Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

POHYBOVA AKTIVITA TANECNIKU VALASSKYCH LIDOVYCH TANCU
Diplomova prace

(magisterskd)

Autor: Bc. Jana Strnadlova,
ucitelstvi pro druhy stupenl zakladnich skol a pro stfedni Skoly,
télesnd vychova - spolecenské védy

Vedouci prace: doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D.



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Bc. Jana Strnadlova

Nazev diplomové prace: Pohybova aktivita tanecnikii valaSskych lidovych tanct
Pracovisté: Centrum kinantropologického vyzkumu, Institut aktivniho zivotniho stylu
Vedouci diplomové prace: doc. Mgr. Jana Pelclova, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2017

Abstrakt:

Cilem vyzkumu bylo analyzovat pohybovou aktivitu tane¢nikd valasského
lidového tance v pribchu jednoho tydne a béhem dni s tanecnim tréninkem. Méteni dat
bylo provadéno pomoci pfistroje ActiGraph béhem jednoho tydne, ve kterém byly
realizovany dv¢ tane¢ni jednotky. Do méfeni se zapojili dva tane¢ni soubory ze Vsetina,
a to folkloérni soubor Vsacan (a jeho détska tanecni slozka Vsacanek) a také soubor
Jasénka (se svym détskym souborem Malé Jasénka). Celkovy pocet tanecnikt byl 46
s pramérnym vékem 16,8 let. Probandi byli v ramci analyz pohybové aktivity rozdéleni
na muze (19 tanecniki) a Zeny (27 tanecnic), a na mladsi tanecni skupinu (25 taneénikt
v primérném veéku 12 let) a starsi tane¢ni skupinu (21 probandi s vékovym primérem
22,52). Vysledky ukazuji, ze béhem dni s tane¢nim nacvikem tane¢nici dosahli v
praméru 20000 krokt za den. Ve dnech bez taneéniho nacviku to bylo v priméru vice
nez 18000 krokti za den. Valassky lidovy tanec vyznamné ovliviiuje Cas straveny
sedavym chovanim, nebot’ béhem dnt s tréninkem Se tento ¢as redukoval v priméru o
35 minut oproti dniim bez nacviku. Vyznamny je také vliv tance na pohybovou aktivitu
vy$si nez 3 METs, ktera se ve dnech s tréninkem zvysi v priméru o 20 minut. MiiZeme

tedy fici, Ze valassky lidovy tanec mliZe mit pozitivni vliv na pohybovou aktivitu.
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Abstract:

The aim of this research was to analyse the physical activity of Walachian
folk dancers in a week and during days with a dancing practice. Data used in this
research were measured by ActiGraph device during a period of one week. There were
two dancing practices during this period. Two folklore ensembles from Vsetin were
involved in this research. These were folk ensembles Vsacan and Jasenka (both
ensembles included their children groups — Vsacanek and Mala Jasenka). A total of 46
dancers with an average age of 16.8 was involved in this research. Probands were
distributed within analysis the physical activity to the following groups: male (19
dancers) and female (27 dancers); younger dancers (25 dancers with the average age of
12) and older group of dencers (21 probands with the average age of 22.52). The results
are showing the dancers that involved a dancing practice were on average over 20,000
steps a day. The average number of steps on days without a dancing practice was over
18,000 steps a day. Wallachian folk dancing has a great impact on time spent sedentary
behavior - there is on average 35 minutes reduction in physical activity in days without
the dancing practice. Wallachian dancing has also a considerable impact on physical
activity over 3 METs. This is on average 20 minutes longer on days with dancing
training. We can, therefore, say that the Wallachian folk dance may has a significant
positive effect on physical activity.
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1  UVOD

V mé diplomové praci se snazim popsat vala$sky lidovy tanec, ktery se
dodnes objevuje po celém svété na divadelnich i festivalovych jevistich. Diky
neutuchajici snaze mnoha tanecnikt valasského folklorniho tance, Casto predavanych
v rodinach jako tradice z generace na generaci, mohou pfiznivci historie, folkloru a
tanecnitho umeéni shlédnout tadu tanct, zvykl, obyceji, jez jsou ztvarnény do
choreografii jednotlivych souborii. Nejenom pro n¢, ale i Siroké vefejnosti jsem chtéla
prostiednictvim diplomové prace piiblizit povédomi o valasskych lidovych tancich,

jejich naro¢nosti a pohybové aktivité tanec¢nikd.

V prvni ¢asti prace se budu zabyvat Valasskem, jeho rozlohou, polohou,
geografickymi specifiky a také historickym vyvojem osidleni Valachy a jejich kulturou,

po kterych tato oblast nese své jméno.

Jako dalsi ¢asti diplomové prace je popis jednotlivych tanci vyskytujicich
se na Valassku, predevSim tanct, které mizeme vidét i dnes v provedeni folklornich
souborll. Jedna se pak tedy o tance to¢ivé (valasské tocend, luzenska tocend, starodavny,
zvrtany), tance skocné (odzemek a obusSkovy), tance figurdlni (feznicky, femeslnické,

sviniak, $ateckovy) a taneéni hry (Metlovy, Hubickovy, Zidlickovy).

Na toto rozdéleni pak navazu casti popisujici tanecni ptipravu a jeji
specifika. Popisuji zde tanecni jednotku, ¢i riznorodost tanecnich vystoupeni béhem
roku. Také je zde kapitola, ve které se snazim zachytit pestrost tane¢niho spektra
z pohledu veékovych kategorii a nastinit, ze folklor je srdecni zalezitosti 1 v pokrocilém

seniorském véku.
Dalsi cast prace je experimentalni, ve které analyzuji pohybovou aktivitu a

sedavé chovani tanecnik valasskych lidovych tancii v pribéhu celého tydne a se

zvlastnim zaméfenim na dny s tane¢nim tréninkem.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Valassky lidovy tanec a jeho vyznam v dnesSni spoleCnosti

Tanec je uméni, jehoz hlavnim ndstrojem je lidské télo (Jebava, 2008).
Lidovy tanec je snoubeni historie, pfirozenych pohybu lidského té€la (chlze, beh,
poskoky, seskoky, obraty, jez jsou doprovazeny celou pestrou Skalou pohybt pazi a
celého téla) a to do rytmu krasné hudby (na ValaSsku charakteristické svym 2/4 rytmem
za doprovodu cimbalové muziky) (Kos, 1979).

Ke vSem tancim patii urcitd spole¢na charakteristika. VSude se dba na
spravné drzeni téla, rozviji se rytmika, lokomoce, orientace v prostoru, kloubni mobilita
a zapojuje se vétSina svalovych skupin (Jebava, 1998). Ne jinak tomu je i u tanct
lidovych, avsak na rozdil tfeba od klasickych tancti, nebo od baletu je lidovy tanec (az
na velmi malé procento) vyhradné¢ amatérskou zalezitosti, a tak se velmi malo
setkavdme naptiklad s hypermobilitou ¢i jinymi deformacemi pohybového aparatu
zpusobené nadmérnou zatézi ztance, jako to byva praveé tieba u baletu ¢i jinych
profesionalnich tane¢nikti. D4 se tedy fici, ze valaSsky lidovy tanec pomaha ke zlepSeni

pohybové lokomoce a pohybové gramotnosti (Drdacky, 1983).

Krom vala§skych soubort, které jsou hlavnimi nositeli valagského lidového
tance, se Casto setkdvame (predevSim vSak na vesnicich ¢i malych méstech) s vala§skym
lidovym tancem 1 ve Skolach. At uz v télesné vychove jako prvek na zpestieni hodiny,
JjimZ se snazime rozvijet rytmiku, obratnost, drZeni téla a kondici, tak ve formé¢ riznych

zajmovych krouzkl (Drdacky, 1983).

V neposledni fad¢, je také tfeba vzpomenout, jak dulezity je aspekt socialni.
Byt folkloristou znamena soundlezitost vic¢i vSem ostatnim folkloristim, jednd se o
specificky zivotni styl, provazany rtiznymi vystoupenimi, seznamovani se s lidmi po
celém svéte, jejich osobitou kulturou a hrdosti moci respektovat svoji zemi a svij kraj

(Kos, 1980).



2.2 Charakteristika Valasska

Valassko je oblasti nachazejici se u hranic se Slovenskem. Terén je
kopcovity a hornaty s drobnymi pasekami a poli, horskymi potoky a dominantni fekou
Becvou. Nad piesnymi hranicemi se historici rozchéazeji, nebot” je mnoho kritérii, které
zde hraji svoji roli. Obecné vSak mlizeme fici, ze ze severni strany sousedi ValaSsko
s Lasskem a Slezskem, na zédpad¢ s Hanou a na jihu se Slovackem. Za jadro ValaSska

byva povazovan vsetinsky okres (Mandkova, Matelova, Pavlistik, Vrtalova, 2010).

Roznov p. Radh.
»

.
Valasske
MeziFiéi , .
"uFEIkE arlovice

| .
Vsetin

Valai:‘.ké Klobouky

Obrazek 1. Mapa Valasska (http://www.folklorweb.cz/regiony/valassko.php)

Béhem 13. a 14. stoleti pfichazeli na Uzemi dneSniho Valasska prvni
osadnici, ktefi se usazovali po udolich fek. Péstovali obili a chovali dobytek, zeyména
pak ovce, které se chovaly takika na kazdé usedlosti, avsak zatim v malém poctu

(Manakova, Matelova, Pavlistik, Vrtalova, 2010).

Az béhem 16. a 17. stoleti, kdy na toto izemi pfisli Valasi, coZ byli pastevci
ovci, sidlici po celych Karpatech ptivodem zejména z Rumunska, se chov ovci na

ValaSsku rozmohl a Valassko dostalo svijj typicky raz. Nejdiive oznaceni Valasi nesli
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pouze pravé tito pastevci ovci, pozdéji se vSak oznaleni rozsifilo na vSechny zdejsi
obyvatele. Pravé valasi zna¢n¢ ovlivnili kulturu, jazyk, tradice a zptisob zivota a dali
tomuto mistu jeho nazev. ValaSsko jako nazev se zacina objevovat az okolo 17. stoleti

(Manékova, Matelova, Pavlistik, Vrtalova, 2010).

Architektura na Valassku je po celém uzemi velice podobna. Od 18. stoleti
se zaCaly vyskytovat roubené domy karpatského stylu. Jako stavebni material se
pouzival piredev§im kamen a hlavné dievo. Jako stieSni krytina, se pouzivaly dievéné
Sindele. | v dnesni dobé miizeme vidat zachované valasské dievénice a to nejenom ve
Valasském skanzenu v RoZnové, ale také ve vét§iné vesnic. Dukazem valaSské

skromnosti a také tvrdé prace a krasy lidové tvorby jsou dievéné kostely (Sulef, 1989).

Vala$sky kroj je oproti krojim z jinych regionii jednoduchy. Stejné jako
celou kulturu ValaSska, tak 1 kroj, ovlivnili pastevci. Své odévy valaSi vyrabéli
Z materiall, které byly nejvice dostupné, tedy Inéné ¢i konopné platno, sukno, plst (filc),
kazi. Své kroje si pak prizdobovali mosaznymi a stfibrnymi nytky (napiiklad vybijené
opasky) nebo dfevénymi ¢i perletovymi brozemi (nazyvanymi kotula). Kroj ackoliv byl
jednoduchy, byl pfedevsim prakticky, a vzdy valasi dbali na barevnou sladénost a detail.
Obuv, pokud viibec nosili, byla kozena, typickym pro tuto oblast jsou krpce. Krpce jsou
celokozené, §ité z jednoho kusu kiize, jenz se na nohu pfichycoval dlouhym kozenym
feminkem ,,Svihlem®, ktery se omotaval kolem nohy nad kotnikem. SpiSe bohatsi Valasi
nosili ¢erné holinky, Zeny mély Cervené ,,papucky®, stievice usité z filcu na mirném

podpatku (viz Obrazek 2) (Kovaid, 1982).
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Obrazek 2. Valassky lidovy kroj

2.3 Valasské lidové tance

Lidovym tancim z Valasska se dostalo veliké pozornosti, a to zejména od
LeoSe JanaCka a Josefa Valka. V pozdgjsich letech se pak valaSskému folkloru a
pfedevSim tanci vénovali napi.: Véra Kovaii, Miroslav Kaslik, Zden€k Kaspar a
predev§im etnogratka Zdenka Jelinkova. Valasské tance byly na pocatku 20. stoleti
rozdéleny na tance tocivé, s6lové (v nékterych pramenech téz sko¢né), figuralni, tanecni
hry a kolové (Jelinkova, 1954). Jelikoz kolové tance jsou pro vétsinu lidi velice znamé a
jelikoZ jsou to pouze do valasského stylu ptipodobnéné tance, jako jsou polka, valcik,
tfasak, mazurka a jiné, rozhodla jsem se podrobnéji popsat pouze zbylé Ctyii kategorie

(Kaspar, 2006).

2.3.1 Tance tocivé

Valasky — valaska (téZ tofena) — jeden z nejstarSich a nejtypictéjSich

valasskych parovych tanct. V kazdé ¢asti Valasska je mozné najit drobné odlisnosti, at’
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uz menS$i zmény v drzeni, v dirazu na vnitini nohu ¢i v pfedzpévu (jiné drZeni,
postaveni ¢elem na divaka ¢i celem na muziku). Obecné v§ak mizeme fici, ze valaska je

tanec tancici se na 2/4 rytmus a skladajici se ze tii ¢asti (KaSpar, 2006):

a) Piedzpév — diive na zabavach a veselkach si vZdy muz porucil pisni¢ku,
hodil tieba drobny peniz muzikantim a zacal zpivat. Podle jeho napévu se pftidali
muzikanti. Ke konci sloky si muz zatleskal na svou partnerku a ta se dvéma otocenimi
pritocila k muzi, aby mohli zacit tancit spolu v paru. I dnes se to stale zafazuje do
taneCnich choreografii, ackoliv nyni je to piesn¢ nacvicené a piedem dané, zatimco
diive to byla ¢ira improvizace (Kaspar, 2006).

b) Vifeni — samotny tanec v paru. Tane¢nik uchopi obéma rukama
partnerku v oblasti lopatek, tak polozi partnerovi ruce zboku na ramena. Ruce
tanecnikl jsou v loktech mirné pokréené, ¢imZz se mezi nimi vytvoii pomyslny kruh
(tzv. soudeckové drzeni). Tanecnici stoji celem naproti sobg, té€lem jsou vytoCeni na
partnera a dotykaji se vngjsi stranou stehen vnitinich nohou. Na prvni dobu pak oba
vykro¢i vnitini nohou (pfi tanceni do pravé strany je to prava noha, do leva tedy leva).
Nohy se pravidelné sttidaji na kazdou dobu a tanecnici jimi zakracuji za stojici nohu
partnera a opisuji tak pomysiny kruh. Podle choreografie se pak provadi zmény do
protéjsi strany a to tak, ze tane¢nik na jednu dobu misto kroku mirné¢ nadskoci a doskoci
na obé€ nohy do stoje rozkro¢ného, partnerka se pies stoj spatny na Spi¢kach otoci o pil
obrat. Tyto zmény se provadeji podle choreografie, ale vétSinou bud’ tak, aby muz
smétfoval ¢elem na muziku ¢i na divaky (Kaspar, 2006).

c¢) Cifrovani — je dal$i ¢asti tohoto tance. Jedna se o vypusténi partnerky,
ktera se pak to¢i sama (opét na kazdou dobu vySlapava — stfida pravou a levou nohu,
bud’ na misté ¢i do prostoru podle choreografie) a muz ji obchazi, nebo cifruje za ni.
Cifrovani je vyraz pro rizné skoky, poskoky, vyskoky a podupy, které tanecnik provadi
do rytmu bud’ dle vlastni improvizace, nebo podle piesné dané choreografie. Poté opét

nasleduje bud’ spole¢né viteni, nebo predzpév (Jelinkova, 1974).

Starodavny — starovalasky (gulana) — je obdobou valaské, je vSak tancen
v pomalej$im 3/4 rytmu. Z toho etnografové a historici usuzuji, ze tanec mél ptivodné
obfadni charakter. Jednd se o dlstojn¢ vyhlizejici tanec, polonézového stylu. Podle
Kaspara (2006) ,,ve spolecném vifeni se postupuje pomalymi nadnasivymi kroky (v

poradi krok, krok, krok — sun), jez dodavaji tane¢nimu projevu jistou vaznost.
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Zvrtany — je dalsi obdobou valaské pochézejici z Velkych Karlovic z udoli
Podtatém. Opét se 1isi predevsim tanec¢nim krokem v parovém toceni. Tanci se stejné
jako valaska na 2/4 rytmus. Drzeni pfi toeni doprava — partner uchopi partnerku pravou
rukou za levé rameno, stejné uchopi partnerka partnera. Ruce jsou v loktech napnuté.
Levé ruce jsou v poloze upazit poniz. Na prvni dobu se oba tanec¢nici nadleh¢i a
provedou ,,zvrt“ na obou nohach, aby se na konec prvni doby dostali do postaveni
mirny stoj rozkro¢ny pravou vpied. Na druhou dobu se ,,zvrt™ opakuje, avSak tentokrat
do mirného stoje rozkro¢ného levou vpied. Tento velmi zajimavy, technicky a fyzicky

velice naro¢ny tanec ma ve svém repertoaru i tanec¢ni soubor Jasénka (Kaspar, 2006).

2.3.2 Tance skoéné

Mezi tance skocné ¢i solové tadime tanec odzemek, ¢i jeho obdobu
s valaSkou (obusSkem) tzv. obuskovy. Jedna se o muzsky sélovy improvizovany tanec,
ktery je Casto ptipodobniovan znaméjsSimu slovackému verbunku. Témto dvéma tancim
jsem se jiz blize vénovala ve své bakalatské praci. Tento tanec je velice fyzicky, ale i
tane¢né¢ narocny a ve folklornich souborech se mu vénuji vétSinou pouze ti
nejzkusenéjsi tanecnici. Pro pfedstavu tento tanec trva asi tfi minuty (avSak jeho délka
zcela zavisi na tane¢nikovi, ktery dava pokyny cimbalové muzice) a béhem tohoto Casu
se taneCnik dostava pies nizké krokové figury a variace, pfes rtizné druhy diepové

figury az k riznym skoktm, poskokim a vyskokt (Jelinkova, 1978).

Diive si timto tancem Valasi na pastvach kratili ¢as, zdokonalovali svou
fyzickou vykonnost, ¢i se predvadéli na zibavach a tancovackach pred dévcaty

(Jelinkové, 1978).

2.3.3 Tance figuralni

Tance figurdlni jsou mladSiho piivodu nez tance tocivé ¢i tance skocné.
Jedna se o druh tancl, které jsou slozeny zriaznych jednotlivych krokti ¢i tanci

(naptiklad se v jednom figurdlnim tanci objevuji polka, valcik, valaskd a jiné tance).
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Tyto tance maji pevnou vazbu na melodii a nap&v pisni. Casto jsou to tance zachycujici
riznd femeslnickd odvétvi, napiiklad ., Remeslnické, f{eznick}'/, Kovaisky, Tkalcovsky,
Sedlacky* nebo charakteristiky viedniho Zivota pfeménéné do taneéni podoby ,,Cerna
vlna®). Jejich pestrost a napodobeni vSedniho zivota valacht si ziskali u divaka velikou

oblibu, a proto je valasské soubory Casto zatazuji do svych vystoupeni (Kaspar, 2006).

2.3.4 Tane¢ni hry

Tyto tance jsou herniho razu tancené dospélymi tanecniky, tancené diive na
ruznych veselkach. Nyni se tyto hry stale tancuji na valasskych balech a také je mizeme
vidét jako soucast taneniho repertodru u riiznych valaSskych souborti. Témito tanci
jsou mysleny napiiklad ,,Hubi¢kovy, Metlovy, Kyjovy, ¢ Zidlickovy®. Vétsina téchto
tane¢nich her se tanc¢i po kruhu ¢i ve dvou proti sobé rotujicich kruhii. Naptiklad
»Metlovy* se v souboru Vsacan tanc¢i ve dvou kruzich, kdy vnitini kruh tvofi tane¢nice,
které se chlizi do rytmu na popévek pisné ,,Uvazal, konicka* posunuji po kruhu proti
sméru hodinovych rucicek. Vnéjsi kruh tvoii tanecnici, ti se vSak posunuji po kruhu
v opa¢ném sméru. Celkem je pocet tanecnikli o jednoho vyssi, nez je pocet tanecnic.
Jeden z tane¢niki je uprostied a vybira si divku, se kterou bude tancit. Dokud tane¢nik
uprostied vybird, a drzi metli v ruce, hraje hudba a ostatni tanecnici se posunuji po
kruzich, jak jsem popsala vySe. Jakmile tane¢nik uprostied zahodi metli na zem, snazi
se tanec¢nici uchopit nejbliZsi tanecnici a vytvofit tane¢ni par. Tanecnik, jemuz nezbyde
tanecnice, se chopi metle a na dohravku melodie tanci s metli. Ostatni tane¢nici tanci

V paru, poté se opét vytvoii dva kruhy (Kaspar, 2006).

2.4 Tanec¢ni priprava

Lidové tance jsou velice specifickym druhem tanct. Nejedna se pouze o
tanec jako takovy, ale 1 o pfijeti jakych si zavazkid k tradicim, kultufe a historii. U

vétSiny tanecnikl se jednd o rodinnou zélezitost, kde jsou zapojeny dvé i vice generaci.

15



Z mé vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze pokud ma valaSsky soubor vice tanecnich slozek,

Casto zde nachazime aktivné tancit déti, rodice 1 prarodice.

2.4.1 Valassky lidovy tanec napii¢ generacemi

V détskych souborech se tanecnici uci nejen tanci, ale také mnozstvi pisni,
fikadel, basni, uci se znat sviij kroj i kraj a veSkeré lidové obyceje z Valasska. Zaroven
jsou choreografie 1 tanecni zkousky pojimany herni formou, pii které dochazi

k zapojovani vSech svalovych skupin.

V zavislosti na urovni jejich vyvoje, ale zpravidla okolo 15-tého roku,
pfechazeji do dospé€lého souboru. Mlady tanecnik je jiz pln€ vybaven zakladnimi kroky,
dostatecnym pohybovym a fyzickym fondem, ktery ziskal v détském souboru. Tento
prechod je dosti obtizny. Méni se naprosto tanecni repertodr. Je zde daleko vice tanci,
jsou naro¢néjsi jak po fyzické, tak po tanecni strance. Tance herniho charakteru stiidaji
tance to¢ivé, skoéné a figuralni. Je zde kladen vétsi diraz na provedeni kroki. Casto
dochazi v tomto veéku ke ztraté¢ motivace. V puberté se méni zajmy tanec¢nikt a bohuZzel
zrovna folklorni tanec neni mezi vrstevniky vzdy kladné pfijiman. Pokud déti nemaji
vzor vroding, ¢i nemaji dostate¢né kladny vztah k folkloru, casto této cCinnosti
zanechdvaji. Velikou motivaci byvaji zahrani¢ni z4jezdy na folklorni festivaly a
pfetrvavajici kamaradstvi od raného détstvi. ZvySuje se objem 1 intenzita tréninki, a to

piedevsim v dobé pied folklornimi festivaly a tane¢nimi baly.

Pokud tanec¢nici vydrzi toto bouflivé obdobi, Casto ziistavaji u tanceni az do
velmi pozdnich let. VétSina tanecnich folklornich soubort ma i své seniorské slozky,
kde je mozZné vidat tanecniky aZz do velice vysokého veku. Jako piiklad bych uvedla
soubor Vsacan ze Vsetina, ktery ma kromé dvou détskych tane¢nich slozek (Maly
Vsacanek a Vsacanek), slozku dospélych (kde jsou tanecnici ve véku mezi 15-35 let) a
také tfi seniorské slozky rozdélené podle véku, respektive generaci. V nejstarsi
seniorské sloZzce je vekovy primér 75 let. Schazeji se pravidelné alespon jednou za
mésic. V seniorskych souborech je vidét taneni vyzralost tanecnikidi. Ackoliv jiz
ustupuji temperamentnéjsi tance a celkoveé se snizuje fyzickd vykonnost tanecniki, je
mozné pozorovat, Sjakou vaSni a zapalenim tito tanecnici tan¢i. Divak zde muze

pozorovat vétsi divadelnost tanecniho provedeni a suverenitu vystupovani na jevisti.
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2.4.2 SloZeni tane¢ni jednotky

Stejné jako u sportu se tanecni jednotky 1isi podle obdobi. Jinak vypadaji
tane¢ni zkousky pied blizicim se vystoupenim, jinak zase pokud pfibyde vice novack.
Muzeme také rozlisit zkousky Cisté pévecké, ¢i zkousky zamétené pouze na fyzickou

pripravu. Lisit se také budou zkousky v détském souboru, dospélém, ¢i seniorském.

Jelikoz jsem sviij vyzkum zaméiila na détské a dospélé tanecni slozky,

popisi zde nejtypictéjsi tanecni zkousky téchto dvou kategorii.

Slozeni tane¢ni zkousky u déti i dospélych mé podobnou strukturu, 1isi se

vSak intenzitou i objemem, predevs§im vSak obsahem.

Zahtati - ruSna ¢ast tanecni jednotky u déti Casto byva pojata herni formou.
Hraje se ,,na tietiho®* &i ,,na ovedky a vlky*“ (& jiné formy honénych). Casto to byvaji
honéné s hudebnim doprovodem, naptiklad déti béhaji, skacou, ¢i provadi jinou ¢innost
po dobu, kdy hraje hudba. Kdyz hudba ptestane hrat, musi naptiklad zaujmout rizna

postaveni, dobéhnout k pfedem stanovenému cili, nebo se ptehodi chytaci.

U dospélych zahrati byva casto pojato jako zopakovani riiznych krokovych
variaci vyskytujicich se v tanecnich pasmech. Jednd se o rizné polky, val¢iky, skoky,

seskoky, zdupy, podupy. VSe ve stfedni az vyssi intenzit¢.

Rozcviceni pak u obou taneCnich slozek je dosti podobné. Dba se na
rovnomérné rozcviceni téla, diraz je pak kladen na spodni cast téla, predev§sim na
hlezenni, kolenni a kycelni klouby, aby se pfedeslo moZznym zranénim typickym pro
tanec, jako jsou rizna podvrtnuti a zvrtnuti kotniky ¢i natazeni §lach a svali dolnich

kongetin.

Hlavni ¢ésti tanecni zkousky byva zdokonalovani krokovych variaci, nacvik
nového tance, nebo opakovani tancii jiz diive nauCenych ¢i zvySovani fyzické
vykonnosti tane¢nikt.. Tato ¢ast se asi nejvice lisi svym obsahem i intenzitou, a to dle
charakteristik pro dané¢ vékové skupiny. DéEti maji tanecni padsma provazené hrami,

tfikadly a hranymi scénkami, zatimco u dospélych mame vice tanecniho projevu.

Zavér zkousky — tane¢niho nacviku pak patii protazeni, a pokud je potreba,

Casto se jeste na konci zkousi zpévy ¢i fikanky.
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2.4.3 Prehled vystoupeni a tréninki v pribéhu roku

V tomto jsou lidové tance velmi odlisné od jinych sportti ¢i druhl tanct.
Béhem roku se folklorni soubory zapojuji do nejriznéjSich tradic a zvyka. Pro
pfedstavu to rozepisi podle kalendainiho roku. Od ledna do biezna se folklorni soubory
zapojuji do fady balt a plest. Jedna se bud’ o typické folklorni baly, jako je naptiklad
vyhlaseny Vsevalassky bal, ktery se pokazdé kona v jiném meésté Valasska. Nebo jsou
to valasské baly jednotlivych obci. Také jsou casto folklorni soubory zvany jako

kulturni vlozka na fadu dalSich plest (Bartos, 2005).

Po skonceni obdobi bali pfichazi rtizné oslavy jara (vyndSeni mafeny,
faSanky, veselky, pochovavani basy). Nasleduji velikonoce, kdy ,,ogafi Slehaji cérky‘*
nebo chodi na takzvanou ,,kupacku‘‘, kdy je polévaji vodou nebo davaji rovnou pod
pumpu. Casto jsou také doprovazeny oslavy stavéni nebo kaceni méje (které miizeme ve
Vsetiné vidét kazdoro¢né v provedeni folklornich souborti Vsacan a Jasénka). Dalsi
tradice se vazi k zapalovani svatojanskych ohnid, coz bylo naptiklad zfilmovano
vV pohéddce ,,Pohadka noci svatojanské‘‘, kterd byla natocena v roce 1981 rezisérem
Zdenkem Zydroném, ve které mimo jiné ucinkuji pravé tanecnici a muzikanti soubort

Jasénka a Vsacan.

Béhem léta soubory absolvuji fadu vystoupeni, at’ uz v ramci folklornich

festivalll u nas ¢i v zahraniéi, tak i jako program riznych kulturnich akei.

Podzim je pro folkloristy obdobim klidu a ptiprav na dal$i vystoupeni, rizné
mikuld$ské zdbavy ¢i zpivani koled. Béhem podzimu se také shledavame s fadou
vyro¢nich vystoupeni, kdy si soubory ptfipominaji své zalozeni, a k této ptilezitosti Casto
usporadavaji rizné oslavy, naptiklad celovecerni pfedstaveni. Jednim z nejstarSich
folklornich souborii v celé Ceské republice je soubor Vsacan, ktery byl zaloZen roku
1948 s tehdej$im ndzvem ,,ValaSsky krtizek Vsacan — Vsetin‘‘. Jiz roku 1943 vsak

vznikla cimbalova muzika Vsacan (www.vsacan.cz).
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2.5 Pohybova aktivita

2.5.1 Vymezeni pojmu

Pohybova aktivita, Zivotni styl, sport, to jsou pojmy, které byvaji Casto
zaménovany. Proto bych se chtéla pojmu pohybova aktivita v této kapitole vice vénovat

a trochu je priblizit.

Pohybova aktivita — pojem, ktery je v mnoha publikacich definovan
pfedevsim jako pohyb samotny. Z pohledu energetického vydeje definuji pohybovou
aktivitu Sigmundovi (2011) jako ,kazdy té€lesny pohyb, ktery je provadén kosternim
svalstvem a ktery vede ke zvySeni energetického vydeje nad prah klidového
metabolismu jedince. Z celkového energetického vydeje tvoii pohybova aktivita zhruba

kolem 15 — 40%*.
Obecné se da tedy fici, Ze pohybova aktivita je vSechen pohyb, vykonavany
béhem naseho bézného, kazdodenniho Zivota. Sport, tanec, télesnd vychova jsou pouze

soucasti veSkeré nasi pohybové aktivity. Jednotlivé slozky pohybové aktivity podle

Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009) jsou zobrazeny v Obrazku 3.

Obrazek 3. Struktura pohybovych aktivit
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Pohybova aktivita je dalezita z mnoha hledisek. V prvni fadé se jedna o
zdravotni hledisko, kdy pohybova aktivita je prevenci v fadé nemoci, predev§im pak
civiliza¢nich chorob (jako jsou obezita, hypertenze, ateroskleréza aj.). Dulezitym
aspektem pohybové aktivity je také wvnitini uspokojeni potfeby pohybu jedince,
ptekonavani vlastnich limitdi, coZz mizeme shrnout do roviny mentalniho uspokojeni.
Jelikoz je ¢loveék jednotkou bio-psycho-socialni, dal§im dalezitym hlediskem je socialni
sféra. Potieby sdileni s druhymi, pocit sounalezitosti, setkavani se s jinymi lidmi se

stejnymi zajmy a cili (Marcusova, 2010).

2.5.2 Druhy pohybové aktivity

Rada autorti se v rozd&leni pohybovych aktivit rozchazi a ¢leni je podle
ruznych kritérii. Pro mou praci je asi nejvhodnéjsi déleni, které uvadéji Sigmundovi

(2011):

1. Habitudlni pohybova aktivita — pohybova aktivita, kterd je provadéna
v ramci kazdodenniho Zivota, béhem celého dne. Prace, Skola, krouzky, ¢innost patiici

k obstarani kazdodennich ukond.

2. Organizovana pohybova aktivita — jedna se o pohybovou aktivitu

systematicky vedenou, a to osobou povéfenou kftizeni (lektor, ugditel, cvicitel,
vychovatel, trenér) v ramci vyufovani, tréninku ¢i cvi¢ebni jednotky s pohybovym

obsahem.

3. Neorganizovand pohybova aktivita — ve volném case si dle své vile

¢lovék voli Cinnost, jeZ chce momentalné vykonavat, a to bez dohledu ¢i vedeni

néjakym koucem, ¢i trenérem.

4. Tydenni pohybova aktivita — souhrn vsech pohybovych ¢innosti, které

dany ¢lovék vykond béhem jednoho tydne.

Jelikoz se v mé praci zabyvam tanecniky, ktefi jsou pod zastitou folklornich
soubori, jedna se tedy o pohybovou aktivitu organizovanou. Také jsem vyse v odstavci
2.1 Vala$sky lidovy tanec a jeho vyznam pro dneSni spolecnost uvadéla, Ze vétSina

soubortt ma zkousky jednou az dvakrat tydné, coz podle Sigmundové et al. (2009) muze
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vést ke zvySeni denniho poctu krokd/den u muzi o 2750 — 4830 a u zen 0 2013 — 3539
krokd.

Pokud bychom to pak brali z pohledu celotydenni pohybové aktivity,
organizované pohybové aktivity poradané dvakrat a vicekrat tydne podle Sigmundové,
Sigmunda a Chmelika (2009) zvySuji Sanci na splnéni 10 000 kroku za den 1,6krat

béhem celého tydne a 1,8krat pak v ramci pracovnich dni.

Klasifikace zptsobu zivota dle poctu krokt/den je uvedena v Tabulce 1.

Tabulka 1. PFehled pohybové aktivity a zpusobu Zivota podle poctu kroki (Tudor-
Locke & Basset, 2004)

Klasifikace Zpiisob Zivota Kroky/den

Bez aktivity Sedavy zplsob Zivota <5000 kroku

Malo aktivni Bezqa del}nl ak’fl\{lta bez 5 000—7 499 krokit
pravidelného tréninku

Stfedné aktivni Obgasr}a aktlylta, zvysgna 7 500— 9 999 krokil
fyzicka aktivita v praci

Aktivni Pravidelna aktivita stiedni o
intenzity, bez sportu 1000012 499 krokd

Velmi aktivni Pravidelny trénink >12500

Oba folklorni soubory, které jsem zkoumala, se nachazeji ve Vseting, méste,
které ma zhruba 26 tisic obyvatel. Dle Fromela, MitdSe a Kerra (2009) je ucast
Vv organizovanych spolcich vyssi ve méstech do 30 tisic obyvatel oproti méstiim, jejichz

pocet obyvatel prevySoval 30 tisic.

2.5.3 Pohybova inaktivita

V dnesni dob¢ velmi aktualni téma, na které se zaméfuje znacna ¢ast autort
a studii. Pohybova inaktivita, sedavy zpusob zivota, nedostatecnost pohybu, to vse je
zpusobeno pifibyvajicimi modernimi technologiemi, které nam Zivot usnadnuji, bohuzel
se vSak v dusledku toho stavd populace ¢im dal méné aktivni. To je pak provazeno
fadou riznych dalSich problémd. Inaktivité nahravad fada faktordi od sedavého

zaméstnani, ¢i sezeni ve Skolnich lavicich, pfeprava auty, nebo jinymi dopravnimi
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prostfedky, sezeni u televize a pocitacii. Bohuzel se v dnesni dob¢€ vytraci i chut’ déti
travit svlyj volny cas aktivn€. Podle studie Evropské unie je pohybova aktivita u déti
dalezita. Sportujici déti maji mensi sklony k pozivani tabdku a alkoholu, navic si
vypéstuji pohybovy navyk, ktery je Casto provazi i v dospélosti a staii (EU Physical
Activity Guidelines, 2008).

2.5.4 Tanec jako pohybova aktivita ve volném ¢ase

V névaznosti na ptredchozi kapitolu je nutné zminit, ze nedostatek pohybu
zpusobeny sedavym zaméstnanim je nutno kompenzovat o to vice ve svém volném
Case. Zdravym Zivotnim stylem, se tak rozumi aktivni trdveni volného ¢asu. Tanec patii
mezi nejstar§i a nejpfirozenéj$i pohyby a v pribéhu celé historie lidstva patii
k neodmyslitelné soucasti nasi kultury. V dnesni dob¢ je tanec neodmyslitelnou soucasti
ruznych péveckych show, v masmédiich se neustidle doviddme o rdznych novych
tanecnich stylech, neustdle jsou nam podsouvany talentové tane¢ni soutéze aj. tanec at’
uz sportovni ¢i rekreacni méd mnohé vyhody. Ve vétsin€ tanecnich styla je zapojeno celé
télo. Tanec, pokud mé rychlejsi podobu, je navic také narocny na kardiovaskularni
systém. Proto Casto tanecnici vyuzivaji riznych silovych cviceni, ¢i vytrvalostniho

tréninku pro zlepSeni kondice (Bala§, 2003).

Tanec je spojenim hudby, ladnosti pohybu, dokonalém ovladéani vlastniho
téla a krasy uméni. Proto v padesatych letech v USA vznikla tanecni terapie. Tato
psychoanalyticka tane¢ni terapie pomahé lidem znovu nalézt jednotu se svym télem,

spojit psychiku a télesno (Blizkovska, 1999).

2.5.5 Tanec a motorické schopnosti

Motorické (pohybové) schopnosti jsou podle Vespalce, Zvonatfe a Pavlika
(2014) geneticky zaklad, geneticky je ndm dan jakysi pomyslny strop dané schopnosti a
ten teoreticky ¢lovék neni schopen ptrekonat. V soucasnosti jsou motorické schopnosti
pojimany komplexné, ne pouze jen jako pohyb a jeho vné&jsi projev, ale jsou zde

zahrnuty 1 organové systémy a jejich ptisobeni na provadéni pohybu.
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Mekota (2005) motorické schopnosti rozdéluje na tfi zakladni kategorie
(Obrazek 4):

1. Kondiéni (jsou ovliviiovany zdroji a zpusobem pouziti energetickych zdroji

Vv lidském organismu);
2. Koordinaéni (ovliviiovany zejména CNS);
3. Hybridni (pfedstavuji kombinaci pfedchozich dvou schopnosti).

Flexibilita je samostatné stojici schopnosti, jedna se o kloubni pohyblivost,

a je velice ovlivnéna genetikou a danym sportovnim odvétvim.
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Obrazek 4. Struktura motorickych schopnosti (M¢kota, 2005)

Tanec rozviji fadu motorickych schopnosti. Jelikoz tanec casto pfi riznych
taneCnich vystoupenich trva nékolik minut (pii folkloérnich akcich jsou to casto i
hodinové vstupy jednotlivych souborll), nebo béhem nacviku daného tance je dulezité
neustale tane¢ni figury opakovat, rozviji tanec schopnosti vytrvalostni. Zaroven se vSak
pfi tanci rozviji 1 rychlostni schopnosti, nebot’ tanec¢nici sttidaji krokové variace Casto ve
velmi rychlé frekvenci podle rytmu hudby (v lidovém tanci jsou takovymito tanci napf.
cardas, zvrtany, i zaveérecnd Cast tance odzemek). Mezi nejvice rozvijené schopnosti pii

tanci vSak bezesporu patii schopnosti koordina¢ni. Orientacni schopnosti pomahaji
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tane¢nikim orientovat se v prostoru, orientace vuéi partnerovi, divakd, ¢i tane¢nim
utvarim (Jefabkova, 1979).

Rovnovazna schopnost zase poméha tanecniklim pii otackach (ve valasském
samostatné toceni tanecnic), také je rovnovazna schopnost dilezitd pifi raznych
»zvedackach® ¢i slozitych tanecnich figurach na jedné noze (Simonekovd, Mazorova
nam umoziuje rytmus hudby nejenom vnimat, ale také schopnost ho piesné, ladné a

podle zadané choreografie a taneénich kroki provést (Simonekova, Mazorova 1967).

U tanecniki je také dilezita flexibilita, coz je rozsah kloubni pohyblivosti,
diky kterému tanec¢nici mohou ladné a esteticky provadét tanecni prvky. Tane¢nici maji
Casto diagnostikovanou hypermobilitu, coz je nadmérny rozsah v kloubech (M¢kota,

2005).

2.6  Monitorovani pohybové aktivity

Sledovanim pohybové aktivity se v soucasnosti zabyva fada odbornikli a
védeckych pracovist a je obsahem mnoha védnich disciplin, jako jsou napiiklad
medicina, Kinantropologie, matematika, informatika a mnoho jinych. Pohybové aktivity
a jejich monitorovani ma podstatné misto ptredevsim pfi sledovani sportovci, zakl ve
vzdélavacim procesu, béhem volnocasovych aktivit, zjiStovani zivotniho stylu a takeé
v lékatstvi naptiklad pii zotavovani ¢i jako prevence rliznych onemocnéni (Fromel a

kol., 2009).

Podle Bunce (2009) jsou dvé skupiny mozZnosti sledovani pohybovych
aktivit, a to kvantitativni a kvalitativni. Zptisob kvantitativni, ktery jsem také pouzila pfi
zkoumani v mé diplomové praci, je vyhodnocovani pohybové aktivity podle méfeni,
které se zamétuje a také rizné kombinuje pocet krokt, frekvenci srdce, energetickou
naro¢nost a dal§i. Kvalitativnim zpisobem je pak mysleno zkouméni spravnosti
provedeni dan¢ho pohybového ukonu. K tomuto ucelu pak slouzi piedevSim

videozaznamy ¢i fotografie, dotazniky a jejich nasledny rozbor.
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2.6.1 Akcelerometry

Akcelerometry konkrétn¢ ActiGraph GTIM a GT3X, jenz jsem pouZila pfi
monitorovani svych respondentd, je lehky a maly pfistroj, jenzZ se nosi na pravém boku,
neni naro¢ny na obsluhu a ovladani, jelikoz respondent nic nenastavuje, jako je tomu

tteba u krokoméra, avSak tyto pristroje maji zaroven vysokou validitu (Sigmund a kol.,
2009).

Nasazuje se rano po probuzeni a odklada vecer pted spanim. Respondenti
téz pfistroj odkladaji pii koupeli ¢i plavani. Akcelerometr zachycuje statické a
energie V kaloriich. Snima v minutovych intervalech po celou dobu monitorovani, a

tedy zachycuji aktivitu i pasivitu respondenti béhem celého sedmidenniho sledovani

(Sigmund a kol., 2009).

,»Sedmidenni monitorovani pohybové aktivity je u dospélé populace
povazovano za dostatecné reliabilni (Trost, Mclver,& Pate, 2005). McClain, 33 Sisson a
Tudor-Locke (2007) uvadéji interinstrumentalni reliabilitu akcelerometru ActiGraph u

dospé€lych v ramci bézného zivota pro counts 0.97 a pro kroky 0.99“ (Pelclova et al.,
2009, 67).

2.6.2 ANEWS

Dotaznik ANEWS je ceskou verzi optimalizovan na nase podminky
z ptivodniho standardizovaného dotazniku NEWS. Dotaznik zjistuje kvalitu zivota a
prostiedi Zivota Ceské populace a jejich vztah k pohybové aktivité ¢i inaktivité.

V dotazniku jsou otazky na oblasti:

e Kyvalita zivota;

e Spokojenost se Zivotem,;

e Typy obydli v okoli Vaseho bydliste;

e Obchody, zafizeni a dal§i moZnosti v okoli Vaseho bydliste;
e Piistup ke sluzbam,;

e Ulice v okoli mého bydliste;
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e Mista pro chiizi a jizdu na kole;
e Prostredi v okoli mého bydliste;

e Bezpecnost v okoli mého bydliste.

Soucasti dotazniku ANEWS je mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
IPAQ.

2.6.3 Dotaznik IPAQ

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je zakladni dotaznik zjistujici
objem pohybové aktivity. Casto byva pouzivan jako uvodni dotaznik pro respondenty,
aby se seznamili se svym vychozim stavem. Respondenti do dotazniku zaznamenavaji
veskerou pohybovou aktivitu a inaktivitu vykonanou v ptedeslych sedmi dnech, a to od
sezeni €1 leZeni u televize az po sportovni vykony. Dotaznik je rozdélenna pét Casti

dotazujicich se na pohybovou aktivitu a inaktivitu:

e Pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia;

e Piesuny — pohybova aktivita pti doprave;

e Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu;
e Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita;

e Cas straveny sezenim.
A na dalsi dvé oblasti:

e Demografické otazky;

e (Obecné informace.

2.6.4 Sporttester

Sporttester je jednim z hlavnich méficich pfistroji pohybové aktivity
zejmeéna v tréninku u sportovcl. Jednd se o velmi presné méfeni, kdy pfistroj snima
detailn¢ tidaje o srde¢ni frekvenci. Tyto informace jsou pak zdkladnim kritériem pro

spravné nastaveni vhodné tréninkové davky, ¢i pomémné pfesné¢ vypovidaji o
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trénovanosti sportovce. Jeho vySs$i pofizovaci cena je vSak nevyhodou pii méteni

vétsich skupin respondenti (Korbel, 2007).

2.6.5 Krokoméry

Jinak téz pedometry jsou piistroje méfici pocet krokd, které béhem méfeni
respondent vykonal. Také pomoci nastaveni délky krokti miizeme zhruba zjistit, jakou
vzdalenost respondent prekonal. Krokoméry snimaji pomoci mechanického senzoru
nejen kroky, ale také ruzné poskoky a zmény polohy téla, proto hodnoty nejsou tak
presné jako u jinych piistroji. Pivodné byly krokoméry spiSe pro dospélé, nicméné se
daji stejn¢ dobfe pouZit i pro déti, adolescenty ¢i seniory. Doporucenou optimalni denni

davkou je vykonani vice nez 10 000 krokt (Cechovska & Dobry, 2008).

Vyhodou krokoméri je jejich jednoduché pouziti, motivacni stranka
(predevsim u déti) a nizka pofizovaci cena a tedy dostupnost pro celoplosné pouziti.

Nevyhodou je jejich nizsi validita (Groffik, Fromel, & Pelclova, 2008).

2.6.6 INDARES

Systém INDARES jsou on-line stranky, jeZ byly vytvofeny za spoluprace
Centra kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Zaznamy o sv€ pohybové aktivité¢ a zivotnim stylu miize vyuzivat kazdy
Clovek, ktery se do systému INDARES pftihlasi. V soucasnosti miizeme na strankach
najit rozhrani ve ¢tyfech jazycich, a to v ¢esting, slovensting, polstin€ a anglictiné. Po
vytvofeni uzivatelského U¢tu se zajemci piihlasuji pomoci vlastniho pfihlasovaciho
hesla a poté uz miZzou zadavat pohybovou aktivity vykonanou béhem jednotlivych dni,
¢i vlozit pocet krokd, jestlize uzivatel krokomérem disponuje. Uzivatel vypisuje, jakou
aktivitu vykonaval po jak dlouhou dobu a v jaké intenzité. Klient ma tak piehledné
vypsané, jakou energetickou narocnost vynaloZil na jednotlivé aktivity, a také celkovou
hodnotu vydané energie béhem celého dne. Tyto tidaje se mu pak zobrazi v grafech a
vytvaii statistiku. Tyto stranky jsou také vhodné pro sledovani vétSich kolektivi (tiid,

sportovnich oddili, zajmovych krouzki, atd.), jelikoz dokazi porovnat rozdily mezi
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jednotlivei a poskytnou zpétnou vazbu edukétorim o aktivitich mimo danou skupinu

(indares.com).

2.7 Fyziologie zatéze

2.7.1 Energeticky vydej

Metabolismus, je souhrn vSech piemén latek v nasem organismu.
Rozlisujeme pochody anabolické, pti kterém se energie spotiebovava a z jednodussich
latek se tvoti slozitéjsi, které pak slouzi jako energeticka rezerva a katabolické d¢je, pti
kterych dochézi k rozkladu slozitéjSich latek na jednodussi, kdy télo uvolnénou energii

preménuje na pohybovou aktivitu a spalené teplo

Energie byva zaznamenana v n€kolika jednotkach. Dle Bernacikové (2012)
se mezi nejcastéji pouzivané fadi kalorie (cal, nebo také kilokalorie — kcal) a jouly (J,

nebo také kilojouly — kJ).

Energii spotfebovava nase télo neustale. Pro zakladni fyziologické funkce
télo spotiebuje (asi 1200-2400 kcal/24 hod, coz odpovida asi 5000-10000 kJ/24hod).
Takto spottebované energii se fikd bazalni metabolismus. Bazalni metabolismus se lisi
podle véku, pohlavi, hmotnosti a sloZeni téla a trénovanosti jedince. DalSim druhem
metabolismu je klidovy, ktery je asi o 10% vysSi nez bazalni a jednd se o energii, kterou
télo spotfebovava béhem spanku, lezeni ¢i sezeni. Energii, diky které mizeme provadét
veskeré pohybové ¢innosti od béznych ¢innosti, pfes pracovni aZ po sportovni ¢innosti,

se fikd metabolismus pracovni (Bernacikova, 2012).
MET je dalsi jednotkou pro vyjadieni velikosti zatizeni. Je to spotieba 3,5
ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O2 - kg .

min _1). Jedna se o stanoveni relativni energetické potieby, vyjadiené v kilokaloriich na
kilogram télesné hmotnosti a stanoveni intenzity zatiZzeni. Rozd¢leni intenzity zatiZeni

podle METs muzeme vidét v Tabulce 2 (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).
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Tabulka. 2. Prehled intenzity zatizeni v METs (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999).

Intenzita zatiZeni Hodnota v METs
Nizka intenzita zatizeni (light) <3,0 METs
Stfedni intenzita zatizeni 3,0-6,0 METs
(moderate)

Vysoké intenzita zatizeni >6,0 METs
(vigorous)

2.7.2 Objem a intenzita cviceni

Objem — je kvantitativni slozkou pohybové ¢innost. Vyjadiuje méfitelné
mnozstvi pohybové aktivity. U objemové slozky cvi€eni miizeme podle Zahradnika a

Kovarse (2012) sledovat:

o Obecné tréninkoveé ukazatele:
e Pocet opakovani;
e Dobu tréninku;
e Pocet tréninkovych dni (jednotek) v tydnu .
o Specifické tréninkové ukazatele:
e dle specifikace sportu pocet: skokid, poskokid, pocet kroku,
nabé&hanych kilometrd...;
e pocet soutézi (v pripadé valaSského lidového tance pocet
vystoupeni).
Intenzita — je naopak kvalitativni slozkou pohybové Cinnosti. Je tzce

spojena se zpusobem energetického kryti pohybové ¢innosti. Podle Lehnerta (pfednaska
2014) se intenzita cviceni vyjadiuje:

o rychlosti provadéni cviceni;

o frekvenci provadéni cvicent,

o pomoci fyziologickych ukazateli (SF, TK, spotieby kysliku..);

o velikosti pfekonavaného odporu,

o preciznost, ndro¢nost, sloZitost cviki.

Soucasnymi doporu¢enim pro pohybovou aktivitu jsou:
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e Dbrat pohyb jako pfijemnou zalezitost, nikoliv nutnou nepiijemnost;

e snaha byt pfes den co nejvice aktivni (pieprava pésky/na kole, co nejvice
drobnych aktivit, omezit sedava zaméstnani);

e minimalné¢ alesponn 30 minut denné¢ travit ¢as pohybovou aktivitou mirné
intenzity;

e pohybova aktivita vyssi aktivity (vice nez 3 METs) by méla byt provozovana 3-

4krat tydné minimalné po dobu 30 minut (www.med.muni.cz).

Pro vétsi piehled intenzity zatizeni béhem valasskych lidovych tanct
uvadim pro porovnani Tabulku 3. Jak jsem jiz uvadé¢la v kapitole piehled poznatki,
valaSsky lidovy tanec je sloZen z ¢asti (krom typickych krokovych variaci a tanct) také
polkou, val¢ikem a jinymi spolecenskymi kolovymi tanci. Ty podle Ainsworth (2011)
odpovidaji 7,8 MET, etnické a kulturni 4,5 MET.

Tabulka 3.  Piehled taneé¢nich styli a vydej energie v METS (Ainsworth, 2011)

DRUH TANCE - TANECNI STYLY METs
waltz, foxtrot, pomaly tanec, samba, tango, tance 19. stoleti, mambo, cha cha 3
Karibské tance - Abakua, Beguine, Bellair, Bongo, Gere, Gumbay, 1bo 3,5
etnické, kulturni tance - tance stfedniho vychodu, salsa, flamenco, bfi$ni tance | 4,5
balet, moderni, nebo jazz (zkouska nebo ttida) 5
Aerobik, nizka intenzita 5
Aerobik, step 55
Balet, moderni, nebo jazz (vystoupeni, vysoké Usili) 6,8
Aerobik, vysoka zatéz 7,3
Obecn¢ tanec (napt., diskotéka, folk, irsky tanec, polka, country) 7,8
Aerobik s 10-15 librovym zatizenim 10
Konkuren¢ni spolecensky tanec 11,3
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CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé diplomové prace je analyzovat pohybovou aktivitu a

sedavé chovani tanecnikii valasského lidového tance v pribéhu jednoho tydne.

Diléi cile

1. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani ve dnech s tréninkovou

jednotkou a ve dnech bez tréninkové jednotky.

2. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani ve dnech pracovnich a

vikendovych.

3. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani u muzi a zen ve dnech

s tréninkem a bez tréninku.

4. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani u muzi a Zen ve dnech

pracovnich a vikendovych.

5. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani u mladSich a starSich

taneénikl a tane¢nic ve dnech s tréninkem a bez tréninku.

6. Porovnat pohybovou aktivitu a sedavé chovani u mladsich a starSich

tanecnikl a tanec¢nic ve dnech pracovnich a vikendovych.

7. Tane¢nikim 1 tanecnicim poskytnout zpétnou vazbu o jejich pohybové

aktivité a inaktivité
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Vyzkumné otazky:

1.

o ok~ w

Jak se li$i objem a intenzita pohybové aktivity tane¢nikt ve dnech s tréninkem a
bez tréninku?

Jak se 1isi objem sedavého chovani tanecnikii ve dnech s tréninkem a bez
tréninku?

Jak se lisi objem a intenzita pohybové aktivity u muzi a Zen?

Jak se lisi objem sedavého chovani u muza a zen?

Jak se 1isi objem a intenzita pohybové aktivity u mladsich a starSich tanecnik?

Jak se 1isi objem sedavého chovani u mladsich a starSich tanecnikti?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum jsem realizovala ve dvou Vsetinskych Valasskych folklornich
souborech Vsacan a Jasénka s dlouhou historii svoji existence. V kazdém z téchto
soubori jsem rozdala méfici ptistroje ActiGraph ve dvou vékovych slozkach. Oba tyto
soubory maji podobné vékové Clenéni. Ackoliv je individudlni, jak dlouho tanecnici
zustavaji v détském souboru, nez jdou do zakladniho tane¢niho souboru, vétSinou se

tato hranice pohybuje okolo patnactého roku véku tanecniki.

Celkem se méfeni zucastnilo 46 respondentii. NejmladSimu z respondenti
bylo 9 let, nejstarsi Gcastnik méfeni mél 48 let, vékovy pramér vSech zucastnénych

tane¢nikid byl 16,8 let. V celkovém poctu métenych tane¢nikti bylo 27 zen a 19 muzu.

Dalsim rozdélenim pak bylo na vékové skupiny. Mladsi skupinu tvofili
taneCnici a tanecnice ve véku od 9 do 15 let vCetn€, ve které se nachazi 25 respondenti
s pramé&rnym vékem 12 let. Jejich praim&rné BMI &inilo 17,96 kg/m?. Stardi skupinu, ve
které se nachazelo 21 tane¢nikli a tanec¢nic, tvofili respondenti ve véku 16 az 48 let

s vékovym primérem 22,52. U star$i skupiny byl pramér BMI 23,08 kg/m?.

JelikoZ oba soubory zkouseji ve stejnych prostorech, stfidaji se tak ve dnech
a Case, a proto také méfeni probihalo podle moznosti dané jednotlivé slozky. VSechny
Ctyfi tane¢ni slozky, Vsacanek, Vsacan, Mald Jasénka a Jasénka, mivaji pravidelné
alespon dvakrat tydné trénink trvajici minimalné hodinu a pual a béhem roku maji rizna
vikendova ¢i celodenni soustfedéni. Mou snahou béhem méteni bylo obsdhnout v kazdé

taneCni slozce dva az tii tane¢ni nacviky.

4.2 Metodika sbéru dat

Celkem Sedesati probandiim jsem rozdala meéfici pfistroje Actigraph a
k tomu pfislusny tydenni zdznamovy arch (Ptiloha 1 a 2). Pfistroje jsem rozdala v kazdé

jednotlivé skupiné pred zapocetim nacviku, a celé méteni tak probihalo ve dnech od 6.
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6. 2016 do 17. 6. 2016. Kazdy tanecnik, ktery se zucastnil méfeni, byl pfesné
obezndmen s pouzivanim meéficiho pfistroje. Podrobné jsem popsala i1 dilezitost
vyplilovani piesnych udaji do tydenniho zaznamového archu. Pod mym dohledem si
respondenti pied zapocetim tréninku nasadili pfistroj na pravy bok a uchytili jej sponou
pfipevnénou k pouzdru pfistroje. Tanecnici byli obezndmeni, Ze piistroj maji nosit po
dobu osmi po sob¢ jdoucich dnet. Vzdy rano po probuzeni si jej maji pfipevnit na bok a
sundavat béhem dne pouze na koupel ¢i plavani. Odkladat ptistroj pak maji vecer tésné
pied ulehnutim do postele. Do pfilozenych zaznamovych archti méli zaznamenavat Cas
nasazeni a odlozeni pfistroje, ¢as a délku trvani tréninku, délku trvani jinych aktivit
provozovanych béhem dne. Mladsi respondenti byli pozadani, aby jim piipadné

S vypliiovanim udaji pomohli rodice.

Ptesto jsem vSak z piivodnich Sedesati probandii mohla zahrnout do dalSiho
zpracovani pouze 46 respondentii, tudiz 77 %. Zbylych 14 respondenti muselo byt
vyfazeno z divodi chybéjicich informaci, nefunkcnosti pfistroje ¢i nepouzivani

pfistroje po celou dobu monitorovani.

4.3 Statistické zpracovani a vyhodnoceni dat

Pro porovnani vysledkii byl pouzit studentiv t-test, ktery je zalozen na
principu, Ze ,,pokud nahodny vybér pochazi z normalniho rozdé€leni, pak vybérovy
primér ma také normalni rozdéleni se stejnou stiedni hodnotou. Rozdil vybérového
priméru a stfedni hodnoty normovany pomoci skutecného rozptylu by pak mél
normalni rozdéleni s nulovou stfedni hodnotou a jednotkovym rozptylem. Skutecny
rozptyl vSak nezname. Pokud jej nahradime odhadem pomoci vybéroveého rozptylu,

dostaneme T rozdéleni, které je podobné normalnimu rozdéleni* (cs.wikipedia.org).

Srovnavani prob&hlo na vice Urovnich. Jednalo se pfedevS§im o srovnani
mezi dny s tane¢nim tréninkem a bez tanecniho tréninku, mezi tane¢niky a tane¢nicemi,
mladsi a starS$i tane¢ni skupinou, vikendy a pracovnimi dny. Dale jsem srovnavala
pohybovou aktivitu a inaktivitu, po¢ty krokd a intenzitu pohybové aktivity vzhledem ke
stravenému Casu. VSechny tyto vysledky jsem také konfrontovala s odbornymi

védeckymi Clanky a studiemi.
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Malé p urcuje hladinu vyznamnosti statistického souboru vzhledem ke
srovnavanym hodnotam. VétSinou se udava p 0,05. Pokud je p < 0,05 miizeme mluvit o
statisticky vyznamném rozdilu. Pokud je p > 0,05 tak vysledky nejsou statisticky
vyznamné (Hendl, 2006).
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5 VYSLEDKY

5.1 Pohybova aktivita a sedavé chovani tane¢niki

5.1.1 Pohybova aktivita a sedavé chovani ve dnech pracovnich a vikendovych

Rozdil v objemu pohybové aktivity a sedavého chovéani v pracovnich a

vikendovych dnech je znazornén v Obrazku 5.
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Obrazek 5. Pohybova aktivita a

v pracovnich a vikendovych dnech

sedavé chovani (minuty/den) tanecniku

Rozdily v objemu sedavého chovéni (t=1,46; p=0,15), pohybové aktivity

nizké intenzity (t=1,84; p=0,07) a stfedn¢ zatéZzujici aZ intenzivni pohybové aktivity

(dale MVPA) (t=1,46; p=0,15) v pracovnich dnech a ve dnech vikendovych nejsou

statisticky vyznamné.
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5.1.2 Pohybova aktivita a sedavé chovani ve dnech s tréninkem a bez tréninku

Hodnoty pohybové aktivity a sedavého chovani béhem dni bez tréninku a
dni, v nichZ trénink byl, jsou zndzornény v Obrazku 6. Z obrazku je jasné patrné, ze ve
dnech, kdy probandi absolvovali tane¢ni zkousku, klesl objem sedavého chovani a

naopak se navysila pohybova aktivita nizké intenzity (do 3 METSs) a MVVPA.
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Obrazek 6. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) tane¢nikua ve dnech

bez tréninku a s tréninkem

Na porovnani téchto hodnot mezi dny s tréninkem a bez tréninku byl pouzit
parovy T test. Statisticky vyznamny rozdil mezi dny s tréninkem a bez tréninku byl
zjistén v objemu sedavého chovani (t = 2,065; p = 0,045) a MVPA (t=-4,210; p=0,000).
V objemu pohybové aktivity nizké intenzity statisticky vyznamny rozdil zjistén nebyl

(t=-0,671, p=0,506).
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5.2 Pohybova aktivita a sedavé chovani u muZzi a Zen

521 Pohybova aktivita a sedavé choviani muZzi a Zen ve dnech s tréninkem a

bez tréninku

Jako u mnoha jinych tancti se i u valaSského lidového tance nachézeji
rozdily v tane¢nim projevu tanecnika a tanecnice. I béhem tanec¢niho vystoupeni jsou jiz
na prvni pohled tyto rozdily viditelné, a to 1 v oblasti fyzické naro¢nosti prvkd. Muzsky
tanecni projev je vice provazen fadou poskoki, vyskokl a dfepl. V obrazku 7 jsou
uvedeny primérné hodnoty minut naméfené béhem dni, ve kterych nebyl absolvovan
trénink. Zaméfila jsem se opét na sedavé chovani, ¢innosti vykondvané v nizké intenzité

a MVPA.
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Obrazek 7. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u muzi a Zen ve

dnech bez tréninku

Z Obrazku 7 je patrné, ze ve dnech bez tréninku byli vice aktivni muzi,

nebot’ méli vyssi hodnoty u Cinnosti nizké intenzity (t=-0,59; p=0,56) a vyssi hodnoty
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MVPA (t=1,51, p=0,14) Zeny mé&li naopak vy3ii objem sedavého chovani (t=-0,96;
p=0,341), muzi. Zadny z t&chto rozdilt viak nebyl statisticky vyznamny.

Pii zjistovani rozdili mezi tane¢niky a tane¢nicemi jsem porovnala také
objem pohybové aktivity a sedavého chovani ve dnech s tréninkem (Obrazek 8).
V téchto dnech vykazovaly zeny méné straveného Casu sedavym chovanim nez muzi
(t=0,53; p=0,6) a naopak vice Casu straveného ¢innostmi provadénymi Vv niz$i intenzité
(t=-0,53; p=0,6). MVPA ziistalo stejné jako u dnti bez tréninku vyss$i u muza (t=1,36;
p=0,18). Obdobn¢ jako pfi analyze pohybové a sedavého chovani ve dnech bez tréninku

nebyly ani ve dnech tréninkovych rozdily mezi muzi a zenami statisticky vyznamné.
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Obrazek 8. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u muZi a Zen ve

dnech s tréninkem

522 Pohybova aktivita a sedavé chovani muzi a Zen ve dnech pracovnich a

vikendovych

Rozdily v objemu pohybové aktivity a sedavého chovéani mezi tane¢niky a

tane¢nicemi béhem vsednich a pracovnich dni jsou znazornény v Obrazcich 9 a 10.
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Obrazek 9. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u muzZi a Zen

Vv pracovnich dnech

Tanec¢nice oproti tane¢nikiim stravili vice ¢asu sedavym chovanim béhem
dni pracovnich (t=-0,48; p=0,64) i béhem dni vikendovych (t=-1,15; p=0,26) a
¢innostmi niZ§i intenzity V pracovnich dnech (t=-0,42; p=0,67) a ve dnech vikendovych
(t=-0,37; p=0,71). Tanecnici se vS8ak oproti tanenicim vice vénovali ¢innostem nad
3METs (MVPA), a to jak ve dnech pracovnich (t=1,39; p=0,17) tak i vikendovych
(t=0,34; p=0,74). V pracovnich ani vikendovych dnech mezi aktivitami muzt a Zen

nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil.
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Obrazek 10. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u muzi a
Zen ve dnech vikendovych
5.3 Pohybova aktivita a sedavé chovani u mladSich a starSich

tane¢niku

Pti zjistovani objemu pohybové aktivity a sedavého chovéni je tfeba brat
v potaz 1 vék taneCnikll. Nutnost ¢lenéni tanecnikd na dvé vekové skupiny je dana
charakterem tance a samotnym dé¢lenim u valasskych lidovych souborti Vsacan
(Vsacanek) a Jasénka (Maléd Jasénka). Vékova pomyslna hranice mezi ,,dospelym® a
détskym souborem je vék patnact let. V tuto dobu tanecnici odchéazeji do starsi slozky,
Casto se stava, ze pak jesté néjaky Cas piisobi i ve sloZce détské a dochdzeji na tanecni

nacviky obou tane¢nich slozek.
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531 Pohybova aktivita a sedavé chovani u mladSich a starSich tane¢nikii ve

dnech s tréninkem a bez tréninku

Objem pohyboveé aktivity a sedavého chovani byl porovndvan mezi
mladS$imi a starSimi tane¢niky ve dnech s tréninkem a bez tréninku. Mladsi vékova
skupina (do 15 let vcetné) méla ve dnech tréninkovych a ve dnech bez tréninku vétsi
objem pohybové aktivity vykondvané nizkou intenzitou 1 intenzitou nad 3 METs

(MVPA) a mensi objem sedavého chovani.

V Obrézku 11 je znazornény pohybova aktivita a sedavé chovani u mladsich
a starSich tane¢nikli v tréninkovych dnech. Mladsi tane¢nici v téchto dnech vykazovali
méné sedavého chovani (t=-0,841; p=0,41) a vice pohybové aktivity nizké intenzity b
(t=2,96; p=0,005) a stfedné zatézujici az intenzivni pohybové aktivity (t=3,05;
p=0,004). Rozdily v mnozstvi pohybové aktivity u mladsich a starSich tane¢nikt jsou

statisticky vyznamné.
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Obrazek 11. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u mladSich

a starSich tane¢niki v tréninkovych dnech

42



Ve dnech bez tréninku byli opét aktivnéj$i mladsi respondenti (Obrazek
12). Jejich Cas straveny sedavym chovanim byl statisticky vyznamné niz$i nez u starsi
skupiny (t=-5,78; p=0,000). Statisticky vyznamny rozdil byl zjistén také u aktivit nizké
intenzity (t=4,35; p=0,000) a u MVPA (t=4,64; p=0,000).
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Obrazek 12. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u mladSich a

starSich tane¢nika ve dnech bez tréninku

Pomoci parového t-testu jsem pak porovnala dny s tréninkem a dny bez
tréninku u obou vékovych kategorii (Tabulky 5 a 6), aby bylo zfetelné, jak na kterou
oblast pohybové aktivity u vékovych kategorii ptisobi tane¢ni nacvik. U obou skupin se
ve dnech tréninku statisticky vyznamné¢ zvysili ¢innosti se zatizenim nad 3 METs (tedy
MVPA). U starSich tane¢nikli tane¢ni nacvik statisticky vyznamné snizil po¢et minut
stravenych sedavym zaméstnanim. Lehka intenzita u obou skupin nezaznamenala

statisticky vyznamné rozdily.
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Tabulka5. Vysledky parového t-test pii komparaci dni s tréninkem a bez

tréninku u mladS$ich taneéniku

T P
sedavé chovani -1,119 0,275
lehka intenzita -0,729 0,474
MVPA -2,734 0,012*

Legenda: MVPA — stiedn¢ zatézujici az intenzivni pohybova aktivity; *p<0,05

Tabulka 6. Vysledky parového t-test pii komparaci dna s tréninkem a bez

tréninku u starSich tanecniku

T P
sedavé chovani 3,394 0,003*
lehka intenzita -0,242 0,812
MVPA -3,206 0,005*

Legenda: MVPA — stiedné zatézujici az intenzivni pohybova aktivity; *p<0,05

5.3.2 Pohybova aktivita a sedavé chovani u mladSich a starSich tane¢niki ve

dnech pracovnich a vikendovych

Rozdily v pohybovém a sedavém chovéani u mladSich a starSich tane¢niki

v pracovnich a vikendovych dnechjsou znazornény v Obrazcich 13 a 14.

V Obrazku 13, kde jsou uvedeny hodnoty obou vékovych skupin v ramci
pracovnich dnt, je patrny rozdil mezi skupinami U Sedavého zaméstnani (t=-3,92;

p=0,000), pohybové aktivity nizké intenzity (t=3,84; p=0,000) a také u MVPA (t=4,64;
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p=0,000). Mladsi tanec¢nici tedy V pracovnich vykazuji statisticky vyznamné vétsi

objem pohybového chovani a mensi objem sedavého chovani nez starsi tanecnici.
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Obrazek 13. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u mladSich a

starSich tane¢nikt v pracovnich dnech

Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u mladSich a starSich
tane¢nikl jsou pro vikendové dny znazornény v Obrazku 14. Také ve vikendovych
dnech bylo zjisténo, Ze mladsi tanecnici maji vyznamné méné minut stravenych
sedavym chovanim (t=-5,98; p=0,000) a naopak vyznamné vice minut stravenych lehce
intenzivni pohybovou aktivitou (t=2,63; p=0,013) a MVPA (t=2,96; p=0,006).
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Obrazek 14. Pohybova aktivita a sedavé chovani (minuty/den) u mladSich a

starSich tane¢nikii ve dnech vikendovych

5.4 Pohybova aktivita charakterizovana poc¢tem kroki

Jednim z ukazateli pohybové aktivity jsou bezpochyby i1 pocty kroki.
Meéieni objemu pohybové aktivity pomoci krokti je u Siroké vefejnosti ¢im dal vice
Vv oblibé. Méfeni kroki si ziskalo svoji oblibu pfedev§im diky své jednoduchosti a
dostupnosti pro Sirokou vetejnost, nizkymi néklady na pofizeni méficich pfistroji a
jednoduchosti v jejich pouziti. Nejcastéjsim doporucenim vztahujicim se k poctu krokt
je doporuceni 10000 kroki/den.
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Obrazek 15. Pocet krokii/den v pracovnich a vikendovych dnech a ve dnech

S tréninkem a bez tréninku

Porovnani poctu krokli vSech probandi Vv pracovnich a vikendovych dnech
a ve dnech s tréninkem a bez tréninku je znazornéno v Obrazku 15. Z tohoto obrazku
vyplyva, ze tanecnici bez ohledu na typ dne presahli primérmym dennim poctem krokii
hranici 10000 kroki. Ve dnech, kdy absolvovali tane¢ni nacvik, byli dokonce hodnoty

v

pocet krokd pohyboval okolo 17000krokti/den.

Pomoci parového t-testu jsem porovnala hodnoty krokd ve dnech
s tréninkem a bez tréninku u vSech respondentt, a také u jednotlivych vékovych skupin.
Statisticky vyznamny rozdil jsem shledala v porovnani vsech respondentt (t=-2,770;
p=0,008) a u mladsi tane¢ni skupiny (t=2,179; p=0,040). U starsi skupiny rozdil poctu
krokti ve dnech stréninkem a bez tréninku nebyl statisticky vyznamny (t=-1,664;
p=0,114).
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Obrazek 16. Denni pocet krokii u mladSich a starSich tanecniki ve dnech

S tréninkem a bez tréninku a v pracovnich a vikendovych dnech

Porovnani poctu krokit mezi vékovymi kategoriemi je graficky znazornéno
v Obrazku 16. Z hodnot je jasné patrné, ze mladsi tanecni skupina (do 15 let véetn¢)
nachodila béhem vSech porovnavanych dni podstatné vice, nez starsi tanec¢ni skupina.
Nejvyssi rozdil 6796 krokli za den byl nalezen v poctu krokd nachozenych ve
vikendovych dnech. Tento rozdil pfipisuji pravé véku a vétSimu Casu straveného
pracovnimi a studijnimi povinnosti u star$i tanecni skupiny. Statisticky vyznamny rozdil
V porovnani poctu krokt byl zjistén ve dnech s tréninkem (t=4,41; p=0,000), ve dnech
bez tréninku (t=5,48; p=0,000) a ve dnech pracovnich (t=6,09; p=0,000). Ve dnech
vikendovych (t=1,67; p=0,105) neby] statisticky vyznamny rozdil.
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Obrazek 17. Denni pocet krokii u muzii a Zen ve dnech s tréninkem a bez

tréninku a v pracovnich a vikendovych dnech

V porovnani poctu krokli mezi muzi a zenami nebyly nalezeny statisticky
signifikantni rozdily, coz je vidét i v Obrazku 17. Jedinym vétSim rozdilem, je
porovnani ve dnech vikendovych, kdy muzi nachodili v priméru o 2000 krokti méné

nez zeny. Statisticky vSak tento rozdil neni vyznamny.
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6 DISKUZE

Volnocasova pohybova aktivita je v dneSni dobé velice aktudlni téma.
Myslim, Ze spojeni tradice, pohybu, socidlni soundlezitosti a estetického prozitku je
idedlni variantou pro traveni volného casu. To vSe valasské lidové tance obsahuji. Je
vsak otdzkou, jak moc tyto tance ovliviiuji pohybovou aktivitu jejich tane¢nikii a zda
ptispivaji ke zlepseni jejich zdravého Zivotniho stylu. To bylo hlavnim cilem studie mé
prace. Pomoci tydenniho monitorovani jsem se snazila zjistit celkovou pohybovou
aktivitu tanec¢nikd pomoci piistroji ActiGraph, které monitorovali pocet krokd, Cas a

intenzitu pohybové zatéze tanecniki.

Zam¢tila jsem se na pohybovou aktivitu charakterizovanou nizkou a stiedné
zatézujici pohybovou aktivitou a sedavé chovani. Jednim z doporuceni, jak zlepsit nase
zdravi, je vykonavat stiedné¢ =zatézujici pohybovou aktivitu (MVPA), kterd je
charakterizovana 40-60% VO2max nebo také 3-6 METS, a to po dobu 20 minut 3x
tydné (Macek, 2011). U tanecnikll bylo naméfeno v priméru 78 minut aktivity v
intenzit¢ MVPA ve dnech bez tréninku a ve dnech s tréninkem to bylo dokonce
primérné okolo 95 minut. O vikendu byl c¢as straveny aktivitami v intenzité
odpovidajici MVPA v priméru 65 minut za 24 hodin. Tudiz Ize fici, Ze tanecnici v

tomto ohledu spliiuji doporuceni pro denni pohybovou aktivitu.

Soucasné s pohybovou aktivitou je tieba také zohlediiovat sedavé chovani.
U tanecnikd bylo zjisténo, Ze béhem dni bez tréninku travi sedavym chovanim 414
minut/den (necelych 7 hodin) a ve dnech s tréninkem dochazi k poklesu o 35 minut
(tedy 379 minut). Ve dnech vikendovych byl ¢as straveny sezenim v praméru kolem
407 minut. Pro srovnani jsem pouzila diplomovou pilotni studii Svehlika (2012), ktery
ve své praci uvadi pohybovou inaktivitu folklornich tanec¢nikli z oblasti Valasska a
Slovacka ve vé€kovém primeéru 25,74 let. Ten uvadi ve své studii, Ze tanecnici béhem
pracovnich dni stravili 385 minut inaktivitou a ve dnech vikendovych se tento cas

pohyboval v priméru kolem 488 minut.
Pti sledovani pohybové aktivity v moji praci nebyl zjistén vyznamny rozdil
mezi muzi a Zzenami, | a to ani ve dnech s tane¢nim tréninkem. Je to nejspise zptisobeno

charakterem danych tanecnich zkousek, kde se tanecnici zamétovali spiSe na trénink

taneCnich pasem parovych. Jist¢ by byl znatelnéjsi rozdil ptfi nacviku so6lovych tanca,
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Obuskovy. Ty jsou charakteristické mnozstvim narocnych vyskokl, poskoki,
diepovych figur v neustéle se zvysSujicim tempu. U tane¢nic se mtizeme setkat s riznym
druhem div¢ich pasem, ktera jsou spiSe béhového charakteru, s mnozstvim otacek a jsou
velmi Casto hodné pévecky zamétend, takze zatizeni musi byt pouze do t€ miry, aby se
taneCnice nezadychali natolik, aby nepfestaly zpivat. Pro srovnani muzi a Zen pouZziji
bakalarskou praci Smolikové (2012), ktera zkoumala pohybovou aktivitu tane¢nikt
latinskoamerickych tanct, ve které uvadi, ze muzi stravili pohybovou ¢innosti nad 3
METs 39,7 minut za den a Zeny 21,78 minut. U folklornich tane¢nikt valasskych
lidovych tanct jsem béhem pracovnich dni nameéfila hodnoty v priméru u muzt 90,01

minut v intenzité na 3 METSs a u Zen 75,33 minut.

Zajimavé je také porovnani pohybové aktivity a sedavého chovani mezi
mladsi a star$i tane¢ni skupinou. StarSi tane¢ni skupina stravila sedavym chovanim
béhem dni bez tanecniho nacviku 473 minut (zhruba 8 hodin), coz odpovida primérné
pracovni dobé, ¢i Casu straven¢ho ve Skolnich lavicich na stfednich, ¢i vysokych
Skolach. Styskal (2009) ve své diplomové praci uvadi, Ze studenti gymnéazia
v Domazlicich ve véku mezi 15-18 lety, stravili sedavym chovanim béhem pracovnich
dni 7,5 hodiny. Srovnani vSak neni zcela piesné, nebot’ ve starsi tanecni skupiné byli i
respondenti star§i 18 let (vékovy pramér 22,52 let). U mladsi skupiny se tento Cas
pohyboval okolo 357 minut (zhruba 6 hodin). Zajimavé je, Ze zatimco u star$i skupiny
se tento ¢as ve dnech s tréninkem poniZil, u mladsi skupiny doSlo ve dnech s tane¢nim
nacvikem k mirnému nartstu doby sezeni oproti dniim bez tréninku (zhruba o 12

minut).

V moji praci jsem se zaméfila také na pocet nachozenych kroki/den.
Srovnavala jsem denni pocet krokt taneénikll ve dnech bez taneéniho nacviku (18589),
s tane¢nim nacvikem (20712) a béhem vikendovych dni (17096). Nejvétsi rozdil tak byl
mezi dny s tréninkem a vikendovym dnem, kdy primérny rozdil mezi dny ¢inil (3616
krokt/den). Cela skupina tak spada podle Tudor-Lock a Basseta (2004) do kategorie
vysoce aktivni (> 12500 krokt/den). Obecné doporuceni 10000 kroki tanecnici béhem

dni s tréninkem ptekonali dvojnasobné.

Mladsi tanec¢nici vykazovali signifikantné vice krokii nez tanecnici starsi, a
to ve vSech porovnavanych dnech. Zatimco u star$i skupiny se primérné hodnoty krokt

pohybovaly okolo 15000 krokt/den a ve dnech s tane¢nim nacvikem se piehoupli pres
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17000 krokt/den, mladsi tane¢nici klesli pod hranici 20000 krokt/den pouze ve dnech
vikendovych. Halasova (2013) ve své diplomové praci uvadi pocet krokti u studentl
stiedni zdravotnické Skoly v Plzni (s vékovym rozpétim 16-20let), ktefi v pracovnich
dnech nachodili praimérné 12483 kroki/den a ve vikendovych 9468 krokt/den. Loudova
(2012) uvadi v diplomové praci pramérny pocet krokli u studentd stfedni Skoly
V plzetiském kraji béhem pracovnich dni u chlapct 11327 krokid a u divek 10700.
Frantova (2010) zkoumala v diplomové praci pocet kroki zakt zékladnich skol a jejich
rodi¢i v Mosté a podle jejich naméfenych hodnot se primérny pocet krokli u rodicu
Vv pracovnich dnech pohyboval okolo 8976 krokt/den u matek a 7981 krokii/den u otci.
Ve vikendovych dnech potom 8086 krokt/den u matek a 7334 krokd/den u otcti. Mohu
tedy fici, ze ackoliv je vékovy pramér starsi taneéni skupiny 22,52 let, jsou folklorni
tanecnici aktivnéjsi.

Podle Frantové (2010) se pocet krokt v pracovnich dnech u zakt zakladni
Skoly v Mosté pohyboval v priméru okolo 10993 krokt/den u divek a u chlapct okolo
10657 kroka za den. Pfi srovnani s mladsi tane¢ni skupinou folklornich tane¢niku je

jasné patrné, Ze folklorni tane¢nici nachodili podstatné vice krokt, nez zaci v Mosté.

V této praci je nutné také zminit limity vyzkumu. Pohybové a sedavé
chovani ve vikendovych dnech mohlo byt ovlivnéno tim, ze v pribéhu vikendového
predevsim z estetického diivodu naruseni celistvosti dobového kroje. I ptes tento fakt je
zjisténd pohybova aktivita taneCnikii velmi vysokd, a to jak v pracovnich, tak 1

vikendovych dnech.
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7

ZAVERY

Hlavnim cilem této praci byla analyza tydenni pohybové aktivity a sedavého

chovani tane¢nikti Valasskych lidovych tanct. Méfeni jsem provadéla pomoci pfistroje

ActiGraph a zaméfila jsem se béhem celého méteni na porovnani celotydenni pohybové

aktivity a sedavého chovani, pohybové aktivity a sedavého chovani béhem dni

S taneCnim tréninkem, v pracovnich a vikendovych dnech. Déle jsem pak porovnavala

aktivitu tane¢nikll oproti taneCnicim a dale pak mladsi a starSi tane¢ni slozky. Pro

komparaci jsem pouzila vysledky naméfené pomoci piistroje, a to pocet krokt, objem

pohybové aktivity rtizné intenzity a sedavé chovani. Z moji prace vyplynuly tyto

zavery:

Ve dnech, kdy probandi absolvovali tane¢ni zkousku, kleslo sedavé chovani
a naopak se navysila pohybova aktivit nizké intenzity (do 3 METS) a
MVPA, coz je aktivita vyssi nez 3 METs. Rozdil mezi dny bez tréninku a
s tréninkem se konkrétné projevil Vv redukci sedavého chovéni (o vice nez
pil hodiny) a navySenim MVPA (zhruba o 20 minut).

Pti hodnoceni rozdilu mezi pracovnimi dny a dny vikendovymi se
prokazalo, Ze tane¢nici i tane¢nice jsou aktivnéj$i béhem pracovnich dnu.
Mezi muZi a Zenami nebyly zjiStény vyznamné rozdily v pohybové aktivité
nizké a stfedni intenzity, poctu krokd/den ani v objemu sedavého chovani.
Pfi porovnani pohybové aktivity a sedavého chovani dvou vékovych skupin
(mladsi tanecni skupina — tanecnici do 15 let véetné, starsi skupina od 16 let
vySe — nejstar$i monitorovany ¢len mél 48 let) byla zjiSténo, ze mladsi
tanecnici vykazuji vetsi objem pohybové aktivity a poctu krokli/den a mensi
objem sedavého chovani nez tanecnici star$i. Nejvétsi rozdil v Casu
straveném sedavym chovanim byl zjistén o vikendovych dnech, kdy mladsi
skupina stravila sedavym chovanim 0 235 minut méng, nez skupina star$ich
tanecnikd.

U starSich tane¢nikl se ve dnech s tréninkem vyznamné sniZuje pocet Casu
straveného sedavym chovanim (v priméru o 81 minut).

Ve dnech s tane¢nim tréninkem se u mladsich i starSich tane¢nikti vyznamné

navySuje stfedn¢ zatézujici pohybova aktivita (mladsi tane¢ni skupina o 13
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minut, starSi tane¢ni skupina o 19 minut). Obdobny trend je patrny i
Vv charakteristice poc¢tu krokt/den.

Podle autorti Tudor — Locke a Basseta (2004) spadaji tanecnici valasskych
lidovych tanct dle poétu krokt/den do kategorie osob s velmi aktivnim
Zivotnim stylem.

Valassky lidovy tanec ma vyznamny vliv na pohybovou aktivitu tane¢nikt a
pozitivné puisobi na snizeni Casu straveného sedavym chovanim.

Tanecnici obdrzeli zpétnou vazbu o své pohybové aktivité, poctech
nachozenych krokli a objemu sedavého chovéni. Zpétnou vazbu obdrzeli

také vedouci jednotlivych tanecnich slozek.
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8 SOUHRN

Na Valassku jsou tradice, a pfedevsim pak lidovy tanec neodmyslitelnou
soudasti vétsiny lidi. Casto je predavan v rodinach z generace na generaci. Valassky
lidovy tanec je vyznamnou pohybovou aktivitou na Valassku u déti, mladeze, dospélych
1 seniorti. Ve ValaSském folklornim sdruzeni je 66 registrovanych soubort, a to vSak
zdaleka nejsou vsSechny valasské soubory, ¢i krouzky. Jak vyznamna je ucast ve
valasskych folklornich souborech vzhledem k pohybové aktivité déti a dospélych, o tom
se mohly vést pouhé dohady. Studii zaméfenou na pohybovou aktivitu folklornich
tanecnikl se zabyval Svehlik (2012) ve své diplomové praci, ktery zkoumal pohybovou
aktivitu dospélych tane¢nikl a tanecnic v oblasti Slovacka a Valasska. M4 diplomova
prace je vSak zaméfena Cisté na oblast Valasska, navic rozvadi pohybovou aktivitu

nejen dospélych, ale i déti a mladeze.

V diplomové praci bylo hlavnim cilem zjiS§téni miry pohybové aktivity
tanecnikl valaSskych folklornich soubori a to pomoci pfistroje ActiGraph. Mezi
priority bylo zjisténi tydenni PA tanecniki, rozdily mezi dny S tréninkem a bez
tréninku, rozdily v PA béhem pracovnich a vikendovych dni, rozdily mezi muzi a
Zenami a rozdily mezi starsi tanecni skupinou (16 let a vice) a mladsi tanecni skupinou
(do 15 let v¢etn€). Pohybova aktivita byla méfena v METs a také jsem vyhodnocovala

zaznamenany pocet krokt za den.

Tanecnici, Ktefi se z(cCastnili méfeni, byli ze soubori Vsacan (se svou
détskou slozkou Vsacének) a Jasénka (a jeji détsky soubor Mald Jasénka). Celkovy
pocet hodnocenych bylo 46, ztoho bylo 27 Zen a 19 muzd. V mladsi skupiné se
nachazelo 25 tane¢nikl (pramérny vek 12let), ve starsi skupin€ bylo 21 (s primérnym

vékem 22,5).

Piistroje ActiGraph (Pfiloha 1) byly rozddny na sedmidenni monitorovani.
Béhem tydne byly u vSech skupin dva dny, které obsahovali tane¢ni nacvik. Tanecnici
m¢éli za ukol zaznamenévat svou pohybovou aktivitu do zdznamovych archti (Ptiloha 2 a
3), kde psali ¢asy nasazeni a odloZeni pfistroje, Casy nacviku a pocet minut stravenych
jimi vykonavanymi aktivitami a inaktivitami béhem vSech monitorovanych dni. Poté
jsem vyhodnocovala zpracované data a porovnavala intenzitu zatizeni v METs, pocet

krokt a Casy.
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Pti porovnani vysledkl aktivity zatizeni byly shledany signifikantni rozdily
mezi dny, ve kterych trénink byl, kde se ukazalo, ze tanecni zkouska statisticky
vyznamné snizuje Cas straveny sedavym chovanim a naopak vyznamné zvysSuje Cas
aktivity travené v intenzit¢ nad 3 METs. Potvrdilo se také, Ze ve dnech s tanecnim

nacvikem je vyznamny rozdil v poc¢tu krokii oproti dnim bez tréninku.

Vysledky mimo jiné potvrdili statistickou vyznamnost pfi porovnani, ze

mladsi tane¢ni skupina byla vice aktivni nez skupina starsi.

Pfi porovnani mezi tanecniky a tane¢nicemi nebyl shleddn zadny statisticky
vyznamny rozdil a to ani pfi komparaci poctu kroki, ¢i intenzity métené v METS.
Stejné tak nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi dny vSednimi a vikendovymi.

VSichni tanecnici v priméru poctu nachozenych krokl ptesdhli hranici
10000 krokt a ve dnech s tanecnim ndcvikem se tyto primérné hodnoty pohybovali

okolo 20000 krokt. Miizeme tedy fici, ze valassky lidovy tanec ma vyznamny pozitivni

vliv na pohybovou aktivitu tane¢nikd.
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9 SUMMARY

Folk dancing and traditions play an essential part in life of people living in
Wallachia. This has been traditionally passed down in families from generation to
generation. Wallachian folk dancing is an important physical activity for children,
juniors, adults and seniors in the Wallachian region. There is 66 registered ensembles in
Wallachia and this number does not cover all ensembles and dance groups in the area.
We could have only guessed what is the impact of folk dancing on physical activity of
children and adults. Svehlik (2012) studied physical activity of folk dancers in
Wallachia and Slovacko in his diploma thesis. However, my diploma thesis is purely
focused on Wallachian dancers and it also looks deeper into the physical activity of

adults, children and juniors.

The main objective of this thesis was to determine the physical activity of
Wallachian folklore dancers by using the ActiGraph device. The main priority was to
determine the weekly PA of dancers, differences between the days with and without the
dancing practice, differences in PA during working and weekend days, differences
between men and women and the differences between the older dance group (16 and
older) and younger dance group (up to 15 years). Physical activity was measured in

METSs and | also evaluated the number of steps recorded per day.

Dancers who participated in the research were from the folklore ensembles
Vsacan (including its children‘s part Vsacanek) and Jasénka (including its children‘s
part Mala Jasénka). The total number of studied was 46, out of which 27 were women
and 19 men. There were 25 dancers in the junior group (average age 12 years) and 21 in

the older group (average age 22.5).

ActiGraph devices (Appendix 1) were given to the participants for a seven-
day tracking period. There were two dancing practices during this period. Dancers were
using the record sheets (Appendix 2 and 3) to record their activities. They were
recording times when the tracking device was put on and taken off; they were tracking
dancing practice times and a number of minutes spent by other activities and time when
they were inactive during all monitored days. Afterwards, | evaluated all processed data

and compared the intensity level in METs, number of steps and times.
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Significant differences were discovered between the days with and without
the dancing practice. It was proven that the dancing practice statistically lower the
sedentary time and increases active time spent in intensity over 3 METs. Dance practise

has also considerable impact on a number of steps made on a day.

The results have also confirmed the statistical fact that younger dancing

ensemble was more active than the older one.

There was not any statistically significant difference discovered when
comparing the number of steps or intensity measured in METs for male and female
dancers. No statistically significant difference was found when comparing the physical
activity during the week days and weekend.

All dancers made on average over 10,000 steps a day. On days with the
dancing practice, the average amount of steps increased to 20,000 steps a day. Based on
this result we can say that the Wallachian folk dancing has a positive impact on the

physical activity.
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11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1 meéftici pristroj ActiGraph
Ptiloha 2 tydenni zdznamovy arch k pfistroji ActiGraph (stranal)
Ptiloha 3 tydenni zdznamovy arch k ptistroji ActiGraph (strana 2)
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11.1 Ptiloha 1 Mé&fici ptistroj ActiGraph
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11.2 Ptiloha 2 Tydenni zaznamovy arch k pfistroji ActiGraph (stranal)
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Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiGraph)

Jméno a pfijment: ........ NSRS cvemeominss Hmotnost: ..............

Datum narozeni: ................. Datum zahdjeni zaznamu: .........ccccoeeeeee Cislo pHStroje: «.ccceeeeruense
A. Cas noSeni pfistroje

Cas zapiSeme kazdy den rdno a vecer pfi nasazeni a odloZeni piistroje, pii pfichodu a odchodu ze
zaméstndni (§koly). Diéle zapisujeme &as pied zahdjenim a po ukonceni kazdé tréninkové nebo
jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ugitele, trenéra, instruktora nebo
cvicitele.

Den méieni l.den [2.den |3.den |4.den [S.den |6.den |7.den |8.den
Réno — nasazeni pristroje — ¢as

P#ichod do zaméstnani (Skoly) — ¢as
Odchod ze zaméstnani (3koly) — tas

Organizovana PA — zahdjeni — ¢as
Organizovana PA — ukonéeni — ¢as

Neorganizovana PA — zahédjeni — &as

Neorganizovana PA — ukonéeni - as

Vedéer — odloZeni pristroje — as

Poloha pFistroje p¥i noSeni: Noste pfistroj pevné na vaSem pase, )
je jedno zda pod nebo na vaSem obleceni. M€l by byt noSen na
vaSem pravém boku (viz obrédzek).

Strana piistroje s napisem ActiGraph by méla sméfovat ven od
t&la, ndpis ActiGraph by mé&l byt v dolni poloving.

Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné predtim, neZ jdete spit. Béhem dne pristroj sundavejte
pouze na sprchoviéni, koupdni a plavani.

V piipadé potieby nds kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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B. Druh a intenzita vSech provadénych pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) v§ech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a
déle nez 10 minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naro&nou pohybovou aktivitu s vy33i intenzitou (znaén tinava,
zadychdni, zpoceni, vysokd srde¢ni frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou
pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim
ucitele, trenéra nebo cvicitele) oznaéime u zdznamu minut znakem O.

Pohybovi aktivita l.den |2.den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvicenti, posilovdni

Baseball a dalsi palkové hry

Plavani

Lyzovini sjezdové
LyZovini béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Raketové hry (tenis apod.)
Florbal, hokej apod.

Jiné hry

Upoly (bojovd uméni, sebeobrana)
Zahradkareni

Pracovni PA (manudlni price)

Domici price (uklizent, tipravy bytu)

C. Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne providél/a déle nez 10 minut
(stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybovi inaktivita 1. den 2. den 3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (Iezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni (leZeni) pfi u¢eni, &teni, hre...

Sezeni v zaméstndni/Skole

Sezeni (stdni) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

V piipadé potieby nds kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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