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1 UvVoD

V moderni spolec¢nosti je v poslednich letech velmi Casto feSena otazka Spatnych
pohybovych stereotypl Siroké vefejnosti, s ¢imz je spojena bolestivost raznych
segmentl lidského téla. Lidé maiji chybné drZzeni téla a v dusledku nedostatku
pohybové aktivity Ci diky Spatnému provadéni pohyblu se u nich Casto vyskytuji
svalové dysbalance. Svalové dysbalance a znich plynouci Spatné pohybové
stereotypy jsou pfedstupném vaznéjSich degenerativhich zmén na podpurné

pohybovém aparatu a velkou mirou pfispivaji ke vzniku zranéni.

Prestoze zijeme ve 21. stoleti, a jsme obklopeni moderni technikou, mizeme
na velké &asti Uzemi Ceské republiky pozorovat udrzeni lidovych tradic, zvyk(
a tancu. Tyto tradice jsou udrzovany riznymi zpUsoby a télesy a jednim z nich jsou
folklorni soubory. V oblasti Slovacka, a na jizni Moravé obecné, se nachazi znacna
koncentrace folklornich soubor(, takze pocet lidi vénujicich se lidovym tancim je
velky. Proto je podstatné zabyvat se otazkou svalového zkraceni a oslabeni u této
specifické €asti populace, zjistit stav jejich podpurné pohybového systému a vytvorit

vhodné kompenzaéni mechanismy pro optimalizaci stavu.

Cilem diplomové prace je provést analyzu svalovych dysbalanci u tanec¢niku
folklorniho souboru Dolina a stanovit vhodné kompenzacni mechanismy. Jelikoz
sama od détstvi tan€im ve folklornim souboru a zaroven jsem vedouci détského
folklorniho souboru, povazuji toto téma za pfinosné nejen pro sebe, ale predevsim
pro svou pedagogickou praxi, kde mohu zjisténa fakta zurocCit a vyvarovat se tak
chybam pfi pohybové a tanecni prlpravé déti. Budu potéSena, pokud ma prace bude

navodem a inspiraci pro praci vedoucich i v jinych souborech.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Od folkloru k folklorismu

Podle Bonuse (1952) slovem folklor oznalujeme lidovou slovesnou tvorbu
— pisné, poveésti, pohadky, legendy, anekdoty, pfislovi, hadanky, zafikadla, zaklinani,
zazehnavani, pranostiky a lidové skladby dramatické. Pavlicova a Uhlikova (1997)
uvadi, ze folklor je prenaseni lidové kultury, respektive jejich vybranych c&asti
z plivodniho Zivota do jiného kontextu. Jan¢ar (2000) tvrdi, Ze v souCasnosti je zivot
folkloru a folklor sam obohacen o novy rozmér — stava se soucasti masové Sifené

kultury a tim se stiraji mistni i Casova omezeni folklornich projevu.

Folkloristika je nazev pro samostatnou védeckou disciplinu, ktera se zabyva
studiem folkloru a spada mezi védy literarni. Narodopis — ethnografie je samostatna
historicka disciplina, ktera popisuje a vyklada zajimavé rysy zpusobu zivota a kultury

jednotlivych kmenu, narodl a narodnosti (Bonus§, 1952).

Podle Bonuse (1952) by soubory, které zpivaji lidové pisné, tanci lidové tance
a oblékaji se do kroje, nemély byt nazyvany ,narodopisnymi skupinami‘. Tyto
soubory se nezabyvaji narodopisem jako védou a nefeSi slozité folkloristické
problémy, nybrz provadéji uméleckou praci. Tudiz jsou to soubory lidové umélecké

tvofivosti, soubory lidovych pisni a tanct apod.

Jednim z charakteristickych rysG moderni kultury je rozSifovani poznatk(
0 zakonitostech lidového tvofeni, rozvoj zajmové umeélecké cinnosti lidi a sblizovani
nékterych obori amatérské umélecké cinnosti s profesionalni uméleckou tvorbou.
Patfi sem i umélecké zpracovavani prvka tradicni lidové kultury, pfedevsim lidovych
zvykl, pisni a tanct zachycenych ve venkovském prostfedi. Umélecké kreace tohoto
oboru zajmové umélecké cinnosti byvaji v sou€asnosti kritikou posuzovany jako
méné naroCné nez tvorba vychazejici z jinych zdroji narodniho kulturniho dédictvi.
Casto je tato &innost i podn&covana, hlavné kvdli metodickému zmatku, ktery je
zpusoben nepfiméfenou idealizaci prezitkovych jevl v kultufe vesnického lidu. Mnozi
pofadatelé rlznych vystoupeni si dlouho neuvédomovali, Zze ve vystoupenich
souboru a skupin, které predvadély lidové pisné a tance, nejde o autenticky folklor,
le€¢ o vztah k folkloru, ktery se projevuje ruznymi zpUsoby interpretace prvkd lidové

kultury minulosti. Raznym vybérem téchto prvku, sjednocenim do standardnich forem
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a vytrhavanim z kontextu historického vyvoje spoleCnosti, dochazelo k vytvareni
faleSného historického védomi, ale také k tvorb& nového modelu estetickych hodnot.
Ten byl odliSny od plavodni lidové tradice, ale neodpovidal ani estetickym idealim
soudasnosti. V roce 1910 oznadil Karel Capek tuto &innost za folklorismus, védecky

narodopis se touto otazkou zabyva od 60. let 20. stoleti (Jancar, 1995).

Folklorismus se ve svém SirSim vymezeni tyka nékolika obora lidské cinnosti,
predstavuje soucast socialni komunikace a napliuje vnitfni kreativni potfeby Clovéka.
Folklorismus zahrnuje spektrum riznych aktivit i jevd, které jsou spjaty s folklorem
a s lidovou kulturou vibec. Folklorismus je tzv. druha existence folkloru. Folklorismus
vychazi z tradi€ni kultury venkova, jez se do vétSi pozornosti vzdélané spolecnosti
dostala v dobé osvicenstvi a romantismu. Tanec, hudba, pisen, ale i odév se stavaly
symboly nové zrozenych obrozeneckych snah. Krom toho také upoutavaly svou
estetickou hodnotou umeélecky svét, ktery inspirovaly. Navraty Kk lidové tradici
se objevuji stale v riznych proménach, mohou vedle sebe paralelné existovat a zit
vlastnim Zivotem s odliSnymi tvlrci i pfijemci. Jejich vyznam, udroven, dopad
a zivotaschopnost je rizna a zhodnocena muze byt pouze s €asovym odstupem.
K tradicni lidové kultufe se vraceji stale nové generace, jez ji chapou a vyuzivaji

vlastnim zpusobem (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Zname také folklorismus vytvarny a slovesny. Do vytvarného folklorismu se fadi
vyuzivani kroji a kostymO pro souborovou praci, upotfebeni jistych prvka
v nepuvodnim prostfedi (napf. vySivka &i krajka), ale i inspirace v architekture
¢i malifstvi a konkrétni vytvarné prace pro soubory a festivaly. S projevy slovesného
folklorismu jsou spojovani rGzni lidovi vypravécli pfi svych vefejnych vystoupenich,
ale patfi sem takeé tzv. literarni folklorismus, kam fadime nékolik oblasti a to popularni
edice slovesného folkloru, tvorbu amatérskych autord, az po inspirace v umélecké
literatufe (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

V Evropé se pfedvadély zpévy a tance venkovanul pred panovnikem ¢&i vrchnosti
jiz od 18. stoleti. V Cechach se prvni velka lidova slavnost konala v roce 1792
v Praze pfi prilezitosti korunovace FrantiSka |. Byla spojena s rizencovou a zfiovou
slavnosti na okraji Prahy v Bubeneli a soucasti byl i prlvod se svatebni
a dozinkovou tématikou a vystoupeni vybranych tanecnich pard a muzikantu

z riznych kraja pfed cisafskym parem. Bohaté dokumentovany jsou nejen jiz bézné
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ucasti venkovskych tane¢nikd a hudebniku pfi vitani cisare, ale také lidové slavnosti,
jez se uskutecnily v Praze a v Brné v roce 1836 pfi korunovaci Ferdinanda V. Tyto
aktivity vSak zacinaji postupné manifestovat i jiné mysSlenky nez jen holdy a zdravice
Slechté (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Od 70. let 19. stoleti je na Moravé patrny rozvoj vyuziti folkloru ke kulturni
aktivité, kdy knézi, ucCitelé a mladi advokati zacinali rozvijet spolkovy zivot a tuto
oblast narodné uvédomovat. K nejvyraznéjSim podnétum pocatku tohoto uvédomeéni
patfi velehradské pouté pfi pfilezitosti oslav tisiciho vyro€i pfichodu Cyrila
a Metodéje na Moravu. Lid byl v kostelich v roce 1863 poucovan krom jiného také

o starobylosti slovanské kultury a o slavné minulosti Moravy (Jancar, 1995).

Narodné uvédomovaci obdobi vrcholi v Ceskych zemich na konci 19. stoleti
vSeslovanskou ideou, ktera se vyrazné projevila v usporadani Narodopisné vystavy
Ceskoslovanské, konané v Praze vroce 1895. Tato udalost se stala meznikem
pro formovani narodopisu jako védy, ale pfispéla rovnéz k rozvoji hnuti, které byva
nazyvano jako folklorni. Vystoupeni venkovskych skupin bylo oZivenim muzejnich
expozic, jednalo se nejen o predvadéni folkloru danych oblasti, ale i velmi
uvédomélou snahu o prezentaci co ,nejstarobylejSich® tradic. Prvni narodopisni
pracovnici a zajemci, ktefi takova vystoupeni pfipravovali, rekonstruovali zaniklé
tance Ci zvyky a Casto Cerpali ze skrytych repertoard pamétnika. Pro dalSi vyvoj hnuti
se staly podstatnymi rezijni zasahy, jez byly pro vefejné produkce nezbytné a vnesly
do predvadéni folklornich jevu urcité stereotypy. Mnohé z téchto Cisel byly pfeneseny
zpét do puvodniho prostfedi, kde zakorenily. Kdyz opadl zajem kolem Narodopisné
vystavy Ceskoslovanské, ke slovu se dostala spolkova a zajmova &innost. Sokol, Orel
a dalSi organizace se dockaly vétsi pozornosti az v obdobi mezi valkami. Hnaci silou

zminénych aktivit byly snahy inteligence (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Na pfelomu 19. a 20. stoleti si intelektualské vrstvy zacaly uvédomovat zanikani
tradiCnich hodnot, a tak vzrostla i snaha uchovat, nebo dokonce vratit venkovu
ustupujici formy jejich kultury. Vedle sebe se vyskytovaly v pdvodnim prostiedi starsi
i mladSi projevy lidové kultury, které vychazely z vlastniho vyvoje, ale i z vnéjSich
podnétd. Rada z nich v8ak byla udrzovana pouze uméle, pfileZitostné a individualné
(Pavlicova & Uhlikova, 1997).
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Na pocatku 20. stoleti folklor vstoupil natrvalo a organizované na jevisté, jeho
pfedvadéni se stalo soudasti masové kultury. Clenové krouzkii se jiz neschazeli
pouze proto, aby si zazpivali pisné a zatanCili tradicni lidové tance, ale stale Castéji
je predvadéli na verejnosti. SpoleCenské péstovani lidovych pisni a tancu a jejich
vybér do publikaci, zpévnikl i Skolni hudebni vychovy pfispél k tomu, aby se staly
péstovanym kulturnim dédictvim a zdrojem inspirace pro novodobou kulturni aktivitu
(Jancar, 1995).

Po vzniku Ceskoslovenska se rozvinulo pofadani regionalnich slavnosti, mezi
které se fadil na Moravé a ve Slezsku napf. Slovacky rok v Kyjové (1922), Slezsky
rok v Jablunkové (1923), Hanacky rok v Pferové (1923), ValaSsky rok
v Roznové pod Radhostém (1925) &i propagacni Narodopisné svatky Moravy v Brné
(1925). Pres negativni tendence, které poznamenala dobova kritika, tyto slavnosti
pfedznamenaly folklorni festivaly 2. poloviny 20. stoleti, ale i formovani pohledu
na lidovou kulturu vibec. Vymezilo se, co do lidové kultury patfi, a strikiné se
formalizoval jisty stav, ktery se pro mnohé stal pfedstavou o lidové kultufe. V tomto
obdobi byla snaha o povzneseni rukodélné vyroby, o zachovani odkladanych kroja
a zanikajicich objektt lidového stavitelstvi, jez v uréité mife pokracovaly i v dobé
protektoratu (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Ve druhé poloviné 20. stoleti je zajem spiSe skupinovy, ktery spiSe souvisi
se zajmovou a uméleckou cCinnosti nez s vlastnim Zivotem. Ale také tanec, pisen,
Ci vypravéni, které je ziskané z tzv. druhé existence folkloru, se mohly znovu stat
pfirozenou soucasti kultury skupiny ¢&i lokality. Zpracovani folkloru pro scénu bylo
rovnéz inspirovano lidovou tradici. Do pfelomu 50. a 60. let se lidé vénovali spiSe
sbéru materialu a také tzv. lidové umeélecké tvofivosti. Poté se u nas zacala rozvijet
tanecni folkloristika, ktera analyzovala, co se déje s tanecnim folklorem na scéné.
Navazovala na dobové uvahy, které se zabyvaly lidovym tancem na scéné
a shodovaly se v tom, ze lidovy tanec i hudbu Ize péstovat nejriznéjSim zplsobem.
Své opodstatnéni ma tzv. autenticky folklor vesnickych skupin, stejné jako stylizace

a rekonstrukce v souborech (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Nazory z povale¢nych a 50. let nadlouho poznamenaly mnohé postoje, které
se Casto tykaly folkloru a lidové kultury obecné. Jednalo se o fraze o nové

historicjeké epoSe, o zZivné pudé, kterou tvofi pracujici venkovsky lid, a o vytvareni
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nové mentality ¢lovéka. Diky témto frazim byla lidova kultura a pfedevSim folklor
zneuzivana a jeho funkce byla ve své podstaté faleSna a mylna. Z lidové tradice byly
nasilné vytrhavany jen nékteré jednotlivosti, které nerespektovaly jeji provazanost
a mnohovrstevnatost. Pfedstavovano a podporovano bylo ,nové lidové uméni®,
tzv. nova tvorba, kterd vznikala ve formach lidovych projevud, le€ s novodobym
politicky podbarvenym obsahem. Folklorismus tohoto obdobi doprovazely pisné
o traktoristech a rozoravani mezi ¢€i souborova pasma druzstevnich svateb
a dozinek. Folklorni hnuti bylo silnym nastrojem polického mechanismu, ktery byl
vyuzivan ve svuj prospéch. OvSem ani této dobé nelze opomenout zajem predevsim
mladych lidi o tradi¢ni kulturu, ktery vedl i v ramci soubord oficialnich mladeznickych
organizaci k narodopisnym vyzkumum a sbératelskym pokusum, které zachycovaly

zanikajici tradi¢ni zivot venkova (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Na prelomu 60. a 70. let se zacala liSit prace vesnickych skupin, které se podilely
na udrzovani mistnich lidovych tradic, a méstskych souboru, které stale
systematictéji rozvijely jevistni formy Cinnosti. Ve 2. poloviné 60. let byla vyhlaSena
celostatni soutéz tanecCnich kolektivi, kam byly zafazeny i soubory lidovych pisni
a tancd. Navazovaly na ni v letech 1967 a 1968 celostatni festivaly amatérskych
taneCnich soubor( a pfipravovat se zacal také podobny festival jen pro folklorni
soubory, ktery se konal kazdoroCné v celostatni i narodni podobé aZz do konce
80. let. Lidovy tanec a jeho podoba na scéné se tak stala rovnocennou s jinymi obory
zajmove Cinnosti a ideové nanosy minulych dob byly postupem ¢asu smazany
(Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Material se ale vzdy pro podiovou podobu musel alespori trochu upravit.
Po druhé svétové valce se vydélily dvé linie variaéni prace, a to bez déjového
zaméru a stavba déjovych Cisel. Choreograficka variaéni prace vychazela vice
z podstaty lidového tance a zpromén v plavodnim prostiedi. Déjova Cisla
pfedstavovala na scéné novy zanr zahrnujici scénické principy i novodobého
vyrazového tance. Byla zapotfebi daleko hlubSi scénicka propracovanost i technicka
pfiprava, jez kladla na amatérské soubory vysoké naroky. Rizena metodicka &innost
pro zajemce z folklornich souboru vice zdlUrazfovala pohybovou a tanecni prapravu
(Pavlicova & Uhlikova, 1997).
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V 70. a 80. letech se zasadné proménila prace folklornich souborti. Na scéné
se vytvarely vétsi kompozi¢ni tvary, a to jak u souborl profesionalnich,
tak i u amatérskych. RozSifena je také autorska umeélecka tvorba, ktera se inspiruje
folklorem, a snaha o filozofickou vypovéd, ktera prohlubuje umélecké sméfovani

spousty kolektiva (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

O vSeobecné potiebé lidovou kulturu hloubéji pochopit i poznat svédci dokument
UNESCO zroku 1989 s nazvem ,Doporuceni k ochrané tradicni a lidoveé kultury®,
ktery se obraci ke vSem vladam svéta s vyzvou, aby se tradicni kultufe, a to zejména

folkloru, vénovala zvlastni pozornost (Jan&ar, 1995).

2.2 Tanec

Tanec provazi Zivot Clovéka od nejstarSich dob lidské civilizace. V minulosti
i v souCasnosti pIni svou kulturni, uméleckou, zdravotni a spoleCenskou funkci
(Krapkova & Sopkova, 1998). Tanec Ize povazovat za jedno z nejstarSich druhti
uméni v lidské historii (Krapkova & Sopkova, 1991). Pfisuzuje se mu velky rekreativni
a vychovny vyznam a hledaji se takové jeho formy, které tento smysl tance nejvice

uplatriuji (Krapkova & Sopkova, 1998).

Tance a pisné provazely vSechny dulezité udalosti v zivoté ¢lovéka od narozeni
az do smrti (Krapkova & Sopkova, 1991). Tanec je projevem lidské pohybové
ginnosti a poukazuje na spojeni s t&lesnou kulturou. (Krapkova & Sopkova, 1998).
Je vSak obohacen emocionalni slozkou, jez dava jednotlivym tancim svij vyraz.
Pokud bychom tuto slozku opomenuli, tak bychom netandili, ale jen cvicili (Krapkova
& Sopkova, 1991). Vtanci je vyrazovym prostfedkem hlavné jeho obsah. Jedna
se tedy o tanecCni pohyb, jez ma svlj tvar, rytmus, metrum, tempo, dynamiku,
prostorovou kresbu a formu. B&éhem vyvoje se upevnily tfi tanecni proudy: tanec

spole&ensky, scénicky a lidovy (Krapkova & Sopkova, 1998).

Podle Cohena (1966) je tanec chapan jako druh uméni zasahujici do vychovnych
a spoleCenskych souvislosti, vyuzivd se napfiklad pfi praci ve skupinach
se specialnimi potfebami. Tanec jako druh uméni nabizi choreografii a techniku,
a ty souviseji s modernim tancem. Chapeme-li tanec jako druh uméni, je nutné

pouzit urcitou specifickou tanec¢ni techniku.
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Tanec vnimame jako pohybové vyjadfeni pfehodnocenych citovych stavd. Jeho
hlavnim nastrojem je vyraz a sdéleni diky pohybu, jez ma vyvolavat podobné sily
i u divaka. Tanec je védomé Fizenou Cinnosti, ale vznika ze zkuSenosti vSedniho
Zivota. Tanec je uméni, které vyjadfuje citové hodnoty pohybem a rodi
se z osobnosti. Tanec umoziuje vSimat si zaZzitkl, jez vyvolava vlastni pohybujici
se télo, a nabizi moZnost tuto zkuSenost rozpoznat, procitit, srovnavat, hodnotit
a promyslet. ZvySena kineticka citlivost posiluje kritické védomi a sebekazen
(Blazi¢kova, 2005).

Odstr&il (2004) uvadi, Ze tance jsou jednim z nejemotivnéjSich prostfedki
pro zdokonaleni jedince z pohledu kultivace pohybu. Pro sportovce-tanecniky
je tento sport Casto Zivotni drogou, Zivotnim stylem. Tanec si zada fyzickou
i psychickou namahu, kondici, naopak umoznuje poznavani ruznych lidi, krajin,
kultur, pocit vitézstvi i prohry, tymového ducha, ale i individualni vyjimecnost.
Zakladni jednotkou tance je par, tedy muz a zena. Uzka spoluprace lidi se blizi

az k podstaté partnerské existence a psychicky je velmi naro¢na.

Jednim ze znakul tance je pohyb lidského téla — postoj, pdéza. Za tanecni pohyb
povazujeme pouze pohyb rytmicky. Tanec si vybira z velkého mnozstvi pohybu,
upravuje je, stylizuje, pohyby dostavaji jisty smysl a urcité umélecké zaméreni.
Tanec¢nik vyjadfuje tancem své pocity, radost, strach, lasku Ci bojovnost. Pouziva
k tomu pohyby dramatické a ucelné, jsou spojeny s urCitymi pfedstavami a maji svuj

,vyraz* (Krapkova & Sopkova, 1991).

Jiz vraném stupni vyvoje tvofil pohyb, hudba, vytvarné a slovesné uméni
jednotu. Jednotliva uméni se postupem C€asu osamostatnila, ale tanec je s hudbou
stale pevné spjat (Krapkova & Sopkova, 1991). Zadny jiny sport nevyzaduje reakci
na neznamou hudbu, rytmus, melodii, strukturu a charakteristické prvky. V tane¢nim
sportu je hudba inspiraci (Odstrcil, 2004). Podili se také na celkovém obsahu, formé
a vyrazu tane¢niho pohybu, a to nejen svou rytmickou, melodickou a harmonickou
slozkou, ale i svoji barevnosti a strukturou (Krapkova & Sopkova, 1998). Hudba
a tanec se navzajem ovliviuji a rytmus je spojuje v jeden celek. Hudebnik mysli
v tonech, tane¢nik mysli v pohybech, gestech a postojich. Hudba by pro tane¢nika

neméla byt pouze pomocnou doprovodnou slozkou, se kterou je nutné docilit
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rytmické shody a predvést své technické dovednosti. Tane€nik by do tance mél viozit

svou osobnost a vytvofit tak nové, svébytné dilo (Krapkova & Sopkova, 1991).

Podle Simtinka (1898) &esky lid vzdy tanec, zpév i hudbu pé&stoval. Na$ narod se
muUze honosit bohatosti riznych tancu. Kazda obec i ves méla svij tanec, ktery byl
Casto pojmenovan po néjaké zvlastni pfilezitosti. Staré tance Ceské byly
az na vyjimky zivého tempa, naopak Morava a Slovensko tancilo jen pobozné.
NejstarSim tancem jsou kralovnicky, obfadny tanec, ktery je na Moravé znam jiz
od pohanskych dob. Tancival se na pocCest navratu jara na navsich kolem upravené
zerdé ,maje“. Mezi dalSi moravské tance patfi kanafaska, pasacka, pozehnany,

trojky, SateCek, maleni, ¢erna vinka, trnavecek atd.

2.2.1 Pohybova a tanec¢ni praprava

Zakladni tanecni technika je zakladem pro spravné provedeni spoleCenskych
i lidovych tancl. Jedna se o souhrn jistych pohybovych prvkl, jez vytvareji
z pohybového projevu tanec. Jde o rlizné zpusoby drzeni tanecnikl, vzajemny
kontakt pfi tanci, pohyb v prostoru, ale i o charakteristickou techniku nohou, jako jsou
naslapy, poskoky, podupy a smérovani. NejdulezitéjSi je vSak spravné drzeni téla
a nenucenost pohybu. Pomoci cilenych gymnastickych cviceni Ize u tanecniku
vytvaret a upevriovat spravné pohybové navyky. Zakladnim prostfedkem
ke zvladnuti dokonalého funkéné ucinného a estetického pohybu je tanecdni
a pohybova pruprava. Jejim cilem je zvySit pohyblivost a zcitlivéni celého

pohybového aparatu (Kostkova, Mihule, Stastna & Walova 1990).

2.3 Lidovy tanec

Lidovy tanec vznikl jako dilo jednotlivce a definitivni podobu ziskal v prostiedi,
kde se vzil. Na odliSnost jednotlivych tancl a jejich osobity raz ma vliv prostredi,
zpUsob Zivota a spoledenské zfizeni (Krapkova & Sopkova, 1991). Lidovy tanec patfi
mezi jeden ze zakladnich a nejvice bezprostfednich projevi umélecké tvofivosti lidu
(Spitkova-Matouskova, 1950). Vyjadiuje povahu lidu, zpGsob jeho zaméstnani
i Zivotni podminky doby, ve které vznikl. Kazdy narod ma fadu typickych
a charakterové odliSnych tancl (Hajkova, 1952). Patfi sem také tanecni projevy,
které prevzal odjinud a pretvofil je dle svych estetickych nazori a osobité tanecni
techniky (Bonus, 1973). Nékteré prvky jsou spole€né pro v8echny tance, napfiklad

drzeni v paru, ale lisi se napfiklad oto€eni, zpusob poskoku ¢&i tlesknuti do dlani. Tyto
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drobné rozdily charakterizuji projev urCitych oblasti a narodni temperament
(Krapkova & Sopkova, 1991).

Formalni, obsahové i stylové rysy lidovych tanci jsou zavislé na prostiedi
i na dobé, ve které vznikly, na narodnich kulturnich tradicich, ale i na fyzickych
a duSevnich vlastnostech lidovych tane¢nikd (Bonus, 1973). Jinak tanci lidé z nizin,
lidé z hor Ci od mofe. Néktefi tanci lehce, jini vazné a klidné, dalSi radostné a bujné.
Tak, jak lidé v riznych zemich a krajich Zili, tak i zpivali a tancili (Hajkova, 1952).
Zmeény v tanci, hudbé a v lidovém kroji jsou spojeny se zmé&nami v zivoté a kulture
lidu, tanec proto prochazi neustalym vyvojem. Podle Krapkové a Sopkové (1991) je
v tancich s motivy zemédélské prace a v femeslnickych tancich zobrazeno denni
zaméstnani Clovéka (napf. tanec Svec, feznik, motovidlo, ruchadlo, manZzestr).
V tancich se objevuji také typické lidové postavy jako je hulan, husar, sedlak, furiant
Ci kaCe. Setkavame se i s kladnym vztahem k pfirodé v tancich jako je jezek, kozel,

slepi¢ka Ci zajiCek (Bonus, 1973).

Podle Bonuse (1973) je lidovy tanec kolektivni produkt, pfestoze se na tvorbé
novych hudebné taneCnich obrazd podileli vynikajici jednotlivci — hudebnici
i tanednici. Krapkova a Sopkova (1991) uvadi, Ze lidové tance jsou nevyéerpatelnou

studnici taneCnich tvaru a Ize z ni Cerpat tanec scénicky i spolecensky.

Zajem o lidovy tanec neni pouze z hlediska narodopisného a kulturniho,
ale i z hlediska télesné vychovy. Lidovy tanec je totiz projevem pohybovych
schopnosti Clovéka, jeho télesné zdatnosti a vytrvalosti a svérazné tvofivosti
v pohybové oblasti. Odbornik v télesné vychové oceni v8estrannost a rozmanitost
taneCnich pohybu nasich lidovych tancu, které v télesné vychové nemaji takové
uplatnéni a ocenéni, jaké si zaslouzi. Spolu s lidovymi pohybovymi hrami mohou
obohatit hodiny Skolni télesné vychovy a pfispét do nich starou tradici pohybové
kultury nadeho lidu (Spickova-Matouskova, 1950). Tanec ma dilezity vyznam
pro zdatnost fyzickou, ale nelze vyzdvihovat jen osamocené pohybové prvky
¢i formalni obrazce. Dulezité je vnimani, co tancem lid vyjadfuje, jaky je jeho obsah.
Proto je nezbytné zkoumat lidovy tanec ve vztahu ke spoleCensko-hospodarskym
pomeérim, ve kterych vznikl, v§imat si kraje, prostfedi a dalSich umeéleckych projevd,

které pomohou pfi rozboru a popisu vlastniho tance (Matlova-Uhrova, 1954).
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Pro vniknuti do podstaty tance urcitého kraje nestaci studovat jen vlastni tanecni
pohyby. Nutné je vSimat si vSech znak( a zvlastnosti lidové kultury, jez je odrazem
celého zivota taméjSiho lidu (Matlova-Uhrova, 1954). Pozorujeme také pisné, hudbu,
vytvarné projevy, kroje, ale také raz kraje, povahu lidu a zpUsob jeho Zivota. Souhrn
téchto faktord pomaha k utvofeni predstavy o lidovych tancich odpovidajici

skute¢nosti (Spickova-Matouskova, 1950).

2.3.1 Historické vrstvy a typy lidovych tanct

Nejstarsi vrstvu tvofi obfadni lidové tance — chorovody. Radime sem rozmanité
obzinkové, masopustni, velikonoCni, svatebni a pohfebni tance, vynaseni moreny
Ci kralovnicky. Do této vrstvy spadaji také soélové muzské tance, tzv. skoky.
V jednotlivych obdobich se tyto tance vyvijely podle krajového charakteru.
Na ValaSsku vznikly odzemky, na Slovacku verburiky. Tyto muzské tance vétSinou
zacCinaji volnym tempem a zacatek je propojen se zpévem. Dale se tempo hudby
zrychli a taneénici bohatymi ciframi predvadi své uméni (Krapkova & Sopkova,
1998).

V 16. a 17. stoleti se rozvijely tance to€ivé, pfi nichz se tanecnici otaceji na misté
dokoleCka. Patfi mezi né napriklad Sedlacka, Vrténa, Danaj, ToCena, Starodavny,
Cardas, Do kolegka. Obvykle tyto tance zadinaly tak, Ze si chlapec zazpival
pfed muzikou, kyvnutim, zavolanim Ci zatleskanim pfivolal dévCe a zacali tancit.
VétSinou se jedna sloka pisné zpiva a dalSi tanc€i. Mezi historicky nejmladsi tance
patfi tance figuralni, které jsou charakteristické skupinou figur, jez se stale opakuje.
Val€ik, mazurka, kvapik a polka jsou figuralni tance z poCatku 19. stoleti a svou

povahou patfi mezi spole¢enské tance tehdejsi doby (Krapkova & Sopkova, 1998).

Lidova tvofivost je vyrazem moralni sily lidu. V dobach kapitalismu byla zamérné
potlaCovana, jelikoz kapitalisté potfebovali lid bez svobodného projevu. Lid byl
odvadén od vlastniho a pravdivého projevu, aby nebyla rozvijena jeho sila a touha
po svobodé, existovaly tzv. ,narodni taneCky“. Mladez tehdejSi doby poukazala na to,
Ze lidové tance nepatfi do minulosti. Na zakladé starych lidovych prvkd vznikaly
v tehdejSim SSSR nové tance, tance kolchoznické, namofnické méstské a jiné

pracovni tance (Hajkova, 1952).
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V soucasné dobé rozliSujeme 3 druhy lidového tance:

1. puvodni, lidovy tanec jako projev tvofivosti lidu, nej¢astéji venkovského,
2. reprodukce puvodniho lidového tance,

3. umeélecké prehodnoceni lidového tance (Spiékova-Matouskova, 1950).

U nas je plvodni lidovy tanec udrZzovan vrlznych krajich republiky
narodopisnymi soubory (Spiékova-Matouskova, 1950). Kazda narodopisna oblast je
charakteristicka jinymi lidovymi tanci. Na Moravé mezi jednu z oblasti patfi Slovacko,

které ma tfi podoblasti: Horfiacko, Dolfiacko a Podluzi (Krapkova & Sopkova, 1998).

2.3.2 Narodopisna oblast Slovacko

V nejjiznéjSim cipu vychodni Moravy lezi Slovacko (Jelinkova, 1996). Moravské
Slovacko se rozklada na velké casti jihovychodni Moravy od Brfeclavi
az po Napajedla (Jelinkova, 1954). Tento region se svou rozlohou fadi mezi
nejrozsahlejSi moravské narodopisné oblasti. Na jihu hrani¢i s Rakouskem,
na vychodé se Slovenskem, na severozapadé s Brnénskem a na severu s Hanou.
Hornaté Casti Slovacka se vyrazné liSi od rovinnych uzemi v Pomoravi a Podyji
a to charakterem, zpusobem zivota, ale i projevy lidové kultury (Jelinkova, 1996).
Cela horni ¢ast Pomoravi od Napajedel az po Rohatec se nazyva Dolfiacko,
pod které spada mimo jiné i Uherské Hradisté a Staré Mésto. V nizZinnych oblastech
Slovacka, mezi které patfi i Dolfacko, pfevazovaly bohatSi vesnice, které mély
relativné ostrou tfidni diferenciaci. Péstovala se zde cukrovka, vino a obili,
v nékterych oblastech se zaméfovali na uSlechtilé ovoce (Jelinkova, 1954).
Z narodopisného hlediska se Slovacko déli na ¢etné podoblasti. Soubor pisni a tancu
Dolina se nachazi v Pomoravi v oblasti Dolfiacka na uzemi Uherskohradistska
(Jelinkova, 1996).

Slohové se Moravské Slovacko pfiklani k vychodnimu typu tancu a pisni. Slozité
rytmy, archaické toniny, srazné modulace, vypjata a vybojna melodika, prudkeé
a temperamentni tanecni rytmy poukazuji na spojitost se Slovenskem, s Karpatami
i tahlymi vychodoslovenskymi rovinami. Vyraznymi znaky slovacké lidové pisné jsou
citovost, hluboka poeticnost a smysl pro melodiCnost, jez maji svou protivahu
ve velmi prudkych a plnokrevnych temperamentnich tanecCnich pisnich. Tanecni
projev CiSi energii a je nabity radosti a Zivotnim elanem. Proto se zde setkavame

s Zivelnym juchanim, s tleskanim o boty zvané Cizmy, raznymi podupy a vypjatym
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tane¢nim postojem, do kterého je promitnuta vSechna tanecni energie. Celé
Slovacko je typické jednotnosti hudebniho a tanecniho projevu, diky své sile
a temperamentnosti podani. Na druhé strané je zfejma pestrost kroju, nareci, zvykud
i tancy (Jelinkova, 1954).

Po hudebni, tanecni i pévecké strance je Slovacko charakterizovano hlavné
starymi parovymi tanci osobitého stylu i skladby, tzv. tanci to€ivymi, a skoCnymi
muzskymi tanci skoCnou-do skoku a cifrovanim pfed muzikou, z néhoz se pozdéji
vyvinul verbunk, ktery ma cetné regionalni obmény. Ke star§im tancum se fadi téz
muzské taneéni hry obratnosti i napodobivého razu (palicové, trefa, slamkové,
Zabsky), nékteré tanecCni hry Zen a smiSené hry zabavného razu, mezi néz patfi
napfiklad kacer (Jelinkova, 1996). Mezi nejstarSi slovacké tance Dolhacka se radi

kralovnicky, ale i tance obfadni jako jsou hody a fasank (Jelinkova, 1954).

Ustfednim tancem celé vyty&ené oblasti je stary parovy tanec sedicka. Nejstarsi
zpravy o sedlcké z Uherskohradistska jsou ve sbirce Narodni pisné moravske
FrantiSka BartoSe zroku 1889. K ryze regionalnimu ¢&i lokalnimu projevu patfil
muzsky skocny improvizovany tanec, kterému se v dnesni dobé fika verburik, dfive
¢ardas Ci cifra. Na Uherskohradist'sku v okoli Starého Mésta a Uherského Hradisté
se udrzoval v rozvitéjSi podobé& vramci souborové, spolkové nebo ,krizkarskeé*
¢innosti. Z muzskych tancl obratnosti se ve Starém Mésté také tancilo kolo mlynské

nazyvano také jako jez (Jelinkova, 1996).

Na Uherskohradistsku tvofi nejvétSi pocet tancu tance figuralni, které jsou
po hudebni strance vazané na jedinou tane¢ni pisen. Tanci se predevSim trojicové
figuralni tance jatelinka, zahradnicka — valasek, Sate¢kova a hruska. Dale sousedské
mazurky, svinak, Sevcovska, feznicka, SotySka atd. Velké zastoupeni zde maji také
tance kolové — valCik, tfasak, kvapik, polka i Slapak. Mezi vyznamné tanecni
prilezitosti se fadi svatba, kdy se tancila tzv. kolona, coz byla kombinace kolového

tance a fetézového probihani brankou tvofenou jednou dvojici (Jelinkova, 1996).

V souc€asnosti se rekonstruuji a oZivuji tance v uvedenych oblastech i tam, kde se

jiz tancit pfestavaly (Jelinkova, 1996).
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2.3.3 Lidovy tanec a hudba ve Starém Mésté u Uherského Hradisté

Staré Meésto u Uherského Hradisté se fadi mezi vyznamné lokality
uherskohradistského Dolfiacka. Narodopisny zajem zde byl zaznamenan
jiz na po€atku 20. stoleti, kdy byl zaméfen na materialni kulturu. Prvni folkloristicky

vyzkum ve Starém Mésté probéhl az v 50. letech (Pavlicova, 1987).

Jistou celistvost tradi¢ni lidové kultury ve Starém Mésté Ize pozorovat do prvni
svétoveé valky, ale i v minulém stoleti byla obec zasahovana nové pronikajicimi vlivy.
Po prvni svétoveé valce se proces nivelizace lidové kultury vyrazné zrychlil. Pfiinou
nebyla pouze valka, ale pFfedevSim nové spoleCensko-ekonomické podminky
po vzniku republiky. Rozvoj primyslu zpusobil vétsi migraci obyvatel a zmény
v socioprofesni struktufe vesnice. Selské vrstvy sice mély stale prioritni postaveni,
ale zlepSovala se i pozice vrstvy délnické. Toto mélo spole¢né s rozvojem politickych
stran a spolku vliv na promény charakteru tanecnich i zpévnich pfrilezitosti,

s ¢imz souvisela i zména tane¢niho repertoaru (Pavlicova, 1987).

NejstarSi zpravy o tanecni zabavé ve Starém Mésté se datuji k roku 1885 a 1886
a jsou popsany ve Skolni kronice. Popis tanecCni zabavy byl vSak zachycen
az ve 20. letech Ladislavem Ruttem jako vzpominkové vypravéni. Rutt popisuje
taneCni hodovou zabavu, ale i dil¢i vyCet taneCniho repertoaru, jez se vztahuje
k 80. letdm 19. stoleti: vrtak, jatelinka, zpate¢ni tanec, Sevcovska, lokajska, Sotyska,
sedlacka. Lze predpokladat, Zze se tento repertoar udrzel do pocatku 20. stoleti.
Po prvni svétové valce se dle pamétnikl z téchto tancud v aktivnim tanecnim

repertoaru zachovalo pouze nékolik pozustatka (Pavlicova, 1987).

Vroce 1952 byl ve Starém Mésté proveden folkloristicky vyzkum Zdenkou
Jelinkovou a Jaroslavem Cechem. Zachytili 15 tancl — holubek, strasak, svinak,
Skolska, feznicka, masina, holan, zahradnicka, jatelinka, zidovska, kanafaska,
kovarska, vrtak, Stajerka a Spacirka. Blize nebyly popsany tance tetka (slavik)
a sedlacka. VSechny tyto tance vSak prezivaly jen pasivné v povédomi informatorek,

kterym bylo v dobé vyzkumu cca 70 let (Pavlicova, 1987).

Vedle tancu figuralnich a toCivého tance sedicka byly ve Starém Mésté rozSifeny
i tance kolové, a to predevSim polka, ktera byla také dohravkou k nékterym
figuralnim tancim. V mezivale€ném obdobi byl v repertoaru zastoupen také trasak,

hladka polka, mazurka, valCik, taneéni hry kacer a holubek. K tane¢nim hram,
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kolovym tancim a zbytkim tradi¢nich lidovych tancl pronikal také moderni taneCni
repertoar, jez tehdy ovladal Evropu. Casové zpozdéni pro prejimani novych prvki
z mésta na venkov nebylo ve Starém Mésté diky tésné blizkosti Uherského Hradisté
nijak vyrazné. Cimbalova muzika se objevila ve Starém Mésté az po druhé svétové
valce, zarovenn se zaloZzenim souboru lidovych pisni a tancd Dolina
(Pavlicova, 1987).

Vliv na vyvoj lidového tance a hudby mélo organizované folklorni hnuti.
Jiz za Rakouska-Uherska vznikl ve Starém Meésté Spolek pokrokové mladeze
Horymir, vjehoz programu vzdélavaci c¢innosti byl i nacvik lidovych tancu.
Pod hlavickou spolku se po prvni svétové valce pofadala vystoupeni v obci
pFi hodech, doZinkach apod., ale i pfi akcich vétsiho vyznamu. Cinnost pokragovala
i po rozpadu spolku ve 30. letech a Castecné pokraCovala i béhem 2. svétové valky.
Po skonceni valky probihaly nacviky lidovych tancu zprvu pouze pfilezitostné, v roce
1956 zde byl zalozen ,krizek®, ktery od roku 1960 pracuje pod nazvem Soubor pisni
a tancu Dolina. V kmenovém repertoaru souboru se objevovaly nejdfive tance jinych
oblasti a také rozsahla scénicka pasma jako napi. Jaro na dédiné & Slahacka,
coz souviselo s trendem prace souboru padesatych a Sedesatych let. Material
z vlastniho regionu se zacal zpracovavat az v 80. letech. Pfinos souboru v té dobé
tkvél prfedevSim vtom, Ze byl kulturnim stabilizdtorem a Cinitelem v obci

— organizoval besedy u cimbalu, hody apod. (Pavlicova, 1987).

2.4 Soubor pisni a tancu Dolina

Ruzné vlastenecké spolky a sdruzeni se pfed 1. svétovou valkou snazily
o uchovani uslechtilych tradic, zvyka a obyc€ejl, jimiz zil lid uherskohradistského
Dolfiacka. Pofadaly napfiklad dozinkové slavnosti, hody, krojované zabavy, plesy
apod. Tyto slavnosti ve Starém Mésté poradal Vzdélavaci spolek Horymir, ktery byl
zalozen vroce 1908. Hody, které se konaly vletech 1939-1945 byly projevem
protestu a nezlomné vlle naroda pfekonat hanebné obdobi nesvobody (Slovacek,
1986).

Po 1. svétové valce Sifily z generace na generaci znalost lidovych pisni a tanct
politické, télovychovné a mladeznické organizace, které sdruzovaly délniky, rolniky,

femesliniky, ale i u€né a studenty. Ti radi nosili lidové kroje, které Sili lidovi krejci,
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a vySivaly domaci vySivacky, pofadali i slavnosti stavéni maju, fasank, Slahacku,
dozinky i hody (Slovacek, 1986).

Vroce 1945 byl ve Staréem Mésté zalozen ,slovacky kruzek®, v jehoz Cele byl
Metodéj Rosulek a Hynek Plevak. V roce 1948 byla tato dvojice funkce zbavena
a ,krazek“ byl preveden pod Svaz mladeze. Néktefi Clenové spolu s muzikou
z Uherského Hradisté a chasou z Maratic utvofili spoleCny soubor, ktery nazvali
Hradistan. Zbyvajici ¢lenové ,krizku“ a staroméstska chasa pokracovali v lidovych
tradicich pod spolkem Hasi¢u (Vojtik, 1996).

2.4.1 Historie souboru

Po hodech konanych v roce 1956 byl Janem Vojtikem zaloZen ,Staroméstsky
slovacky krazek“ pod zastitou mistniho pozarniho sboru. Jan Vojtik byl zvolen
vedoucim souboru, ktery ved| spoleéné s Vérou Spriiovou. (Slovadek, 1986). V této
funkci setrval po dobu celé své Cinnosti — 25 let (Vojtik, 1996). Spolecné zde rozvijeli
pravidelnou €innost, ktera spocivala v nacviku lidovych pisni a tancl, v udrzovani
zvykl a v ucasti na lidovych slavnostech (Slovacek, 1986). Zkousky v tehdejsi dobé
probihaly ve stfedu a v patek a naplni byl nacvik pisni a tancu, které se pan Vojtik
naucil v Orlu. Se souborem spolupracovala muzika z Uherského Hradisté (pozdéji
pod nazvem muzika Viléma Zahradnika). Vroce 1957 byly ve Starém Mésté
poradany prvni Michalské hody s pravem, vtémze roce také zapocala tradice
Slahacky v krojich, o rok pozdéji prvni jizda krald (Vojtik, 1996). V roce 1958 se
k souboru pfipojila nové vytvofena cimbalova muzika s primasem Janem Slovackem,
ktera byla prvni svého druhu ve Starém Mésté. O rok pozdéji se zfizovatelem
,Slovackého kruzku“ stalo JZD Staré Mésto, které bylo schopné poskytnout

pro ¢innost lepSi podminky (Slovacek, 1986).

v s

Vroce 1961 zaCala byt Cinnost ,Slovackého kruzku“ planovitéjSi, na vyroCni
schizi byly stanoveny urcité sméry dalSi prace, jako napfiklad vychova ¢&len
poradanim besed o lidovém uméni, registrace ¢lend a zpracovani navrhu
organizaéniho fadu. Clenové se po zvazeni nékolika alternativ shodli na nazvu
Soubor lidovych pisni atancud Dolina. Vroce 1963 pieSel soubor Dolina
i sinventafem od JZD k novému zfizovateli, ¢imz byl ZV ROH Barvy a laky
ve Starém Mésté. Vroce 1970 soubor obdrzel vefejné uznani Jihomoravského

krajského narodniho vyboru pfi pfilezitosti 25. vyroCi osvobozeni naSi vlasti
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Sovétskou armadou. Vyznamnou udalosti souboru bylo nastudovani pasma Hody
s pravem pro Ceskoslovenskou televizi, které bylo natoeno na konci roku 1973.
V témze roce byla Dolina vyslana na Svétovy festival do Tunisu, ze kterého se vratila
se zlatou medaili ministerstva kultury. V roce 1975 prezident republiky Ludvik
Svoboda udélil souboru vyznamenani Za vynikajici praci, na zakladé uspésné
a angazované cinnosti souboru. Roku 1977 vydalo propagaéni oddéleni podniku
Barvy a laky dlouhotrvajici gramofonovou desku, ktera byla tvofena dosavadnimi

rozhlasovymi nahravkami souboru (Slovacek, 1986).

Vroce 1980 se se souborem po 25 letech rozlou€il Jan Voijtik, ktery spolu
s Vérou Spriiovou a Janem Slovackem tvofili uspé&sny tviréi kolektiv vedeni souboru.
Novym vedoucim se stal Jan Ondra, nacviku tancu se ujali manzelé Marie a Josef
Hejdovi, byvali tanec€nici souboru. S blokem nazvanym ,Krojové promény“ soubor
kde byl doporucen k ucinkovani na Mezinarodnim folklornim festivalu ve Straznici.
Mezi dalSi uspéchy souboru se fadi ziskani druhé ceny v soutéZi o nejlepSiho
slovackého verbife, kterou vybojoval pFedni tanecnik souboru Josef Bazala
na straznickych slavnostech vroce 1986 (Slovacek, 1986). Vroce 1992 se

na festivalu ve Straznici v téze soutézi umistil na 2. misté tanecnik Jifi Gregor.

Soubor Dolina vidél po celou dobu svého dosavadniho trvani své kliCové poslani
v rozvoji zajmové umélecké Cinnosti. O uspéSich na belgickych festivalech svédci
dékovny dopis od Cyriela Van Dycka, hlavniho organizatora, v jehoz zavéru je
napsano: ,Je Cest pro narod a zemi, ktera mize vyslat takovy soubor jako je Dolina

do zahraniCi“ (Slovacek, 1986).

2.4.2 Vedouci a vyznamné osobnosti souboru

Vedoucim, ktery stal v roce 1956 u zrodu souboru, byl Jan Voijtik, ktery vykonaval
organizacni i uméleckou praci az do roku 1981, tedy po celych 25 let (Pavlicova
& Uhlikova, 1997). Spolupracovala s nim tanecCnice a zpévacka souboru Véra
Spriiova. Muziku primasoval Jan Slovagek. Repertoar souboru byl zaméfen
pfedevSim na zvykloslovny a tanecni material z oblasti uherskohradistskeho

Dolhacka a moravskoslovenského pomezi (Chlachulova, 1996).

V letech 1981-1986 tanecni sloZku vedli Marie a Josef Hejdovi, organizacnim

vedoucim byl Jan Ondra (Pavlicova & Uhlikova, 1997). Repertoar byl rozSifen
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0 zpracovani monotematickych zvykoslovnych blokl, zaCaly se pofadat vanoc¢ni
besedy (Chlachulova, 1996). V roce 1987 taneCni slozku prevzal Josef Bazala
a organizacnim vedoucim byl vletech 1987-1989 Josef Machynka (Pavlicova
& Uhlikova, 1997).

V letech 1991-2006 byl organiza¢nim vedoucim Vojtéch Chlachula, jehoz funkci
nasledné prevzal Ing. AleS Rada. Od roku 1991 az do soucasnosti je uméleckou
vedouci souboru Mgr. Helena Hlavackova, Ph.D. Vyznamnou osobnosti
spolupracuijici se souborem Dolina jiZ od 80. let je pani Ludmila Tarcalova (Pavlicova
& Uhlikova, 1997).

Primasi cimbalové muziky (CM) Dolina byli v letech 1958-1988 Jan Slovacek,
od roku 1987 do roku 1989 Jifi Potyka, na kterého navazal do roku 1995 Tomas
Tarcala. Ten byl nasledovan Pavlem Mitasem, ktery je primasem CM Dolina dodnes.
V roce 1989 se zakladem nové muziky stala détska muzika Lidové Skoly uméni
v Uherském Hradisti, kterou vedl od roku 1983 Pavel Stulir (Pavlicova & Uhlikova,

1997).

Mezi vyrazné sélisty vCM Dolina patfi mj. Véra Sprfiova, Antonin Drgag,
Miroslava Rokytova-KrejCifikova, Miroslav Blaha, Antonin Gajdos, Renata Bilova,

Jana Bi¢anova-Vavrova a Jana Holubova (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Vyznamnou osobnosti souboru byl Josef Bazala. V détstvi byl ¢lenem détského
folklorniho souboru DolineCka ve Starém Mésté, od roku 1975 tancil v souboru
Dolina, kde od roku 1987 pusobil jako umélecky vedouci i choreograf. V dobé
vojenské sluzby byl ¢lenem FS Vah v Liptovském MikulaSi a své teoretické znalosti si
prohloubil studiem lidového tance na Lidové konzervatofi v Brné v letech 1988-1990.
V letech 1986-1990 se zucastnil soutéZze o nejlepSiho tanecnika verburiku
na Mezinarodnim folklornim festivalu ve Straznici, kde skoncil vzdy na 2. misté.
Od roku 1992 pusobi v poroté soutéze. Svym osobitym pojetim se vyrazné podilel
na rozvoji a upevnéni charakteru regionalniho stylu verbuniku uherskohradistského
Dolnacka (Pavlicova & Uhlikova, 1997).

2.4.3 Dolina v souéasnosti
Repertoar souboru je zaméfen predevsSim na zpracovani tanecniho a hudebniho

materialu uherskohradist'ského Dolfiacka a moravskoslovenského pomezi (Pavlicova
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& Uhlikova, 1997). Soubor se zaméfuje hlavné na tance ze Starého Mésta — sedlcka,
vrténa a Cardas (Chlachulova, 1996). Dolina se nevénuje pouze jeviStni praci,
ale také kazdoroCné porada lidové obchuzky jako je Trikralova obchuzka, fasank,
velikonoCni, mikulasska, obchlizka sv. Lucie &i Stépanské koledovani a umyvani
chlapclt. Kazdoro¢né se stavi maja a pofadaji se hody, v minulosti se poradaly
dozinky. Soubor také organizuje pfedkola soutéze o nejlepSiho tanecnika verburiku
(Pavlicova & Uhlikova, 1997).

Dolina béhem svého Sedesatiletého pusobeni navstivila mnoho zemi, napfiklad
Némécko, Belgii, Portugalsko, Bulharsko, Tunisko, Velkou Britanii, Polsko,
Madarsko, Spanélsko, SSSR, Jugoslavii, Holandsko, Italii, Francii, Turecko, Litvu
a dalSi. Mezi vyznamné uspéchy souboru se fadi 3. misto na festivalu v Llangolenu
ve Velké Britanii, které ziskala cimbalova muzika v roce 1973. O dva roky pozdéji,
v roce 1975, ziskal soubor zlatou medaili na festivalu v tuniském Kartagu (Pavlicova
& Uhlikova, 1997).

Soubor Dolina patfi k pfednim nositelim lidovych tradic, jez svym zpévem,
hudbou a tancem dustojné reprezentuje doma i za hranicemi své vlasti
(Chlachulova,1996).

2.5 Pohybovy systém

Zakladem pohyboveého systému jsou kosti, klouby, Slachy, vazy a svaly. Na vSech
téchto Castech Ize najit nejriznéjSi poruchy €i organicka poskozeni, coz mize byt
disledkem onemocnéni, ale i chronicky puasobici porucha funkce. PosSkozeni se
vyskytuji u mladeze i u dospélych sportovcl, postizeni jsou ale i nesportovci. U nich
se projevuji pfedevsim diky nevhodnym a nekompenzovanym poloham pfi praci, pfi
studiu, ve Skole a na rozdil od sportovcl také nedostatek odpovidajiciho pohybu
(Jirka, 1990).

Kosti jsou soucasti podplirného systému. VysSi mechanické naroky mohou vést
k ur€itému stupni hypertrofie. Jednostranné zatizeni muze tuto hypertrofii vyvolat
nesymetricky a vést az k funk&ni, popf. anatomické prestavbé kosti. Tato pfestavba
neni vzdy uc€elna, muze dochazet k mikrotraumatum, ze kterych se po delSi dobé
mohou projevovat objektivni potize. Moderni metody (napf. radioizotopova
scintigrafie) prokazaly, Ze tzv. infrakce nebo zlomeniny z unavy (stresové zlomeniny)

jsou podstatné CastéjSi, nez jsme se domnivali. Sportovci zatézuji pfedevsim dolni
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koncCetiny a fadou tvrdych doskokl maji ponamahové infrakce velmi ¢asto. Pretizeni
dolnich konéetin maze vést i k chorobnym zménam, které vyZaduji delSi dobu léCeni
klidem. Toto se ovSem vymyka uUloze regenerace. Tyto zmény charakterizuji
bolestivé pfiznaky a nejsou béznymi vySetfovacimi metodami diagnostikovatelné
(Jirka, 1990).

Klouby maji dvé vyznamné funkce, a to mechanickou a proprioreceptivni.
Soustava receptori podava presné informace o stavu kloubu i o postaveni jeho
jednotlivych &asti v klidu i v pohybu. Chrupavka, jez pokryva styéné plochy, je velmi
citiva na chronické pretéZzovani. Pokud je naruSena osova rovnovaha kloubu,
dochazi k velkym zmé&nam na chrupavce. Tento stav mize byt zpusoben chronickym
tahem svall, které nejsou v idealni rovnovaze. Mnohdy je tedy horSi jednostranna

a inadekvatni zatéz nez uraz (Jirka, 1990).

Vazivo a jednotlivé vazy zpeviuji a reguluji rozsah pohybu a jsou nedilnou
slozkou kloubu. Pevnost vazivovych tkani se v prubéhu zivota méni. V predskolnim
véku a v puberté, tedy vobdobi rychlej§iho rastu, se roztaznost zvétSuje
a pfinevhodné nebo neodpovidajici opakované zatézi mulze dojit K jejich
neucelnému protaZzeni. S postupem véku elastickych vlaken ubyva a sniZuje se

i jejich pruznost, coz mize také zpusobit fadu poruch (Jirka, 1990).

Kosterni svaly jsou vykonnou jednotkou pohybu a skladaji se ze tfi typl bunék,

které maji odliSny vzhled i funkci:

a) Cervena, pomala vlakna maji enzymatické vybaveni pro aerobni praci,
obsahuji hodné myoglobinu, ale jsou malo energeticky bohaté na ATP, vydrzi
pracovat velmi dlouho;

b) bila, rychla vlakna jsou enzymaticky vybavena pro anaerobni praci, obsahuji
malo myoglobinu, stahuji se intenzivné a rychle a jsou rychleji unavitelna;

c) prechodna (intermedialni) vlakna jsou dvojiho druhu — jedny maji anatomické
charakteristiky bilych vladken, ale funkci ¢ervenych a u druhého typu je tomu

naopak.

Sportovni trénink a kvalita pohybové aktivity, ktera prevazuje, pretvareji tato
intermedialni svalova vlakna. Adaptace na pohybovou aktivitu ovliviiuje jejich

enzymatické vybaveni (Jirka, 1990).
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Z hlediska aktivni regenerace pohybového systému je regenerace pohybem
Ci asymetrickym zatézovanim poskodit, proto je nutné o né&j pravidelné a peclivé
peCovat. Podle Jandy (1972) je téméfr 90 % obyvatelstva pohybové insuficientnich,
COZ znamena, Ze na jejich pohybovém systému Ize vidét poruchy funkce. PfiCiny
mohou byt rizné (Jirka, 1990).

2.6 Svalova nerovnovaha - svalova dysbalance

Na pohybovy aparat ma negativni vliv malo pohybu, napfiklad Casté sezeni
u pocCitae €i v auté. Jednim z civilizaénich neduhu, které zpUsobuje jednostranny
zpusob moderniho Zivota, je chybné drzeni téla. Vlivem dlouhého sezeni tkané
reaguji zménou napéti. Snizenim svalového napéti a ochabovanim svalt dochazi
typické zkraceni svall, svalova ztuhlost a tim i mensi pohyblivost. S t€émito zménami
souvisi i funkéni poruchy, ke kterym patfi napfiklad bolesti zad, ale i bolesti hlavy,
zavraté, menstruacni bolesti ¢i mravenceni v koncetinach. Tyto problémy mohou mit

svUj puvod v patefi a hybné soustavé (Hrazdirova, 2005).

Pfi chybném drzeni téla jako dusledek jednostranného zatézovani se zvysuji

typické tendence ke zkracovani a ochabovani jednotlivych svalovych skupin.
RozliSujeme:

1. svalové skupiny s tendenci ke zkracovani. Radi se mezi né svaly, které se
aktivuji pfi vzpfimené poloze téla. Jsou to svaly posturalni — tonické, které
udrzuji tonus (svalové napéti) pfi vzpfimené poloze. Rozsah pohybu v kloubu
se pfitom aktivné vibec nestahuje. Zkraceny sval je aktivovan vice,
nez odpovida ekonomickému zatézovani a aktivuje se i v situacich, kdy by mél
byt v utlumu. Svaly mohou byt zkraceny az natolik, Ze nedovoli opacnym
(tzv. fazickym) svalim dostatecné posileni. Tyto zkracené svaly je tfeba
protahovat.

2. svalové skupiny s tendenci k ochabovani. Tyto svaly se nazyvaji fazické
ajsou to opacné svaly proti svalum tonickym. Rychleji se unavi a maji
tendenci ochabovat a prodluzovat se. Nedokazou zpevnit nékteré svoje
struktury, coz je problémem téchto oslabenych svall. Tyto svaly je nutno

posilovat (Hrazdirova, 2005).
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Nelze vSak jednoznacCné fFici, ze nékteré svaly jsou pouze tonické a nékteré
pouze fazické. Pfesnéjsi je hovofit o svalech pfevazné s funkci fazickou €i pfevazné
posturalni. Nékteré svaly splfiiuji obé funkce, jiné jsou pfechodem mezi obéma

uvedenymi typy (Hrazdirova, 2005).

Dochazi-li k hyperaktivni €innosti na strané tonickych svall, reflexné ochabuji
jejich oponenti — svaly fazické. Oslabeni svalu vznika na reflexnim podkladé a tuto
svalovou dysbalanci ma vjisté mife kazdy znas. Protahovani a posilovani
jednotlivych svall dle jejich charakteru je prevenci a plati dvojnasob pfi chybném

drzeni téla (Hrazdirova, 2005).

Funkénost pohybového systému je zavisla na stavu zkraceni svalovych skupin.
Pfi velkém zkraceni tonickych svall je nutné zlepSit jejich stav a toto svalstvo
protahovat a teprve posléze oslabené svalstvo posilovat. Pravidelnym cvi€enim, tedy
rovhomérnym protahovanim a posilovanim, dochazi ke kompenzaci pfetéZovani

hybného systému (Hrazdirova, 2005).

Zakladni funkci hybné soustavy téla je pohyb, ktery by mél byt prevenci,
aby k systémové velké svalové dysbalanci vibec nedoSlo. Svalové rovnovahy
dosahneme za pomoci kazdodenniho cvieni. Spravny svalovy tonus a svalova

rovnovaha je nejlepsi ochranou kloubu i vazivového aparatu (Hrazdirova, 2005).
Doporuéeni pro télovychovnou praxi

Na zakladé vySetfeni svalové dysbalance a vySetifeni téla muzeme individualné
doporucit cilené vyrovnavaci cviCeni, které by mélo obsahovat pfedevSim pomaly
vedeny pohyb fizeny korovou cCasti centralni nervové soustavy. Pohyb, ktery je
uvédomeély, umozfiuje soustfedéni na presné cileni cvi¢ebniho ucinku. Vytvari take
vhodné podminky pro postupné zapojeni jednotlivych svalovych skupin do
pohybovych vzorcli a také na pfipadnou korekci v pribéhu pohybu. Koordinované

vztahy svalovych skupin Ize poté pfenaset i do rychlych pohybl (Bursova, 2005).

Pokud jedinec s chybnymi pohybovymi stereotypy absolvuje naroCny trénink
a nema dostatecnou kompenzaci, zapojovani hyperaktivnich svalovych skupin, které
nemaji k vykonanému pohybu zadny vztah nebo maji funkci opacnou, se bude
stupriovat. Hypoaktivni svalové skupiny nebudou vykonavat svou funkci

v pohybovém stereotypu a tim se budou oslabovat (Kabelikova, 1997). Nasledkem
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muze byt nejen zhor3eni potencionalniho sportovniho vykonu, ale také vyrazné
poruchy posturalni funkce doprovazené bolestmi v pfetizenych segmentech hybného

systému, coz mize vést i k ukonéeni sportovni kariéry (Bursova, 2005).

Posturalni funkce a postupné fyziologické zapojovani svalovych skupin
do hybnych stereotypl je kromé pohybové aktivity ovlivnéno dalSimi faktory, mezi
néz fadime somatotyp (konstituéni typ), intenzitu zmén télesnych proporci,
individualni dechovy stereotyp, funkci vnitfnich organd, psychické faktory
(napf. sebedlveéru), ale i vyzivu a Zzivotni styl. Proto se nelze domnivat, Ze pouze
efektivni dlouhodoby proces, ktery obsahuje mj. dukladné vybrané cviky s kontrolou
jejich spravného provedeni, zaruci trvalou korekci jiz automatizovaného chybného
drzeni téla s chybnymi pohybovymi stereotypy a svalovou dysbalanci (Bursova,
2005).

V trenérské praxi by se mélo pfedchazet pfedevSim porucham v souhfe
svalovych skupin v oblasti dolni &asti trupu a v oblasti panve, dale v oblasti hlavy,
krku a horni C¢asti trupu. K naruseni svalové rovnovahy v uvedenych oblastech
dochazi prfedevSim kvuli nedostate€nému pohybu dnesni béZzné populace, ale také
kvili enormnimu pFetézovani sportovné talentované mladeze bez dostate¢né
kompenzace. To vede ke vzniku nefyziologického klidového napéti jednotlivych svalu

se svalovou dysbalanci, tzv. hornimu a dolnimu syndromu (Bursova, 2005).
2.7 Drzeni téla

2.7.1 Spravné drzeni téla

Schopnost a dovednost spravného drzeni téla jsou vysledkem motorického uceni
a vychovy. Svym zdravotnim, funkénim, spoleCenskym a estetickym vyznamem se
fadi mezi ostatni navyky kulturniho Zivota, které je nutno soustavné podporovat,
udrzovat a zdokonalovat. Spravné drzeni téla je psychickou a fyzickou schopnosti
vyrovnavat v klidu i v riznych pohybovych vazbach tézisté jednotlivych &asti téla,
uvadét do Cinnosti pouze svaly pro pohyb nezbytné, Fidit jejich napéti a uvolnéni
v souladu se zdravotnimi, funkénimi a estetickymi pozadavky. Spravné drzeni téla je
optimalni stav dynamické rovnovahy funkci podpurného a pohybového aparatu.
(Kostkova, Mihule, Stastna & Walova,1990).
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Podle Bursové (2005) individualné optimalni (spravneé) drzeni téla patfi mezi
zakladni pfedpoklady spravného zapojeni odpovidajicich svalovych skupin v pribéhu
pohybu a efektivniho provedeni danych kompenzacnich cvi€eni. Umoziiuje také
optimalni funkci vnitfnich organut, mezi néz patfi i organy zajistujici neurohumoralni
fizeni pohybové cCinnosti a jeji zadané energetické kryti. Proto také vyznamné

ovliviuje uroven kazdého sportovniho vykonu.

Bursova (2005) uvadi, ze vzpfimeny stoj (vertikalni labilni poloha) je vysledkem
individualni posturalni funkce, jez zajiStuje zaujimani a udrZeni vzpfimené labilni
polohy téla vic¢i ménicim se podminkam v gravitaénim poli a tim umozniuje specificky
lidsky pohyb. Fixovana poloha zaujimana pfed zaCatkem pohybu, v prabéhu
a po jeho ukonceni vzdy vyrazné urCuje velikost méfitelné slozky vysledného
pohybu. Véle (1997) tuto slozku oznacuje jako podpurny pohyb a vyzdvihuje

neoddélitelnost slozky ,drzici“ od ,pohybové” v kazdém pohybovém projevu.

Vzpfimené postaveni, které si kazdy Clovék po narozeni osvojuje, je vysledek
slozitych reflexnich déji, které jsou programovany v centralni nervové soustavé
na zakladé geneticky danych, vrozenych vzorcu. Tento spontanni déj je podminén
pohybovou stimulaci, ktera zajistuje upevnéni reflexnich vazeb. Vysledkem je jisty
vzorec posturalni funkce — individualni posturalni stereotyp (navykly, ustaleny zpusob
reakce na urCity podnét) vzpfimeného drzeni téla. Nepodminéné a kladné
podminéné reflexy zplsobuji uvédomélé spravné drzeni téla. Cela fada faktor(
ovliviuje kvalitu drZzeni téla. To je obrazem vnitfniho a vnéjSiho prostfedi jedince,
odpovida jeho dusevnim a télesnym vlastnostem, aktualnimu stavu psychickych
procesu (stres, dobra nalada), télesné stavbé a stavu svalstva. Drzeni téla neni
trvalé, méni se s vyvojem jedince i Zivotnich podminek. Jedna se o dynamicky
probihajici aktivni proces, ktery je mozny diky slozité souhfe prfedevsim posturalnich
svalll. V podvédomi (subkortinalné) probiha koordina¢ni funkce nervové soustavy,
ktera fidi, kontroluje a reguluje Cinnost téchto svalovych skupin, a proto je korekce
a pfipadna trvala pfestavba této funkce velmi naro¢na. Proto by se méla vénovat
zvySena pozornost spravnému formovani drzeni téla uz od utlého détstvi (Bursova,
2005).

Drzeni téla je individualné odliSné a neexistuje standardni drzeni téla, které by

bylo jako jediné mozné pro vSechny. Existuji vSak obecné platné ukazatele, které
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spravné drzeni téla charakterizuji (Bursova, 2005). Spravné drzeni téla
charakterizuje postoj, pfi kterém jsou jednotlivé Clanky téla v optimalnim postaveni
pro udrzeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich svali a pfi némz je
zachovana fyziologicka funkce jednotlivych organti a soustav t&la (Cermak, 1992;
Matousova, 1992; Rychlikova, 1985)

Spravné drzeni téla a vzpfimeny postoj je zavisly na urovni svalstva (Hrazdirova,
2005). Konkrétni podobu spravného drzeni téla Ize pfiblizit modelem tzv. idealniho
drzeni téla, jenz odpovida vysoké urovni posturalni funkce. PFi tomto postoji jsou
nohy volné u sebe, kyCle a kolena nenasilné natazeny (Bursova, 2005). Chodidla
jsou pro vétsi stabilitu o nékolik centimetrid oddalena, vaha je umisténa na pfedni
gasti chodidel (Kostkova, Mihule, Stastna & Walova, 1990). Panev je v takovém
postaveni, aby byla hmotnost trupu vycentrovana nad spojnici stfedd kycelnich
kloubl. Patef je byt plynule dvojesovité zakfivena (Bursova, 2005). Vytazenim z pasu
docilime nadneseni hrudniku. Lopatky jsou rozlozeny naplocho k hrudniku a ramena
do stran, tazena mirné dold a vzad (Kostkova, Mihule, Stastna & Walova, 1990).
Hrudni pater vytvafi fyziologickou hrudni kyfézu (vyklenuti smérem vzad), kréni patef
je vmirné lordéze (prohnuti smérem vpfed) stejné jako oblast bederni patefe
(Hrazdirova, 2005). Panev je mirné podsazena kontrakci bfisnich a hyzdovych svalu
— tim je zamezeno piilisnému prohnuti v bedrech (Kostkova, Mihule, Stastna
& Walova, 1990). Pupek se stlaCuje smérem k patefi, ne vzhiru (Hrazdirova, 2005).
Hlava je vzpfimena a brada s osou téla svira pravy uhel. (Bursova, 2005). TlaCenim
Sije smérem vzad a pfitaZzenim brady lehce k hrudniku se reflexné vyrovnava celé
télo (Hrazdirova, 2005). Paze jsou v pfipazeni, volné protazené lokty jsou natoCeny
stranou, palce vpred (Kostkova, Mihule, Stastna & Walova, 1990). Ucho, rameno,

kyCelni kloub a kotnik by mély byt v podélné ose (Hrazdirova, 2005).

Vzpfimeny postoj nesmi byt kifeCovity. Pokud je télo ochablé a my se ho snazime
za kazdou cenu vzpfimit, vytvafime v ném znacné napéti a tim i kfeCovitost
(Hrazdirova, 2005).

2.7.2 Chybné drzeni téla
Chybné drzeni téla je obvykle zplsobeno naruSenim svalové rovnovahy.
Tuto nerovnovahu zplsobuje nerovny boj mezi svaly na pfedni a zadni strané téla.

Ve dvojici je vzdy jeden ze svall posturalnich (zkracujicich se) a na druhé strané
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z fazickych (ochabujicich). Pfi pfevaze posturalnich svall dochazi k typickému
vadnému drzeni pfislusné Casti patefe a vznika naruSeni spravného drzeni celého
téla. Pater tvofi jeden funkéni celek, tudiz se nic nemulze stat izolované, aniz by to
ovlivnilo jeji zbyvaijici €ast. Proto je chybné drzeni patefe v jedné Casti doprovazeno

chybnym drZzenim v jiné Casti patefe (Hrazdirova, 2005).

Na clovéka plsobi mnoho zapornych vliva jako je dlouhé sezeni nebo stani,
psychické vypéti, jednostranné pretizeni, ale i pohodInost, coz zplsobuje nebezpeci
zafixovani Spatnych navyku. PFi vytvareni spravnych pohybovych navykd jsou
rozhodujici pravidelné opakovana a pfesné cilena gymnasticka cviCeni, znalost jejich
vyznamu a prubézna kontrola. Spontanni pohyb nemuze vyrovnavat vadné drzeni
téla a nemiZze mu ani Ugelné pfedchazet (Kostkova, Mihule, Stastna & Walova,
1990).

2.8 Kompenzacni cvicéeni

Ke snizeni rizika vzniku funkénich i strukturalnich vad hybného systému
s bolestivymi nasledky (vertebrogenni potiZze, svalova dysbalance, kloubni potize
atd.) muze dopomoci pravidelné provadéni kompenzacnich cvi¢eni. Za kompenzacni
cviCeni oznacCujeme proménlivy (variabilni) soubor zakladnich cviku v jednotlivych
cviCebnich polohach, které Ize ucelné modifikovat s vyuzitim rizného naradi a nacini.
Vybér by mél vychazet z funkéniho stavu hybného systému jedince, mél by tedy byt
individualné zacileny. Aby mélo cvi€eni pozitivni U&inek, pfi jeho prabéhu je tfeba
respektovat jisté neurofyziologické adaptacni zakonitosti a cviCeni vzdy provadét

pfesnym zpUsobem (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviCeni mohou vzniku nefyziologickych adaptacnich zmén
v organismu predchazet pouze pfi optimalni volbé cviku a jejich spravném provedeni.
Pfi dodrzeni didaktickych zasad se mohou stat nejspolehlivéjSi moznosti prevence
a zaroven nejucinnéjSim zpusobem, jak se zbavit jiz vzniklé funkéni poruchy hybného
systému. Tato cviCeni efektivnim zpusobem Kkoriguji zapojovani odpovidajicich
svalovych skupin v pohybovych fetézcich. PFi jejich pravidelném cviCeni se kazdy
jedinec stava zodpovédny za kvalitu hybnych stereotypl a tonickou vyvazenost

posturalniho svalstva drzeni téla (Bursova, 2005).

Kompenzaéni cvieni v uvedeném smyslu vyrovnavani kladné ovliviiuji podpurné
pohybovy systém. Jejich plsobeni Ize zamérné zacilit nejen na pasivni (podparnou)
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slozku hybného systému (klouby, vazy, Sachy), ale i na slozku aktivni (vykonnou),
tedy na svalovou tkan. Kompenzacni cviCeni napomahaji harmonizovat télesny vyvoj
jedince a zaroven ovliviuji i funkéni stav vnitfnich organt. U nesportujici populace je
dulezité udrzovani adekvatni urovné zdravotné orientované zdatnosti. Proto je
doporuceno tato cviCeni chapat obecnéji a zafazovat do jejich obecného obsahu
dalSi druhy cviCeni, napf. cviCeni s aerobnim vytrvalostnim charakterem (napf. béh),
nebo relaxacni & dechova cviCeni. Zamémé je tim korigovan jejich vliv
na optimalizaci funk&niho stavu vnitfnich organt, popf. na zlepSeni jejich zdravotné
kondi¢niho pfinosu. Tato cvi€eni vS8ak mohou poZadovanou pozitivni funkci se
specifickym fyziologickym uc€inkem plnit jen tehdy, pokud se stanou soucasti
celozivotninho pohybového procesu a pfi dodrzovani hlavnich didaktickych zasad,
predevsim trvalosti, pravidelnosti, uCelovosti, pfiméfenosti a racionalnosti. Ziskané
kladné prozitky povedou k trvalosti, ale i k t€lesnému a psychickému sebeuspokojeni
(Bursova, 2005).

Podle specifického zaméfeni a pfevliadajiciho fyziologického ucinku na pohybovy

aparat pouZijeme déleni kompenzacnich cvieni na:

» kompenzacni cviceni uvolhovaci,
* kompenzacni cviCeni protahovaci (strecink),

» kompenzacéni cvieni posilovaci (Bursova, 2005).

Zitko a Skopova (1999) déli cviCeni podle fyziologického ucinku na vice
zakladnich skupin. Kromé& vySe zminénych cviCeni vy€lefiuji cviceni mobilizaéni,
cviCeni pro rozvoj aerobni zdatnosti a pro tvorbu kvalitnich pohybovych

a posturalnich stereotypu.

2.8.1 Cvicéeni uvolnovaci
Relaxacéni cviCeni by méla snizit svaloveé i psychické napéti. Mezi dalSi kladné
efekty téchto cvieni radime:

+ ZlepSeni moznosti u€inného protazeni svalu,
» ZlepSeni elastickych vlastnosti svalu,
» zvySeni rychlosti svalového uvolnéni,

» zrychleni regenerace sil,
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» prevence Ci zvladani kazdodennich strest a negativnich emoci jako je strach,
uzkost Ci vztek,

* uvédomeéni si vlastniho téla.

V télovychovné praxi byva pouzivano relaxaCni cviCeni prfedevsim
pfed protahovacimi cviky a po posilovacich cvi€enich jako segmentalni relaxace.
Toto cvieni |ze pouzit i v zavéreCné Casti hodiny pro celkové psychické a télesné

uvolnéni — celkovou relaxaci (Zitko & Skopova, 1999).

2.8.2 Cviceni protahovaci, strecink

Strecink je specificka forma cviCeni, mezi jehoz funkce patfi:

* snizovani svalového napéti a tim i sniZeni sily tahu svalu v misté, kde se
upina na kost,

* udrzeni Ci zvySeni pohyboveho rozsahu v kloubné svalovych jednotkach,

» prevence Urazu (natrzeni svalu apod.),

« usnadnéni celkové relaxace,

* uvédomovani si vlastniho téla (kloubu, vazu a svall),

* prevence Ci odstranéni svalovych dysbalanci v kloubné svalovych jednotkach
(Zitko & Skopova, 1999).

Rozdéleni stre€inku dle pouziti:

* rozcviCovaci — pomaha pripravit pohybovy systém na dalSi zatéz, odstranuje
také napéti svall a plsobi jako prevence pfed poranénim pohybového
aparatu apod.,

* Vv prubéhu cviebni lekce — napf. mezi jednotlivymi posilovacimi sériemi,

* na konci cviCebni lekce — pomaha uklidnit organismus a omezit zrod bolesti
posilovanych svalu,

» soucast mobilizace,

* vramci psychorelaxace,

» prostfedek pro rozvoj flexibility,

» jako samostatné cviceni (Zitko & Skopova, 1999).

Ve sportovnim tréninku, rehabilitaci nebo v télesné vychové se pouziva nékolik
zakladnich metod protahovacich cvi€eni. U déti a mladeze se pouziva staticka

metoda, jejiz zaklad spoliva ve vydrZzi vdané poloze. Pouziva se také
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postizometricka relaxace, ktera je jednou 2z metod PNF (proprioceptivni
nervosvalova facilitace). Tato metoda je Casto nazyvana jako metoda ,napéti-
uvolnéni-protazeni“ a vyuziva reflexnich mechanismu, kdy po izometrické kontrakci
dochazi k utlumu a poklesu svalového tonu, coz je vyuzito pro snadnéjSi protazeni
svalu (Zitko & Skopova, 1999).

VSeobecné zasady protahovani

» protahovat se musi pfedevsim svaly, které maiji tendenci ke zkracovani,

* pohyb protahovaného svalu by mél byt stale pod volni kontrolou, aby se mohl
kdykoliv zastavit (Hrazdirova, 2005).

» svaly se musi protahovat zahraté a relaxované,

« dulezita je spravnost vychozi polohy pro dany cvik,

» pfi streCinku se nehmita, jelikoZ prudké a rychlé pohyby vyvolavaji ,streCovy
reflex”, tedy kontrakci protahovaného svalu,

» pfi streCinku nejde o snahu srovnavat se s ostatnimi,

* pro nesportujici mladez je optimalni staticky stre€ink s vydrzi v dané poloze
10-20 s podle klicového ucelu cviku,

« pro rozvijeni kloubni pohyblivosti je nutna vydrz v dané poloze 60-90 s,

» kazdy cvik se opakuje minimalné dvakrat,

» protahuje se do pocitu mirného tahu, nikoliv pfes bolest,

» pfi cviCeni je optimalni pomalé hluboké dychani s prodlouzenym vydechem,
nesmi se zadrZzovat dech (Zitko & Skopova, 1999).

* pfi vydechu vzdy dochazi k uvolnéni svalu, coz je nezbytné pfi protahovani

vyuzit. Protahovany sval musi byt dokonale uvolnén (Hrazdirova, 2005).

Idealni je pomalé nebolestivé protahovani svalu, které je vedeno do mirného
tahu, nikoliv do maximalniho. Vydrz v protazeni trva cca 20 s, mélo by ji provazet
intenzivni vydechovani se snahou uvolnit pfislusny sval. PokraCovani v protazeni by
mélo byt kratké s asi 3 s vydrzi, ktera by méla byt nasledovana uvolnénim svalu. Cvik
by se mél opakovat tfikrat az pétkrat. Tento typ protazeni povazujeme za ucelny
a bezpecny (Hrazdirova, 2005).

Stre€ink vyuziva postizometrické relaxace a je naro¢ny na techniku i ¢as. Zac¢ina
se do bezbolestného protazeni s Sestisekundovou vydrzi, nasleduje postizometrické

stazeni svalu bez zkraceni jeho délky — proti odporu. V této poloze s kratkou vydrzi
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posléze pokraCujeme v protazeni svalu. Sval, jenz je izometricky napnut, je diky
reflexnimu utlumu schopen vétsiho nasledného uvolnéni a tim i protazeni
(Hrazdirova, 2005).

ZlepsSit stav zkracenych svalu je velice narocné predevSim ve véku, kdy je
pruznost svalu nejmensi. Vhodné je proto zafazovat cviky nenasilné a denné, aby se
zkracené svaly alespon dale nezkracovaly. K tomu napomahaji i polohy, v nichz lze

setrvat delSi dobu napfiklad u Cteni Ci u€eni (Hrazdirova, 2005).

2.8.3 Cviceni posilovaci
Posilovaci cvi€eni maji za cil zvySit funkéni zdatnost svall. Mezi dalSi ucinky

téchto cviceni radime:

» prevenci svalové atrofie,

» hypertrofie — zvétSeni objemu svalu,

+ zvySeni sily,

+ zvySeni klidového svalového tonu,

* upraveni tonické nerovnovahy v daném pohybovém segmentu,

» ZlepSeni svaloveé vytrvalosti — schopnost po delSi dobu pracovat ekonomicky,
« zvySeni mezisvalové a nitrosvalové koordinace,

» zlepSeni pevnosti kosti,

« zvySeni stability a pevnosti kloubu,

» vliv na drzeni téla (Zitko & Skopova, 1999).

Pfed posilovanim by se vzdy mély protahnout svaly celého télo nebo alesporni
jejich antagonisté. Pokud se neprotahnou, nedovoli posilovanym svalim dokonaly
stah (Hrazdirova, 2005).

Posilovani by se mélo provadét s naslednym uvolnénim a protazenim svalu
a nesmi se provadét rychle a Svihové. Pfi pouziti malych hmitd by méla byt rychlost
hmitani tmérna délce svalu. Cim je delsi sval, tim by hmity mély byt pomalejsi, a &im
je sval kratSi, tim mohou byt hmity rychlejSi. Posilovani je uspésné v pfipadé, ze se
zatézovani svalovych vlaken zvySuje postupné. Stupriovani se déje zvySovanim
opakovani jednotlivych cvikli, opakovanim sérii, kombinaci hmitl, pomalymi
kontrakcemi a vydrzemi, rozfazovanim pohybu, pFfemahanim odporu s dobou

aktivace svalu (Hrazdirova, 2005).
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Dulezité je dychani, kdy se pfi kontrakci svalu (stahu) provadi zpravidla vydech
a pfi uvolnéni svalu (odpocCinku) nadech. Dlouhé vydrze jsou nevhodné, jelikoz pfi
nich dochazi k poruse pfirozeného dychani a dochazi k zadrzovani dechu. Dychat by

se pfi jejich pouziti mélo volné (Hrazdirova, 2005).

Posilovani také zavisi na zkraceni antagonistu posilujici skupiny svall. PFilis
zkracené svaly na jedné strané mnohdy nedovoli dobfe posilit svaly na druhé strané

téla. Proto je nezbytné svaly nejdfive protahovat (Hrazdirova, 2005).

CviCeni je zaméfeno na urcCitou svalovou skupinu. Posilovani jedné skupiny je
vSak témé&f nemozné, jelikoz se vzdy =zapojuji i svaly stabilizacni, fixacni

a neutraliza¢ni (Hrazdirova, 2005).
Zasady pfi sestavovani posilovaciho programu

» urceni cile — tvarovani téla, hypertrofie, zvyseni sily, zdravotni posilovani,

» provedeni cvikl v celém pohybovém rozsahu,

« zvoleni varianty cviku Ci dopliikové zatéze tak, aby mohl byt proveden
pozadovany pocet opakovani v celém rozsahu, ale ne na ukor spravné
techniky cviku,

» posilovaci program se provadi se zacCateCniky jednou az dvéma sériemi
a postupné se pridava treti,

* pfi zvedani zatéZe provedeni vydechu, pfi navratu vdech, nezadrZzovani
dechu,

* v posilovacim tréninku stfedni a vysoké intenzity by mél byt mezi sériemi
odpocinek trvajici 1-2 minuty mezi sériemi,

» dostatecné dlouha doba pro zotavné procesy — nikdy neposilovat stejnou ¢ast
téla dva dny po sobé nebo vicekrat nez ftrikrat v tydnu (Zitko & Skopova,
1999).

2.8.4 Cvi¢eni mobiliza€ni
Cvi€eni kloubné mobiliza¢ni (kloubné uvolfovaci) maji za cil rozhybat a obnovit
funkénost kloubu. Pasobi na kloubni struktury podobnym zpusobem jako masaz

na svaly.

Spravné a pravidelné provadéni mobilizacnich cviceni:
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zlepsSuje prohrati a prokrveni kloubu,
usporadava svalovy tonus partnerskych svald,
zvysSuje tvorbu synovialni tekutiny, jez snizuje tfeni styCnych kloubnich ploch,

napomaha pfi prevenci a odstranovani svalovych dysbalanci.

Mobilizaéni cvi€eni jsou soucasti rozcviCeni sportovcl. VSechny pohyby jsou

realizovany v kloubné-svalové jednotce, a proto je nutné rozcviCit svaly i klouby.

Mobilizacni cviCeni by tedy méla byt kazdodennim rozcviCenim i pro nesportujici
populaci (Zitko & Skopova, 1999).

Tato cvi€eni provadime pokud mozno v nezatizeném stavu daného kloubu. Cvicit

by se mélo zvolna. Vrzani, praskani, omezeny rozsah pohybu, bolestivost

¢i zadrhnuti v urcité ¢asti pohybu nas informuje o aktualnim funkénim stavu kloubné-
svalové jednotky (Zitko & Skopova, 1999).

Priklady cvi€eni:

2.8.5

pomalé krouzeni — hlavou, zapéstim, predloktim, pazi, nohou,

pasivné vedené pohyby do krajnich poloh, kdy procvicovana ¢ast téla musi
byt naprosto uvolnéna,

aktivni pohyby vedené do krajnich poloh,

komihani uvolnénou koncetinou, pfi niz vyuzivame setrvacnosti a gravitace
(Zitko & Skopova, 1999).

Cviceni pro rozvoj aerobni zdatnosti

Jedna se o cviCeni, pfi kterém je pfevazna Cast energie pro svalovou praci

ziskavana za pfisunu kysliku. Aerobni pohybové aktivity maiji za cil vyvolat specifické

adaptaéni zmény v organismu (Zitko & Skopova, 1999).

Adaptace na vytrvalostni pohybovou zatéz probiha na urovni:

dychaciho systému — zvétSeni kapacity plic, zkvalitnéni prfenosu kysliku
Vv organismu,

srdeCné-cévniho systému — zpomaleni klidové srde¢ni c&innosti, snizeni
systolického tlaku, zvySeni tepového objemu, uc€innéjSi vyuZiti kysliku

v pracujicich svalech a zrychleni navratu ke klidové srde¢ni frekvenci,
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* pohybového systému — zachovani Ci zlepSeni svalové zdatnosti, udrzeni
Ci zvySeni kloubni pohyblivosti, zvySeni hustoty kostni tkané apod.,

* metabolismu — 0¢innéjsi vyuziti mastnych kyselin a tukl, rychlejsi
odbouravani odpadnich latek, zmenSeni tukové tkané, snizeni hladiny
cholesterolu apod.

» psychosomatické — seberealizace, odreagovani se a zlepSeni sebedlvéry,

ZlepSeni odolnosti proti zevnim vlivam.

Pohybové cCinnosti, které jsou provadény s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti,

musi respektovat jisté principy, jez Ize zjednodusSené vyjadfit pismeny FITT:

* F —frekvence — minimalné tfikrat tydné.

* | —intenzita — stfedni, je odvozena z rozsahu tepové frekvence i subjektivné
vhimané namahy, prevaha pohybovych cinnosti by méla byt v aerobni z6né
na urovni 60-85 % maximalni srde¢ni frekvence (SFmax = 220-vék cvicence).

* T —trvani — minimalné 20 minut, optimalné vSak 50-90 minut dle typu cvi€eni.

« T - typ cvi€eni — pro cviCence by mél byt pfijatelny (béh, cyklistika, aerobik,

béh na lyzich atd.)

Zitko a Skopova (1999) uvadi, ze stfidanim rdznych pohybovych cinnosti
dosahneme maximalniho efektu. Pro rozvoj aerobni zdatnosti by se mélo cvicit

90 minut a vice (podle intenzity zatizeni) (Zitko & Skopova, 1999).
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je provést analyzu svalovych dysbalanci u tanecniku

folklorniho souboru Dolina a stanovit vhodné kompenzacni mechanismy.
Diléi cile

* Analyza svalového zkraceni

* Analyza svalového oslabeni

* Analyza pohybovych stereotypl
* Analyza hypermobility

* Navrh kompenzacnich cvi€eni — protahovani a posilovani
Vyzkumny problém

Do tréninkového procesu tanecniki budou na zakladé vyhodnoceni svalovych
dysbalanci zacClenény prvky kompenzacniho cviCeni tak, aby to nenarusilo jeho

efektivitu.

Vyzkumné otazky
1. Nalezneme u vice jak 50 % sledovanych jedincu svalové zkraceni?
2. Budou divky hypermobilnéjsi jak chlapci?

3. Bude nalezena nejvyssi Cetnost dysbalanci v oblasti panve?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden ve spolupraci s tanecniky Souboru pisni a tanct Dolina
ze Starého Mésta. Zakladni vySetfeni probéhlo v lednu roku 2016. Vyzkumny soubor
je sloZzen z 32 taneCnikd, 12 muzd a 20 Zen, coZ je znazornéno na obrazku ¢. 1.
Primérny vék respondentd ¢ini 20,61 let. Primérna délka provozovani lidového
tance je 12,24 let. Prlmérny Cas straveny na nacviku €ini 6 hodin za tyden. VSichni
probandi byli vySetfeni za stejnych podminek, ve stejnych prostorach a méli na sobé

vyhovujici obleceni.

Celkové zastoupeni respondenti dle
pohlavi

70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%
muii Zeny

Obrazek 1. Celkové zastoupeni respondentl dle pohlavi

4.2 Metodika vysSetifovani svalovych dysbalanci
Metodika vySetfovani vychazi z Jandova funkéniho svalového testu, respektive
z jeho upravené verze podle Dostalové a Alacové (2006). Podle Dostalové a Alacove

je pfi vySetfovani nezbytné dodrzovat nasledujici zasady:

+ vySetfujeme pokud mozno cely rozsah pohybu, nikoliv pouze zalatek
a konec,

* pohyb je provadén v celém rozsahu, pomalou konstantni rychlosti
s vylou€enim 8vihu,

» je-lito mozné, tak prislusny segment pevné fixujeme,
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odpor klademe kolmo ke sméru provadéného pohybu, v jeho celém rozsahu

(velikost odporu je stejna po celou dobu provadéni pohybu),

« odpor je vyvijen na segment, ktery je nejblize pfislusnému kloubu,

» vySetfovany nejdfive provede pohyb tak, jak je zvykly (spontanné), posléze se
provadéji prislusné korektury a instruktaz,

+ vySetfeni se provadi pred rozcvicenim vtiché, teplé mistnosti

na vySetfovaném stole s tvrdou podlozkou.
Pfi popisu vySetfeni svalovych skupin a dil€ich svall byly pouzity tyto zkratky:

+ TO = testovana osoba,
« HK = horni koncetina/horni koncetiny,

» DK = dolni kon&etina/dolni koncetiny.

4.2.1 VysSetieni svalového zkraceni

Musculus triceps surae — trojhlavy sval lytkovy

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, dolni poloviny bércl jsou mimo plochu stolu, paze

volné podél téla.

Provedeni
Posuzovatel si vlozZi patu chodidla do své dlané, prsty druhé ruky polozi
nanart, palec je opfen podél zevni strany chodidla, aby chodidlo
nevybocCovalo na vnitfni stranu. Tahne za patu distalnim smérem (k sobég)

a pozoruje rozsah pohybu v hlezennim kloubu.

Norma

V hlezennim kloubu je rozsah pohybu 90°a méné.

Zkraceni

V hlezennim kloubu nelze dosahnout 90° postaveni — je zde tupy uhel.
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Musculi adductores femoris — adduktory stehna

Mezi adduktory stehna fadime m. adductor magnus, longus a brevis,

m. pectineus a m. gracilis.

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, nohy jsou mirné roznozeny (cca 15°-25°), paze

volné podél téla.

Provedeni
Posuzovatel uchopi testovanou DK tak, Zze Achillova Slacha je polozena
do loketni jamky a dlani, ktera je polozena v horni &asti bérce, brani ohnuti
(flexi) kolenniho kloubu. Testovanou DK je pasivné provedena abdukce
(unozeni) tésné nad vySetfovacim stolem az do krajni pozice. Unozeni je tfeba
provadét zvolna, plynulym a pomalym pohybem. Sledovan je rozsah pohybu
v ky€elnim kloubu. Po dosazZeni krajni polohy je provedena lehka flexe

v kolennim kloubu, diky némuz se mirné zvétsi rozsah pohybu.

Norma

Mezi stfedovou osou téla a testovanou DK je 40°a vice.

Zkraceni
Uhel mezi stfedovou osou téla a testovanou DK je mensi nez 40°. Zkraceni
rozliSujeme dvojiho typu. Zkraceni jednokloubovych adduktorl, pfi némz je
uhel mezi testovanou DK a stfedovou osou téla mensSi nez 40°,
a ani po provedeni mirné flexe kolenniho kloubu se rozsah nezvétsi. Zkraceni
dvoukloubovych adduktor, pfi kterém je Uhel mezi testovanou DK
a stfedovou osou téla taktéz mensi nez 40°, le€ po provedeni flexe kolenniho

kloubu se rozsah pohybu zvétsi.

Musculi flexores genu — flexory kolen

Mezi flexory kolen fadime m. biceps femoris, m. semitendinosus

a m. semimebranosus.
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Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, paze jsou volné podél téla a netestovana DK je

pokréena, chodidlo opfeno o desku stolu.

Provedeni
Posuzovatel uchopi testovanou DK tak, Ze Achillova Slacha je polozena
do loketni jamky a dlani, ktera je polozena v horni ¢asti bérce, brani ohnuti
(flexi) kolenniho kloubu. Druhou rukou je fixovana panev testované osoby.
Testovanou DK je pasivné provedena flexe (pfednozeni), ktera musi byt
provedena zvolna, pomalu a plynule a ukon€ena v okamziku vétsiho ,pnuti”
a pfi bolesti na zadni strané stehna. Posuzovatel sleduje rozsah pohybu

v kyCelnim kloubu.

Norma

V kyc€elnim kloubu je rozsah pohybu minimalné 90°.

Zkraceni

Rozsah pohybu v ky€elnim kloubu je mens$i nez 90°.

Musculus tensor fasciae latae — napina¢ povazky stehenni

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, ryhy hyzdoveé jsou mimo plochu stolu. Netestovana
dolni koncetina je skréena pfednoZzmo, rukama pevné pfitazena k hrudniku,

aby nedoslo k pfeklapéni (anteverzi) panve a vyrovnala se bederni lord6za.

Provedeni
Dolni koncetina, ktera je testovana, visi uvolnéné doll. Posuzovatel fixuje

pokréenou DK u hrudniku a sleduje polohu kolenniho kloubu a stehna.

Norma

Stehno i kolenni kloub sméfuji v ose téla — rovno vpred.
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Zkraceni
Stehno sméfuje zevné od osy téla — je v mirné abdukci, kolenni kloub sméfuje

do strany a na zevni strané stehna Ize pozorovat vyraznou prohlubern.

Musculus rectus femoris — pfimy sval stehenni

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, ryhy hyzdoveé jsou mimo plochu stolu. Netestovana
dolni konCetina je skr€ena prfednozmo, rukama pevné pfitazena k hrudniku,

aby nedoslo k pfeklapéni (anteverzi) panve a vyrovnala se bederni lord6za.

Provedeni
Dolni koncetina, ktera je testovana, visi uvolnéné doll. Posuzovatel fixuje

pokréenou DK u hrudniku a sleduje polohu bérce.

Norma
Bérec relaxované DK visi kolmo k zemi a mirnym tlakem na dolni ¢ast bérce

jej 1ze stlacCit za pomysinou kolmici.

Zkraceni
Bérec sméfuje Sikmo vpfed a mirnym tlakem nelze dosahnout kolmého

postaveni, aniz by nedoslo k ohnuti v kycelnim kloubu.

Musculus iliopsoas — bedroky€lostehenni sval

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, ryhy hyzdové jsou mimo plochu stolu. Netestovana
dolni koncetina je skr€ena pfednozmo, rukama pevné pfitazena k hrudniku,

aby nedoslo k preklapéni (anteverzi) panve a vyrovnala se bederni lordoza.
Provedeni

Dolni koncetina, ktera je testovana, visi uvolnéné doll. Posuzovatel fixuje

pokréenou DK u hrudniku a pozoruje polohu stehna.
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Norma

Stehno mifi pod uroven stolu — mirné Sikmo dold.

Zkraceni
Stehno je v horizontale, v rovnobézném postaveni s hranou vysSetfovaciho

stolu (mirné zkraceni) nebo sméfuje mirné Sikmo vzhdru (vyrazné zkraceni).

Musculus pectoralis major — velky sval prsni

Zakladni pozice
Leh na okraji vySetfovaciho stolu, DK pokr€it a chodidla opfit o desku stolu,

vySetfovanou HK vzpaZit zevnitf a netestovanou HK polozit podél téla.

Provedeni
Posuzovatel svym predloktim diagonalné fixuje hrudni ko$ testované osoby

a druhou rukou vyviji mirny tlak na distalni ¢ast pazni kosti.

Norma
Paze klesne do horizontaly a posuzovatel muze mirnym tlakem zvétSit rozsah

pohybu, aby paze smérovala Sikmo dold.

Zkraceni

Paze sméfuje nad uroven vysetfovaciho stolu — Sikmo vzharu.

Hypermobilita

Paze sméfuje po uroven vysetiovaciho svalu — Sikmo dold.

Musculus erector spinae — vzpfimovac trupu

Zakladni pozice
Sed na Zzidli, chodidla opfit o podlozku. V ky€elnich, kolennich i hlezennich
kloubech je uhel 90°. Stehna jsou celou plochou na zidli, na nich volné

polozeny paze.
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Provedeni
VysSetfovana osoba provede pomalym, plynulym pohybem ohnuty pfedklon
do krajni polohy, resp. do okamziku pohybu panve. Paze jsou spustény volné
podél téla. Posuzovatel fixuje panev TO, aby nedochazelo k anteverzi

(pFeklapéni) panve a sleduje plynulé ,rozvinuti“ patefe do oblouku.

Norma
Pater je plynule zakfivena od krénich obratlt az k hornimu okraji panve a mezi

Celem a stehny je mensSi nez 10 cm.

Zkraceni
Patef neni plynule zakfivena a v nékterych segmentech se vyskytuji oCividné

,oplostélé” useky. Vzdalenost mezi elem a stehny je vétsSi nez 10 cm.

Musculus trapezius — sval trapézovy (horni ¢ast)

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, paze volné podél téla, DK pokr¢it a chodidla opfit

0 desku vySetfovaciho stolu.

Provedeni
Posuzovatel si polozi hlavu TO do ruky, druhou rukou fixuje ramenni kloub
vySetfované strany téla a provede v maximalnim rozsahu pasivni uklon hlavy
TO na nevySetfovanou stranu téla. Poté je provedena deprese fixovaného

ramenniho kloubu.

Norma
Uklon hlavy je proveden ve vétsim rozsahu neZ 35°0d stfedové osy téla

a u fixovaného ramenniho kloubu Ize provést depresi.

Zkraceni
Uklon hlavy je proveden v mensim rozsahu nez 35°od stfedové osy téla
a u fixovaného ramenniho kloubu nelze provést depresi (ve svalovych

vlaknech je zvySeny svalovy tonus).
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4.2.2 Vysetreni pohybovych stereotyptli a svalového oslabeni

Musculi flexores nuchae — flexory Sije

Do skupiny flexort Sije patfi m. longus colli a m. longus capitis.

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, DK pokrcit a chodidla opfit o desku stolu, paze

volné podél téla.

Provedeni
VySetfovana osoba provede plynule a pomalu flexi (pfedklon) hlavy a krku
v maximalnim rozsahu. V této poloze udrzi hlavu pomoci svalového napéti
20 sekund. Posuzovatel pozoruje provedeni pohybu a dobu vydrZze v uvedené

poloze.

Norma
Predklon je zahajen vytazenim temene vzhlru, az poté brada opisuje oblouk
pro priblizeni k hrdelni jamce. Flexory §ije jsou dostate¢né silné, pokud TO

udrzi hlavu ve flexi (pfedklonu) po dobu 20 s bez vyrazného chvéni ¢i namahy.

Substituce
Pfedklon je proveden tzv. ,pfedsunem brady“, kdy se brada vysune rovné
vpfed av horni Cast kréni patefe provadi extenzi (zaklon). TO nedokaze
po dobu 20 sudrzet hlavu ve flexi (pfedklonu) nebo ve vydrzi dochazi

ke zfeteInému svalovému tfesu (tremoru).

Musculi fixatores scapulae inferiores — dolni fixatory lopatek

Do skupiny dolnich fixatora lopatek fadime m. trapezius, m. serratus anterior,

m. rhomboideus major a m. rhomboideus minor.

Zakladni pozice
Podle urovné svalstva HK vybereme jednu z poloh. Pro fyzicky zdatné jedince:
vzpor lezmo, prsty sméfuji dopfedu. Jedinci s menSim rozvojem svalové

hmoty v oblasti HK: vzpor kleémo, bérce zkfizmo Sikmo vzh(ru, prsty smérfuji
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dopfedu. U obou poloh se dlané opiraji o podlozku ve vzdalenosti odpovidajici

Sifce ramen a hlava, trup i stehna jsou v jedné roviné.

Provedeni

VySetfovana osoba provede klik a posuzovatel sleduje provedeni pohybu.

Norma
Lopatky zUstavaji po celou dobu provadéni kliku naplocho pfitazeny
k hrudniku.

Oslabeni
V prubéhu pohybu dojde k ,odlepeni“ lopatky od hrudniho koSe a vytvafi se

odstavajici lopatka (scapula alata).

Musculus rectus abdominis — pfimy sval bfiSni

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole, paze volné podél téla, DK pokrcit a chodidla opfit

o desku stolu.

Provedeni
VySetfovana osoba provede flexi trupu. Pfedklon je tfeba provést pomalym
a plynulym tahem bfiSnich svall s vylou€enim Svihu. Patef se plynule odviji
od podlozky a pohyb musi byt ukonéen v okamZiku souhybu panve. Polohou
pazi lze zménit rozloZzeni pakovych sil a tim zvySit miru zapojeni bfiSnich
svall. Posuzovatel sleduje provedeni pohybu. Kvalita sily bfiSniho svalu je
ohodnocena skalou 1-5 bodu, kdy 1 znadi vyrazné oslabeni a 5 velmi dobrou

funkci svalu.

1 bod - bfisSni sval je velmi oslabeny.
HK jsou v poloze skrcit pfedpazmo, predlokti dovnitf, pravé nad levym, ruce
na ramena. TO provede predklon jen v oblasti kréni patefe a mirné zvedne

horni uhly lopatek.

50



2 body — bfiSni sval je oslabeny.
HK jsou v poloze skréit pfedpazmo, predlokti dovnitf, pravé nad levym, ruce
na ramena. TO provede pfedklon v takovém rozsahu, Ze dolni uhly lopatek

zvedne od desky stolu minimalné 5 cm.

3 body — bfiSni sval je v dobrém stavu.
HK jsou v poloze skréit pfedpazmo, pfedlokti dovnitf, pravé nad levym, ruce
na ramena. TO provede predklon v takovém rozsahu, nez se od stolu zacne

zvedat horni okraj panve.

4 body — bfisni sval je ve velmi dobrém stavu.
HK jsou v poloze skréit pfedpazmo povys, ruce v tyl. TO pfedvede predklon
v takovém rozsahu, Ze jsou dolni uhly lopatek od stolu vzdaleny minimalné

5cm.

5 bodt — bfisni sval je na nejvyssi Urovni.
HK jsou v poloze skrcit pfedpazmo povys, ruce vtyl. TO pfedvede predklon
v takovém rozsahu, nez se od vySetfovaciho stolu zane zvedat horni okraj

panve.

Musculi abductores membri superioris — abduktory hk

Mezi abduktory horni koncetiny se fadi m. deltoideus a m. supraspinatus.

Zakladni pozice

Stoj spojny, paze volné podél téla.
Provedeni

VySetfovana osoba provede abdukci (upazeni) horni koncetinou a posuzovatel

sleduje provedeni pohybu.
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Norma
Aktivita abduktor(l svalovych skupin zahajuje pohyb. Pohyb je veden deltovym
svalem, pficemz ramenni kloub se nezveda a zlustdava po celou dobu

ve vychozim postaveni.

Substituce
Pohyb je zahajen elevaci (zvednutim) pletence ramenniho, poté se zapojuji
abduktory HK, které upazeni dokonCi. Pfi substituci se do pohybového

stereotypu zapojuje zdvihac lopatky.

Musculus gluteus maximus — velky sval hyzd'ovy

Zakladni pozice
Leh na bfiSe na vySetfovacim stole, Spicky chodidel jsou mimo plochu stolu.

PaZe volné podél téla, Celo opfit o desku stolu.

Provedeni
TO pomalym pohybem vySetfovanou DK provede extenzi (zanozeni)
v ky€elnim kloubu v rozsahu 10° od desky stolu. Posuzovatel na vySetfované
strané téla fixuje panev, mirnym tlakem na dolni tfetinu zadni strany stehna

klade odpor pohybu vySetfované koncetiny a sleduje provedeni pohybu.

Norma
Pohyb je zahajen aktivitou velkého hyzdového svalu, dale se do pohybu
zapojuji flexory kolen. Poté se aktivuji kontralateralni paravertebralni svaly
v bederni oblasti, dale homolateralni paravertebralni svaly v bederni oblasti

a aktivacni vina se nakonec Sifi do oblasti hrudni patere.

Substituce
Nejprve se do pohybu zapojuji flexory kolen nebo paravertebralni svaly
v bederni oblasti, ¢imz ,pfebiraji“ funkci velkého hyzdového svalu a dochazi

u nich k pretézovani.
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Musculus gluteus medius et minimus — stfedni a maly sval hyzd'ovy

Zakladni pozice
Leh na vySetfovacim stole na pravém (levém) boku, pravou (levou) DK mirné
pokrc€it, hlavu polozit na vzpazenou HK, druhou HK pokrcit predpazmo,
predlokti prfed télem, ruka na stole. Hlava, trup a vySetfovana DK jsou v jedné

roviné.

Provedeni
VySetfovana osoba provede pomalym pohybem vySetfovanou DK abdukci
(unozeni) v kyCelnim kloubu s rozsahem 35°od stfedové osy téla. Stabilita
trupu je zajisténa HK opfenou prfed télem. Posuzovatel fixuje panev TO,
mirnym tlakem na dolni tfetinu lateralni (zevni) strany stehna klade odpor

pohybu DK a zaroven sleduje provedeni pohybu.

Norma
Pfi unozeni sméfuje kolenni kloub i Spi¢ka chodidla vpied (pfed télo) a trup
s vySetfovanou DK je vroviné. Panev zustava béhem pohybu v zakladnim

postaveni.

Substituce
Pfi pohybu Spi¢ka chodidla i kolenni kloub sméfuji Sikmo vzhuru — dochazi
k zevni rotaci. Tim se zvySuje aktivita napinaCe povazky stehenni, ktery
spole€né s pfimym svalem stehennim ,pfebira“ funkci hyzdovych svald.
Unozeni DK mUlze byt provedeno i pfes mirné prednozeni, pfi€emz je na ukor
svall hyzdovych zvySena aktivita pfimého svalu stehenniho a svalu
bedrokyClostehenniho. V pfipadé, Zze pohyb za€ina souhybem panve, vyrazné

se aktivuje Ctyfhranny sval bederni.

4.2.3 VysSetreni hypermobility

Zkouska predklonu

Zakladni pozice

Stoj spojny na okraji vySetifovaci lavice, paze jsou volné podél téla.
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Provedeni
TO provede pomalu hluboky pfredklon do krajni polohy, a to spravnym
zpusobem. Hlavu vytahnout temenem vzhuaru, bradu obloukem pfiblizit
k hrdelni jamce, trup plynule ,rolovat® smérem doli a na zavér provést

preklopeni (anteverzi) panve. Posuzovatel sleduje provedeni a rozsah pohybu.

Norma

Pfedklon je proveden spravné, patef je plynule zakfivena ve vSech

segmentech a Spicky prstd se dotykaji vySetfovaci lavice.

Hypomobilita

Patef neni plynule zakfivena a TO se nedotkne prsty vySetfovaci lavice.

Hypermobilita
Predklon je proveden spravné, patef je plynule zakfivena ve vSech

segmentech a prsty pfesahuji okraj vySetfovaci lavice.

Zkouska uklonu

Zakladni pozice

Stoj spojny, chodidla jsou od sebe vzdalena cca 10 cm, pfipazit, prsty
propnuty.

Provedeni
Testovana osoba provede na nevySetfovanou stranu téla uklon trupu
v maximalnim rozsahu. Zaroven sune ruku po zevni strané stehna co nejnize.

Posuzovatel sleduje provedeni a rozsah pohybu.

Norma
Rozdil vzdalenosti mezi dosahem prstl ruky v zakladnim postaveni
a po provedeni sunu po zevni strané stehna je 20-25 cm. Kolmice spusténa

z jamky podpazni vySetfované strany téla prochazi interglutealni ryhou.
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Hypomobilita
Rozdil vzdalenosti mezi dosahem prstd ruky v zakladnim postaveni
a po provedeni sunu po zevni strané stehna je mensi nez 20 cm. Kolmice
spusténa z jamky podpazni vySetfované strany téla nedosahne k interglutealni

ryze a zUstava na stejné strané téla.

Hypermobilita
Rozdil vzdalenosti mezi dosahem prstd ruky v zakladnim postaveni
a po provedeni sunu po zevni strané stehna je vétSi nez 25 cm. Kolmice
spusténa z jamky podpazni vySetfované strany téla pfesahne interglutealni

ryhu a dostane se az na protilehlou stranu téla.

Zkouska zapazeni

Zakladni pozice

Stoj spojny, pravou (levou) vzpaZit, levou (pravou) pfipazit, dlan sméfuje vzad.

Provedeni
Testovana osoba skréi HK a za zady se dotkne prsty obou rukou. Pozorovatel

sleduje rozsah a provedeni pohybu.

Norma

Dotykaiji se Spi¢ky prstl rukou.

Hypomobilita
Spicky prstli rukou se nedotykaji.

Hypermobilita

Prsty rukou, pfipadné i dlané se prekryvaiji.

4.3 Navrh kompenzacénich cvi¢eni

Kompenzacni cviky byly voleny dle vyskytujicich se svalovych dysbalanci
u vySetfenych tane¢nikd. Navrh cvi€eni zahrnuje cviky protahovaciho a posilovaciho
charakteru. Podle zjisténé Cetnosti konkrétni svalové dysbalance byly zvoleny pocty

cviki zaméfenych na danou oblast.
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Cvi€eni protahovaci
Na nejCastéji zkracené svaly byly navrzeny 4 cviky, u svali s mensi Cetnosti
zkraceni byly doporuceny 2 cviky a u svalu s ojedinélou €i nulovou Cetnosti zkraceni

pouze 1 cvik pro zachovani pfiznivého stavu (Tabulka 1).

PODIL RESPONDENTUSE |POCET PROTAHOVACICH

SVALOVYM ZKRACENIM CVICENI

M. trapezius
M. pectoralis major

0-24 % 1 .
Mm. adductores femoris
M. triceps surae
M. tensor fasciae latae

25-50 % 2
Mm. flexores genu
M. erector spinae

51-100 % 4 . .
M. iliopsoas + m. rectus femoris

Tabulka 1. Po€et navrZzenych protahovacich cvi¢eni dle Cetnosti svalového zkraceni

Cviceni posilovaci

Cviky posilovaciho charakteru byly doporu€eny na zakladé Cetnosti oslabeni
fazickych svall a mnozstvi  substituénich pohybovych stereotypd.
dysbalanci byly doporuceny 2 cviky a u svalu s ojedinélou €i nulovou &etnosti 1 cvik
(Tabulka 2).
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PODIL RESPONDENTU SE| POCET POSILOVACICH

SVALOVYM OSLABENIM CVICENI

Mm. fixatores scapulae inferiores

0-24% 1 )
M. gluteus medius

25-50 % 2 -
M. rectus abdominis

51-100 % 3 .
M. gluteus maximus

Tabulka 2. PoCet navrzenych posilovacich cviCeni dle Cetnosti svalového oslabeni
Kniha od Dostéalové (2013) ,Zdravotni télesna vychova ve studijnich programech

Fakulty télesné kultury“ byla inspiraci pro zafazeni cvikl vCetné komentara

do kompenzacéni sestavy.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Zdravotni stav taneénik
Zdravotni stav taneCnikl byl zhodnocen vramci zaznamového archu

pro vySetfeni svalovych dysbalanci (Pfiloha 1).

Gottschlich a Young (2011) uvadi patef jako druhé nejvice zranitelné misto
tanecnika, coz se potvrdilo i po vyhodnoceni vySetfeni tane¢nikl folklorniho souboru.
Ze vSech tfi oblasti patefe (kréni, hrudni, bederni) je pro muze i Zeny nejbolestivéjsi
¢ast bederni. Tato bolestivost se projevuje u 50 % tanec¢nikd. Vhodna kompenzace je
protazeni flexord kycelniho kloubu (m. iliopsoas a m. rectus femoris) a posileni
celého bfisniho svalstva. Nezbytna je téZ spravna stabilizace m. erector spinae.
Otshuki (2014) doporuCuje na nespecifickou bolest v oblasti bederni patefe
protahovaci cviky pro m. tensor fasciae latae a také posilovaci cviky zamérené
na m. gluteus maximus. V jeho studii méla tato cilena kompenzacéni cvi€eni okamzity

pozitivni vliv na bolest bederni patefe, a to ve v8ech fazich.

Ojedinéle se objevila také bolestivost hrudni ¢asti patere, vyraznéjSi zastoupeni
méla u Zen. Také krcni patef trapi vice zZen, v kategorii muzl bolest oznacil pouze
jeden proband, u kterého lze tuto bolestivost pfisuzovat zranéni v minulosti,
konkrétné nastipnutému 5. obratli. Vysledky odbornych studii, napf. Gottslich
a Young (2011) upozorfiuji, ze u tanecniki se vyskytuje Casta bolestivost a také

Casté urazy patere.

Tretina muzl i Zen oznacila za problémové kolenni klouby, ani v jednom pfipadé
nelze tento problém pfisuzovat zranéni. Bolestivost se projevuje taktéz u kycCelniho
a hlezenniho kloubu, a to u tfetiny muzl. Bolest hlezenniho kloubu Ize oduvodnit
vyronem kotniku, ktery se tykal vSech avizovanych probandd. Ramenni kloub neni
v pofadku pouze u malého procenta muzi, u jednoho tanecnika je tato bolest
nasledkem urazu. Ani jedno z pohlavi neoznacilo za bolestivé loketni klouby a klouby
ruky.

Mezi nejCastéjSi uvedena zranéni tanecniku patfi vyron kotniku. Steinberg, Aujla,
Zeev a Redding (2014) ve svém vyzkumu tvrdi, Ze se zdravotni problémy tanec¢niku

objevuji nejCastéji v oblasti kotnikli a dalSich ¢astech dolnich koncetin. V pfipadé

58



vySetiovanych tane¢nikl vSak k tomuto zranéni nedochazi na tane¢nim parketu,

nybrz na fotbalovém hfisti.

DalSi zranéni byla individualni a neprojevovala se ve vétSim rozsahu. K zadnému

z uvedenych zranéni nedoslo pfi tanci.

59



5.2 Vyhodnoceni svalovych dysbalanci

5.2.1 Vyskyt svalového zkraceni

Frekvence svalovych dysbalanci
- svaly s tendenci ke zkraceni

M. triceps surae sin.

M. triceps surae dx.

M. triceps surae bilat.

Mm. adductores femoris sin.
Mm. adductores femoris dx.
Mm. adductores femoris bilat.
Mm. flexores genu sin.

Mm. flexores genu dx.

Mm. flexores genu bilat.

M. tensor fasciae latae sin.
M. tensor fasdae latae dx.
M. tensor fascie latae bilat.
M. rectus femoris sin.

M. rectus femoris dx.

M. rectus femoris bilat.
M. iliopsoas sin.

M. iliopsoas dx.

M. iliopsoas bilat.

M. pectoralis major sin.
M. pectoralis major dx.
M. pectoralis major bilat.
M. erector spinae

M. trapezius sin.

M. trapezius dx.

.. rullllllrlrm rrr

M. trapezius bilat.

0

ES

(] 25% 50% 75% 100%

B iena Emui

Obrazek 2. Prehled vysSetfovanych funkci s pfevazné posturalni funkci — frekvence

svalového zkraceni



Vyhodnoceni frekvence svalového zkraceni prezentuje obrazek 2. Svalové
zkraceni je z grafu patrné zejména u svalu v oblasti panve. U muzl byla nejvyssi
mira zkraceni zaznamenana u m. rectus femoris. Pravostranné zkraceni tohoto svalu
bylo zjisténo u vSech tanecnikd. U vice nez 50 % muzu bylo zjisténo zkraceni
m. iliopsoas a u poloviny taneCnikl se vyskytuje zkraceni m. erector spinae. U vice
nez tretiny tane¢nikd bylo zaznamenano zkraceni mm. flexores genu i m. tensor
fascie latae. Zkraceni m. triceps surae bylo zjisténo pouze u 8 % muzl. Idealni stav
byl zaznamenan u m. adductores femoris a u m. trapezius. Tyto svaly nebyly

zkraceny ani u jednoho z respondentl muzského pohlavi.

Pfiznivy a setrvavajici stav byl ve vyzkumnych Setfenich zaznamenan jen
um. triceps surae a adduktorovych svalovych skupin stehna (Dostalova, 2007;
Dostalova, Riegerova, & Pfidalova, 2007). K podobnym vysledkim dospéla
i Kopfivova (1998) — uvedené svalové skupiny vykazovaly ojedinély vyskyt svalového

zkraceni také u vykonnostnich sportovcl a sportovkyn.

U tanecnic je procentualni zastoupeni zkracenych svall niz8i nez u muzu. Také
z dalSich odbornych studii vyplyva, Ze divky disponuji niz§im vyskytem svalového
zkraceni nez hosSi (Dostalova, 2007; Dostalova, Riegerova, & Pfidalova, 2007;
Kopfivova, 1998). Ke stejnému zavéru dospéla ve své studii vysokoSkolaku

i Riegerova (1997), ktera pfisuzuje relativné lepSsi situaci u zen hormonalnim vliviim.

NejvysSi  Cetnost svalového  zkraceni taneCnic byla zaznamenana
u pravostranného m. rectus femoris. Nepfiznivy stav byl zjistén také u m. iliopsoas,
ktery byl zkracen u vice nez 65 % zen stejné tak tomu bylo u m. erector spinae.
Bejjani (1987) prezentoval pfitomnost svalového zkraceni v oblasti patefe
i u tane€nic Flamenca, které je jednim z mnoha odvétvi tance. Kvalitu hybnych funkci
sledovala rovnéz Dostalova, Riegerova a Pfidalova (2007) u divek starSiho véku,
u kterych bylo taktéz zjisténo dominantni oboustranné zkraceni m. rectus femoris

a zkraceni m. erector spinae.

Stejné jako u muzd, i u tanecnic byl nizky podil zkraceni zjistén u m. triceps
surae, mm. adductores femoris a také u m. trapezius. Zminéné svaly byly zkraceny

u méné nez 10 % zen.
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U obou pohlavi bylo zjisténo nejvyznamnéjSi zkraceni u svall v oblasti panve,
kdy u muzl i u Zen vyzkumného souboru zaujimal dominantni postaveni m. rectus
femoris. Zkraceni tohoto svalu bylo zaznamenano u vice nez 80 % respondentu.
U vice nez poloviny respondentld bylo zjisténo zkraceni m. iliopsoas. Jacobs,
Hincapié a Cassidy (2012) upozoriuji na ¢astou bolestivost a urazy v oblasti panve
azad u tanecnikd. Toto tvrzeni koresponduje s vysledky této studie vzhledem

k nejCastéjSimu vyskytu svalového zkraceni v oblasti zad a kycli.

Cetné odborné studie zabyvajici se funkénim stavem svalového aparatu
u ruznych populaénich skupin dokazuji, Ze nejvyraznéjSi zmény svalovych funkci
postihuji bederni ¢ast patefe (Dostalova, 2007). Olomoucti vysokoskolsti studenti
méli nejvysSi frekvence svalového zkraceni u m. rectus femoris, m. tensor fasciae
latae, mm. flexores genu a lumbalniho segmentu paravertebralnich svall. Je nutné si
uvédomit fakt, Zze zkracené svalové skupiny u sportovcu snizuji a narusuji odpoved

na tréninkovou zatéz a zarovern zmensuiji jejich realnou vykonnost (Riegerova, 1997).

Kopfivova (1998) se zaméfila na vyskyt poruch funkci hybného systému
u vykonnostnich sportovcu. Do studie byli zafazeni muzi i Zeny pramérného véku
19 let, ktefi intenzivné provozovali atletiku, plavani, volejbal, basketbal, ledni hokej
a alpské discipliny. U vSech sportovcu byl nejvice zkracen m. rectus femoris, flexory
kolenniho kloubu a m. pectoralis major. Vysoké Cetnosti zkraceni vykazoval take
m. erector spinae. Ve srovnani jednotlivych sportovnich odvétvi dosahovali

nejhorsich vysledkl volejbalisté.

Velka zranitelnost v oblasti panve je zplsobena tim, Ze zde participuji
nejmohutnéjSi svaly a pohyblivost trupu je v téchto mistech nejvétsSi. Zde se také

prenasi pohyb dolnich koncetin na trup (Lewit, 2003).

VyznamnéjSi genderové rozdily u tane¢nikl byly zjistény u mm. flexores genu.
Cetnost zkraceni byla u muzi dvojnasobné vy3si nez u zen. Rozdil mezi jednotlivymi
pohlavimi je zfejmy také u m. tensor fascie latae, kdy u Zzen dochazi ke zkraceni
u 30 % probandu, u muzl je zkraceni jmenovaného svalu na levé noze v 50 %.

Naopak Cetnost zkraceni m. erector spinae byla vys$Si u zen, a to 0 15 %.
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5.2.2 Vyskyt svalového oslabeni

Frekvence svalovych dysbalanci
- svaly s tendenci k oslabeni

Mm. flexores nuchae a

Mm. fixatores scapulae inferiores =

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

W ieny mmuii

Obrazek 3. Prehled vybranych vySetfovanych svall s prfevazné fazickou funkci

— frekvence svalového oslabeni

Vyskyt svalového oslabeni m. flexores nuchae a mm. fixatores scapulae
inferiores prezentuje obrazek 3. Bylo zjisténo, Ze flexory Sije maji vice oslabeny muzi.
Toto oslabeni se projevilo u vice nez 40 % probandd muzského pohlavi, zatimco
u zen bylo oslabeno pouze 20 % tanecnic. Pfidalova (2000) hodnotila svalové
oslabeni u déti starSiho Skolniho véku, které se intenzivné vénovaly tanci. Flexory
Sije u nich nevykazovaly Zadné oslabeni. Podle Dostalove (2013) by u mm. flexores
nuchae bylo vhodnéjsi spiSe sledovat zplsob, jakym byl pohyb proveden, nez pouze

zjiStovat, jestli udrzi svaly hlavu ve flexi po dobu dvaceti sekund.

Oslabeni dolnich fixatora lopatek neni u tane¢nikl nijak vyrazné. Ani u jednoho
pohlavi nepfesahla hranice oslabeni 20 %. Tyto vysledky koresponduji
s dostatenym posilovanim dolnich fixator( lopatek v ramci tréninkového procesu.
Tyto svaly také nejsou oslabené diky taneénim figuram zvanym ,zvedacky“, u kterych
ma zapojeni dolnich fixatorl lopatek zasadni vyznam. Tyto vysledky nekoresponduiji
s vyzkumem Kopfivové (1998), ktera zjistila, Ze u vykonnostnich sportovcu zaujimaly
dolni fixatory lopatek dominantni postaveni ve vyskytu svalového oslabeni. K
podobnym vysledkim dospéla ve své odborné studii tykajici se studentu télesné

vychovy i Riegerova (1997).
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Hodnoceni m. rectus abdominis

Q,
v o —
o

a,
Dobry stay NN _10%

I 17
Q,
Mirné oslaben 65%
42%
Q,
ostabery, TN 15%
0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Hiena B mui

Obrazek 4. Hodnoceni funkéniho stavu m. rectus abdominis

V posouzeni kvality sily byly zjistény signifikantni rozdily mezi jednotlivymi
pohlavimi (Obrazek 4). Z hodnoceni vyplyva, Zze 59 % muzi ma pfimy sval bfisni ve
velmi dobrém ¢&i dobrém stavu a u 41 % tanecniku je sval mirné oslaben. Naopak u
Zen je pfimy sval bfiSni ve velmi a dobrém a dobrém stavu pouze u 20 % tanecnic.
Mirné oslabeni se vyskytuje u 65 % Zen a vyrazné oslabeni u 15 %. Lze usoudit, Ze
zeny maiji pfimy sval bfiSni vice oslabeny, jelikoz jej pravidelné neposiluji. Odborné
studie zjistily, Ze studenti télesné vychovy maji m. rectus abdominis ve vyborném

stavu (Pfidalova, Dostalova, & Ryznarova, 2002; Riegerova, 1997).

Z dlouhodobého sledovani vyskytu svalovych dysbalanci u svall s pfevazné
fazickou funkci vyplyva, Zze mezi nejvice postizené oblasti patfi bfiSni svalstvo
(Dostalova, 2013).
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5.2.3 Vyhodnoceni pohybovych stereotypli

Hodnoceni pohybovych stereotypu
pti abdukci horni i dolni koncetiny

Abdukce horni koncetiny bilat.
Abdukce horni koncetiny dx.
Abdukce horni koncetiny sin.

Abdukce dolni konéetiny bilat.
Abdukce dolni konéetiny dx.

Abdukce dolni konéetiny sin.

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16%

B 7ena Emui

Obrazek 5. Prehled vybranych vySetfovanych pohybovych stereotypl — frekvence

substituénich mechanismu

Vyskyt substitunich mechanismi pfi abdukci horni koncetiny se projevil jen
u nepatrného mnozstvi respondentu, pouze u pravé horni koncetiny (Obrazek 5). U
téchto jedincu se predCasné aktivuji horni snopce svalu trapézového a dochazi
k jejich pretizeni. VySetfeni pohybovych stereotypu pro zapojeni mm. abductores
membri superioris zaznamenalo minimalni vyskyt nespravnych pohybovych
stereotypll. Tento vysledek je zfejmé zplsoben specifickymi pozadavky tanecniho
sportu, mezi néz patfi i neustalé vzpfimené drzeni téla, bez nadmérného zvedani

ramen, a to i pfi Castém zachazeni s pazemi.

Vyskyt substituce pfi abdukci dolnich koncetin nebyl vyrazny, nejvyraznéji se
substituce projevila u levé dolni koncetiny, a to u 15 % tanecnic. Vyskyt substitu¢nich
mechanismud u dolnich koncetin tane¢nikd je shodny u levé i pravé koncCetiny
a projevil se u 8 % muzl a u 5 % zen. Tento fakt je pfisuzovan dostateCnému

posileni m. gluteus medius et minimus.



Hodnoceni pohybového stereotypu extenze
v kycelnim kloubu

M. gluteus maximus bilat.

M. gluteus maximus dx.

M. gluteus maximus sin.

Mm. flexores genu bilat.

Mm. flexores genu dx.

Mm. flexores genu sin.

M. erector spinae pars lumbalis bilat.

M. erector spinae pars lumbalis dx.

M. erector spinae pars lumbalis sin.

Mm. flex. genu et m. erec. spin. bilat.
Mm. flex. genu et m. erec. spin. dx.

Mm. flex. genu et m. erec. spin. sin.

Mm. flex. genu et m. gluteus maximus bilat.
Mm. flex. genu et m. gluteus maximus dx.

Mm. flex. genu et m. gluteus maximus sin.

i 'ff""‘l 1

0

)
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Hiena Emui

Obrazek 6. Aktivace svalu pfi extenzi v ky€elnim kloubu

Podle Riegerové (2002) je kone¢nym dusledkem extenzorovych substituci
pretizeni proximalniho nebo distalniho useku bederni lordozy a vyrazné retroverzni

nebo anteverzni postaveni panve.
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PFi extenzi v kyCelnim kloubu byla aktivace svali mezi muzi a Zzenami rozdilna.
Signifikantni diference byly zjiStény u substituujicich flexorl kolenniho kloubu
a u velkého hyzdového svalu (Obrazek 6). Do substituéniho extenzorového
mechanismu v ky€elnim kloubu se nejvice zapojovaly mm. flexores genu, a to
umuzl i u zen. Usuzujeme, Ze tato pohybova substituce zcela jisté souvisi

S pfetézovanim a jiz zminénym zkracenim m. erector spinae.

U Zen byl podil zapojeni flexort kolenniho kloubu mnohem vy$Si, primarné se
zapojovaly u vice nez poloviny Zen. U Ctvrtiny Zen bylo zjiSténo substituéni zapojeni
mm. flexores genu bilat. spolu s velkym hyzdovym svalem. Ani u jedné z tanecnic

nebylo zjisténo primarni zapojeni velkého svalu hyzdového.

U muzl je substitu€ni zapojeni jednotlivych skupin svall rovhomérné rozlozeno.
U tfetiny muzi se do substituéniho extenzorového mechanismu v ky¢elnim kloubu
nejvice zapojovaly flexory kolenniho kloubu. Velky hyzdovy sval se jako primarni
zapojoval u Ctvrtiny respondent(, stejné jako mm. flexores genu spolu s m. gluteus
maximus dx. Ani u jednoho zrespondentd muzského pohlavi se primarné

nezapojovaly flexory kolenniho kloubu spole¢né s paravertebralnimi svaly.

Vyskyt substituci pfi extenzi v kyCelnim kloubu prezentovala Riegrova (2002).
Tyto substituce nalezla u raznych vékovych skupin zen i muzl, ktefi se zabyvali
riznymi druhy pohybové aktivity. U soubort chlapcl sportujicich i pohybové méné
aktivnich prevladal substitu¢ni mechanismus s dominantnimi mm. flexores genu.
U muz( pFevazovala aktivace paravertebralnich svall, v souvislosti s vyraznym
zkracenim vzpfimovace trupu. | u divek byly nejcastéjSi substituce ischiokruralniho
svalstva. Frekvence substituénich mechanisml se s vékem a Casto i se sportovni

specializaci zvysuje.

Podle Riegerové (2002) je kone¢nym dusledkem extenzorovych substituci
pretizeni proximalniho nebo distalniho useku bederni lordézy a vyrazné retroverzni

nebo anteverzni postaveni panve.

5.2.4 Vyhodnoceni hypermobility
Podle Jandy (1982) a Lewita (1996) muze byt hypermobilita u nékterych
sportovnich odvétvi vyhodna, obvykle je vSak doprovazena rlznymi zdravotnimi

problémy. Day, Koutedakis a Wyon (2011) tvrdi, ze hypermobilita u tane¢niki mize
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byt vySSi nez 44 %. Hypermobilita je u bézné populace spojena s unavou.
U tanecnikd by se mélo brat na védomi, ze diky hypermobilitt mdze dojit k vysSi
urazovosti, jak diky zvySené unavé, tak i dusledkem povolenych vazi a S$lach.
Odborné studie potvrzuji, Ze tanecCnici se zvySenou kloubni pohyblivosti se Cast8gji

potykaji s poranénim Slach a doba pro jejich hojeni je delSi, nez je obvyklé.

Hodnoceni zkousky predklonu

Fiypomobiite _—

Norma =

HypermObilita —_

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Eieny Emuii

Obrazek 7. Hodnoceni pohyblivosti patefe a pohyblivosti kyc¢elnich kloubl

v medianni roviné

PFi hodnoceni pohyblivosti ky€elnich kloubl a pohyblivosti patefe byly flexibilné;jsi
Zeny (Obrazek 7). Hypermobilita se projevila u 80 % tanecnic, hypomobilita se tyka
pouze 10 % zen, v normé se nachazi pouze 10 % Zen. Nékolik ucastnic vyzkumu
provedlo predklon preklopenim panve — flexi v ky&elnim kloubu, mizeme u nich

konstatovat zvySenou pohyblivost ky&elnich kloubu.

Hypermobilita je ve vétSiné esteticko-koordina¢nich sportd Casto diskutovana.
Nékteré taneCni prvky zvySenou kloubni pohyblivost pfimo potfebuji, tudiz
hypermobilita nepfimo ovliviiuje cely taneCni vykon. S timto tvrzenim souhlasi
Deighan (2005), ktera tvrdi, Ze bez odpovidajici urovné kloubni pohyblivosti
nemohou tanecénici dosahnout profesionalni urovné. Zaroven vSak upozoriuje
na skute¢nost, Zze hypermobilita muze vést ke vzniku kloubni nestability a Castéjsi

urazovosti.
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U muzu je pohyblivost patefe a kycCelnich kloubl vyrazné nizSi, v normé se
vyskytuje necelych 10 % ucastnikd vyzkumu. Hypermobilnich je 50 % tanecniku
a hypomobilita se tyka 40 % muzl. PfiCinou hypomobility mize byt uraz podplrné-

pohybového systému, ale také zkraceni svalll na protéjsi strané kloubu.

U nékterych jedincd nedoslo k plynulému zakfiveni patefe, jelikoz vice nez 50 %
respondentl ma zkraceny vzpfimovac trupu a &tyrhlavy sval bederni, kdy je bederni
oblast ,oplostéla“ av hrudnich segmentech je kompenzacné zvétSena kyféza

(prohnuti patefe vzad).

Hodnoceni zkousky uklonu

Hypomobilita bilat.
Hypomobilita dx.
Hypomobilita sin.

Norma bilat.
Norma dx.

Norma sin.
Hypermobilita bilat.
Hypermobilita dx.

Hypermobilita sin.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Hieny Emuii

Obrazek 8. Hodnoceni pohyblivosti patefe ve frontalni roviné

U 92 % tanecniku je pohyblivost patefe ve frontalni roviné v normé, uklon je
rovhomérny na obé strany (Obrazek 8). U Zen je vétSi vyskyt oboustranné
hypermobility o 25 %, naopak oboustranné je v normé jen 65 % Zen. Hypomobilita se
vyskytuje u obou pohlavi a nepfevysuje 20 % hranici, nepatrné vysSi podil omezené

pohyblivosti patefe ve frontalni roviné je u muzu. Vyraznéjsi stranové diferenciace
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mezi levou a pravou stranou téla byly zjistény u tfi muzud a tfi Zen. U v8ech jedincu

byl tento stranovy rozdil zfejmé zplsoben skolidzou.

Nelze opomenout fakt, Ze ohodnoceni jedince jako hypomobilniho, v normé, nebo
hypermobilniho, je relativni. Méfeni vzdalenosti mezi dosahem prstl ruky
v zakladnim postaveni a po provedeni sunu totiz souvisi s télesnymi proporcemi
jedince, konkrétné s délkou koncetin a délkou trupu. Tyto hodnoty mohou byt zna¢né

variabilni (Dostalova, 2006).

Hodnoceni zkousky zapazeni

Hypomobilita bilat.
Hypomobilita dx.
Hypomobilita sin.

Norma bilat.
Norma dx.

Norma sin.
Hypermobilita bilat.

Hypermobilita dx.

Iy

Hypermobilita sin.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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Obrazek 9. Hodnoceni pohyblivosti pletence ramenniho

Vyhodnoceni pohyblivosti pletence ramenniho prezentuje obrazek 9. Vice nez
50 % respondentl ma v normé pletenec ramenni u pravé i levé horni koncetiny.
Vys$Si hypomobilita na obou stranach byla zjisténa u muzd. Témér 60 % tanecnikud
ma omezenou pohyblivost pletence ramenniho u levé horni koncetiny, u pravé paze
byla hypomobilita zjisténa pouze u 17 % muzld. U zen se omezena pohyblivost
pletence ramenniho vyskytla nejvice u levé horni konCetiny u 15 % Zzen.
Hypermobilita se ve vétSi mife projevuje u Zen, u 55 % Zen je zvySena pohyblivost

pletence ramenniho pravé horni koncetiny.
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Omezena pohyblivost pletence ramenniho u levé horni kon€etiny tane¢niki maze
byt CasteCné zplsobena tanecnimi figurami, tzv. ,zvedaCkami“, pfi kterych muz
zveda Zenu za pomoci levé horni koncetiny. Vzhledem k tomu, Ze ,zvedacky“ jsou
provadény veétSinou zprava z pohledu muze, tzn. Zena stoji po pravici muze, tak je
leva horni konCetina namahana vice nez prava, z ¢ehoz je patrny rozdil omezeni

pohyblivosti u levé a pravé paze muzu.

U Zzen ma provadéni ,zvedacek” na pohyblivost pletence ramenniho zasadni vliv.
Na rozdil od muzl je pfi provedeni této tanecni figury zprava (z pohledu muze) ve
vétSim zapojeni prava horni koncetina, proto byla u vétSiny taneCnic zaznamenana

zvySena kloubni pohyblivost pravého pletence ramenniho.

5.3 Kompenzacni cviéeni

Nasledujici kompenzacni sestava obsahuje 24 cviku a je rozdélena na 2 casti:
protahovaci a posilovaci. Cviky jsou u obou ¢asti fazeny dle principu ,od hlavy
k paté“. Témér vSechny cviky jsou vyobrazeny na dvou fotografiich, kdy fotografie
vlevo znazorrniuje zakladni pozici a prava pozici vyslednou. Pokud je fotografii vice

nez dvé, jsou vyobrazeny pozice zakladni, vysledna a pozice pribézna.
PFi popisu cviku byly pouzity tyto zkratky:

« HK = horni kon€etina/horni koncetiny,

* DK = dolni kon¢€etina/dolni koncetiny.

5.3.1 Protahovaci ¢ast
S ohledem na vysledky vysetieni bylo do této Casti sestavy zaclenéno 16 cvikU

protahovaciho charakteru.
Protazeni horni ¢asti m. trapezius (sval trapézovy)
Cvik 1

Leh na zadech, hlavu otocit vlevo do krajni polohy. BEhem rotace nesmi byt
souCasné proveden zaklon nebo uklon hlavy. Pfi zvétSené bederni lordéze

pokrcit DK, chodidla opfit o podlozku. Cvik se provadi na obé strany.
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Obrazek 10. Cvik 1 na protazeni horni ¢asti m. trapezius (sval trapézovy)
Protazeni m. pectoralis major (velky sval prsni)

Cvik 1

Vzpor kle€mo, paze jsou v prodlouZeni trupu, mirné ve sméru zevnitf,
neprohybat v bedrech. Prohnout hrudnik smérem k podloZzce a dbat
na spravnou polohu pazi. Cvik neni vhodné provadét pfi zvySené pohyblivosti
ramennich kloubd.

Obrazek 11. Cvik 1 na protaZzeni m. pectoralis major
Protazeni m. erector spinae (vzpfimova¢ trupu)

Cvik 1

,Ulevova“ poloha pfi problémech s bederni patefi. V kleku sedmo provést
hluboky ohnuty predklon, ¢elo na podlozce. Pokud jedinec nedosahne Celem
na podlozku, podloZi si jej hibety rukou.
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Obrazek 12. Cvik 1 na protazeni m. erector spinae
Cvik 2

Vzpor kle€mo, ruce jsou blize ke kolendm. Provést vzpor kle€mo ohnuté,
pohyb je zahajen podsazenim panve a stazenim hyzdovych svall a ukoncéen

,vytazenim“ z ramen. Brada sméfuje do hrdelni jamky.

Obrazek 13. Cvik 2 na protaZzeni m. erector spinae
Cvik 3

Klek unozny levou vzpazit zevnitf, provést uklon vievo. BEhem pohybu nesmi

dochazet k predklonu trupu. Cvik je provadén symetricky i na opacnou stranu.

Obrazek 14. Cvik 3 na protazeni m. erector spinae
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Cvik 4

Sed zkfizny sedmo, provést hluboky pfedklon. Pohyb je zahajen pfitazenim
brady do hrdelni jamky, patef se v krénim a hrudnim useku postupné ,roluje

obratel po obratli“ smérem doll. Panev je po celou dobu v zakladni poloze.

Obrazek 15. Cvik 4 na protazeni m. erector spinae

Protazeni m. iliopsosas a m. rectus femoris (sval bedroky¢lostehenni a pfimy

sval stehenni)
Cvik 1

Klek pfednozny pravou, ruce volné podél téla. Zvolna protlaCit pfenosem
panev vpied. Hlava, trup i stehno jsou v jedné pfimce, cvik se provadi na obé

strany.

Obrazek 16. Cvik 1 na protaZzeni m. iliopsoas a m. rectus femoris
Cvik 2

V zakladni poloze pfitahnout chodidlo k hyzdi. Hlava je v prodlouzeni trupu,
panev se nezveda, neprohybat v bedrech. Cvik provadét symetricky u obou

koncetin, neprovadét pfi problémech s kolennimi klouby.
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Obrazek 17. Cvik 2 na protazeni m. iliopsoas a m. rectus femoris
Cvik 3

Leh na bfiSe, skréit pfinoZmo pravou, uchopit pravou rukou S$pi¢ku nohy,
pritahnout ji k hyzdi a soufasné zvednout koleno skréené koncetiny
nad podlozku. Celo je opfeno o levou ruku. Neprohybat v bedrech,

neunozovat. Protazeni provadét u obou koncetin.

Obrazek 18. Cvik 3 na protaZeni m. iliopsosas a m. rectus femoris
Cvik 4

Ze zd&kladni polohy protladit panev vpfed. Hlava, trup a stojna noha jsou
v kone&né poloze v jedné pfimce. Spiéky nohou sméfuji vpied, paze volné

podél téla, neprohybat v bedrech. Cvi€i se na obé strany.

Obrazek 19. Cvik 4 na protaZzeni m. iliopsoas a m. rectus femoris
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Protazeni m. tensor fasciae latae (napina¢ povazky stehenni)
Cvik 1

Leh roznozny pokrémo, pravé koleno tlacit dovnitf smérem Kk podloZce.

Neprohybat v bedrech. Cvik se provadi na obé strany vpravo i vlevo.

Obrazek 20. Cvik 1 na protaZzeni m. tensor fasciae latae
Cvik 2

Ve vzporu sedmo zkfizném pravou skrémo pfes levou zvolna otocenim trupu
vpravo zaujmout vyslednou polohu, loktem levé paZe tlacit do pravého kolene

Cvik se provadi vpravo i vlevo.

Obrazek 21. Cvik 2 na protazeni m.tensor fasciae latae
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Protazeni mm. adductores femoris (adduktory stehna)
Cvik 1

Sed skrémo roznozny, bérce dovnitf, chodidla u sebe, kotniky uchopit vné
a lokty opfit o vnitfni stranu kolen. Pfedklonem trupu a tlakem pazi tlacit

kolena smérem k podlozZce.

--

Obrazek 22. Cvik 1 na protazeni mm. adductores femoris

Protazeni mm. flexores genu (flexory kolen)
Cvik 1

Sed skrémo prednozny levou, bérec sméfuje dovnitf. Provést hluboky
predklon, leva DK je po celou dobu pohybu propnuta. Cvik provadét
symetricky k pravé i levé DK.

- -
Obréazek 23. Cvik 1 na protazeni mm. flexores genu

Cvik 2

Ve stoji zkfizmo provést hluboky ohnuty pfedklon, uchopit Iytka a zvolna
pfitdhnout trup ke kolenum. DK po celou dobu pohybu propnuty, navrat

do zakladni pozice provést pomalu. Protazeni se provadi u obou koncetin.
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Obrazek 24. Cvik 2 na protazeni mm. flexores genu
Protazeni m. triceps surae (trojhlavy sval lytkovy)
Cvik 1

Z uzkého stoje rozkrocného provést diep mirné rozkroény na celych
chodidlech. Paty jsou po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou, chodidla

jsou paralelné.

Obrazek 25. Cvik 1 na protazeni m. triceps surae

5.3.2 Posilovaci ¢ast
Do této Casti sestavy bylo dle vysledki vyzkumu zafazeno 8 kompenzacnich

cviku posilovaciho charakteru.
Posileni mm. fixatores scapulae inferiores (dolni fixatory lopatek)
Cvik 1
Leh na bfise, dlané sméfuji doll, hlava je opfena Celem na podlozZce.

S nadechem zapazit povys.
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Obrazek 26. Cvik 1 na posileni mm. fixatore scapulae inferiores
Posileni m. rectus abdominis (pfimy sval bfiSni)

Cvik 1

Leh pokrémo, stehna a bérce sviraji uhel 90° pfedpaZzit poniz. S vydechem
zvolna zvednout trup od podloZzky. Pohyb je provadén tahem, zahajen
pfitazenim brady do hrdelni jamky, patef se postupné ,odviji“ od podlozky,

brada se nepfedsouva vpred.

Obrazek 27. Cvik 1 na posileni m. rectus abdominis
Cvik 2

Leh skrémo pfednozny levou, chodidlo i dlané jsou na podlozce. Predpazit
poniz a zvolna tahem ve vydechu zvednout trup od podlozky, panev i chodidlo
pokréené DK jsou po celou dobu pohybu v kontaktu s podloZzkou. Pohyb je
zahajen pfitazenim brady do hrdelni jamky, brada se nesmi pfedsunout vpred,

nezadrzovat dech. Cvik se provadi vlevo i vpravo.
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Obrazek 28. Cvik 2 na posileni m. rectus abdominis
Cvik 3

Leh skrémo, chodidla i dlané jsou na podloZce. Zvolna s vydechem provést

stoj na lopatkach skrémo, kolena pfitahnout k Celu. Pohyb je provadén tahem.

Obrazek 29. Cvik 3 na posileni m. rectus abdominis

Posileni m. gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy)

Cvik 1

Podpor na predloktich kleCmo, zanozit pokrémo pravou, chodidlo vztyCit
a opakované provadét hmity o rozsahu cca 3 cm. Pohyb je veden ,patou®
vzhlru, hlava je opfena Celem o ruce. Neprohybat v bedrech, neprovadét

zevni rotaci Spicky. Cvik se provadi u obou koncetin.

Obréazek 30. Cvik 1 na posileni m. gluteus maximus
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Cvik 2

Vlehu na bfiSe skréit vzpazmo zevnitf, predlokti dovnitf, ruce jsou
na podlozZce, Celo je opfeno o hibety rukou. HyZzdé stahovat k sobé.

- -
Obrazek 31. Cvik 2 na posileni m. gluteus maximus

Cvik 3

Z kleku velmi pomalu provést klek odboc¢ny, nohy vlevo skrémo, paze vlevo.

Cvik se provadi na obé strany.

Obrazek 32. Cvik 3 na posileni m. gluteus maximus

Posileni m. gluteus medius et minimus (stfedni a maly sval hyzd'ovy)
Cvik 1
Ze dfepu unozného levou provést predklon, pfedpazit a prenesenim vahy
zvolna provést dfep unozny pravou. Panev se pohybuje vodorovné

s podlozkou. Cvik se provadi symetricky na obé strany, neprovadét
pfi problémech s kyCelnimi klouby.
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Obrazek 33. Cvik 1 na posileni m. gluteus medius et minimus

5.4 Tréninkovy proces
Tanecnici folklorniho souboru Dolina se uc€astni pravidelnych nacvikd dvakrat
tydné, a to ve Ctvrtek a v patek. Trénink zacina v 19.30, konci ve 22.30 a je rozdélen

na nékolik ¢asti:

pévecka pruprava,
pohybova prlaprava,
tanecni praprava,
zvedackova pruprava,

nacvik novych tancu,

S S o

opakovani stavajicich choreografii.

Vzhledem k zaméfeni diplomové prace bude podrobnéji rozebrana pouze

pohybova praprava.

Pohybova priprava je zahajena cca desetiminutovym rozbé&hanim po télocvi¢né,
které je nasledovano protazenim jednotlivych segmentl téla. Do protahovani je velmi
Casto zafazen pasivni streCink. V zahfivaci Casti je samotny béh prolozen
posilovacimi cviky, které jsou zamérfeny pfedevSim na posileni bfiSniho svalstva,
hyzdovych svald a pazi. Na konci rozcviCky je vzdy zafazeno jedno relaxaéni
cviCeni. Na konci tréninku neprobiha organizované protazeni vSech tanec¢nikd, tudiz

zalezi na dobrovolnosti a vlastni iniciativné kazdeho jednotlivce.

V obdobi od ledna do bfezna 2016 byly do tréninku na zakladé vySetfeni
svalovych dysbalanci zafazeny kompenzacni mechanismy, které mély jejich vyskyt
eliminovat. Pouzity byly cviky uvedené v navrZzené kompenzacni sestavé.
Kompenzacni cvi€eni byla zafazena do tfi ¢asti nacviku, a to do ¢asti rozcviCovaci

v 7

(Tabulka 3), do &asti posilovaci (Tabulka 4) a do zavéreCné Casti (Tabulka 5). Navic
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byl respondentim poskytnut navrh domaciho cvi¢eni, které provadéli na denni bazi

(Tabulka 6).

POCET CVIKU

ZNAZORNENI CVIKU

Horni ¢ast m. trapezius 1 Obrazek 1
M. pectoralis major 1 Obrazek 2
M. erector spinae 3 Obrazek 4,5, 6
M. iliopsoas a M. rectus femoris 3 Obrazek 7, 8,9
M. tensor fasciae latae 2 Obrazek 11, 12
M. adductores femoris 1 Obrazek 13
Mm. flexores genu 2 Obrazek 14, 15
M. triceps surae 1 Obrazek 16

Tabulka 3. Navrh protahovacich cvikd do rozcviGovaci ¢asti tréninku

SVAL

Mm. fixatores scapulae inferiores

POCET cVIKU

2 série —1 cvik x 20 opakovani

‘ ZNAZORNENI CVIKU

Obrazek 17

M. rectus abdominis

3 série —3 cviky x 20 opakovani

Obrazek 18, 19, 20

M. erector spinae — protazeni

1

Obrazek 3

M. gluteus maximus

2 série — 2 cviky x 20 opakovani

Obrazek 21, 23

M. gluteus medius et minimus

2 série — 1 cvik x 20 opakovani

Obrazek 24

Tabulka 4. Navrh posilovacich cvik

POCET CVIKU

ZNAZORNENI CVIKU

Horni ¢ast m. trapezius 1 Obrazek 1
M. pectoralis major 1 Obrazek 2
M. erector spinae 2 Obrazek 5, 6
M. iliopsoas a M. rectus femoris 3 Obrdzek 7, 8,9
M. tensor fasciae latae 2 Obrazek 11, 12
M. adductores femoris 1 Obrazek 13
Mm. flexores genu 2 Obrézek 14, 15
M. triceps surae 1 Obrazek 16

Tabulka 5. Navrh stre€inku v zavéredné &asti tréninku

83




POCET CVIKU ZNAZORNENI CVIKU

Protazenim. iliopsoas a m. rectus femoris 3 Obrazek 8,9, 10
Posileni m. rectus abdominis 2 série —3 cviky x 20 opakovani Obrazek 18, 19, 20
ProtaZenim. erector spinae 3 Obrazek 3,4, 6
Posileni m. gluteus maximus 2 série —3 cviky x 20 opakovani Obrazek 21, 22, 23
M. gluteus medius et minimus 2 série —1 cvik x 20 opakovani Obrazek 24

Tabulka 6. Kompenzacni cvi€eni jako domaci ukol

Aplikace téchto zmén, které byly zahrnuty do trénink( po dobu dvou mésicu,

nenarusila efektivitu tréninku.
Doporucéeni do praxe

Na zakladé zjisténych svalovych dysbalanci doporuujeme zafadit
do tréninkového procesu navrzena kompenzacni cviCeni. Tato cviCeni by méla byt
pouzivana pravidelné v ramci kazdéeho tréninku. BEhem rozcviceni nedoporucujeme
vyuziti pasivniho streCinku, vhodnéjsi je streCink aktivni. Posilovaci ¢ast navrhujeme
zafadit az po skoncCeni rozcviCeni. ZavéreCny pasivni streCink by méli provadét
vSichni tanecCnici po kazdém tréninku. Pokud jedinec s chybnymi stereotypy
absolvuje naroCny trénink a nema dostateChou kompenzaci, zapojovani
hyperaktivnich svalovych skupin, které nemaji k vykonanému pohybu Zadny vztah
nebo maji funkci opaCnou, se bude stupriovat. Nasledkem muaze byt zhorSeni
sportovniho vykonu, ale také poruchy posturalni funkce doprovazené bolestmi

v pretizenych segmentech hybného systému.

Pro zlepSeni svalovych dysbalanci je vhodné, aby tanecCnici protahovali
a posilovali svaly nejen na tréninku, ktery se kona pouze dvakrat tydné, ale i doma,

a to na denni bazi.

5.5 Vyhodnoceni vyzkumného problému
Do tréninkového procesu tanecniki budou na zakladé vyhodnoceni svalovych
dysbalanci zaclenény prvky kompenzacniho cviCeni tak, aby to nenaruSilo jeho

efektivitu.

Zafazeni kompenzacénich cviCeni do tréninkového procesu nenarusilo jeho

efektivitu.
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5.6 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek a limity studie
Z vysledkl naseho vyzkumu jsme vyhodnotili odpovédi na nasledujici vyzkumné

otazky.
Nalezneme u vice jak 50 % sledovanych jedincu svalové zkraceni?

Ano, svalové zkraceni m. rectus femoris, m. iliopsoas a m. erector spinae bylo

zaznamenano u vice nez 50 % sledovanych jedincu.

wveaws om

Ano, hypermobilita je u divek vyssi pfi zkousce pfedklonu o 30 %, pfi zkousce uklonu

0 25 % a pfi zkouSce zapazeni o 20 %
Bude nalezena nejvyssi ¢etnost dysbalanci v oblasti panve?

Ano, nejvétSi zkraceni bylo zaznamenano u m. erector spinae, sval je zkracen

u 50 % muzd a u 65 % Zen.

Za hlavni limitu na$i studie povazujeme maly vyzkumny soubor. Z tohoto ddvodu
vysledky vyzkumu nelze zobecriovat na v8echny tanecniky folklornich souboru.
Tento limit jsme se pokusili alespon Castecné eliminovat uvadénim dalSich

odbornych studii, potvrzujicich nase vysledky a zaveéry.

Za dalsi limitu shledavame fakt, Zze po zaclenéni kompenzacnich cviceni
do tréninkového procesu nebylo provedeno kontrolniho vySetfeni. Tato skutecnost

muZze byt analyzovana v ramci navazujici €i jiné vyzkumné prace.
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6 ZAVERY
Tato diplomova prace byla zaméfena na vyzkum v oblasti svalovych dysbalanci,

konkrétné u tanecnikl folklorniho souboru Dolina.

Vyzkumny soubor byl smiSeny a tvofilo jej 32 probandl, ztoho 12 muzu
a 20 zen. Primérny veék Cinil 20,61 let a primérna doba aktivni ¢innosti ve folklornim
souboru byla 11,56 let. VySetfeno bylo celkem devét svalovych skupin s tendenci
ke zkraceni a tfi svalové skupiny s tendenci k oslabeni. Zhodnoceny byly také ftfi

pohybové stereotypy a tfi zkousky hypermobility.

vvvvvv

vyhodnocena bederni ¢ast patefe a oblast kyCelniho kloubu. Tento fakt vyplynul
nejen z vysledkd svalového vySetfeni, ale i ze zaznamového archu, kde byl

v kategorii bolestivosti uvadén nejCastéji.

U respondentd byl zjistén nejvysSi podil zkraceni u svall v oblasti
panve. Umuzl i u zZen vyzkumného souboru zaujimal dominantni postaveni
m. rectus femoris. Pravostranné zkraceni tohoto svalu bylo zjisténo u vS§ech muzu.
U vice nez poloviny muzu i Zen bylo zjisténo zkraceni m. iliopsoas i m. erector spinae

a u vice nez tfetiny zkraceni mm. flexores genu i m. tensor fascie latae.

Bylo zjisténo, Ze flexory Sije maji vice oslabeny muzi. Oslabeni dolnich fixatoru
lopatek neni u tanecniku nijak vyrazné. Tyto vysledky koresponduji s dostateCnym

posilovanim dolnich fixator( lopatek v ramci tréninkového procesu.

PFi posouzeni kvality sily pfimého svalu bfisniho byly zjistény signifikantni rozdily
mezi jednotlivymi pohlavimi. Z hodnoceni vyplyva, ze vice nez polovina muzi ma
primy sval bfiSni ve velmi dobrém ¢i dobrém stavu, u Zen je to pouha tfetina. Lze

usoudit, Ze Zeny maji pfimy sval bfidni vice oslabeny, jelikoz jej pravidelné neposiluji.

VysSetfeni pohybovych stereotypl pro zapojeni mm. abductores membri
superioris zaznamenalo minimalni vyskyt nespravnych pohybovych stereotypa.
Tento vysledek je zfejmé zpUlsoben specifickymi pozadavky tane¢niho sportu, mezi
néz patfi i neustalé vzpfimené drzeni téla bez nadmérného zvedani ramen, a to
i pfi Castém zachazeni s pazemi. Vyskyt substituce pfi abdukci dolnich koncetin
nebyl ani u jednoho pohlavi vyrazny. Tento fakt pfisuzujeme dostate¢nému posileni

m. gluteus medius et minimus.
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PFi extenzi v kyCelnim kloubu byla aktivace svali mezi muzi a Zzenami rozdilna.
Do substituéniho extenzorového mechanismu v ky€elnim kloubu se u muzud i u Zen
nejvice zapojovaly mm. flexores genu. Usuzujeme, Ze tato pohybova substituce
zcela jisté souvisi s pretézovanim a jiz zminénym zkracenim m. erector spinae.
Ani u jedné z tanecnic nebylo zjiSténo primarni zapojeni velkého svalu hyzdového,

u muzl se primarné zapojoval pouze u Ctvrtiny respondentu.

Pfi vyhodnocovani hypermobility se potvrdila urCita potfeba zvySené kloubni
pohyblivosti v tane¢nim sportu, podobné jako u jinych esteticko-koordinacnich
sportu. U Zen je pozorovan u vSech tfech zkouSek vysSi vyskyt hypermobility.
Pfi hodnoceni pohyblivosti ky&elnich kloubl a pohyblivosti patefe byly flexibilngjsi
zeny. PFicinou hypomobility u muzi mize byt daraz podparné-pohybového systému,
také zkraceni svalu na protéjSi strané kloubu. U naprosté vétSiny taneéniki je
pohyblivost patefe ve frontalni roviné v normé&, uklon je rovhomérny na obé strany.
Ze zkouSky zapazeni je ziejmeé, Ze vySSi oboustranna hypomobilita byla zjiSténa
u muzt. Omezena pohyblivost pletence ramenniho u levé horni kon€etiny tanecniku

muZze byt aste¢né zpusobena tanecnimi figurami, tzv. ,zvedackami®.

Na zakladé vysledkl vysetfeni svalovych dysbalanci u tanecnikt bylo navrzeno
24 kompenzacCnich cviCeni, které byly rozdéleny na dvé casti: protahovaci
a posilovaci. S ohledem na vysledky vysSetfeni bylo do protahovaci Casti sestavy
zacClenéno 16 cvikl protahovaciho charakteru, do posilovaci ¢asti se zaclenilo

8 cvikU.

Vzhledem ke zjisténi svalovych zkraceni a oslabeni tanecnikl doporucujeme
zaradit do tréninkového procesu navrzena kompenzacni cviCeni, ktera by méla byt
pouzita pravidelné v ramci kazdého tréninku. Béhem rozcviCeni nedoporucujeme
vyuziti pasivniho streCinku, vhodnégjsi je streCink aktivni. Posilovaci ¢ast navrhujeme
zafadit az po skonceni rozcviceni. Zavére€ny pasivni streCink by méli po kazdém
tréninku provadét vSichni tanecénici. Pro zlepSeni svalovych dysbalanci je vhodné,
aby tanecnici protahovali a posilovali svaly nejen na tréninku, ktery se kona pouze

dvakrat tydné, ale i doma na denni bazi.

Jsme si védomi, Ze vzhledem k relativné nizkému poctu probandl nelze vysledky

vyzkumu zobechovat na v8echny tanecniky folklornich soubord. Tento limit jsme se
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pokusili alespon Ccastecné eliminovat uvadénim dalSich odbornych studii

potvrzujicich naSe vysledky a zaveéry.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo provést analyzu svalovych dysbalanci u taneéniku

folklorniho souboru Dolina a stanovit vhodné kompenzacni mechanismy.

Vyzkumny soubor byl smiSeny a tvofilo jej 32 probandl, ztoho 12 muzu
a 20 zen. Primérny veék Cinil 20,61 let a primérna doba aktivni ¢innosti ve folklornim
souboru byla 11,56 let. VySetfeno bylo celkem 9 svalovych skupin s tendenci
ke zkraceni a 3 svalové skupiny stendenci k oslabeni. Zhodnoceny byly také

3 pohyboveé stereotypy a 3 zkousky hypermobility.

vvvvvv

vyhodnocena bederni Cast patefe a oblast kyCelniho kloubu. Dominantni postaveni
zaujimal u svall s tendenci ke zkraceni m. rectus femoris. Vyznamny podil zkraceni
byl zjistén u m. iliopsoas a m. erector spinae. Potvrzena byla domnénka, ze lidovy
tanec podporuje vznik svalového zkraceni pfedevsim v bederni ¢asti zad a ky€elniho
kloubu. Z vysledkd vyplynulo, Ze tanec, stejné jako dalSi esteticko-koordinaéni
sporty, blizce souvisi s hypermobilitou. Z hlediska genderovych specifikaci byla

zjiSténa vyssSi hypermobilita u zen.

Vzhledem ke zjisténym vysledkim vySetfeni svalovych dysbalanci u tane¢niku
byla navrzena kompenzacni cvi€eni, ktera byla rozdélena na dvé Casti: protahovaci
a posilovaci. Tanecnici folklorniho souboru Dolina byli informovani o stavu jejich
podpurné pohybového systému a zaroven byli seznameni s navrzenymi
kompenzacCnimi mechanismy pro optimalizaci stavu. Tato cvi€eni by méla byt pouZita
pravidelné v ramci kazdého tréninku. Béhem rozcviCeni se nedoporucuje vyuziti
pasivniho streCinku, vhodné&jsi je streCink aktivni. Posilovaci ¢ast je vhodné zaradit
az po skonceni rozcviCeni. Zavérecny pasivni streCink by mél byt proveden u vSech
tanecnikl po kazdém tréninku. Pro zlepSeni svalovych dysbalanci je vhodné,
aby tanecnici protahovali a posilovali svaly nejen na tréninku, ktery se kona pouze

dvakrat tydné, ale i doma na denni bazi.

Nezbytné je podotknout, Zze vzhledem Kk nevelkému pocCtu probandud
navstévujicich jeden tanecni soubor, nelze vysledky zobecrfiovat na vSechny
tanecniky folklornich soubort. Nékteré vysledky vyzkumu potvrzuji i jiné odborné

studie.
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8 SUMMARY

The major aim of the diploma thesis was to analyse muscular imbalances

in dancers of a folklore group Dolina and to set suitable compensatory mechanisms.

The research group consisted of 32 participants, 12 of which were males
and 20 females. The average age was 20.61 years and the average time of active
dancing in the folklore group was 11.56 years. In total, nine muscular imbalances
with tendency towards shortening and three with tendency towards weakening were
examined. Three movement stereotypes and three hypermobility exams were

evaluated.

The lumbar region of spine and the hip joint area showed to be the most
problematical parts of the musculoskeletal system. M. rectus femoris occupies
an important position in muscles with tendency towards shortening. A significant
share in shortening was discovered in m. iliopsoas and m. erector spinae.
The presumption that folklore dancing contributes to muscular shortening
in the lumbar region of spine and the hip joint area was confirmed. As emerged
from the analysis, dancing as well as other coordination-aesthetic sports is closely
related to hypermobility. When considering gender specifications, female dancers

showed higher hypermobility.

With regard to the results of the muscular imbalances examination in the dancers,
compensatory exercises, divided into stretching and strengthening, were suggested.
The dancers of the folklore group Dolina were informed about the condition of their
musculoskeletal system and they were acquainted with the suggested compensatory
mechanisms to optimise their condition. These exercises should be performed as
a part of every practice. Passive stretching is not recommended to be done during
the warm-up, as the active stretching is more suitable. It is convenient to put the
strengthening part after the warm-up. The final, passive stretching should be done
by all the dancers after every practice. To improve the muscular imbalances, we
recommend to carry out both stretching and strengthening exercises not only twice

a week during the dancing lesson but at home as well, ideally on a daily basis.

The last but not least to mention is that regarding the small number
of the participants it is not possible to generalize the results for all folklore dancers.

However, some results affirm the outcomes of other various studies.
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10 PRILOHY

Seznam priloh

Priloha 1 — Zaznamovy arch pro vySetfeni svalovych dysbalanci
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Priloha 1 — Zaznamovy arch pro vySetfeni svalovych dysbalanci

Ziznamovy arch pro vySetreni svalovych dysbalanci

Prijmeni ......ooovvvvrviiniininnnininnnn. Dat.nar ....covevvvvvnnnnnnns Dat. vySet ....oceenenns
JMENO  .eiiiiiii Organizace ......cooevvveviiinirirnienirrienerirerenee.
Koncetiny: horni L P A dolni LPA
Bolestivost:  pater kréni hrudni bederni
klouby ram. L P lok. L P mk. L P
kyé. L P kol. L P hlez. T P
Z10MENINY, VITOIY ! 1tiiuiinuiitiiniiiitiiitiiiiiiieiiiisstieistesusisessssssssisssssssstassssssasessssasases
Sport: doposud  odvétvie....coceiiiiiiiininaen. délka trvani (roky) ......... hit....ooooai
drive OdVEtVIL it délka trvani (roky) ........ h/t ............
PRAVA LEVA
1 m.iliopsoas Z N Z N
2  m. rectus femoris Z N Z N
3 m. tensor fasciae latae Z N Z N
4 m. triceps surae Z N Z N
5 mm. adductores femoris Z N zZ N
6 mm. flexores genu Z N Z N
7 m. pectoralis major Z N H Z N H
8 mm. flexores nuchae S N
9 m. rectus abdominis 1 2 3 4 5
10 m. erector spinae Z N
11 m. gluteus maximus p h g p h g
12 m. gluteus medius et minimus S N
13 mm. fixatores scapulae inferiores 0 N
14 mm. abductores membri superioris S N S N
15 zk. zapazeni (dole) Z N H N H
16 m. trapezius (horni ¢ast) Z N Z N
17 zk. uklonu PR ......... LR ..........

18 zk.predklonu  iiiiiieiiareaiarearee e e es e i rs e renaes
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