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1 UVOD

Tanec je uméni, které uz dlouhou dobu znaji lidé na celém svété. DEli se do riznych
skupin podle hudby a tanecni techniky. V bakalaiské praci se zaméfujeme na tanec
spolecensky. Tento typ tance ma kromé souté¢zni formy i podobu aktivity provozované
ve volném case. Lidé navStévuji taneCni kurzy, kde travi Cas s prateli a zdokonaluji své
tane¢ni dovednosti. Dilezitou skupinou lidi povazyjicich tanec za svijj konicek jsou seniofi

Obsah volného Gasu seniort je vdne$ni dobé velmi aktudlnim tématem. V Ceské
republice je 22,6 % populace stardich 60 let (CSU, 2011). S kazdym rokem se podet seniorii
zvysuje. Malo z nich se ale snazi vénovat néjaké pohybové aktivité ve svém volném case.
VétSinou jsou to Cinnosti provadéné vsed€ bez jakékoliv fyzické namahy. Tane¢ni kurzy
pomahaji seniorim zlepsit jejich zdravotni stav, naladu i spoleensky Zivot. Netravi ¢as pouze
sami doma, ale jsou mezi lidmi, dobfe se bavi a diky tancidavaji svému télu pozitivni energii,
ktera bezesporu prodlouZi jejich Zivot o n€kolik let.

V bakalaiské praci jsme provadéli vyzkum ve dvou taneénich centrech v Olomouci.
Zang¢tili jsme se na skupiny muzii a zen starSich padesati let. Pomoci dotazniku seniofi
odpoveédéli na otazky tykajici se jejich pocitl, mySlenek a napadi spojenych s tancem.

Téma bakalaiské prace mi ptijde vhodné také z diivodu, ze jsem se dlouhou ¢ast svého
détstvi vénoval pravé spoleCenskému tanci. Mizu proto Cerpat i z vlastnich zkuSenosti

a pod¢lit se o né€ v této V praci.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1 Starnuti a star

Starnuti mizeme urCit jako ,,...progresivni nepiiznivou ztrdtu schopnosti adaptace,
zpusobujici zvySenou zranitelnost, snizenou vitalitu a zhorSeni Zzivotniho ocekavani®
(Rokyta, 2008, 400).

Podle Encyklopedického slovniku (1993, 1037) je starnuti ,,...ptfirozena degradace
organismu po dovrSeni vyvojové faze (dospélosti, zralosti). Individudlni involuéni proces
je ztejme v bunkach geneticky zakdédovan, ale je ovlivnén 1 Zivotnim prostfedim.

»otafi je oznaCeni pozdnich fizi ontogeneze, piirozeného prib&éhu Zivota®
(Kalvach, 2004, 47).

Véda, jez se zabyva stafim, starnutim, problémy starych lidi a zivotem ve stafi

se jmenuje gerontologie (Kalvach, 2004).

2.1.1 Klasifikace stari

Haskovcova (2010) uvadi soucasné ¢lenéni stafi, které se pouziva pro druhou polovinu

zivota:

45-59 let - stfedni (zraly vek),

6074 let - vyssi vék (rané stafi),

75-89 let - stafecky v€k (sérum, vlastni stati),
90 let - dlouhoveékost.

Kalvach rozdé€luje statido tii typd. Kalendaini, socialni a biologické stafi.

Kalendaini stavi

Jednd se o dosazeni ur¢it¢ho stanoveného veku, od které¢ho se viditeIn€ji projevuji
involu¢ni zmény (Miihlpachr, 2004).

Existuje mnoho verzi clenéni jednotlivych obdobi stafi Nejvice uplatiovanym

je ¢lenéni, jez uznava Kalvach (2004) i Miihlpachr (2004):



6574 let - mladi seniofi  (problematika adaptace na penzionovani, volného Casu,
aktivit, seberealizace),

75-84 let - staii senio i (méni se funkCéni zdatnost, problematika specifické
mediciny, atypicky pribéh chorob),

85avice let-  velmi stafi semiofi (ve€tSi vyznam ma sledovani sobéstacnosti

a zabezpecenosti).

Socialni staii

Podle Kalvacha (2004) je za pocatek socialniho stafi stanoveno obdobi, kdy clovek ma
pravo na starobni dichod nebo skute¢né penzionovani. Dochazi ke zméndm socidlnich
narokl, ekonomického zabezpeceni i zivotniho stylu.

Miihlpachr (2004) dé€li socidlni Zivot do ti, pfipadné ctyr obdobi:

prvni vék — predproduktivni, obdobi détstvi,
druhy vék — produktivni, dospélost,
treti vék — postproduktivni, stari,

popiipadé étvrty vék — Clovek je zavisly na jinych.

Biologické stari
Dle HaSkovcové (2010) se jednd o realny vék, jenz lze zjistit pomoci urcité Ilekarské
metody bez ohledu na to, jak ¢lovek vypada.

v e

Kozakova (2006) piidava jeste jeden typ stari:

Psychické stari

Podle Langmeiecra a Krej¢itové (2006) se ze spoleCenského hlediska Clovek stava
starym tehdy, kdyz jej ostatni ¢lenové za starého povazuji. Jelikoz se spolecnost stale vyviji,
tato hranice se posouva.

Podle Kozikové (2006) s psychickym stafim souvisi rovnéz subjektivni vék. Jde o to,

na jaky vek se ¢lovek sdm citi. Projevyje se to v ndzorech, ¢inech a postojich.



2.1.2 Télesné projevy staii

Dle Kalvacha (2004, 99) ,télesné projevy a zmény, jimiz se odliSuji stafi lidé od
mladych, byvaji oznaCovany jako fenotyp staii.“ Nové generace stirnou v lepSim télesném
a zdravotnim stavu a socidlné¢ ambiciéznéji neZ generace star§i. Mezi nejvice typické télesné

projevy stafipatii zména télesné vysky, hmotnostia povrchu.

Télesna vySka

Telesna vyska se s vékem snizuje, coz muze byt zpisobeno ne€kolika pri¢inami. Nové
generace jsou vyss$i nez staré. Toto tvrzeni je prokdzano napf. mefenim télesné vysky aktértu
spartakiad. Postupem c¢asu se snizuje télesnd vyska v oblasti trupu, a to aniz by dochazelo
ke zméné v délce koncetin. Jedna se predevSim o snizovani vySky meziobratlovych diski,
hyperkyf6za, komprese obratli a nahrbeni ze svalové dysbalance. V dne$ni dobé dochazi

k pfezivani osob, které maji nizkou t€lesnou vysku a maly télesny povrch (Kalvach, 2004).

Télesna hmotnost
Télesna hmotnost a body mass index (BMI) nartsta s vékem vétSinou az do 7.-8.
decennia. Poté dochazi k poklesu. Dulezitéjsi je, jak se méni télesné slozeni. Ubyva aktivni
télesnd hmota a stoupd mnozstvi tuku a vaziva. Kdyz nedochdzi ke zméné¢ celkové télesné
hmotnosti, snizuje se v dospé&losti netuéna t€lesna hmota o 1,5 kg na dekadu (Forbes, 1999).
Kwvili snizovani vysky dochazi ke zvyseni hodnot BMI, a to az do Grovné€ 27,0. Jedna se
o horni hranici s minimalnim zdravotnim rizikem. Velky vliv na pomér tuku a svalové hmoty

ma silovy trénink, ptijem stravy a vydej energie (Kalvach, 2004).

Tabulka 1. BMI u muztia zen v CR ve spojitosti s vékem (Piihoda, 1974, 494)

Muzi Zeny
vySka 160 cm 175cm 157 cm 170 cm
vék hmotnost |BMI | hmotnost |BMI | hmotnost |BMI| hmotnost | BMI
22 let 52,8 20,6 70,0 22,9 55,4 22,5 65,8 22,8
50 let 60,0 23,4 78,5 25,7 57,3 23,3 72,0 24,9
55 let 58,6 22,9 78,5 25,7 58,4 23,7 72,8 25,2
60 let 57,0 22,3 78 25,5 59,2 24,1 75,0 26,0
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Télesny povrch

Telesny povrch se s vékem zmens$uje. V malém souboru vysetienych v rozmezi 60 az
100 let dochazi k poklesu u muziio 13 cm? a u Zen 0 15 cm? (Kalvach, 2004).

Mezi dalsi projevy stafi patii zména vyrazu obliceje. Tato proména je zpusobena
zanikdnim pohlavnich znakl. U Zen je to zplsobeno virilizaci, coZ je pfevaha muzskych
hormont a u muzi vlivem estrogenilt Z tukové tkan€é. Prodluzuji se uSni lalticky, ochabuji
tvafe, zmenSuje se ofni Stérbina kvili opadavani horniho vicka a zvétSuje se Spicka nosu.
Ztratou zubli se méni tvar spodni ¢asti obliceje. Dolni Celist se snizuje, horni ret se stava tenci
a vzdalenost mezi bradou a nosem je kratsi (Kalvach, 2004).

Dale se, predevSim u Zen, objevuji vrasky, dochazi k Sedivéni vlasii a vétSinou u muza
K jejich fidnuti (Haskovcova, 2010).

Meéni se i postoj a chiize. Muze dojit k hyperkyfoze, kyfoskolidze nebo k nahrbenému
postoji. Chiize se s vékem zpomaluje, krok se stava kratsi. Osoby majici 90 let dosahuji
rychlosti chiize pod 1,1 m/s (Kalvach, 2004).

Ke znatelné zméné dochazi u smyslovych organi. S pribyvajicim vékem se u jedincti
zvétSuje vzdalenost, v jaké jsou schopni jasné vidét ur¢ity pfedmét nebo text. V 10 letech je
tato distance 7 cm, ve 30 letech 15 cm a v 60 letech je to 100 cm od oc¢i (Pfihoda, 1974).

U hmatu se zvySuje prah citlivosti, ¢ich se moc neméni, ale dochazi k oslabeni chuti
(Haskovcova, 2010).

Cichové poruchy u pozorované skupiny osob stfedniho véku se vyskytuji u 24,5 %
z nich. U osob ve véku nad 80 let bylo procentualni &islo vyssi, a to 62,5 %. Cichové poruchy
se vyskytovaly pfedev§im u muzi. Uvédoméni této poruchy klesalo s vékem a bylo velmi
nizké. Tuto poruchu si uvédomovalo pouze 12 % muzi starSich 80 let. Celkoveé chut’ i ¢ich

klesa ptedevsim u kuidkd (Murphy et al, 2002).
2.1.2 Nemoci seniort

Nemocnych seniorti v CR je velmi mnoho. Je zjiSténo, Ze vice nez 90 % osob stariich
sedmdesati let trpi minimaIné jednou chronickou nemoci (Topinkova, 2008).

S rostoucim v€kem se u seniorit vyskytuji nemoci, jez mizou mit vliv na pohybovou

sobéstacnost (Kalvach, 2004).
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Osteoporoza

,Osteopordza je progresivni systémové onemocnéni skeletu charakterizované ubytkem
kostni hmoty a poruchami mikroarchitektury kostni tkdn€¢ s naslednymi zvySenimi fragility
kostia zvySenym rizikem zlomenin* (Broulik, 2009, 11).

Dle Kalvacha (2004, 97) se osteopor6za charakterizuje ,,...redukci mineralizace kostni
hmoty a zménami mikroarchitektury kostni tkané¢“. Tvorbu kostni hmoty ovliviiuje potrava,
pohybova aktivita a také genetické faktory.

Foit (2001) uvadi, Ze osteopordza se vyskytuje predev§im u bélochu, ¢astéji u zen nad
50 let. V tomto v€ku je postizenych 30 % obyvatel. U seniortt nad 70 let je vyskyt

osteoporozy vyssi, a to 75 %. Kvili této nemoci se zvysuje riziko zlomenin kosti.

Artroza a zanét kloubin

Jednd se o kloubni onemocnéni, které postihuje rovnéz kost pod chrupavkou, kloubni
pouzdro, vazy nebo §lachy a svaly nachazejici se okolo kloubu. Pti 1é¢bé nejde spoléhat pouze
na léky, ale dulezité je 1éeni pohybem a péce o celkovou kondici. Mezi typické ptiznaky
artrozy se fadi chronické bolesti ¢i pocity ranni ztuhlosti. Poté postizeny kloub zac¢inad hiie
fungovat, vznikaji otoky a omezuje se hybnost (Gallo, 2007).

Tato onemocnéni se diive nebo pozdé&ji tyka témet vSech seniori. Dulezitou roli tady
hraje dédi¢nost, na niz je nachylnost k artréze &i zanétu kloubt (artritida) zaloZena. Cinitelé,
jenz vyvolavaji toto onemocnéni mohou byt bakterie, plisné nebo virusy. Kdyz se t€lo
v produktivnim ve€ku nedokdZe branit riznym mikroorganismim, je jen otazkou Casu, kdy
bude organismus napaden. Mistem utoku mize byt klidn€ kloub. Kdyz je artr6za velmi vazna,

vytvari se zanét kloubu neboli artritida (Foit, 2001).

2.2 Tanec

Encyklopedicky slovnik (1993, 1093) uvadi, ze tanec je ,jeden z nejstarSich lidskych
projevi, spojujici vrozenou touhu ¢loveéka po sebevyjadieni s piirozenou radosti zZ pohybu.*

Jebava (1998, 11) tika, Ze ,tanec je uméni, v némz je dominantnim prvkem lidské télo.*
Jednd se o uméni, jeZ pomoci emoci a vyrazu pracuje v ¢ase a prostoru.

Tanec transformuje obrazy, mySlenky a pocity do sekvenci pohybu, které jsou osobné
a spolecensky vyznamné. Lidé maji moznost objevovat, zZkoumat a rozvijet svoje piirozené
instinkty pro pohyb, ktery umoziuje rozvijet nejen motorické schopnosti, ale také mentalni
a emocionalni osobnosti (British Theatre Dance Association, 2010).
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2.2.1 Historie tance

Jebava (1998) popisuje, jak vypadal tanec na svém zacatku v riiznych ¢astech svéta:

Egypt
V davnych dobach v Egypté¢ se tanec spole¢né¢ s hudbou obvykle objevoval na

nabozenskych pohfebnich slavnostech, ale také vytvarel zdbavu pro krale a aristokracii.
Tane¢nik mél ve spole€nosti velky vyznam. Byl nejvySe postaven. Az za nim byl hudebnik
¢izpévak. Tanec v Egypté vynikal také vyraznymi akrobatickymi prvky, lehkosti a humorem
a byl vzdy doprovazen hudbou. Tane¢nice byly oble¢eny do kratkych tunik s tfasnémi nebo
do tunik volnych. Velmi oblibené bylo tanfeni zcela nahy, pouze se zlatym pasem

Vv podbiisku.

Indie

V obdobi pted Buddhou byl v Indii tanec spojen piedev§im s divadlem. Spole¢né
s hudbou byl charakteristickym znakem uméleckého projevu Indi. Pak se tanec premistil
do chramu, kde tanecCnice tancily na pocest boha Brahmy za doprovodu recitaci kné¢zi. V té
dob¢ byl tanec velmi dulezitou ¢asti staroindického kulturnitho a nabozenského Zivota.
Z chramu se pozdéji tanec premistil na dvory krali a knizat. Existovalo mnoho druhi tancti.
Tance nabozenské, spolecenské, bojové, na chudach anebo tance s holemi, kde tane¢nici,
klepajici holemi o sebe, vytvareli hudebni doprovod. KdyZz nastoupil hinduismus, tanec se

presunul z kralovskych dvort na navsi, kde ziistal aZ dodnes.

Rim

Tanec byl hlavné pii slavnostech, jez byly pofadany jako ucta k bohim.
Nejdilezité¢jSimi bohy byli Mars, bih valky, a Jupiter, ochrance statu. Tyto tance byly
valecného typu. Dulezity byl také tanec v divadelnim prostiedi. Tehdy byla velmi popularni
pantomima. Jednalo se tedy o vyrazovy tanec doprovazeny flétnou. V obdobi na rozhrani
republiky a zrozeni cisafstvi v Rim& vznikaji tane¢ni §koly. U¢i se zde choreografie z riznych
konCin svéta a také, velmi oblibené, akrobatické tance. Kdyz vzniklo cisafstvi, bohati obcané
se dozadovali velkych hostin, jakoZto ob&ané velkolepého mésta Rim. Na hostinach se jako
program objevili tanecnice, hudebnici a recitatori. Krome¢ zabavného tance byly také tance
erotick¢é v podani nahych mladiku a divek.
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Dale Jebava (1998) charakterizuje tanec v jednotlivych historickych obdobich:

Stiedovéek (5.—14. stoleti)

Ve sttedovéku byly nejznaméjsi duchovni a svétské tance. K duchovnim tanctim
mizeme piifadit francouzsky tanec kostlivcil (dance machre), pfedvadén ministranty ¢idétské
chorové tance. Svétské tance jsou predevsim tanceny ve skupinach nebo viadach. Patii sem

dvorské tance, procesionalni tance, ballatio nebo tance morové.

Renesance (14.-16. stoleti)

V renesanci, a pfesnéji v Italii, byl velmi rozSiteny tanec Basse Danse. Jednalo se
o nizky tanec, kde tane¢nici neprovadéli zddné poskoky a tancili pfi zemi. Oproti tomu
existovaly tance, jako alta danza ve Spandlsku nebo Pas de Brebaut z Francie, coz byly tance
vysoké, kde se tancilo hlavné s vyskoky. Dale se objevovalo velké mnozstvi novych tancii

jako Ballet de Cour, Minuet, Measure, Allemanda, Kuranta nebo Sarabanda.

Baroko (16.—18. stoleti)

Ve Francii vznika nova forma tance, a to opera-balet. Jedna se o spojeni hudby a tance
vjednu velkolepou podivanou. V tomto obdobi se opera-balet stala nejtypi¢téj$im zanrem.
Vznikaly tane¢ni Skoly, zvySovaly se naroky na choreografii jako piruety nebo jiné skocné

figury.

19. stoleti
Tomuto stoleti se fika zlaty ve€k baletu. Balet se velmi rychle rozsitil do Francie, Italie
¢i Ruska. Také vznikl klasicky tanec, jenZ je pfedvadén a komponovan na scéné jako

podivana.

20. stoleti

Balas (2003) rozdéluje 20. stoleti do 7. etap. Prvni je ,,Archaicka doba jazzu
a jazzového tance* (do 1920). V 19. stoleti se spojenim afroamerického zpévu a bélosskych
hudebnich nastroji zrodil jazz. Diky tomu se na zacatku 20. stoleti zacalo na jazzovou hudbu
tanCit a tak vznikl jazzovy tanec. Zacaly se také tancit nové tance jako cake walk, boston,
blues, tango, ragtime, virginia nebo foxtrot. Vétsina ztéchto tanct se neujala, jelikoz byly
kvuli své spontannosti nepiijatelné. Dalsi etapé se fikalo ,,Jazzovy vék* (1920-1935).
V tomto obdobi se oznaceni ,jazz* zacalo pouzivat téméf pro vSechen druh hudby. Vznikaly
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rovnéZz nové tance, ale opét se vétSina nedochovala. Nejzname¢jsi z nich byly bezpochyby
charleston, boome-woogie, black bottom a lindy hop. V tieti etapé doslo ke vzniku nového
tane¢niho stylu a tim byl swing. Proto se tomuto obdobi fikalo ,,Swingova éra* (1935-1946).
Je tfeba vyzdvihnout tane¢nika a stepate, jenz dovedl tento styl k dokonalosti a tim byl Fred
Astaire. Pozdé&ji se ze swingu vytvofil novy jazzovy styl — bop. Tento styl polozil zaklady
modernimu jazzu.

Dalsi etapa, ,Era rock and rollu* (1954-1960), byla podle Degena (2003)
charakteristickd dynamikou celého téla. Rock and roll je tanec parovy, velmi rychly, kde
partner pohazuje s partnerkou casto jako s hadrem. Charakteristicka byla pokréena kolena
a men$i pohupovani. V 60. letech nastalo ,,Obdobi beatu® (1960-1970). Jesté piedtim
predchazela kratka éra twistu. Twist je tanec, kde taneCnici pohybuji kyclemi dozadu
a doptedu a k tomu patii souasné protipohyby ramen a pazi. Toto kratké obdobi vyvolalo
davové Silenstvi vUSA a zcela jisté ovlivnilo dal$i budoucnost tance. Beatové tance se
vykonavaly na beatovou hudbu, jejiz zakladateli jsou ,,The Beatles®. Charakteristickym
pohybem je tzv. bouncing, coz je houpani v kolenou a pruzné skoky. Dalsi tance, jenz vznikly
v tomto obdobi, byly ska, reggae nebo mambo.

V 70. letech na scénu piichazi ,,Disco*. Bala§ (2003) tika, Ze ziasadnim rozdilem je
reprodukovand hudba. Tan¢i se na hudbu, jeZ je nahrdvana studiovymi hudebniky na
gramodesky. Z tan¢iren ¢idiskoték se vytraci zivé orchestry a zpévaci.

Prvnim tancem v této éfe podle Degena (2003) byl philadelphia rock. Tanci se na tvrdé
tlucené monotoénni rytmy bubni. Dale se pak objevily tance jako bump, dog nebo disco-
hustle.

Posledni éra je ,,Era hip hopu*. Méla misto v 80. letech 20. stoleti. Hip hop vznikl ve
Spojenych stdtech jako odpovéd mladych na dneSni moderni svét. K této éfe urCité patii
graffiti, raping a break dance. Tvirci break dance pochazeli z ulice, a proto vétSina prvku
pusobi ponékud agresivné. K dal§im tanctim této éry mizeme zapocitat electric boogie, house

&itrance (Balase, 2003).
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2.2.2 Rozdéleni tance

Balas (2003) rozd¢luje tanec do n€kolika zikladnich skupin podle ucelnosti a zplisobu

provozovani:

Zdabavné spolecenské tance
Patfi sem tance, jimiz se lidi bavi na diskotékach, na plesech, vecircich nebo
v tanCirnach. Na vybér tanenich skladeb ma vliv druh zabavy a také vékové sloZeni hosta.

VétsSinou se tan¢isamostatné, v parech anebo v menSich skupinach (Balas, 2003).

Kurzy tancii

V Ceské republice maji tyto kurzy dlouholetou tradici. Jsou rovnéz znamy pod lidovym
nazvem ,tane¢ni“ a tykaji se pfedev§im stfedoskolské a uctiovské mladeze. Kromé¢ zékladt
tance se zde také vyucuji zadklady spolecenského chovani. Naplni ,tane¢nich je vyuka tanct
standardnich, latinskoamerickych, kolové, jazzové a také soucasné taneCni novinky

(Balas, 2003).

Tanecni sport

Tato nejnovéjsi tane¢né sportovni disciplina se zrodila v dob& vzniku Ceského svazu
taneéniho sportu (CSTS). Spojuje tane¢ni kluby s poloprofesionalnimi a profesionalnimi
taneCniky se zaméfenimi na soutéZni ¢innost v parech nebo formacich (Balas, 2003).

CSTS je ob&anskym sdruzenim, které podporuje vyvoj taneéniho sportu a tvofi prostiedi
pro zaglenéni zijemct o rekreadni typ taneéniho sportu. Sou¢asnym presidentem CSTV je

ing. Eva Bartuikova (Cesky svaz tane&niho sportu, n. d.).

Soutéiné zabavnd tanecni ¢innost

Regiondlni a celostatni soutéze jsou nejcastéji poradany riiznymi taneCnimi svazy.
Do soutézi jsou zafazeny jazzové a moderni tance (disco dance, disco show dance, hip hop
dance, break dance, electric boogie) anebo takzvané zapomenuté tance (tango argentino,
mambo, salsa, swing). Tanc¢i se s6lo, ve dvojicich, v malych skupinkdch nebo formacich

(Balag, 2003).
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Sportovné tanecni &innost

Hlavnim orginem zabyvajici se touto kategorii je Cesky svaz aerobiku, ktery patii pod
Ceskou asociaci sportu pro viechny (C ASPV). Vsechna aerobni cvieni se realizuji na disco
hudbu. Ur¢ité pohyby se ziskdvaji predevSim ze sportovnich a gymnastickych disciplin
(Balas, 2003).

Jevistni tanec

S timto druhem tance se setkavame v divadle na jeviStich, ve filmech nebo v televizi.
Mize byt velmi podobny jinym druhtim tance, pouze je zde piedstaven v jiné stylizaci
a Vjiném obsazeni, nez je béZné, protoze ma za kol vytvafet na scéné jistou atmosféru.
Typicky pro tento druh tance je muzikal, kde je jeviStni tanec efektni pohybovou sloZkou
dotvarejici predstaveni (Balas, 2003).

2.2.3 Spolecensky tanec

Degen (2003, 261) definuje spoleCensky tanec jako ,,...vlbec nejpiirozenéjsi
a nejnadhernéjsi té¢lesné cviceni pro lidi jakéhokoliv véku, a to nendsilnou formou — aniz by si
to uvédomovali. A navic jednim znejjednodusSich a nejroz8ifenéjSich prostredk
K vzajemnému sezndmeni a poznani.*

Krapkova (1991, 90) tika, ze ,,je nejrozsitencjsi formou tane¢niho projevu. Historicky
mu piedchazely tradini tance lidové, pozdéji tance dvorské...

Pro spolecensky tanec je potfebna kvalitni taneéni technika. Jedna se o techniku nohou,
drzeni t€la vpribéhu tance, drzeni partnera a partnerky navzajem, dodrzovani rytmu
Vtane¢nich variacich a figurach, jez jsou specifické pro kazdy ze spolecenskych tanct.
Vsechny tyto komponenty techniky tance vytvaii tane¢ni styl (Krapkova, 1991).

V dnesni dobé pro cely svét existuje deset tzv. velkych spolecenskych tanct. Déli se do
dvou skupin. Tance standardni a tance latinskoamerické. Do kazdé skupiny je fazeno pét
tanct. V Ceské a Slovenské republice se k nim pridavaji jesté dva narodni tance, a to polka
a cardas. Ve 20. stoleti se tyto tance vzily natolik, Ze si nyni bez nich nikdo nedokadze

piedstavit zadny ples ¢i zadbavu (Degen, 2003).

Standardni tance
Tyto tance byly uméle vytvoreny profesionaly z Anglie na konci 20. let 20. stoleti.
Vznikly na zikladé dlouhodobého zkoumani tancl, jez by byly vhodné pro anglickou
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mentalitu. Standardnim tancim se téZ fikalo tance anglického stylu, coZ znamenalo stav, kdy
tanecni par doslova plye po parketu. Nékdo tvrdil, Ze se jednd o maximum pohybu
S minimem namahy, jiny zase, ze anglicky styl je maximum pohybu spojeného s lehkosti.
V soucasné dobé se standardnim tancim fika tance moderni Patii sem tance jako waltz,

tango, val¢ik, slowfox a quickstep (Degen, 2003).

Waltz

Jedna se o tanec v 3/4 taktu sromantickym charakterem. Je pfezdivin pomalym
valcikkem 1 presto, ze se tyto tance zrodily vjinych zemich. Vznik waltzu je stanoven
na tiicata 1éta 20. stoleti v Anglii. V té dob¢é doslo k standardizaci amerického tance boston,

ktery dorazil do Evropy. Plvodni forma waltzu se zachovala a s malymi upravami se tan¢i
dodnes (Oplt, 2012).

Tango

Jedna se o zprvu eroticky tanec v 2/4 taktu pochazejici z jihoamerického statu
Argentina. Po 1. svétové vélce Anglicané ustalili zdkladni formu tanga a to bylo zatfazeno
do tanct anglického stylu ¢ili tanct standardnich. V hudbé tanga se ve velkém mnozstvi
vyskytuji staccata a cresenda. Tvoii charakter tajuplného dramatu s nepfetrzitymi proménami.

Tane¢ni kroky jsou podobné vla¢nym pohybum kockovitych selem (Degen. 2003).

Valcik

Valéik, jemuz se prezdiva ,kral tanch®, ma kofeny v tocCivych némeckych tancich
12. stoleti Kdyz pozdé¢ji dorazil do Patize, byl uz povazovan, namisto tance lidového,
za tanec spoleCensky. Nejveétsi rozkvét tohoto tance nastal ve Vidni. Proto se také fika
vidensky val¢ik (Krapkova, 1991).

Tento tanec v 3/4 taktu a s rychlym tempem byl v 18.-19. stoleti v Rakousku velmi
popularni. Stal se teréem pozornosti vyznamnych skladatelti jako Strausse, Lannere dale pak
Mozarta, Dvoiaka nebo Beethovena, kteti vytvorili skvélé melodie, a valcik tak nechybél
na zadné tane¢ni zabaveé. Postupem Casu se ptidaly tanecni figury, jako otaCka vlevo nebo
val¢ik na misté a ve 30. letech byl zafazen k tanctim standardnim (Degen, 2003).

,»Valcik je pro svou jednoduchost velmi smyslnym tancem, kde pravé tane¢nik
vyjadfuje svou autoritu vedenim partnerky, kterd naopak v tanci vyjadiuje svou poslusnost

a respekt* (Stanislav, 2007).
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Slowfoxtrot

Jde o uméle vytvofeny tanec Vv 4/4 taktu s pomalym tempem. Pomalé tempo
si vyzaduje dlouhy, skluzny krok, eleganci, lehkost, perfektni kontrolu téla a jistotu. Slowfox,
jak se mu fka v Cesku, je vlastnd neustdld tane¢ni chiize bez piisunu. Vypada to, jakoby
tanecni par plul po parketu. Mezi standardnimi tanci je povazovan za nejnaro¢néjsi tanec,

a proto se mu také fika ,.tanec pravdy* (Degen, 2003).

Quickstep

Tento tanec v 4/4 taktu je rychla verze foxtrotu a také je nejrychlejsi ze standardnich
tancl.. Jeho zékladni forma vznikla v roce 1920 v Patizi, a to diky inspiraci tane¢nich mistr
jazzovou hudbou. Ze zacatku se foxtrot tancil na pomérné¢ pomalé skladby. Bylo obtizné
vymyslet variaci na rychlej$i hudbu. Az vroce 1927 pti jedné taneCni soutézi organizatori
spojili dvé skladby a pozdéji vit€zny par zatancil na tuto nové vytvorenou hudbu svou vlastni

verzi charlestonu, jez pak dala ziklad rychlé verzi foxtrotu aneb quickstepu (Degen, 2003).

Latinskoamerické tance

Latinskoamerické tance prinesly zcela novy taneni styl, a to hlavé kvuli naslaptim
a tanCeni na misté bez urceni velikosti otdCeni a bez zddné¢ho postupu. Od ustaleni zdkladnich
forem latinskoamerickych tanct neboli standardizace se objevovaly kritiky, ze by se mélo
pfinejmen$im z Casti Cerpat zpuvodni lidové formy, aby ji tance alespon pfipominaly.
Nakonec se v 80. letech v latinskoamerickych tancich opravdu zacaly objevovat lidové prvky.
Dochazelo k zteteIn€js$i praci vpanvi 1 horni ¢asti trupu. Do tance se zapojovalo celé télo.
Zménilo se 1obleCeni part. Panoveé zacali nosit pfiléhavé kombinézy a tane¢nice na sobé mély
pestrobarevné Saty, kde se postupem ¢asu odhalovalo ¢im dal tim vic Zenského téla. Vizdz zen
piipominala karnevalové tane¢nice zRia de Janeiro. Tento styl vdne$ni dobé stile trva.
K latinskoamerickym tanctim patfi pét tancti, jako je samba, cha-cha-cha, rumba, paso doble
a jive (Degen, 2003).

Samba
Samba vznikla v Brazilii a byl to tanec bouflivych pohybt, do kterych se zapojovalo
celé t€lo. Dodnes je v Brazilii velmi popularni. Kazdy rok se objevuje na karnevalech, hlavné
vV Riu de Janeiro. Spolecenskym tancem se samba stala po 2. svétové valce. Charakteristické
pro tento tanec v 2/4 taktu je rychlé tempo a pohyby kycli vpied a vzad spolu s naklony téla.
Samba se tanéijak na misté, tak i po obvodu tane¢niho parketu (Degen, 2003).
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Cha-cha-cha

Poprvé se cha-cha-cha objevila vroce 1953 na Kubé. Vznikla diky kombinaci
afrokubanskych rytmu s jazzem. Typické pro tento tanec je vychylovani ky¢li do boku.
VétSina variaci pochdzi z USA. Po standardizaci a zafazeni do latinskoamerickych tanct se
mnohokrat ménila verze zikladniho kroku. Nakonec se vSichni ptizpUsobili kubanskému

zpusobu tanceni (Degen, 2003).

Rumba

Rumbu Ize povazovat za pomalejsi verzi tance cha-cha. Jedna se o tanec v 4/4 taktu
s romantickym charakterem. Pro svou jednoduchost neni tolik oblibeny. Rumba vznikla
z lidového tance pochazejiciho z Kuby. Ve tiicatych letech 20. stoleti ptichdzi do Evropy,
avSak brzo zanikd. Az po druhé svétové valce ziskava na popularité a fadi se mezi tance

latinskoamerické (Stanislav, 2007).

Paso doble

Paso doble je tanec Spanélského puvodu, jenz pfedvadi boj toreadora s bykem.
Na zacatku se jednalo o tanec muzsky solovy. AZ po 1. svétové valce se vytvofil tanecni par,
kde muz znazorhoval matadora a Zena Satek, kterym muz provokuje byka. V té dobé¢ se také
stal jednim ze spolecenskych tanct. Skladby v 2/4 taktu jsou pro paso doble ty nejlepsi. Vyvoj
tance jde stdle kupfedu, ¢ehoZ je dikazem, Ze v dne$ni dobé se toreadory stavaji 1 Zeny
(Degen, 2003).

Jive

Jive vznikl Upravami swingovych tanct swingu a jitterburgu. Je to rychly tanec
Vv 4/4 taktu. Mezi spolecenské tance byl zafazen v 50. letech a po par Upravach dostal spravny
latinskoamericky charakter. V 60. letech byl jive jedinym spoleCenskym tancem,
jez v probihajicim obdobi big beatu mohl mladé generaci néco sdélit (Degen, 2003).

Pro jive je charakteristické propinani a povolovani kotnika a kolen. Jakmile dochazi
ke zrychleni tempa hudby, zmenSuji se tane¢ni kroky, aby par vSechno stihl a nebyl mimo

rytmus (Krapkova, 1991).
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Narodné spolecenské tance
Jak bylo vySe uvedeno, podle Degena (2003) ke spoleCenskym tanctim patii i dva

narodni tance. Piivodné to byly tance lidové, jez byly pfeménény na spolecenskou verzi.

Polka

Polka se zrodila nejspis po roce 1930 ve Vychodnich Cechach. Prvni polka byla hladka,
bez poskokitl. Z Vychodnich Cech se polka diky plesiim dostala az do Prahy a odtamtud se
roziftila po celém svété. Tandila se v PatiZi, Spanélsku i ve Spojenych stitech. Polka byla
podobné popularni jako vidensky valcik (Degen, 2003).

Polka je tanec velmi zivy, v2/4 taktu. Charakteristické pro néj je otaeni paru kolem
osy s neustalym pohybem po tane¢nim kruhu ve sméru tance. Mezi zdkladni figury patii

otacky preménnym krokem doleva a doprava (Krapkova, 1991).

Cardas

Dnes je ¢arda§ madarskym narodnim tancem. Piivodné vznikl z lidového tance, ktery se
tanCil na Slovensku. Postupem casu se i na Slovensku i v Mad’arsku stal zcardase tanec
spolecensky a tak existuji dva rizné druhy. Slovensky ¢ardas je variané bohat$ia pohyboveé
mék¢i. Hudba se v pribéhu tance postupné méni. Na za¢atku je pomala a pak se zrychluje
do takové urovné, kdy uz pary nejsou schopné tanCit své variace. Je charakteristicky
vybuSnymi podupy ¢i uUdery vnitinimi Castmi pat. V 50. letech byl zatazen k tancim
latinskoamerickym avSak dnes se vném soutézi samostatné, pfedevSim na Slovensku

(Degen, 2003).

2.3 Tanec a senio¥i

Spolecensky tanec pomaha predchidzet onemocnénim a miize pomoci senioriim snizovat
ucinky starnuti. Vede k pokraCujici spolupraci a slibuje uspéSné starnuti. Také piispiva
k dlouhovékosti tane¢nikl, miizou si déle uzivat a zaméfit se na svijj Zivot. Tanec zmirniuje
socialni izolaci a doslova pomaha odnést bolesti spojené s vékem. Bezpochyby nabizi mnoho
zdravotnich vyhod. Spolec¢ensky tanec miize k sob€ piivést lidi z riznych komunit. Dava jim
prilezitost k poznani novych lidi, ptekro¢eni urc¢itych bariér, vytvafeni tolerance, porozuméni
a spolecenstvi. To vSe mulze pro seniory piispét k lepSimu fyzickému, emociondlnimu

a dusevnimu zdravi (Anonymous, 2009).
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Tanec je prospésna forma fyzické aktivity pro seniory a jeho zékladni fyzikalni piinos je
zlepSeni rovnovahy a snizeni rizika padi. Toto tvrzeni se zdd byt zalozeno na skute¢nosti, ze
mnoho forem tance se obvykle provadi ve svislé poloze a vyzaduji po delsi dobu stat
v jednotvarném postoji. Také mize byt méné ohroZujici pro mnoho seniort, neZ jiné
pohybové aktivity, vzhledem k tomu, Ze mnoho z nich ma pozitivni zkuSenosti s tancem
z dob, kdy byli mlad$i. Tanceni mize byt také vyznamny propagator uspé$ného a zdravého
starnuti. Mlze pomoci senioriim vice se zapojit do kazdodenniho Zzivota, protoze podporuje
zabavu, prozitek, socidlni interakci, smysl pro komunitu, ocenéni estetiky a moznost
pokracovat ve fyzické aktivit¢ a mobilité. Vzhledem Kk t¢mto faktorim se tanec jevi jako
forma fyzické aktivity, kterd miize byt upifednostnéna seniory jako soucast cvicebniho planu
pfed jinymi cvi¢ebnimi programy. Bylo prokazano, ze tanceni méa zna¢né fyzikalni vyhody
pro stfedni a starSi dospélé s artritidou, osteoporézou a neurologickymi stavy
(Koegh et al, 2009).

Mnoho seniori provozuje pohybové aktivity jako je chiize ¢i jizda na rotopedu. Avsak
taneCni lekce jim davaji vice moznosti pro cviéebni plan, a to tfeba bo¢ni-krokové pohyby,
obraty, nizké kopy nebo dotykdni se Spi€ek a pat. Diky t€mto pohyblim spali vice kalorii
za stejné mnozstvi ¢asu nez u bézné chiize. Kromé toho, tane¢ni lekce pomohou seniorim
vyvinout lepsi drzeni t¢la a budovani sily a svalové hmoty, ktera pomaha piedchazet
osteopordze. Kdyz jsou jejich kosti silné, je mensi pravdépodobnost zlomeniny nebo zlomené
kosti v padu. To by mohlo usettit seniorim mnoho mésicti rekonvalescence (Walters, 2009).

Tanec dava seniorim mnoho pozitivni energie a vitality. Stard se o jejich télo jak
z vn¢jsi, tak z vnitfni ¢asti. Pravidelnou ucasti na tane¢nich lekcich se zlepSuje vytrvalost,
posiluji svalové partie a celkové se zdokonaluje spravné drzeni téla. Diky nalezit¢ému
provadéni tane¢nich krokli se zmenSuje bolest v patefi. V pribéhu tance dochazi k uvolnéni
kloubt, coZz napoméaha k mensi bolesti v kloubech, a také snizuje riziko artrozy. Tancem si
seniofi mohou zdokonalit pohybovou koordinaci a rovnéz se vyhnout zinétu kloubi
(Senior w tancu, n.d.).

Tanec ma pro seniory nejen vliv na fyzicky, ale i na psychicky stav. Posiluje rovnéz
spoleCenské vztahy, podporuje kreativitu a zvedd sebevédomi. V domovech dichodci je
nejen pohybovou aktivitou, ale 1 socidlni udalosti Zdravi seniofi mohou tancit
na ptrijemnou hudbu, pfizpisobenou jejich ve€ku a kondici, s pfestavkami az dvé hodiny.
Je dulezit¢ dodrzovat pitny rezim a také nezapomenout na pravidelné dostacujici dychani.

Zapotiebi je 1 zachovavat umérnou délku tanecnich lekci Miize probihat ve stoje 1 vsedé.
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Seniofi, kteti pro sviij pohyb pottebuji choditko, hil nebo jiné pomicky, je mohou beze vseho
Vv tanci pouzit (Senkova, 2010).

2.3.1 Tanecni a pohybova terapie

VétSina seniordi ma rada tanec, a proto se jej snaZi provozovat, co nejvic to jde.
Zicastiyji se taneCnich kurzil ¢i seniorskych plesti. Ti, kterym zdravotni stav nedovoli tancit,
mohou provozovat tzv. taneCni a pohybovou terapii. Tane¢ni a pohybova terapie je velice
kladna pro jedince, jez trpi chronickymi chorobami nebo jsou z rizného divodu fyzicky
omezeni. ZlepSuje se tim komunikace mezi tane¢niky, pfispiva k rehabilitaci a umoziuje
jejich psychicky a fyzicky kontakt. Neni to sice totéz jako klasicky tanec, ale radost tato

V tanec¢ni a pohybové terapii se tanec chape jako pohyb. Nebere se z hlediska estetiky
a jeho podstata je vysvétlovana zpohledu psychologického, historického a sociologického.
Hlavni zisadou této terapie je vyrazné a silné spojeni mezi pohybem a emocemi. Nezivazné
od toho, jestli se jednd o individudlni nebo skupinovou terapii, zdkladem jsou tvofivé
improvizace a nevédoma svobodna pohybova spojeni. Jsou dva zplsoby prace v tane¢ni
pohybové terapii. Prvni je nazyvana ,,zvenku dovniti, kde vedouci skupiny vybere téma nebo
pohybovou hru, které se skupina zicastni Ve druhém zpisobu, zvaném ,zevnitf ven®,
si Clenové skupiny vytvareji téma sami. Vychédzeji ze vzdjemného plsobeni nebo ze svych
pocith vzniklych v lekci samostatné prace. Zde maji, na rozdil od prvniho zptlisobu, zaviené
oc¢i(Payneova, 1999).

Dle Cizkové (2005) ma tanedné pohybova terapie tyto specifické cile:

emocnia fyzické zaClenéni jedince,

poznani téla, hranic té¢la a jeho vztahuk prostoru,

realistické chapani své vnitini predstavy o téle,

bezpecné zvladani stresovych situaci, tizkosti, napéti v téle a potlacované energie,
schopnost rozpoznavat a projevovat své pocity bezpecnym a piijatelnym zptsobem,

obohaceni motorického repertoaru,

N o g s~ w D oE

podpory piikontrole impulsivniho chovani.
Tanecni terapie pro seniory znamena aktivizané — rehabilitacni program. Tanci se
na rytmickou hudbu, jez je vytvofena sohledem na vek seniord. Zamérné¢ dochdzi

K procvicovani jednotlivych ¢asti téla, pohybové koordinace a paméti. Terapie tancem je
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efektivni pro zachovani sobéstacnosti, dobrého fyzického i1 psychického stavu seniort

s vyspélou formou demence (Senkova, 2010).

2.4 Pohybova aktivita a seniofi

»Pohybova aktivita je mnohem S$irSi pojem nez sport. Patii do ni rovnéz aktivity
pracovni, lokomoc¢ni, béznych Zivotnich tkkonl vcetné hygienickych a sexudlnich a ohromna
plejada hobby — aktivit, kam syst¢émoveé patii sport, cviceni turistika a tanec*
(Hosek, 2000, 11).

Pohybova aktivita je silnym prostiedkem prevence nemoci a navic je ekonomicky
vyhodna pro spolecnost. Diky této efektivni socidlni metod¢ se zlepSuje zdravi v celé populaci
(Dohnal, 2007).

Pohybova aktivita je kliCcovy prvek ve zdravém zpusobu zivota. Jedna se o jakoukoliv
praci, kterou vykonava kosterni svalstvo a energie je vy$si nez energie klidova. Je podminéna
fyzickym, motorickym, psychickym a kulturnim vyvojem. Tomuto fyzickému zatizeni jsme
vystaveni kazdy den, a to v praci, doma nebo ve volném case. Pohybova aktivita ve volném
Case mize byt spontanni nebo ptislusné organizovanid a naplanovand vzhledem k zatizeni
organismu. V kazdé etapé Zivota je Groveni pohybové aktivity jina a odviji se hlavné
od exogennich Cinitelii. Pro seniory ma vyznam Sance na oddéaleni doby, kdy budou odkdzani
na pomoc jinych (Drabik, 1997).

Pravidelné¢ vykonavani pohybové aktivity spojené s dostateCnym piisunem energie
prodluzyje Zivot ¢loveka a redukuje imrtnost na nemoci zpUsobené sedavym zivotnim stylem.
Pohybova aktivita je dulezitd pro Clov€ka z hlediska emociondlniho. Aktivni osoba je
sebevédoméjsi, jednoduseji zazene stres ¢i obavy a dochdzi u ni k menSimu vyskytu
agresivniho chovani a ubytku depresi. Diky pravidelné aktivit¢ se zlepSuji vytrvalostni
schopnosti a svalovad sila. Nastdvd zvySeni pevnosti a pruznosti kloubnich ligament
a uponovych svalovych $lach a také zvySeni kloubni ohebnosti. Pohybova aktivita rovnez
zajistuje prevenci nadvahy, hypertenze, arterosklerézy, onemocnéni dychaciho systému,
onemocnéni srdce aj. (Stejskal, 2004).

Starnuti mizeme ovlivnit nékolika zplsoby, a to hlavné mentdlni a fyzickou aktivitou
a taktéZ vhodnym stravovanim. Dulezit¢ je také stalé usazeni na socialni urovni a kvalitni
kontakt s okolim. Lidé, ktefi nepfestanou byt aktivni, vétSinou ziji déle a také v daném véku
létim. Pohybova aktivita neodstrani vS§echny problémy, ale dokdze zpomalit jejich rozvoj.

24



Diky fyzické aktivit¢ dochdzi u seniorti ke zlepSeni mnoha oblasti. Zdokonaluje se fyzicka
kondice, zmenSuje se riziko srdecni choroby a srdeCniho selhani. Ubyva nebezpeci padu
a zlomenin i proto, Zze je mensi Gbytek kostni hmoty. Diky pohybové aktivit¢ seniofi maji
mensi problémy s mocenim. ZlepSuje se metabolismus, jelikoz télo spaluje vice kalorii.
Hmotnost je stabilizovand na optimalni Grovni. Nedochdzi k vyraznym pocitiim vycerpani.
Mnohem lep$i u aktivnich seniorti je pohyblivost 1 funk¢nost jejich kloubt. ZlepSeni nastava
u moznosti ovlddani hladiny cukru. Je mozno snizit davky inzulinu, protoZe receptory ho 1épe
vnimaji. Hlavnim cilem pohybové aktivity u seniorti nejsou vykony, limity ¢i rekordy,
ale zakladni fyzicka a psychickéd zdatnost. Primarni je, aby senior byl sobésta¢ny, sebevédomy
a schopny provadét obvyklé kazdodenni ¢innosti (Uhlii, 2008)

Ve sttednim veéku je pofdd mozné se technicky zdokonalovat v rliznych pohybovych
aktivitaich jako je tenis nebo lyzovani. AvSak vtomto véku dochazi k poklesu rychlosti,
ohebnosti ¢i obratnosti. Na rozdil od téchto pohybovych schopnosti se uroveit schopnosti
silovych a vytrvalostnich moc neméni. Muz v Sedesati letech mize disponovat az 80% sily
svého maxima. Po $edesati letech Zivota dochazi k prudkému poklesu ohebnosti. Clovék, jenz
se cely Zivot stara o svoji télesnou kondici, mize zadrzet normalni pokles vykonu az
do osmdesati let. Pak uz mizi veskeré rozdily, které byly mezi osobami trénovanymi
a osobami bez tréninku (Celikovsky, 1990).

Pohybova aktivita je dulezitd jak pro lidi mladé, tak pro lidi staré. Neni v jeji moci
odstranit proces starnuti, ale miize pozitivné ovlivnit jeho fyziologickou stranku, zamezit
klesani svalové sily a vytrvalosti, preventivé pusobit pifi onemocnénich kardiovaskularniho
systtmu a metabolismu a snizit nebezpeci trazu. Dale mize zdokonalit vytrvalostni
a kondi¢ni schopnosti, kvalitu Zivota a zdravi a zlep$it niladu. Sedesatnik, ktery je kvalitng
trénovany, mize mit lepSikondici nez tficatnik bez tréninku (Senkova, 2010).

MiuiiZzeme rozdé€lit seniory podle provozovani pohybové aktivity do tii skupin. Do prvni
patii jedinci, ktefi jsou relativné zdravi a schopnia provozovali pohybovou aktivitu v pribéhu
svého zivota. Hodné sportovali, a proto se pocita s tim, ze vztah ke sportu maji potad stejny.
Radg¢ji sportyji mezi svymi starniky nez mezi lidmi o 20 let mladSimi. Druhou skupinu tvoti
ti, ktefi sportovali spiSe nahodné, bez zadné motivace. Uvédomuji si, ze bez pohybové
aktivity u nich dochdzi ke snizeni télesné zdatnosti. VEtSina se nad tim zamysli a nakonec
piece jen za¢ne se sebou néco délat. Najdou se ale takovi, co sifeknou, Ze uzjsou stafi, a ze je
to zbyte¢né. Ne vSechny, co se snazi udrzet se vkondici, podrzi zdravi. Vyskytnou se
zdravotni problémy a tim padem se nemohou pohybové aktivité vénovat naplno. Musi siproto
zvolit mirngj$i program, kde se bude brat na v€domi jejich zdravotni stav. V takovém
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programu se jejich kondice a zdatnost spie stabilizuje, nez aby se rozvijela. Seniofi,
nachazejici se ve treti skupin€, jsou zdravotné indisponovani, a proto je pro né¢ tézké
provozovat jakoukoliv pohybovou aktivitu. Mezi nejcastéj§i nemoci patii diabetes,
osteopordza, arteriosklerdza, svalové nebo kloubni dysfunkce, onemocnéni pateie ¢i srdce aj.
Lidé v této skupiné nemohou rozvijet svou télesnou zdatnost a jakékoliv pohybové programy
vyzaduji konzultaci s lékafem. Jedna se obzvlasté o rehabilitacni a zdravotni cvieni v dané
problémové oblasti. Pokud ma pohybova aktivita pomahat ve zdravotnim zlepSeni, musi byt
provadéna dlouhodobé a pravidelné. Déle je dilezité 1 pocet aktivit, jejich priméiené
rozloZeni v pribéhu tydne a Gsili s jakym je ¢innost provadéna. Intenzitu pohybovych aktivit
vétSinou ur¢uje hodnota srde¢ni tepové frekvence. Tento udaj je mozné zmetit bez problému
vSude. Intenzitu lze rozdélit do 4 az 5 druhii. Hodnoty tepové frekvence, které se méii poctem
tept za minutu, se liSi. Zalezi na v€ku méfené osoby. S naristajicim vékem, dochdzi
K poklesu trovné maximalni tepové frekvence, a to ma vliv na uréeni nejvhodnéjsi srdeéni
frekvence u seniort. Zatizeni u zdravotné schopnych starSich lidi je doporucené

do 70 % jejich maximalniho vykonu. (Stilec, 2003).

2.4.1 Typy pohybové aktivity

Aerobni pohybova aktivita

,»Aerobni cvicenim nazyvame takové cviCeni, které vyzaduje zvySeny piijem kysliku
po delsi dobu (ma wvytrvalostni charakter). Pro takovou pohybovou aktivitu ziskava
organismus energii rozklddanim zésobnich tukti a cukrd uvnitt pracujici bunky*
(Stejskal, 2004).

Udrzet si obéhové a dechové Ustroji je zdkladem zdravé existence star§iho organismu.
Kdyz se dospéli jedinci dlouhodobé vénuji aerobni zaté€Zi organismu, zachovaji si relativné
dobrou kondici az do vysokého ve€ku. Ve vyssim veku dochazi k poklesu silové vytrvalosti
avSak pomaleji nez je tomu u svalové sily. Aerobni cvieni provadéna pravidelné¢ kladne
ovliviiuji metabolismus. Tato zasada plati i uaerobniho zatizeni u seniort (Spirduso, 2005).

Aerobni aktivity mlzeme realizovat pomoci lokomo¢niho pohybu, prochazek
¢i turistiky. Lze rovnéz jezdit na kole, lyZzovat na bézkach v mén€ narocnych terénech, plavat
nebo hrat golf. Mlizeme zde zapocitat i praci na zahradé€, coz je velmi popularni aktivita
seniortl. Zajem o aerobni aktivity vterénu neni u vSech stejny. Nékdo ma rad turistiku
a pohyb v pfirodé, a tfeba vétSina Zen dava rad¢ji prednost tanci, stre¢inku, prozitkovym
cvigenim nebo rytmickému pohybu s hudbou (Stilec, 2003).
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Anaerobni pohybova aktivita

Termin ,anaerobni“ znamend ,bez vzduchu“ nebo ,bez kysliku“. V anaerobni
pohybové aktivité svalstvo pracuje kratkou dobu ve vysoké intenzité a rychlosti. Tyto cviceni
nemohou trvat dlouho, protoze vtéle dochazi k ubytku kysliku a zac¢ind se produkovat
kyselina mlééna. Kyselina mlé¢na piispiva ke svalové tnave, a proto musi byt spalena v téle
vdobé zotaveni pred dalsim anaerobnim cvicenim. Anaerobni pohybové aktivity nam
poméhaji zvySovat naSi svalovou silu. Mezi piiklady patii t€Zké vzpirani, sprint nebo

jakakoliv rychla a t¢zka cviceni (University of lowa Hospitals and Clinics, 2005).

2.4.2 Pohybové schopnosti seniori

Koordinace, stabilita a obratnost

S prichazejicim stafim se zvétSuje vliv chorob a oslabeni, jez zhorSuji kontrolu zraku,
svalovou silu a rozsah pohybu. Kvili t€mto problémim klesa koordinace a obratnost.
Koordinace se muze zhorSovat rovnéZ nasledkem télesného nebo duSevniho unaveni.
U seniord je to velmi ¢astym diivodem urazi (Vele, 1997).

Pravidelna pohybova aktivita kladné ovlivituje neurony, jez inervuji aktivni svaly.
Pti dlouhodobé neaktivité svalii dochazi k redukci neuronti. Posturalni stabilita je zajiStovana
predev§im vestibuldrnim, nervovym a zrakovym syst¢émem. U seniort, ktefi jsou zdravi, jde
slabsi fungovani jednoho ze tii systéml nahradit vétsi intenzitou ze zbylych dvou systéma.
Avsak pokud se pokazi funkce dvou systémil, nastdva zhorSeni stability. Udrzovani stabilniho
postoje je u seniort velmi dulezité pro mobilitu, kazdodenni aktivity a pfedchazeni urazi.
Proto pfi jakékoliv zméné posturdlni stability je osobam star§iho véku vénovand pozornost.
Zabyva se zjisfovanim pficin nebo vlivu na oddaleni zmén. Pro rozvoj obratnosti musi byt
pohyby zvoleny vzdy s ohledem na vék a schopnosti dané osoby. Jde o pohyby o pfiméfené
rychlosti a s vyss§imi naroky na koordinaci. Nejvetsi zatéz by méla byt na konéetinach. Cviky
na trup je dulezité zafazovat s opatrnosti, protoze muze dojit K poruseni rovnovahy.
Mezi nebezpe¢né pohyby patii rotace, rychlé obraty, pieskoky, piedklony aj.
(Spirduso, 2005).

Silova cviceni, pohyblivost
Pro seniory jsou silové predpoklady velmi podstatné. Patii mezi zakladni podminky pro
udrzeni pohyblivosti a moznosti byt nezivislym. Osoba ve veku 70 let ztraci 30 % sily,
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jez m¢la ve svych padesati letech. Stafi lidé provozujici pohybové aktivity maji vice sily nez
neaktivni seniofi. Vyraznéj$i pokles svalové sily nastava po 60. roce. K znatelnéjSimu ubytku
dochazi u zen, které¢ jsou celkové méné aktivni nez muzi. V prubéhu silového tréninku
u seniortt dochazi vice nezk nartstu svalové hmoty Kk nartstu sily (Spirduso, 2005).

Pti malé pohybové aktivit¢ dochazi k Ubytku svalové hmoty i sily. Také nastava
zkraceni posturalnich svali, které je nutno dikladn€ protahnout a poté posilit. Je dllezité najit
divod, pro¢ se dany sval zkratil, abychom ptedesli opétovnému zkraceni (Véle, 1995).

Pohyb je dilezity pro kloubni stabilitu a flexibilitu. Diky nému dochazi ke zlep Seni
pruznosti Slach, vazi a rozsahu pohybu v kloubech. Protahovani a jind streCinkova cviceni
jsou soucasti predevsim rehabilitacnich metod, ale také mohou slouzit k zatizeni starSiho

organismu (Spirduso, 2005).

2.4.3 Volnocasové aktivity seniori

Slepickova (2005, 9) uvadi, Ze volny cas je ,,...Cas doby, kterou ma jedinec pro sebe
a s niz muze disponovat podle svého uvazeni.*

Rozvoj, ke kterému dochazi na nasi planeté, ulehil obyvatelim praci, a proto se vyskytl
casovy prostor, jez je bran jako volny ¢as. Rozkveét hospodarstvi a technicky pokrok poskytly
usporu prace, jak pfi zaméstnni, tak i doma. Diky tomu lidem pfibylo mnozstvi volného
casu. Ne vzdy musi byt narlst volného Casu kladny. Mlze se stat, ze kvuli krizi se zkrati
pracovni doba, a tim pfibude vice volného Casu. Zde je to bohuzel vice volného Casu na tkor
menSiho mnoZstvi vydélanych penéz. Jsou staty, kde neni dostatek volného casu. Je zde
normalni, ze lidé pracuji pfescas, aby si vice vydélali nebo aby firma uspéla v konkurenci.
Existuje jev, kdy ¢loveék nezna nic jiného nez praci, a tim paddem nema zadny volny Cas. Jedna
se 0 ,,workoholismus*. Nakonec jsou 1 lidé, ktefi travi Cas v praci, aby ndm zptijemnili nas
volny ¢as. Jsou to zaméstnanci rekreanich center, bazénd, pracovniciobchodnich center
¢i hoteli. Aby lidé vyuzili co nejlépe sviyj volny cCas, jsou jim nabizené rizné zijezdy,
rekreacni pobyty ¢i jiné sportovni akce. S ¢im dal tim vétSim mnoZstvim volného Casu se
rozviji 1 tzv. primysl volného ¢asu (Slepickova, 2005).

Dle Haskovcové (2003) se pojem volnoCasova aktivita netykd pouze osob
v pokrocilejsim véku. Kazdy ¢lovék by se mél snazit néjak smysluplné travit sviyj volny Cas.
Lidé ve tfetim a ¢tvrtém véku maji na tyto aktivity zdaleka nejvic ¢asu, a proto sisvlj volny

¢as mohou dikladné naplanovat. Mezi nejtradiénéjs$i volnoCasové aktivity patéi kutilstvi,
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chalupafeni, chatafeni, hudba, zpév nebo tanec. Velmi oblibené pro seniory jsou také
turistick ¢ aktivity, méné vSak aktivity sportovni.

Seniofi sportuji malo. Podle nejnovejsich vyzkumi se osoby ve vys§im véku vénuji
fyzické aktivit¢ jen okrajové. 39 % seniord sportuje jednou tydné a 48 % se vibec nevénuje
sportu. V zahrani¢i je situace lepsi. V Nizozemsku &i Svycarsku alespoit 65 % seniorti
sportuje. Rozdil je zptsoben ptistupem ke sportu. VétSina starSich lidi ma dojem, ze fyzicka

aktivita neni pro n¢ vhodna (Haskovcova, 2003).
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3 CILE

Hlavnim cilem této bakalatské prace je analyzovat roli spole¢enského tance v Zivoté

seniorti a vysledky prace vyuzit ke zkvalitnéni jejich zivota.

Dil¢i cile:
1. Na ziklad¢ literarni reSerSe provést analyzu poznatkli o kvalité Zivota seniord, jejich
pohybové aktivité a ulohy tance v zivoté seniort.
2. Zjistit v€k, pohlavi, rodinny a zdravotni stav t€astnik i ,tane¢nich zdbav* pro seniory.
3. Popsat soucasny stav ,tanecnich zdbav* pro seniory (navstévnost, délka pobytu, Cas
strdveny tancem aj.).
4. Analyzovat vztah seniorii k ,tane¢nim zabavam®.

5. Porovnat odpovédi seniorii z tane¢niho centra ,,RCO* a tane¢niho centra ,,Avion®.

Vyzkumné otazky:
1. Jak se lisi vztah k ,taneCnim zabavam® u muzi a Zen?
2. Jaké jsou dalsi aktivity kromé tance, které uCastnici ,tanenich zdbav* vykonavaji
ve svém volném Case?

3. Jaké jsou podle seniort pozitiva a negativa na ,tanecnich zabavach?
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4 METODIKA

Pozorovani a nasledné¢ dotaznikovy vyzkum probihal vramci tane¢nich odpoledni
(zabav) v Restauraci Avion a Vv Regionalnim centru Olomouc. V Restauraci Avion se
vyzkumu ztcastnilo 31 a v Regiondlnim centru Olomouc (RCO) 42 seniort, kteti pisemné
potvrdili svoji uCast v dotaznikovém Setfeni Informace o pohlavi a v€kovém rozloZeni

ucastnikl jsou uvedeny v tabulce 2 a znazornény v obrazku 1.

Tabulka 2. Pohlavi sledované skupiny

pohlavi Avion RCO
muz 10 17
zena 21 25

60

50

40

Emuzi

% 30
M zeny

20

10

50-60 61-70 71-80 81-90

Obrazek 1. Vékové rozlozeni sledované skupiny (Avion+ RCO)

4.1 Metoda pozorovani a dotaznikového Setieni

Pro analyzu role tance v zivoté seniorti byla pouzita metoda pozorovani a dale metoda
dotaznikového Setfeni. Dotaznik, ktery byl u€astnikiim pfedlozen, byl vytvofen Donaldem N.
Robersonem, Jr., Ph.D. pro tcely tohoto Setieni. PfestoZe nebyl standardizovan, v prib&éhu
svoji tvorby prosel nékolikerym odbornym posouzenim kvalitativnich vyzkumnikt

zabyvajicich se Zivotnim stylem seniorti tak, aby byla posilena jeho kvalita (Merriam, 1998).
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Anonymni dotaznik obsahoval 18 otdzek, znichZz bylo 10 uzavienych a 8 otevienych

(Ptiloha 1).
4.2 Prubéh dotaznikového Setieni

O ptipravovaném dotaznikovém Setfeni byli tcastnici ,,taneCnich zabav* informovani
o tyden dfive. V den Setfeni poskytli svij pisemny souhlas S vyzkumem. Dotaznik byl

taneCniky vyplnén vjedné ztaneCnich pauz vramci taneCniho odpoledne, a to jak

v Restauraci Avion, tak i v Regionalnim centru Olomouc.
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5  VYSLEDKY

Vyzkum byl proveden ve dvou tane¢nich centrech v Olomouci, v Restauraci Avion
a v Regionalnim centru Olomouc (RCO). Bylo zapojeno celkem 73 seniori navstévujicich
tanecni kurzy, ztoho 27 muzi a 46 zen. V Restauraci Avion se tanecnich lekci ucastnilo
10 muzt a 21 Zzen. V Regiondlnim centru Olomouc bylo seniort vice, a to 17 muzi a 25 Zen.
Jedna se o osoby ve veku od 50-88 let. Ve vekové skupiné 50-60 let se v ,tane¢nich
centrech® objevilo 3,7 % muzi a 15,2 % Zen. Nejvetsi pocet seniorit byl obsazen ve vékové
skupiné 61-70 let, a to 51,9 % muzi a 54,4 % zen. Ve véku 71-80 let tancilo 22,2 % muzi
a 23,9 % Zen. Nejmén¢ seniortl (14,8 % muzi a 2,2 % Zen) bylo ve vékové kategorii
81-90 let. VétSina seniortt zapojenych do vyzkumu byla vovdovélém rodinném stavu
(44,4 % muzi a 54,4 % zen). Nemalé zastoupeni méli Zenati muzi (25,9 %) a vdané Zzeny
(23,9 %). V rozvedeném stavu se nachazelo 18,5 % muzi a 19,6 % zen. Pouze 11,1 % muzi
bylo svobodnych. Z hlediska zdravotniho stavu 59,3 % muzi a 54,4 % Zen sdélilo, Ze jejich
stav je odpovidajici jejich v€ku. V dobrém zdravotnim stavu se podle odpovédi citilo

44,4 % muzi a 50 % zen. U jedné Zzeny byl zdravotni stav $patny.

5.1 Vysledky z dotaznikového zkoumani

Dotaznik je zam&fen na ur€eni vtahu mezi seniory a tancem. Tvofi jej otdzky v uzaviené
nebo oteviené formé. Vysledky uzavienych otazek jsou uvedeny v procentualnich hodnotach
a jsou rozdéleny podle pohlavi Kazdy sloupec ndm ukazuje, jaky je podil seniori,
ktefi zvolili danou moznost. Ve vysledcich uzavienych otdzek jsou obsazeni seniofi z obou
taneCnich center, kdezto votizkach otevienych je mozno porovnat nidzory seniorl

Z jednotlivych lokaci.
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5.1.1 Otazky tykajici se ,,tane¢ni zibavy*
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Obrazek 2. Navstévnost seniord na ,taneéni zabaveé*

Zdravotni 1 socialni pozitiva tance pro seniory jsou zavislé na tom, jak casto je
tanec provozovan. Z grafu ¢. 2 je patrné, ze vétSina tane¢nikli navstévuje taneéni kurzy
pravidelné. Az 85,2 % muzi ptichazi do ,.tanecniho centra® kazdy tyden. U Zen je toto Cislo
mensi, a to 63 %. Téméf stejny podil Zen i muzi dochdzi tancit tiikrat meésicné, a to konkrétné
umuzi 11,1 % a u zen 10,9 %. Dvakrat za mésic se na tane¢ni parket podiva 14,8 % muza
a 15,2 % zen. Men$i navstévnost se tyka pouze Zen, protoze 4,4 % zen dojde na tane¢ni kurz

jednou za mésic.

34



60

50

40

% 30

Emuzi

M Zeny
20

10

0 s . B

lhodina 2hodiny 3hodiny 4hodiny  5hodin 6hodin  vicenez6
hodin

Obrazek 3. Cas straveny na ,tane¢ni zabaveé*

Podle zdravotniho stavu, unavy nebo nalady zilezi, jak dlouho se tanec¢nici zdrzi
na ,tane¢né zabavé“. Nejvice dotazovanych seniorti uvadi, ze travi na ,tanecni zibave*
4 hodiny. V grafu ¢. 3 jde 0 51,9 % muzt a 54,4 % zen. Nemala ¢ast dokonce o hodinu déle.
V procentudlnim vyjadieni t0 znamena 33,3 % muzi a 28,3 % zen. Najdou se i jedinci, kteti
se vydrzi bavit i 6 hodin, a to 11,1 % muzi a 4,4 % zen. Dokonce 3,7 % muzského pohlavi
uvadi, ze na ,,zabavé jsou vic jak 6 hodin. Z zenského pohledu je tato hodnota o néco vyssi,
ato 8,7 %. Na druhou stranu se objevili i seniofi s kratkym setrvanim. Tfi hodiny na ,tane¢ni
zabave® stravi 7,4 % muzi a 4,4 % zen. Cast Zen sdéluje, Ze jim sta¢i 2 hodiny zibavy

(2,2 %).
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Obrazek 4. Doprovod na ,,tane¢ni zabavu*

Na ,tane¢ni zdbavu“ lidé vétSinou nechodi sami. Maji vedle sebe n¢koho, kdo je
doprovazi, a proto se dalsi otdzka tyka doprovodil seniorl na ,tane¢ni zdbavu‘. MiiZeme si
vS§imnout, ze kazdé pohlavi pievladd vjiné kategorii doprovodu. Muzi jsou doprovazeni
prevazné partnerkami (51,9 %). U Zen je toto Cislo podstatné nizsi (23,9 %). Ty naopak chodi
tanCit pfedevsim se svymi ptateli (50 %). V doprovodu pratel jde 18,5 % muzi. S manzelkami
se ,taneCnich zdbav* Ucastni 25,9 % muzi. U Zen je manzelsky doprovod trochu mensi

(15,2 %). Najdou se i jedinci, kteti dorazi tancit sami. Jedna se o podobné hodnoty u muzi
(18,5 %) iu zen (19,6 %).
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Obrazek 5. Nejoblibengjs$i ¢innost na ,tane¢ni zdbaveé*

Kazdy ¢loveék, ucastnici se ur¢ité akce si oblibi néjakou ¢innost. Proto i vtéchto dvou
»tanecnich centrech® jsme se ptali, jaka je jejich nejoblibenéj$i ¢innost na ,taneéni zabaveé*
V grafu ¢. 5 miZzeme vidét, Ze téméf vSichni muzi (96,3 %) a Zeny (89 %) maji nejvice
vV oblibé tanec, coz neni nic neocekdvaného vzhledem k tomu, ze je to hlavni naplni kurza.
Mnoho lidi v ,tane¢nich centrech® rado travi ¢as se svymi prateli. VEétSi procento Zzen (50 %),
nez muzl (33,3 %). Dalsim divodem ucasti na kurzech je moznost konverzace. Zde maji
muZi 40,7% zastoupeni. Z Zenského pohledu rddo konverzuje 26,1 % Zen. Tane¢ni kurzy
davaji moznost poznat nové lidi. S timto tvrzenim souhlasi 29,6 % muzi a 21,7 % Zen. Na
Htane¢ni zabaveé® si Ize koupit piti, a to uvitaji i muzi (14,8 %) i zeny (21,7 %). Nepodstatnou
ulohou pro muzské (3,7 %) a zenské (4,4 %) jedince se ukazuje jidlo. Mala ¢ast ma rada jiné

véci nezbyly na vybér. Jedinci poukazuji pfedev§im na hudbu.
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Obrazek 6. Cas straveny na ,taneni zabavé* tancem

Na ,tane¢ni zdbavu* se chodi hlavn€ kvili tanci, a proto nas zajimalo, kolik ¢asu vydrzi
seniofi na taneénim parketu. Z grafu ¢. 6 vyplyva, Ze taneCnici se snazi travit na parketu
co nejdelsidobu. Muzi (74,1 %) i Zeny (58,7 %) tancidéle nez 90 minut. Pfes hodinu se unasi
V hudebnich rytmech 22,2 % muzi a 23,9 % Zen. Méné nez hodinu pobyva na tanecni plose
jen mala skupinka seniort (3,7 % muzi, 8,7 % zen). Minimaln¢€ strdveny Cas tancem se tyka
predevsim jedincd S uréitymi zdravotnimi problémy. Nemnoho muza (3,7 %) i Zen (6,5 %),

hlavn€ kvili bolestem dolnich koncetin, si nemohou doptat tolik tance, kolik by chtéli.
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Obrazek 7. Vzdalenost bydliste od ,tane¢niho centra®

Na tane¢ni kurzy nechodi pouze lidé zokoli. Hodn€ z nich se sjizdi zblizkych mést
nebo vesnic. Chtéli jsme védet zjaké vzdalenosti dojizdi nejvice lidi. Podle grafu ¢. 7 vidime,
7e UCastnici taneCnich kurzii jsou pomérné rovnomérné ubytovani. AvSak nejvice muzl
(33,3 %) a zen (28,3 %) bydli 1-5 km od ,tanecniho centra®. Bliz nez 1 km se nachazi
21,7 % Zen a stejné mnozstvi Zzen bydli dal neZ 20 km od mista tane¢nich kurzl. Velka ¢ast
muzi (22,2 %) se nachazi 6-10 km daleko a také dal nez 20 km. Pomérné¢ nejmensi
zastoupeni muzt (11,1 %) a Zen (10,9 %) je v oblasti 11-20 km od ,,taneéniho centra®. Stejny
pocet muzl je i méné nez 1 km daleko. Pro uplny popis grafu je 17,4 % Zen ubytovanych
6-10 kmod Avionu nebo RCO.
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Obrazek 8. Zptsob dopravy do ,tane¢niho centra“

Doprava je individualni a zalezi na tom, jak daleko jedinec bydli. Ti, co ziji blizko,
piijdou pésky a ti, co bydli nejdal, dojedou nejpravdépodobnéji vlakem nebo autem. Mezi
nejvice pouzivané dopravni prostiedky u naSich dotazovanych seniorii patii vlak. U Zen tuto
moznost zvolilo 34,8 % a u muzt podobné, 33,3 %. Stejny pocet Zen, které pro svou dopravu
vyuziva vlak, jezdi tramvaji. U muza je tato hodnota niZ8i nez u Zen, a to 18,5 %. Muzi
(29,6 %) davaji prednost obycejné chiizi. To u zen (21,7 %) chlize neni az tak popularni,
avSak jde vidét, Ze 1 nékteré zeny se rady projdou. Znatelny rozdil mezi muzi (22,2 %)
a zenami (8,7 %) je v obsluhovani auta pii cesté¢ na taneni kurz. Muzi zde zcela dominuji.
Naopak je tomu pii jizdé autobusem, kde seniorky (23,9 %) vyuzivaji hromadnou dopravu
Castéji nez jejich muzské protéjsky (14,8 %). Dva muzi dojizdi na tanecni lekce jesté jinym

zpusobem, avsak Vv dotazniku jej nezminuji.
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Tabulka 3. DGvod netcasti na ,tane¢ni zabavé“ v Avionu/RCO

Duvod neucasti na ,,taneé¢ni zabavé*“ v Avionu/RCO ( Avl}lo n) (RIC\IZ 0)
Nemoc 15 22
Rodinné dlivody, setkani 5 7
Prace 0 4
Zahrada 3 1
Dovolena 1 3
Sport 0 4
Chyb¢jici partner 0 2
Pocasi 0 2
Neni ¢as 0 1
Vzdalenost 0 1
Bez odpoveédi 9 6

Stane se, Zze z urcit¢ho divodu senior nebude moci pfijit na ,taneCni zdbavu“. Nas
zajimalo, co je nejcastcj$i pri¢inou neucasti na taneCnich lekcich. Tabulka ¢. 3 ndm ukazuje,
7ze zcela nejvice uvedenym problémem je nemoc. Neni to nic neobvyklého v takovém véku
mit problémy s klouby, kiizem atd. V Avionu je nemoc hlavnim divodem neucasti pro
15 jedincti, VRCO vzhledem k vétSimu poétu taneCnikt je jich vice, a to 22. Dal$imi
pri¢inami jsou rodinné diivody. Muze jit o zdravotni problémy né¢koho ze ¢lent rodiny,
narozeninové oslavy nebo prost¢ touha po straveni Casu s blizkymi. Takovy diavod sdili
5 seniortt v Avionu a 7 vRCO. N¢kdy se stane, ze v dob¢ taneCnich lekci se objevi n¢jaka
prace jako tfeba pomoc pii stavbé domu nebo dulezit¢ jedndni. N&kteii daji prednost
zahradce, jini si zajedou na dovolenou nebo si jdou zasportovat. Taky mlze nastat situace,
kdy jeden z paru nemtze dorazit, a proto ten druhy zistane doma. Dilezitou roli v netiCasti na
kurzu hraje pocasi. Ne kazdému se chee jit nékam v silném desti. Odpoveéd’ na tuto otazku

neposkytlo celkem 15 osob.
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5.1.2 Otazky tykajici se kvality ,,tanecni zibavy* a navrhu pro jeji zlepSeni

Tabulka 4. Negativa na ,,tane¢ni zabavé* v Avionu

Negativa na ,,tane¢ni zabavé" v Avionu? N
Koureni 3)
Opili lidé 5
Fale$ni lidé 2
Bez odpovédi nebo bez vyhrady 21
Tabulka 5. Negativa na ,,tane¢ni zabavé* v RCO
Negativa na ,,tane¢ni zibavé" v RCO? N
Koureni 7
Opili lidé 5
Malo muzi 5
Ptili§ dlouhé tanecni sady 3
Prilis dlouhé prestavky 3
Spatna hudba 2
Schazi klimatizace 2
Zbytecné fe€i zpévaka 2
Hluk o prestavce 2
Neuptimnost lidi 1
Bez odpovédi nebo bez vyhrad 14

Podle tabulek mtzeme pozorovat, co se taneCnikiim na ,taneéni zabaveé“ nelibi.
V Avionu i v RCO je nejvét§im problémem koufeni pobliz tane¢niho parketu. Neni to nikomu
piflemné. Dal§im problémem je vyskyt lidi s nadmérnym pouzitim alkoholu. RovnéZ jako
koufeni, se to nelibiani v jednom tane¢nim centru. V Avionu 2 lidé citi faleSnost v sale. Jinak
zbytek taneénikt (21) nema zadné vyhrady nebo nepodava zidnou odpovéd. V RCO
je poukazano na vice problému. Lidem zde vadi, ze je malo tane¢nikt muzského pohlavi,
a to presné 5 lidem. Nasli se i jedinci, pro které jsou skladby pfilis dlouhé, ale naopak jsou
i jedinci, kteti by ¢as z dlouhych prestavek vénovali spiSe delsim taneénim sadam. Pro nékteré

mezi dalsi negativa patii hudba, chybé&jici klimatizace, Spatny zpévak, hluk o pauze

¢ineupiimnost lidi. | v RCO par lidi nemélo vyhrady anebo neodpovédéli, a to presné 14.
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Tabulka 6. Navrhy pro lep$i ucast seniorti na tane¢nim odpoledni

Navrhy pro lepsi ucast seniorii na tane¢nim odpoledni ( Avl}lon) (R?:O)
VEtSi propagace 2 12
Poznat nové pratele 1 4
Lepsi hudba 1 4
Vice tane¢nikt, muza 3 1
Soutéze (tombola) 0 3
Pohyb pti hudbé 1 1
Levnéjsipivo 1 0
Porazit lenivost a zabyvat se n&¢im 0 1
Pomalejsi tance 0 1
Dobré zabava 1 0
Bez odpovédi nebo neveédéli 22 17

Stava se, Ze na spoleCenskou akci dorazi malo lidi. Proto ndm seniofi sdélili svoje

navrhy, C0o by se mélo udélat, aby se tcast zvysila. NejCastéjsi odpoved je zvétsit propagaci

kurzt. Zviditelnit je vpodobé reklam ¢i riznych plakatd navrhlo 12 seniord v RCO

a 2 VAvionu. Moznost seznamit se s novymi lidmi, tak to uvedli 4 tane¢nici v RCO.

Stejného nazoru byla jedna osoba v Avionu. Par lidi si mysli, Ze zlepSeni hudby by rozhodné

prospélo zvySeni ucasti na kurzech. Konkrétné jde o 1 jedince z Avionu a ¢tyfi z RCO.

Tti lidé povazuji za velkou pomoc vytvorit ur¢ité soutéze jako je tombola. To by mohlo dle

nich ptitdhnout vice lidi. Mezi dal§i ndvrhy seniort patfi ziskani vice tane¢nikd, zlevnéni piva

nebo moznost zabyvat se né¢im aktivné. Mnoho lidi nevédélo o zddném zpUsobu jak nalakat

seniory na tane¢ni kurzy nebo neodpovédélo na otdzku. Konkrétné to bylo 22 lidi v Avionu

al7vRCO.
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5.1.3 Otazky tykajici se Zivotniho stylu taneéniki

Tabulka 7. Cinnosti ve volném &ase seniorti

Cinnosti ve volné m ¢ase seniori N N
(Avion) | (RCO)
Zahradka 7 10
Cetba 8
Cestovani, turistika
Prochazky v ptirodé

Ktizovky, sudoku

Sport (plavani, tanec, kolo)

Televize

Hudba

Pleteni, Siti

Spole¢nost

Vareni

Divadlo, kino

Spanek

Hlidani vnoucat

Zvirata

Uklid

Hrani na nastroj

Prace

Zpév

Koupani

Auta

Pocita¢

Psani basni

Hranidivadla

Sex

Relaxace

Bez odpovédi

Q| PFRP([O|O|FRP(FPIFP|IOIC|O|OIN|W|IOIFR|[OCIWININ|IFLIN(FR|IOIFLN

O O(RP|FP|O(O|O|IFRINININOCIO|WW|[A~]IFLPININ|WIWw(N|w|oo|N| ol

Tanec neni jedingym zajmovym konickem seniori. Maji mnoho jinych moZnosti,

jak stravit sviyj volny ¢as. V tabulce ¢. 7. si lze v§imnout, Ze mezi nejcastéj$i odpoveédi patii

predevsim starani se o zahradku. V Avionu tuto odpovéd’ napsalo 7 jedinct, v RCO dokonce

10. Velmi oblibena je Cetba knih. Tu zvolilo dohromady 13 tane¢niki. Cestovani nebo

turistika, jsou také zajimavé pro seniory. Dva jedinci v Avionu uvedli tento druh pohybu jako

svij konicek stejné jako 7 osob z RCO. Typickou zalibou zistavaji kiizovky ¢i sudoku. Tuto

zalibu uvedlo 5 lidi z Avionu a 3 zRCO. Par seniorti se rovnéz zabyva sportem. Plavani,
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cyklistika i tanec, to v§e uvedlo dohromady 8 dotazovanych. Mezi zajimavé €innosti patii
koupani, hlidani vnoucat, hrani v divadle, psanibasni nebo sex. V obou tane¢nich centrech se

objevilo po 5 lidech, ktefi nenapsali Zadnou odpoveéd’.

Tabulka 8. Podstata pro dlouhy a zdravy zivot

Podstata pro dlouhy a zdravy Zivot ( AVI?IO n) (Rg 0)
Pohyb 1 21
Spravna zivotosprava 4 13
Optimismus 3 8
Zdravi 5 3
Tanec 3 4
Smich 4 3
Klid 4 2
Setkani s dobrymi prateli 2 3
Byt silny psychicky 1 3
Nekouftit, nepit alkohol 1 1
Stridmost 2 0
Vitalita 2 0
Genetika 0 2
Krasné milovani 2 0
Spokojené manzelstvi 1 0
Spanek 0 1
Prevence pred nemocemi 0 1
Bez odpovédi 4 1

Ve stéfi s ptibyvajicim vékem dochazi ke zhorSeni zdravotniho stavu. Chtéli jsme védét,
co je nejpodstatnéjs$i pro dlouhy a zdravy zivot. Az 22 lidi urcilo, ze nejdilezitéjsi je pohyb.
V RCO se 13 seniort shodlo, Ze spravna zivotosprava je velmi potiebna pro bezproblémovy
zivot. V Avionu méli stejné tvrzeni 4 tane¢nici Rika se, Ze smich to je zdravi
To plati i zde, protoze 4 0soby v Avionu a 3 v RCO odpovédély, ze smich je velmi podstatny.
Mezi jiné dualezité nazory patii vyhybani se alkoholu a cigaretam, spokojené manzelstvi nebo
klid. Dva dotazovani tvrdi, Ze k dlouhému Zivot nAm rovné¢z pomaha krasné milovani. Na tuto

otazku neodpovédélo 5 zucastnénych.
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Tabulka 9. Ptani pro zivot a okoli

Prani pro Zivot a okoli (Avion)

By
o

(6}

Zivotni prostfedi (¢istota ovzdusi, okoli)

Vice spolecenskych akcipro seniory

Zdravi

Vice penéz

Hodné lidi okolo sebe

Vice ptatel

VEtSi zajem statu 1 okoli o seniory

Dostupnéjsi socidlni sluzby

Vice cyklostezek

Vice moderni hudby

Klid mezi narody

ololr|r|rRrINRFRlw|™ I ORIO 2

P RP[OO|IO(O|N|FR|FR|IW|O

Mensidané

[EEN
\l
N
N

Bez odpovédi

Na zavér dotazniku méli seniofi moznost napsat, jaké je jejich nejvétsi prani. V Avionu
nejvic odpovédi bylo pro zdokonaleni zivotniho prosttedi (5). Konkrétnéji, lepsi Cistotu
ovzdusi a okoli. V RCO se také nasla 1 takova odpovéd. Zde si vsak ucastnici (5) pieji vice
spoleCenskych akci pro seniory. Jako asi vSichni prahnou po vétSich financich (RCO - 4,
Avionu — 1). Tane¢nici napsali dal$i zajimava pfani, a to napf. vice pratel nebo lidi okolo
sebe, klid mezi narody nebo dostupnéjsi socialni sluzby. Vétsina dotazovanych seniort na
tuto otazku neodpovédéla (Avion— 17, RCO — 22).
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5.1.4 Porovnani odpovédi z tanecniho centra ,,RCO*“ a ,,Avionu“

V ,tane¢nim centru®“ Avion se vyplhovani dotazniku zu€astnilo 10 muzi a 21 Zen.
V Regionalnim centru Olomouc bylo tancicich seniord, ktefi odpovédéli na polozené otazky
vice, a to 17 muzi a 25 Zen. Celkové se jedna o osoby ve veéku 50-88 let. V Avionu
je nejvetsi pocet seniort ve vekoveé kategorii 61-70 let (50 % muzid, 52,4 % zen). S niZzS§im
vékem zde neni nikdo. To v RCO jsou osoby ve veékové kategorii 50-60 let (5,9 % muzi,
28 % zen), ale rovnéz je zde nejvice tanenikli ve véku 61-70 let (52,9 % muzd, 56 % Zen).
Ve veékové skupiné 71-80 let je v Avionu 20 % muzi a 33,3 % zen. V té samé kategorii
je VRCO 23,5 % muzi a 16 % zen. Mezi nejstar$i tcastniky (81-90 let) na taneénich kurzech
Vv Avionu patfi jeden muz a jedna Zena. VRCO do této vekové skupiny nalezi 3 muzi.
50 % muzi tancicich na ,tane¢ni zabavé“ v Avionu je zenatych. V RCO je v tomto stavu
11,8 % muzi. U zenského pohlavi neni tento rodinny stav ¢asty. V Avionu je vdanych
23,8 % zen a vRCO 24 %. V RCO je nejvice muzi (58,8 %) 1 zen (48 %) ovdovélych.
V Avionu je vovdovélém stavu 20 % muzi a 61,9 % zen. Rozvedenych je v Regionalnim
centru Olomouc 23,5 % muzi a 24 % zen. V Avionu je to mensi podil, a to 10 % muza
a 14,3 % zen. V obou ,,tane¢nich centrech se vyskytuji svobodni seniofi (v Avionu dva muzi,
V RCO jeden muz). Z hlediska zdravotniho stavu v Avionu ur¢ilo 50 % muzt a 47,6 % Zen,
ze se citi dobfe. Pro porovnani, v RCO se vdobrém zdravotnim stavu citi 41,2 % muzi
a 52 % Zen. V Restauraci Avion nejvice zen (61,9 %) povazuje svlj zdravotni stav
odpovidajici svému véku. U muzského pohlavi je procentualni podil o néco mensi (40 %).
V Regionalnim centru Olomouc povazuje svij zdravotni stav jako optimalni k véku
70,6 % muzi a 48 % zen. V tomto ,taneCnim centru® odpovédéla jedna Zena, Ze je
ve Spatném zdravotnim stavu. ,TaneCni zdbavu“ v Avionu navstévye 100 % muzd
a 81 % Zen kazdy tyden. V RCO se kazdy tyden na tane¢nim kurzu objevi 76,5 % muzi
a 48 % zen. Zbylé osoby v ,tanecnich centrech” se G¢astni kurzti méné nez jednou tydné.
V Avionu vétsina muza (50 %) i zen (42,9 %) stravi na ,,taneéni zabavé* 5 hodin. Tolik ¢asu
zustane v RCO 23,5 % muzi a 16 % zen. V RCO setrva vétSina seniort (76,5 % muzi
a 76 % zen) 4 hodiny. V Avionu je 4 hodiny 10 % muzi a 28,6 % zen. Zde zustavaji tane¢nici
i 6 hodin (30 % muzd, 9,5 % Zzen). To v RCO se nevyskytuje nikdo takovy.
Na taneéni lekce do Restaurace Avion prichazi muzi predev§im v doprovodu partnerky
(50 %). U Zen neni tento druh doprovodu tak ¢asty (14,3 %). Nejcastéji za svij doprovod voli
pratele (42,9 %). V Regiondlnim centru Olomouc je tato situace stejnd. U muZzi pievlada
doprovod Vv podobé¢ partnerky (52,9 %) a u zen jsou to pratelé (56 %). Kdyz porovname, kolik
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seniori chodi na tanecni kurzy vdoprovodu manzell/manzelek, tak v Avionu je
t0 40 % muziu a 19 % Zena VRCO 17,6 % muzi a 12 % zen. V obou ,,taneCnich centrech*
odpovédélo 90 % muzi a 90,5 % Zen, v RCO vSichni muzi a 88 % zen. Pro muze je velmi
oblibena konverzace (v Avionu 40 %, v RCO 41,2 %). Zeny maji rady &as straveny s piateli
(v Avionu 61,9 %, vRCO 40 %.). Vétsina seniord tani na ,taneéni zabavé“ vice nez
90 minut. V Avionu je to 90 % muzi a 57,1 % zen, v RCO 64,7 % muzt a 60 % Zen. Témér
vSichni zZbyli ucastnici lekci tan¢i 60—90 minut. V Avionu 23,8 % zen a v RCO 35,3 % muzi
centra®. Nejvice lidi, dochazejicich na tane¢ni lekce do Restaurace Avion, bydli 1-5 km
daleko (40 % muzd, 42,9 % zen) a také mén¢ nez 1 km (30 % muzi, 38,1 % Zzen). Seniofi,
ucCastnici se taneCnich kurzi v Regionadlnim centru Olomouc, ziji pfedevSim vice nez 20 km
od ,tane¢niho centra® (35,3 % muzi, 40 % zen). Pro porovnani, ve vzdalenosti 1-5 km od
RCO bydli 29,4 % muzli a 16 % Zen. Se vzdalenosti bydleni od ,tanecniho centra® souvisi
zptisob dopravy na taneéni lekce, a proto se jako nejcastéj$i odpovédi u senioril
V Regiondlnim centru Olomouc objevuje vlak (52,9 % muzi, 56 % Zen). Do Avionu seniofi
ptrichdzeji vétSinou pesky (40 % muzl, 38,1 % Zen). Viakem se dostavuje 9,5 % zen. Do RCO
na ,taneéni zibavu‘ ptijde pésky 23,5 % muzii a 8 % zen. Hodn€ vyuZivanym dopravnim
prosttedkem je tramvaj. V Avionu tuto odpovéd’ oznacilo 20 % muzi a 52,4 % zen, v RCO

17,6 % muzi a 20 % zen. Otazky otevien¢ho typu jsou porovnany v prvni ¢asti této kapitoly.
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6 DISKUZE

Spolecensky tanec miize byt zkoumany jako pifemny zpisob, jak podpofit seniory
zvysenim fyzické aktivity ke zlepSeni jejich zdravi (Vergese, 2006).

Vpribéhu vyzkumu jsme mohli vidét, stejn¢ jako Wang et al. (2002),
7e ve spolecenském tanci nejde jen o fyzickou aktivitu, ale 10 zaclenéni do spolecnosti.

K vyznamnym situacim patii setkani s ptateli, zpivani, tanec a seznamovani se s novymi
lidmi ¢i budoucimi partnery. Tyto aktivity byly rovnéz zaznamendny ve vyzkumu
spolecenského tance Palo — Bengtssona et al. (1998) a také Browna (2007).

Vznikaji rozpory ohledné toho, kolik by star§i lidé méli provozovat fyzické aktivity,
aby podporovala jejich zdravy zivot. Doporucuje se, aby seniofi méli 150 minut tydné stfedné
intenzivni pohybovou aktivitu nebo 75 minut tydné intenzivni pohybovou aktivitu. V tivahu
pfipadd rovnéz kombinace téchto dvou moznosti. Pohybova aktivita by neméla byt pouze
vytrvalostniho ¢i aerobniho charakteru. Také by se méla zdokonalovat rovnovaha, sila
a ohebnost (Center for Disease Control, 2011).

Podle ustanovenych zisad je pro seniory nejlepsi, kdyz jsou tane¢ni aktivity rozdéleny
na 30 minut kazdy den. I tanec by m¢l obsahovat jiné druhy aktivity, zejména silového typu.
Uvadi se, ze tanec zdokonaluje a podporuje fyzickou aktivitu, ohebnost a koordinaci
(National Institue of Ageing, 2008).

Podle dosazenych vysledkli se vétSina seniort v olomouckych ,tane¢nich centrech*
Avionu a RCO vénuje tanci jednou tydné vice nez 90 minut. Kromé toho provozuji jiné
aktivity jako prace na zahradce, plavani, cyklistika ¢ituristika.

Badatelé se shoduji, ze vSem zapojenym do tance se to libi vice, nez bézné cvicebni
programy (Connor, 2000; Koegh et al, 2009; Nadasen 2008).

Komplexni ¢innosti zahrnujici kognitivni, socidlni a fyzické aktivity maji velky vliv
na prevencipfedcasného starnuti mozku a demence (Launtenschlager, Cox, & Ciartro, 2011).

Vysledky ukazyji, Ze aktivity, mentalné ¢i socialn€ orientované, mohou ochratiovat pred
demenci. Toto nasvéd¢uje tomu, Ze i spolecenskd interakce mize mit vyznam pro zachovani
dusevniho fungovani u seniorti (Palo-Bengtsson, Winbald, & Ekman, 1998).

Podle Veala (2001) jednim zhlavnich divod, pro¢ seniofi navstévuji kurzy tance
je kontakt se spole¢nosti.

Tyto tane¢ni lekce, které seniory velmi bavi, jim pfipominaji jejich mladi. A stejn¢ jako
u Browna (2007) je dlouhotrvajici pratelstvi a byti ve spole¢nosti tane¢nikl nejdulezitéjsi
zalezitosti, jez ma misto i v ,,tane¢nich centrech v Avionu a v Regionalnim centru Olomouc.
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7  ZAVER

Bakalafska prace se vénuje tanci jako volnocasové aktivit¢ seniort. Pomoci pozorovani
a dotaznikového Setfeni ndm seniofi odpovédéli na wuréité mnozstvi otazek ohledné
zkoumaného tématu.

Dotaznikového Setieni, jez bylo provedeno v ,tane¢nich centech® Avionu a RCO,
se zCastnilo 73 seniort, 27 muzl a 36 Zen. Skupina dotazovanych osob je ve veékovém
rozmezi 50-88 let. VétSina tane¢nikt patii do ve€kové skupiny 61-70 let. Téméi polovina
seniortl se nachazi v ovdovélém rodinném stavu. Ze zdravotniho hlediska se ptilka Gcastnikt
kurzl citi vdobrém zdravotnim stavu a pro druhou polovinu jejich zdravotni stav odpovida
jejich veku.

Z vysledkti mizeme usoudit, ze VsouCasnosti ,tanecni zadbavu“ navstévuje veétSina
seniorll kazdy tyden. Vice nez polovina tane¢niki na ,tanecni zabavé® setrva 4 hodiny,
ale pocetna skupina stravi v ,,taneCnim centru® i 5 hodin. Plilka muzské ¢asti se na tane¢ni
kurzy dostavi v doprovodu partnerky. Polovina Zen dava pfednost doprovodu v podobé piatel.
Utastnici tane¢nich kurz@ dokazuji, Ze tanec je pro n& oblibenym konitkem tim,
7e vétSina z nich stravi na tane¢ni plose vice nez 90 minut. Z hlediska vzdalenosti bydliste
od ,,tane¢niho centra® lze vidét, Ze seniofi jsou rovnomérné rozloZeni. Nejvice dotazovanych
bydli 1-5 km daleko. Pro dopraveni se do Avionu ¢i RCO je nejvice vyuzivana vlakova
doprava. Mnoho lidi také dojde pésky.

»laneCni zdbava*“ se pro seniory jevi jako velmi piijemné straveni Casu. VétSina
navstévuje kurzy pravidelné a bavi se na nich velmi dlouho. Chodi sem pfedevsim kvli tanci.
Dale pak hlavné oceiiyji moznost travit ¢as s prateli nebo konverzovat se znamymi. Krome
téchto kladl se objevily urCité¢ vady, které se seniorim na ,tanecni zabaveé® nelibi. VéEt§ing
vadi koufeni vsale a také opili lidé vyskytujici se uvniti ,taneéniho centra®. Zenam chybi
taneni partnefi a néktefi jedinci by si pfedstavovali jinou tanecni hudbu. Mnoho lidi je
celkoveé spokojeno.

Vztah muzl k ,tane¢nim zdbavam® se oproti zendm ponckud lisi. Muzi zde chodi
v doprovodu partnerky, kdezto Zzeny jako doprovod voli pratelée. Kromé tance je jednim
z dtivodi, pro¢ muzi navitévuji ,,taneéni centrum®, moznost konverzace se znamymi. Zeny se
ucastni ,,tane¢nich zabav*, protoze sirady zatanci a také chtéji piijemné stravit Cas s pratel

Pti porovnani tane¢niku v Restauraci Avion a Regiondlnim centru Olomouc mizeme
vidét, Ze do RCO na tane¢ni lekce chodi vice seniorti neZ do Avionu. V RCO tan¢i 17 muzi
a25 zena v Avionu 10 muzi a 21 zen. Na obou mistech se nejvétsipocet tane¢nikt pohybuje
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ve vékové skupiné 61-70 let. Z hlediska rodinného stavu je v RCO nejvice ovdovélych muzi
1 Zen. V Avionu je rovnéZ mnoho Zen v ovdovélém stavu, avSak u muzii je pomérné vice
zenatych nez ovdovélych. V obou ,taneCnich centrech® vétSina uCastnikl navstévuje kurzy
kazdy tyden. Na rozdil od RCO, kde vice lidi travi na ,,tane¢ni zabavé* 4 hodiny, v Avionu
je vétsina seniort 5 hodin. Tancit v§ak vydrzi nejvice lidi v obou lokacich vice nez 90 minut.
V doprovodu se ,tanecCni centra® tolik neliSi. V obou piipadech davaji muzi ptrednost
predevS§im partnerkdm a Zeny pratelim. Do RCO nejvice lidi dojizdi vlakem ze svého
bydliste, jez je vétSinou vice nez 20 km daleko. Na tanecni kurzy do Avionu se ptihlasili
pfedevsim seniofi z okoli, protoze vétSina z nich bydli 1-5 km daleko a tuto vzdalenost hodné
Z nich dojde pesky. Kdyz méli seniofi ur€it negativa ,taneni zdbavy* v obou ,tanecnich
centrech® se shodli, ze nejvétSim problémem je koufeni v sdle. Shodli se i pfi ureni nemoci
jako davodu, pro¢ se nemohou zucastnit tanecni lekce.

Utastnici ,tane¢nich zabav* se ve svém volném &ase nevénuji pouze tanci. Maji mnoho
dalSich aktivit. Velké oblibé se t&$i prace na zahradce, kterou v RCO uptfednostiiuje nejvic
0sob. Pro seniory z Avionu je kromé prace na zahradce oblibena Cetba, kiizovky, sudoku nebo
vafeni. V Regiondlnim centru Olomouc mnoho lidi rado cestuje, plave ¢i jezdi na kole. Jsou
zde také osoby, které daji prednos kultuie pted sportema zajdou si do divadla nebo kina.

Celkové se tanec jevi jako vhodnd volnoCasova aktivita pro seniory. Seznami se
snovymi lidmi, stravi Cas s ptateli a k tomu udé€laji néco pro své zdravi Mnoho seniort

nav§tévuyjicich tane¢ni kurzy se citi o mnoho let mladsi, nez ve skute¢nosti je.
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8 SOUHRN

Bakalaiska prace se zamétuje na tanec, jako volnocasovou aktivitu seniort. Hlavnim
cilem prace bylo analyzovat roli spole¢enského tance v zivoté seniorti a dosazené vysledky
pouzit pro zkvalitnéni jejich Zivota.

Mezi sledovanou skupinu patfilo 73 seniorti UCastnicich se ,tane¢nich zabav*
v Restauraci Avion a Regiondlnim centru Olomouc.

V prvni Casti, ktera méla charakter teoreticky, byly popsany nejdulezit¢j$i témata
tykajici se zamereni bakalarské prace. V tvodu se objevila kapitola popisujici starnuti, jeho
klasifikace a nemoci, které jsou spojené s pohybovou aktivitou senior. Teoreticka cast
se zam¢fovala i na charakteristiku tance. Zminéna byla jeho historie a rozdéleni. Trochu vic
dopodrobna byl vytvofen popis standardnich tanct. Nasledovala ¢ast tykajici se vztahu
seniorti k tanci. Na konci teoretického bloku se nachazela kapitola zabyvajici se vztahem
seniorii k pohybovym aktivitam.

V metodické kapitole byly charakterizovany zpiisoby, kterymi bylo provedeno
vyzkumné Setfeni. Konkrétné Slo o metodu pozorovani a dotaznikového Setfeni. Dale byla
charakterizovana skupina zapojena do vyzkumu a popsan jeho priibeh.

Posledni ¢ast nam prezentovala vysledky provedeného vyzkumu, které byly zpracovany
v programu Microsoft Excel. Dotazyjici odpovidali na 18 otazek zaméfenych na tanec a jejich
volnocasovou aktivitu. Osm z nich byly otazky oteviené a zbylych 10 uzavieného typu.
Z vysledku vyplyvalo, ze dotazovani seniofi chodi na tane¢ni kurzy pravidelné a na nich se
vénuji tanci vice nez 90 minut. Muzské pohlavi upfednostiiuje doprovod v podobé partnerky,
konverzace a Cas straveny s prateli. Na kurzy tance do Restaurace Avion chodi lidé z okoli,
a proto vétSina z nich dojde pésky. Do Regiondlniho centra Olomouc piijizdi lidé bydlici dal
nez 20 km. Ti pro sviij dopravni prostfedek voli pfedev§im vlak. Témét vSichni se pies svij
vk citi vdobrém zdravotnim stavu, coz je ve velké mife zapfi¢inéno uCasti na ,tanecnich
zabavach®. Seniofi méli i ur¢ité vyhrady ohledné tane¢nich kurzt, jako koufeni uvniti arealu

nebo Spatnd hudba, ale celkové byli spokojeni.
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9 SUMMARY

This thesis focuses on dance as a leisure activity of older people. The main objective
was to analyze the role of social dancing in the lives of seniors and the results used to improve
their lives.

The observed group included 73 seniors participating in the “"dances parties” in the
Avion Restaurant and the Regional Centre Olomouc.

In the first part, which had a theoretical character have been reported the most important
topics related to the focus of the thesis. In the introduction appeared chapter describing aging,
classification and the diseases that are associated with physical activity of older people.
The theoretical part aimed at the characterization of the dance. Mentioned was his history and
distribution. Here was detail description of the social dances. This was followed by a section
concerning the relationship between senior and dance. At the end of the theoretical section
was block in the dealing with relationship seniors to physical activities.

The methodological section were characterized by the ways in which research was
carried out research. Specifically, it was a method of observation and questionnaire
investigation. Then was also characterized a group involved in the research and described its
course.

The last part presented us the results of the research, which were processed in Microsoft
Excel. Inquiring answered 18 questions focusing on dance and leisure activity. Eight of these
were open questions and remaining ten closed type. The results showed that older respondents
go to dance classes regularly and there they dance more than 90 minutes. Male sex preference
escort as partners, for women escort are friends. On the "dance party" is the most popular
activities for seniors dancing, conversation and time spent with friends. The dance courses
in Restaurant Avion people go from the neighborhood, so most of them will walk away.
To the Regional Centre Olomouc arrives people living farther than 20 km. They choose
as a transport especially the train. Almost everyone feels despite his age in good health, which
is largely due to participation in the "dances parties”. Seniors also had some reservations
about dance classes, such as smoking inside the premises or bad music, but overall they were

satisfied.
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11 PRILOHY

Piiloha 1: Dotaznik

%, Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
. Fakulta tlesné kultury v Olomouci

TANECNI CENTRUM - DOTAZNIK

Ucelem této studie je zjistit, jak seniofi travi svij volny ¢as v Ceské republice.
Radi bychom se dozvédéli vice o vztahu seniord k tanci. Tento vyzkum
probiha pod vedenim Dr. Donalda Robersona z Fakulty télesné kultury,
Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkum je anonymni, Vase jméno nebude
zveiejnéno. Jestli souhlasite s ucasti, prosim, vyphite ¢iteIné tento dotaznik.

Vybranou odpovéd’, prosim, zaskrtnéte. V piipadé otazek bez moznosti
zaSkrtnuti odpovédi otazku zodpovézte nékolika slovy (vétami) a zapiste je do
urceného mista.

1. Kolikrat mésiéné navstévujete “tanec¢ni zabavu”? (How often do
you attend the dance centre?)
kazdy tyden
3x mesicné
2X mesicné
1x mésicne
mén¢ nez jednou za mesic

2. Kolik ¢asu obvykle stravite na “tane¢ni zabavé”? (How many hours
do you stay at the dance centre?)

1 hodinu

2 hodiny

3 hodiny

4 hodiny

5 hodin

6 hodin

vice nez 6 hodin

3. S kym na “tane¢ni zabavu” obvykle chodite? (With whom do you
go to the dance centre?)
sam/sama
s manzelem/s manzelkou
s partnerem/partnerkou
s prateli
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4. Co mate na “tane¢ni zabavé” nejradéji? (prosim oznacte jednu nebo vice
odpovedi) What do you like the most about going to the dance centre?)
(you can choose more than one answer)

jidlo

piti

tanec

konverzace
poznavani novych lidi
Cas straveny s prateli
dalsi

5. Kolik ¢asu zde pftiblizné stravite tancem? (How much time do you spend
dancing?)

0 — 30 minut

30 — 60 minut

60 — 90 minut

vice nez 90 minut

6. Jak daleko od ,,tane¢niho centra“ bydlite? (How far do you live from
the dance centre?)
méné nez 1 km

1-5km
6 — 10 km
11 — 20 km

vice nez 20 km

7. Jak se obvykle do ,,tane¢niho centra* dostanete? (prosim oznacte jednu
nebo vice odpoveédi) How do you drive to the dance centre?) (you can
choose more than one answer)

pésky
autem
tramvaji
autobusem
vilakem

jinak

8. Co se Vam NELIBI/NEMATE RADI na “taneéni zabavé”? (What do
you not like about the dance centre?)
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9. Jestlize se nedéIni “taneéni zabavy” NEUCASTNITE, co je davodem Vasi
neacasti? (What is the reason for absence from attending the dance
centre?)

10. Navrhnéte, co by mohlo p¥imét dal§i seniory k wacasti na taneénim
odpoledni, pop¥. dalsich taneénich akecich? (What suggestions do you
have to increase the attendance?)

11.Kolik je Vam let? (How old are you?)

12. Jaké je Vase pohlavi? (What is your gender?)
muz
zena

13. Jaky je Vas rodinny stav? (What is your social status?)
svobodny/-a
zenaty/vdana
rozvedeny/-a
ovdovély/-a

13. Jak byste popsali svij stavajici zdravotni stav? (How would you
decribe your health status?)

dobry

odpovidajici mému veéku

V soucasné dobé¢ spatny

14. Co jiného rad/a délate ve volném ¢ase? (What do you like to do in your
free time?)
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15. Co myslite, Ze je dilezité pro dlouhy a zdravy zivot? (What do
you think is important for long and healthy life?)

16. Co byste si prali zlepsit ve svém zivoté a okoli (v Olomouci)? (What do
you wish to improve in your life and your surroundings (in Olomouc)?)

17. Néco dalsiho, co byste chtéli dodat? (Anything else you would like to
add?)

18. Muzeme Vas kontaktovat pro detailnéjsi rozhovor tykajici se tohoto
tématu? Can we contact you for more information?)

ANO: Vase telefonni ¢islo/kontakt:

NE

Dékujeme za vyplnéni dotazniku!
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