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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva porovnanim vykond, ptipravy, tréninkovych plant a
péce tanednika a sportovce. U¢elem prace bylo vyhledani podobnosti a rozdild mezi
danymi obory. V prvni Casti prace jsou rozepsany tréninkové plany tanecnika a
sportovce, ve druhé Casti se zabyvam obecnou charakteristikou sportovnich a
taneénich tréninkd a jejich vzajemné propojeni. Zmifuji prostfedky regenerace,
véetné mentalniho tréninku a jejich vyuziti pro pohybové aktivni jedince. Obsah
prace je obohaceny o hodnoty tydenniho energetického vydeje studentek
z taneCniho a atletického oboru a zahrnuje rozhovor se sportovnim

fyzioterapeutem a jeho vlastnimi zkuSenostmi.

Klicova slova:

Sport, tanecnik, trénink, fyzicka vytrvalost, zdravi, regenerace, posilovani

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with comparing performances, preparation, training
plans, and care of a dancer and an athlete. Not only does the thesis aim to find
similarities, but also differences between the disciplines. In the first part, the
training plans of the dancer and the athlete are scrutinized. Following, the second
part delineates the general characteristics of sports, dance training and their
interconnection. I also draw my attention to the means of regeneration, including
mental training and their use for physically active individuals. This bachelor thesis
is enriched with the values of the weekly energy expenditure of female students
in the field of dance and athletics, together with an interview of a sports

physiotherapist and his own experience.

Key words:

Sport, dancer, training, physical endurance, health, regeneration, empowerment



Podékovani

Timto bych chtéla velmi podékovat vedouci své bakalarské prace Sare Puchowske
za jeji ochotu a cas, vénovany pfi zpracovani. Dale bych rada podékovala
fyzioterapeutovi Josefovi Fuchsovi a studentkdm ze sportovniho gymnazia a
tanecni konzervatore za ochotu a pomoc pfi zpracovani prace, vcetné doplnéni
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UvoD

K porovnani tance a sportu mé vedly vlastni zkuSenosti a otazky, které jsem si
kladla po celou dobu studia. Nikdy jsem netvrdila, Ze tanec a sport by mohl byt
povazovan za jednotné, ale stojim si za tim, Ze obé aktivity maji mnoho

spolec¢ného. V Uvodu bych chtéla poukazat na podobnosti a rozdily v obou smérech.

PFi tanci i sportu jednotlivec vydd mnoho energie. At uz jde o vytrvalostni nebo
silovy sport, vzdy je nutno, aby vyslednému vykonu predchazel dostatecny
trénink. Lidské télo, které se vénuje sportu nebo tanci by mélo byt zdravé,
v kondici, bez zranéni a vaznych nemoci. V obou oborech je trénink nesmirné
nutny. PFi tréninku je dllezité dbat predevsim na rozvoj koordinace, rovnovahy,
hbitosti, sily a fyzické zdatnosti. Koordinace, spociva v pohybu nékolika ¢asti téla
najednou a stalém zachovani prirozenosti. Rovnovaha pomaha pri rychlych
pohybech k udrzeni prirozeného, vzprimeného postaveni téla. V tanci je rovnovaha
vyuZita naptiklad pfi dopadu ze skoku. Hbitost je dileZitd jak pro sportovce, tak
pro tanecnika. Oba musi umét rychle reagovat, orientovat se v prostoru a vnimat
déni, nejen pred sebou, ale vSude kolem sebe. Napriklad pro hrace micovych
sportl je hbitost nesmirné nutnd, nikdy nevi, kterym smérem mi¢ poleti, a proto

musi umét reagovat pohotoveé a bystre.

TrenéFi sportovcl a pedagogové tance maji mimo jiné také mnoho spoleé¢ného.
Obé osobnosti jsou guru pro mladé tanecniky a sportovce, jsou jejich vzorem a
mentorem po fyzické i psychické strance. Musi umét mluvit o pohybu, umét pohyb
rozebrat a podrobné popsat. Neni tfeba se zabyvat mnoha teoriemi, ale dilezité
je predavat spravné informace a rady k provedeni pohybu. DalSim bodem, ktery
je velmi podobny v obou disciplindch je prevence zranéni. Jak jsem jiz zmifovala,
je dlleZité, aby télo sportovce a tanecnika bylo v kondici. Proto je nutné dbat na
vybudovani dostate¢né svalové hmoty pro ochranu kloubu a kosti. Podcenéni a

nevzdélanost v této problematice, mize vést k ukoné&eni kariéry.

Rozdilné jsou prostory provedeni. Sporty jsou vétSinou provadény na hristich,
drahach nebo kurtech. ,Rekvizitami® byva mic¢, palka, hokejka, prekazky aj. Tanec
se ve vétsi mire prezentuje na jevistich v divadlech, ale mohou byt vyuzity i jiné
napriklad venkovni prostory. Casovd naro¢nost vykonu se jednoznacné lisi.

Fotbalové, hokejové a tenisové turnaje maji presné casové omezeni, pokud
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nedojde k prodlouzeni zdpasu. Rozdilem jsou atletické discipliny, které mohou
trvat pouze par minut nebo vtefin napf. skok do dalky, rychlostni béh, hod
o$t&pem aj. Taneéni predstaveni nema stanovenou délku, mize trvat 20 minut,
40 minut nebo pres hodinu. Nutno zminit, Ze kazdy sportovec a tanecnik musi byt
v dobré psychické kondici a byt schopen udrzitelného vykonu, po celou dobu svého
vystoupeni. Dal&im rozdilem je rozmanitost v tanci. MdZeme si vytvofit novy styl,
prostor, pohybovy slovnik a jiné. Ve sportu jsou stanovena pravidla, ktera je nutno
dodrzovat a profesionalni sportovci, musi byt znalci. Tane¢ni uméni je zalozeno

predevsim na vyjadreni emocni, kreativni a somatické stranky jedince.

Tréninky obou disciplin se mohou vzajemné doplhovat. Pri taneCnim tréninku se
rozviji flexibilita a koordinace, které by mohla sportovcdm pomoci v jejich rychlosti
a ohebnosti bez prebyte¢ného pouZiti svall a jejich prepéti. Veskeré sporty jsou
koordinaéné narocné, a to z dlvodu, Ze zapojujeme vice &¢asti té&la do pohybu a
musime je umét propojit do jednoho funkéniho celku. Naopak sportovni nebo
atletické tréninky mohou byt pfinosné pro tanecniky ke zdokonaleni vytrvalosti.
Usilim sportovcl je provadét pohyb rychle nebo opakované v uréenych ¢asovych

intervalech, docilime tim lepsi kondice, vytrvalosti a sily.

Ve své praci se zabyvam porovnanim a hleddnim souvislosti sportovniho a
tane¢niho tréninku. Popisuji zakladni pojmy tréninkovych plandQ, jejich déleni a
charakteristiku. Soucasti prace jsou vzorové tréninkové plany tanecnice a atletky,
jejich ¢asova narocnost a tydenni fyzicka zatéz, pro lepsi predstavu. K porovnani

jsem oslovila studentky 8. ro¢niku na sportovnim gymnaziu a tanecni konzervatofi.



1. TRENINK TANECNIKA A SPORTOVCE

1.1. Charakteristika

Trénink predstavuje dlouhodoby proces, jehoz cilem je rozvoj vykonnosti
sportovce nebo tanecnika, na zakladé vrozenych dispozic. Pro mé trénink znamena
pravidelnou pfipravu pro nasledny vykon. Trénink muize byt rdzny od
neprofesionalniho po profesionalni a nelze jej spojovat pouze s fyzickou aktivitou
- mozno zaradit napriklad kresleni, zpév, hrani na hudebni nastroj, tvorbu z
keramiky, aj. Trénink predchazi vysledkdm, je to proces, diky kterému mizeme
dosahnout svych cill. Diky pravidelnému a funkénimu tréninku se buduje posileni
a zlepsSeni v jakémkoli oboru. Tréninky lze rozdélit na individualni a skupinovy. Tim
se muze lisit kvalita tréninku, ale zlep3uje se napftiklad skupinové vnimani a
tolerance, dale se rozviji preciznost, soustiedéni, disciplina a mentalni stranka

Clovéka.

Kdyz se podivdme na trénink jako pedagogicky proces, diky kterému chceme
dosahnout zvyseni kvality a schopnosti svérence, je nutno sestavit tréninkové
plany smysluplné a funk&né&, predejit zranéni a pretrénovani jedince. DlleZitymi
znaky jsou systematizace tréninku, jeho obsah, vychazejici z individualnich
dispozic, etap, fazi tréninku, véku jedince a aktualniho rozpolozeni a podminek, od

kterych se Ize odvijet.

DlleZitymi fakty jsou prostfedky, vyuZzivané b&hem tréninku. jedna se predevsim
o prostory nebo nacini, které zlepsuji kvalitu. Ve sportu Ize vyuzit napriklad hrazdu,
kladinu, Stafetovy kolik, medicinbal nebo doskocisté v atletice. V tanci Ize vyuzit
expandér neboli odporovou gumu, balancni podlozky, zinénky a overball. Soucasti
uc¢inného a funkéniho tréninku je zvoleny cil. Polozit si otazky typu: ,K demu
dospéjeme? Co je vysledkem daného cvieni? Jaké svalové skupiny budujeme diky
této fazi tréninku? Proc je pro mé trénink ddlezity ?" Cilem nemusi byt pouze fyzicka
zdatnost a zlepSeni svalové a kondi¢ni schopnosti, ale za cil je povazovan, také
vyvazeny rozvoj jedince, vyhledavani si sebe sama nebo smysluplné vyuziti
volného c¢asu. S cilem tréninku souvisi Ukolovani svérence, diky tomu se dospéje
k vet&i motivaci, zdjmu, vzdé&ldni a objasnéni cili nadé&jného tanecnika nebo

sportovce. Hlavnim uUkolem je rozvoj pohybovych schopnosti, a to pomoci
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posilovacich, protahovacich a koordinacnich cvi¢eni. Nelze zapomenout na rozvoj
osobnosti, kdy je jedinec vychovavan k toleranci vQé&i skuping, sebekontrole,
motivaci, vztahu k divakim, spoluhraélim, kolegim, pravidlim aj. Mezi Gkoly,
patfi zajem o zdravy Zivotni styl, vCetné stravovani, zdravého pohybu, regeneraci,

spanku, spravného drzeni téla a nepretézovani svého ,nastroje" - téla.

Kazdy jedinec pojem trénink vnima jinak. Zeptala jsem se skupiny lidi, co pro né
trénink znamena a co si pod timto pojmem predstavi. Mezi nimi nebyli pouze
sportovci a tanecnici, ale také nezavisli lidé, ktefi nemaji trénink jako povinnost,

ale jako radost.

Otazka: ,Kdyz slysis slovo trénink, co si pod timto pojmem predstavis? Jak bys jej

charakterizoval?"

Odpovédi:

«Priprava na budouci vykon" — TanecCnice v méstském divadle Brno (Alzbéta)
,Pratelstvi a stésti" - Hasicka (Lucie)

,Opakovani a zlepsovani" - Florbalista (Marek)

,DrFina, soustredéni, disciplina"™ - Fitness (David)

~Fyzicka pfiprava na soutéze a zapasy" - Volejbalistka (Lucie)

Zdokonaleni fyzické a psychické zdatnosti" - Atlet (Bojislav)

,Pot, sila a odména" - Muzikalova tanecnice (Miroslava)

,Cas pro sebe" — Fitness (Veronika)

,Bez tréninku nejsou vysledky" - Dobrovolny hasi¢ (Jaroslav)

,Vyzva, chut néco dokdzat" - Fotbalista (Martin)

,Sranda, parta, soudrznost" - Hasicka (Lenka)

,Rad, pfiprava funk&niho téla pro pohyb" - Studentka pedagogiky tance (Amélie)

,Odvaha, odhodlani udélat néco pro sebe a své télo" — Taneclnice (Zuzana)

Pohled na trénink je rdzny, ale zaobirat se budu rozdily mezi sportovnimi a
tane¢nimi plany. Oslovila jsem studentky maturitniho rocniku na tanecni
konzervatori a sportovnim gymnaziu, které semnou sdilely své tréninkové plany
v ramci studia. Kazdy obor ma své charakteristické rysy, ale obé studentky jsou
zaméreny na fyzicky naro¢nou aktivitu a vénuji se vice nez deseti hodinam pohybu

tydné, coz je, podle statistik, atleticka zatéz.



Tanecnik na konzervatofi trénuje zhruba o 39 % casu / tydné vice nez sportovec.
Tanec¢ni trénink je casové narocnéjsi, ale lze fict, ze je vykonnostné snadnéjsi
oproti sportovnimu. Podle zén tepové frekvence, o kterych se dozvite vice v dalsi

kapitole, se tanec¢nik nedostava do aerobni zény tak Casto, jako sportovec.

U tane&niki by nemél chybét denni trénink klasického tance nebo pravidelny
trénink jiného typu, ktery télo pripravi do dalSich fyzicky narocnych hodin.
Napriklad diky klasickému tanci se zlepSuje koordinace, stabilita, dispozice, a
predevsim tanecni technika. Dalsi nezbytnou soucasti v ramci tréninku je moderni
a lidovy tanec, u kterého jedinec vykonava kondicni, silovy, relaxacni, koordinacni

a technicky trénink — ve velké mire se propojuji se sportovnim tréninkem.

U sportovniho oboru je kladen dlraz na silovy trénink, ktery buduje svalovou
hmotu a silu. Potrebny je béZzecky trénink, ktery naopak zlepsuje kondici, rychlost
a vytrvalost. Po preéteni tabulky je zjistiteIné, Ze u obou oboru chybi nejdileZit&jsi
cast tréninku, a to regenerace nebo relaxacni trénink. O jeho podstaté se zminim

v zavéru své prace.



TANECNIK

SPORTOVEC

5 hodin 15 minut
8:00 - 9:30 KLASICKY TANEC
10:00 - 10:45 SPICKY (praxe)

3 hodiny
8:30 - 9:30 POSILOVNA

- protazeni a zpevnovaci cviceni

Pondéli 12:45 - 14:15 MODERN{ 15:30 - 17:30 TECHNICKY A
TANEC KONDICNI TRENINK
15:30 - 17:00 PARTNERSKY - rychlostni cviceni, sprinty (do 60
TANEC m) poté 120-150 m na vybéhani
3 hodiny
9:15 - 11:15 Dopoledni faze
4 hodiny 30 minut )
, treninku
8:00 - 9:30 KLASICKY TANEC . ,
, ; , - béh do kopce + technické
Utery 14:35 - 16:05 MODERN{ ) ]
discipliny (skok do dalky, trojskok)
TANEC
, 15:30 - 16:30 POSILOVNA
16:25 - 17:55 LIDOVY TANEC o o
- cviky s vetsi vahou (zaméreni na
dolni cast téla)
3 hodiny 45 minut
Stied 8:00 - 9:30 KLASICKY TANEC 2 hodiny
Feda v 'y . .
10:00 - 10:45 SPICKY (praxe) | 16:00 - 18:00 BEZECKY TRENINK
15:30 - 17:00 PARTNERSKY
TANEC
3 hodiny
3 hodiny 45 minut 8:30 - 9:30 POSILOVNA
8:00 - 9:30 KLASICKY TANEC - protazeni, zpevniovaci cvi¢eni
Ctvrtek | 10:00 - 10:45 SPICKY (praxe) 15:30 - 17:30 TECHNICKY

16:25 - 17:55 LIDOVY TANEC

TRENINK
- odrazova cviceni, hody

medicinbalem




. 1 hodina a 30 minut
3 hodiny "
, 14:30 - 16:00 KOORDINACNI
8:00 - 9:30 KLASICKY TANEC i
i TRENINK
Patek rekazky, preskok béhani
, - prekazky, preskoky, vybeéhani po
10:00 - 11:30 MODERNI g y g ) oy P
celém tydnu 50-60%
TANEC
- cviCeni s fyzioterapeutem
Sobota 60 minut — RELAXACNI TRENINK VOLNO (volno&asové aktivity)
Nedéle VOLNO (volnotasové aktivity) 30-60 minut — RELAXACNI TRENINK
Casova L ] L
L. 21 hodin / tydne 13 hodin / tydneé
narocnost:
Kcal: 588 Kcal / denné (primér) 480 Kcal / denné (primér)
Nejvyssi . . . .
TE 183 tepu za minutu 192 tepu za minutu
Klidova
TF 70 tepl za minutu 65 tep za minutu

Hodnoty v tabulkdch jsou pouze orientacni. Slouzi k jasnéjsimu pochopeni a
predstavé o rozdilech tréninkovych pland. V tabulkdch nejdete ¢asovou naroénost
tréninkl, studujicich sportovct a taneé¢nikd, jejich rozdily v hodnotach spalenych

kalorii a po¢ty stahd srdce za minutu, b&hem vykonu a v klidovém reZimu.



OSOBNI UDAJE

Studentka sportovniho gymnazia! v Ostravé - zaméreni atletika, 8. ro¢nik

Jméno: KAROLINA JURICOVA
Vaha: 55 kg
Vyska: 168 cm
Veék: 19 let
Klidova TF Tepova frekvence v klidovém stavu: 65
TRENINK PRUMERNA TF | NEJVYSSI TF | KJ/KCAL
POSILOVNA 85 120 117 KCAL
PONDELI KONDICE 146 188 463 KCAL
TECHNIKA 125 170 409 KCAL
UTERY POSILOVNA 102 135 250 KCAL
BEZECKY TRENINK 137 192 570 KCAL
STREDA
POSILOVNA 95 157 168 KCAL
CTVRTEK TECHNIKA 129 183 367 KCAL
KOORDINACE
121 160 208 KCAL
; (Fyzio)
PATEK v
TECHNIKA + BEH 124 188 456 KCAL
V hodiné koordinace jsme méli cviceni s fyzioterapeutem
PROCHAZKA 96 114 350KCAL
SOBOTA
6 km - hodina a pdl
NEDELE RELAXACE

Méreno na hodinkach znacky Apple watch 3

Méreno v tydnu od 29.11.-5.12. 2021

1 Sportovni gymnazium Dany a Emila Zatopkovych




OSOBNI UDAIJE

Studentka tanecni konzervatore? v Ostraveé, zaméreni tanecni obor, 8. ro¢nik

Jméno: ZUZANA PROSKOVA
Vaha: 50 kg
Vyska: 154 cm
Vék: 20 let
Klidova TF Tepova frekvence v klidovém stavu: 70
TRENINK PRUMERNA TF | NEJVYSSI TF | KJ/KCAL
KLASICKY TANEC 80 130 215 KCAL
PRAXE 70 120 205 KCAL
PONDELI | MODERNI TANEC 60 120 130 KCAL
PARTNERSKY TANEC - - -
Stredné narocCny
KLASICKY TANEC 93 135 265 KCAL
, , MODERNI TANEC 56 117 128 KCAL
UTERY ,
LIDOVY TANEC 80 140 98 KCAL
KLASICKY TANEC 95 159 305 KCAL
STREDA PRAXF 70 120 205 KCAL
PARTNERSKY TANEC - - -
KLASICKY TANEC 90 164 278 KCAL
. PRAXE 60 130 230 KCAL
CTVRTEK ,
LIDOVY TANEC 70 135 265 KCAL
KLASICKY TANEC 126 176 434 KCAL
PATEK MODERNI TANEC 142 140 510 KCAL
Zadany trénink KT uz znam - fyzicky narocnéjsi.
SOBOTA | SILOVY TRENINK 90 183 570 KCAL
NEDELE SILOVY TRENINK 110 145 280 KCAL

Méreno na hodinkach znacky Honor Magic Watch 2

Méreno v tydnu od 29.11.-5.12. 2021

2 Janackova konzervator v Ostravé



1.2, Tepova frekvence

Drive nez se budu zabyvat jednotlivymi druhy tréninku, je potfeba zminit téma
srdecni tepova frekvence? (TF), k lepsi orientaci v tabulkach. Pro jednotlivce, kteri
se vénuji pohybu je velmi dllezitd. Srdeéni frekvence je &innost, jakou ném tepe
srdce. VyjadFuje se v poltech srde¢nich stahl neboli tepl za minutu. V klidovém
stavu se srdecni frekvence pohybuje mezi 60 az 90 tepy za minutu, u
profesionalnich sportovcd muZe byt i o polovinu niz$i. Sledovanim TF mdze
sportovec i tanecnik efektivné ovlivnit funkénost a vysledek tréninku. PFi tréninku
je nejcastéji sledovana maximalni tepova frekvence (MTF), cozZ je nejvyssi pocet
kontrakci, které je nase srdce schopno vykonat za jednu minutu. Pro vypocitani
MTF nam slouzi vSeobecny vzorec, kterym se Ize ridit. Pomoci vzorce jsme schopni
vypocitat pribliznou hodnotu. Vysledky jsou individualni, odviji se od genetiky a
fyzické zdatnosti jedince. Tepovou frekvenci lze rozdélit na pasma - udrzujici

neboli zdravotni, spalovaci neboli redukcni a rozvijejici neboli trénujici.

Prikladam tabulku se vzorci, pomoci kterych se vypocitavda MTF a hranice

aerobniho pasma.

HEART RACE / TEPOVA FREKVENCE
Maximalni tepova frekvence: 220 - vék = MTF
Dolni hranice aerobniho pasma (60 %) 220 - vék x 0,6 =?
Horni hranice aerobniho pasma (90 %) 220 - vék x 0,9 =7
Pasmo rozvijejici, trénujici 75-90 % z max. TF
P4smo spalovani tukd 65-75 % z max. TF
Pasmo zdravotni, udrzujici 55-65 % z max. TF

3 BENSON, Roy a Declan CONNOLLY. Trénink podle srdelni frekvence: jak zvysit kondici,
vytrvalost, laktatovy prah, vykon. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-4036-2
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2. SPORTOVNI TRENINK

V této kapitole se zamérim na sportovni trénink a jeho odborné rozdéleni. Trénink
pro sportovce lze rozdélit na kondicni, technickou, taktickou a psychologickou
pripravu®. Kondice je nase fyzicka vydrz, kterou Ize zdokonalit, a to pravé diky

opakovani a tréninku, zaloZzenych na fyzické zatézi.

DalSi moznosti déleni tréninku je podle fazi (pripravna, predzavodni, hlavni a
prechodnd) a Casti (Uvodni, hlavni a zavérecna). Zameérim se na trénink cileny ke
zlepseni kondice, ziskani fyzické vykonnosti, sily, koordinace a tvarovani stavby
téla sportovce. Pro vynikajici vykony je ddleZité, v&novat tréninkim ¢as, pili a
dodrzovat pravidelnost, ktera vede k automatizaci pohybu a prirozené koordinaci

téla sportovce.

Tréninky zamérené na kondici obsahuji cvi¢eni v kardio zéné, které Ize definovat
jako cviceni, pfi némz se zvysSuje tepova frekvence. Obvykle se jedna o béh, jizdu
na kole, plavani nebo veslovani. Cilem je zvysSeni srdecniho tepu, udrzitelného po
delSi dobu. Je potreba dbat na zahrati celého téla a rovhomérné zatizeni vSech
svalovych partii. Nezbytnou soucasti je dech, pomoci kterého se svalstvo v
organismu lépe prokrvuje a zlepsuje se kondice. Soucasti cviceni v kardio zéné je

aerobni cviceni.

Aerobni trénink je ten, pri kterém télo aktivné vyuziva kyslik. Pokud se pfi fyzické
aktivité potime a popadame dech, je to zndmka toho, Ze télo potrebuje kyslik a
jedna se o aerobni cvic¢eni. Béhem kardio a aerobniho cviceni se zvysSuje tepova
frekvence a prijem kysliku. Kardio v prekladu znamena pumpovani srdce a aerobni
znamena pouziti kysliku. Obé metody jsou odliSné, ale navzajem velmi souvisi.
Kdyz vykonavame kardio cvi¢eni, pracujeme aerobné, nelze tyto dvé techniky
cviCeni rozliSovat. Mezi kardio/aerobni cviceni se neradi posilovani, silovy trénink
a rychlostni trénink. Vyhodami takového tréninku je zvySeni hmotnosti srde¢niho

svalu, zlep$eni metabolismu a vyuZiti tukl, jako zdroje energie, namisto cukru.

4 PERIC, Toma$. Zdklady sportovniho tréninku (podklady pro predndsky skoleni trenérg)
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Velkou vyhodou kardio a aerobniho cvi¢eni je prevence kardiovaskularnich

onemocnéni®, obezity a deprese.

Protikladem aerobniho a kardio je anaerobni cviCeni. V této zoné se nachazime
tehdy, kdyZz nase télo nevyuziva tolik kysliku. Je to typ cviceni, pri kterém neni
vydano tolik energie, jako pri kardio cviCeni. Jedna se o tréninky k vybudovani sily
a rychlostni tréninky (napriklad sprinty na kratkou vzdalenost). Pri anaerobnim
cviCeni se aktivuji svalova vidkna typu II, které se radi mezi stfredné rychlé a
vykonavaji rychly a silovy pohyb. Svalova vidakna se déli na pomala, stfedné rychla
a rychld, podle intenzity svalové kontrakce. Anaerobnim tréninkem se rozumi
sprint, vzpirani, crossfit a izometricka cviceni. Trénink zaméreny na izometrii, je
zaloZen na statické rovnovaze, vyuZivajici pevného odporu, plsobici na sval nebo
svalové skupiny. Napfriklad: postavime se naproti sténé a snazime se zatlacit
nejvétsi silou - diky nepohyblivému télesu, vytvarime tlak a do Cinnosti zapojime

velké mnozstvi svalovych viaken.

Prinosem anaerobnich cviceni je zvétSeni svalovych vidken, zlepsSeni sily, silové
vytrvalosti, pevnéjsi kosti a snizeni rizika osteopordzy®. Pfi silovém tréninku je

nutné dbat na zvysenou opatrnost.

Propojeni té&chto tii typl tréninkl mlze byt pro nékteré sportovce velmi vyhodné
a prinést pozitivni a viditelné vysledky. NejdlleZit&jsi je, dbat na vyvazenost stylu
tréninku. Napfiklad rychlostni bézec a tanecnice vénujici se klasickému tanci, by
se méli pro zlepseni techniky a vykonu pohybovat hlavné v aerobni a kardio zoné.
Nicméné alespon ze 30-40 % by méli do svého tréninkového planu zarazovat také
anaerobni cvi¢eni — posileni svalstva celého téla. U sportovcl zafazujicich do svych
planu prevazné silova a anaerobni cviceni, by se nemélo zapominat naopak na

kardio/aerobni &asti, které by mély byt zaclenény do tréninkd.

DalSi zminovana cCast sportovniho tréninku je technicka cCast, kterd se zabyva

technikou discipliny, podle zaméreni a sportu, ktery jedinec vykonava. Technika je

> Onemocnéni srdce a cév — zUzeni cév (ateroskleréza) nebo nedostatecné prokrveni srdce.
¢ Metabolickd kostni choroba, kterd se projevuje Fidnutim kostni tkané. V kostech se
vytvareji péry, dochazi k Ubytku vapniku a jinych minerall. Pfi¢inou mdZe byt podvyZiva,

nedostatek pohybu nebo vék.
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velmi dilezitd pro zvlddnuti vysledkd a cilG. Techniku nelze porovnavat s

tréninkem, i pfestoze na sebe navazuji a jeden bez druhého nelze provadét.

U ptipravy tréninku mudZe byt trenér kreativn&jsi v ptipadé, Ze dodrZi osnovu,
smysl a pravidla. V technice je velmi dllezité, aby nejen trenér, ale i svéfenec,
znali dokonale pravidla svého zaméreni a uméli spravné provedeni jednotlivych

prvka.

Jedna z poslednich cZasti tréninku je psychologicka cast, o které se zminim
v posledni kapitole — mentalni trénink. Mentalni neboli psychologicky trénink, patri

k tém, které posouvaji vykon jedince jesté o stupen vys.

Ve sportu trénink rozdélujeme do nékolika, jiz zmifnovanych, fazi - pripravna,
predzavodni, hlavni (sezéna) a prechodna faze. V tomto se sportovci velmi lisi od
tane¢nikd. Profesionalni tane¢nici, klasického tance, vétsinou trénuji po cely rok.
Jejich faze tréninku se nedéli na zavodni a pripravnou, ale na aktivni sezénu a
dovolenou. Nutnosti je, zlstat v neustalém udrzovani kondice, aby byli schopni
podat stoprocentni vykon a stejnou kvalitu pohybu v kazdém obdobi. S vétsi
pauzou se viditelné zhorsuje technika, predevsim klasického tance. Rozdilem jsou
ale tanecnici, kteri se pravidelné Ucastni soutézi napriklad v latinskoamerickém
tanci, street dance, soucasném tanci, tanec¢ni gymnastice a jiné. V takovém
piipadé se rozdé&leni fazi tréninku, z velké miry, podobd sportovcdm (piedzavodni,

prechodna a zavodni).

2.1. Kondic¢ni trénink

Tento typ tréninku slouzi ke zlepseni kondice, zvyseni fyzické zatéze a
kardiovaskularni kondice”. Tréninkem nedocilime ristu svalové hmoty, ale dochazi
ke zlepseni flexibility, koordinace, rychlosti, vykonnosti, vytrvalosti a koncentrace.

Zakladnim tématem kondi¢niho tréninku je intenzita cviceni®, coz odrazi naro¢nost

7 Kardiovaskularni kondice se zjistuje méfenim hodnoty VO, max, coz je maximalni
mnozstvi kysliku, které t&lo mize b&hem cvideni spotiebovat, Grover vypovida tomu, jaké
je fyzické zdravi jedince a jeho dlouhodoby vykon do budoucnosti.

8 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondicni trénink: 207 cviceni s medicinbaly, expandery a aerobary .
Praha: Grada, 2007. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-2197-2, str. 10-11
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hmotnosti zat&%e, poctu opakovani, rychlosti pohybu ale také zplsobu odpog¢inku.
Davkovani a narocnost zatéze by méla vzdy vychazet z individudlnich dispozic

jedince.

Kondiéni trénink ma rGzné podoby a techniky. Jednou z nejpopuldrnéjdich v
souCasné dobé je High Intensity Interval Training (HIIT) = vysoce intenzivni
intervalovy trénink. HIIT spociva ve stridani vysoké a nizké intenzity pohybu, je
idedIni pro hubnuti a zlepdeni kondice. B&Zné kardio cvi¢eni mdze trvat 30-60
minut a tepova frekvence se pohybuje priblizné na 50-75 % nasi maximalni tepové
frekvence. HIIT trénink je intenzivnéjsi, ale kratsi, trva maximalné 30 minut a pfi
spravném cviceni se dostaneme zhruba nad 80% maximalni tepové frekvence.
V HIIT musime dbat na spravné provedeni jednotlivych cvik(, jelikoz pfi rychlych

nekontrolovanych pohybech je vétsi riziko zranéni svall a kloubd.

Dalsi formou trénovani, kde mdZeme zlepsit kardiovaskularni kondici je kruhovy
trénink. Spociva v posileni celého téla a zarazuji se do néj také kardio cviceni.
Sklada se ze sedmi az patnacti stanovist. Zakladni interval cviceni je tficet sekund,
poté nasleduje kratka pauza deset az patnact sekund, pri které se méni stanoviste.
Sportovec béhem tréninku projde cely okruh tfikrat az ¢tyrikrat. Pomoci kruhového
tréninku mimo jiné zlepsujeme obratnost, silu a vytrvalost. Vyhodou takového
tréninku je, Ze si jej trenér mizZe prizpUsobit podle toho, na co se chce zrovna
zamérit. Dllezité je dodrzet pravidlo toho, Ze procvi¢ime viechny partie naseho

téla se zarazenim kondicnich cviceni.

2.2, Silovy trénink

Jiz podle nazvu vyplyva, ze je to typ tréninku, diky kterému jsme schopni formovat
nade télo silové a esteticky. Hlavnim Usp&chem je zvySeni sily a rdst svalové
hmoty. Pri silovém tréninku vyuzivame vétsSi vahy, nékdy se lze dostat az na
hranici osobniho maxima. Hlavni odli§nosti je po&et opakovani jednotlivych cvikd,
které provadime zhruba Sestkrat az desetkrat, ve tfech az péti sériich. Pro kvalitni
a vykonny silovy trénink je dulezité dodrzet pfijem makroZivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy) a dostate¢nou regeneraci, v€éetné spanku. Je doporuceno, aby se silovy
trénink provadél maximalné trikrat az ctyrikrat tydné a prokladal se kondi¢nimi
tréninky. Pfed tréninku se zatd%i je dulezité rozehtati, které mize byt v podobé

béhu na pase nebo dynamického strecinku. Pfi silovém tréninku je bézné vyuziti
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posilovacich strojl, u kterych je nutno znat jejich systém a spravnou techniku

provedeni cvikd.

U tanednikd oproti sportovcim neni cilem budovat viditelnou svalovou hmotu, ale
mit predevsim aktivni vnitfni svalstvo, které ovliviiuje stavbu lidského téla.
Neviditelnymi, hlubokymi svaly jsou pfri¢ny sval brisni (musculus transversus
abdominis), svaly podél patere (musculus multifidus), svaly panevniho dna
(diaphragma pelvis) a branice (diaphragma) — vSechny jsou soucasti hlubokého

stabilizacniho systému.

2.3. Hluboky stabilizacni systém (HSS)

Je to skupina svall, kterd se podili na udrzeni trupu ve vzptimeném postaveni,
jsou hlavnimi pracujicimi svaly b&hem bé&Znych aktivit, jako jsou chlze, béh, stoj.
Dllezitymi jsou také pro spravnou funkci t&la a udrzeni kondice pfi vétsi fyzické
zatézi. Pokud v téle neni aktivovan HSS, praci prebira povrchové svalstvo, které
ma tendenci ochabovat a nedokdze zajistit spravné nastaveni v jednotlivych
kloubech. At uZ jste taneénici nebo sportovci, tyhle svaly jsou nesmirné ddlezité,

jak pro vykon, tak pro bézny zZivot.

Zameérujeme se dostatecné v tréninku na posileni hlubokého svalstva? Podle mého
nazoru, odpovéd zni: ,Ne"! Mnohokrat pfi tréninku dbame na vykonnost, ale
zapomindme na funkénost. Neni ddlezitd kvantita ale kvalita. KdyZ chce tanecnik
nebo sportovec docilit spravného provedeni cvikl, at se jednd o mrtvy tah, skok
do dalky nebo battement tendu, je ddlezité dbat na aktivaci HSS. Diky funkénosti

naseho hlubokého svalstva docilime fyzického, technického i kondi¢niho zlepsSeni.

Vzhledem k tomu, Ze hluboké svalstvo pracuje prirozené samo, neni potreba se
prilis zabyvat technikou, ale zvolit vhodna cvi¢eni. Minimalné pét minut na zacatku
tréninku je idedlni zatadit aktivaci hlubokého svalstva z divodu, Ze se nase télo
nastartuje a muze zadit kvalitné fungovat. Mimo jiné jsou zde i pozitivni vlivy na
zdravi, a to predchazeni opotfebovani kloubl, patefe a svall. Cviky, kterymi
docilime posileni HSS jsou napfiklad takové, ve kterych se nase télo dostava do
statické polohy (vydrze) a jednotlivé ¢asti téla jsou v jedné roviné (plank = prkno).
Nejuc¢inn&jdimi, jsou vdechna cvieni s balanénimi pomdckami (bosu, baldn,

balanéni podlozka...). K posileni hlubokého stabiliza¢niho systému mdZeme G¢inné
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vyuzit také posilovacich kladkovych strojd, napfiklad boéni kladku. Provedeni -
kladku umistime do vyse svého hrudniku, postavime se ke stroji bokem a
uchopime uchyt. Postaveni je pfirozené, kolena po celou dobu provedeni v mirné
flexi. Cvik provadime tak, Ze pritahujeme kladku ke stredu téla tzn. na droven
Zaludku a opétovné, pomalym pohybem, navracime zpatky.

Pro aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému je dilezity dech a jeho aplikovani
pri tréninku. Na kvalitu dechu a jeho vyuziti, by mohla byt zamérena celd prace,
ale to neni mym cilem. Chtéla bych pouze podotknout, ze s dechem je spojen
kazdy pohyb. Nezalezi na tom, zdali jsme sportovci nebo tanecnici, zdali mame
fyzicky narocny trénink nebo relaxacni trénink. Vzdy je dech jeden
z nejddlezitéjsich faktorl pro sprdvné provedeni véech pohybd. Ve sportovnich
disciplindch, dech zlep&uje vykonost a pfedev&im vydrz. DlleZité je vyuzivat dech
prirozené spravné a poté zarazovat do kazdého tréninku. Diky dechu se dostaneme

na hranici nadeho maxima a mtZzeme dosahnout dvojnasobnych vysledka.

V tanci je dech jednim z principl v mnoha tanecnich technikdch. Napomaha
k prohloubeni pohybu, k dosazeni maximalnich poloh, uvolnéni prebytec¢ného

napéti, pfi skoku, padu a mnoha dalsiho.

Hlavnim svalem pro spravnou dechovou funkci je branice, kterd je soucasti
hlubokého stabilizac¢niho systému. Nase télo je nastroj, ve kterém je vSe propojeno

a mélo by spolec¢né kooperovat.

2.4, Bézecky trénink

Jeden z tréninkd, ktery Ize provadét kdykoli a kdekoli je b&h®. Mizeme jej rozdélit
na mnoho odli§nych druhd, napfiklad intervalovy béh, fartlek, tempovy béh,

dlouhé Useky a béh do kopce. Kazdy typ nam buduje jiné zlepsSeni.

° Bézecky trénink - Skupina pratel lehkého Slapani [online], vydano: 17.2. 2020
https://satna.sportobchod.cz/bezecky-trenink-typy-behu/
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Intervalovy béh

Spociva ve stridani rychlosti a intenzity, bézime v maximalni rychlosti a poté
zaradime vyklus. Tento typ béhu trva zhruba ctyficet pét minut a pro jeho
provedeni je idealni atleticky oval. ZlepSuje se predevsim kardiovaskularni
kondice, ktera je zjistitelnd mérenim hodnoty VO2 Max, coz je maximalni mnozstvi
kysliku, které télo mdze bé&hem cviceni spotiebovat. Uroveri vypovida o fyzickém
zdravi jedince a jeho dlouhodobém vykonu do budoucnosti. Méreni VO2 Max lze
provést v laboratorich, pri vykonavani aktivity, po dobu minimalné dvanacti minut

nebo chytrymi hodinkami, které automaticky méri hodnotu VO2 max, pri aktivité.

Fartlek

Slovo fartlek pochdzi ze &védstiny a mlzeme jej preloZit jako ,Hra s rychlosti®.
Jedna se o rychlostni a tempovy trénink. Bézec si neplanuje zrychleni a zpomaleni,
ale nechava se vést vlastni intuici. DlleZité je docilit prudkého zrychleni a udrzet

tempo po néjakou dobu, dokud opét nezpomali.

Priklad fartleku - 2 km rozklusani, 5 minut rychlé tempo (80 % z MTF), 3 minuty

volné tempo, 3x zopakovat a nasleduje 1,5 km vyklus.

Tempovy béh

Na zacatku tréninku si bézec zvoli vhodné tempo, které je schopen udrzet, po celou
dobu. Vzdalenost by méla byt mezi péti az deseti kilometry s ohledem na pohlavi.
U Zen se doporuéuje maximalné Sest az osm kilometrl a u muzd deset az dvanact

a vice. Diky tempovému béhu docilime zlepseni rychlosti a vytrvalosti.

Dlouhé Gseky
Spravny a kvalitni béh dlouhych Usekl je tehdy, kdyZ jsme schopni udrzet své
tréninkové tempo tzn. 75-80% maximalni tepové frekvence, po celou dobu béhu.

Trénink obvykle trva 60 minut.

Béh do kopce

Jak jiz vyplyvd z nazvu, cilem je vyb&h do kopce nebo schodd. Trénink si Ize
ohranicit ¢asové. V rozmezi dvou minut musi bézec vybéhnout a nasledné volné
sebéhnout. Tohle cviceni je tfeba opakovat nékolikrat za sebou. Budujeme
predevsim silu, vykonnost, hbitost a rychlost.
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2.5. Koordinacni schopnosti

Pojem koordinace bych definovala jako sounalezitost pohybovych funkci a jeji
vyuziti v pohybovém procesu. Koordinacni schopnost je nutna i k zakladnim
pohybovym funkcim, jako je chlze. Pro sportovce a taneéniky je koordinace
nevylucitelnou dispozici k vykonu. Pro koordinacni cviceni je charakteristicka
soucasna, ale zaroven odlisSna cinnost jednotlivych c¢asti télal®, napriklad prava
paze vykonava pohyb v jiném sméru nez leva paze, tzn. Ze se dotycny musi

soustredit na provedeni pohybu a uprené vnimat své télo.

PFi tane&nim oboru je vyuziti koordinace ddlezité pro kazdy provedeny pohyb. Aby
tanecnik mohl tancit, musi byt jeho télo v souznéni a fungovat jako jeden celek. U
sportovcl je koordinaéni trénink taky dilezity, podle mého nazoru bez koordinace
neni sportovce. Pri bézeckém, silovém, kondi¢nim atletickém tréninku je potreba
koordinace, stejné jako prfi tanecni variaci. Jako priklad lze uvést atletickou
disciplinu hod ostépem. Pfi rozbéhu a naprahu musi sportovec zkoordinovat praci

trupu, dolnich a hornich koncetin, vcetné pohledu oci a presnosti hodu.

V odbornych textech!! se uvadi dvé formy koordinace. Za prvé vSeobecna, kterou
vyuzivaji vsichni lidé, pri bézné denni aktivité a za druhé specificka, kterou
potiebuji sportovci a taneénici, pro svlj vykon v dané discipliné nebo technice.
Koordinace je spojena s rytmickym vnimanim, prostorovou orientaci, schopnosti

rovnovahy a ekonomickym vyuzitim sily pro dany obor.

10 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondiéni trénink: 207 cvi¢eni s medicinbaly, expandery a aerobary .
Praha: Grada, 2007. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-2197-2, str. 15
11 BERNACIKOVA, Martina, CACEK, Jan a DOVRTELOVA, Lenka. Regenerace a vyZiva ve

sportu. 3., doplnéné vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2020. ISBN 978-80-210-9725-
4
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3. TANECNI TRENINK

Trénink tanecnik( se lii podle taneéniho stylu a Urovné. Mezi taneéni styly Ize
zaradit klasicky tanec, moderni tanec, soucasny tanec, lidovy tanec, street dance,
pole dance a mnoho dalsich. Urovné Ize délit na zacatecni, mirné pokrocilou,

pokrocilou a profesionalni.

Ve své praci vychazim predevsim ze Skolniho tréninkového planu studentky z
tanecni konzervatore. Proto popisovanymi styly jsou klasicky, lidovy, moderni a

soucasny tanec.

3.1. Trénink moderniho a souc¢asného tance

Trénink moderniho nebo soucasného tance trva vétSinou minimalné devadesat
minut a sklddd se ze &tyF Easti, a to, Gvodni, prlpravné, hlavni a zavéreéné.
V Uvodni &asti (warm up) je dlleZité naladit spradvnou atmosféru se skupinou
tane¢nikd a pripravit je psychicky a fyzicky na probiranou latku. Pedagog musi
védét v jakém rozpolozeni tanecnici jsou a pripravit je na nasledujici trénink tak,

aby predesel zranéni a tanecnici byli pripraveni tady a ted.

V &asti pripravné je nutno, pripravit t&lo na fyzicky vykon a na spravné provedeni
technickych cvideni. Cast tréninku je zaméfena na naucéeni se novych prvkd,

poznani novych technickych kombinaci a rovhomérné prohrati celého téla.

N&sleduje hlavni ¢ast, kterd je nejdlleZit&jsi z celého tréninku, a to z ddvodu
zameéreni na techniku, fyzicku, psychiku, koordinaci a kondici. Pozitivné zlepsuje
pohybovou pamét. Hlavni ¢ast obsahuje pohybové kombinace, opakované
vicekrat. Castym opakovanim dochazi k automatizaci pohybu, kazdy taneé¢nik si
pohyb osvoji a je schopny jej po Case provadét technicky spravné, s ekonomickym

rozlozenim svalové sily.

ZaveérecCna cast (cool down), jako je slyset z nazvu, tato ¢ast hodinu uzavre a udéla
za lekci tzv. teCku. Na zavér je dllezity stre¢ink, protazeni nebo relaxace. Vie musi
byt pFizplsobeno lekci - pokud se lekce odehravala v klidném duchu, zavér by mél
byt dynamictéjsi a pokud je tomu naopak, mélo by télo ziskat opétovnou silu, diky

relaxaci, regeneraci a dychani tanec¢nikova téla.
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3.2. Trénink klasického tance

V klasickém tanci se trénink sklada ze dvou ¢asti, které by se nemély vynechavat.
Trénink trva vétSinou devadesat minut, prvni ¢ast zabira zhruba tficet minut a
druha zhruba hodinu. Prvni z Casti je cviceni u tyCe, kde télo tanecnika vedeme
k prohrati a rozcviceni. VSechny poznatky a zkuSenosti prevadime do dalSich Casti
hodiny, jednotliva cvi¢eni na sebe navazuji a je nutno dodrzet jejich poradi. Dalsi
z Casti je cviCeni na volnosti neboli v prostoru, kde vyuzivame veskeré principy
klasického tance, snazime se dodrzet spravné technické provedeni ve vsech
prvcich. Je nutné zachovat dynamiku lekce, aby tanecnici nevychladli a jejich téla
byla pfipravena k vykonani pohybu, po celou dobu lekce. Cvi¢eni v prostoru Ize
rozdélit na dvé casti a to volnost + skoky. Skokovy trénink je vzdy na zaveér, kdy
je tanecCnik stoprocentné pripraven na vykon. Po fyzicky narocnéjsi skokové casti
lekce, nasleduje zavér neboli cooldown v podobé strecinku, uvolnéni a relaxaci.
Jako vhodny zavér se v klasickém tanci voli port de bras - vedeni pazi podle

principt klasického tance v koordinaci s pohyby hlavy, trupu a dolnich konéetin.

3.3. Trénink lidového tance

Dalsim z tréninku, ve studijnim planu tanecnich konzervatori, je lidovy tanec.
V lidovém tanci nelze obecné charakterizovat naro¢nost tréninku, jelikoz se odviji
od pohybového charakteru danych oblasti. Kazd4 oblast a zemé& mé sv{j pohybovy
slovnik a styl pohybu, ktery je nutno dodrzovat podle osnov. Trénink lidového
tance trva zhruba 45-60 minut. Pohybovy materidl se skladda prevazné ze skokd,
ostrych pohybl, rychlych obratd, partnerské spoluprace (zvedadek), podupd,
potleskl aj. B&hem tréninku lidového tance, se tepovd frekvence tanecnika,
pohybuje prevazné v aerobni zoné. Cvicenim se zlepSuje kondice, rychlost, hbitost,

ostrost, vnimavost a pohybova pamét tanecnika.

3.4. Sportovni trénink v tanecni technice
V tréninkovém planu taneénika se vyskytuje mnoho podobnych typd tréninku jako

u sportovcl. Tanednici ve své ptipravé vykondvaji silové, kondiéni a mimo jiné i

béZecké tréninky, aniz by si to uvédomovali.
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3.5. Kondic¢ni trénink

Z predchozi kapitoly vime, ze kondicni trénink zlepsuje kondici a tepova frekvence
se pohybuje v aerobni zéné. Nejen sportovci, ale i tanecnici se pohybuji v aerobni
z6né pomérné Casto. Rychlé a ostré pohyby rozproudi v téle krev a je potreba
kysliku.

Klasicky tanec bych charakterizovala jako klid, néhu, rad, vzduch, ale i pres
néznost je nutno do tréninku zaradit ostrost, rychlost, stabilitu a silu. Tanecnici
musi mit ke spravné technice, vybudovanou dostate¢nou kondici. Casto se do
tréninku KT pridava pro mé tzv. ,prekvapeni®, zakomponuji se ostré, rychlé prvky,
které intenzivné posiluji a buduji fyzickou zdatnost tanecnika (napf. rychlé

battement jeté, petit battement s.l.c.d.p., rychlé relevé, odrazy, skoky, ...).

V modernim a soucasném tanci Ize trénink zamérit pfimo na kondici, pomoci
rychlejdich variaci, zapojeni bé&hl, skokl, $vihd a jinych aktivnich prvkd.
V taneénim pohybu a projevu je dlleZitd dynamika, kterd dodava tanci silu po
emocni, ale i fyzické strance. Do tréninku moderniho a soucasného tance, lze
zafazovat jiz zminovany HIIT, v podobé stridani dynamiky pohybu. Zac¢neme
pohyb provadét v pomalém tempu a postupné se dostdvame do intenzivniho
zrychleni. Napfiklad - zabaleni a rozbaleni v poloze X na zddech. MizZe dochazet
ke gradaci pohybu az do odrazu od podlahy neboli vyskoku. Cvicenim posilime

stred téla (HSS), zlepsime kondici a rychlost v pohybu.

3.6. Silovy trénink

Silovy trénink neni u taneénik( natolik dulezity, ale budovani spravného svalstva
pro bezpecny pohyb, ano. Jako soucast silového tréninku lze zaradit posileni
hlubokého stabilizac¢niho systému, ktery je pro tanecniky nezbytnou soucasti.
Silovy trénink se v tanci neoddéluje, je soucasti veskerych tanecnich tréninku a
technik. Pomoci opakovani a ¢astého cviceni se nam rysuje a posiluje svalstvo. Na

pohybu se vzdy podili hlavni sval vykonavatel = agonista, sval vykonavajici opacny
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pohyb = antagonista a pomocny sval = synergista, ktery se zUlastnuje stejného

pohybu jako agonista??.

Podle mého nazoru je silovy trénink pro tanecniky nezbytné nutny. Silovym
tréninkem se Casto rozumi trénink s Cinkami a tézkymi vahami, ale neni tomu tak.
Do silového tréninku nejen pro tanecniky, lze zaradit cviceni s odporovou gumou
(expandérem). Diky odporu je mozno efektivné posilit svalstvo a vybudovat
dostatecnou silu jedince. Odporova guma se lisi svou pruznosti od lehc¢iho po tézsi

odpor, coz muze ovlivnit cil a vysledek tréninku.

Dal$i pomuckou nejen pro silovy trénink, muUZe byt overball - maly, mékky
nafukovaci mi¢. Casto se vyuziva ke stladeni v dlanich, ¢imz se aktivné zapojuji
svaly prsou (musculus pectoralis minor a major), svaly pazi (musculus triceps
brachii, musculus biceps brachii), svaly hlubokého stabilizacniho systému a
ramenniho pletence (musculus deltoideus). Overball se fadi mezi radu balancnich
pomucek, kterou je také bosu (both side up = na obé strany). Cvi¢eni na bosu je
vhodné pro tanecniky i sportovce, diky své vyuzitelnosti v silovém, kondi¢nim,

koordina¢nim a kompenzacnim tréninku.

12 DELAVIER, Frédéric. Posilovani: anatomicky privodce. 2. rozSifené vydani. Prelozil
Stépan TIMR. Ceské Bud&jovice: Kopp, [2015]. ISBN 978-80-7232-470-5.
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4. Mentalni trénink

,Bojovnik vi, Ze $patny pristup ho miZe pfipravit upiné o vse. Spatny pfistup totiz

neovliviiuje jen vase pocity, ale i vase vykony!3."

V ramci tréninku by se mél klast ddraz také na myslenky, pocity a vnitfni hlas
jedince. Cilem mentalniho tréninku je, aby si jedinec vytvofril pfedstavy Uspéchu a

pozitivniho mysleni, které mohou vést k znatelnému zlepSeni v praxi.

Nékdo snasi stresové situace bez problému, ale nékteri naopak velmi tézce. Pro
tanecniky a sportovce je proto dilezité, aby si zachovali zdravé sebevédomi a vé&Fili
v sebe samotné. Soudasti obou oborl je dilezity vnitfni hlas, protoze viditelné
dokaze ovlivnit vykon. Kdyz si jedinec bude predstavovat a Vérit, ze je nejlepsi,
stane se to skutecnosti. Psychicka a fyzicka schopnost musi byt v rovnovaze,

stejné jako stavba téla.

Zajimavosti je, Zze pri predstavé dostavaji svaly nervové impulsy, ve stejnych
mistech, jako pri skuteéném pohybu. Pfi provadéni mentadlniho tréninku, je
dilezité, abychom mysleli pouze na to, e se ndm vykon povede na sto procent.
Snahou je, se zbavit negativniho pohledu a myslenek, ohledné svého sportovniho

nebo tanec¢niho vykonu.

Soudasti mentdiniho neboli psychologického tréninku, mize byt ideomotoricky

trénink a autogenni trénink.

4.1. Ideomotoricky trénink

Pojem je moZno prelozit jako ,pfedstava pohybu". MiZe napomoci predevsim
sportovcim v technickych disciplindch a taneénikim k velkému zlep3eni v taneéni
technice. Tento typ tréninku spocivad v tom, Ze si jedinec predstavuje nékteré

z technickych prvku tak &asto a realisticky, az se mohou stat skute¢nosti. Pomoci

13 GONZALEZ, D. C. a Alice MCVEIGH. Tajemstvi mentalniho tréninku: jak zvladnout strach,
otocit prohrany zdpas a proménit slabiny v pfednosti. Prelozil Ivana SYKOROVA. Praha:
Grada, 2017. ISBN 978-80-271-0393-5, str.23
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aktivni imaginace dochazi k mikro kontrakci svalovych partii, které podporuji
vykonani pohybu. Tréninkem muizZe taneénik nebo sportovec dospét ke komplexni
ideomotorické reakci, coz je skute¢né provedeni pohybu.

4.2, Autogenni trénink

Tato metoda tréninku byla zpracovana berlinskym Iékarem Johannes Heinrich
Schultz4. V&noval se hypndze, pfi ¢emz zjistil, Ze Fadu pocitl mize €lovék vyvolat
i bez hypnotického stavu. Hlavnim principem autogenniho tréninku je relaxace tzn.
uvolnéni svalstva a dudevni klid. Druhym ddlezitym principem je koncentrace tzn.
soustfedéni se na uréitou prfedstavu, kterd mdZe ovlivnit organismus. PFi
vykonavani autogenniho tréninku, je nutno docilit Uplného zrelaxovani lidského
téla. Musi se dbat na klid v mistnosti, urovnani myslenek a navozeni Uplného klidu
téla. Jakmile se jedinci podafi navodit stav klidu, mlZze pokracovat s dal&im

cvic¢enim.

Autogenni trénink se sklada ze souboru Sesti mentalnich cviceni'®, ktera se
zameéruji na specifické télesné reakce, o nichZ se véri, ze podporuji zdravi téla a
mysli. BEhem cviceni Ize docilit odli¥nych pocitd, diky rozdilnym predstavam. Jako
prvni je pocit tihy, ktery navodime predstavou tézkych casti téla. Druhym cvic¢enim
je navozeni pocitu tepla, pUsobiciho na celé télo. Tretim cvi¢enim je klidny dech.
Tohoto pocitu docilime tak, Zze se nauc¢ime manipulovat s vlastnim dechem a jeho
hloubkou. Mezi dalsi cviceni patfi srdce, teplo v bfiSe, chlad na cele. V kazdém

I\\

cviku je nutno mit ,Cistou mysI" a soustfedit se pouze na své ,JA".

4.3. Relaxace
Relaxace je spjata s mentdlnim tréninkem, podporuje hlavné dusevni a fyzické

zdravi ¢&lov&ka. Pozitivné ovliviiuje mysl, ndladu, ptipravenost a klid. Muze

pomahat s problémy, jako je stres, Uzkost, deprese, nespavost, tnava a mimo jiné

14 Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) - studoval medicinu, byl Iékaf, psychoterapeut,
profesor, zakladatel autogenniho tréninku (r. 1926)
15 WEIMEROVA, Monika. Relaxace. www.dobrapsychiatrie.cz [online], (cit. 10. 4. 2022)

http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace
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pfi potiZich s koncentraci, paméti a rozhodovanim. Kazdy sportovec nebo tanecnik,
by se mél zabyvat relaxacnim cvicenim minimalné 15 minut denné, ke zlepseni
vykond a psychickému naladéni. Nejvéts§im problémem je neinformovanost a

nezkudenost studentl, ze strany pedagogl, ohledné odpocinku a spravné relaxaci.

V dnedni dobé je nékolik druhd relaxaénich cviéeni. Hlavnim cilem je dospét k
uvolnéni svalového napéti a mysli. Ke spravnému provedeni relaxace napomaha
klidné, hluboké a védomé dychani. Po spravném provedeni dechu, Ize prejit

k my$lenkédm a védomé provadét uvolnéni svald.

Mé osobné vyhovuje relaxacni cviceni, pFi kterém postupnym uvolfiovanim od
konedku prstd, po véechny &asti téla, se télo dostane do Gplného uvolnéni. Z vlastni
zkusenosti vim, ze kazdému ¢lovéku, at uz je to sportovce, tane¢nik nebo pouze

rekreacni sportovec, vyhovuje jina relaxacni metoda.

Zajimavou technikou je Jacobsonoval® progresivni svalova relaxacel’, ve které se
pracuje s cilenym zatnutim a uvolnénim jednotlivych ¢asti téla tak, aby v zavéru
proslo celym télem. Nazyva se progresivni, protoze se pri ni uvoliuji svalové
skupiny postupné. Relaxujici by mél byt schopen rozlisit stavy mezi napétim a
uvolnénim ve svalech, které se postupné rozsiruje do celého téla. Priklad: Zatnéte
pravou pést, napéti prochazi celou pazi zhruba 10 sekund, dalsich 20 sekund si
uvédomujte uvolnéni paze do podlozky. Nasledné zatnéte a uvédomte si brisni
svaly, po 10 sekundach, napéti uvolnéte. Zdvihejte obocli, tim se zapoji mimické

svaly v oblasti ¢ela, nasledné nechejte uvolriovat po dobu 20-30 sekund.

Dal$i z technik je Fizend imaginace nebo vizualizace. Relaxujici mQze svou

imaginaci vést sam s vlastni mysli nebo se nechat vést hlasem lektora ¢i pedagoga.

16 Edmund Jacobson (1888-1983) — americky IékarF v internim a psychiatrickém |ékafstvi a

fyziolog

7podle E. Jacobsona: Progressive muscle relaxation. Chicago: UC Press,1948. KB 2008
https://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-

progresivnirelaxace.pdf?id=131
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5. Regenerace

Regenerace neboli zotaveni je biologicky proces, ktery vede k obnové psychickych
a télesnych sil, namahanych tréninkem (zatizenim). Regenerace neni zahajena
pouze po zatézi, ale prolina se celym tréninkem. Zotaveni Ize chapat jako soucast

tréninku nebo lze vyuzit jako samostatnou regeneracni ¢ast.

Regenerace je ¢asto zaméfovana s pojmem rehabilitace z dlvodu, Ze se v obou
technikach vyuziva podobnych metod. Prikladam tabulku z knihy Regenerace a

vyziva ve sportu, ve které jsou znatelné rozdily a cile jednotlivych technik.®

REGENERACE REHABILITACE
Soucast tréninkového procesu Celospolecensky proces
Odstranovani fyziologické Unavy Navratna péce

Soubor medicinskych, diagnostickych,

Soubor terapeutickych prostiedk{ a terapeutickych i preventivnich
preventivnich opatreni k odstranéni opatfeni k obnoveni maximalni
Unavy funkcéni zdatnosti jedince ovlivnéného

predchozim zranénim ¢i onemocnénim

Urceno pro zdravé Uréeno pro nemocné

Pouzivaji nékteré stejné prostredky

Proces regenerace nemé pouze jeden Ukol. Na zotaveni se Ize divat ze dvou UhlQ.
Regeneraci mizeme vnimat jako komplex cvi¢eni, cilenych na obnovu funkéniho

organismu anebo jako velmi uzite¢nou, k prevenci pohybového aparatu.

Pro sportovce a tanecniky, ktefi maji ve svych tréninkovych planech vice nez deset
hodin pohybu tydné&, je regenerace stejné dileZitd jako samotny trénink. Vykony
jedincd jsou samoziejmé& ovlivnény dispozicemi, talentem, schopnostmi,
tréninkovym plédnem, fyzickou a kondiéni silou, ale dlleZitou sloZzkou je mimo jiné

i samostatny odpocinek. Vzhledem k tomu, Zze se v kapitole zabyvéam pojmem

18 BERNACIKOVA, Martina, CACEK, Jan a DOVRTELOVA, Lenka. Regenerace a vyZiva ve
sportu. 3., doplnéné vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2020. ISBN 978-80-210-9725-
4, str. 10
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regenerace, nelze nezminit, ze dobre zvolené regeneracni prostredky urychli dobu
nutnou na odpocinek a mohou vyrazné ovlivnit sportovni vykon jedince. U
regenerace mohou byt pedagogické, psychologické, biologické, fyzikalni a
farmakologické prostfedky!®. U pedagogickych prostfedki se klade dlraz na
pestrost tréninkovych planu, vhodné rozlozeni fyzickych, mentalnich a
regeneracnich Casti tréninku. Psychologickymi prostfedky se rozumi dusevni zdravi
jedince, ktery by mél predchazet prebytecnému stresu a zvladat koordinaci emoci,
predevsSim pred vykonem. Nutnou soucasti zdravého sportovce nebo tanecnika
jsou biologické regeneracni prostredky, jinak reCeno spravna zivotosprava. Tyto
prostfedky zahrnujici pitny rezim, dostatecny prijem makrozivin (bilkoviny,

sacharidy, tuky) a mikrozivin (mineraly, vitaminy, stopové prvky).

Sportovci ve véku dospivani jsou z velké Casti ovlivnéni svym trenérem nebo
pedagogem. Proto je nutna vzdélanost pedagoga nejen ve svém oboru, ale mél by
se zajimat i o nasledné komplikace pretrénovani a jiné. V roli pedagoga nebo
trenéra je nutné zvazit a napldnovat si rozloZeni tréninkovych plani véetné
regenerace. Dle mého ndzoru, na sportovnich Skolach a tanecnich konzervatofrich,

chybi dostate¢né zatazeni regeneraénich prostiedkd do tréninkd.

5.1. Strecink

Strecink pochazi z anglického slova strech, coz znamena roztazeni, napéti,
napinani nebo rozpinani. Spravny strecink je ucinny a ndpomocny ke sportovnim
a tane¢nim vykondm. Tato metoda slouZi k aktivaci celého téla, pro zvys$enou
fyzickou zatéz, ale také pro bézny denni pohyb. Prirozené a Setrné pripravi
svalstvo, obéhovy systém a dychaci aparat pro funkéni trénink. Protahovani brani

poskozeni svalovych vidken a viditelné zlepsuje vykon jedince.

Vypsala jsem nejdulezitdjsi body, které mize pravidelny stre¢ink pfinést. Je jich

spousta a vSechny maji pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.

19 pERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila,
kondice. ISBN 978-80-247-2118-7, str. 42-43
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Pro¢ je stre¢ink dllezity?
e Zvysuje vykonnost
e UdrZuje pruznost svall a $lach
e Predchazi svalové nerovnovaze
e ZlepSuje ohebnost celého téla, vcetné kloubu
e Plsobi preventivné proti svalovym a kloubnim trazim
e ZvySuje odolnost

e Udrzuje dobrou télesnou i dusevni kondici

Strecink Ize rozdélit do nékolika odliSnych skupin, podle stylu a dynamiky.

Staticky strecink

Nejcastéji vyuzivanou metodou je staticky strecink, ktery rozviji flexibilitu jedince.
Spociva v protahovani zvolené skupiny svall a nasledné vydrZi v uréené pozici.
Optimalné by vydrz méla trvat 15-45 sekund. DdleZité je, aby se dotyény nedostal
do extrémniho protazeni, vedouci k bolesti. Mohlo by dojit k mikro Graztm,

naptiklad poskozeni svall a $lach.

Dynamicky strecink

Druhym typem je dynamicky strecink?°. Tento typ slouzi k protazeni, ale zaroven
rozehtati, predevéim v Uvodni &asti tréninku. VyuZivd se rychlych pohybl a
dynamickych zmén, v rozdilném tempu, které vyvolaji protazeni a zahrati
svalovych skupin. Oproti statickému stre¢inku, se zde neklade dliraz na vydrz, ale
na dynamiku a aktivni provedeni. Kazdy cvik by mél dosdhnout 8-10 opakovani.
Ze véech typQ stredinku se tfadi k nejméné G&innym pro rozvoj flexibility. Velmi

uzitecnym je pro rozvoj sily, vytrvalosti, fyzicky a rychlosti pohybu.

DlleZité je zminit, ze hmitdni v pozici neni povaZovdno za dynamicky strecink.
Jako priklad lze uvést prkno s odpérovanim dolnich koncetin. Cvicici vyuziva
odtlaceni od dlani a chodidel, aby udrzel télo vzpfimené. Aktivnim odtlacenim od
pazi se povoluje napéti v dolnich koncetinach a nasleduje dosednuti na paty (drep),

dynamickym odrazem se navraci télo zpét do pozice prkna. Tento cvik opakujeme

20 sdruzeni autorl. Stredink. www.fsps.muni.cz [online], (zobrazeno: 10. 3. 2022)

https://www.fsps.muni.cz/strecink
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10x. Dochazi k prohrati celého téla a aktivni pripravenosti na nasledujici trénink,

véetné posileni a zpevnéni hlubokého stabilizacniho systému.

Propriceoptivni neuromuskularni facilitace
DalSim typem je propriceoptivni neuromuskularni facilitace (PNF). Nez se dostanu
k charakteristice protazeni, vysvétlim nazev, ktery se sklada ze tri cizich slov.

. . 7 7 v 7 o
e Propriceopce - signaly ze svalovych a slachovych receptoru
e Neuromuskularni — nervosvalovy

e Facilitace - posilnéni, povzbuzeni

Strecink vzniknul pro uUcely rehabilitacniho lékarstvi (I&€ba ochrnuti). Jedna se o
metodu, ve které se vyuziva kontrakce svalu, poté nasleduje faze relaxace a
nasledné protaZeni svall. Protahovany sval je nejprve staZen, poté nasleduje faze
natazeni a opét faze stazeni. Jednim z prikladu je cviceni s partnerem. ,V leze na
zadech zvednéte natazenou nohu co nejvyse. Partner uchopi jednou rukou zezadu
vas kotnik, druhou zepfedu pridrZzuje vase koleno. Tlacite natazenou nohou proti
partnerové dlani. Postupné pridavate na intenzité, ovSsem partner nesmi povolit.
Tato faze trva 6-7 sekund. Poté nohu uvolnite a zapojenim vlastnich svalG ji
zvedate vyse, pricemz partner stale klade odpor — ovsem jen do té miry, aby vam
nebranil v pohybu. Tato faze taktéz trva 6-7 sekund. Obé faze nékolikrat opakujete
a postupné natahujete sval. Celkova doba jednoho cvi¢eni by neméla presahnout

2 minuty."!

5.2, Fyzikalni zplisoby regenerace

Fyzikalni terapie je oborem, pFi kterém jsou vyuZivany rGzné druhy fyzikalnich
prostfedkl. Podle druhu energie se déli do nékolika skupin. Vhodné prostiedky
regenerace pro pravidelné trénujici jednotlivce jsou napriklad mechanoterapie
(masaze, koneziotejping), termoterapie (sauny, otuzovani), hydroterapie (vodni

lé¢ba) a elektroterapie (vyuziti rdznych druht elektrickych proudd).?2

21 KOZNAR, Vlastimil. Protahovéni. Web NoGravity [online], vydano: 15.11. 2006 (cit. 8. 3.
2022) https://vlastimilkoznar.webgarden.cz

22 BERNACIKOVA, Martina, CACEK, Jan a DOVRTELOVA, Lenka. Regenerace a vyZiva ve
sportu. 3., doplnéné vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2020. ISBN 978-80-210-9725-
4, str. 145
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Mechanoterapie

Tato oblast zahrnuje masaze, polohovani kloubd, kinesiotejping a jiné. V dnesni
dobé je nékolik druhl masazi, li&i se svym zamétenim a cilem terapie. Patfi mezi
né masaz klasicka, kosmetickd, regeneracni, rekreacni, sportovni, lymfaticka,
fascialni a mnoho dalSich. Fascidlni masaz neboli povrchova, je vhodna pro
automasaz, kdy sportovec pomoci specidlnich pomicek (masaZnich valcl a

mickd), provadi regeneraci bez pomoci maséra.

Pro sportovce nebo tanecniky bych zvolila, jako nejuc¢innéjsi metodu, sportovni
masaz. Neni to ale pravidlem, z dlvodu, Ze kazdé zranéni si vyzaduje jinou pédi.
Je dlleZité o své télo pedovat a vzdy zvolit vhodny regeneraéni prostfedek. Pojem
masaz byl odvozen od slova ,massein", coz v rectiné znamena hnéteni, které je
Fazeno do zakladnich hmatd masaze véetné tfeni, roztirdni, tepani a chvéni.

Vétsinou se jedna o rozmasirovani bolestivého mista pohybového aparatu.

Pro uklidnéni bolesti a prevenci proti vaznému zranéni je vhodny dalSi druh
regenerace - tejping. Funkce tejpingu jsou predevsim zpevnovaci, uvoliovaci a
lymfatickd. U&inné zpevni a stimuluje svalstvo a $lachy, pfed ochabnutim. Tato
metoda je zndma aplikaci pruznych tejpQ, které maji p¥i spravné aplikaci velky

potencidl pro podporu pohybového aparatu.

Termoterapie

Jiz zminovanym vhodnym regeneracnim prostfedkem jsou termoterapie, které lze
rozdélit na pozitivni, negativni a kontrastni. Pojem pozitivni procedura neboli
ohfivani zahrnuje napfriklad termalni koupele a sauny. Negativni procedurou se

rozumi ochlazovani (otuzovani) a kontrastni, stridani ochlazeni a ohfivani.

Pfinosem termoterapie mize byt prevence chorob respiraéniho onemocnéni,
migrény, koZnich problémd, bolesti svall a kloubu. U sportovcl a tane¢niki muze

efektivné podpofit a urychlit po zatézovou regeneraci.

Vyuziti vhodné& zvolené terapie, mize ovlivnit délku regenerace a nastartovat
pohybovy aparat pro nasledny vykon. Diky fyzikalnim zptsoblim regenerace mdze
sportovec nebo tanecnik vyuzivat své télo efektivné a zdravé ve svém oboru i

bézném zivote.

30



5.3. Pohybové zplsoby regenerace

Mezi dal$i zpUsob regenerace, ktery je bliz&i predevéim taneénikim jsou pohybové
zpUsoby. Je to jeden z nejptirozenéjdich zplsobl regenerace pro obnovu sil a
odstranéni Unavy. Mezi pohybové prostfredky se fadi kompenzacni cviCeni a
dopliikové sporty nebo tanecni techniky. Pro ujasnéni vysvétlim rozdil mezi
pojmem kompenzace a regenerace. ,Pod pojmem kompenzace rozumime proces,
kterym organismus vyrovnava urcitou poruchu nebo snizeni funkce nékterého
z organd. Jde tedy o udrZeni stavu jako celku. Regeneraci chdpeme jako obnoveni,
uvedeni do pdvodniho stavu. Je to tedy biologicky proces, jehoZ ukolem je
vyrovnat a obnovit pfechodny pokles funkénich schopnosti jednotlivych organg a

celého organismu."?3

Kompenzacni cviceni

Jednd se o pomérné jednoduchd cvideni, kterymi mutZeme docilit psychického
klidu, ndpravé chybnych stereotypd, lepsi pohyblivosti a odolnosti kloubt a svalové
flexibility. Zarazeni kompenzacnich cvi¢eni do tréninkovych planu, by se mélo stat
pravidlem. Nejen, Ze pozitivné ovliviiuje , nastroj" sportovce nebo tanecnika, ale

odbourava nevhodné stereotypy, spojené s pfirozenym postavenim téla.

Kompenzacni cviceni se déli na uvolfovaci, protahovaci, posilovaci, dechové a
relaxacni. Cilem uvolfiovaci skupiny je zlepSeni kloubni mobility, uvolnéni
svalového napéti a ztuhlosti kloubl. U protahovaciho cvieni se soustfedime na
rozvoj svalové flexibility a dosazeni fyziologické délky antagonistl a synergistd.
Posilovaci, kompenzacni cvi¢eni se soustfedi na posileni ochablych svald,
predevéim agonistl a jejich funkéni zapojeni do pohybl. Uprednostiiuji se
predevSim dynamickd cviceni, nejprve bez zatéze a poté se zatézi s vhodnymi
pomuckami. Pii kompenza&nim cvieni je vysledkem také psychické uvolnéni a

vyrovnanost sportovce ¢i tanecnika.

Dulezité je zminit, Ze se tato metoda ¢asto provadi s balanénimi pomdckami,

odporovymi gumami, masaznimi balénky nebo s posilovacimi stroji. Balan¢ni

22 BERNACIKOVA, Martina, CACEK, Jan a DOVRTELOVA, Lenka. Regenerace a vyZiva ve
sportu. 3., doplnéné vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2020. ISBN 978-80-210-9725-
4, str. 171
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pomucky jsou vhodné, ptedev&im pro posileni HSS a spravné stability chodidla.
Pro tanecniky mohou efektivné pomoci ke zlepseni rovnovahy, ktera je velmi
dilezitd naptiklad v technikdch klasického a moderniho tance. Diky pomuickdm
mUzeme docilit lepsi flexibility, koordinace a rychlejsich vysledk( pfi posilovacich,
protahovacich a uvoliovacich metodach.

Doplnkové sporty

Je to druh sportu, ktery si dotycny zvoli podle daného oboru, ktery vykonava. Pri
vybéru je nutné dbat na opacné zatizeni pohybového aparatu, néz je vyuzivano pri
vykonnostnim sportu. Napriklad atlet se zamérenim na vytrvalostni pohybovou
aktivitu aerobniho charakteru, si zvoli jako doplikovy sport micovy (volejbal,
basketbal, hazend) nebo raketovy (tenis, badminton, squash), pri kterych previada
anaerobni aktivita. U aktivnich tane&niki muZe byt jako doplfikovy sport plavani,
silovy trénink nebo naopak vytrvalostni béh, pri kterém se dostava tanecnik do
jinych zén srdecni tepové frekvence, nez je znamo u jeho kazdodenniho tréninku.
Jako vhodny doplnék pro taneénika klasického tance, mGzeme vyuzit i jinych

tanecnich technik napfriklad street dance, lidovy tanec, pilates a jéga.

Dalsim aspektem pro spravné zvoleny doplikovy sport je lateralita, kdy je cilem
rovhomeérné zatizeni pohybového aparatu. Napfiklad tenisovy a hokejovy hraci
zatézuji pravidelné jednu stranu téla vice nez druhou a dochazi tak k nerovnovaze
télesné struktury. U taneénikl je zndmo, Ze se pravidelné veskerd cviceni
provadé&ji na obé strany, z dlvodu lepsiho rozvoje pravé a levé hemisféry.
Sportovci, ktefi zafazuji do svého tréninku cviceni s rovhomérnym zatizenim, jsou

¢ast&ji schopni se prizplsobit k pInéni jakychkoli pohybovych tkold.
At uz si vybirdme dopliikovy sport podle laterality, zatizeni nebo oblibenosti,

dllezitym faktem je, e musi byt zvolen tak, aby pQsobil jako odreagovéni,

relaxace, zabava, konicek a odpocinek.
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5.4. Rozhovor s fyzioterapeutem

Soucasti mého tréninkového planu jsou predevsim fyzikalni regeneracni
prostfedky typu mechanoterapie - konkrétné sportovni masaz. Béhem své
navstévy u profesionalniho maséra jsem udélala rozhovor s panem Josefem
Fuchsem, ktery vystudoval Iékarskou fakultu, obor fyzioterapie. Profesionalné se

masazi vénuje 7 let a své vzdélani obohatil o né&kolik certifikovanych kurzd.

Otazka:
Charakterizujte povolani sportovniho fyzioterapeuta?

Odpoveéd:

.Vénuji se prevazné napravé lidského téla a funkcnosti pohybového aparatu.
Pouzivam bankovani, tejpovani, grastonovou metodu, hypervolt, infracerveny
panel, rockblady a zacleriuji vice druhl masaZzi. Vysledkem grastonové metody je
odstranéni zjizvené tkané a obnoveni elasticity svalu, podobné jako za pouZziti
rockbladu. Mou nejnovéjsi pomdckou je fotobiomodulaéni led panel neboli
infracerveny panel, ktery snizuje zanétlivost, tlumi bolest, podporuje tvorbu
kolagenu, zvysuje vykon pFi sportu aj. Mym hlavnim cilem je klientovi doprat, aby

mohl plnohodnotné a bez bolesti fungovat, ve svém kazdodennim Zzivoté."

Otazka:
Jaky je rozdil mezi klasickou masazi a sportovni masazi, pomoci

pomiuicek?

Odpoveéd:

,Klasickd masaz je jemnéjsi a uvolniuje predevsim emocionalni napéti Clovéka.
Castou chybou je, Ze maséri maji pouze nékolika mési¢ni kurzy s nedostatkem
védomosti z oboru lékarstvi a anatomie. Takovym terapeutim stali znalost
zakladnich technik, kterymi se ridi ve své praci. Oproti tomu, fyzioterapeuticka
(sportovni) masaz je predevsim o napravé pretizeného pohybového aparatu a
vhodnym regeneracnim prostrfedkem pro vykonnostni sportovce. Zaméruji se na

trajektorii svalovych viaken a masiruji od jejich zalatku az po upon."
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Otazka:

Mate ve své praci zkusenosti se sportovci? O jaké druhy sportu se jedna?

Odpoveéd:

~Ano mam, mymi Kklienty jsou prevazné profesionalni sportovci. Jedna se o
kulturistiku, trojboj, atletiku, hokejisty, strongmany a jiné. Spolupracuji
s Narodnim divadlem moravskoslezskym, tudiz se setkavam mimo jiné i

s profesionalnimi tanecniky."

Otazka:
Mate zkusenost s atlety? Pokud ano, jste schopen charakterizovat jejich
nejcastéjsi potize?

Odpoveéd:

,Ano, mymi klienti jsou i atleti. Problémy je potkavaji prevazné ve starsim véku
nebo v momenté, kdy se prestanou sportu naplno vénovat. Jejich svalstvo zacina
ochabovat a zdravotni potize vychazeji na povrch. Nejéastéjsi problémy jsou

v oblasti beder, kréni patefe a kotnikd."

Otazka:
Vzhledem k tomu, Ze mate zkusenost i s tanecniky, jste schopen

charakterizovat jejich nejcastéjsi potize / pretizeni?

Odpoved:
,Mezi nejéastéjsi problémy tanecnik( je pfetizeni bederni oblasti, lytkovych svali
a kloubni potize — kolena, kotniky a kycelni klouby. U tanecniku se setkavam také

s jednostrannym pfetizenim zédovych svali."

Otazka:
Poznate podle stavby téla, zda pred vami stoji tanecnik nebo atlet?

Odpoveéd:

,Vétsinou ano. Podle chlze, svali dolnich koncetin a stavby jejich téla. Neni to

pravidlem, ale obclas jednoduse rozeznatelné."
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Otazka:
Co je podle Vas nejucinnéjsi regenerace pro clovéka s velkou fyzickou

zatézi? Jak casto je vhodna regenerace v podobé masaze?

Odpoveéd:

~Nejucinnéjsi regeneracni prostredky jsou pravidelné masaze, sauna, odpocinek a
relaxace - vse lze povazovat za prevenci zranéni. Masaz by mél kazdy sportovec
zarazovat do svého tréninkového planu alespori jednou mési¢né - idealem je

jednou za Ctrnact dni.™

Otazka:
Ktery druh regenerace naopak nedoporucujete?

Odpoveéd:
,Ja osobné sportovcim, tanecnikim a vsem jedincGm nedoporucuji dlouhou teplou
vanu. Tenhle prostfedek regenerace nelze povaZovat za vhodny, z ddvodu

rozsifeni zanétu v téle nebo pretizeného svalstva."
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6. Zaveér

Zavérem bakalarské prace bych chtéla shrnout podobnosti, rozdily a vzajemné
ovlivnéni tane¢niki a sportovclh. Vzhledem k mému zaméfeni, jsem mnoho
informaci Cerpala z vlastnich zkusSenosti, prednasek, prezentaci, doplikovych
seminafd a kurzd, se zamé&fenim na sportovni tréninky, kterych jsem se b&hem

studia pravidelné ucastnila.

Na zakladé porovnani tydennich tréninkovych planu dvou studentek, Ize Fict, ze se
z velké &asti lisi jejich ¢asova narocnost tréninku. Taneénik svij trénink vykonava,
v porovnani se sportovcem zhruba o 39 % / ¢asu tydné vice. Casté opakovani a
dlouhodoby trénink sice vede k profesionalité, ale také k pretrénovani. V obou
oborech je velka absence regeneracniho, relaxac¢niho a mentalniho tréninku, ktery
by mél byt zarazovan do tréninkovych planu kazdého jedince. Nutno vyzdvihnout,
Ye se do nékterych taneénich trénink(, oproti sportovcim, zafazuji relaxaéni
cvideni. Z regeneracnich prostiedk( bych pro obé& discipliny doporuéila predevsim
mechanoterapie, tzn. pravidelné navstévovani fyzioterapeuta, sportovniho maséra
nebo saunovani. Z pohledu profesionalniho fyzioterapeuta jsou u obou obord ¢asté
problémy v oblasti beder a kloubl, predevdim pretizeni kotnikd a kolen.

Doporucena navstéva u sportovniho maséra je alespon dvakrat do mésice.

Mym snem je, aby byli studenti vychovavani a uceni péci o své télo, vcéetné
regeneracnich a relaxa¢nich prostfedkl. Diky tomuto vzdélani by se mohlo predeijit
fyzickému, ale i duSevnimu zranéni. Kazdy jedinec, ktery se zabyva pohybem na
vysoké Urovni, by mél znat a pecovat o sv{j ,ndstroj* tzn. lidské télo, které je
schopno pomoci zdravych kosti, kloubd, sval, duse a mnoho daléiho, vykonavat

fyzicky narocné tréninky.

Vzadjemné propojeni obord, by podle mého ndzoru, mohlo dovézt studenty k
lepSimu provedeni pohybu, at uz je dotyény sportovec nebo tanecénik. Zafazenim
sportovniho tréninku do tane&nich technik, miZzeme dospét ke zlepseni kondice,
vytrvalosti a sily taneénikl. Pravdou je, Ze se v nékterych souborech sou¢asného
tance, zarazuji pravidelné posilovaci tréninky, véetné kondicnich cvi¢eni v aerobni
zéné. Na sportovnich a tanecnich Skolach se bohuzel na dostate¢né vybudovani
sily a vytrvalosti zapomina. Stejné tak jako sportovni trénink pozitivné ovliviiuje

tane¢niho jedince, mdZeme pomoci tanecnich technik docilit zlep$eni vykonnosti
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sportovce. Zarazenim tanecniho tréninku se zlepSuje koordinace, stabilita, a
predevsim flexibilita jedince. Z toho vyplyva, ze neni cilem, aby kazdy vykonaval
vSe, ale nutno vybalancovat pomér mezi technickym tréninkem svého oboru,

silovym, kondi¢nim, relaxa¢nim a regenerac¢nim tréninkem.

Doufam, ze svou praci prispé€ji ke vzdélanosti o typech sportovniho a tanecniho
tréninku, o zarazeni metod mentalniho tréninku a vyuziti vhodnych regeneracnich
prosttedkl pro zdravi, vykon a dlouhodobou udrzitelnost. Diky zpracovani
bakalarské prace jsem si objasnila predevsim rozdily, podobnosti a jednotlivé asti

tréninkovych plana.
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