od klasického tance byly tyto techniky
vytvoreny s ohledem na prirozené moznosti lidského téla, a pokud se vyucuji
zkuSenym a vzdélanym pedagogem, mély by napomahat prevenci. Jina situace
nastava ve vyuce klasického tance, ve které nejsou vzdy akceptovany prirozené
moznosti jednotlivych studentl a jsou vedeni k prekonavani svych limitl, nékdy i
zcela nevhodnym zplsobem. Uchazedi, ktefi nemaji fyzické prfedpoklady pro
studium klasického tance, by neméli byt do studia vibec pFijimani. Pokud se tak
stane, a takovy uchazec je prijat, pedagog by jej nemél za kazdou cenu nutit do
vytoceni en dehors 180°.

.V Fadé sportd potrebujete vyuZit maximdini rozsahy v kloubech, a tak je
nesmirné ddlezité, aby vas trenér uz odmala spravné metodicky ved|, jinak vam
v budoucnu hrozi vézné nasledky. Trenér tedy musi védét, jakym zplsobem,

v jaké mife a po jakou dobu vas v uréitém véku mdZe zatiZit, aby vas nezni&il."*?

Celkovy pristup pedagoga k zakim v taneéni vyuce vyrazné ovliviiuje
jejich vykon. Pedagog by mél byt schopen zaky spravné motivovat, vyvolat
v nich zdjem o obor i posilovat jejich sebevédomi. Studenti by méli byt
v tanecnich hodinach chvaleni za jejich pokroky. Pedagog by mél umét nastavit
pratelskou a milou atmosféru na hodinach a ke studentim pfistupovat tak, aby
mezi zdkem a profesorem vznikla oboustranna dlvéra. ,Plati zde zdsada, Ze
vyrazné kladny vztah se utvari nejen za delsi dobu, ale vyZaduje i vice ddvodd,
tedy az tehdy, kdy? student objevi u pedagoga vice kladnych vlastnosti.,"'*
Pedagog by mél vyuzivat své prirozené autority, vyplyvajici z jeho znalosti a
schopnosti pfedavat nové informace. Tim muZe zajistit, Ze studenti nebudou
ztracet motivaci vénovat se tanci. Nékdy se stava, Ze pedagog vytvari na
hodinach nepfrijemnou atmosféru, vyviji na zaky pfriliSny tlak a studenti nasledné
pracuji ve stresu. Vzniklé napéti je potom viditelné na jejich tane¢nim vykonu.
Studenti pracujici ve stresu nemohou dosdhnout tak vysokych vysledkld jako
zaci, ke kterym pedagog pristupuje pratelsky, mile a otevrené. Zvlasté u vyssich
ro¢nikG by méla byt atmosféra na hodinach otevienéjsi, aby se Zaci naudili tvorit

a rozvijeli tak sv(j osobity tane&ni potencial.

13 CERVENKOVA, Renata a Pavel KOLAR. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018,
s. 234. ISBN 978-80-7429-975-9

14 VONDROVA, Jarmila. Viiv psychiky na tanecni vykon 24kd a studentd. Brno: Janackova
akademie muzickych uméni v Brng, 2007, s. 147. ISBN 978-80-86928-30-2

22



3. PREDCHAZENI URAZUM

Pro prevenci Uraz( je dUlezité vyuzivat prostfedky jako je vstupni
sportovni prohlidka, znalost anatomie ¢&lovéka u studentl, ndvyk spravného
drzeni téla, znalost a aplikovani somatickych metod ¢& cvikd s rlznymi
pomUckami, zafazeni nékterych doplfikovych metod rozvijejicich fyzickou
zdatnost, napriklad cross trainingu nebo silového cvi¢eni, vymezeni ¢asu pro
kompenzaci, relaxaci a regeneraci, a také schopnost sestavit pestry jidelni¢ek

a zvolit vhodné doplnky stravy.

3. 1. Vstupni sportovni prohlidka

Uchazedi o studium by méli byt bezesporu posouzeni lékafem o zdravotni
zpUsobilosti ke studiu tance. O vhodnosti ke studiu tance rozhoduje jak fyzicka
kondice, tak vrozené dispozice. Preventivni sportovni prohlidky provéruji fyzickou
a zdravotni zpUsobilost k provozovéni daného oboru. Hlavnim cilem je predejit
komplikacim, které by nastaly u clovéka, jenz nema predpoklady k vykonavani
fyzicky naroCné aktivity. Napriklad vrozené i ziskané srdecni vady, dychaci
problémy, astma, porucha hybnosti patefe, vady kycelniho kloubu. N&plIn
prohlidky zalezi na Iékari, ale zpravidla obnasi komplexni vySetreni pohybového
aparatu, méreni srdecni aktivity EKG v klidovém rezimu a zatézovy test
kardiovaskularnich funkci. Soucasti prohlidky méZe byt i procentudlni méteni
télesného tuku, které ukazuje, zda ma student podvahu, normalni vahu Ci
nadvahu. Student si z vySetreni odnasi anamnézu se vSemi zjisSténymi hodnotami
a zaveéreCnym posudkem I|ékare. Sportovni prohlidka neni hrazena zdravotni
pojistovnou. Sportovni prohlidky jsou povinné pro vrcholové sportovce. Taneéni
umeéni klade na zaky stejné naroky, a proto by sportovni prohlidka Ci jeji obdoba
méla byt povinnd pro kazdého studenta tance. U studentl s vysokou fyzickou
zatézi je vhodna nejen vstupni prohlidka, ale i opakovana preventivni prohlidka

kazdych dvanact mésicd.

~Pokud sportovec nema platné vysetreni [..] a ucastni se tréninku nebo

soutéze, odpovédnost za pripadné poskozeni zdravi nebo smrt pfi organizovaném

sportu nese sportovni svaz, organizator soutéZe nebo rozhod&i."*>

© Ceskd spole¢nost télovychovného IékaFstvi, z.s. Stanovisko Ceské spolecnosti

télovychovného lékarstvi k preventivnim vysetfenim télovychovnym lékafem (sportovnim
prohlidkam) [online]. Praha, 2017, s. 2. [cit. 2020-03-20] Dostupné z:
http://www.cstl.cz/file/2017/03/Stanovisko-2017-k-prohlidkam.pdf
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3. 2. Znalost anatomie clovéka

Domnivdm se, ze pro studenty tance, at uz klasického, lidového,
moderniho ¢i soucasného, je nezbytné mit znalosti o tom, jak jejich télo funguje.
Méli by mit i jasnou predstavu, jak vypada jejich kostra, jak funguji jednotlivé
klouby, svaly, Slachy a predevsim, jak spolu vSechno souvisi. Méli by védét, kde
se urcité kosti a svaly nachazi a méli by si je byt schopni nahmatat. To je dle

mého nazoru jedno ze st&Zejnich opatfeni, jak Grazim predejit.

~Ne vsichni mame stejny tvar kycle, kolene, ramenniho kloubu. Mohou za
to geny. Nékdo ma hlubokou kycelni jamku, jiny zase mélkou, nékdo ma jamku
vic vytoenou dopredu, druhy opacné. Tyto dispozicni rozdily pak podminuji nasi
posturu a nds pohybovy rozsah a pri abnormalité byvaji i pivodem obtiZi. Je
témér vyloucené, Zze bychom mohli dobre délat balet, kdybychom méli hlubokou
kycel a jesté k tomu jamku vytoenou dopfedu. Anatomicky tvar kloubl také
vymezuje predpoklady pro urcity sport. Podle nich je mozné uz zahy rozpoznat,

na ktery se hodime a kde budeme v pohybovém rozsahu a sile hendikepovani.,**®

3. 3. Spravné drzeni téla

Mladi tanecnici mnohdy nehledaji pri¢inu svych zdravotnich potizi a trénuji
i pres bolest. Nasledné dojde k oslabeni poskozené casti téla a k zapojeni
nevhodnych svalovych skupin. Zméni se postura, a pravé tim mohou vzniknout

Spatné pohybové navyky, které se pozdéji uz jen tézko odstranuji.

Proto je pro tanecCnika stéZejni osvojit si navyk spravného drzeni téla.

MGZeme jej chapat jako vyrovnavani téla a svall viéi plsobeni gravitace.

Za idedlni postaveni téla povazuji takové, jez je symetrické zepredu i
zezadu, a ve kterém jsou pfi pohledu z profilu hlavni kloubni spojeni v ose nad
sebou. Postaveni téla Ize vysetfit pouhym pohledem, pricemz se zamérujeme na
nasledujici body. Zepredu sledujeme, zda jsou v horizontalni roviné usi, ramena
vcéetné kli¢nich kosti, paze, jestli je soumérny krk a hrudnik. Dale se zamérujeme
na postaveni panve. U dolnich koncetin sledujeme predevsim kolena, u kterych
zjistujeme, zda smérfuji nad druhy prst chodidla, nasledné holené&, kotniky a
v neposledni fadé postaveni chodidel. Pfi pohledu zezadu se fridime stejnymi

pravidly a zamé&fime se na postaveni lopatek. Pfi pohledu z boku je dlleZité, aby

* CERVENKOVA, Renata a Pavel KOLAR. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018, s. 62.
ISBN 978-80-7429-975-9
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nasledujici body byly v ose nad sebou. Zkoumame tedy ucho, rameno, loket,

kostény vybézek velky chocholik, koleno a kotnik.

K tomu, aby télo dokazalo stat ve vzprfimeném postoji, jsou zapotrebi
posturalni svaly. Ty tvori souvisly pas okolo nasi osy od klenby chodidel az po
spojeni lebky s kréni patefi. NejddleZitéjsimi posturdlnimi svaly jsou svaly, které
drzi pravouhlé postaveni holené a nohy - trojhlavy sval lytkovy (m. triceps
surae), svaly na predni strané stehna zabrariujici podlamovani kolen - Ctyrhlavy
sval stehenni (m. quadriceps femoris), kycelni svaly kontrolujici postaveni
kyc&elnich kloubl - bedro-kyc&elni sval (m. iliopsoas), hyZdovy sval (m. glutaei) a

hluboké svaly zad - vzpfimova¢& patefe (m. erector spinae).™’

Na obrazku €. 2 je zobrazeno spravné a Spatné drzeni téla pfi pohledu
z profilu. Obrazek ,A“ zobrazuje spréavné drzeni té&la, mizeme na ném vidét
hlavni kloubni spojeni v ose nad sebou. Na obrazku ,B" muiZeme vypozorovat
hyperkyfézu neboli zvétsené prohnuti hrudni a krizokostréni patere a
hyperlordézu neboli zvétSené prohnuti bederni i kréni patere, obrazek ,C"
znazornuje plochd zada a obrazek ,D“ kulatd zada. ,Nespravné zakriveni vznika
spatnym drzenim téla, nedostateCnym rozvojem svalstva, nebo chorobami

patere.™8

Obrazek €. 2 — drzeni téla

7 OROVNICKA, Lubica. Prevencia urazovosti profesiondinych tanecnikov. Bratislava:
Vysoka skola muzickych umeni v Bratislave, 2014, s. 60. ISBN 978-80-89439-45-4
(vlastni preklad ze slovenského originalu)

8 HOLIBKOVA, Alzbéta a Stanislav LAICHMAN. Prehled anatomie &lovéka. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2017, s. 35. ISBN 978-80-244-2615-0

19 Dostupné z: https://www.pilatesitalia.com/cose-una-postura-ideale
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Za zdaklad spravného postaveni téla povazuji rovhomérné rozlozeni vahy
mezi tfi body na chodidle. Tyto body se nachazi pod palcem, malikem a patou.
Na obrazku ¢. 3 a €. 4 jsou body vyznaceny Cervenou barvou, z pohledu ze spodu

a shora.

metatarsals phalanges

21
Obrazek €. 3 - tfi body na chodidle Obrazek ¢. 4 - tii body na chodidle
Kosti nohy jsou spojeny mnozstvim kloubd, vazi a svall v pruzny celek,
ktery zajituje flexibilitu nohy pfi chlizi. U nohou se &asto objevuje zborceni

klenby neboli plochd noha, kterda vznikd nespravnym zatéZzovanim nohou. Na

obrazku €. 5 je zobrazeno spravné postaveni klenby z boku a opét tfi body.

calcgneus

— n
os cuneiforme I

A B C 22
Obrazek €. 5 - klenba a tfi body na chodidle

U mladych taneé¢nik( je ddleZité, aby méli jasnou pfedstavu o tom, kde se
tyto tfi body nachazi. Body mGzou najit napfiklad pomoci masaze, pti které si
chodidla nejprve dikladn& zahfeji a nasledné se soustiedi na objeveni téchto
bodl. Pro vizudlni prfedstavu tfi bodd je vyhodné zakreslit si tyto body
na chodidlo. KaZdé chodidlo je jiné, a proto bude u studentl vidét odli&na

vzdalenost mezi jednotlivymi body. Povazuji za nezbytné, aby se tanecnici

20 CALAIS-GERMAIN, Blandine. Anatomy of movement. USA: Eastland Press, 2007,
s. 275. ISBN 978-0-939616-57-2

21 Tamtéz, s. 276.

22 Dostupné z: https://www.medicina.ronnie.cz/php/i img.php?gal=8828 1
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s timto poznanim naudili pracovat, a to nejdfive uvédoménim si tfech bodl ve
stoji a ndsledné tento proZitek prenesli do chiize. Pro chlzi je podstatné vnimat
kontakt chodidla s podlahou, k tomu ndm mdze napomoct nasledujici cvi¢eni ve

stoje, k némuz budeme potrebovat list papiru.

,Stfidavym premistovanim téla doleva, doprava, dopfedu a dozadu se
méni rozlozeni tlaku noze. Experimentujte se svou ,pfilnavosti k zemi", se svym
,zakofenénim" - jako strom ve vétru. Vnitfrnim zrakem proniknéte pod sva
chodidla a podivejte se, kde je vétsi a kde mensi tlak. Pocitujte plochu podlozky,
hlavni zatézové zony, stav napéti v prstech. Nakonec se zastavte uprostred.
Otevrete oci a nakreslete intuitivné na list papiru své ,pocitovani podkladu":

obrysy, zatéZové body, polohu nohou, slepd mista.??

Spojeni mezi chodidlem a kostmi nohy zajistuje hlezenni kloub neboli
kotnik, ktery je zajimavy diky jeho pohyblivosti. Kvili oslabenym svalim se
O v e 7 7 7 7 e 7 7 g 7 7
muze kotnik nachazet v nespravném postaveni, a tim se stava vice nachylny
k Grazim. V kloubu dochdzi k plantarni flexi, coz je v taneénim nazvoslovi zndmé
jako point, a také k dorzdlni flexi, coz je pohyb chodidla smérem k bérci.

Obrazek ¢. 6 ,A" zobrazuje plantarni flexi, obrazek ,B" dorzalni flexi.

Obrazek ¢. 6 — plantarni a dorzalni flexe

23 LARSEN, Christian. Zdravd chlze po cely Zivot. Olomouc: Poznani, 2005, s. 60.
ISBN 80-86606-38-4

24 SIMMEL, Liane. Dance Medicine in Practice: Anatomy, Injury prevention, Training.
London: Routledge, 2014, s. 126. ISBN 978-0-415-80939-9
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Dale v kotniku dochazi jak k supinaci neboli zvedani vnitfni strany
chodidla, tak k pronaci neboli zvedani vnéjsi strany chodidla. Obrazek ¢&. 7

zobrazuje spravné a Spatné postaveny kotnik v podobé supinace a pronace.

(anatomical

position)

supination pronauon

25

Obrazek ¢. 7 — postaveni kotniku
Na kotnik navazuje kost lytkova (fibula) a kost holenni (tibia), které vedou
ke kolennimu kloubu. U kolenniho kloubu se c¢asto objevuje hyperextenze Cili
nadmérné prohnuti kolene smérem vzad, viditelné na obrazku ¢. 8 ,C". Dale se
Casto objevuje chybné postaveni kolene ve tvaru pismene X, viditelné na obrazku
,B". A také postaveni ve tvaru pismene O, viditelné na obrazku ,A". To vznika

neadekvatnim zatéZovanim svalového korzetu kolene, zejména v obdobi ristu.

26

Obrazek €. 8 - postaveni kolene

25 CALAIS-GERMAIN, Blandine. Anatomy of movement. USA: Eastland Press, 2007,
s. 270. ISBN 978-0-939616-57-2

® SIMMEL, Liane. Dance Medicine in Practice: Anatomy, Injury prevention, Training.
London: Routledge, 2014, s. 107. ISBN 978-0-415-80939-9
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Na kolenni kloub navazuje kost stehenni (femur), kterd ma ve své horni
¢asti kycelni kloub (articulatio coxae). Kycelni kloub je pohyblivym spojenim kosti
stehenni a panve. U taneénik( sledujeme postaveni kyé&elniho kloubu a celé
panve. Zejména u zdjemcd o studium klasického tance sledujeme vytoéeni
ky&elnich kloubd ve sméru en dehors. Panev vznikd srlstem tii kosti, a to kosti
kycelni (os ilium), kosti sedaci (os ischii) a kosti stydké (os pubis). Tyto tfi kosti
se setkavaji v jamce kycelniho kloubu (acetabulum) a useda zde hlavice stehenni
kosti. Ze zadni strany panve je mezi panevni kosti vklinéna kost kFizova
(os sacrum). Panev zeny a muze se vyrazné liSi svou velikosti. Panev je
povazovana za stfedobod téla, a také za centrum pohybu. Z anatomického
pohledu tvofi spojnici mezi dolnimi koncetinami a trupem. ,V soucasné dobé je

primérna lidské panev naklonéna dopredu asi o 30°.*%’

U panve sledujeme jeji postaveni, které se miZe vlivem nespravného
zatézovani vychylit z neutralniho postaveni. Na obrazku nize je zobrazeno
neutralni postaveni panve a pohyby panve kolem tfi os. Obrazek ¢. 9 ,A"
znazoriuje neutrdlni postaveni panve pri pohledu zepredu a z boku, obrazek ,B"
zobrazuje naklon&ni panve vpred a vzad. Na obrdzku ,C* mUZeme pozorovat
naklon panve do stran, presnéji vpravo a vlevo. Obrazek ,D" zobrazuje rotaci

panve doprava a doleva.

28

Obrazek €. 9 — spravné a chybné postaveni panve

’ SIMMEL, Liane. Dance Medicine in Practice: Anatomy, Injury prevention, Training.
London: Routledge, 2014, s. 57. ISBN 978-0-415-80939-9 (vlastni preklad z anglického
originalu)

28 Tamtéz, s. 59.
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rv.

Je dllezité zminit, %e postaveni panve muZe zapficinit dysbalance

v horni i dolni ¢asti téla. Pro zafixovani si navyku neutralniho postaveni panve
7 O v Vo 7 v 7 v . 7 4 7 Iré 7 v

nam muze poslouzit obrazek ¢. 10. Ten znazorhuje pomysine vnimani patere a

predevsim kostrée sméfujici dold a mirné vpred. Zarover zobrazuje pociténi tahu

brisSni stény ve sméru nahoru.

29
Obrazek ¢. 10 - pfedstava neutralniho postaveni panve

KFfizova kost spole¢né s kostréi jsou soucasti patere, ktera slouzi jako
nosnd opora celého té&la. Patef se sklada z jednotlivych obratll, které jsou
spojeny meziobratlovymi klouby, chrupavkami a vazy. Tim se stava velmi
pohyblivou, presto je vSak pevna a tvori oporu téla. Tanec vyzaduje flexibilni a
komplexni koordinaci patere. Pro tanec je pater velmi vyznamna, jelikoz diky své
pruznosti napomaha ke zvladnuti témé&F vdech prvkl. Nejpohyblivéjsi je v oblasti
kréni patefe a nejméné pohybliva je v bederni oblasti, v hrudni oblasti ve
znacném rozsahu omezuji pohyb pfipojena Zebra. Sklada se ze sedmi krcnich,
dvanacti hrudnich, péti bedernich, péti kfizovych obratlG a kostrénich obratld.
JelikoZ si patef nemiZeme z bfiéni strany osahat, je nesmirné dilezité, abychom
si ji dokazali predstavit. Pro tanecniky povazuji za stézejni, aby si uvédomili, Zze
pater prochazi stfedem trupu a tvofi stfedovou osu téla. V tanci se pracuje
s predstavou, Ze vertikalni osa prochazi temenem hlavy smérem k nebi a kostrci
smérem k zemi. Uv&doméni si vertikdlni osy umoZfiuje tane&nikim nalézt

stabilitu z hlediska vnimani téla v prostoru.

Hrudnik by mél byt otevreny, bficho vtazené, ramena a lopatky zasazené

smé&rem dold. Krk a kli¢ni kosti by mé&ly byt v soumé&rném postaveni.

» FRANKLIN, Eric. Pelvic Power. Elysian Edition, 2003, s. 102. ISBN 978-0-87127-259-1

30



~Pohled by mél byt v urovni oci, aby nedochazelo k hyperlordéze v kréni
pateri. Objevuji se vSak pedagogové, kteri primo vyZzaduji pohled nad uroveri oci.
Nepretrzité opakovani této polohy vede ke zkraceni svalstva sije a oslabeni
ohyball krku. Vznikd svalovéd nerovnovaha neboli dysbalance, ktera ovlivriuje

pohybové stereotypy, a proto je toto drZeni hlavy nepfipustné.™*°

Pro spravné drzeni téla je tedy podstatné rovnomérné rozprostrit vahu
mezi tfi body na chodidle, to ndm zajisti kotnik ve sprdvném postaveni. DlleZitd
jsou i uvolnéna, mirné pokréena kolena, ktera sméruji nad druhy prst chodidla.
Panev v neutralnim postaveni, kterd neni podsazena ani naklonéna vpred. Pater
sméruje do vysky ke stropu, bficho je vytazené nahoru a Zebra naopak sméruji
dol{, jako by se chtéla vnofit do bficha. Ramena a lopatky se stahuji dold a do

Sifky. Brada je rovnomérné s podlahou a pohled sméruje do urovné odci.

3. 4. Somatické metody

Somatika je termin, ktery poprvé pouZil filosof Thomas Louis Hanna*!, aby
popsal vnitfni snimani vlastniho téla. Zakladem somatiky je presvédceni, ze télo
a mysl jsou vzajemné propojené. Somatické metody napomahaji ke zméné
pohybovych stereotypl a postaveni téla prostfednictvim pocitd a povédomi.
~Formy somatického pohybu v poslednich triceti letech vyrazné ovlivnily fadu
tane&nich tréninkd.“>* Proto povaZuji za dulezité zatadit alespori jedno somatické
cviCeni do tanecniho tréninku, napriklad v Uvodu hodiny jako naladéni se na

tanecni trénink. Nize uvadim priklady somatickych metod.

3. 4. 1. Franklinova metoda

Franklinovu metodu vytvofil taneénik a pohybovy pedagog Eric Franklin®>.
Hlavnim zamérem metody je propojeni téla a mysli, a nasledné zlepsSeni celkové
kondice a predevsim koordinace. Pracuje s predstavivosti, ¢imz pomaha ziskat
povédomi o vlastnim té&le. Napomaha k jasnéjsi predstavé mechaniky kloubd a

zajistuje tak vétsi pohyblivost. Zlepsuje anatomické provedeni pohybovych

39 OROVNICKA, Lubica. Prevencia Urazovosti profesiondlnych tanecnikov. Bratislava:
Vysoka skola muzickych umeni v Bratislave, 2014, s. 76. ISBN 978-80-89439-45-4
(vlastni preklad ze slovenského originalu)

31 Thomas Louis Hanna narozen 21. listopadu 1928, byl americky filosof a teoretik, ktery
v roce 1978 poprvé pouzil termin somatika.

32 WILMERDING, M. Virginia and Donna H. KRASNOW. Dancer wellness. USA: Human
Kinetics, 2017, s. 50. ISBN 978-1-4925-1581-4 (vlastni preklad z anglického originalu)

33 Eric Franklin narozen 28. Gnora 1957 je $vycarsky taneénik a zakladatel Franklinovy
metody.
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konceptd a nauéi nas osvojit si nové pohybové vzorce. Podporuje uvédoméni si
spravného drzeni téla, odbourava bolesti kosterniho a svalového systému. Ke své
metod& navrhl nékolik druhd specidlnich mi¢d zndmych pod ndzvem Franklin
Balls. Eric Franklin vydal také spoustu obornych knih. V publikaci Dance Imagery
for Technique and Performance popisuje vyhody pouzivani predstavivosti pfi
tanci. Predstavivost podle Franklina napomaha zamezit ztraté pozornosti a
soustfed&nosti. Pokud taneénik pracuje pfi tréninku s pfedstavou, nemize tak
jednoduse odvést pozornost a ztratit se ve svych mysSlenkach. DalSimi

publikacemi jsou napfiklad Pelvic power, Conditioning for Dance a dalsi.

3. 4. 2. Feldenkraisova metoda**

Feldenkraisovu metodu vyvinul ve 20. stoleti Moshé Feldenkrais. Jedna se
0 soubor cviceni, které napomaha uvédomit si nespravna provedeni a poté je
pomoci malych mikro pohybl pteménit tak, aby nase té&lo odbouralo piebyte¢nou
svalovou aktivitu. To vede ke zmé&né stereotypnich pohybovych vzorcd, ke zméné
drzeni téla i celkové koordinace. Metoda Uspornéji naklada s pohyby, uvoliuje
dychani, a tim i nadbytecné napéti a emoce. Cilem metody je rozvoj osobnosti za
pomoci sebepoznavani pohybem a zejména zafixovani si novych pohybovych

navykd. Uvédomély pohyb by mél byt vlastni nejen tane&nikdm.

3. 4. 3. SM systém

Metodu Spiralni stabilizace neboli SM systém, vyvinul doktor Richard
Smidek, ¢esky odbornik na myoskeletarni medicinu®>. Metoda se soustfeduje na
rehabilitacni cviky patere, pouziva se napriklad pri |IéCbé vyhrezlé meziobratlové
ploténky. Snazi se o IéCbu pomoci posileni svalového korzetu patere a nasledné

zapojeni danych svalovych skupin v pohybu.

.~CviCeni slouzi také jako perfektni prevence pred degeneraci patere a
bolesti zad v ddsledku negativnich viivi dnesniho Zivotniho stylu (sedavy Zivotni
styl, vadné drzZeni téla), je vhodné jako kompenzacni cviceni jednostranného
zatizeni u sportovcd, ma Uspéch také v léCbé skolidzy, ploché nohy ¢&i ve fazi

rehabilitace pacienta po vyméndch velkych kloub.“**

* URBANOVA, Eva. MozZnost aplikécie Feldenkraisovej metddy v tanci. Praha: HAMU,
2017. Bakalarska prace. Vedouci prace MgA. Elvira Némeckova, Ph.D

35 Myoskeletarni medicina se zabyva neoperaéni [é¢bou.

% SMISEK, Richard. Metoda spirdini stabilizace. [online]. Praha, [cit. 2020-02-14].
Dostupné z: http://www.metodasps.cz/metoda/
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3. 4. 4. Gyrokinesis a gyrotonic

Metodu gyrokinesis a gyrotonic zalozil v 80. letech 20. stoleti rumunsky
tanecnik Julio Horvath. Cvieni vychdzi z jégy, tanecni gymnastiky a cinské
mediciny. Prostfednictvim plynulych pohybovych sekvenci stimuluje nervovy
systém, zvétSuje rozsah pohybu a posiluje télo. Gyrokinesis se provadi v sedu na
zidli a na podlozce. Gyrotonic se provadi na specialnich strojich. Cviceni slouzi
nejen jako vhodné kompenzacni cviCeni, ale i jako rehabilitacni cvi¢eni po
zranéni. Metoda se praktikuje pod vedenim kvalifikovaného trenéra. V Ceské
republice metodu vyucuje byvala sélistka Narodniho divadla Barbora Kohoutkova,

kterd nabizi informace na svych webovych strankach , Art of Movement"*’,

3. 4. 5. Pilates™

Metodu Pilates vyvinul ve 20. stoleti Joseph Hubertus Pilates. Metoda
zajistuje vétsi silu, zlepsuje koordinaci, kondici, napomaha k vyrovnani svalovych
dysbalanci, pozitivné plsobi na imunitni systém a také funguje jako vhodna
rehabilitace po zranéni. PFi jeho plsobeni v New Yorku jeho lekce navitévovaly
osobnosti jako je Martha Graham, George Balanchin, Jerome Robbins a Hanya
Holm, kterd dokonce zafazovala prvky této metody do hodin moderniho tance.
Metoda obsahuje pfes 500 cvikl v rdznych obménach dle stupné& pokrocilosti a
mUze se cvitit v lehu na podloZce, ve stoji, a také na speciélnich strojich zvané
reformer. Pilates v Ceské republice zac¢ala vyucovat Renata Sabongui, kterd ma

licenci od Rona Fletchera, primého zaka Josepha Pilatese.

3. 4. 6. J6ga’®

Joga je pres pét tisic let stara forma cviceni a jeji pocatky sahaji do Indie.
Cilem jégy je dosahnou jak zdravi fyzického, tak psychického. Cviceni zklidiuje
mysl a rozviji povédomi o vlastnim téle. Bezesporu rozviji flexibilitu a rovnovahu,
coz je pro tanecCniky nesmirné prinosné. Pracuje s télesnymi cviky, které se
nazyvaji asany a jsou koordinovany s dechem. Jéga slouzi jako relaxacni cviceni.
Existuje mnoho druhl jogy, mezi nejzndmé&jsi patfi Ashtanga joga, VitaIni jéga,
Vinyasa joga, Hatha jéga. Kazdy si miZe najit jégu, kterd mu nejvice vyhovuje.

Jégu mlZeme povaZovat za zivotni cestu, kterd nas u&i odpovédnosti a discipliné.

37 \lice informaci na webovych strankach: http://artofmovement.cz/

® MATYSOVA, Radka. Uvod do Pilatovy metody a jeji vyznam v tanci. Praha: HAMU,
2003. Bakalarska prace. Vedouci prace Mgr. Mahulena Krenkova

* HAJKOVA, Adéla. Jéga jako alternativa aktivni taneéni kariéry. Praha: HAMU, 2011.
Diplomova prace. Vedouci prace Mgr. Libuse Ovsova
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3. 4. 7. Bojova uméni a jejich variace

Déle se Ize zminit o pohybovych konceptech jako je Tchaj-ti, plvodni
¢inské bojové uméni, které se v soucasnosti uplatiiuje pro zvyseni psychického i
fyzického zdravi, dale tradi¢ni ¢&inské cviceni Cchi-kung, zamérené na cviceni
Zivotni energie. Nelze pominout ani bézné dostupné vycviky bojovych uméni jako
je karate, aikido apod. VSechny tyto aktivity vedou k rozvoji jak psychické, tak
fyzické stranky. Rovnéz vedou ke zlepseni kondice a koordinace.

3. 5. Cviky s pomickami

Pro dospivajiciho tanecnika je vhodné naudit se pouzivat cvicebni
a rehabilitaéni pomlcky, a to zejména posilovaci gumu thera-band, karimatku,
balédnky na chodidla ¢&i pouhy tenisovy mi¢ek. Daléi vhodnou pomdckou je pénovy
valec neboli foam roller, nafukovaci mi¢ a oboustrannad pomdicka bosu, kterd

napomaha zlepsit stabilitu a posilit hluboké stabilizacni svaly.

7 4

Masdazni valec foam roller se pouziva
k uvolnéni fascii*®. Pouzivani zlepsuje
pratok krve a kysliku v téle, zvy3uje

télesnou flexibilitu a snizuje svalovou

bolest. Existuji rizné typy a velikosti
masaznich valci. Zatimco valec nahofe
ma hladky povrch, valec pod nim ma tri
typy masaznich ploch, a to tuhé dlouhé
obdélni¢ky simulujici dotek prstd, malé
pevné &tverce simulujici dotek koneckl
prstd a velké mékké plochy simulujici
dotek dlané.*!

Obrazek ¢. 11 - foam roller

40 Fascie jsou podle neddvného vyzkumu na univerzité v némeckém Ulmu povazovany za
smyslovy organ, predstavuji zaklad tzv. Sestého smyslu. Jedna se o systém mékkych
pojivovych tkani, které obepinaji nase svaly a propojuji je s kostmi, organy, nervy a
cévy. Fascie délime na dvé vrstvy, a to povrchovou a hlubokou. Povrchova vrstva lezi
tésné pod kizi, se kterou je pomoci koZnich vaz{ spojena. Tudiz pokud dojde k pohybu
ke, pohne se i povrchova fascialni tkan. Druhou vrstvou fascii je vrstva hluboka, kterd
je uloZzena pod tukovou vrstvou, obaluje svaly a vytvari plast pro cévy, nervy a posiluje
vazy kolem kloubl. Hluboka fascie je z velké &asti tvofena kolagenem s elastinovymi
vldkny. Pokud fascie nepracuji tak jak maji - nejsou pruzné, mize to vést ke ztuhlosti a
nasledné vyustit ke zranéni. Dostupné z: http://www.taiji-ak.cz/fascie-pojivove-tkane/

*! Dostupné z: http://www.foam-roller-grid.cz/
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Obrazek ¢. 12 - thera-band

Obrazek €. 13 - bosu

Obrazek €. 14 - gymnasticky mic

Obrazek ¢. 15 - spinky-ball

Guma Thera-Band se vyrabi z pruzného

materialu v rGznych sildch odporu. Diky jeji

@ jednoduchosti a univerzalnosti ma posilovaci

guma v podstaté neomezené vyuziti, jak pfi

silovém tréninku, tak i v rehabilitaci.*?

Balanéni pomlcka bosu se d& pouZit
oboustranné. Slouzi hlavné k posileni
hlubokych  stabiliza¢nich  svald. S jeji
pomoci se miZe cvi¢it jak zdravotni, tak
silovy ¢i kardiovaskularni trénink. Pro
tanecniky je vybornym pomocnikem ke

zlepseni stability.

Gymnasticky mi¢ nabizi Siroké spektrum
vyuziti, mdZe se pouzZivat k rehabilitaci,
relaxaci, k posilovani posturdlniho svalstva
i ke strecinku. Je vhodny pfi bolesti zad.
Sjeho pomoci mUZeme procvicovat i
stabilitu.

Micek jezek neboli Spinky-ball se pouziva
nejen k masazi chodidel, ale i k masazi
namozenych svall celého téla. Vyrabi se
v riznych  velikostech a barevnych
variantach. Ma pozitivni vliv na krevni obéh a

uvoliuje ztuhlé svaly.

42 Dostupné z: https://www.thera-band.cz/
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Obrazek ¢. 16 - jednorucni cinky

Obrazek ¢. 17 - kettlebell

Obrazek ¢. 18 - barbell

éinky neboli tzv. jednorucky jsou
nejzakladné&jsi pomulckou pfi silovém cviéeni.
Vyrabi se v rdznych vadhovych provedenich.
Kazdy si muUZe vybrat vdhu, kterd mu bude
vyhovovat, pricemz plati, ze na vytrvalostni
trénink se hodi spiSe lehdi ¢inky a na silovy

v VvVvrs

trénink jsou vhodné tézsi vahy.

Kettlebell je druh cinky ¢&i zavazi, ktery je
specificky svym tvarem. Diky jeho tvaru
napomaha predchazet pripadnym zranénim.
Da se s nim formovat jak horni ¢ast téla, tak
spodni ¢ast téla a najde své vyuziti v silovém
i v kondi¢nim tréninku. Opét se vyrabi
v riznych vahovych provedenich, a tak si

stadi jen vybrat.

Barbell ¢i nakladaci c¢inka je typ obourucni
¢inky, ktery se pouziva zejména ke zvedani
vétsi vahy a tim padem vede i k vétSimu
V4 7 7 v . O v
posileni svalstva. V postranni casti muzeme

pridavat nami zvolené zavazi tzv. kotouce.
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3. 6. Cross training a silovy trénink

Cross training muiZeme chapat jako jakoukoliv jinou fyzickou aktivitu
vyjma tance, kterd zlepsuje kondici a zaroven napomahd zdokonalit tanecni
vykon. Tyto aktivity poskytuji télu pauzu od tance a zaroven rozviji silu,
vytrvalost, koordinaci, zlepsuji stabilitu i celkovy vykon na jevisti. ,V soucasné
dobé je cross training ¢im dal vice popularni u taneénikd ve svétovych souborech
jako je New York City Ballet, Joffrey Ballet, Miami City Ballet.*** Na rozdil od
vSeobecného presvédceni k rozvoji potencidlu tanecnika nestaci pouze tanecni
trénink. Provozovani cross trainingu s riznymi typy cvi¢eni napomaha k zlepseni
kvality vtanci, a také napomaha predchazet zranénim. Cross training
neznamena dalsi pridani hodin k uz tak naro¢nému tréninkovému planu, ma za
ukol posilit slabé stranky, které tanecnik neprocvicuje pfi tréninku na tanec¢nim

sale.

Tento typ tréninku zotavuje télo i mysl z vyCerpavajiciho skolniho roku. Je
ucelné provozovat jej o prazdninach, jelikoz dokaze tanec¢nikovo télo zformovat a
pfipravit na dalsi sezénu tak, ze se taneénik vrati s vétsi silou. Posileni napomuize
vystoupit z rutinniho provaddéni pohybl a napomlze pti hleddni novych
pohybovych vzorcl. Taneénici by méli posilovat i b&hem sezdny, ne vdak v tak
velké mire jako mimo sezénu, aby se zabranilo nadmérnému vycerpani a celkové
unaveé.

Cross training pro tanecniky zahrnuje aerobni a anaerobni cvi¢eni. Aerobni
cvi¢eni je charakteristické tim, Ze se provadi v delSich ¢asovych intervalech, se
zvysenou tepovou frekvenci a veskera svalova funkcnost probiha za pritomnosti
kysliku. Anaerobni cviceni se provadi v kratSich Casovych intervalech s mensim
prisunem kysliku, avsSak se jedna o naroc¢nou svalovou praci. Za aerobni cviceni
povazujeme napfiklad chizi, b&h, plavani, lyZovani, jizdu na kole, aerobik a
brusleni. Anaerobni cvi¢eni muze byt posilovani, vzpirani (Weight lifting), vysoce
intenzivni frekvencni trénink (HIIT - Hight Intensity Interval Training),
plyometrie (skakani na vyvyseny predmét napr. na bednu), skakani pres Svihadlo
(Jump Rope), trénink obratnosti a hbitosti (Agility drills).

43 SCHER, Avichai. Dancers Today Are Taking Cross-Training to Extremes. But What's the
Artistic Benefit? [online], Dance magazine, 2019 [cit. 2020-02-27]. (vlastni preklad z
anglického origindlu) Dostupné z: https://www.dancemagazine.com/dance-cross-
training-2641014947.html
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Mezi znamé osobni trenéry, ktefi vytvareji cross training pro tanecniky
patfi Joel Prouty**. On sém byl &lenem Royal Winnipeg Ballet, Houston Ballet,
Boston Ballet a plsobil i na Broadwayi. V roce 2010 ukonéil kariéru a zacal
studovat fyziologické cviceni na univerzité v New Yorku. Jeho hlavnim zdmérem
bylo zjistit, jak trénovat jako sportovec, aby télo ziskalo silu, rychlost a pruznost,
a pritom si udrzet sStihlou estetickou postavu, kterad je vyzadovana zejména pro
klasicky tanec. Dnes ma své studio na Manhattanu a o jeho individualni tréninky
maji zajem predni tanecnici jako Sara Mearns, James Whiteside ¢i Lloyd Knight.

Obrazek ¢. 19 - Joel Prouty (vpravo) trénuje profesionalni tanecniky

Aby taneénik plné vyuzival svlj potencial a minimalizoval riziko zranéni,
musi mit silny zaklad v celém té&le. Toho mize docilit silovym tréninkem. Silovy
trénink posiluje predevsim hlavni svalové skupiny, ty se déli na velké svalové
skupiny a malé svalové skupiny. Do velké svalové skupiny patfi zadové svaly,
prsni svaly, stehenni a hyzdové svaly. Do malé svalové skupiny radime trojhlavy

a dvouhlavy sval pazni, svaly pletence ramenniho a lytkovy sval.

U silového tréninku je ddlezité naucdit se cvi¢it nejprve s vahou vlastniho
téla, napriklad provadét drepy a vypady vpred nebo vzad. Pro zacatek staci osm

az dvanact opakovani. Az bude tanecnik schopen udélat tri série po osmi az

4 SCHROCK, Madeline. Cross-Training Tips from Joel Prouty, Trainer to the (Ballet) Stars
[online]. Dance Magazine, 2018. (vlastni preklad z anglického originalu) Dostupné z:
https://www.dancemagazine.com/joel-prouty-2621874022.html

* Dostupné z: https://www.dancemagazine.com/joel-prouty-2621874022.html
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dvandcti opakovanich, miZe zacit pfidavat zavaZi do obou rukou - &inky nebo
kettlebell. Jednim, av&ak naro¢né&j$im, ze zplsobl budovani sily je zvedani vahy
tzv. vzpirani, které je vhodné zejména pro muze, ale Zenam také neuskodi. Ke
vzpirani je vSak nutny odborny dohled trenéra, ktery studenty nauci techniku a
zajisti, aby byl cvik provadén spravné a s vhodnou vahou. Tento typ tréninku by
meél byt provadén dvakrat az trikrat tydné a meél by obsahovat osm az deset

.1.0 v v 7 Ve 4 -
cviku zamerenych na hlavni svalové skupiny.

Silovy trénink je pro tanecniky vhodny i proto, ze napomaha minimalizovat
hypermobilitu*® neboli nadmérny rozsah v kloubech, kterd se u nich ¢asto
vyskytuje. Hypermobilita na jednu stranu poskytuje divdkim jakysi esteticky
efekt, na druhou stranu je u tanecnikl velmi nebezpeénd, jelikoz déla taneénika
nachyln&jdiho k Grazim. Diky zvy$ené pohyblivosti se kloub mize lehce dostat
do nepfirozené polohy, coz mize zapFicinit bolestivou blokaci & zranéni. U
jedincl s hypermobilitou je dlleZité zamezit dal$imu zvétSovani rozsahu. K tomu
napomaha pravé posilovani, které zajistuje, Ze klouby zlstanou v optimalni

poloze.

Pro tanecniky je cross training a silovy trénink zdasadni, jelikoz buduje
pevnost, stabilitu, silu a vytrvalost, avéak ho zatim mnoho taneénikl nepouZiva,

jelikoz ho pravdépodobné nezna.

Jako soucast cross trainingu lze do urcité miry povazovat i sezénni
sportovni campy. Mam s nimi osobni zkuSenost, kterou jsem ziskala v ramci
studia na tanecni konzervatori. Kazdoro¢né jsem absolvovala podzimni a zimni
blokovou vyuku v pfirod&. Zakladni naplni campl byly sportovni aktivity, a to
zejména jizda na kole, na lyzich, na bézkach ¢i micové hry, dale rehabilitacni
aktivity v podob& navstévy bazénl, wellness center a poskytovani sluZzeb
fyzioterapeuta. Mimo tyto aktivity na campech probihala i teoreticka a tanecni
vyuka. Vyhodou bylo, ze vyuka probihala v novém prostredi, byla tedy
odlehenéjsi a doplnénd o sportovni aktivity. Za hlavni ptinos téchto campl
povazuji posileni opomijenych svalovych skupin. Campy zajistily rovnéz
kompenzaci télesnych dysbalanci a prispély k dusevni i fyzické relaxaci.

Dle mého ndazoru, by studenti tance méli byt vSestranni, a to ve smyslu

byt otevreni i jinym pohybovym aktivitdm, nez tém tanecnim.

% HURNIKOVA, Adéla. Hypermobilita a tanec. Praha: HAMU, 2012. Bakalarska prace.
Vedouci prace prof. Ivanka Kubicova
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3. 7. Relaxace a regenerace

Relaxace a regenerace jsou neoddélitelnou soucasti naseho zivota a
povazuji za dulezité vyhradit si na né ¢as. Obzvlaté u lidi, ktefi jsou dennodenné
vystavovani fyzicky narocné aktivité ma relaxace a regenerace velky vyznam,
jelikoz pozitivné ovliviiuje vykonnost a fyzickou i psychickou zdatnost jedince.
Je dlleZité svému télu naslouchat, protoZe ten, kdo poslouchd svoje télo, vi, Ze si

télo o relaxaci a regeneraci dokaze rict samo.

Regenerace je proces, ktery soustavné probihd v nasem téle. Zajistuje
vyménu odumrelych tkani a nahrazuje je novymi, tim uvadi nase télo do
pGvodniho stavu rovnovahy. K zakladnimu zplsobu regenerace patii spanek,
pri kterém regeneruje jak nas mozek, tak télo a dokonce svou Cinnost omezuje i
srdce. Aby télo mohlo podavat &pi¢kovy vykon, potfebuje denné primérné Sest
az osm hodin spanku. K regeneraci napomahaji i masaze, které jsou snad
nejstarsi a nejrozsirenéjsi metodou. Masaz uvoliuje ztuhlé stavy a odbourava
bolest i stres. ,Pomald mirnd masaz pldsobi uklidriujicim G&inkem, naopak masaz
rychld s nepravidelnym tempem plsobi povzbudivé."*’ V masirované oblasti se
diky prokrveni zlepsuje latkovd vyména a dochazi k rychlejSimu vstfebavani
kyseliny mlécné. Kromé klasické masaze se lze zminit i o dalSich typech masazi
jako je reflexni masaz a lymfatickd masaz. Rychlost procesu regenerace zavisi
predevsSim na zdravotnim stavu jedince, na jeho psychické a fyzické zdatnosti, na
dostupnosti kvalitnich potravin a napojd, a také na moznosti odpodinku ve

vhodném prostredi.

A velkym pomocnikem regenerace je relaxace - schopnost uvolnit veskeré
svalové a psychické napéti, odpoutat se, zklidnit.**® Relaxace a regenerace spolu
Uzce souvisi, jelikoz pfi regeneraci vzdy dochazi i k relaxaci, ta urychluje proces
zotaveni, avSak se tyka pouze mozkovych bunék. ,Napfiklad pfi masazi sice
dochézi prioritné k podpore urychlené regenerace svalové hmoty, ale regeneruji i
nase mozkové buriky (relaxuji)."*® Relaxace je tedy spie psychickad zaleZitost,
kterd se véak mize odehrdvat jak v klidovém rezimu, tak v pohybu. Je nutné

uvédomit si, Zze slovo relaxace neznamena pouhé nicnedélani, jedna se totiz o

* KLESCHT, Vladimir. 5 pilifd zdravého Zivota. Brno: Computer press, 2008, s. 133.
ISBN 978-80-251-2149-8
“ CERVENKOVA, Renata a Pavel KOLAR. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018, s. 203.
ISBN 978-80-7429-975-9
* KLESCHT, Vladimir. 5 pilifG zdravého Zivota. Brno: Computer press, 2008, s. 129.
ISBN 978-80-251-2149-8
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vystoupeni z pohybovych stereotypl a provozovani novych aktivit, na které télo
neni zvyklé. Za relaxaci mGzeme povaZovat jak ¢teni knihy & poslech hudby, tak
prochazku na cerstvém vzduchu nebo projizdku na kole. Jsou to aktivity, které

nam pomohou vycistit mysl a tfeba i osvojit si dalSi pohybové vzorce.

V dnesni dobé je nabizeno spousta relaxacnich sluzeb ve wellness
centrech, ve kterych najdeme prostor k relaxaci i k regeneraci. MUZeme v nich
v 7 ) Vv a.vs V. . 4 7 v 7 v Vé rv /4
vyuzit nejruznejsi virivky, sauny, aromaticke lazne, masazni chodnicky, solne
jeskyné, vyhrivané mistnosti zvané tepidaria i ledové kryokomory. V sauné se
diky vysoké teploté uvolfiuji namozené svaly, pfi nasledném ochlazeni
ve studeném bazénku dochazi k teplotnimu Soku. ,Pravidelné saunovani je
vynikajicim prostfedkem relaxace, vyrazné zlepsSuje imunitni systém clovéka a

zlepsuje kvalitu Zivota, proto je velmi doporucovano.™>°

Povazuji za dlleZité kompenzovat fyzickou a psychickou zatéZ
odpoclinkem, a to zvlasté u déti. ,,Odbornici na zdravi doporucuji kazdorocni
tfimésiéni pauzu od typického sportu & aktivity, aby se predchdzelo Grazim.>*
V Zivoté tanecnika by vSak tfi mési¢ni pauza mohla byt kontraproduktivni. Proto
je nutno toto doporuceni chapat ve smyslu doplnéni tanecniho tréninku o
néjakou novou aktivitu, aby byly zatézovany i jiné svaly. Dale povazuji za

vhodné zvolit si i néjaky prostredek k regeneraci ¢i relaxaci.

3. 8. Dopliky stravy

Konzervatofe by svym studentim mély poskytovat alespori pravidelné
seminafe o vyZivé, aby studenti v&déli, jak si spravné sestavit svij jidelni¢ek se
vSemi potrebnymi zivinami. Jsem si védoma, ze téma zivotospravy a sestaveni
vhodného jidelnicku by bylo rozsahem na samostatnou bakalarskou praci.
Dovolim si stru¢né poukazat pouze na vhodné dopliky stravy, které jsou bézné
pouzivany v oblasti sportu. Pokud Zziviny jako je horcik, vapnik, kolagen,
multivitamin a jiné slozky nejsou obsazeny ve stravé, je nutné prijimat tyto

slozky uméle. Sportovci je uZivaji b&zné, ale u taneénikl to tak b&zné neni.

* KLESCHT, Vladimir. 5 pilifG zdravého Zivota. Brno: Computer press, 2008, s. 148.
ISBN 978-80-251-2149-8

>l TAKEWA, Ashley. Cross training for dancers [online]. Minessota: Minessota dance
medicine foundation, 2016, s. 1. [cit. 2020-01-22]. (vlastni preklad z anglického
originalu) Dostupné z:_http://www.mndancemed.org/wpcontent/uploads/2016/06/MDMEF-
2016-Cross-Training-for-Dancers.pdf
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Ve sportovni vyzivé obvykle nejde o radikalni redukci hmotnosti, nybrz o
zvyseni sportovniho vykonu a ochranné zdravi (kosti, svalovych tkani). Totéz by

mélo byt cilem vyZivového poradenstvi pro tane&niky.">?

Jidelnicek by meél vzdy tvofit vyvazeny obsah makrozivin (bilkoviny,
sacharidy, tuky), dostatedny pFijem mikroZivin (vitaminG, mineralnich latek)
a tekutin. U vhodné sestaveného jidelnicku pak maji vyznam doplniky stravy.
Ziskavani vitamind a mineralnich latek je nejlepsi pomoci pestré stravy v podobé
ovoce a zeleniny. Existuje 13 zakladnich skupin vitaminl, které rozdé&lujeme na
vitaminy rozpustné v tucich (A,D,E,K) a rozpustné ve vodé (B,C).
Mezi nejznaméjsi vitaminy patfi vitamin C a B-komplex. Mezi dopliky stravy patfi
multivitamin, ktery mze byt obohacen o dalsi minerdly, pfipadné vytazky
z bylin, nebo enzymatické slozky. V soucasné dobé neni znamo jaké davkovani
vitamind je vhodné pro lidi vykonavajici fyzicky naro¢nou aktivitu, jelikoZ
doporucené denni davkovani na obalech je uréeno pro vétSinovou nesportujici
populaci. Nedoporu¢uje se vsak soustavné uzivani vitaminovych doplrikd.
Nadbytek vitamind totiz vede k negativnim G&inkdm (napt. poskozeni jater), ale
k tomu se vsak nedd ,projist", ddvodem je vzdy nadmérnd suplementace.
Opaénym problémem miZe byt nedostatek vitamind, ktery se projevuje
v podobé poruch télesnych funkci a zavaznymi nemocemi. Dale je vhodné

pouzivat kloubni vyZivu pro podporu namahanych $lach, kloubl a chrupavek.

Sirokd verejnost si casto klade otdzku, zda jsou dopliiky vyZivy pro
sportovce, v naSem pripadé tanecniky, bezpecné a prirozené. Odpovéd zni ano,
jelikoz v&echny oficialni suplementy na trhu distribuované v Ceské republice jsou
bezpecné a neobsahuji Zadné dopingové latky. V takovém pripadé by musely byt

stazeny z prodeje.

.Nicméné uZivani doplfikG vyZivy pro sportovce je v soucasné dobé
naprosto prirozené, stejné jako je v nasi spolecnosti v soucasné dobé prirozené
létat letadlem, transplantovat srdce nemocnému clovéku, zachranit predcasné

narozené dité a Ié¢&it véznou bakterialni infekci antibiotiky.“>>

2 KRUPICKOVA, Tereza. VyZivové poradenstvi vtanci z pohledu vyZivového
poradce - tanecniho pedagoga. Praha: HAMU, 2014, s. 16. Diplomova prace.
Vedouci prace Mgr. Mahulena Krenkova

53 ROUBIK, Luka$ a kolektiv. Moderni vyZiva. Praha: Erasport, s.r.o., 2018, s. 290.
ISBN 978-80-905685-5-6
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Pokud taneénik odmitd mlé¢né vyrobky, nebo je vegetaridn, mize

bilkoviny zisk&vat napfiklad pomoci proteinovych napojd.

.Vzhledem k tomu, Ze pFi intenzivnim tréninku a sportovnim vykonu zcela
pfirozené klesa pritok krve travici soustavou aZ? o 80% (protoZe krev je
distribuovdna primarné do pracujicich svald, plic, srdce a mozku) neni mozné
tohoto efektu dosahnout pevnou stravou. Naopak je nutné prijmout bilkoviny
(a pripadné i sacharidy) ve formé co nejsnadnéji a nejrychleji stravitelného
syrovatkového proteinového napoje, ktery diky své formé nezatizi Zaludek ani
stfeva a velmi rychle se vstieba do krve a vyvola zde zadouci hormonalni odezvu

organismu.™>*

Dopliiky stravy jsou nejpfinosnéjsi pro jedince, ktefi se vraceji do tréninku
po dlouhé pauze nebo po zranéni. Velky vyznam maji také u jedincl, ktefi
odmitaji Zivoc¢igné bilkoviny z dlvodu viry nebo presvédéeni, napf. vegetariani.
Domnivdm se vdak, Ze nejlep$im zplsobem pro udrZeni zdravi je dodrzovat

pestry jidelniCek sestaveny z kvalitnich surovin a mit dostatecny prijem tekutin.

5% ROUBIK, Luka&$ a kolektiv. Moderni vyZiva. Praha: Erasport, s.r.o., 2018, s. 287.
ISBN 978-80-905685-5-6
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4. POROVNANI SE SKOLSTVIM V ITALII

V ramci studia na Akademii muzickych uméni v Praze jsem méla moznost
absolvovat studijni pobyt v zahrani¢i v rdmci programu Erasmus+. Studovala
jsem pét mésict na Narodni akademii tance v Rimé& Accademia Nazionale di
Danza>. Pfi této vysoké Skole funguje tzv. propedeutické studium, coz je obdoba
tanecnich konzervatofi s tim rozdilem, Ze se jedna pouze o tanecni vyuku, tudiz
neposkytuji stfedni odborné vzdélani s maturitou, tak jako je tomu v Ceské
republice. Studenti zacinaji ve véku dvanacti let a studium ukonci po osmi letech
zavérecnou zkouskou. Je zfejmé, Ze jsou studenti vedeni k zdjmu o anatomii a
fyzioterapii. U& se aplikovat podplrna cvi¢eni s pomlckami, jako jsou mice,
valce, tenisové micky, thera-band a podobné&. Nes$lo si nevsimnout studentd,
ktefi se pred zacatkem hodiny pilné rozcvicovali na salech s vySe zminénymi
pomUckami. Myslim si, Ze je to skvélé, protoZe zafixovani si t&chto navykd jiz
v tlém véku je pro taneénika sté&Zejni a vede ke sniZeni Urazovosti v pribé&hu
studia i pozdéjsi kariéry. Skola poskytuje i sluzby fyzioterapeuta. Tyto sluzby si

studenti hradi ze svych prostiedka.

Studenty ve véku zak( konzervatofe jsme potkavala pouze na chodbéch a
neméla jsem s nimi hodiny, tudi? nemohu posoudit, jaky byl postoj pedagogl ke
studentdim, a jakd atmosféra panovala na hodinach. Av8ak bych chtéla zminit, ze
tanecni hodiny, kterych jsem se zucastnila s vysokoskolskymi studenty, probihaly
vzdy v prijemné atmosfére. Studenti byli doslova nadSenci a pracovali na sobé i o
prestavkach. Pedagogové ke studentim pftistupovali disledné&, avdak pratelsky a
mile. PFestoZe ve tfidach bylo obvykle pfitomnych nejméné dvanact studentd,
coz je pomérné velky kolektiv, ke véem studentim pftistupovali pedagogové
nestranné a objektivné. Dokazali skupinu nalezité vést a motivovat. V pripadé
potfeby nadli zplsob, jak studentdm prizplsobit hodinu podle jejich
individudlnich potteb, aniz by tim narusili chod skupiny. Je dlleZité zminit, Ze se
jednalo o interpretacni obor, jelikoZz pedagogika tance se na této skole vyucuje az
v magisterském studiu. Zaujaly mé zejména hodiny Support technique, které
byly zamérfeny na védomou praci s télem. Hodiny byly zamérené nejen na
posileni téla, ale i na zafixovani si navyku spravného drzeni téla a na znalost
funkéni anatomie. Dale jsme se na hodinach vénovali rozlozeni vahy mezi tfi

body na chodidle, funkci branice a spravnému dychani.

> Vice informaci na webovych strankach $koly: https://www.accademianazionaledanza.it/
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4. 1. Doporucena cviceni

Nize uvadim priklad nékterych cviceni, ktera jsem méla moznost vyzkouset
pri svém pobytu na Accademia Nazionale di Danza Roma v hodinach Support
technique pod vedenim pedagozky Illarie Severi. Tyto cviky jsme provadéli pfi
nastupu do &koly po prazdnindch a jsou zamé&rfené na posileni téla. Vétsina cvikd

se provadi s pomuckami, které jsou uvedeny v kapitole 3. 5. Cviky s pomuUckami.

4. 1. 1. Cvik na posileni hlubokych svalli dolnich koncetin

s karimatkou

Jednoduché, avsSak ucinné cviCeni, které je zamérené na posileni dolnich
kon&etin a zaroven zlep$eni rovnovahy, mizeme provadét s pomoci karimatky.
Karimatku jemné srolujeme do valce a polozime na zem. Stoupneme si na ni
jednou nohou a druhou nohu ohneme v koleni, ruce si dame v bok a najdeme si
pred sebou bod ve vysce o¢i, do kterého upfeme svij pohled. Jakmile se budeme

citit stabiln&, mizeme provadét plié a streé, tedy ohybani v kolennim kloubu.

4. 1. 2. Cvik na stabilizaci kycelniho kloubu s pomoci thera-bandu a

tyce

Nejprve udélame na obou koncich thera-bandu otvor pro chodidla a poté
zavésime gumu na baletni ty¢ u stény. Lehneme si na zada hlavou ke sténé tak,
abychom méli thera-band nad hlavou. Zvedneme nohy, abychom mohli dat
chodidla do obou koncl thera-bandu. Poté ddme nohy ke stropu pod Ghlem 90°,
v této pozici setrvdme a budeme vnimat tah, ktery thera-band vyviji. Poté
zatneme jednu natazenou nohu spoudtét dold k podlaze a zpét nahoru do
vychozi pozice, tj. leh na zadech, nohy kolmo k podlaze. Nasledn& mizeme

spoustét obé nohy zaroven.
4. 1. 3. Cvik na stabilizaci kycelniho kloubu s pomoci thera-bandu

MOZeme provadét i podobny cvik na stabilizaci kyé&le s gumou thera-band
v lehu na zadech. Jeden konec gumy si umistime pod hyzdé. Gumu natahneme
podél zadni strany nohy az k chodidlu, vedeme ji napri¢ chodidlem a uchopime ji
rukou za druhy konec. Lehneme si a nohu zvedneme ke stropu pod Uhlem 90° a
dbdme na to, abychom méli flexi v chodidle. Druha noha je ohnuta v koleni a
zajistuje nam stabilitu. Poté pomalu za¢neme provadét krouzivy pohyb

v kycelnim kloubu a davame si pozor na to, aby pracujici noha nebyla v napéti.
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4. 1. 4. Cvik na posileni hlubokych bfisnich svalli s pomoci foam

rolleru

Lehneme si zady na valec foam roller, tak abychom ho méli rovnobézné
podloZzeny pod patefi, nohy ohneme v koleni. Chodidla polozime na zem tak, aby
byly v &ifce kycelnich kloubl a zajistovaly ndm oporu po celou dobu cvideni.
Dlané si polozime na bficho. Nejprve se snazime udrzet rovnovahu za pomoci
pevného centra. Nasledné zacneme pomalu zvedat nohu a dbame na to, aby
pohyb probihal pouze v ky&elnim kloubu. U tohoto cviceni je dlleZité myslet na
to, Ze pohyb ovldddme od silného centra. Poté mUZeme cvik rozvinout tak, Ze
soucasné s dolni koncetinou budeme zvedat i paze. Nakonec miZeme stfidavé

hmitat obéma nohama s oporou v pazich.
4. 1. 5. Cvik na posileni sikmych bfiSnich svalli s pomoci mice

Nejprve se polozime pravym bokem na velky gymnasticky mi¢. Abychom si
zajistili lepsi stabilitu, opfeme se hranami chodidel o podlahu. Az se budeme citit
stabilné, obé paze vzpazime. Nasledné zacneme pomalu zvedat trup, vcetné
hlavy a vzpazenych pazi. Opakujeme nékolikrat za sebou v pomalém tempu,

s vydechem nahoru a s nddechem dol{. TotéZ opakujeme na druhou stranu.

4. 1. 6. Cvik na stabilizaci patere a posileni bFfisSnich svald

s pomuckami

K provedeni tohoto cviku budeme potrebovat posilovaci gumu thera-band,
karimatku a baletni ty¢. Sedneme si na karimatku celem k baletni tyci, nohy
ohneme v kolenou, kycle jsou v paralelni pozici a zdda sméruji kolmo k podlaze.
Gumu zavésime na ty¢, poté ji uchopime, abychom v kazdé ruce méli jeden
konec. Z vychozi pozice pomalu zacneme rolovat zada, obratel po obratli az do
pozice lehu na podloZce a zpét do sedu. Poté miZeme cvik obohatit tak, Ze se pfi
rolovani zastavime v bodé, ktery je pro nas nejvic namahavy, abychom posilili
bficho. Cvik mUZeme provadét i s pomoci valce, ktery umistime rovnobézné pod
pater. V tomto pripadé bude mit cvik na nasi pater rehabilitacni Ucinky. Je vsSak
nutné pfipomenout, ze je dlleZité dbat na postaveni hlavy, aby po celou dobu

byla v prodlouzeni patere.
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4. 1. 7. Cvik na pocitové prodlouzeni patere s pomoci thera-bandu

Cvik provadime zpravidla ve skupinkdch po trech. Nejprve na zem
poloZime dvé gumy thera-band. Nasledné si na né jeden ze studentl lehne tak,
Zze bude mit gumy soubézné s pateri, a ohnutim kolen zajisti oporu o chodidla
poloZené v &ifce kyc&elnich kloubd. Oba studenti, ktefi sedi na strandch, mu
nejprve prilozi dlané na predni c¢ast trupu, aby lezici student pocitil kontakt
patere s podlahou. Nasledné si jeden sedne k hlavé leziciho a druhy k noham.
Poté studenti uchopi gumu a spole¢né zac¢nou gumu natahovat smérem k sobg,
tim padem muize leZici pocitit, jak se mu patef napind ve sméru do dalky.
Nasledné studenti mirné nadzvednou gumu, tim se hlava a panev leziciho odlepi
od podlahy. Na zavér polozi jeho panev a hlavu na podlahu a nechaji ho chuvili
leZet na zemi, student si tak mize uvédomit zmény, které diky tomuto cvi¢eni
nastaly v jeho téle. Je nutné, aby byl lezici student po celou dobu cviceni
maximalné uvolnény. Je zcela mozné, ze se student po tomto cviceni bude citit

VySSi.
4. 1. 8. Cvik na posileni svalli mezi lopatkami

Lehneme si na bricho, paze upazime a poté je ohneme v loktech smérem k
hlavé, zaujmou tak pozici svicnu. Dlané jsou na zemi a lokty jsou v urovni
ramen. Hlava je v prodlouzeni patere a mirné nad zemi. Nohy jsou polozené na
zemi v paralelni pozici na Sirku panve. Nejprve zacneme zvedat pouze dlané a
predlokti, pfic¢emZ lokty zlstanou na zemi. Po nékolika opakovanich cviceni
obménime tak, ze zvedneme dlané, nasledné i lokty, poté polozime dlané a
nakonec lokty. Poté zacneme zvedat cely svicen ve sméru ke stropu. Nakonec
budou paze ze svicnu pokracovat do vzpazeni, zpét do svicnu a na zem do

vychozi pozice.
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ZAVER
Prace na téma Prevence na tanecnich konzervatofich vychazi z informaci

ziskanych vyhodnocenim rozeslanych dotaznikl a z vlastnich zku$enosti

nabytych v pribé&hu studia tance.

Pokud se jedna o dotazniky, byly zaslany vsem tanec¢nim konzervatofim
v Ceské republice prostiednictvim e-mailu. Na prvni dotaznik odpovédéla pouze
jedinad konzervatof, druhd konzervator byla ochotna sdélit pozadované informace
prostiednictvim osobniho rozhovoru, ostatni konzervatore reagovaly az po
opakované vyzvé. Z uvedeného pristupu lze dovodit zavér, Ze v soucasné dobé
prevence na tanecnich konzervatorich neni prioritou a jednd se o pomérné
citlivou zalezitost. Ze ziskanych odpovédi jsem vSak dospéla k zavéru, ze se
v souCasné dobé situace zlepsSuje. Studenti i pedagogové si ve zvySené mire
zacinaji uvédomovat vyznam kompenzacnich a relaxacnich cviceni, které jsou
podstatné pro zvladani psychické a fyzické zatéze, kterou s sebou nese studium
tane¢niho uméni. Projevuje se to zafazovanim vyucovacich pfedmétld jako je
anatomie, bodywork, a také poskytovanim sluzeb fyzioterapeutl. Ale presto
tento stav v porovnani s tanecnim skolstvim, naptiklad v Italii, stale neni idealni.
Na strané druhé vsak $irSimu roz&ifovani prevence Urazi muZe byt prekdZkou
napjaty rozpocet Skoly, nedostatek prostor nebo nedostatek kvalifikovanych
pracovnikd. Rovné&z muze mit vliv i podcefiovani této problematiky ze strany
nékterych pedagogl. Formy prevence se na jednotlivych konzervatofich lisi, coz
mé vede k domnénce, ze by bylo vhodné sestavit jednotny ramec prevence pro
tanecni konzervatore. Obrovskym prinosem by bylo, kdyby Ministerstvo Skolstvi,
mladdeZe a té&lovychovy napfiklad podpofilo prevenci Urazd formou metodického
vedeni pedagogl. Dalsi moZnosti je poskytnout pravidelné Skoleni pedagogl
v oblasti prevence. Rovnéz by prospély jednorazové ¢&i pravidelné dotace.

Vedle tanecniho tréninku by studijni plany mély zahrnovat i prostor pro
vykonavani dalSich pohybovych aktivit, které budou kompenzovat tanecnikovo
télo. At uZ je to pilates, jéga, plavani nebo silovy trénink, nic z toho taneénikiim
neuskodi. Naopak si uvédomi a prakticky vyzkousi, ze tyto aktivity pomahaji ke
zlepSeni se v tane¢nim tréninku. Proto je nutné, aby pedagogové vedli studenty

k péci o své télo i touto formou a pripominali jim prinos aktivit tohoto typu.
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V ramci prevence se nesmi opominat ani relaxace v podobé wellnessovych

procedur a v neposledni radé pravidelnd dochazka k fyzioterapeutovi.

Znalost vlastniho téla a zajem pefovat o né&j je zejména u taneénikl
nepostradatelny, bez toho nelze Urazdm predchazet. DileZité je také pracovat na
uvédomélém pohybu u studentd, jelikoz v&domy pohyb je svym zplsobem
prevenci. Rovnéz by studenti méli byt vedeni k zajmu o vlastni zdravi a
dodrzovani pravidel Zivotospravy, at uz po strdnce stravovani ¢i dostatku

pohybu.

Doufam, Ze se situace v oblasti prevence Urazd bude i naddle zlepSovat,
vzhledem k pozadavkim kladenym na studenty. Predpokladem je ochota
objevovat nové moznosti pripravy na budouci profesi, a to jak ze strany

studentd, tak ze strany pedagogd.
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PRILOHY

1. Dotaznik
Vazeny pane, Vazena pani,
jmenuji se Veronika Sikorova a jsem studentkou tretiho rocniku Pedagogiky
tance na Akademii muzickych uméni v Praze. Nyni pfipravuji svou bakalarskou
praci s ndzvem Prevence na tanecnich konzervatofich. Pro zajisténi podkladd k

vypracovani prace se na Vas obracim se zdvorilou zadosti o stru¢né sdéleni

informaci k nasledujicim okruhdm zkoumané problematiky prevence Urazovosti:

1. Jaké Urazy se u Vasich studentl objevuji nejéast&ji? (popr. dokazete urcit

pri¢inu vzniku t&chto UrazG?)

2. Jsou ve Va$i Skole né&jakd preventivni opatfeni, kterd by pomohla urazim
predejit? (napr. kompenzacni cviceni, relaxace, vyuka funkéni anatomie, sluzby

fyzioterapeuta, specidlni $koleni pedagogd)

3. Planuje $kola do budoucna zvysit informovanost studentd event. rodi¢l o této

problematice?
Predem dékuji za Vasi odpovéd.
S pozdravem,

Veronika Sikorova, DiS.
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2. Odpovéd’' — Tanecni centrum Praha, z.q.

'Veronika Sikorova

Pod Zvahovem 463/5, 152 00 Praha 5

C.l:

VYRIZUJE/LINKA V PRAZE DNE

22.11. 2019

Dobry den Veroniko,
odpovidam na tvoje otazky:

L

Nejcastéji frekventovanym trazem jsou urazy dolnich koncetin. Ve vétSiné pripadi je
pFi¢inou nest’astna nahoda. PFibliZné polovina trazii nema pfimou souvislost s vyukou
tance: napf. uklouznuti na schodech, poranéni pfi micovych hrach vramc
mimoprazského soustiedéni apod.

Pocty urazii za 3 uplynulé skolni roky:

2016/17 2 urazy (z toho 1 vaznéjsi, nepfitomnost vice tydnii)

2017/18 1 turaz (lehéiho charakteru, kratkodoba nepfitomnost)

2018/19 5 trazii (lehéiho charakteru, kratkodoba nepfitomnost)

2019/20 dosud 2 urazy také leh¢iho charakteru

Pfi vyuce praktickych predméti dbame na to, aby studenti provadéli zadané
kombinace ve spravném anatomickém postaveni. V nizSich rocnicich vyu€ujeme
predmét Body building, ktery je zaméien na vypracovani a posileni vSech svalovych
skupin a tim pomaha pfedchazet pipadnym zranénim. Metodiku vyuky stale
upravujeme s ohledem na vnitini (stabilizacni) systém. Soucasti vyuky je pansky
trénink (4 krat tydné) véetné posilovacich cviceni.

V budové konzervatore je k dispozici posilovna véetné rehabilitacnich pomiicek napf.
(nafukovaci mice, balan¢ni podlozky apod.)

Na konzervatof pravidelné dochazi masér, fyzioterapeut (kromé masaZe zajiStuje
kompenzacni, posilovaci cviceni). Studenti maji povinnost se do pripravenych tabulek
napsat a pravidelné absolvovat masaz, individualni rehabilitaci atd.

Pravidelné 1 krat za 14 dni studenti absolvuji tzv. mokrou rehabilitaci bazén, sauna,

vyfivka.
Studenti jsou diferencovani do skupin (pfes ro¢niky) podle individualnich potieb.

Domnivame se, Ze studenti i rodice jsou informovani dobfe a studenti jsou neustale
motivovani k péci o svoje télo vietné pfednasek o zdravé vyZive.

ZaTCP
Mgr. Pavla Koénigsmarkova
zast. feditelky

Tel/fax: 220 611 980
e — mail: icp@tanecnicentrum.cz

www.lanecnicentrum.cz
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3. Odpovéd’ - Prazska tanecni konzervator a stredni odborna skola

1. Urazy a pficiny

- nejCastéji vymknuty kotnik, bolava zada, kolena

- pri¢ina: nedostatecné zahrati, Spatné rozcviceni,
nedodrzeni pokynld pedagoga ohledn& spravného
provedeni cviku, nedostatecné nasledné protazeni po
ukonceni cviceni

2. preventivni opatfeni

- vyuka funkéni anatomie, vede ji byvaly tanecnik

- sluzby fyzioterapeuta (2 x tydné) pro zajemce, musi
si platit sami

- v ramci moznosti kompenzacni cviceni, vyuziti
rehabilitacniho Slapadla

3. informovanost,
plany do budoucna

- se studenty na toto téma diskutujeme pravidelng,
vybizime je, aby si hledali i mimo Skolu lekce zamérené
na protahovani i posilovani (joga, pilates)

- na salech maji moZnost zUstavat i po ukonéeni vyuky
a relaxovat, provozovat kompenzacni cvi¢eni, moc toho
nevyuzivaji

54



4. Odpovéd’' - Janackova konzervator v Ostravé

1. Urazy a pficiny

Urazy kolene, kotnikl - podvrtnuti, natrzeni, natazeni
Slach. Také problémy s kycelnim kloubem, casto se
také setkdvdam s pretazenou achillovkou. Parkrat
problémy se zady, pateri.

A pric¢iny: nepozornost, Unava - pretazeni, nehoda -
srazka studentt z jejich nepozornosti, apod.

Natazeni vazu hlezenniho ¢i kolenniho kloubu - Spatné
dopady po skoku, mdze byt zplsobeno Gnavou svald a
jejich nedostate¢nym zadrzenim dopadu.

Bolesti zad - pretizeni jedné strany svalovych skupin
zad pfi jednostranném zatézovani. Uskripnuti nervu,
narazeni, vymknuti kotniku.

Podvrtnuté nebo jinak zranéné kotniky. PFi Unavé
student pracuje na pul plynu a tam to pak nejvic hrozi.
Nebo taky kvali  nesoustfed&nosti. Natazené
hamstringy, bolest v koleni - u mladsich studentd jsou
tyto bolesti dost intenzivni a casté, ale vétSinou se
jedna jen o rlstové bolesti. Bolest v tFislech, mozna z
neustalé tenze.

Je to spiS pak individudlni a i casto hraje roli i
genetickd a vrozend dispozice. Urazy se v nasem
tanec¢nim oboru stavaji, je tézké vyspecifikovat
presnou pricinu, protoze v tomto oboru je velice Casto
télo vystaveno velké fyzické zatézi. A nejen
fyzické, ale i psychické. Studenti casto maji
drobny problém,  ktery treba resi az %
akutnim stavu. VétSinou se vSeobecné jedna o
Urazy pohybového aparatu, jeho jednotlivych c&asti v
kontextu s jeho zatizenim. Nejcastéji dochazi k
Urazim nebo spi§ problémUim: blokace kosterniho
aparatu, bolesti nebo podvrtnuti v kloubech,
nataZeni $lach, skfipnuti nervd v kontextu &patného
pohybu.

Casto se to dé&je za snizené koncentrace studentd, diky
chvilkové nepozornosti a nedostate¢ného vnimani
vlastniho téla. V drtivé vétsiné pripadd. Tak, jako se to
stalo v tanecnim zZivoté kazdému z nas alespon jednou,
spisSe vicekrat.
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2. preventivni opatfeni

Pedagogové se samostatné vzdélavaji v téchto
oblastech. Studenty informujeme a instruujeme o
zpUsobech a moZnostech regenerace, kompenzaénich
cvicenich. Snazime se véas problém fesSit a
nenechat ho dojit do extrémnich stavd. Sluzby
fyzioterapeuta $kola z finan¢nich ddivodl neposkytuje.

Obor soucasny tanec ma od 1. rocniku teoretickou
vyuku anatomie po dobu 4 let a v 1. ro¢niku
4x tydné praktickou lekci BODYWORK, kterda je
zamérena na védomou praci s vilastnim télem, jeho
anatomické poznavani v praxi, na zasady regenerace a
kompenzace.

3. informovanost,
plany do budoucna

Planujeme alespon workshopy se zamérenim na tuto
problematiku.
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5. Odpovéd’' - Konzervator Duncan Centre

1. Urazy a pficiny

Nejcastéjsi jsou Urazy dolnich koncetin.

Ke vSem dochazi na tanecnich hodinach, ve vétsiné
pfipadu bez zavinéni dalSi osoby (ndhodna srazka
apod.)

2. preventivni opatfeni

Studenti jsou vedeni k tomu, aby na prvni tanecni
hodiny chodili 15 minut pred zacatkem vyuky, v 1.
ro¢niku je pedagogové uci, jak se pred hodinou
rozehrat, jak se na ni pfipravit, jak ,naladit nastroj".

V prvnim a druhém rocniku maji prednasky o zdravé
VyZive.

Studenti maji moznost navstévovat fyzioterapeuta.

Ve 4. roc¢niku maji v ramci anatomie zaméreni na
aplikovanou anatomii, v 5. ro¢niku kineziologie (vcetné
tejpovani).

Soucasti ucebniho planu je také jéga a pilates.

3. informovanost,
plany do budoucna

V tuto chvili nic takového neplanujeme.
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6. Odpovéd’ — Tanecni konzervator hl. m. Prahy

Nize zminéné informace jsem zpracovala sama na zakladé rozhovoru
se zastupkyni reditele Skoly.

1. Urazy a pficiny Nejcastéji se objevuji Urazy dolnich koncetin a to
zejména podvrtnuti kotniku pfi dopadech, dale se
objevuje bolest zad, pretazeni Slach a poranéni kolene.
PriCiny: Nespravné rozcviceni pred hodinou, které
stava, ze ma student mensi zranéni ¢i bolest, pres
kterou trénuje, aniz by na to upozornil profesora.
DalSim zapric¢inénim byva pretrénovani a Unava.

2. preventivni opatfeni | Studenti maji tfi dny v tydnu k dispozici fyzioterapeuta
a maséra, ke kterému se nahlasuji sami. Je pro né
k dispozici i jiné dny v tydnu na zakladé telefonické
domluvy. Fyzioterapeutka je pfitomna i u pfijimaciho
Fizeni a pfijatym uchazedim dava individudlini
doporuceni, na ¢em by méli zapracovat, nez nastoupi
na konzervator. (vétSinou ploché nohy a svalova
dysbalance).

Od prvniho do ctvrtého ro¢niku maji studenti hodiny
tane¢ni gymnastiky, ve kterych se zvlasté v prvnim
rocniku zaméruji na zpevnéni centra a vyrovnani
svalové nerovnovahy. V patém maji rocniku hodiny
anatomie.

Studenti kazdoroc¢né absolvuji sportovni prohlidku.
Studenti maji téz moznost navstévovat lekce pilates
pod vedenim Renaty Sabongui. Spoluprace se studenty

HAMU pod vedenim pana Cumpelika.

Pravidelné &koleni pedagogl v oblasti prevence, prvni
pomoci, Sikany apod.

3. informovanost, Rodi¢e pravidelné informujeme podle individualnich
plany do budoucna potteb.

Vramci taneCni gymnastiky planujeme seminar
zameéreny na relaxacni a kompenzacni cviCeni s pani
fyzioterapeutkou.




7. Odpovéd’ — Tanecni konzervator Brno

1. Urazy a pficiny

Vymknuty kotnik, vymknuté koleno, blokady zad- kréni
patef, S-I spojeni.

Priciny - prudky, nekoordinovany pohyb, doskok,
nesoustiedénost, Unava a pretizeni

2. preventivni opatfeni

Pedagogové se snazi individudlné zapojovat
kompenzaéni cviky do vyuky taneé¢nich predmétl, pred
dvéma lety probihal na Skole projekt SM Systém
cviceni pro studenty s potizemi - systém spirdlni
stabilizace patere pod vedenim fyzioterapeuta z fakulty
Sportovnich studii MU, k relaxaci mohou studenti vyuzit
prijemného prostfedi odpocivarny, kterd je v praxi
spiSe vyuzivana mimobrnénskymi détmi se zdravotnimi
obtizemi jako prijemna cekarna na rodice, Ci spoj
domu. Vyuka anatomie je souéasti rozvrhu 5. a 6.
roéniku - jisté by se dalo polemizovat, zda je
dostacCujici 1 hodina tydné. Od sSkolniho roku
2019/2020 jsme zacali aktivné spolupracovat s
fyzioterapeutem, ktery se vénuje studentim v budové
Skoly jako sou&ast prevence zdravotni zpUsobilosti zak{
- zde vidim nejvétsi pokrok a pomoc, nevyhodou zatim
Cas - nedostane se na vSechny zaky a financni

naroc¢nost.

3. informovanost,
plany do budoucna

Zvysit informovanost studentl a rodi€l o této
problematice je nejen velkym snem vsech tanecnich
pedagogd, ale pfedevsim pldnem do budoucna, ¢ast&jsi
pritomnost fyzioterapeuta, specialistky na tejpovani,
vyzivové poradkyné, zaradit do rozvrhu pilates. Zadate
o struc¢né sdéleni. Celd problematika je samozfejmé
slozitéjSi s ohledem na dodrzovani RVP Statnich
taneénich konzervatofi, SVP a finan¢nich moZnostech

dané skoly zavisejici na zrizovateli.
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