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1 UvOoD

Tanec je pojem, ktery lidstvo doprovaziuz od pravéku, a doted’ patii mezi uznadvané
formy uméni, sportu, kultury nebo vyjadieni pohybu, myslenky ¢i emoci, které mnohdy
prostymi slovy popsat nejde. Pro m¢ samotného je tanec hlavné sportem, kde je potieba
dbét na spravnou techniku, znat své pohybové dispozice a myslet na prevenci, protoze
vSechny tyhle faktory hraji dilezitou roli v samotném provedeni jednotlivych tane¢nich
pohybi, a i sebemensi zavahani mize mit za nasledek nizké hodnoceni, $patnou techniku,
ale taky rliznd zdravotni rizika, zranéni ¢i diskvalifikaci.

Evoluce tance prosla mnoha zménami — objevuji se stale noveé styly, zdokonaluji
se ty nyn¢j$i a pozornosti ptibyva. Bohuzel se tak upln¢ nemluvi o tom, jaky dopad mize
mit Zivot tane¢nika, ktery travi nespocet hodin na parketé ¢i v baletnim sale. V takové
Casté mife zatizeni je pohybovy aparat vystaven riiznym zdravotnim piekézkam, a to
ve formé riiznych svalovych dysbalanci, zranéni a poSkozeni vazi, §lach a kloubt.

Problematika svalovych skupin a zranéni u tane¢nikd, zejména pak vyskyt
svalovych dysbalanci, je v dnesni dobé stale vice zkoumana oblast, oproti minulych let je
nyni k dispozici stale vice odbornych literatur a vyzkumt, které se zabyvaji pravé
problematikou svalovych dysbalanci a zranéni, véetné mnohych kompenzacnich cvikd,
které tyto dysbalance mohou ¢astecné ¢i uplné elimininovat.

Alternativou, ktera by mohla feSit problematiku vybranych svalovych skupin,
je nabidka takovych cviki, které jsou uréeny pravé pro posileni a protahnuti postizenych
partii.

Cilem prace je nabidnout zasobnik cvika pro kompenzaci svalovych skupin
a zranéni u tanecnikii ve form¢ fotodokumentace, predstavit, kompenzacni cviceni
uvoliovaci, protahovaci a posilovaci, véetné techniky provedeni
a Castych chyb.

J& sam se konkrétné modernimu tanci ,,Street dance* vénuji priibézné necelych osm
let, spoleCenskému (véetné latinsko-americkych tanct) pak s pauzami ¢tyii roky, par
lekci jsem také vénoval baletu a vyrazovému tanci, kde jsem piisobeni ukoncil kvili
zranéni. Tanec se proto snazim poznavat ze vSech moznych thlti, zejména pak fungovani
pohybového aparatu v tane¢nim pohybu véetné prevence riznych svalovych dysbalanci

¢1 zranéni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Tanec

Tanec je jeden z nejstarSich uméni lidstva a neni tak divu, Ze md mnoho podob
a definic. Na svéte se tento pojem 1i§i v mnoha zptisobech, at’ uz jde o kulturu, styl nebo
samotny odév. Na svéte se tanci uz od pravéku, mezi tim tanec prosel obrovskou evoluci
a i dodnes vznikaji unikatni styly spole¢né s hudbou, ktera je prakticky prava ruka tance.

Je témét nemozné definovat jednou vétou tanec jako takovy, protoze v pribéhu let
se podstata tohoto uméni v mnoha ohledech ménila. Nam postac¢i obecné definice. Jedna
zZ téch odborngjsich naptiklad tika Ze: ,,Tanec je lidské chovani, které z pohledu tane¢nika
tvofi zamérné UmysIn€¢ rytmizované a kulturné vzorované sekvence neverbalnich
télesnych pohybu, které jsou jiné nez kazdodenni motorické aktivity.* (Navratova, Vasek,
& Bohutinska, 2010) slovnik ¢eského jazyka definuje tanec obecnéji: ,,Sled rytmickych
pohybil a posunkt, otaceni, krouzeni, postupovani apod., fungujici jako spoleCenska
zabava nebo jako projev veseli“ (Ustav pro jazyk ¢esky, 2011).

Tanec je taky uméni a ptindsi bezpochyby fadu zdravotnich benefitd. Celkové
rozviji a naplituje specifickou osobnost ¢lovéka. Mizeme jej povazovat za urcity styl
seberozvoje slouzici k rozvinuti nasSeho lidského potencialu véetné hudebniho sluchu
nebo rytmiky. Dale tanec nabizi zdravotni benefity, piispiva ke spravné funkci
kardiovaskularniho systému, spravnému dychani ale také celkovému pohybovému
aparatu, jelikoz se pii této aktivité¢ zapojuje témét celé télo. I diky tomu je tane¢nik
schopen skrze tanec vyjadrit Sirokou Skalu pocitt a nalad — radost, smutek, hnév, lasku
a pohyb uzplisobuje rytmu a hudbé samotné.

Tanec je vSak soucasti socidlniho a kulturniho Zivota po celém svété. Je bran
za jisty druh lidské ¢innosti, ktery je sméfovan za zabavou a k celkové zlepSeni kvality
socializace mezi lidmi.

Na druhou stranu je tanec doted’ probiran a ,,zkouman* v riznych diskuzich, jelikoz
se da povazovat za formu uméni nebo také sport. O tom se zminuje Odstrcil (2004), ktery
mluvi o tane¢nim sportu jako o sportu, kde je cilem dokonalad technika a provedeni,
kvalita a estetika pohybu, naopak méné dulezita je pak rychlost nebo vydrz i ptestoze jsou

hlavnimi aspekty vykonu.



2.2 Historie Tance

Historie tance, jak uz bylo zminéné vyse, se objevuje jiz od dob praveku, resp.
uz v dob¢ kamenné, tedy zhruba 40 000 — 10 000 pt.n.l. Zde vsak musime vzit v potaz,
Ze pojem tanec byl vniman ptedevsim jako prostiedek k motivaci v boji o pieziti, k lovu
zveéte i riznym ritudlim.

Existuji také nalezy, které jsou magického charakteru, tedy spojeni vytvarného
a taneCniho pravékého uméni doklada kresba kreslie ktery interpretuje napil lidského,
napul zviteciho ,,Carod&jnika®, ktery tan¢i v jeskyni Trois Freres v Pyrenejich (Bourcier,
1994). Pravéky kreslit vSak nevytvaii portréty. Télo zobrazuje také jen z ritualnich
divoda. Stejné je tomu i v Cogulu, kde je na sténé obraz ¢tyr parti zen tancici bi'i$ni tance.
Tehotné Zeny tyto pohyby panvi v tanci povazovaly za magii plodnosti, stejné jako ty,
které téhotné nebyly, tyto pohyby napodobovaly a veéfily tak v téhotenstvi
(Prudhommeau, 1986). Jak z téchto poznatkil vyplyva, byl pravéky tanec velice spjat
s piirodou, zvifetem a ¢lovékem v jeden celek. Kromée povzbudivych tancii k ispéSnému
boji ¢i lovu, byly ritudlni tance soucasti polnich praci a vyjadiovali tak pravidelnou
aktivitu pro bohatou Urodu. Tanec se vykonaval i pro prani ptiznivého pocasi, a nechybél
ani u vyznamnych udalosti, napf. narozeni ditéte nebo smrt ¢lovéka véetné zvitete.

Tanec ve starovéku uz nabyvd zmén. Jedna z téch vyraznéjSich je nabozenstvi.
Vznikaji nové vesnice, nasleduji mésta (mestské organizace), nastupuji vladci, krali
a kn¢zi — s tim i palace a chramy v pozadi aristokracie a elity. VVznikaji prvni kultury, kde
jedna z prvnich je ta Egyptska (Dosedlova, 2012).

V Egypté se tanec tak trochu uklidil do pozadi. Byl povazovan spiSe jako Cestna
aktivita, a pfednost dostal trénink boje. Je zde vidét vétsi rozliSeni tanch a vétsi zasluhu
ma i samotné nabozZenstvi (Prudhommeau, 1986). Prudhommeau (1986) dale popisuje
tane¢ni udalosti pti riznych piilezitostech. Vykonavaly se tance nabozenské, které byly
Z vétsi Casti jen pro zasvécené, nevylucuje ani skutecnost, Ze v chrdmu tancili
1 profesiondlni tane€nici, dale tance pohiebni, které byly opét spjaty s naboZenstvim,
a cilem bylo zajisténi ,,nesmrtelnosti*. Tance ve zbrani se vykonaval pfed bojem s lukem
a $ipy, jednalo se o rychly tanec, je zde vidét spiSe rutinni zalezitost, kdy byl tento typ
tance spiSe zvykem nez potiebou. Objevuji se zde opét biiSni tance, ovSem jiz bez
magického vyznamu. Tance v paru nejsou znamy (Dosedlova, 2012).

V kultute Mezopotamské nebyl rozvoj tance v takové miie jako v Egypté, podle

Dosedlové (2012) se ale kultura od sebe moc nelisila. Rozdil tvofi naptiklad tvofil kral,

10



ktery nebyl bohem, ale pouze jeho vyvolencem. Tanec ptesel do pozadi hlavné kvili
spole¢enskému klimatu, do poptedi se tak dostava tanec vale¢ny ¢i astralni, které maji
imitovat pohyb hvézd (Bourcier, 1989).

Piechazi se ke kultufe tance v Recku, na kterou navazuje Kréta. Recka kultura
spole¢né s tancem se staly velkou ¢asti , kulturni reformy*. Ukazalo se Ze, uméni muze
plisobit radost, vznika také termin estetika. Recko tak patfilo mezi ,nejtaneéngjsi* zems
viibec, a to nejen ve starovéku. Napiiklad klasicky tanec, jak jej zname dnes nebyl Rektim
viibec cizi, naopak znaly vSechny tanec¢ni kroky, samoziejmosti pak byly tance valecné
¢i nabozenské. (Dosedlova 2012). Velkou roli hral tanec také ve vychovné sloZce
a ovlivnil také vznik a vyvoj divadla, jak uvadi Dosedlova (2012) a Jebava (1998).

Uméni a kultura fimskeé fiSe se li$i, a navazuje tak na uméni etruskeé a fecké.
Rimané vynikali v architektufe, vytvarné uméni zde bylo na vysoké trovni (Markova,
1987). Tanec se v ramci historie Rima priibézné ménil. Objevuji se zde ponékud zvlastni
tance, naptiklad tance ve vztahu k zemédé€lstvi, kdy se tancilo na kiizich vola napusténych
olejem (Prudhommeau, 1986 & Svoboda et al. 1973). V dobé Republiky v Rime vladla
mravnost, stfizlivost a logika. Tanec byl utlacovan do pozadi. Uméni bylo povazovano
za nedistojné (Dosedlova, 2012). S pfichodem cisafstvi za¢al Rim upadat, podle
Dosedlové (2012) byla velice oblibena pantomima, kterou Rimané prevzali z Recka.
Tanecnici zacali postupné opoustét techniku ve prospéch expresivity. V tanci dostal
piednost balet ¢i erotické tance se striptérkami. Na tehdejsi naturalismus tak reagovalo
kiestanstvi, které jako vlibec prvni tanec upln¢ odmitalo (Dosedlova, 2012).

Podstatny utlum v tanci ptisel v obdobi Stiedoveéku. Lidé necestovali, byli spoutani
ptdou, nepoznavali, co je k vidéni jinde, prevladala pasivita. Slechta namisto tandeni
teSila valky a ptipravy na né. Nabozenstvi, resp. Kiestanstvi zde hralo velkou roli, tanec
byl tak nyni povazovan za aktivitu sméfovana proti bohu, a tudiz proti celé cirkvi.
Nejstarsi sttedoveéké tance jsou v kruhu, s Ukroky do stran. Bourcier (1989) uvadi dva
divody, proc cirkev tanec nepftijala:

e Nepfijatelny sexualni ndboj nasili v dobé ipadku Rima
e Do piisné hierarchie nemohl zapadat transovni tanec jako pfimy kontakt
s bohem

I ptes zakaz cirkve se vSak tancovalo. Velmi oblibené, i mezi panovniky, byly
naptiklad svatojanské tance. Nasledoval selsky tanec. Lid tancil pro zébavu, a tancil
kdykoliv byla ptilezitost — masopust, majové slavnosti, obzinky, trhy, aj. Zajimavosti byl
zakaz tancovani pied kostelem. (Dosedlova, 2012). Nasleduje dvorsky tanec, ktery je
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prevzat z lidovych tancti. Objevuji se ndm zde tane¢ni pary, které predvadély milostné
pohyby za doprovodu strunnych a dechovych nastrojti. Svou oblibou se postupné dostaval
na hrizné hostiny, zabavy nebo schizky Slechty. Podle Jebavé (1998) byly v oblibé
i tance veselé a skoc¢né.

Morbidnéjsi ,tanecni*“ obdobi zazila Evropa ve 14. stoleti, kdy se zde objevil
smrtici mor. Lidé se kvuli velkému poctu obéti zacali bat, nevédeli jak se branit, i proto
byl pro né tanec osvéd¢eny prostiedek, ktery je od moru ochrani. Rozsitil se tzv. tanec
smrti. Podle povésti se tento tanec konal na hibitove, kde se lidé ptestrojili a kostlivce
a pobizeli ostatni ptihliZzejici k tanci. Od tohoto tance se opustilo az S ndstupem renesance
(Dosedlovd, 2012).

V obdobi Renesance od 14. do 16 stoleti je vnimano umélecky rozvoj, a to jak
V tane¢nim, tak 1 v divadelnim, hudebnim ¢i vytvarném sméru. Tancil se Vlassky tanec,
a Vv tanci se zacaly objevovat i formy nové, které se uplatiiovaly na maskarnich plesech
a jinych slavnostech. Tanec dostal novou tvar diky tanciim jako je Basse Danse ¢i Pas de
Brabaout. Objevuje se zde i Ballo — tedy i dle nazvu dodnes povazovan za piedchtidce
baletu. (Jebava, 1998). Vlassky tanec se rozsitil do celé Evropy, jeho obtiznost mistii
v tanci obohatili o dalsi kroky, komplikované obraty ¢i tklony. Jeden z nejznaméjSich
tanct té doby je 1 gagliarda (Dosedlova, 2012).

Pozdéjsi obdobi 18. stoleti patii také Ludviku XIII a Ludviku XIV., diky kterym
se tanec zdokonalil. V roce 1661 byla diky Ludviku XIV. také zalozena tane¢ni akademie,
tedy prvni profesiondlni instituce, ktera slouzila pro tvorbu choreografii baletii
(Dosedlova, 2012)

Podle Dosedlové (2012) tanec v novovéku prakticky odstartoval pravé Ludvik
XIV. a jeho profesionalizace baletu vcetné¢ znacné zdokonaleni techniky. Skute¢nou
reformu baletu kromé romantismu zasluhuje autor jménem Jean Georges Noverre, ktery
zcela osvobodil balet jako takovy od opery, uméleckych forem, t€zkého odévu a nahradil
jej oblecent, které umoziioval baletu volnost a svobodu pohybu. Postupné se vytvofily tii
tane¢ni baletni Skoly, v Rusku, Italii a Francii (Burian, 1971). S postupem ¢asu se z baletu
stala definice konzervatismu, ktera obsahovala pouze naro¢né fyzické prvky a stala se tak
,»pouhou* pastvou pro o¢i pti riznych predstavenich (Dosedlova, 2012).

Logicky se tak tanec opét posunul, Moderni a postmoderni doba se snazila
objevovat nové zplisoby a nové styly tance. Dosedlova (2012) déle uvadi zakladatelku
moderniho vyrazového tance, Isadora Duncanové, ktera se nechala inspirovat Uplnou

svobodou pohybu a piirodou samotnou. A jak sama Duncanova (1947, 19) tvrdila:
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»Inspirovala jsem se pohybem stromti, moiskych vln, mrakii, podobnosti mezi vasni
a boufi, mezi vankem a jemnosti; a vzdy se snazim vlozit do svych pohybd néco z oné
bozské kontinuity, jez dava celé ptirod¢ jeji krasu a zivot.*

Nasleduje novodoba obdoba tance, samotné styly se rychle zacinaji obménovat
a inovovat. Vznikaji nové Skoly moderniho tance, zadina se experimentovat, vSichni
lektofi a ucenci se inspiruji myslenkou: vSechny city a pocity maji svou odpovidajici
podobu Vv télesném vyrazu (Dosedlova 2012). Podle Bourciera (1994) maji nékteré
moderni choreografie prvky spirituality a vraci se k tane¢nim ritualim.

Postmoderni a soucasna éra tance experimentuje jak s pohybem, technikou tak
1 samotnym télem. Tancem se nemusi vypravét n¢jaky ptibéh (Labuti Jezero), nemusi jit
o nic konkrétniho, zapojuje se abstrakce a nastavaji prvky improvizace. Rusi se samotna
hierarchie téla (Dosedlova 2012). Nastava prudky narust a rozsifeni tane¢nich styli, skol,
lektort, tanec se stava dilezitym socidlnim aspektem ve spolecnosti. Vznikaji kluby,

plesy, soutéze apod.
2.3 Rozdéleni tance

Tak jako ma tanec bohatou historii, ma i bohaté rozdéleni, které je nékdy v celku
slozité detailnéji definovat, obecné se ale podivame na ty zakladni, a n¢které si v této
praci predstavime 1 ze zdravotniho hlediska.

Musime vzit v potaz, ze na jednotlivé druhy tancu se lze divat z riznych uhla
(ndboZenstvi, kultura, ndrodnost atd.). Podle BalaSe (2003) se dnesni tance od sebe lisi
riznou technikou, vcetné hudebniho doprovodu nebo rozdilnym vyuzitim. Déle Balas
(2003) déli tanec napiiklad dle:

Smyslu — tedy proc se tanci, napiiklad ptilezitost riznych obiadi, tedy slavnostni
udalosti, patii zde i jevistni tance, kde je smysl v pobaveni publika, a nakonec tance
spolecenské, které maji bavit toho, kdo tanci.

Doby vzniku — zde se objevuji rozdéleni tanci do riznych dob, které maji svou
specifickou uméleckou ¢i kulturni hodnotu, fadime zde napiiklad renesan¢ni, gotické
barokni ¢i moderni tance.

Etnického puvodu — Tyhle druhy tanc maji sviij originalni (ritudlni) vyznam, li§i
se od sebe hlavné v samotném pohybu a taky podle toho co chce tan¢ici pohybem sdélit.
Zde se tadi naptiklad tance africké, australské, orientdlni, ale i narodni (Ceské, ruské

apod.).
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Dalsi rozdéleni tance se Casto liSi od rGznych autort. Obecné vsSak tanec délime
do n¢kolika forem:

e Lidovy tanec

e Kilasicky tanec

e Moderni a Jazzovy tanec

e Spolecensky tanec (tance standardni a latinskoamerickeé)

e Street (moderni) tanec
2.3.1 Lidovy tanec

Lidovy tanec (folklorni) definuje Broucek (2007) jako hudebné pohybovy projev
lidovych vrstev predprismyslové a z &asti primyslové spoleénosti. Radime zde jak tance
ze selského prostiedi, tak i tance méstské, cechovni nebo délnické. Jedna se umélecky,
kulturni a redlny obraz lidové spole¢nosti.

Tyto tance se zacaly rozliSovat zhruba ve 12. stoleti, respektive doslo ,,rozdéleni*
tance od vladnouci vrstvy (dvorskeého tance). Podle Kose (1973) Ize rozdélit lidovy tanec
na nejstarsi vrstvu, kde fadime napiiklad svatojanské tance, sdélové tance (muzské) nebo
cechovni tance. Druhou skupinu tvoii obdobi kolem 16. az 17 stoleti, charakteristické pro
toCivé tance, véetné parovych nebo jmenovité napiiklad cardas. Treti obdobi kon¢i 19.
stoletim, mezitim se objevuji tance, které uz obsahuji rtizné krokové variace s preciznéjsi

technikou. Mezi tyto tance fadime i dnes vSem znamy valcik, dale mazurka, polka apod.
2.3.2 Klasicky Tanec

,,Balet je tanec zrozeny z lidské duse.“ (Alexander Puskin).

Balet byl uz od svych pocatkti pokladan za velice naro¢ny tanec. Newman (1999)
jej definuje jako nddherné vyrazové a dramatické uméni, které si klade vysoké naroky na
lidské télo. Své kotfeny ma balet jiz v 16. stoleti ve Francii. Postupné vznikal na knizecich
dvorech a vyvinul se tak z dvorského (lidového) tance. Déle se tento tanec zacal
roz§ifovat do celé Evropy, a diky zdokonalovani techniky a tane¢nich kroki se stal velice
estetickym zaZitkem pro vétSinu publika.

Rozkvét baletu vsak piisel s Ludvikem XIV, ktery si tanec velice oblibil a sam

v ném vynikal. V roce 1661 také nechal zalozit tanecni akademii Académie Royale de
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Danse, tedy Kralovskou akademii tance a balet se stal svétové zndmym tancem
(Navratilova, 2007).

Skutec¢nou reformu tohoto tance vSak ucinil Jean Gorges Noverr, ktery dal baletu
novou tvar, diky vydani ,,Listy o tanci a baletu” v roce 1760. Vytvoftil scénicky vyrazovy
tanec, osvobodil balet od tézkého odévu a v baletu tak mohla vladnout svoboda pohybu
(Navrétilové, 2007).

Balet se za ty léta zdokonalil po vSech strankéch, a n¢kolikrat zazil vzestup i pad.
V dnesni dobé¢ je balet velice obtizny tanec, a nehodnoti se pouze naro¢né choreografie,
akrobacie ¢i obtizné variace, ale souCasna tvorba ma kromé striktnich pravidel
a profesionality spiSe hlubsi vyznam, vypovida o Zivoté, svété a lidech samotnych
(Brodska, 2006 & Zuska, 2005).

2.3.3 Moderni a Jazzovy tanec

Moderni tance, znamé také jako tance vyrazové (expresivni) nebo scénické,
se zacaly objevovat na zacatku 20. stoleti, tedy jako novy tanec¢ni styl, ktery cerpal
zejména po svém piedchiidci, baletu.

Dle Kubicové (1986) je moderni tanec projev vSech uméleckych tanct, ktery
se vyvinul v dobé kdy na scéné dominoval balet. Moderni tanec a modernisté samotni
citili potfebu zmény v komunikaci s divaky a stim i sdéleni pocitt, pfibéhu apod.
Moderni tanec se chtél celkove oprostit od divadla a technicky narocnych choreografiich,
jelikoz choreografii tvotil pravé samotny umélec v modernim tanci (Kubicova, 1986).

S timto vyrokem také souhlasi Jebava (1998), ktera tvrdi, Ze pohyb tane¢nika musi
vychéazet z vnitiniho popudu a nemlze byt tak zcela tvofen choreografem, tudiz se tanec
stava jedine¢nym a neopakovatelnym. Dale vysvétluje dva principy ve vyrazovém tanci:

e Pohyb tane¢nika pochazi ze samotného nitra smérem do prostoru
e Kontrakce jednoho ¢i vice svali musi byt doprovazena kontrakei
protilehlych svalii

Za zakladatelku moderniho tance je povazovana Isadora Duncanova. Dosedlova
(2012) dale uvadi osobnosti moderniho tance, ktefi také vychazeji ze zakladni mySlenky
moderniho tance, a sice spojeni pohybu s prozitkem, jsou jimi napiiklad Martha
Grahamova, Doris Humphrey nebo Alvin Ailey. Ceskou scénu moderniho tance zmitiuje

Kubicovéa (1986), prvni piedstavitelky Annu Dubskou ¢i Marii Volkovou.
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S ptichodem Jazzového tance se tanecni scéna vyvijela zase o néco dal. Tento
tane¢ni styl se objevil v Evropé na pocatku 20. stoleti a pochazi z USA. Poprvé se objevil
V New Orleans, spole¢né se zasluhou otroctvi AfroameriCanti. Tento tanecni styl
se vyvijel spolecné s Jazzovou hudbou a tvofi jej nékolik tane¢nich styld. Na pocatku
se tan¢il napt. swing nebo country a mél zejména jevistni formu. Pozdé&ji se k Jazzovému
tanci postupné piidavaly prvky z baletu a moderniho tance (Balés, 2003).

Nekteré Jazzoveho tance se staly velice oblibené a tanéi se dodnes, jsou jimi naptiklad
charleston, boogie-woogie ¢i lindy hop. Nasledovala éra swingu, jejiz velké tanecni
soubory (big bandy) daly celkové Jazz kultufe novy rozmér. Dnes patfi mezi nejzndme;jsi
Jazzové tance Blues, charakteristicky pro své pomalé tempo, tanci se napiiklad country,
urban Ci texas blues. Nasleduje Charleston, ktery dava diiraz na rychlost, ve Swingu
miizeme pozorovat houpani a rizné Svihy, Twist je naopak typicky pro rotaci v ky¢lich

a nakonec Soul, kde je upfednostnéna spiritualita (Balas, 2003).

2.3.4 Spolecensky tanec

oy es

diuvody téchto tanct rizné ménily — ritudly, slavnosti ¢i vyznamné udalosti. Jedna
se jednu z nejrozsifenéjSich a taky nejznaméjsich forem tance, jak jej zname dnes. Dnes
se tanc¢i hlavné na plesech, svatbach ¢i jinych kulturnich udalostech. Spolec¢ensky tanec
se od svych pfedchtidct a ostatnich druhti tancu 1i8i i svou specifickou etiketou a etikou,
daraz je také kladen na spravné drzeni téla ¢i umisténi pazi.

S postupem Casu se tento tanec stal spiSe zabavni formou, a byl velice zadan jako
forma socializace. Na zacatku 20. stoleti se spoleCensky tanec zacal postupné rozvijet pro
celou spole¢nost, a kvili své popularité si ziskal obdiv u mnoha hudebnich skladateld,
ktefi svou tvorbou obohacovaly spolecensky tanec. Zacaly se objevovat prvni tance
z Jizni a Severni Ameriky, které s sebou nesly stopy riiznych kultur. Postupné ptichdzeji
tance jako jsou naptiklad foxtrot, waltz ¢i tango (Odstr¢il, 2004).

Dle Odstréila (2004) se ve dvacatych letech minulého stoleti tance diky mnoha
uciteliim sjednotili a vytvofili se tzv. internacionalni styl. Zavedli se urcité standardy,
doslo k velkému rozmachu tance.

Balas (2003) spolecenské tance rozdéluje do 4 skupin, tyto tance se tan¢i dodnes na
mnoha parketech v¢etné tane¢nich soutézi. Jedna se o tance standardni, latinskoamerické,

jazzové a kolové. V kratkosti si pfedstavime zejména ty standardni a latinskoamerické.
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2.3.5 Standardni tance

Odstrcil (2004) definuje standardni tance jako uzaviené parové tanecni drzeni,
s pohybem po celé plose parketu, fraky a hudba 30. let.
Waltz — znamy také jako pomaly valcik, ,,snaseni se* po parketu ladnymi pohyby,
kde dominuji otacky, pfisuny a romanticky naboj.
Tango — ne tak uplné typickym standardnim tancem je tango, tvrdé a trhavé pohyby, jindy
jde o néznost a Zenskost. Neustalou zménou dynamiky vytvari spolecné s dramatickou
hudbou spravnou atmosféru
Val¢ik — Pivoty, spiny a nekone¢né rotace jak na misté tak v pohybu, spole¢né s ladnym
pohybem a perfektnim drZzenim se oznacuje také jako ,kral tanct*.
Foxtrot — elegantni, velkoprostorovy spole¢né se Svihovym pohybem, kde hudba
spole¢né s tancem ,,pluje* a vali se po celem sale
Quickstep — charakteristicky pro svou vybusnost, bujnost a dobrou naladu (Odstr¢il,
2004)

2.3.6 Latinskoamerické tance

Muj velice oblibeny druh tance, plny dynamiky, charisma, taneni pestrosti
a vasni. Oproti Standardnim tancim se tyto tance ustalily az v 60. letech minulého stoleti,
tanci se s Sirokou skalou hudebnich zanrti a pohybu davaji volnost jak samotné prvky, tak
etika v paru a samotny odév. Dle Odstr¢ila (2004) délime Latinskoamerické tance:
Samba — samotnym zékladem tohoto tance je tzv. bouncing — pohybem v kolenou
ke kterym se pridavaji kycle vpred a zad.
Chacha — puvodem z Kuby, je tento tanec doprovazen jednoduchym a chytlavym
rytmem, lehkosti a svéZim pohybem (Wainwright, 2006).
Rumba — tanec z Kuby, typicky pro své pomalé tempo a lehky eroticky naboj.
Paso doble — Se svymi kofeny ze Spanélska se paso doble lisi predevsim strukturou
a atmosferou v tanci, inspirovany pohyby toreadoru.
Jive — Hravy tanec¢ni styl pivodem z USA, s Sirokym zasobnikem prvku tvofi tento styl

¢irou energii, rozmanitost a zejména pak fyzickou zatéz.
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2.3.7 Street dance

Street dance je jedna z poslednich forem moderniho tance tohoto stoleti, vyvinuta
zhip — hopu. Pod pojem street dance patfi veskery pouli¢ni tanec, zahrnuje také
Deejaying, graffiti, breakdance jez byly soucasti hip-hopové kultury, mezi které se pak
pridaly tanecni styly jako naptiklad funk, pop rock ¢i pravé break dance.

Samotny vznik tohoto tane¢niho stylu neni iplné lehké definovat. Velkou roli v tom
hrala zména muziky. Obecné se ale za vznik povazuje nezndma skupina tane¢niki na
ulici, ktefi spojili rizné styly tance a spojily jej pravé do ,,pouli¢niho* — street dance. Tyto
styly byly naptiklad smési jazzovych a latinskoamerickych tancti, salsy ¢i hip hopu. Dnes
se jiz pouzivaji nazvy street dance, urban dance nebo jen hip hop. Samotny termin vSak
oznacuje specificky zivotni styl a kulturu spojené s urcitou svobodou pohybu (Reguli,
2016).

Mezi street dance a hiphopovou kulturou existuji také dvé obdobi oznacovéna jako
Old school a New school. Do old school skupiny fadime veskeré tanecni styly, které
vzinkly v prub¢hu sedmdesatych let aZz do let osmdesatych. Poté piisla reforma a pokles
zajmu o tanec a tancovalo se ptevazné v undergroundovych klubech. Samotny old school
se dostava do svéta na pocatku 90. let — zejména pak do Evropy a Japonska. Break dance
a dalsi tance se nadale vyvijely (Fiedler, 2003).

Podle Fiedlera (2003) fadime do old school nésledujici tane¢ni styly:

e Up-rock
e Locking
e Electric boogie

e B-boying

Do new school Fiedler pak zatazuje nasledujici tanecni styly:
e New Jack Swing
e BeBop
e House dance

e Capoeira
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2.4 Fyziologie pohybu v tanci

Jakykoliv druh tance vyjma toho ,rekrea¢niho* je slozitou definici mnoha
pohybt, které se méni v urCitych intervalech a také v samotném zatizeni. Pti tanci je
zapojovano celé fada svalovych skupin a kloubi, kde nejvice prace pak kond zejména
spodni ¢ast téla — trup, dolni konéetiny az po samotné chodidla. Abychom mohli
porozumét obecné fyziologii v tanci véetné zatizeni a namahani svalstva, je potieba
vysvétlit oblast pohybu v tanci a predstavit pohybovy aparat, ktery tento pohyb

vykonava.
2.4.1 Tanec a pohyb

Pohyb v tanci funguje na principu pohybu samotného, ten je definovan mnoha
autory z riznych uhlt pohledu. Obecné lze vSak pohyb definovat jako zakladni
princip piirody, ktery je pfirozeny a biologicky dany, je také jednou ze zakladnich a
jednotlivych ¢asti téla, popft. celého organismu v urcitém prostoru (Dostalova, 2013).

Jiny pohled definuje Véle (1997), ktery tvrdi Ze: ,, Pohybovy systém se sklddd
Z jednotlivych segmentu, ale vidy pracuje jako funkcni celek. UmozZnuje vykonavat
pohyb, zaujimat polohy a Ize ho rozdélit na jednotlivé systéemy.

Tyto systémy se d€li na:

e Systém podpurny — zde fadime kosti, klouby a vazy. Jednotlivé
lokomoce se provadéji pomoci svali, které méni rGzné postaveni
segmenti téla.

e Systém vykonovy — zde fadime svaly, zajiStujici pfeménu chemické
energie na energii mechanickou a tim uvede do pohybu jednotlivé
pohybové segmenty.

e Systém fidici — fizeny nervovym aparatem, kde se tvoifi pohybové
vzorce, vychazejici ze signalizace receptort, které sbiraji informace o
prostiedi, na které pak télo reaguje pohybem.

e Systém zasobovaci — zde se zajist'uje bezpecnost pii pfesunu potiebnych

latek pro udrZeni stalosti uvnitt téla (Véle, 1997).
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Dalsi pohled na tane¢ni pohyb definuje napiiklad Haas (2010), podle
kterého je tanecni pohyb mnohem vice nez fyzické zmény polohy, je to zivé
vizualni uméni kratkych tane¢nich obrazl, vytvoteny silou, rovnovahou a grécii.

Estetika této umélecké formy nemtize byt nikdy obétovana védeckou analyzou.
2.5 Pohybovy aparit élovéka

Pohybovy aparat umoziuje uskute¢nit pohyb a diky nékolika podsystémi dokaze
télo pracovat jako jeden celek. Toto chovani organismu a pohybového systému tvori
predev§im anatomické a fyziologické vlastnosti tkdni, ze kterych se dany podsystém
sklada. Samotny pohybovy aparat pak tvoii zpravidla pojivova, svalova a nervova tkan
(Dostalova, 2013).

Nize jsou popsany zakladni pojmy vyjadiujici smér a pohyb jednotlivych
pohybovych segmentti:

flexe — ohnuti

extenze — natazeni

abdukce — odtazeni

addukce — ptitazeni

vnitini rotace — otaceni smérem ke stiedu téla

vnéjsi rotace — otaCeni smérem od stiedu téla

lateralni flexe — ohnuti stranou

elevace — zvednuti

deprese — stlaceni dola

protrakce — pohyb smérem vpied

retrakce — pohyb smérem vzad

inverze — supinace a addukce nohy

everze — pronace a abdukce nohy

cirkumdukce — krouzeni
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2.5.1 Pojivova tkan

Podle Dostalové (2013) se pojivova tkan sklada z buné¢k fibroblasti a mezibunééné
hmoty, kde se nachazeji fibrily. Jeji funkce je propojeni n€kolika utvara a také opora
mékkym slozkam téla.

Cihak (2011) popisuje tii typy pojivovych tkani:

e Vazivovou — vazivo
e Chrupavcéitou — chrupavka
e Kostni — kost

Vazivo je tvofeno vazivovymi butikami — fibroblasty, kolagennimi, retikularnimi,
elastickymi vlakny a mezibunéénou hmotou. Néktefi (Kucera et al.,, 1997) popisuji
fibroblasty jako dilezity zdroj materialu pro tkanové defekty — jizvy.

Schreiber et al. (1998) pak rozlisuje jednotlive druhy vaziv — tuhé, tidké, elastické,
tukové ¢i lymfoidni.

Chrupavka tvofi podptrnou pojivovou tkan, ktera ma funkci mechanickou
a bezpecnostni, diky vlastnostem, mezi které patii pruznost a pevnost. Uvniti chrupavky
se nachazeji chrupavcité bunky chondrocytii a amorfni mezibunécna hmota, kde jsou
uloZeny fibrily.

Cihak (2011) udava tyto druhy chrupavky — sklovit4, elasticka, vazivova.

Kost definuje Binovsky (2003) jako zlutobily orgén, tvrdy a ¢astecné pruzny, podle
tvaru rozd¢€luje kosti na kosti dlouhé, kratké a ploché.

Sklada se z osteocytu (kostni buiky) a mezibunééné hmoty (amorfni, vlaknita).
Povrch kosti pokryva okostice, ktera je bohaté inervovana. (Dostalova, 2013). Ve sttedu
dlouhych kosti se pak nachazi diafyza. Kromé ochrany organt v téle je funkce kosti
hlavné ochranna, opérna ¢i podpeérnd a biomechanickd, je také energetickym zdrojem

a dilezitou zasobarnou mineralnich latek (Binovsky, 2003).

2.5.2 Svalova tkan

tkan se rozklada po celém lidském téle a jeji vlastnosti se individualné lisi.
Dle Javirka (1986) patii svaly, 1 diky své inervaci, ke stéZejnim tkanim, které
uskute¢nuji funkci samotného pohybu. Funguje jako realizator pohybu rychlého

¢i pomalého, silného ¢i slabého, plynulého ¢i prerusovaného.
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Dalsi dilezitd funkce svalové tkané je pohyb orgdnii v nasem téle. Specifickou
vlastnosti je pak stazlivost — kontraktilita. Diky schopnosti pfemény chemické energie na
energii mechanickou je sval chopen generovat pohyb a celkovou lokomoci, at’ uz v tanci
nebo pfi jakékoliv pohybové ¢innosti. RozliSujeme Ctyfi vlastnosti svalové tkane:

e Exctitabilita — schopnost svalt piijimat podnét a reagovat

o Kontraktilita — schopnost generovat silu a pohyb diky zkréaceni

e Extenzibilita — schopnost svali ,,protahnuti‘

e Elasticita — schopnost ,vraceni® svali do piavodniho stavu
(Ptidalova & Riegerova, 2002).

Dle Dylevského (2011) rozeznavame tti typy svalové tkané:

Hladka — Svaly vuli neovladatelnou, inervace skrze vegetativni nervy, hladkou
svalovinu tvoii naptiklad stény Zaludku, stiev ¢i mocového méchyie.

Srde¢ni — typ pficn¢ pruhované svalové tkan¢€. Dokonalé vedeni vzruchu diky
sitovitému uspotadani, inervaci provadi autonomni nervy

Pri¢né pruhovana — Tvofti zaklad kosterniho svalstva, viili ovladatelna.
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2.5.3 Svaly posturalni

Svaly posturdlni (tonické) maji na starost hlavné funkci spravného drzeni téla
Vv gravitatnim poli. Maji lepsi cévni zasobeni, nizsi prah drazdivosti a celkové se rychleji
regeneruji. Udrzuji vzpfimenou postavu, zejména pak v chizi, kdy se na jedné noze
Clovek ocita 85 % jednoho kroku, proto jsou tedy v ur¢itém stalém napéti. Kvuli témét
permanentni praci jsou svaly tohoto typu nachylnéjsi ke zkraceni. Mezi tyto svaly patii
naptiklad zadni strana stehen (hamstringy), piimy sval stehenni, hluboké svaly zadové,
trapézové svaly (horni cast), Iytkové svaly, dvojhlavy sval pazni, prsni svaly,
vzpiimovace patefe, adduktory stehen ¢i bedrokyc¢lostehenni sval (Dylevsky & Jezek,
2005).

2.5.4 Svaly fazické

Svaly fyzické se vyznacuji, oproti svalim s posturdlni funkci, prudsi a silné;si
kontrakci, rychlejsi unavitelnosti a rychlejsi reakci na podrédzdéni. Uplatiuji se zejména
v dynamickych pohybech, pohybu vpied a jemna koordinace. Maji tendenci k hypotonii
— sniZzeni svalového napéti a oslabeni, coz je dilezitd vlastnost pii provadéni
kompenzacnich cviceni, kdy je tuto skupinu svall potfeba posilovat. Mezi fazické svaly
fadime napiiklad ohybace krku, déltovy sval, trapézovy sval (dolni ¢ast), trojhlavy sval
pazni, biisni svaly, hyzdové svaly, Ctyrhlavy sval stehenni (kvadricepsy), extenzory
a rotatory kycelniho kloubu, natahovace zapésti, prsti u ruky ¢i svaly zad (Dylevsky &
Jezek, 2005; Dostalova, 2013).

2.6 Princip fungovani svalii

Svalové skupiny b&hem pohybovych ¢innosti mezi sebou vzajemné kooperuji
a navzajem se ovliviiuji svou vlastnosti v daném pohybu.

Sval ptisobici ve sméru vykonavaného pohybu nazyvame agonistou, sval, ktery
pisobi opa¢nym smérem je pak antagonista. Dalsi skupinou v principu fungovani svalu
v pohybu hraji tzv. synergisté, tedy svalové skupiny, které kooperuji s agonisty a diky
tomu pomahaji uskutecnit pohyb. Ke kompletnimu provedeni pohybu vSak potfenuji jesté
tzv. fixacni svaly, ty umoziuji vykonat pohyb fixaci potiebni polohy néckterych
segmentd, napf. fixace panve apod. Posledni skupinou jsou pak svaly neutraliza¢ni, které
reguluji pohyby vykondvané u opacnych smérti a tim eliminuji nezddouci souhyby

(Bursova, 2005).
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Bursova (2005) dale popisuje: ,,Kosterni svaly nepracuji izolované ani pri
Jjednoduchych pohybech, nybrz ve svalovych smyckach, které se navzdjem ovliviiuji
(zacatky navazuji na upony jinych svalir). Centralni nervovy systém ridi velikost, rychlost
a poradi stahii jednotlivych skupin v konkrétnim funkcnim retezci.

Sval se sklada z jednotlivych svalovych vlaken, které maji své specifické
fyziologické vlastnosti. Z chemického hlediska se kosterni sval u ¢lovéka sklada ze 75%
vody, 24% organickych latek, jez tvofi kontraktilni bilkoviny myozin s aktinem, barvivo
myglobin, enzymy a jako zdroj energie pak glykogen a makroergni fosfaty.
anorganickych latek. Zbylé procento jsou pak latky anorganické — ionty drasliku

a vapniku, dalezity pro spravnou funkci stahu a ndslednou relaxaci svalu. (...)
2.6.1 Svalova kontrakce

Svalovou kontrakci ¢i svalovy stah, je proces, kdy ve svalstvu vznikd napéti
a touto ¢innosti dochazi ke zkraceni svalu (Guyton & Hall, 2007).

Kontrakce svalu pfichazi v momentu jeho stimulace, kdy se ptiblizuji jeho pfipojeni
k sob¢, ale ne vzdy musi dojit ke zkraceni svalu (Jarmey, Sharkey, & Bradacova, 2019).
Rozlisujeme dva druhy kontrakce:

Izometrickou — tato kontrakce se vyskytuje pii napéti ve svali, ale beze zmény délky
svalu. Typickym piikladem této kontrakce je naptiklad drzeni horni koncetiny s ohnutym
loktem nebo pii vzpiimené poloze se télo pfirozené naklani dopiedu, padu vpied
zabranuje prave izometricka kontrakce svala Iytek.

Izotonickou — tato kontrakce naopak pohyb svalii umoziuje. 1zotonicka kontrakce
se dale déli na koncentrickou kontrakci — zde se svaly pohybuji smérem k sob¢ a dochazi
ke zkraceni svalu, vysledkem je pohyb provadény pfi stalé ¢i vétsi rychlosti, opakem je
pak excentricka kontrakce — zde se svaly prodluzuji, protahuji, svalové upony se vzdaluji,
vysledkem je brzdici pohyb (Dylevsky, Navratil, & Kubalkova, 2001).

V tanci funguje svalova kontrakce velice proménlivé a zminéné druhy kontrakei
se tak stfidaji v pravidelnych intervalech. Piikladem mize byt vysoky kop vpied u
riznych druhii tance. Zde nam pracuji hlavné zadni stehenni svaly (hamstringy) a
ctyfhlavy sval stehenni (kvadricepsy). Pfi vykopu nohy se kvadricepsy (tedy na ptedni
strané stehen) zkracuji — koncentrickd kontrakce. V tu samou chvili se hamstringy

prodluzuji. Druha faze nastava pii vraceni vykopavané nohy zpét k zemi, kdy nastupuje
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u kvadricepst kontrakce excentrickd, tedy jejich svaly se prodluzuji a hamstringy

se zkracuji.
2.6.2 Svalovy tonus

Svalovy tonus ptredstavuje klidové napéti svalu, ktery je stavu uréitém smrsténi
(slaba izometricka kontrakce), a fadi se mezi zakladni nervosvalové reflexni déje. Tento
svalovy tonus udrzuje spravnou funkci drZeni téla, vzptimeny postoj (v€éetné ne¢inné¢ho
stoje), a v neposledni fad¢ spojeni kosti v kloubech. Tento svalovy déj nevyzaduje velkou
energetickou spotiebu, jeho udrzovani zajistuje senzitivni inervace z okoli kloubu.
Snizovani svalového tonusu nastdva ve spanku, v bezvédomi ¢i narkoze. Celkove svalové

napé€ti pak mizi pfi umrti nebo ztraté inervace (Machova, 2016).
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2.7 Problematika svalovych skupin

Lidskd&  svalova  tkan  m&  své  specifické  vlastnosti, Které
se Vv tanci ¢asto méni v kratkych ¢asovych intervalech. Mluvime-li o baletu, problémy
a celkové namahani svalovych skupin se budou tykat zejména svalia ky¢elniho kloubu
a dolnich koncetin, vcetné kotniku, kolene a plochy nohou, kde miizeme vidét typicky
priklad tancicich baletek, které vétSinu tanecniho Casu stravi na Spickach. Ve sportovnim
tanci se pak profesionalni tane¢nici potykaji naptiklad s namahanim a bolesti bederni
Casti zad kvili spravnému drzeni téla. V modernim tanci je problematika svalovych
skupin slozit¢jsi. Naptiklad v jednom z modernéjsich tancti tohoto stoleti — break dance,
ktery je soucasti street dance, je namahani svald, kloubti a kosti mnohem t&éz§i definovat,
jelikoz se zde zapojuje velké mnozstvi téchto skupin. Obecné Ize tedy fici, ze
se problematika bolesti svali vyskytuje zejména v oblastech trupu, pfikladem jsou
neposilené biisni svaly — tvofici samotné ,,jadro* pii provadéni pohybu v tanci, dale pak
zkracené svaly bederni patete, ky€le ¢i ohybace kolene. Mezi svaly s tendenci k oslabeni
patfi predev§im fixatory lopatek, btisni a hyzdové svaly, ¢i svaly stehenni a paze.
V dusledku téchto svalovych nerovnosti pak vznikaji rizné svalové dysbalance, vadné
drZeni téla v&etné narustajiciho rizika zranéni svali v tanci.

Jak uz bylo zminéno vysSe, jedna Zz nejCastéjSich svalovych oblasti, kterd je
V soucasné dob¢ zkoumana rtiznymi odborniky, je prave oblast predni bfisni stény, tedy
tzv. ,,Core* z anglického ptekladu ,,JJadro®, souhrnny nazev pro svalové skupiny tvofici
sted téla.

V zahrani¢nim odborném klinickém ¢asopise Medical Problems of Performing
Artists (Rickman, Ambegaonkar, & Cortes, 2012), popisuji spojitost pohybu v tanci
s pravé ,,Core stability”, tedy ve volném piekladu stabilita sttedu téla, kterd souvisi
s funkci svalové sily, vytrvalosti a senzoricko-motorického ovladani LPHC (lumbo-
pelvic-hip complex — bedro-ky¢lo-panevni komplex). Tato skladba svald funguje jako
ptechod a pienos generovane sily z dolni ¢asti na ¢ast horni téla pti vykonavaném pohybu.
Fyzicky je ,,jadro* centrum dtilezitych svalovych skupin, majici za ukol kontrolu
a podporu pohybu dalich ¢asti téla. Jakakoliv tane¢ni technika pouzivajici horni a dolni
koncCetiny véetné trupu, vyzaduje typ "kontrolované svobody pohybu”, kterou poskytuje
prave silny stred téla.

Dalsi problematicka oblast se jevi dle studie ,, The prevalence and impact of low

back pain in pre-professional and professional dancers* (Swain, Bradshaw, Whyte, &
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Ekegren, 2018) v oblasti bederni patefe. Tato studie se zabyva obecnou prevalenci bolesti
Vv oblasti dolniho useku patete, dale jen LBP (low back pain). Studie se ucastnili muzi
i zeny v ruznych vékovych kategorii, tanéici balet a moderni tanec na profesionalni
urovni. Vyzkum podstoupilo 119 tane¢nikd — kde 52 % vykazovalo LBP pfii tane¢ni
aktivité a chronickou bolest LBP pak 24 % tucastnikd.

V zahrani¢nim c¢asopisu Accelerando: Belgrade Journal of Music and Dance,
zamefujici se na taneCni, hudebni a divadelni uméni, uvadeji néktefi odbornici
(Aiyegbusi, Odebiyi & Udegbeh, 2018) podle profesionalnich tanecnich spole¢nosti,
ze 67% az 95% tane¢nikd téchto spole¢nosti se minimalné jednou roéné setka s formou
zranéni pohyboveého aparatu v tanci a odhaduje se piiblizné 90% profesiondlnich
taneCnikd, ktefi béhem své kariéry utrpi alespon jedno muskoskeletalni zranéni (Jacobs
et al., 2017 & Quirk, 1983). Zranéni muskoskeletalniho systému zavisi na stylu tance —
balet naptiklad vyuZiva vysoky napor na vnéj$i a vnitini rotatory kycle, vcetné flexori
kycle (m. iliopsoas), které jsou stézejni pfi vykonavani riznych obratil, pravé u téchto
svali mize svalovd dysbalance znamenat vazny precedent ke zranéni (Bird, 2015).
Naranjo (2021) popisuje rozdil v problematické oblasti, kde uvadi tane¢nice klasického
tance (baletu), které se mnohem pravdépodobnéji setkaji s distorzi hlezna, zatimco
u taneCnik napt. afrického stylu tance je vetsi riziko poranéni v oblasti kréni patete
a zad, pti¢inou silné dynamiky pohybi vychazejici z pohybu patefe.

Nize jsou tyto a dalsi casti svalovych skupin, které se podili na tvorbé pohybu,

popsany z hlediska jejich obecné kineziologie, v¢etné jejich funkce ¢i uziti v tanci.
2.7.1 Oblast trupu

Funkce — vzpiimeny postoj, schopnost chiize, kontrolovani pohybd (uréeni sméru),
pfenos energie, ptesouvani télesné hmotnosti, absorbovani dopadl, doskokl apod.,
ochrana patefe a vnitinich organt (Cacek & Hubnikova, 2008).

Aplikace v tanci - V tanci je tato oblast klicova pro provedeni mnoha tane¢nich pohybt
Vv klasickém, modernim ¢i spoleCenském tanci. T¢€lesné ,jadro* lze pak nazorné
zpozorovat napiiklad u irského tance — tito tanec¢nici musi drZet patet pevné pii témet
kazdém tanecnim prvku. Princip fungovani stfedu téla mulzeme také vidét
ve spole¢enském a sportovnim tanci — partner v tomto ohledu musi perfektné znat

N 2

pevné pro zajiSténi stability, rychlou praci nohou a dalsi tane¢ni pohyby.
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Problematika - dle Jebavého (2014) existuje riziko nedostate¢né vyvinutého
a posileného ,,jadra*“ téla, mezi které patii naptiklad: bolest bederni patefe a kiizové
oblasti, natazeni ttisel v€etné abdominalnich svalii, vychyleni panve ¢i natazeni flexorq,
abduktorti a adduktort stehna, patifi tedy do skupiny svalovych dysbalanci horniho
zktizeného syndromu. Tendenci ke zkraceni maji flexory kycle, svaly lumbosakralni
(bederni a kiizové), tendenci k oslabeni maji svaly bfisni. Provadéni pti posilovani této
skupiny svalti dbame na spravnou aktivaci posilovacich cviki, pii protahovani se naopak

db& na spravnou techniku provedeni.

2.7.2 Oblast dolnich koncetin

Funkce — Svaly dolnich koncetin, zejména pak stehenni svaly, kontroluji kolenni kloub
a jsou dilezit¢é ve vSech pohybech. Funkci plni zejména lokomocni, stabilizacni
a koordina¢ni (Nelson et al., 2015).

Aplikace v tanci — V tanci jsou dolni koncetiny, podobné jako u stiedu téla, alfou
a omegou pro provedeni pohybu. Zajistuji oporu pii témet jakémkoliv taneCnim prvku
vcetné obecnych pohybovych mechanik, mezi které patii chiize, béh ¢i skok. Prikladné
svalové skupiny jsou hamstringy a kvadricepsy, zajistujici elevaci, flexi, ¢i extenzi
Vv ky€elnim a kolennim kloubu. Tyto vlastnosti se pak opét objevuji zejména v klasickém
¢i irském tanci, kde dolni koncetiny museji konat rychlé, dynamické a technicky naro¢né
prvky.

Problematika — Skupina v horni oblasti dolnich koncetin, tedy svaly stehenni jsou vétsi
nez svaly v oblasti Iytek a nohou, a maji tedy vétsi odolnost vici svalovému zatizeni.
Je tfeba dbat na rovnovahu mezi svalovou silou a flexibilitou antagonist u stehennich
svalovych skupin. VétSina lidi ma obecné silngjsi, ale méné flexibilni Ctyrhlavy sval
stehenni (kvadricepsy) nez flexory kolen a protahuji pravé flexory kolen vice nez
kvadricepsy, coz mize vést ke svalové dysbalanci, chronické tnavé a celkové snizené
svalové sily. Opakem jsou svaly v tibialni oblasti dolnich konéetin, kdy jsou svalové
skupiny nohy a bérce mensi, avSak obecné se pouZzivaji vice, at’ uz kviili celodenni chiizi,
stani ¢i namahani Vv tréninku. Protahovani téchto svalovych skupin se muze docilit
rychlejsi regenerace, ¢aste¢né odstranit bolest ¢i zlepsit ohebnost a odolnost viici riznym

typim zatizeni (Nelson et al., 2015).
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2.7.3 Oblast hornich koncetin

Funkce — svaly hornich koncetin jsou V podstaté komunikacnim organem, ktery
umoznuje spolupraci se zbytkem téla v ramci télesnych pohybt. Do této skupiny patii
i svaly ramene — tedy nejpohyblivéjsiho kloubu v téle, zajist'ujici ventralni flexi, dorsalni
flexi, abdukci, addukci, pronaci, supinaci i cirkumdukci. Funkce svalti hrudniku je pak
zejména predpazeni, addukce paze, vnitini a vnéjsi rotace, a funguji také jako pomocné
svaly dychaci. Svaly ruky maji nejmensi motorické jednotky a tim 1 velice diferen¢ni
pohyb, slouzici zejména jako pomocné svaly pii tchopu ruky (Hanzlova & Hemza,
2012).

Aplikace v tanci — Horni ¢ast téla neni tak upIné kli¢ova pro vSechny tane¢niky. Klasicky
tanec bude urcité vyZadovat z kineziologického hlediska vétsi pozornost a pé€i u skupiny
svalovych skupin v oblasti trupu a dolnich koncetin. Piikladem aplikace svall horni ¢asti
téla jsou horni koncetiny a jejich svalové skupiny vyuzivané ve stylu break dance.
Konkrétné jde zejména o svaly pazi — dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni
a spolecné se svaly v oblasti loktu a ruky. Tane¢nici break dance stravi hodné casu

na zemi — provad¢ji fyzicky naro¢né prvky zahrnujici stoj na jedné ruce, windmill (rotace
téla na zemi z bticha na zada a zpét s nohama ve vzduchu) ¢i handglide (to¢eni na ruce).
Problematika — Problematika v této svalové skupiné je zejména v oblasti svali pletence
ramenniho — horni ¢ast zad, rameno a hrudnik. Vyskytuje se zde zvySeny svalovy tonus
svali krku spolecné s bolestivosti a ztuhlosti. Konkrétné se pak problematika tyka
trapézového svalu, deltového svalu, nadhfebenového svalu véetné kosoctvercového svalu
a zdvihac¢e lopatky. Dusledek ztuhnuti této svalové skupiny je obvykle zvySené napéti
jejich antagonistd. Svaly hrudniku, konkrétné pak velky prsni sval zpiisobuje vyssi
svalovy tonus svalll zad v horni ¢asti, coz vyvola zvySené napéti jejich iponovych Slach
a vazu v této oblasti.

Svalova dysbalance, udavan jako horni zktiZeny syndrom, fe$i problematiku
svalovych skupin horni ¢asti téla, kterymi jsou zkracené prsni svaly, zkracené zdvihace
lopatky a horni ¢ast trapézu. Tendenci k oslabeni pak maji hluboké $ijové svaly a dolni
fixatory lopatek (Nelson et al., 2015).

Nelson et. al (2015) dale uptesiuji: ,, Jakmile jsou tyto Slachy a vazy ve zvyseném
napeti, svalovy tonus s nimi spojenych vyrazné klesa. Aby se ztraceny tonus obnovil,
museji svaly zvysit silu generovanou kontrakci. ZvysSené napéti nasledne vyvola vetsi

protazeni Slach a vazii, coz musi kompenzovat zvySenim svalového napéti. A zde zacina
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zacarovany kruh. Nejlepsim zpiisobem, jak zabranit tomuto cyklu nebo jej zcela zastavit,

‘

Jje protazeni svalii predni casti ramen a hrudniku. ‘

2.7.4 Bolest

Vysvétlit problematiku bolesti jednotlivych segment téla neni jednoduché
vV zadném sportu a v tanci uz viibec ne. Témeét vzdy existuje mnoho pficin, které bolest
zpusobuji a nemusi pfitom jit jen o fyzickou stranku ¢lovéka.

Svétovad zdravotnicka organizace (WHO) definuje spolecné se zastupci
mezinarodni Asociace pro studium bolesti (IASP) nasledovné: ,, Bolest je nepriijemnd
senzorickda a emociondlni zkuSenost spojend s akutnim nebo potencialnim posSkozenim
tkani. “ (Rokyta, 2009). V definici je také zminka, Ze bolest je subjektivni, lze ji také
vnimat riznym zpusobem — podle véku, pohlavi rasy ¢i etniky.

V minulosti byl pojem bolest vniman jak senzoricky fenomén v rdmci alterace.
Dalsi stupné byly pififazovany sekundarné jako reakce na bolest. V dnes$ni dobé¢ je bolest
charakterizovana jako subjektivni pocit zahrnujici tfi zakladni stupné: senzoricky, emoc¢ni
a kognitivné vyhodnocovaci. Bolest obecné déli mnoho odbornikli na akutni
a chronickou. Akutni se definuje symptomem nemoci, ta chronicka je nemoci sama
0 sobé a je zpravidla dlouhodobgjsi (Vanasek, Cermakova & Kolatova, 2014).

Typickou bolesti tane¢niki byva oblast dolnich koncetin. Nejcastéjsi pii¢inou byva
zejména pretizeni svalii a kloubii, Spatna technika provedeni jednotlivych prvki,
zanedbané rozehtati svall pied tréninkem, dale pak naro¢ny tréninkovy plan, kratka doba
pro regeneraci apod. V neposledni fadé muZze bolest zpiusobovat také Spatnad strava,

spanek, inava svaldl, ¢i celkovy psychicky stav ¢lovéka.
2.7.5 Unava

Unava hraje vyznagnou roli v Zivoté sportovce. Indikuje jisté vy&erpani, pokles
vykonu a vnitini zmény V téle. Mlize vyjadfovat jak subjektivni, tak objektivni pocity,
vnimané zejména pii a po télesné zatézi (Scherrer, Kristofori, & Macek, 1995).

Novotny (2006) definuje Unavu jako normalni projev organismu, ktery se brani
poskozeni v disledku zatiZeni, jejiz ptiiny zahrnuji opakované a nadmérné tréninkové

zatizeni, nedostatek spanku, nerovnovaha metabolismu ¢i Gplné vycerpani zdrojii energie.
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Havlickova (2004) dopliuje dalsi pti¢iny projevy unavy — zména mnozstvi laktatu,
naruseni vnitfniho prostfedi, nebo zmény regula¢niho ¢i koordina¢niho systému, které
maji za nasledek snizenou funkci organismu véetné jednotlivych organt.

Je vSak potieba uvést i jisté druhy tnavy, které se nemusi vzdy upln¢ odliSovat, jsou
tedy vzajemné propojené. Zalezi také na celkovém fyzickém a psychickém stavu ¢lovéka,
véetné trénovanosti a celkové fyzické kondici. U clovéka se vyskytuje bud’to tnava
vznikajici béhem svalové ¢i psychosenzorické ¢innosti, nebo Cisté mentalni inava, popf.
kombinace obou (Scherrer et al., 1995).

Pti tanci, stejné jako pii ¢innostech jako jsou skoky, vrhy apod., se provadéné prvky
velice rychle méni, proto se tanec po fyziologické strance vyrazné lisi od cyklickych
pohybovych aktivit, jako je naptiklad b&h, plavani apod. Divodem je stale opakovani
velmi kratkych maximalnich kontrakci s vysokou frekvenci. Tanec je i proto, stejné jako
vétSina jinych sportl, smiSenym sportem. Opakuji se zde vykony silové a vytrvalostni,
kde ptevlada intenzivni kratkodoba svalova kontrakce, kde jsou namahany skupiny sval
V oblasti trupu a dolnich 1 hornich koncetin. S obasnym zadrZenim dechu tak zadvérem
nastava vyrazna Unava doprovazena zvysovanim srde¢ni frekvence, krevniho tlaku atd.
(Scherrer et al., 1995)

2.8 Svalové dysbalance

Jednotlivé svalové skupiny mezi sebou vzajemné kooperuji. Celkovy svalovy
systém véetné fizeni CNS by mél vyt vyvazeny pro dosazeni optimalnich vysledka a pro
snizeni rizika zranéni.

V piipadé¢ vsak, ze dojde k danym funkénim nedostatkiim ¢i selhanim, postupné
se tvoii nerovnovaha — tedy svalova dysbalance. Pi svalové dysbalanci dochazi k poruse
perifernich struktur pohybového systému a zdroven mize znamenat hlubsi poruchu fizeni
pohybu (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Dle Cermaka, Chvalové, Botlikové a Dvotidkové (2000) je svalova dysbalance

Dostalova (2013) popisuje nékteré z hlavnich pti€in svalovych dysbalanci:

e Nedostatecnd aktivita, hypokinéza, mirna télesna zatéz
e Chronické ptetéZovani nad prah kvality svalu
e Asymetrie zatézovani

e Nedostatecna kompenzace
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Riegerova (1997) dale uvadi naptiklad napéti, nesoustfedénost ¢i negativni emoce.

Svalova dysbalance ma také za nasledek celkové snizeni télesné a pohybové
vykonnosti, vétsi zranitelnost svalovych skupin, zejména pak poranéni Slach, vazi
a kloubt. Nastava zde také zkraceni vazivové vlozky, kterd limituje plny rozsah pohybu
V kloubu. Sval, ktery nema maximalni rozsah pohybu, nemlze dosdhnout maximalni
vykonnosti (Velé, 1997).

V riznych vékovych kategoriich bylo provedeno mnoho studii celkového
svalového aparatu a svalovych dysbalanci, ze kterych vyplyva, Ze nejvyraznéjsi zmény
svalovych funkci se vyskytuji v oblasti bederni patete, panve a kycelniho kloubu
(Dostélova, 1998, 1999, 2002a, 2002b, 2005a, 2005b, 2007; Dostalova, Pfidalova, &
Remsova 2004; Dostalova & Riegerova 2001; Dostalova, Riegerova, & Pridalova, 2007;
Dostalova & Sigmund, 1999, 2000a, 200b).

Podle Lewita (2003) je naptiklad velka zranitelnost v oblasti panve, protoze zde

v v s

pfenaSen pohyb dolnich koncetin.
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Cermak (2005) déle ve své knize Zada uz mé neboli vyobrazuje piiciny a diisledky
svalové dysbalance uvedené nize
Obc /lld / -----

nevhodnd 7ivolosprava /

D Sedayy, .
otk PO ¥ 2Plisey
;\Cdos y =1 Vo ‘a
NESPRAVNY
= POHYBOVY G
/ REZIM X

cclkové snizeni
xdalnosti
pohybového sysiému

chybné pohybove vzorce
/vadné drient,
$patné pohybove ndvyky/

nevhodneé

e

zalikeni

v

SVALOVA
DYSBALANCE

PATOLOGICKE ZMENY

zranéni, poskozeni svall a slach, entezopalie,
vertebrogennd poruchy, kloubn! blokddy
degenerativni xmény /artréea/

Obrazek 1. Bludné kruhy pii¢in a dtisledki svalové dysbalance (Cermak, 2005)
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2.8.1 Hypomobilita

Znamena jisté omezeni v kloubni pohyblivosti pohybového aparatu. Obecné
snizuje rozsah pohybu v kloubu vcéetné vétsitho klidového napéti svali. Pficin
hypomobility mize byt hned nékolik, poranéni svalového aparatu, irazy podpurné-
pohybového systému, ¢i zkraceni svalii na sousednim kloubu (Dostalova, 2007).

Vyskyt hypomobility se ¢astéji projevuje s vékem, a jeji pti¢inou je také nedostatek
pohybové aktivity, onemocnéni kloubti, urazy ¢i pooperacni komplikace. Pii vétSich

omezenich v pohyblivosti dochézi i k ¢aste¢né invalidité (Mékota & Novosad, 2005).

Alter (1996) uvadi pét obecné znamych faktort limitujici rozsah v kloubu vcetné
celkové flexibility ¢loveka:
e Nedostatecna elasticita tkani u svalu a kloubil
e Svalovy tonus
e Nedostatecna sila a koordinace (u aktivnich kloubtt)
e Struktura kloubt

e Bolest
2.8.2 Hypermobilita

Dle Mg¢koty et. al. (2005) je hypermobilita opakem hypomobility, ktera je
charakteristickd nadmérnym rozsahem kloubni pohyblivosti. Dale uvadi termin
generalizovana hypermobilita, obvykle dédi¢nou, tedy nadmérné uvolnéné klouby, které
piesahuji akceptovanou normu.

Podle Jandy (1996) vSak hypermobilita nepatiik poruse hybného sytému, ale podle
néj se jednd o véc vrozenou, ktera tkvi ve vétsi kloubni viili a menSim napéti kosternich
svalil.

Clovék s hypermobilitou eli mnohdy aZ extrémni pohyblivosti kloubi, kondetin
a trupu, véetné kloubnich pouzder, umoZziujici nadmérny rozsah pohybu nad stanovenou
normu.

Hypermobilita mize byt podle Jandy (1982) a Lewita (1996) za urcitych okolnosti
v nekterych odvétvich sportu dokonce vyhodou, kviili prave rozsahu pohybu. Obecné je
vSak hypermobilita doprovazena cetnymi zdravotnimi problémy, napiiklad svalova

slabost, pretiZzeni postizenych svalll a bolesti. Sportovci s hypermobilitou mivaji Castéjsi
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zdravotni problémy nez sportovci s normalni kloubni pohyblivosti. Hypermobilita
se velice t€zko kompenzuje, proces je zdlouhavy a také malo uspésny (Dostalova, 2013).

V tanci, zejmeéna pak v tom klasickém, se velice pfisné dba na protahovaci cviky,
které muzou vSak hypermobilitu mnohonasobné zhorsit. Brozkova (2012), trpici
hypermobilitou, popisuje své zkuSenosti v dospivani Vv tane¢ni pripravé podobnému
tanci, kde se jeji stav hypermobility kvtli pravé protahovacim cvikim zhorsil. Udava také

bolesti v oblasti kréni a hrudni patete, kvili kterym také tanec opustila.
2.8.3 Dolni zkiizeny syndrom

Janda (1982) nazyva svalovou dysbalanci panevni distalni zkiizeny syndrom, tedy
problematika v oblasti panve. Pro tuto svalovou dysbalanci je typicka bederni lordéza
a ktizova kyfoza. Typickymi znaky jsou dale svalove dysbalance, zodpovédné za sklon
panve — vétsi prohnuti bederni oblasti, vyklenuti bfi$ni stény v ptedni ¢asti a vy¢nivajici
ky&elni trny. (Cermdk, 2005).

Mezi svaly dolniho zkifizeného syndromu fadime tyto svaly:

e Svaly s tendenci k ochabovani - mm. glutei maximi (velky sval hyzd'ovy),
mm. recti abdomini (pfimy sval bfiSni), mm glutei medii (stfedni sval
hyzdovy)

e Svaly s tendenci ke zkracovani - flexory kycelniho kloubu — m. iliopsoas
(bedroky¢lostehenni sval), m. rectus (pfimy stehenni sval), m. tensor fascie
latae (napina¢ stehenni povazky), m. erector spinae lumbalis (bederni
vzpitimovac trupu), m. quadratus lumborum (C¢tyrhlavy sval bederni), mm.
tensores fasciae latae (napinac stehenni povazky)

U dolnich koncetin se svalové dysbalance objevuji pravidelné, at’ uz v disledku
pohybovych ¢innosti ¢i sportu. Posturdlni svalstvo je v dneSni dobé zatézovano
jednostranné, staticky a dale v situacich, které maji za disledek podnét ke zkraceni téchto
svaltl (Cermak, 2005).

Pti diagnostice této svalové dysbalance, je nejdfive potifeba protdhnout svaly
s tendenci ke zkraceni v této oblasti (m. iliopsoas — sval bedroky¢lostehenni, m. quadratus
lumborum — ¢tythranny sval bederni véetné vzpfimovacl patefe — m. iliocostalis, m.
longissimus a m. spinalis) a naopak posilit svaly s tendenci k oslabeni (oslabené), tedy
svaly hyzdové (m. gluteus maximus, medius, minimus), bfiSni svaly (m. rectus &

transversus abdominis, m. internal & external oblique) a hluboky stabiliza¢ni systém
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(HSS). Dilezita je i samotnad koordinace a vzajemna kooperace pii spravném drZeni
pohybového segmentu v této oblasti — panve, za spoluprace hyzd'ovych a biisnich svald.
Pocatecni poloha je zejména horizontélni, dale v sed¢, nasleduje klek a stoj, kde je diraz

na spravné drzeni téla kladen nejvice (Bernacikova, 2013).

Svaly podilejict se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkrocovéni
B svaly s tendenci k ochabovdni

Obréazek 2. Dolni zkiizeny syndrom (Tlapak, 2010)
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2.8.4 Horni zkiizeny syndrom

Do této skupiny svalové nerovnovahy patii oblast Sije ¢i pletence ramenniho
(Dostélova, 2013).

Soucasti této svalové nerovnovahy patii i oblast krku, hlavy a horni ¢asti trupu.
Mezi typické znaky patii kréni lordoza a hrudni kyf6za. Dalsi charakteristické znaky jsou
napiiklad pfedsunuti hlavy, kde je pietéZovana ¢ast kréni patete, dale tzv. kulaté zada,
kde jsou ramena polozena vpted véetné odstavani lopatek (Cermak, 2005).

Dostalova (2013) tadi do této svalové nerovnovahy:

e Svaly s tendenci k ochabovéni — horni vlakna svalu prsniho (m. pectoralis
major), dolni trapéz (m. trapezius), rombické svaly (m. rhomboideus major
a minor),

e Svaly s tendenci ke zkracovani - hluboké flexory $ije (m. longus cervicis,
m. longus capitis, n. omohyoideus, m. thyreohyoideus) mm. pectorales
a mezilopatkovymi svaly (mm. rhomboidei major et minor) horni a dolni
fixatory pletence ramenniho, zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae), Siroky

sval zadovy — dolni vlakna (m. latissimus dorsi)

D homi trapéz

hiuboké flexory B /o ¢ rombické svaly B

kréni patefe
homi vidkna

- ve'lkého svalu
prsniho

dolni trapéz B

’ -
) Siroky sval zddovy W Siroky sval zadovy
- doini vidkna - vodorovna vidkna

Svaly podilejici se na drZeni #8la v oblasti hrudniku a kréni pétefe
D svaly s fendenci ke zkrocovéni
W svoly s tendenci k ochabovani
(horni viGkna velkého svalu prsniho nevykazuji vyrazné Z6dnou z uvedenych tendencs)

Obrézek 3. Horni zkiizeny syndrom (Tlapak, 2010)
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2.8.5 Vrstvovy syndrom

Vrstvovy syndrom oznacuje kombinovanou svalovou dysbalanci stfidajici
horizontalni pasy zkracenych a oslabenych svalti. Hypertrofie a tuhost hornich fixatora
ramenniho pletence stfida prohluben v prohlubni lopatek kde dochazi témét k absenci
mezilopatkovych svali. V oblasti trupu lze zpozorovat ochablé svaly piimé biisni
a hyzd'ové, hypertrofie u vzpfimovac¢t trupu a ischiokruralnich svali nebo zkracené

flexory kolen (Lewit, 2003).
2.9 Zranéni a prevence v tanci

Zranéni v tanci je pro tane¢nika jedna z nejneptijemnéjSich chvil v tanecnim Zivote.
Poranéni pohybového aparatu ma samoziejmé dopad jak na fyzickou, tak psychickou
stranku ¢loveka, a mize mit za nasledek ukonceni kariéry v jediném momenté.

Zranéni je samoziejme soucasti vSech sportii. VZdy existuje riziko zranéni,

a mnohdy to vlastné nemusi byt ani vina jedince. V tanci se vSak zranéni vyskytuje

ve vetsi mife, a to hlavné kviili nekone¢nym hodindm stravenych na parketu. Tanec¢nici
museji zvladat mnohdy experimentalni techniky a prvky, diky kterym se mtizou ve své
oblasti posunout, proto také kladou na télo porad nové a ptisnéjsi pozadavky. Na rozdil
od jinych sportovct, u tance ,,sezonni pauza“ takika neexistuje, a tudiz se fyziologie
trénink a rizika zranéni dale zvysuji. Mezi dilezité faktory patii také technika
provedeni a celkova struktura riznych formaci a choreografii. V mnoha piipadech se
také nedba na mal¢ ,,irazy* a bolest je tedy ignorovana za ucelem dokonceni tréninku.
Vysledkem pak byvaji rizné formy zranéni at’ uz z davodu nedbalosti, pietrénovanosti
¢1 prave Spatné techniky provedeni.

TaneCnici se Casto potykaji se zranénim mnoha svalovych skupin, zplsobené
zejména bolestivou svalovou kontrakci, nadmérnym prodluzovanim a naslednym
zkracenim svalovych vlaken, dale prudkymi pohyby jiz porusenych svalovych vlaken,
které mohou kon¢it rupturou svalu po celé jeho délce. Problematika svalového poskozeni
a nasledné zranéni zpisobuje také celkova nestabilita a slabost svalového vladkna

¢i nerovnovahou hybného tstroji (dysbalance) (Jarvinen & Orava, 1997).
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2.9.1 Spasmus

Svalova kie¢ (lat. spasmus) je nédhly, nekontrolovany stah svalovych vlaken,
vyvolavajici prudkou bolest. Tyto bolestivé stahy vétSinou postihuji vzdy pouze jednu
svalovou skupinu, u napiiklad tane¢niki baletu to budou zejména Iytkové svaly.
Nejcast¢jsi vyskyt je oblast dolnich koncetin. Pfi kfeCovém stahu jsou svalova vlakna
tvrda, napnuta a velice citliva (Emmerova, McGrathova, & Blahusova, 2007).

Prevence a lécba: Zakladni prevenci proti svalovym kie¢im je priméfena
pohybova aktivita, dostate¢ny pitny rezim, doplnéni minerali a celkové zdravy zivotni
styl. V ptipadech vyskytu kie¢i u zkracenych svali je pak doporucovano jejich
protahovani a posilovani. Kie¢e u zddového svalstva pti riznych dysbalanci fesi celkova

fyzioterapie s moznym nasazenim lé¢ivych pfipravka (Barkova, 2017).
2.9.2 Distorze hlezna

Jedno z nejcastéjSich zranéni muskuloskeletarniho systému ve sportu, véetné
skupiny tane¢niki, je postizeni vazivového aparatu hlezna (hlezenni kloub — kotnik),
konkrétnéji pak ligamentdzni struktury na fibularni strané kloubu (Mechanizmus zranéni
je fibulotalarni distrakce v moment¢ supinace (vnitini rotace) a plantarni flexi (Hrazdira,
Berankova & Frei, 2008). Nejvice nachylna oblast poranéni je piedni fibulotalarni vaz
a anterolateralni Cist kloubniho pouzdra (Kontranyiova, 2007).

Distorze hlezna — obecné znam spiSe jako vyron kotniku, ozna¢ovano jako natazeni,
protazeni, Caste¢né utrzeni nebo Uplné roztrzeni vazi, ktery kloub kotniku fixuje
a stabilizuje.

Dalsi dutlezitou funkci hlezna definuje Vateka & Varekova (2009): .S
problematikou zajisteni stability vzprimeného drZeni téla Uzce souvisi pojem posturalni
stabilita. Ve stoji je noha vyznamnou soucdsti posturdlni stability. Slouzi k zajisténi
stabilniho stoje, je vyznamnym zdrojem proprioceptivnich a exteroceptivnich informaci
pro Fidici system “.

Dlvody zranéni kotnikli se li§i. Divodem poranéni miize byt také unava
a nestabilita perinealnich (lytkovych) svali. Peronedlni svaly je skupina svali,
umisténych na dolni konéetiné nad oblastni kotniku — dlouhy a kratky sval lytkovy. Tyto
dva svaly maji na starost pohyb kotniku v kloubu, a jsou aktivni pfi flexi (natazeni)
a pronaci (obraceni) kotniku. Ochabnuti téchto svali miize mit za nasledek mensi

dynamickou stabilitu hlezenniho kloubu (Sammarco, 1997).
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Prevence a lécba: Prevence tohoto zranéni je posilovani svali kotniku a Iytkovych
svalli, dale trénink propriorecepce (senzomotorickd stimulace, balancni cviceni),
pouzivani riznych bandazi, ortéz ¢i metod kineziotapingu. Pii 1é¢bé je tfeba dbat na
klidovy rezim, uzivaji se rtizné druhy ortéz ¢i sadry, aplikace 1écebnych masti, spreji

¢i lymfatickd maséz, popt. dalsi fyziologické doporuceni (Bilkova, 2021).
2.9.3 Ruptura svalu

Ruptura svalstva — natrZzeni, poskozeni ¢i uplné pietrzeni svalového vlakna byva
Castou pri¢inou nahlého ¢i nekoordinovaného pohybu — nahlé kontrakei neptipraveného
svalu, ktery neni dostate¢né rozehiaty pred danym vykonem at” uz u sportovci,
netrénovanych o0sob nebo v momenté, kdy jsou svaly unavené ¢i podchlazené.
Mechanismus poranéni vznika nepiimo, a znamena tedy poruseni kontinuity svalovych
vlaken. Svalova ruptura, at’ uz uplna, nebo Caste¢na, byva charakteristicka svou ostrou
a bodavou bolesti s ur¢itym omezenim hybného systému. U natazeni svali je anatomicka
struktura svalovych vlaken, oproti ruptuie, zachovéana (Dungl, 2014).

Ryan (1969) klasifikuje ¢tyii stupné zdvaznosti svalové ruptury:

e 1. stupen — trhlina jednotlivych vlaken

e 2. stupen — ruptura n¢kolika svalovych vildken s vyskytem hematomu

e 3. stupen — pietrzeni v€tstho mnoZstvi svalovych vlaken s difuznim
krvacenim

e 4. stupen — celkova ruptura svalu a fascie

Prevence a lécba: Prvni pomoc pii tomto zranéni byva okamzité preruseni
pohybové ¢innosti, nezavisle na zavaznosti a rozsahu poranéni svalu. Podle Dungla
(2014) se doporucuje:

e Chlazeni postizen¢ho mista 20 minut.
e Elevace poranéné koncetiny
e Podani kompresniho obvazu

e Medikace antiflogistiky, myorelaxancii ¢i fibrinolytickmi enzymy
2.9.4 Fraktura

Fraktura — zlomenina je castecna nebo uplna dislokace kosti. Vznika

jednorazovym piekrocenim hranice mechanické odolnosti — ndhly naraz, stlaceni
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¢i opakovany tlak. K samotné fraktufe dochazi v momenté, kdy jsou zlomené zakonceni
kosti vytlaceny ze své normalni ptirozené polohy (Parker & L., 2007).
(Wendsche & Vesely, 2015) definuji zlomeninu jako poruchu kontinuity kosti,
ktera mize byt uplna a netplna. Dale rozlisuji tfi druhy zlomenin:
e Urazova
e Unavova
e Patologicka

Urazové zlomeniny vznikaji mechanismem piimym nebo nepiimym. Dle lomu
se d¢li zlomeniny na pfi¢né, Sikmé, spirdlni, vertikalni, tangencidlni a avulzni.

Unavové zlomeniny vznikaji pti pretizeni skeletu — pii unavé svalové manzety
nebo pfi nadmérném a opakovaném namdhani hypertrofické svalové manzety. Mezi
nejCastéjsi inavové zlomeniny jsou kosti metatarzalni. BéZce a taneCniky postihuji
zlomeniny v oblasti stiedni tibie (holenni kost) ¢i distalni tieting fibuly (kost Iytkova).
Mezi mén¢ problematické oblasti patii kost patni, panev ¢i pater.

Patologické zlomeniny vznikaji na patologicky zménéné kosti netypickym
a obvykle jen malym nasilim. Samotné zlomeniné ptedchazi obdobi bolesti — u stars$i
skupiny lidi byva ptfi¢inou osteopordza, naopak u mladsi skupiny kostni cysty. Nejcastéji
se v8ak objevuji metastatické procesy (rakoviny) napiiklad u nadoru prsi, stitné zlazy,
prostaty apod. (Wendsche & Vesely, 2015).

K samotné zlomeniné kosti mize dojit riznymi zptsoby, zavisi na velikosti a Uhlu
sily piisobeni na kost. Existuji Ctyfi typy zlomenin, podle kterych se dale postupuje
Vv 1écbe a diagnostice:

e Pfi¢nd zlomenina — Sila pasobici pfimo nebo v pravém Uhlu na kost.
Ke zlomeni dochazi v celé jeji Sitce.

e Roztiisténa zlomenina — dusledkem téchto zlomenin byvaji silné narazy,
které kost roztiisti na nckolik tlomka. Typicka naptiklad u dopravnich
nehod.

e Spiralovita zlomenina — Pfi prudkém zkrouceni mize dojit k diagonalnimu
zlomeni kosti. U zlomeniny byvaji €asto zubaté, roztiepené konce.

e Proutkova zlomenina — Velka pisobici sila mize zpisobit nastipnuti kosti
podél jedné strany. Bézna u malych déti, diky vétsi ohebnosti (Smith, 2005).

Prevence a lé¢ba: Pfima prevence zlomenin je tézké definovat. Existuje mnoho

faktord, které mechanicky stav kosti ovlivituji, naptiklad osteoporoza.
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Dle Vyskocila (2009) patii mezi primarni prevence osteopordzy optimalizace
vyvoje kostry, pfedchazeni ztraty kostni hmoty spojené s vékem ¢i vedlej$imi pfi¢inami.
Dale udrZeni strukturalni integrity kosti ¢i omezeni ¢innosti s rizikovymi faktory. Podle
néj by méla byt pozornost zaméiena na dostate¢ny piisun vapniku, vitaminu D (ve stravé
¢i vlivem slune¢niho zafeni), zajiSténi adekvatni pohybové aktivity, vylouceni
konzumace alkoholu ¢i kouteni.

Pii 1é¢bé zlomeniny zalezi na typu zranéni kosti, v jak velkém rozsahu jsou kosti
poskozeny a které kosti jsou konkrétné postizeny. U vét§iho poSkozeni a posunuti kosti
je potfeba operace, obvyklé provadéné v anestezii, aby byly kosti navraceny do spravnych
poloh. Obecné je vSak potieba zlomeniny znehybnit a zafixovat dlahou ¢i sadrovym

obvazem (Smith, 2005).
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2.10 Problematika zranéni v tanci

Zranéni se v tanci objevuje velice Casto, a nemusi jit jen o profesiondlni ¢i soutézni
uroven. V dnesni dob¢ se vSak objevuji stale nové poznatky a informace, bezpecnostni
opatteni, metodika a dba se na celkovou prevenci, aby se zranéni — at’ uz jakékoliv ¢asti
pohybového aparatu — pfedchazelo co mozna nejvice.

Problematikou zranéni v tanci se zabyvd mnoho studii, zejména pak ty zahrani¢ni,
kde se rizna témata zkoumaji detailnéji a diky vétsi ucasti respondentt v riznych studiich
byvaji i pfesnéjsi v ramci statistickych tdajiu. Zde je tfeba zminit, ze zranéni lze
specifikovat na rizné styly tance, tedy kazdy styl tance vyzaduje mnohdy jiné
fyziologické pozadavky. Existuje vSak mnoho studii, kde se ucastnici V tane¢nim
prostedi potykali se stejnym typem zranénim, mezi které¢ pak patii naptiklad zranéni
v oblasti hlezna, kolene, ky¢le ¢i bolesti v bederni Casti patefte.

Rinonapoli et al. (2020) v odborné publikaci Epidemiology of injuries connected
with dance: a critical review on epidemiology klasifikuji zdravotni problemy jako ty,
které vedou k docCasné ¢i uplné zastaveni ¢innosti (ukonceni kariéry) tanecnika. Zranéni
akutni, tedy obvykle do¢asné, znamend moment, kdy je tkan podrobena ndhlému napéti
¢i zatizeni. Jednim z moznych diivoda akutnich poranéni v tanci je nespravné provedeni
pohybu, ke kterému muze nasledné dojit v disledku dalSich faktord, jako je unava,
svalova Unava nebo ztrata rovnovahy. Zranéni ptetizenim je naopak zptisobeno ¢astym
a nadmérnym pouzivanim danych partii, kde dochazi k opakovanému mikrotraumatu
Vv kostech, kloubech ¢i meékkych tkani.

Ta sama publikace dale obsahuje védeckou studii, ktera vyhodnocuje typicka
poranéni v tanecnim sportu, vytvofena na zdklad¢ n€kolika ¢lankl zabyvajici se pravé
zranénim v tanci. Ve studii je zahrnuto 601 Uc¢astnikl z celkem 16 ¢lankd.

Zranéni v oblasti zad (zejména pak bederni ¢ast) je zde v rozpéti mezi 7 a 62 %
nezavisle na véku a typu tance. U profesiondlnich tanecnikl pak v priméru bezmala

18 % tucastnikli a u amatért necelych 10 %.

Zranéni kolene se pohybuje od 6 % do 40 % vsech Gcastnikd. V priméru pak 16 %
(12 % u profesionald a 17 % u amatért).

Zranéni v oblasti kycle, tfisla a stehna se pohybuje v rozmezi od 4 % do zhruba

27 %. V pruméru pak 13 % (8 % u profesionalnich tane¢nikd a 17,6 % u amatéra).
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Co se ty¢e zranéni dolni koncetiny, udaje ukazuji necelych 18 % postizenych
ucastnikli. Vysoky vyskyt zranéni se tykal oblasti hlezna a chodidla, konkrétné od 14 %
do 54 %. Profesionalni tanecnici 36 %, amatérsti tane¢nici pak 33 %.

Dalsi zahrani¢ni studie Low back pain and injury in ballet, modern, and hip-hop
dancers: a systematic review se zabyva problematikou bolesti a zranéni v dolni ¢asti zad
— tedy bederni ¢ast patefe — u tane¢nik baletu, moderniho tance a tance Hip-Hop.
Odbornici této studie (Henn et al., 2020) povazuji tento problém za béZznou stiznost mezi
tane¢niky. Na zéklad¢ odborné literatury (25 ¢lanka v rdmci baletu, 5 ¢lankti moderniho
tance a 3 ¢lanky Hip-hopu) se provedl vyzkum, ktery ma vyhodnotit jednotlivé miry
zranéni v daném stylu tance. V baletu se G¢astnilo 24 — 476 respondenti z celkovych 25
studiich, kde ti z nich zkoumaly pouze Zenskou populaci a sedm studii déli vysledky dle
pohlavi. Vysledky ukazuji, ze se tane¢nici setkavaji s LBP (Low back pain) v pruméru
57 % (20,3 % - 79 %). V modernim tanci se ucastnilo 22 — 444 respondentt z celkovych
5 studiich. Vysledky téchto studii poukazuji na mensi miru LBP v porovnani s baletem,
tedy piesnéji v praméru u 27 % tane¢nikd. Tteti skupinu tvoii tane¢nici hip-hopu, kde se
ucastnilo 42 — 232 respondentli, kde jedna studie zkoumala pouze Zeny a ostatni dvé
pouze muze. Tyto tii studie potvrzuji vyskyt LBP, s primérem 61 % (46 — 85%), ale také
se zde objevuje LBI (Low Back Injury), tedy specifickd zranéni dolni casti zad,
S prumérem 49 % vSech ucastnikil, coz je markantné vyssi nez u moderniho tance,

a o néco vyssi nez u baletu.

Odborna zahrani¢ni studie Hip and Groin Injuries in Dancers: A Systematic Review
se zabyva problematikou zranéni v oblasti ky¢le a tiisel. Odbornici popisujici tuto studii
(Trentacosta et al., 2017) tvrdi, Ze udaje o zranénich ky¢li a tfisel se li§i a jsou Casto
zkreslena Ci pfirovnavana k béZznym poranénim, ke kterym patii zranéni hlezna.

V tomto vyzkumu bylo zahrnuto 13 studii a Gcastnilo se ji 2001 tanec¢nikl baletu
riznych vékovych kategorii a pohlavi. Sbér dat probihal v obdobi roku 2000-2016.
Vysledky ukazaly vyskyt 3527 muskuloskeletalnich poranéni u 1553 profesionalnich
i neprofesionalnich tane¢niki, z toho 345 zranéni bylo lokalizovano v oblasti kycle a
tiisel — v praméru tedy 17,2 %. Dalsi zajimavy Udaj z téchto studii poukazuje na miru
poranéni kycle na pocet hodin tance. Ve vysledku se objevuje 0,09 zranéni kycle na 1000
taneCnich hodin. Oddélené pak vysledky ukazuji 128 zranéni kycle/tiisel na 462
profesiondlnich tanecnikl — v priiméru 27,7 %. U neprofesiondlnich tane¢nikii je to 217
zranéni na 1539 respondentll — v praméru tedy 14,1 %. Mizeme tedy s jistotou fici, Ze

mira poranéni kycle ¢i tfisla je vétsi u profesionalti v porovnani s neprofesionaly.
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Zranéni hlezna a jeji problematiku popisuje Russel (2010) v odborném ¢lanku
Acute Ankle Sprain in Dancers, ktery tvrdi, ze vyvrtnuti, podvrtnuti ¢i jina dislokace
kotniku je nejcastéjSim poranénim ve vSech sportech, predstavujici zhruba 15 % vSech
zranéni. V disledku toho neni ptekvapujici, Ze zranéni hlezna jsou také nejcastéjSim
zranénim ve vSech formach tance, pri¢emz mira poranéni je az 31 %.

Podle odborné publikace Review of Common Foot and Ankle Injuries Sustained by
Dancers (Oltmann, 2016) je celoZivotni vyskyt zranéni souvisejiciho s tancem vyssi nez
90 %. Nejvétsi riziko je zde uvadéno zejména u dospivajicich a profesionalnich tane¢niki
— zeny ve veku 8-12 let a muzi ve véku 10-14 let, kde nastava obdobi rychlého rtstu
a vyvinu téla.

Oltmann (2016) dale ve své publikaci uvadi poranéni hlezna také jako jedno
nejcastéj$ich zranéni v tanci, konkrétné baletu. Diivodem byvaji pady z piruet, Spatnych
dopadd, ¢i nezvladnuta technika véetné nevhodné obuvi.

Dalsi zahrani¢ni odborna studie Characteristics and Prevalence of Musculoskeletal
Injury in Professional and non-professional Ballet Dancers (Costa et al., 2016) popisuje
miru poranéni hlezna ¢i jiné muskuloskeletalni zranéni u baletu. V tomto vyzkumu bylo
zodpovézeno 110 dotazniku profesionalnich (53) a neprofesionalnich (57) tanecnik,
z toho 22 muzu a 88 Zen. Vysledky ukazuji zranéni hlezna (podvrtnuti ¢i jina dislokace)
u 70 % profesiondlnich tane¢nik, u neprofesionalt pak 42 %. NejcastéjSim diivodem
zranéni byly piruety (67,9 % zranéni) u profesionall, u neprofesiondlli byl nejcasté;si
duvod zranéni opakovany pohyb (28,1 %). Celkovy vysledek poukazuje na hlezno jako
takové, tedy jednu nejvice postizenych a problematickych oblasti zranéni, kde se mezi
profesionaly jevi mira 67,6 % u zen a 40,9 % u muzd. Zde mizeme vidét, jak
se profesionalni tane¢nici postupné adaptuji, a zranéni tedy vznika spiSe specifickymi
prvky, oproti neprofesiondliim, kteti maji problém spiSe s opakovanymi pohyby a zatézi,

ktera vede Kk pietizeni a naslednému zranéni.
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Studie problematiky zranéni v irském tanci se zabyva védecky a tane¢ni magazin
Journal of Dance Medicine & Science kde odbornici (Stein et al., 2013) zkoumaji miru
vyskytu jednotlivych zranéni irskych tane¢nikd. Tato studie zahrnovala 255 ucastniki
z vice nez 30 rtznych tane¢nich $kol, vékoveé v rdmci 4 — 47 let, kde vSak 243 (95 %)
Z nich byli ve véku 19 let. VSichni tito Gcastnici byli pozorovani piimo nebo alesponi
Casteéné v ramci problematiky souvisejicimi s irskym tancem. Studie zahrnovala
dohromady 925 navstév kliniky. Vysledek klinickych vySetieni prokazal 437 diagnoz.
Témet 80 % zranéni (348/437) bylo zplisobeno pietizenim (nadmérnym pouzivanim),
20 % pak akutnimi a traumatickymi zranénimi (89/437). V ramci specifickych ¢asti
pohybového aparatu bylo zjisténo 96 % zranéni v oblasti ky¢le ¢i dolni koncetiny —
nejcasté&ji pak chodidlo (33 %), kotnik (22,7 %), koleno (19,7 %) a kycel (14,4 %). Dalsi
diagnozy, naptiklad poranéni Slach, svalové zranéni apod. byly kolem hranice 10 %.
Lécba téchto pacientit byla u vétsiny (84 %) fyzikalni terapie ¢i domaci kompenzacni
cviceni. Vice jak polovina (64 %) tane¢niki se v ramci regenerace dokazala vratit k pIné
tanecni aktivité.

Vsechny faktory vramci zranéni vtanci nemusi byt nutné na zakladé
fyziologickych piedpokladi taneénikd. Casto se riziko poranéni zvySuje tieba jen
pusobenim tane¢niho prostiedi.

Tuto problematiku FeSi zahrani¢ni studie s ndazvem Dance floors as injury risk:
analysis and evaluation of acute injuries caused by dance floors in professional dance
with regard to preventative aspects (Wanke et al., 2012) kde se autofi zabyvaji
problematikou akutnich trazii zptisobenych vyhradné povrchem tane¢nich prostori. Data
byla shromazd’ovana dle standardizovanych zprav o pracovnich urazech, dokumentarnich
zaznamu urazi z berlinskych divadel a také statni baletni Skoly. Studie zahrnovala celkem
291 piipadd, z nichz se 183 tykalo Zen a 108 muzi. Témér dvé tretiny (62,6 %) vSech
nehod profesiondlnich tanecnikl se staly na jevisti a polovina (49,5 %) se stala béhem
pfedstaveni. Co se tyce jednotlivych pfi¢innych faktord, neni divu ze se obé skupiny —
profesionalni tanecnici (P) i studenti (S) témét shodli (P = 53,1 % S = 42,5 %),
nejcasteéjSim dlivodem byla ,,ptili§ kluzka* podlaha, druhym faktorem pak ,,zaseknuti* ¢i

,zakopnuti“ (P =18,4 % S = 11,3 %).
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2.11 Kompenzace svalovych skupin

., Bezmala kazdy tanecnik ma jednu nohu flexibilnéjsi nez druhou. Tuto ,,lepsi
nohu* pouziva castéji, napriklad pri piisobivych vykopech na konkursu nebo na jevisti.
Toto spoléhani se na lepsi nohu viak vytvdri nerovnovihu, jez ovliviiuje postoj téla,
a dokonce muize vést ke zranéni. Svaly se na jedné strané zpevni a predimenzuji, to miizZe
predcasné ukoncit tanecnikovu kariéru. Podobna nevyvazenost miize postihnout i jedince
nucené denné provadét opakujici se pohyby. “ (Ramsay, 2014)

Kompenzaéni ¢i vyrovnavaci cviceni patii mezi nejpodstatné;jsi faktory v prevenci
a kompenzaci funk¢nich poruch hybného systému. Pomahaji redukovat nezddouci vlivy
Vv pretizeni organismu, udrzuji spravnou funkci pohybového systému a napomahaji
K odstranéni pohybovych poruch v disledku starnuti, morfologickych zmén a celkové
funkci kostnich a svalovych tkani. (Hoskova, 2003)

Kompenzaéni cviceni obecné oznacuje Bursova (2005) jako: ,,variabilni soubor
jednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohdch, které miuzZeme ucelné
modifikovat s vyuzitim riizného nacini a naradi. *

Tato cviceni musi byt individudlni, tedy cilené na specifickou oblast svalovych
skupin daného jedince. Efektivita a celkovy pozitivni u¢inek je docilen respektovanim
ur¢ité neurofyziologické zakonitosti v¢etné spravné techniky provedeni. Diky spravné
volbé téchto cviki je mozné kompenzovat, piredchazet ¢i CasteCné eliminovat rizné
svalové dysbalance vcetné nevhodné pohybové stimulace, vytvoiené pii urCitych
adapta¢nich zmén v organismu.

Dostalova (2013) popisuje ti1 druhy kompenzacnich cviceni:

e cviceni uvoliovaci
e cviCeni protahovaci
e cviceni posilovaci
Bursova (2005) dale popisuje jistou potiebu znalosti anatomie a fyziologie
zapojenych svalovych skupin, kde se pifi vykonavani kompenzaéniho cviceni vyuziva
termin ,,interiorizace* — ,,zvnitineni®, provadéno na zékladé proprioreceptort ulozenych
ve svalech. Norma pro ¢asovou naro¢nost provadéni kompenzacniho cvi¢eni neni obecné
dana, podle Bursové je dostacujici 8-10 uvolhovacich cviki, 5-6 protahovacich cviki
a 10-12 cvikd posilovacich v jedné cvicebni jednotce. Tato norma se individualng lisi dle

fyziologickych potieb jedince, miry zkracenych svalii ¢i pozadovaného efektu protazeni.
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Cilem téchto vyrovnavacich procesi je také udrzovani a rozvijeni optimalni
fyziologické pohyblivosti. Kloubni pohyblivost a rozsah také ovliviiuje funkci svala
z pohledu kineziologie — tedy flexi — ohyb, extenzi — napfimovani, abdukci — odtazeni,
addukci — pritazeni. Pfi diagnostice omezené kloubni pohyblivosti je doporuceno
zatazovat do kompenzacnich cvi¢eni cviky protahovaci. Opakem je hypermobilita — zde
zafazujeme zejména cviky posilovaci, vcetn¢ aktivace a posileni hlubokého

stabiliza¢niho systému, vyjma rota¢nich cviceni (Bernacikova, 2013).
2.11.1 Cviceni Uvolnovaci

Cviceni uvoliovaci cili na ur¢ité kloubni spojeni nebo pohybovy segment. Jeden
Z hlavnich benefita je také obnoveni kloubni viile (Hoskova, 2003).
Pfi tomto typu cvieni je dbano na pomalé, prociténé pohyby vSemi smeéry,
postupné se prechazi az do krajnich poloh s minimalnim svalovym asilim.
V této sadé se pouzivaji tyto pohyby:
e pomalé krouZeni dané ¢asti téla
e uvolnéné kolébani koncCetiny s vyuzitim setrvacnosti
e pohyby provadéné do krajnich poloh (aktivné ¢i pasivng)
e relaxace, uvolnéni svalového napéti (klidové polohy apod.)
Diky vyse uvedenym pohybiim Ize dosahnout zminéné obnoveni kloubni viile, déle
spravnou cirkulaci krve v kloubech a celkové prohtati kloubt. ZvySuje se i tvorba
synovialni tekutiny, ktera odpovidd za vyzivu kloubu vcetné¢ vyraznéjSiho treni

a pruznosti chrupavek (Dostalova, 2013).
2.11.2 Cviceni Protahovaci

Tento typ kompenzacniho cvieni vychdzi uz z davnych cvi¢ebnich praktik
pivodem z Ciny, Indie &i Japonska, kde jsou vyuzivany kombinované prvky jogy, tai-chi
apod. V novodobé lidské anatomii se tyto prvky nadale individudlné a fyziologicky
upravuji. Zde se pouziva anglicky vyraz Stretching, tedy v piekladu natahovani, napinani,
rozpinani (Dostalova, 2013).

Stre€ink ¢i protahovaci cvik je libovolny pohyb casti téla za ii¢elem vétsiho rozsahu
pohybu v kloubu. Aktivni stre¢ink oznacuje osobu vykonavajici dany cvik se schopnosti

udrZeni krajni polohy. Pasivni stre€ink naopak vyuziva sekundarni pomoci (druhé osoba,
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ram dveti, zabradli, apod.), kterd napoméaha krajni protahovaci polohu udrzet (Nelson,

Kokkonen, & Stackeova, 2015). Tito autofi také rozliSuji ¢tyfi typy strecinku:

Staticky — nejéastéjsi, provadény pomalym pohybem pro dany sval
¢i svalovou skupinu a postupné udrzeni v protahovaci poloze po stanovenou
dobu.

Strecink na zaklad¢ postfacilitaéniho Utlumu PNF — provadény nejdiive
kontrakei svalil s naslednym uvolnénim a protdhnutim do krajni polohy
Balisticky stre¢ink — vyuziti svalové kontrakce za ticelem prodlouzeni svalt
pomoci hmitani bez preruseni.

Dynamicky streCink — zde dochazi Kk protazeni v radmci specifického
sportovniho vykonu. Vyuziva podobné vlastnosti balistického stre¢inku —
rychlé télesné pohyby, avSak bez hmitani. V podstat¢ jde o vyuziti
dynamickych pohybt, pro dany sport specifickych. Rozdil mezi klasickym

v v

Dalsi definice protahovacich kompenzacnich cviceni uvadi Bursova (2005):

,, Protahovaci cvicenim cilené ovliviiujeme délku svalu, zejména ,,tonickych* svalovych

skupin, které maji tendenci ke zkrdceni .

Cilem provadéni téchto cvikii je dale navraceni ptivodni fyziologické délky svali.

Vyuzivaji se také jako soucast zahtati svali pii rozcviceni a pfipravuji svaly na urcitou

zat€z, a zaroven slouzi do jisté miry jako prevence pied zranénim (Dostalova, 2013).

Bursova (2005) dale uvadi nékteré z nasledujicich zasad, které by mély byt v rdmci

protahovacich cviceni dodrzovany:

Protahované svaly musi byt vzdy zahiaté (chlad ovliviiuje kontrakei,
¢imz se zvySuje riziko zranéni)

Protahovaci cviceni by se mély vykondvat vteplé mistnosti, popf.
v prostiedi s adekvatni teplotou vzduchu, v pohodlném odévu.

Jednotlivé prvky provadime pomalu a s rozvahou, bez rychlych piechodu
Protahovaci polohy zaujimame pomalu a uvolnéné s plnou kontrolou
provadeéni (stejny postup 1 pfi zméné poloh)

Cviky je doporuceno provadét ve stabilnich polohach — tedy v leZe, v sedu,
s cilem dokonalého uvolnéni svali.

Je potieba piesného zacileni a fixace centrdlniho a periferniho Gponu

protazeného svalu, aby nedoslo k nezddoucim uc¢inkiim.
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e Protahovani provadime tzv. volni kontrolou, tedy s plnou kontrolou
a védomim kdykoliv pferusit protazeni v duisledku zabranéni poskozeni
svalovych vlaken.

e CviCeni nesmi byt bolestivé, kromé patologické zatéze z periferie vznika
také napinaci reflex

e Protahovaci cviceni musi doprovéazet spravné dychani, které ovliviuje
svalovy tonus. Doporuceny jsou kratké vdechy v kombinaci s dlouhymi
vydechy za ucelem vétsi relaxace.

e (vicCeni je tieba provadét pravidelng, optimalne kazdy den.

e Doporucena je také jisty variabilita a rozmanitost protahovacich cviki

e V krajnich polohach bychom neméli hmitat.

Napinaci reflex

Napinaci reflex vznikd podraZzdénim nervovych zakonceni, jako reakce
na neo¢ekavané protazeni svalu. Brani protaZzeni svalu pfes fyziologickou mez a stava se
nezadoucim u¢inkem pii vykonavani protahovacich cviceni.

Ochranny Gtlum

Nastava pfi aktivaci svalu, podrazdénim Golgiho Slachovych télisek — intenzivni
svalovy stah ¢i velky tah u Slach vybavi reflex, vedouci k uvolnéni svalového vladkna
véetn¢ sniZzeni svalového napéti. Funguje také jako dtlezity ochranny mechanismus,
branici poSkozeni Slach a svalti. Oproti napinacimu reflexu je tento jev Zadouci, a je tieba

jej pti cviceni vyuzivat (Dostalova, 2013).

2.11.3 Cviceni posilovaci

Posilovaci cvi¢eni slouzi ke zvySeni funkéni zdatnosti svalti nachylnych k oslabeni
(€1 jiz oslabenych svalll). Zékladem je opakovani vydatnych svalovych kontrakci svald,
které musi svou silou ptekonavat urcity odpor. Posilovanim se diky adaptaci svalstva
zvétsuje celkovy objem (fyziologicky priifez), a diky tomu dochazi ke zvétSeni objemu
1 u oslabenych svalii. Tento typ kompenzacnich cvi¢eni upravuje a reguluje tonické
nerovnovahy v dané oblasti, které jsou dusledkem uvolnéni a nadmérné vytazeni
oslabenych svali (Cermak, Botlikova, & Chvalova, 1998).

Bursova (2005) dale de€li posilovaci cviceni na:
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statickd (izometrickd) — cviceni proti odporu, zaloZzené na delSich
izometrickych svalovych kontrakcich, kdy se zvysuje klidovy svalovy tonus
oslabeného svalu. Pti tomto typu cviceni dochazi také k aktivaci a kontrakci
svalli zabezpecujici fixaci a stabilizaci (pfikladem miZze byt vydrz ve stoji
na rukou).

dynamicka (izokinetickd) — cviceni rozvijejici pfedevsim koordinaci uvnitt
svall, je esencialnim prvkem sportovnich tréninki. Diky zlepSovani
koordinace uvnitt svalovych a mezisvalovych smycek je nasledné vytvareni
téchto svalovych smycek ve vykonavani pohybu plynulejsi, ptresnéjsi
a ekonomictéjsi, coz vede ke zvySeni sportovni vykonosti. Dynamicka
cviCeni se provadéji v n€kolika sériich, zamétujici se na rozvoj vybusné sily,

¢irozvoj sily rychlostni a vytrvalostni

Dostélova (2013) uvadi nekteré ze zékladnich zasad pii provadéni posilovacich

cviceni:

Pted zacatkem posilovani je tieba svaly patficné€ zahiat, uvolnit a protdhnout
skupinu hyperaktivnich svalt

Postupujeme cvic¢enim vétSich svalovych skupin k mensim.

Jednotlivé cviky cilime na specifickou skupinu svala (Cista izolace je zde
nemozna kvili zapojovani svalii stabilizac¢nich, fixa¢nich a neutraliza¢nich
Dynamicka, pomala a vedena cvi¢eni maji prednost pred statickymi cviky
U posilovacich cviceni dbame na spravné dychani

Diiraz je kladen také spravnou techniku provedeni cviku

Cviceni probihda pomalym pohybem (tahem), nikdy rychlym a $vihovym
pohybem

Preferuje se cviéeni a posilovani s vlastni vahou

Spravna vychozi poloha zabrani nezddoucimu zapojeni antagonickych svali
(svaly ptisobici opacné) a svalll synergistickych (svaly ptsobici ve stejném
pohybu), které by mohly byt upfednostiiovany pied posilovacimi svaly.
Dulezity je subjektivni stav cvi¢ence (stav posilovacich svali)

AZ Po spravném zvladnuti techniky cviku ndasleduje zvySeni poctu
opakovani a velikost odporu.

Cviceni by mélo byt pravidelné
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je zpracovat kompenza¢ni sadu cviCeni pro FeSeni
problematiky stézejnich svalovych skupin a prevence u tanecnikli zamétujici se na rizné

styly tance.
3.2 Dil¢i cile

1. Vybrat a sestavit dané kompenzaéni cviky pro specifickou oblast svalovych

skupin
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4 METODIKA PRACE

Na zéklad¢ Ceské a zahrani¢ni odborné literatury, zahrani¢nich akademickych
periodik a studiich véetné vlastnich zkuSenosti byla vytvotfena prace, ktera se zabyva
problematikou stéZejnich svalovych skupin zranéni u rtuznych styli tance. Duraz byl
kladen zejména na svalove dysbalance, problematiku zranéni jednotlivych partii
a kompenzaci v ramci pohybového aparéatu v tanci.

V préci je také popsana problematika n¢kolika hlavnich postizenych oblasti
u tanecnikl, mezi které patii predevSim oblast trupu a dolnich koncetin. Na zakladé
zahrani¢nich odbornych publikaci a vyzkumii (PubMed, SPORTDiscus), véetné¢ odborné
literatury a studii je popsana problematika svalovych skupin a zranéni, ktera se vyskytuji
u tane¢niki nejéastéji. Prikladem jsou nékteré ze studii:

Zahrani¢ni odborny klinicky ¢asopis Medical Problems of Performing Artists
(Rickman, Ambegaonkar, & Cortes, 2012) se zabyva oblasti ptedni btisni stény — tedy
core (jadro), jedna z nejéastéji postizenych oblasti v disledku nedostateéné posilenych
btiSnich svala.

Zde figuruje dalsi skupina svali, které se vénuje mnoho studii — bederni patef.

Ze zahranicni studie ,, The prevalence and impact of low back pain in pre-professional
and professional dancers*“ (Swain, Bradshaw, Whyte, & Ekegren, 2018) vyplyva,

ze v baletu a modernim tanci se s bolesti v oblasti bederni patefi pii konani aktivity
setkalo 52 % ze 119 Gcastniku.

Prace se zabyva také problematikou a prevenci zranéni v tanci. Podle né¢kterych
autord (Jacobs et al., 2017 & Quirk, 1983), se zhruba 90 % profesionalnich tane¢niki
setka béhem jejich kariéry s alespon jednim muskoskeletalnim zranénim.

Soucasti teoretické a praktické ¢asti je také kompenzace svalovych skupin diky
vytvoreni cvicebni sady, zaméfujici se na kompenzaci svali s tendenci ke zkraceni ¢i

oslabeni — v oblasti trupu, dolnich a hornich koncetin.
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5 VYSLEDKY
5.1 Zpracovani dat

Pfi tvofeni kompenzacni sady jsou v praktické ¢asti popsany jednotlivé cviky, které
slouzi jako nahled pii provadéni cvikd. Vychodiskem zpracovani byla aplikace
stre¢inkové metody trovné | & Il dle odborné publikace Strecink na anatomickych
z&kladech (Nelson, Kokkonen, & Stackeova, 2015).

Pro piehled je tato ¢ast rozdélena do nasledujicich oblasti:

e Kompenzace v oblasti trupu
e Kompenzace v oblasti dolnich konéetin

e Kompenzace v oblasti horni ¢asti téla
5.2 Kompenzace v oblasti trupu

V této skupiné se zaméfime zakladni cviky v oblasti trupu v ramci jejich aplikace
Vv tanci. Kompenzace se zde tyka hlavné svall btiSnich (core), svali v bederni ¢asti patete
véetné svali hrudniku, kyéle ¢i vzpfimovaci patete, které jsou aktivovany u mnoha
taneCnich pohybt. Posilovanim a protahovanim téchto svali lze kompenzovat

hyperlordozu a zlepsit tak celkové drzeni téla.

Cv. 1. Kompenzacni cvieni posilovaci — stied téla, stabilizace patere

Obrézek 4. Vychozi poloha Obrazek 5. Posilovaci cvik - Plank

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (lze vyuzit jako jednodussi forma cviku ,,prkna®)
Provedeni: Vzpor na piedlokti, ruce na $ifi ramen (Uhel 90°), hlava v prodlouzeni patete
S pohledem doli a mirné vptfed, nohy mirn€ rozkro€ené, trup zpevnény, panev seviena,
lopatky sméfuji doli k panvi, vydrz alesponi 30 vtetin, pravidelné dychame.

Casté chyby: prohnuti bederni patefe, nezpevnéna &i vystoupla panev, propadlé lopatky
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Cv. 2. Kompenzacni cviceni posilovaci — stied téla, oblast bederni patere/hyzdi

Obréazek 5. vychozi poloha Obréazek 4. posilovaci cvik - Bird dog

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo

Provedeni: Vzpor kle¢mo, zpevnime stied téla, bederni patef se neprohyba, hlava
v prodlouzeni patefe, pomalu a kontrolované¢ zvedame (natahujeme) pravou horni
konCetinu a levou dolni konéetinu tak, aby natazend koncetina byla v krajni poloze
vodorovna s podlozkou, s vydechem zlstavame v kratkosti v krajni poloze (Obr. 7)
a pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Opakujeme minimalné 5x na kazdou stranu.
Casté chyby: piili rychlé, trhané pohyby, nadmérné zvedani kondetin, prohnuti
v bederni pateti (kulaceni), nezpevnéna ¢i Spatné sméfovani panve.

Cv. 3. Kompenza¢ni cviceni posilovaci — stied téla, oblast bederni patefe/hyzdi

Vychozi pozice: sed, zapazit poniz, mirny zaklon trupu, rozeviené dlané na zemi.

Obréazek 7. VVychozi poloha Obrazek 6. posilovaci cvik - "Obréacené prkno

Provedeni: obraceny vzpor lezmo, nohy, ruce, nohy i ruce jsou rovné, véetné rovného
trupu, hlava v prodlouzeni patefe, panev je seviena. Cvik vyzaduje vétsi stabilitu a
vytrvalost svalt trupu, S vydechem se snazime udrzet krajni polohu alesponi 5 vtefin,
vracime zpé€t do vychozi polohy, opakujeme 4-6X.

Casté chyby: Nedostatetna fixace v oblasti bederni patefe, prohnuti v trupu, nadmérny

zaklon ¢i ptedklon hlavy.
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Cv. 4. Kompenzacéni cvi¢eni uvoliiovaci/protahovaci — oblast patere

| n W/Wryﬂmu;

o

Obrazek 10. Vychozi pozice Obrézek 11. Uvoliiovaci cvik - Kociéi hibet
Vychozi pozice: vzpor kle¢mo

Provedeni: Vzpor kle¢mo, dlané na podloZce v trovni ramen, hlava v prodlouzeni patefe,
s vydechem provadime flexi patefe. Ramena jsou vysunuta vpied v krajni poloze
setrvame par vtef'in, vracime zpét do VP (pouze do fyziolog. Zakiiveni bederni lordézy),
Opakujeme 3x. Cilem je uvolnéni a protazeni vzpfimovacu patete. Pravidelné dychame.
Casté chyby: Nadmérna lordoza v oblasti patefe, dlané pred Grovni ramen, uvolnéna

ramena.
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Cv. 5. Kompenza¢ni cvi¢eni uvoliiovaci/protahovaci — oblast bederni patere

Obréazek 12. Vychozi pozice Obrazek 13. Uvblﬁbvavci./p‘rﬂ‘(v);[éhovaci

cvik
Vychozi pozice: Leh vzpazit, pravou pokrémo
Provedeni: Pozvolna zvedame hyzdé nataime trup smérem doleva. Lopatky jsou na
podlaze, lokty a zapésti jsou nize nez ramena. Pravou nohu ptekiizime ptes levou nohu a
pokladame na zem tak, aby se Iytko co nejvice piiblizovalo podlaze. Dle svych moZnosti
v krajni pozici setrvdme 10 - 15 vtefin, opakujeme 2x na kazdou stranu. Pravidelné
dychame. Cilem je uvolnéni a protazeni svali oblasti zad, zejména pak svald bederni
patere.

Casté chyby: Elevace lopatek, ramen, lokty a zap&sti vy$e nez ramena, t&lo neni v roving.
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Cv. 6. Kompenza¢ni cvi¢eni uvoliiovaci/protahovaci — oblast zad

WH\H!l\\llli\l\!\lllﬂ

e

Obrézek 14. Vychozi pozice Obréazek 15 Uvolnovac1 cv1k pozice dltete

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo sedmo

Provedeni: Vzpor kle¢mo sedmo, paze v prodlouzeni trupu, hlava v prodlouzeni patefe,
hrudnik sméfujeme ke stehniim. V krajni poloze setrvdme 10-15 vtefin, vracime zpét do
VP, Opakujeme 2x. Cilem je uvolnéni a protazeni svalii zad. Pravideln¢ dychame.
Casté chyby: Nadmérna svalova kontrakce v oblasti §ije a ramen. Zadrzovéani dechu,
zaklon hlavy.

Cv. 7. Kompenza¢ni cviceni posilovaci — oblast hrudniku

Obrazek 16. vychozi pozice Obrézek 17. posilovaci cvik —
hrudnik (mezilopatkové svaly)

Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, obmotani odporové gumy kolem dlané
Provedeni: Ruce ota¢ime na druhou stranu (palce sméfuji vzad), ramena jsou tlacena
dolti, zpevnime trup (core) a ruce se rozeviraji do krajni polohy, dochazi k aktivaci
prsnich a mezilopatkovych svali. Pozvolna vracime zpét do vychozi pozice, pravidelné
dychame, guma je pod stalym napétim. Opakujeme 2x 10 opakovani.

Casté chyby: Nedostatetna fixace trupu, elevace ramen, §patné omotani odporové gumy.
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Cv. 8. Kompenza¢ni cviceni protahovaci — oblast kyc¢li

Obréazek 18. Viychozi poloha Obrazek 19. Protahovaci cvi¢eni — oblast
kycle

Vychozi pozice: leh pokrémo pravou, levou nohu polozit na ke kolenu pravé

Provedeni: leh pokrémo pravou, levou nohu polozit na ke kolenu pravé nohy. Chytneme
predni podkolenni ¢ast (ptfipadné podkolenni jamku) pravé nohy a ptitdhneme smérem
k hrudniku, pravidelné dychame. Setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x na obé koncetiny.

Casté chyby: Nadmérné protahnuti (bolest pii cviku), elevace bederni patefe &i lopatek.

Cv. 9. Kompenza¢ni cviceni uvoliiovaci — oblast ky¢li

Obrazek 20. Vychozi pozice | Obrazek 8. Uvoliovaci cviceni - svaly
kycelniho kloubu

Vychozi pozice: Leh na zadech

Provedeni: ptednozit skrémo, hlava v prodlouzeni patete ruka na vnitini stranu levého

stehna, druhd ruka fixuje panev, provadime unoZeni skrémo, noha je pouze vyvéSena

S vyuZzitim gravitace, bez vétsiho rozsahu pohybu. Pohyby provadime pozvolna s G¢elem

uvolnit svaly ky€elniho kloubu. Pravideln€ a pomalu dychame.
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5.3 Kompenzace v oblasti dolnich koncetin

V této skupiné se zamétime na z&kladni cviky v oblasti dolnich konéetin v ramci
jejich aplikace v tanci. Kompenzace se zde tyka svali stehna a kolene a zejména pak
hlezna, které byva zatizené nejCastéji a patii tak k rizikové skupin€ v rdmci zranéni
pohybového aparatu. Posilovanim a protahovanim téchto svalovych skupin napomahame
prevenci proti zranéni v oblasti kolene, hlezna ¢i stehen.

Cv. 10. Kompenza¢ni cvi¢eni posilovaci — oblast kvadricepsu

Obréazek 10. Vychozi pozice Obréazek 9. Posilovaci cvik — wall sit

Vychozi pozice: stoj, télo opiené o zed’

Provedeni: Mirny stoj rozkroény, hlava v prodlouzeni patete, zady ke zdi, klesame
do krajni polohy (idealn¢ uhel svirajici 90 °), paty i $pi¢ky jsou na zemi, cela bederni
patet je tlaena ke zdi, setrvame 30-60 vtefin, dle individualnich potteb, pravidelné
dychame.

Casté chyby: prohybani v oblasti bederni péatete, zvedani paty &i $picky.
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Cv. 11. Kompenzacéni cvi¢eni posilovaci — oblast hamstringi

3

Obréazek 11. Vychozi pozice | Obrézek 12. Posilovaci cvik — Hamstring
lift

Vychozi pozice: leh na bfise, ¢elem k zemi

Provedeni: vychozi pozice, hlava v prodlouzeni patete, $pi¢ky propnuté, aktivujeme
a zvedame pravou dolni konéetinu zhruba 15-20 ¢cm nad podlozku. Dochazi k aktivaci
hamstring a bfiSnich svalli, ostatni ¢asti téla zlstavaji fixované na podlozce. Vracime
zpét do vychozi polohy. Provadime 2x 10 opakovani na obé koncetiny.

Casté chyby: Nadmérné prohybéani v oblasti kréni a bederni patefe, uvolnéni biisnich

svalii, nadmérné zvedani nohy.
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Cv. 12. Kompenzaéni cvi€eni posilovaci — oblast hlezna

Obréazek 14. Vychozi pozice Obréazek 13. Posilovaci cvik -

Vychozi pozice: Sed hlezno

Provedeni: vychozi pozice, omotdme odporovou gumu (therraband) za nart, tésné

za klouby prstii u nohou, nohy mirné od sebe, postupné hlezno ohybame do vnéjsi strany
hlezna. Druhy konec posilovaci gumy drzime a kontrolujeme tak silu napnuti. V krajni
poloze drzime par vtefin, provadime 2x 20 (10 na kazdou stranu) opakovani na kazdou
nohu. Silu odporové gumy a napnuti volime individualn¢ dle potieby posileni ¢i pro
rehabilitacni potieby.

Casté chyby: $patné pozice hlezna, zvedani &i jiny pohyb v oblasti bérce a nohy. Spatné
umisténi odporové gumy.

Cv. 13. Kompenzaé¢ni cvi¢eni posilovaci — oblast hlezna

Obrézek 28. Vychozi pozice Obrazek 29. Posilovaci cvik —
hlezno
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Vychozi pozice: Sed

Provedeni: vychozi pozice, omotame odporovou gumu (therraband) do oblasti nartni
tésn¢ za klouby prstli u nohou, nohy jsou mirné¢ od sebe, postupné ohybame hlezno
smérem dovnitt. Druhy konec posilovaci gumy drzime a kontrolujeme tak silu napnuti.
V krajni poloze drzime par vtetin, provadime 2x 20 (10 na kazdou stranu) opakovani na
kazdou nohu. Silu odporové gumy a napnuti volime individualné dle potieby posileni ¢i
pro rehabilitacni potieby.

Casté chyby: $patna pozice hlezna, zvedani &i jiny pohyb v oblasti bérce a nohy. Spatné

umisténi odporové gumy.

Cv. 14. Kompenzaéni cvieni posilovaci — oblast hlezna

Obrazek 30. Vychozi pozice Obrazek 31. Posilovaci cvik —

hlezno
Vychozi pozice: Sed
Provedeni: vychozi pozice, omotame odporovou gumu (therraband) za nart, tésné
za klouby prsti u nohou, nohy mirné od sebe, postupné provadime ventralni flexi hlezna.
Druhy konec posilovaci gumy drzime a kontrolujeme tak silu napnuti, v krajni poloze
drzime par vtefin, provadime 2x 20 (10 na kazdou stranu) opakovani na kazdou nohu.
Silu odporové gumy a napnuti volime individualné dle potieby posileni ¢i pro
rehabilitacni potieby.
Casté chyby: $patna pozice hlezna, zvedani &i jiny pohyb v oblasti bérce a nohy. Spatné

umisténi odporové gumy.
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Cv. 15. Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci — oblast hlezna

e
|

-

Obrézek 32. Vychozi poloha Obrazek 33. Protahovac cvik —

oblast hlezna
Vychozi pozice: sed, skréit pfednozmo levou, bérec smérem dovniti

Provedeni: sed, skréit pfednozmo levou, bérec smérem dovniti, hlezno se opira o pravé
koleno, leva ruka uchopi levé hlezno. Prsty levé nohy piitahneme smérem k plosce
chodidla. Setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x na obé& koncetiny.

Casté chyby: Nadmérny tah smérem k plosce, nedostateény tichop hlezna.

Cv. 16. Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci — oblast lytka

u . :| R TN "1?‘1;,‘4(;‘.“ \4
Obrézek 34. Viychozi pozice Obrazek 35. Protahovaci cvik -
Iytkové svaly

Vychozi pozice: stoj na hrané cvicebni bedynce

Ea s
I

Provedeni: Stoj na hrané¢ cvicebni bedynky, télo je v roving, ruka se podepira
o libovolnou vnéjsi oporu (zébradli, zidle, sténa, apod.), spoustime pozvolna paty smérem
k zemi do krajni polohy, setrvame 10 — 15 vtefin, opakujeme 2x.

Casté chyby: P¥i nedodrzeni opory dochazi ke kontrakci namisto protazeni dané skupiny

svalii, rychle pohyby, hmitani.
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Cv. 17. Kompenzadni cvic¢eni protahovaci — oblast kvadricepsi

Obréazek 36. Vychozi poloha

Obrazek 37. Protahovani 's&\g/alovycdh
Viychozf pozice: leh na pravém boku skupin kvadricepsu pomoci terrabandu
Provedeni: Leh na pravém boku, vzpazit pravou, uchopeni nartu a nasledné pfitahovani
k hyzdim. protahované koncetiny pomoci ruky ¢i terrabandu (posilovaci gumy),
podsadime péanev. Pfi protahovani svépomoci (obrdzek vlevo) je neprotahovana noha
nataZena, pii pouziti terrabandu muze byt skréena. V krajni poloze setrvame 10-15 vtefin,
opakujeme 2x na ob¢ koncetiny, pravidelné dychame.

Casté chyby: nepodsazena panev, prohnuti v bederni patefi, hlava neni v prodlouzeni

patefe, zvednuta ramena, hmitani v krajni poloze.

Cv. 18. Kompenzacni cvi¢eni protahovaci — Oblast ky¢elniho kloubu

Obrazek 38. Vychozi pozice Obréazek 39. Protahovaci cvik — kycelni
adduktory

Vychozi pozice: leh na zadech
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Provedeni: Leh na zadech, upazit, unozit levou, hlava v prodlouZeni patefe, levou rukou
pritahujeme nohu smérem vzhiiru. Protahujeme zejména kycelni adduktory. Protahujeme
2x na kazdou stranu 10-15 vtetin. Pravideln¢ dychdme

Casté chyby: hmitani do krajnich poloh, prohybani v bederni &asti patefe, zadrzeni
dechu.

Cv. 19. Kompenzacni cvifeni protahovaci — oblast kvadricepsi

Obrazek 41. Protahovaci cvik - vypad s
rotaci

Obréazek 40. Vychozi pozice

Vychozi pozice: vzpor diepmo zanozny pravou

Provedeni: vzpor diepmo zanozny pravou, Spicka na podlozce, prava dlan opiena
o podlozku, s rotaci trupu provadi leva ruka oblouk smérem vzhiru, v krajni poloze
setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x na ob¢ koncetiny.

Casté chyby: hmitani do krajnich poloh, prohybéani v bederni &asti patefe, zadrzeni

dechu.
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Cv. 20. Kompenzacni cviceni protahovaci — oblast hamstringi

Obréazek 42. Viychozi pozice Obrazek 43. protahovaci cvik -
Hamstringy

Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny

Provedeni: Pomalu provadime vzpor stojmo rozkro¢ny pravou vpied, kolena mizou byt
mirn¢ pokréena, individualné se pokousime dotknout Spicek, ptipadné nechdvame paze
volné viset. V krajni poloze setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x na ob¢ strany, zpét do
vychozi pozice se pozvolna vracime postupné zvedanim bederni patefe, kréni patetre az
po hlavu. Pravideln¢ dychame.

Casté chyby: Nadmérné propinani kolen, hmitani v krajni poloze, zadrzeni dechu
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5.4 Kompenzace v oblasti hornich koncetin

V této skupiné se zamétime na zékladni cviky v oblasti hornich koncetin v ramci
jejich aplikace v tanci. Riziko a vyskyt zranéni je oproti ptredeslym oblastem je pramérné

niz$i, proto se zde kompenzace tyka hlavné svalti ramene, piedlokti a zapésti.

Cv. 21. Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci — oblast ramene a zad

b ) / sl N ‘m \ ) i “}\‘
Obréazek 44. Vychozi poloha Obrazek 45. Protahovaci cvik —
svaly ramene

Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, ¢elem k opérné pomiicce

Provedeni: provadime podiep, prava ruka se pfidrzuje opérné pomicky a zlstava
V natazeni, pomalu provadime dfep do krajni polohy, setrvame 10-15 vtetin, opakujeme
2x na obé koncetiny a vracime zpét do vychozi polohy.

Casté chyby: Netplna extenze protahované konéetiny, rychlé pohyby
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Cv. 22. Kompenza¢ni cvi¢eni protahovaci — oblast ramene a hrudniku

Obrazek 46. vychozi pozice Obréazek 47. Protahovaci cvieni — prsni
svaly, svaly ramene

Vychozi pozice: vzpor vzadu sedmo, prsty sméfuji vzad
Provedeni: Z vychozi polohy pozvolna provadime naklon trupu vzad do krajni polohy,
paze jsou celou dobu natazené, v krajni poloze setrvame 10-15 vtetin, opakujeme 2X.

Casté chyby: NenataZené paze, prohnuti v oblasti bederni patefe, §patné umisténi pazi.

Cv. 23. Kompenza¢ni cvi¢eni protahovaci — Oblast ramene

Obréazek 48. vychozi poloha Obrazek 49. protahovaci cvik—
oblast ramene

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, pokréit pfedpazmo dolii dovnitf levou
Provedeni: Prava ruka drzi levy loket, protahujeme levou ruku smérem dolii a smérem
do prave strany. Setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x na kazdou stranu.

Casté chyby: Piedklon, elevace ramen
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Cv. 24. Kompenza¢ni cvi¢eni protahovaci — oblast predlokti/zapésti

Obréazek 50. vychozi pozice Obrézek 51. Protahovaci cviéeni —
predlokti/zapésti

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo

Provedeni: Vzpor kle¢mo, ruce jsou opiené na podlozce, prsty sméfuji lateralné (zevné
od osy tela. Hyzdé pozvolna naklanime smérem ke kotniklim, kde citime protahovani
danych partii. V krajni poloze setrvame 10-15 vtefin, opakujeme 2x.

Casté chyby: nenatazené paze, elevace ¢i Spatna pozice dlani.

Cv. 25. Kompenzacni cviceni protahovaci — oblast predlokti/zapésti

v — e,
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Obréazek 52. vychozi pozice Obréazek 53. Protahovaci cvieni -
predlokti/zapésti

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo

Provedeni: vzpor kleémo, ruce jsou opiené na podlozce vrchni stranou, prsty smétuji
medialné vici stfedu osy téla — proti sobé. Hyzd€ pozvolna nakldnime smérem

ke kotnikiim, kde citime protahovani danych partii. V krajni poloze setrvame 10-15
vtefin, opakujeme 2x.

Casté chyby: nenatazené paze, elevace &i $patna pozice dlani.
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6 ZAVERY

Zavérem bakalarské prace mizeme predstavit zasobnik kompenzaénich cviceni
uréené pro tane¢niky z riznych styld tance. Prace popisuje jednotlivé cviky uréené pro
kompenzaci svalovych dysbalanci a pro prevenci zranéni, dale prace popisuje

v

problematiku svalovych skupin, popis horniho a dolniho zk#izeného syndromu a
vrstveného syndromu. Popsana je také problematika nej¢astéjSich zranéni v tanci. Sbér
dat probihal v rdmci odborné literatury, zahrani¢nich studii a vyzkuma zabyvajici se
problematikou svalovych skupin a zranéni u tane¢niki, ¢ast tvofily také vlastni
zkuSenosti. Na zaklad¢ téchto dat, byla v praktické ¢asti vytvofena kompenzacni sada
cviCeni, kterd je rozdé€lena dle relevantnosti do tii skupin - oblast trupu, dolnich konéetin
a hornich koncetin. Vlastni fotodokumentace je vytvofena na zakladé kompenzacnich
uvolnovacich, protahovacich a posilovacich vlastnosti. U kazdého cviku je popsana
vychozi pozice, provedeni a ¢asté chyby pii provadéni téchto cviki. Kompenzacni sada
a jejich provedeni slouzi jako ukéazka navrhi pro tane¢niky riznych druht tance s cilem

kompenzace a prevence svalovych dysbalanci ¢i zranéni pohybového aparatu.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace je zaméfena na problematiku a kompenzaci svalovych skupin a
jejich dysbalanci u taneénika ve formé fotodokumentace kompenzacnich cviceni. Jelikoz
se nazev mé bakalafské prace zminuje o kompenzaci svalovych skupin a zranéni, dalsi
kapitoly pojednavaji pravé o problematice zranéni vtanci i zhlediska obecné
kineziologie. Prace se orientuje na tane¢niky rtznych styli tance, také proto je zde
popsano rozdéleni pohybového aparatu ¢loveéka a zakladni fyziologicky princip
fungovani svali. V praci jsou také popsany formy zranéni a jejich vyskyt v ramci tance.
Pted samotnou tvorbou a vybérem kompenzacnich cvic¢eni bylo nezbytné sepsani kapitol,
kde jsou uvedeny odborné zahrani¢ni studie, které se vénuji problematice svalovych
nerovnovah a zranéni.

Hlavnim zdmérem pro sepsani této prace bylo vytvoreni kompenzacni sady cviceni
pro prevenci svalovych dysbalanci véetné obecné prevence zranéni v tanci. Kompenzaéni
zasobnik cvikt tvofi dohromady 25 jednotlivych ¢i kombinovanych cviki — 15
protahovacich, 9 posilovacich a 4 cviky uvoliovaci. PfiloZzené fotografie obsahuji ukazku
vychozi polohy a nésledné provedeni kompenzac¢niho cviku. Pro tuto praci byly pouzity
rizné formy cviCebnich pomucek, konkrétné posilovaci odporova guma, cvicebni
bedynka a podlozka na cviceni.

V jednotlivych popisech kompenzacnich cvieni je uveden postup pro spravné

provedeni v¢etné Castych chyb v provedeni.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis is focused on the issue and compensation of muscle groups and
their imbalances in dancers in the form of photo documentation of compensatory
exercises. Since the title of my bachelor thesis mentions the compensation of muscle
groups and injuries, the next chapters deal with the issue of injuries in dance and from the
point of view of general kinesiology. The work is focused on dancers of various styles of
dance, which is also why the division of the human musculoskeletal system and the basic
physiological principle of muscle functioning are described here. The work also describes
the forms of injuries and their occurrence within the dance. Before the creation and
selection of compensatory exercises, it was necessary to write chapters where
professional foreign studies are presented that deal with the issue of muscle imbalances
and injuries.

The main intention for writing this work was to create a compensatory set of
exercises for the prevention of muscle imbalances, including the general prevention of
injuries in dance. The compensatory stack of exercises consists of a total of 25 individual
or combined exercises — 15 stretching exercises, 9 strengthening exercises and 4
relaxation exercises.

The attached photos contain a sample of the starting position and the subsequent
execution of the compensatory exercise. Various forms of exercise equipment were used
for this work, namely a strengthening resistance rubber, an exercise box and an exercise
mat. In the individual descriptions of compensatory exercises, the procedure for correct

execution is given, including frequent errors in execution.
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